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Universite Ogrencilerinin Serbest Zaman Doyumu ve Dijital Oyun Bagimhihk
Diizeyleri Arasindaki iliskinin Incelenmesi”
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YYalova Universitesi, Spor Bilimler Fakiiltesi, Yalova.
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Oz

Arastirmanin amaci, iniversite dgrencilerinin serbest zaman doyumu Ve dijital oyun bagimlilik diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi
ile baz1 demografik degiskenler acisindan karsilastirmanin yapilmasidir. Arastirmanin evrenini, Yalova Universitesinde egitim-0gretimine
devam eden 6grencilerin arasindan kolayda 6rneklem yontemi ile secilen ve goniillii katilim saglayan 195 kadin ve 246 erkek olmak iizere
toplamda 441 kisi olusturmaktadir. Katilimeilara kisisel bilgi formu ve verilerin toplanmasi amaciyla “Serbest Zaman Doyumu Olgegi”
(SZDO) ve “Universite Ogrencileri igin Dijital Oyun Bagimhlig1 Olgegi” (UO-DOBO) uygulanmustir. Elde edilen verilerin istatistik
analizlerinde yiizde, frekans, aritmetik ortalama, Bagimsiz Gruplar T Testi ve Pearson Korelasyon Testi kullanmilmigtir. Elde edilen bulgular
dogrultusunda, SZDO’niin UO-DOBO ile arasinda negatif yoénde diisiik diizeyde anlamh bir iliski oldugu gériilmiistiir. Sonug olarak
tiniversite 6grencilerinden olugan 6rneklem grubunun yiiksek diizeyde serbest zaman doyumu oldugu, diisiik diizeyde dijital oyun bagimlisi
oldugu tespit edilmistir. Ayrica katilimcilarin serbest zaman doyumlar arttikca dijital oyun bagimlilik seviyelerinin azaldigi belirlenmistir.
Anahtar Kelimeler: Bagimlilik, Doyum, Dijital Oyun.

Examination of the Relationship between University Students’ Leisure Time
Satisfaction and Digital Game Addiction Levels

Abstract

The aim of the study is to examine the relationship between university students' leisure satisfaction and digital game addiction levels and
to compare them in terms of some demographic variables. The population of the research consists of 441 people, 195 female and 246 male,
who were selected by easy sampling method among the students who continue their education at Yalova University and participated
voluntarily. In order to collect personal information form and data, the “Leisure Satisfaction Scale” (LSS) and “Digital Game Addiction
Scale for University Students” (DGAS-US) were applied to the participants. In the statistical analysis of the obtained data, percentage,
frequency, arithmetic mean, Independent Groups T Test and Pearson Correlation Test were applied. As a result of the findings, it was seen
that there was a negative and low-level significant relationship between LSS and DGAS-US. As a result, it was determined that the sample
consisting of university students had a high level of leisure time satisfaction and a low level of digital game addiction. In addition, it was
determined that as the leisure time satisfaction of the participants increased, their digital game addiction levels decreased.

Keywords: Addiction, Satisfaction, Digital Game.
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GIRIS

Glinlimiizde insan hayatinin hemen hemen her noktasinda artan rekabet kosullarindan
Otiirii zaman kavraminin 6nemi giderek artis gostermektedir. Zaman, bireylerin iizerinde
kontroliiniin olmadig1 soyut bir kavramdir. Ayrica taniminin yapilmasi ¢ok da kolay olmayan
bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Alanyazindaki zaman tanimlari incelendiginde
zamanin ge¢misten bugiine gelen ve gelecege dogru devam eden bir siire¢ oldugu ifade
edilmektedir (Akatay, 2003). Tirk Dil Kurumu (2022) sozliigiinde ise “bir isin, bir olusun
icinde gectigi, gececegi veya gegmekte oldugu siire, vakit” olarak anlam kazanmaktadir.

Her bireyin zamani farkli bigimlerde kullanma tercihleri bulunmaktadir. Zamanin bir
kismin1 ¢alisma hayatinda, bir kismin1 aile ve sosyal sorumluluklarinda, bir kismin1 hayatini
devam ettirmek ig¢in fizyolojik ihtiyaglar (Durmus, 2020) yeme, i¢gme, uyku vb. gibi
gereksinimlere harcamaktadir. Bu gereksinimler haricinde arta kalan zaman ise serbest zaman
olarak tanimlanmaktadir (Arslan, 2011). Gelisen imkanlar dogrultusunda bireylerin herhangi
bir sey i¢in aywrdiklari zaman eskiye kiyasla farklilik gostermektedir. Eskiyle
karsilastirildiginda giinliik yasantilarda is, yeme-igme, ¢alisma ve uyku haricinde kalan serbest
zaman dilimi ¢ok fazla olmamakla beraber giiniimiizde meydana gelen teknolojik gelismeler
ile ortaya c¢ikan imkanlar dogrultusunda bireyler, giinliik islerini daha kisa siirede
gerceklestirebilir hale gelmis ve serbest zaman dilimi biiyiik bir artis gostermistir (Demiral,
2018; Kir, 2007). Serbest zamanin kilit noktasi, bireyin zorunluluklar1 ve mecburiyetlerinden
kurtulmasidir (Gimiis ve ark., 2014). Zorunluluk ve mecburiyetler disinda rekreasyonel
etkinliklerin gergeklestirildigi zaman dilimi, serbest zaman ya da bos zaman kavramlari ile
ifade edilmektedir (Demir ve Demir, 2014). Serbest zaman kavrami genel anlamda bireyin
herhangi bir zorunluluga bagl kalmadan, kendi istekleri ve kararlar1 dogrultusunda eglendigi,
hos vakit gecirdigi ve tatmin oldugu etkinlikleri gerceklestirdigi zaman araligi olarak
tanimlanmaktadir (Ardahan ve Yerlisu-Lapa, 2010). Her bireyin serbest zaman icin
gerceklestirdigi aktiviteler farklilik gostermektedir. Serbest zaman aktivitelerinde bireylerin
ortak amaci haz almak ve tatmin duygusunu elde etmektir. Serbest zaman doyumu da bu
noktada ortaya ¢ikmaktadir. Serbest zaman etkinliklerinden elde edilen pozitif deneyim,
alanyazinda serbest zaman doyumu olarak tanimlanmaktadir (Cakir, 2017). Mental ve fiziksel
acidan saglikli ve kaliteli bir yasam siirmek i¢in serbest zaman etkinliklerinden elde edilecek
doyum 6nemli olmaktadir.

Gegmisten gilinlimiize kadar stlirekli de§isim gostererek yayginlagan oyun, modernlesme
ile serbest zaman ic¢in dnemli bir unsur olmustur. Oyun, belli bir amaci olan veya olmayan,
kuralli ve kuralsiz olarak gerceklestirilen evrensel, ulusal sinirlar1 olmayan, belirli bir yas
grubuna ait olmayan, zevk alma ve bilissel gelisim i¢in yapilan bir kavram olarak
tanimlanmaktadir (Ozdemir, 2014). Oyun, insan tarihinin ilk baslarindan giiniimiize kadar hep
var olmustur. Her donemde kusaktan kusaga aktarilmis ve kiiltiirden kiiltiire farkliliklar
gostermistir. Teknolojik gelismelerin ardindan oyun dijital diinyada da yer almaya baslamistir.
Stireklilik gosteren gelismeler, kitlelerin ilgisini gekmeye baslamis ve sonucunda dijital oyun
endiistrisinde biiylik bir ¢1g olusturmustur. Gelisen teknoloji ile oyun kavramlarina, video
oyunlari, bilgisayar oyunlar1 ve mobil oyunlar gibi yeni dijital boyutlarda kavramlar
kazandirilmistir (Arda ve ark., 2021). Dijital oyun, bireylerin yapay zekayla ya da birbirleriyle
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karsilikli olarak etkilesim halinde olduklar1 ve rekabet ettikleri yazilimlar olarak
tanimlanmaktadir (Saglam ve Topsiimer, 2019). Bagka bir tanimda ise, bilgisayar ara birimleri
(fare, klavye, joystick vb.) ile yazilimlarinin etkilesim sagladigi bir sistemler biitiinii olarak
belirtilmektedir. Yazilimlari ve alt yapilar1 degisiklik gosteren oyunlar, dijital konsol oyunlari,
bilgisayar oyunlart ve online oyunlar olarak ii¢ sinifa ayrildig1 bilinmektedir (Hazar ve ark.,
2017). Dijital oyunlarin gelisimi, erken gelisim asamas1 (1980’ler Oncesi), biiylime asamasi
(1980 ile 1990 ortalar1), gelisme asamasi (1990’larin sonu), olgunlasma asamasi (2000-2005
arasi), ilerleme asamasi (2005’ten giiniimiize) olarak bes ayr1 asama seklinde incelenmektedir.
Bu donemlerin en basi geleneksel oyunlarin dijitale uyarlanmasi ile baglamig ve siirekli bir
gelisim igerisinde olmustur. Gelisim siiregleri igerisinde farkli tiirlerde yeni dijital oyunlar
cikmis, ¢oklu katilim saglanabilen esli oyunlar tiiremis, oyunlara farkli ve cezbedici ses
efektleri eklenmis ve bu oyunlarin bireylerin evlerinde oynayabilmeleri i¢in ev konsollarinin
dahi ¢ikmasi bu siireci takip eder bir durumda olmustur. Kisisel bilgisayarlardan oyun
oynanabilme asamasina kadar gelmis olan bu siire¢ gelismeye devam ederek tamamen bir
endiistri haline gelmistir (Giil, 2019). Endiistrinin bu denli biiylimesi, cocuklarin ve yetiskin
bireylerin sosyal hayatlarini ve serbest zamanlar1 biiytik 6l¢iide etkilemistir. Bunun sonucunda
ise negatif bir etki olarak dijital oyun bagimlilig1 ortaya ¢ikmistir (Soy6z-Semerci ve Balci,
2020). Bu tip bagimliliklar, zamanin verimli degerlendirilememesi ve kontrolsiiz bir kullanim
sonucunda ortaya ¢ikan davranigsal aliskanliklar ile meydana gelmektedir.

Bagimlilik birden fazla etkenin bir araya gelmesiyle ortaya ¢ikan bir durum s6z
konusudur. Bireyin dogumuyla birlikte dis faktorlere maruz kalmaya baglamasi bir ¢6ziim yolu
olarak farkli bas etme yontemlerini meydana getirmektedir. Bas etme yontemleri, bireylerin
yasadig1 ortam, aile tutumu ve sosyokiiltiirel cevresine bagli olarak saglikli veya sagliksiz
sekilde belirti gosterir. Tutarsiz ebeveyn yaklagimlari, ailede meydana gelen bir bagimlilik
gecmisi, basarisiz bir egitim serliveni ve akran se¢imi bagimliliga karsi risk olusturabilecek
etkenler arasinda degerlendirilmektedir (Yesilay, 2022). Bagimlilik, bir maddeye ya da
davranisa karsi siirekliligi saglayarak tekrar eden kullanim aligkanliginin olugmasi seklinde
tamimlanmaktadir. Bilingli olmayan, amagsiz bir kullanim sonucunda ortaya ¢ikan ve
davranigsal bagimlilik tiirleri altinda degerlendirilen dijital oyun oynama bozuklugu, dijital
oyunlar ile yogun bir sekilde serbest zamani degerlendiren bireylerin, gecen zamanin farkinda
olmamasi ve oyun oynama saatini kontrol edememesi gibi durumlar sonucunda belirti
gostermektedir (Can ve Tekkursun-Demir, 2020). Alanyazin incelendiginde serbest zaman ve
dijital oyun bagimliligina yonelik arastirmalarin varligi goz oniine ¢itkmaktadir (Brooks ve ark.,
2016; Calik ve Yénet, 2020; Eker ve Bingdl, 2022; Ekinci ve ark., 2017a; Gilanlioglu ve Oze,
2020; Thomée ve ark., 2015). Yapilan aragtirmalar ve oneriler goz 6niine alindiginda bireylerin
dijital oyun bagimhilig1 ve serbest zaman degerlendirme aligkanliklar1 arasindaki iliskinin
degerlendirilmesi degerli bir konu olarak atfedilmektedir (Ekinci ve ark., 2017b). Ozellikle
giinlimiizde zaman kavraminin Oneminin artmasi, serbest zamanlarin etkin bir sekilde
degerlendirilememesi ve bu durumun bagimlilikla olan iliskisini belirlemek adina yapilacak
aragtirma onemli goriilmektedir. Bu konuya istinaden mevcut arastirma gergeklestirilmistir.
Arastirmanin amaci, bireylerin serbest zaman doyumu ve dijital oyun bagimlhilik diizeyleri
arasindaki iligkiyi belirlemek ve bazi degiskenler acisindan incelemektir. Caligmada ayrica
serbest zaman diliminde gergeklestirilen katilimlarin olusturdugu farkliliklar da ortaya
konulmaktadir.
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YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden, deneysel olmayan iliski arayicit nedensel
karsilastirma deseni kullanilmistir. Bu desende gergeklestirilen arastirmalar iki veya daha fazla
degisken arasindaki iliskinin degisim derecesini inceler. iliskinin olmas1 nedensel karsilastirma
icin On sart1 olusturur (Giirbiiz ve Sahin, 2018). Nedensel karsilastirma ise var olan veya dogal
olarak ortaya ¢ikan bir durumun ya da herhangi bir olayin nedenlerini ve bu nedenler iizerinde

etkili olan degiskenleri ya da bir etkinin sonuglarini belirlemeye yoneliktir (Biiyiikoztiirk ve
ark., 2008).

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Yalova Universitesi'nde egitim-dgrenimine devam eden
ogrenciler olusturmaktadir. Orneklem grubu kolayda 6rneklem yontemi ile secilen 195 kadin
ve 246 erkek olmak ilizere toplamda 441 goniilli {iniversite 6grencisinden olusmaktadir.
Kolayda ornekleme teknigi, olasiliga dayali olmayacak sekilde ihtiyag duyulan 6rnekleme
ulagilana kadar erisilebilirlik acisindan kolay olan deneklerden veri toplama teknigidir (Coskun
ve ark., 2017).

Arastirma Yayin Etigi

Yapilan bu arastirma icin Yalova Universitesi Insan Arastirmalart Etik Kurulu’na
bagvuru yapilmistir. 2022/18 protokol numarali etik kurul izni 16.03.2022 tarihi itibariyle
alimmigtir. Aragtirmaya katilan katilimecilara arastirmanin adi, konusu ve elde edilen kisisel
bilgilerinin sadece bilimsel amaglar dogrultusunda kullanilmasiyla ilgili bilgiler agiklanmuistr.
Katilimcilara arastirmanin herhangi bir asamasinda kendi istekleri dogrultusunda ¢alismadan
ayrilma hakki oldugu da ifade belirtilmistir.

Veri Toplama Araclar
Demografik Bilgi Formu

Veri toplama araglariin ilk kisminda tiniversite 6grencilerinin cinsiyet, genel akademik
not ortalamasi, serbest zamani degerlendirme durumu ve kendini sosyal olarak ifade etme
durumunu tespit etmek {izere bagimsiz degiskenlerden olusan demografik sorular yer
almaktadir.

Serbest Zaman Doyum Olgegi

Serbest Zaman Doyum Olcegi Beard ve Ragheb (1980) tarafindan gelistirilmis, Gokge
ve Orhan (2011) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. Serbest Zaman Doyum Olgegi (SZDO) 24
madde ve 6 alt boyuttan olugmaktadir. Alt boyutlar psikolojik, egitimsel, sosyal, fiziksel,
rahatlama ve estetik seklinde siralanmaktadir. Ilgili maddelere verilecek yanitlarin segenekleri
“l1=Neredeyse hi¢ dogru degil”, “2=Nadiren dogru”, “3=Bazen dogru”, "4=Cogu kez dogru”
ve “5=Neredeyse her zaman dogru” seklinde 5°li likert tipinde degisiklik gdstermektedir.
Olgegin yapilan uyarlama c¢aligmasi sonrasinda Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayi
ortalamasinin 0.93 oldugu tespit edilmis, gecerli ve giivenilir bir 6lgme aract oldugu sonucuna
ulasiimstir.
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Universite Ogrencileri icin Dijital Oyun Bagimlhilig1 Olgegi

Hazar ve Hazar (2017) tarafindan Cocuklar i¢in Dijital Oyun Bagimlilig: Olgegi temel
almarak uyarlanan ve 21 maddeden olusan Hazar ve Hazar (2019) Universite Ogrencileri igin
Dijital Oyun Bagimlihig: Olgegi (UO-DOBO) 3 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek iiniversite
ogrencilerinin bagimlilik diizeylerine iligkin tespit yapmay1 amaclamaktadir. Olgek
maddelerinin sirasiyla asirt odaklanma ve erteleme, gatisma yoksunluk ve arayis, duygu
degisimi ve dalma oldugu belirtilmektedir. 5°1i likert tipinde degisiklik gosteren Olgekte
isaretlenecek secenekler “1=Kesinlikle Katilmiyorum”, “2=Katilmiyorum”, “3=Kararsizim”,
4=Katiliyorum” ve “5=Tamamen Katiliyorum” seklinde degismektedir. Olgekten en az 21, en
yiiksek ise 105 puan alinmaktadir. Olgegin toplam Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayinin 0.95
oldugu tespit edilmistir. Arastirma kapsaminda elde edilen sonuglara gore dlgegin gegerli ve
giivenilir bir 6lgme araci oldugu belirtilmektedir.

Verilerin Elde Edilmesi

Veriler, cevrimici uygulanacak bir link (Google Forms) araciligiyla liniversite 6grencileri
ile paylasilmistir. Formlar katilimcilara ulastirilmadan Once aragtirmacilar tarafindan test
edilmigtir. Katilim linki ile erisilen formda, verilerin sadece bilimsel amacgli olarak
kullanilacag1 belirtilmistir. Cevrimici form, ii¢ farkli sayfadan olusmaktadir. Universite
ogrencilerinin forma goniillii katilimlart sonucunda mevcut verilere ulasim saglanmistir.

Veri Analizi

Elde edilen veriler, SPSS 23.00 paket programi ile analiz edilmistir. Katilimeilarin
demografik bilgileri, betimsel istatistik yontemi ile degerlendirilmistir. SZDO ve UO-
DOBO’ye iliskin Crobach Alpha kat sayis1 degerleri incelenerek giivenirlik analizleri
yapilmistir. Sonrasinda ise normallik testi uygulanmistir. Normal dagilim saglayan 6l¢timlerin
test edilmesinde parametrik test teknikleri kullanilmistir. Arastirmada Bagimsiz Gruplar T
Testi ve Pearson Korelasyon Testi uygulanip elde edilen bulgular yorumlanmastir.
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BULGULAR

Tablo 1. Olgek puanlarmin dagilimi

Bagimh Degisken hé':sl(:f N Ort. Carpikhk  Basikhk C'Xlg?%(:h
Serbest Zaman Doyum Olcegi
(SZDO) 24 3,50 -,401 0,096 0,933
Universite Ogrencileri i¢in a1
Dijital Oyun Bagimhihig 21 198 1,053 0,555 0,963
Olgesi : , : ,
(UO-DOBO)

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin SZDO’den aldiklar1 toplam ortalama puan 3,50,
UO-DOBO’den aldiklar1 toplam ortalama puanin ise 1,98 oldugu gériilmektedir. Olgegin
Cronbach Alpha giivenirlilik kat sayis1 SZDO igin 0,933, UO-DOBO i¢in 0,963 olarak
hesaplanmistir. Orneklem grubunun garpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde verilerin +
1.5 araliginda homojen bir dagilim sergiledigi goriilmektedir (Tabachnik ve Fidell, 2013). Bu
nedenle verilerin incelenmesinde normal dagilimin varsayildigi parametrik test tekniklerinin
kullanilmas1 6n goriilmiistiir.

Tablo 2. Cinsiyet degiskeni agisindan bagimsiz gruplar t testi

Bagimh Degisken  Cinsiyet N Ort. S.S. sd t p
. Kadin 195 3,55 ,692
SZDO 439 1,339 ,181
Erkek 246 3,46 677
Kadin 195 1,74 ,850
U0O-DOBO 439 -5,305 ,000**
Erkek 246 2,17 ,836
**(p<0,01)

Tablo 2°de SZDO toplam ortalama puanmin cinsiyet degiskeni agisindan anlaml
farklilik gdstermedigi tespit edilmistir (p=0,181>0,05). UO-DOBO’den elde edilen sonuglar
incelendiginde ise cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmistir (p=0,000<0,05).

Tablo 3. Basar1 puan1 (GANO) degiskenine iliskin korelasyon test sonuglari

Basar1 Puan1 (GANO)

. r 0,159™
SZDO
p 0,001
. . -0,004
U0-DOBO
p 0,934
**(p<0,01)

Tablo 3’te bulunan korelasyon test sonuglari incelendiginde, SZDO toplam ortalama
puani ile GANO degiskeni arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde bir iliski oldugu belirlenmistir
(r=0,159; p=0,001<0.05). Katilimcilarin serbest zaman doyum diizeyleri arttikca genel
akademik not ortalamasi da artis gostermektedir. UO-DOBO ile GANO degiskenleri
incelendiginde ise ikisi arasinda bir iliski olmadig1 tespit edilmistir (r=-0,004; p=0,934>0.05).
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Tablo 4. Serbest zamani degerlendirme durumu degiskenine iligskin bagimsiz gruplar T testi

Serbest Zamani

Bagimh Degisken  Degerlendirme N ort. S.S. sd t p
Durumu
. Aktif 323 3,69 571
SZDO 9,707 176,038 ,000**
Pasif 118 2,99 ,706
Aktif 323 1,90 ,824
U0-DOBO -3,234 439 ,001**
Pasif 118 2,20 ,946
**(p<0,01)

Tablo 4’te katilimcilarin serbest zamani degerlendirme durumu degiskenine iliskin
SZDO ve UO-DOBO toplam ortalama puanlart anlamli farklilik gdstermektedir
(p=0,000<0.05; p=0,001<0,05).

Tablo 5. Kendini sosyal olarak ifade etme durumu degiskenine iliskin bagimsiz gruplar T testi

Kendini Sosyal

Bagimh Degisken Olarak ifade N Ort. S.S. sd t p
Etme Durumu
. Sosyal 370 3,62 ,607
SZDO 7,630 88,539  ,000**
Asosyal 71 2,90 ,748
Sosyal 370 1,94 ,835
U0-DOBO -1,960 89,532 ,053
Asosyal 71 2,19 1,00
**(p<0,01)

Tablo 5’te katilimcilarin kendini sosyal olarak ifade etme durumu degiskenine iliskin
SZDO toplam ortalama puanlari anlamli farklilik gésterirken UO-DOBO anlamli farklilik
gostermektedir (p=0,000<0,05; p=0,053>0,05).

Tablo 6. SZDO ve UO-DOBO arasindaki korelasyon test sonuglari

SZDO UO-DOBO
. r 1
SZDO )
o i r -0,271* 1
UO-DOBO
p 0,000
**(p<0,01)

Tablo 6°da iki dlgek arasindaki iligkiyi belirlemek igin yapilan Pearson Korelasyon Test
sonuglar1 goriilmektedir. Sonuglara gére SZDO ile UO-DOBO arasinda negatif yonde diisiik
diizeyde bir iliski oldugu goriilmektedir (r=-0,271; p=0,000<0,05).
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TARTISMA VE SONUC

Arastirmanin bu kisminda 6rneklem grubuna iliskin bagimli ve bagimsiz degiskenler,
literatiirdeki Ornekleri ile tartistlmistir. Ardahan ve Yerlisu-Lapa (2010), Yigit (2018)
tarafindan gergeklestirilen arastirmalarda cinsiyet degiskeni agisindan serbest zaman doyumu
incelenmis ve anlamli farklilik olmadigi goriilmiistiir. Buna karsin alanyazinda cinsiyet
degiskeni acisindan serbest zaman doyumunda anlamli farkliligin tespit edildigi aragtirmalar
da mevcuttur (Serdar ve Mungan-Ay, 2016; Sonmezoglu ve ark., 2016). Mevcut arastirmada
ise cinsiyet degiskeni serbest zaman doyumu agisindan anlamli farklilik géstermemektedir. Bu
durumun serbest zaman etkinliklerinde meydana gelen cesitliligin artmasi nedeniyle cinsiyet
fark etmeksizin katilimcilarin kendilerine hitap eden edebilecek etkinliklere ulasabildigi ve
etkinlikten doyum saglayabildigini ifade etmektedir. Mevcut 6rneklemin, cinsiyet degiskeni
dijital oyun bagimlilik diizeyi agisindan incelendiginde anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Erkekler kadmlara kiyasla anlamli olarak daha yiiksek diizeyde dijital oyun
bagimlisidir. Cavus ve ark., (2016) tarafindan yapilan arastirmada tiniversite 6grencilerinin
dijital oyun bagimlilik diizeyleri cinsiyet degiskeni agisindan incelenmis ve erkeklerin kiz
ogrencilere kiyasla oyun bagimlisi olma potansiyelinin daha yiliksek oldugu sonucuna
vartlmistir. Cinsiyet degiskeni acgisindan yapilan bir diger arastirmada ise Hazar ve Hazar
(2019) dyjital oyun bagimlhiligina iliskin toplam puan ve alt boyut puanlarinin erkek
katilimcilarda daha yiiksek seviyede oldugu gozlemlenmistir. Alanyazinda mevcut
aragtirmanin sonuclarini destekleyecek iiniversite 6grencisi erkeklerin kadinlara kiyasla daha
yiiksek diizeyde dijital oyun bagimlisi 0lma potansiyelinin oldugunu ifade eden arastirmalarin
varhigi goriilmektedir (Bilbil ve ark., 2018; Orak ve ark., 2021). Savci ve ark., (2022)
tarafindan gergeklestirilen arastirmada iiniversite 6grencisi erkeklerin kadinlara kiyasa daha
riskli davraniglarda bulunma durumunu dogrulamaktadir. Cinsiyetler arasindaki bu anlaml
fark, erkeklerin dijital oyunlari ¢ok daha gekici ve dogal bilissel siire¢lerine uygun bulmalariyla
iliskilendirilmektedir (Bonanno ve Kommers, 2005).

Universite 6grencilerinin serbest zaman doyumu ile basari puanlar arasinda anlamli bir
iligki oldugu belirlenmistir. Arastirmadan elde edilen bu sonug, serbest zamanlarini etkin bir
sekilde degerlendiren bireylerin motivasyonel kazanimlar1 sayesinde akademik ¢aligmalarina
daha 6zenli ve enerjik sekilde hazirlanmis olmalart ile iligkilendirilebilir. Alanyazin
incelendiginde serbest zaman aktivitelerine katilim gosteren bireylerin basart durumlarinin
olumlu yonde etkilendigi goriilmektedir (Eccles ve ark., 2003; Sar1 ve Kaya, 2016). Dindar ve
Koc¢ (2021) kiiresel sosyal bir sorun haline gelmeye baslayan bagimlilik kisinin giinliik
yasaminda olumsuz sonug¢lara yol agcan kontrol bozuklugu seklinde ifade edilmektedir. Mevcut
arastirmanin sonuglart incelendiginde ise tniversite dgrencilerinin basari puanlarina gore
dijital oyun bagimlilik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olmadig1 goriilmistiir. Bu sonuca
gore bireylerin serbest zamani iyi degerlendirdikleri ve dijital oyuna iligkin yeterli kontrol
becerilerine sahip oldugu ifade edilebilir. Alanyazin incelendiginde bu durumun aksine Biilbiil
ve ark., (2018) tarafindan {iniversite 6grencisi lizerine gerceklestirilen arastirmada dijital oyun
oynama davranis modellerinin akademik performansla iligkisi incelenmis ve c¢alismada
ogrencilerin bagimlilik diizeyi arttikga ders c¢alisma siirelerinin ve genel akademik
ortalamalarinin diistiigii gézlemlenmistir. Literatiirde benzer sonuglara sahip olan aragtirmalar
bulunmaktadir (Anand, 2007; Chen ve Peng, 2008; Hawi ve Samaha, 2016; Islam ve ark.,
2020).
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Orneklem grubunun serbest zamani degerlendirme durumlarina gére serbest zaman
doyum diizeyleri incelendiginde anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmis ve aktif bireylerin
daha fazla doyum diizeyine sahip oldugu gortilmistiir. Mutz ve ark., (2021) tarafindan elde
edilen sonuglara gore serbest zamani degerlendirmenin, serbest zaman ve yasam doyumuyla
dogrusal olmayan bir iligski igerisinde oldugu ifade edilmektedir. Ayrica bireyin cesitli
etkinlikler ile aktif bir serbest zaman deneyimi yasamasi, serbest zaman doyumunu
gerceklestirmesi agisindan daha fazla katki saglamaktadir. Cakir (2017) serbest zamani aktif
bir sekilde yoneten bireylerin, serbest zamandan elde ettigi doyumda artis goriilmektedir.
Mevcut arastirmada, serbest zaman: degerlendirme durumu dijital oyun bagimlilik diizeyi
acisindan incelendiginde ise anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Bulgulara gére serbest
zamani pasif olarak degerlendiren bireylerin dijital oyun bagimlilik seviyeleri daha yiiksektir.
Ekinci ve ark., (2017b) spor aktivitelerine katilma durumu degiskenine gore dijital oyun
bagimlilik diizeylerini karsilastirmis ve anlamli farklilik oldugu sonucuna ulasmistir. Elde
edilen sonuglara gore spor aktivitelerine katilim saglamayan, pasif bireylerin bagimlilik
diizeyine iligkin puan ortalamalar1 daha yiiksektir. Hazar ve ark., (2017) bireylerin dijital oyun
bagimliliklarina iligkin problemlerin ¢oziilmesinde diizenli fiziksel aktivite ve spor katiliminin
onemli oldugu ifade edilmektedir. Gergeklestirilen bir diger aragtirmada Khan ve ark., (2017)
fiziksel aktivite yapmayan Ogrencilerin internet bagimliligina iliskin toplam puaninin diger
bireylere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bagimliliga kars1 onleyici bir strateji
gelistirme siireci, serbest zamana kars1 gelistirilen olumlu tutum sonrasinda tamamlanabilir
(Lin ve ark., 2009). Bagimlilikla miicadelede zamanin etkin ve verimli bir sekilde
degerlendirilmesi 6nemli bir konuyu olusturmaktadir.

Bireylerin kendini sosyal olarak ifade etme durumu degiskeni agisindan serbest zaman
doyum diizeyleri anlamli farklilik géstermektedir. Sosyal olan bireylerin serbest zaman doyum
diizeyleri daha yiiksektir. Kalkan ve Giizel (2018) tarafindan gergeklestirilen aragtirmada
serbest zaman etkinliklerinin bireylerin sosyallesme diizeylerinde 6nemli bir etkiye sahip
oldugu ifade edilmektedir. Sosyallesme uzun bir siireci gerektirir. Bireylerin bu siiregte katilim
sagladiklar1 serbest zaman etkinlikleri ise sosyallesme tizerinde Onemli bir etkiye sahi
olmaktadir (Giiney, 2019). Universite 6grencilerinin kendilerini sosyal olarak ifade etme
durumu degiskenine gore dijital oyun bagimlilik diizeyleri anlamli farklilik gdostermektedir.
Kendini asosyal olarak degerlendiren bireylerin bagimliliga iliskin ortalama puanlar1 daha
yiiksektir. Kanat (2019) dijital oyun bagimliligi ve iletigsim becerileri arasinda negatif bir iligki
oldugu kisilerin bagimlilik seviyesi arttik¢a iletisim becerilerinin diistiigi gézlemlenmistir.
Chiu ve ark., (2004) dijital oyun bagimlisi olan bireylerin diisiik sosyal becerilere sahip oldugu
bilinmektedir. Ayrica bireylerin dijital oyun bagimlilik diizeyleri arttikca yalnizlik seviyeleri
de artis gostermektedir (Ekinci ve ark., 2021). Alanyazinda benzer sonuglar1 destekleyecek
arastirmalar bulunmaktadir (Kavlak ve ark., 2022; Seki ve Kurnaz, 2021; Yilmaz ve
Karaoglan-Y1lmaz, 2018). Asosyallik, dijital oyun bagimliliginda 6nemli bir rol oynamaktadir.
Yalniz oldugunu hisseden birey, cevrim i¢i sosyal etkilesim ihtiyacin1 gidermek amaciyla
dijital oyunlara yonelim gosterir. Sosyallesme ihtiyacin1 gidermek isteyen kisi, kontrolsiiz
kullanim sonucunda bagimlilig1 tetikleyici dijital oyun oynama ile kars1 karstya kalmaktadir
(Bhagat ve ark., 2020). Yayginlagan bu durum birtakim psikososyal faktorler ile iligkili olurken
yalnizlik, depresyon, saldirganlik vb. gibi ciddi mental saglik sorunlarini da beraberinde
getirmektedir (Jeong ve ark., 2017). Sosyallesme ihtiyacinin giderilmemesi, bagimliligin
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olusmasinda onemli bir rol oynar. Yeterli iletisimi saglayamayan birey, ihtiyaglarini farkli
yontemler ile gidermeye calisirken amacin disinda gergeklestirilen davranislar, olumsuz
aligkanliklara ve saglik agisindan problem olusturabilecek sonuglara yol acabilmektedir.

Katilimcilarin serbest zaman doyum diizeyleri ile dijital oyun bagimlilik seviyeleri
arasindaki iligkinin negatif yonde diisiik diizeyde oldugu tespit edilmistir. Bireylerin serbest
zamandan elde ettikleri doyum diizeyi arttikca dijital oyun bagimlilik seviyesi diisiis
gostermektedir. Tukel (2020) tiniversite 6grencilerinden elde edilen verilere gore bireylerin
serbest zaman doyumu ile bagimlilik arasinda negatif yonde diisiik diizeyde iligki oldugu tespit
edilmistir. Bireyler, serbest zamanda yapilan aktivitelerden memnun kaldig1 takdirde
bagimlilik diizeyleri olumsuz bir sekilde etkilenmektedir. Yeterli diizeyde serbest zaman
doyumuna ulasan kisi, bagimlilikla karsi karsiya kalma riskini azaltmaktadir. Saglam ve
Topstimer (2019) kisilerin dijital oyun oynama nedenleri arasinda diger insanlarla tanismak,
liderlik yapmak ve bir gruba ait olmak vb. gibi ihtiyaglar bulunmaktadir. Bu ihtiyaglarin
giderilmesi bir serbest zaman etkinligi olarak dijital oyunun tercih edilmesine yol agmaktadir.
Bireylerin sanal bir tercihe yonelmemesi igin gergek rekreasyon aktiviteleri ile yeterli doyuma
ulagmasi desteklenmelidir. Serbest zamanini etkin bir sekilde yonetemeyen bireyler bagimlilik
ile kars1 karsiya kalmaktadir (Wang, 2019). Aksoy ve Erol (2021) dijital oyun bagimliligi,
bireylerin yasam tarzina yonelik davranislarini olumsuz yonde etkilemektedir. Mevcut
aragtirmadan elde edilen sonugta ise iiniversite 6grencilerinin yiiksek diizeyde serbest zaman
doyumuna sahip oldugu goriiliirken diisiik diizeyde dijital oyun bagimlisi oldugu tespit
edilmistir. Bulgular ve alanyazin incelendiginde dijital oyun bagimlisi olma potansiyelinin,
serbest zaman doyumu azaldikca ortaya ¢ikacagini gostermektedir.

ONERILER

Oyun bagimlilig: seviyesinin saglikli bir yasam i¢in tehdit olusturacak diizeyde oldugu
bilinen bir gercektir (Cavus ve ark., 2016). Dijital oyun bagimliligi vb. gibi problemli
durumlarin olusmasinda aile ortaminin 6nemli oldugu ifade edilirken bu durumun 6nlenmesi
acisindan yasal diizenlemelerin gerekliligi, ergen ve geng eriskinlere yonelik arastirmalarin
arttirillmasimin mithim oldugu belirtilmektedir (Irmak ve Erdogan, 2016). Ayrica ergenlerin,
genglerin oyun alanlarinda ve sokaklarda oynadiklari oyunlarin yerini son yillarda elektronik
oyunlarin almaya baslamasi ve bu durumun bir kiiltiir haline gelmesi “dijital oyun bagimlilig1”
kavraminin olusmasina ve yayginlasmasina neden olmaktadir (Irmak ve Erdogan, 2015). Bu
durumun 6niine gegebilmek adina bireylerin serbest zaman farkindalig: arttirilmali ve katilim
saglayacaklar ¢esitli rekreatif etkinlikler ile yeterli doyuma ulagmalar1 saglanmalidir.

Giintimiizde meydana gelen degisimler ile dijital diinya farkli boyutlara tagmmuistir.
Dijital trtinlerin asirt ve amagsiz kullanimi1 sonucunda insanlar bagimlilik gibi olumsuz
durumlar ile kars1 karsiya gelmektedir. Bagimliliga karsi verilecek egitimler ile bireylerin
bilin¢lendirilmesi saglanmali ve insanlarin dijital oyunlar iizerindeki farkindalik seviyeleri
arttirtlmalidir. Elde edilen bulgular sonucunda, aktif olarak gegirilen serbest zamanin insan
yasami agisindan biiylik bir zarar olusturabilecek bagimlilig1 6nleyici bir rol oynadig: tespit
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edilmistir. Benzer bir sonug Toker ve Baturay (2016) tarafindan yapilan aragtirmada goriilmiis
ve serbest zamanlarini pasif olarak online ve bilgisayar oyunu oynayarak degerlendirmenin
bagimlilik seviyesini arttirdigi belirlenmistir. Gliniimiizdeki hizli teknolojik degisim, bireyler
icin rekreasyonel aktivitelere cesitli katilim firsati sunmaktadir. Monoton, giinliikk rutin
bireyleri kolay erigebilen aktivitelere tercih etmeye yoneltmektedir (Yildiz ve ark., 2020).
Kisilerin saglikli bir serbest zaman doyumu elde edebilmeleri igin aktif rekreasyon
etkinliklerinin pasif olanlara kiyasla daha cazip hale getirilmesi gerekir. Serbest zamanda
yeterli doyum seviyesine ulasilabilecek, haz elde edilebilecek ve eglenilebilecek aktivitelere
katilim saglanmalidir. Ozellikle mevcut &rneklemi olusturan iiniversite Ogrencileri igin
iiniversitelerin yonetim kademelerinin bu asamada devreye girmesi, kampiis icerisindeki
rekreasyon olanaklarinin arttirilmasi ve bireylerin aktif zaman gegirebilecegi, sosyallesmesini
saglayabilecegi tesislerin gelistirilmesi arastirmanin sonuglarina dayanilarak onerilmektedir.
Serbest zaman doyumu ile potansiyel bagimlilik arasinda negatif bir iliski olmas1 serbest
zamanin etkin degerlendirilmesi gerektigine isaret eden en 6nemli noktadir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar catigsmasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyani: icerik, SES., Arastirma Dizayni, SES., Denetim, YO.,
Materyal, SES., Veri Toplama ve Isleme, SES., DO., Analiz ve Yorumlama, SES., Literatiir
Tarama, AY.; DO., Elestirel Inceleme, Y.O. tarafindan gerceklestirilmistir.
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Oz

Bu ¢aligmada merkezi yerlestirme yoluyla Egzersiz ve Spor Bilimleri Boliimiine yerlesmis ve boliim miifredatinda uygulamali egitim alan
6grencilerin spora kars tutumlarinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirma Egzersiz ve Spor Bilimleri Boliimii 6grencilerinin spora iligkin
tutum diizeylerini betimlemesi bakimindan, nicel veri toplama tekniginin kullanildig1 tarama modelinde betimsel bir ¢aligmadir. Caligma
[zmir Demokrasi Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri Boliimiinde 6grenim goérmekte olan 147 6grenciyi
kapsamaktadir. Arastirmada katilimeilarin spora iliskin tutum diizeylerini belirlemek igin Sentiirk (2015) tarafindan gelistirilen Spora
Yonelik Tutum Olgegi kullanilmustir. Olgek, 5°1i likert tipinde spora ilgi duyma, sporla yasama, aktif spor yapma olmak iizere ii¢ alt
boyuttan olugmustur. Olcegin Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi r=.97 olarak bulunmustur. Arastirmada ayrica kisisel bilgilerin
toplanmasinda arastirmacilar tarafindan diizenlenen kisisel bilgi formu kullanilmistir. Arastirma verileri SPSS 26.00 paket programinda
analiz edilmistir. Verilerin analizinde betimleyici istatistikler (frekans, ylizde, aritmetik ortalama, standart sapma) bagimsiz gruplarda t-
testi, tek yonlii varyans analizi testi kullanilmistir. Arastirma sonucunda Egzersiz ve Spor Bilimleri Bolimii 6grencilerinin spora iligkin
tutumlarinin orta diizeyde oldugu; tutumlarin cinsiyete, barinma durumuna, ekonomik duruma gore farkli olmadig: ve lisansl spor yapma
durumuna, sinif degiskenine gore ise spora yonelik tutumlar arasinda fark bulundugu goriilmiistiir. Sonug olarak, tercihle Egzersiz ve Spor
Bilimleri Boliimiine yerlestirilen 6grencilerin spora yonelik tutumlarinin olumlu oldugu, bu olumlu tutumun meslek olarak yoénelimden
kaynaklanabilecegini diisiindiirmektedir.

Anahtar kelimeler: Spor, Tutum, Egzersiz ve spor bilimleri bolimii

Attitudes of University Students Enrolled in Sports Sciences Departments with

Central Placement Towards Sports
Abstract

In this study, it was aimed to examine the attitudes of students who were placed in the Department of Exercise and Sports Sciences through
central placement and who received practical training in the department's curriculum towards sports. The research is a descriptive study in
the survey model in which quantitative data collection technique is used in terms of describing the attitude levels of the students of the
Department of Exercise and Sport Sciences towards sports. The study includes 147 students studying at Izmir Democracy University,
Faculty of Health Sciences, Department of Exercise and Sports Sciences. In the study, the Attitude towards Sports Scale developed by
Sentiirk (2015) was used to determine the attitude levels of the participants towards sports. The 5-point Likert-type scale consists of three
sub-dimensions: Interest in sports, living with sports, and active doing sports. The Cronbach Alpha reliability coefficient of the scale was
found to be r=.97. In addition, a personal information form prepared by the researchers was used to collect personal information in the
study. Research data were analyzed in SPSS 26.00 package program. In the analysis of the data, descriptive statistics (frequency, percentage,
arithmetic mean, standard deviation), t-test on independent groups,one-way analysis of variance test were used. attitudes do not differ
according to gender, housing status and economic status; according to and licensed sports and the class variable, there was a difference
between the attitudes towards sports. As a result, the attitudes of the students who were placed in the Exercise and Sport Sciences
Department were positive, suggesting that this positive attitude may be due to their orientation as a profession.

Keywords: Sport, Attitude, Department of exercise and sport sciences

T Sorumlu Yazar: Nese Akpinar Kocakulak, E-posta: nese.kocakulak@idu.edu.tr


https://orcid.org/%200000-0001-5798-263X
https://orcid.org/0000-0002-6124-6982

CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 18(1), 16-27.

GIRIS

Egzersiz ve fiziksel aktivite katilimimin olumlu sonuglari, kapsamli ampirik
arastirmalar yoluyla iyi bir sekilde belgelenmistir (Burke ve ark., 2006). Bireylerin fiziksel
aktivitede bulunma nedenleri de iyi bir sekilde ortaya konmaktadir. Bunlar bireyin kendisinin
belirledigi gelisme arzusu, yeterli olma istegi, 6grenme ihtiyaci gibi gilidiileri (Ntoumanis,
2012), saghk ile ilgili gidileri ve fiziksel gorlintisii igine alan giidiileri olarak
smiflandirilmaktadir (Courneya ve Hellsten, 1998).  Bireyin davramiglarini, duygu
degisimlerini, ortama katilma veya katilmama sebeplerinin spor ortamlarinda agiklanmasini
kolaylastirmak i¢in farkli kavramlar kullanilmaya baslanmistir. Giiniimiizde, motivasyon,
basar1 hedefi, gilidiilenme, tutku gibi sporcularin egzersiz ortamindaki davranislarinin
aciklanmasinda kullanilan kavramlar ile birlikte spora kars1 tutumda kullanilmaya baglanmistir
(Vallerand ve ark., 2003). Spor c¢ok farkli sekillerde ele alinmakta ve tanimlanmaktadir.
Eglenmek, dinlenmek, performansini gelistirmek amaciyla, oyun, yarisma ya da kendini iyi
hissetmek i¢in yapilan, her tiirlii motorsal 6zellikleri kapsayan bir olgudur. Bireyde yalnizca
bedensel ve motor becerileri gelistirme araci olarak degil, ayn1 zamanda bir oyun olarak da
degerlendirdigimizde, rekreatif bir bos zaman etkinligi olarak bireyin sosyallesme becerilerini
gelistirmesi konusundaki faydalar1 ¢ok daha i1yi anlasilmaya baglanmistir. Spor, 6zellikle yeni
bir hayata baslayan iiniversite 6grencileri i¢in ¢evreye uyum saglamada, yeni arkadasliklar
kurulmasinda ve yeni sosyal ¢evre olusturulmasinda oldukga etkilidir. Bireyi psikolojik olarak
iyi hissettiren faktorlerden en 6nemlisi spor aktiviteleridir. Bireye eglenerek sosyallesebilecegi
ortamlar sunarak bu o6zelligi ile kisilere paylasarak, daha mutlu olabilecekleri kosullari
olusturmaktadir. Ayrica diizenli spor yapan bireylerin daha mutlu olduklarimi ve daha iyi
psikolojik zihinsel esneklige sahip olduklar1 vurgulanmaktadir (Judge, 2018). Sistemli ve
bilingli spor yapan birey basarili, mutlu, saglikli bir yasam siirer ki bu yiiksek moral degerleri
saglamada oldukga etkilidir (Kocak, 2014). Sporla gelen fiziksel ve psikolojik saglik, serbest
zaman etkinliklerinin, yasamin bir parcasi oldugu giiniimiiziin gelismis toplumlarinin
tanimladig1, yasam bi¢iminin 6nemli bir parcasidir. Bu etki ancak spora yonelik olumlu
tutumlarin saglanmasi ile gerceklesebilecek niteliktedir. Tutumlar dogustan aktarilmayan,
kisiligin bir parcast ve 6grenilmis davranis kaliplaridir. Bununla birlikte, bir tutumun, kisiler
arasindaki genetik kompozisyon ve ¢evre etkilesiminin bir iiriinii olduguna inanilmaktadir.
Tutumlar genellikle inanca dayali duygusal cevaplara dayanmakta, bazen kisa siireli olmasina
ragmen kalic1 ve dmiir boyu siirebilmektedir. Bagka bir deyisle, tutum inanglar ve duygular
aracilifiyla ortaya ¢ikan bir tavir olarak da ifade edilebilmektedir (Latchanna ve Dagnew,
2009). Giintimiizde beden egitimi ve spor, yiiksek bir gelisme diizeyini i¢ine alan toplumlarin
egitimiyle iligkilendirilmektedir. Bilim, zihinsel ve fiziksel egitimi bir biitiin olarak
degerlendirmektedir (Rikard ve Banville, 2016). Bilimin sporda kullanimi, son yillarda
katlanarak artmaktadir. Ciinkii spor biliminden 6grendiklerimiz, sadece sporun kendisinde
degil, saglik ve diger hayati sektorlerde de 6nemli gelismelere yol agmaktadir. Spor bilimleri
bir dizi bilimsel alan1 kapsamaktadir. Bu nedenle, insan aktivitesi ve saglig1 iizerine ¢alismalar
yapmak tizere farkli uzmanlik alanlarindan aragtirmacilar bir araya getirmektedir.

Fiziksel aktivite ve spora katilan iiniversite 6grencileri bedensel ve ruhsal iyilik halinin
yanisira genglere, otokontrol, fair-play, iletisim, liderlik, toplumsallasma ve takim caligmasi
gibi becerileri gelistirmesi bakimidan 6nemli bir ¢er¢eve olusturmaktadir (Chung ve Phillips,
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2002). Diinyada ve iilkemizde spor bilimleri fakiilteleri, yiiksekokullar ve boliimleri gesitli
kurum ve kuruluslara sporda ihtiyacini hissettigimiz bilgi ve beceriye ulasabilen, onu
baskalarina ulastirabilen, giincelleyebilen; giinlimiiz diinyasinin yasam kosullarina uygun
miifredatla evrensel degerleri benimsemis, toplumda kaliteli spor hizmetini ortaya koyabilecek
bilgi ve beceriye haiz spor yoneticisi, egitmen, antrendr yetistirmeye odaklanmaktadir.
Egzersiz ve spor bilimleri agirlikta yetenek se¢imiyle 6grenci kabul etmektedir. Yetenek testi,
kisinin belirli bir iste veya kariyerde basarili olmasina yardime1 olabilecek mesleki alanlardaki
gliclii ve zayif yonlerini belirlemeye yardimci olmaktadir (Koopmann ve ark., 2020). Ayni
zamanda, Ogrencilerin daha etkili bir sekilde O6grenmelerine ve hedeflerine ulagsmalarina
yardimci olabilmektedir (Johnston ve ark., 2018). Fakat son yillarda merkezi yerlestirme ile
tercihte bulunan 6grenciler gesitli liniversitelerin Rekreasyon, Spor Yoneticiligi, egzersiz ve
spor bilimleri bdliimlerinde 6grenim goérmektedir. Bu yoniiyle 6zellikle spor bilimlerinde
egitim alan genglerin spora yonelik tutumlarinin arastirilmasini ig¢ine alan konular her zaman
giincelligini korumaktadir.

Bu c¢alismada, miifredat programlarinin biiyiikk ¢ogunlugu uygulama derslerinden
olusan ve yetenek se¢imi sinavi yoluyla degil de merkezi yerlestirme yoluyla Egzersiz ve Spor
Bilimleri boliimiine yerlestirilen ve boliimde egitim alan kisilerin spora karst tutumlarinin
incelenmesi amag¢lanmustir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Arastirma Egzersiz ve Spor Bilimleri Boliimii 6grencilerinin spora iliskin tutum
diizeylerini betimlemesi bakimindan, nicel veri toplama tekniginin kullanildigi tarama
modelinde betimsel bir ¢alismadir. Tarama modelleri ge¢cmis ya da gliniimiiz kosullarinda olan
bir durumun kosullar1 degistirilmeden ortaya konulmasina c¢alisan bir arastirma yaklasimi
olarak ifade edilebilir (Karasar, 2008).

Evren ve Orneklem

Calisma Izmir Demokrasi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Egzersiz ve Spor
Bilimleri Boliimiinde 6grenimine devam eden 211 Ogrenciyi kapsamaktadir. Caligmanin
orneklem seciminde kolayda ulagilabilir 6rneklem secimi tercih edilmistir. Caligmanin
orneklemi hesaplanirken (evreni bilinen 6rneklem oldugu i¢in);

n = (Nt2.p.q)/(d2.(N-1)+t2.p.q) formiili kullanilmistir (Stimbiiloglu ve Stimbiiloglu, 2000).
Yapilan bu hesaplamada aragtirmanin 6rneklemi;

n=(211.1,97.50.50)/(52.(211-1)+1,97.50.50)=65,58 olarak bulunmustur. Ancak ¢alismada 147
goniillii 6grenciye ulasiimistir.
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Arastirma Yayin Etigi

Izmir Demokrasi Universitesi, Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirmalar1 ve
Yayin Etik Kurulu’nun 13/12/2021 Tarih ve 2021/12-18 sayili karari ile ¢alisma onay1
alimmustir.

Veri Toplama Araglar

Arastirmada katilimcilarin spora iliskin tutum diizeylerini belirlemek i¢in Sentiirk
(2015) tarafindan gelistirilen Spora Yénelik Tutum Olgegi kullanilmugtir. 5°1i likert tipindeki
Olcek spora ilgi duyma, sporla yasama, aktif spor yapma olmak iizere ii¢ alt boyuttan
olusmaktadir. Olcegin degerlendirilmesi 25-125 puan araligindadir ve yiiksek puanlar spora
yonelik olumlu tutumlari tanimlamaktadir. Olgegin Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi r.97
olarak bulunmustur. Arastirmada ayrica kisisel bilgilerin toplanmasinda arastirmacilar
tarafindan diizenlenen kisisel bilgi formu kullanilmistir.

Verilerin Analizi

Arastirma verileri SPSS 26.00 paket programinda analiz edilmistir. Verilerin analizinde
betimleyici istatistikler (frekans, yilizde, aritmetik ortalama, standart sapma) bagimsiz
gruplarda t-testi, tek yonlii varyans analizi ve post-hoc analizi istatistiki teknikleri
kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<.05 olarak alinmistir.

BULGULAR

Arastirmada egzersiz ve spor bilimleri boliimii 6grencilerinin spora iliskin tutum
diizeyleri cinsiyet degiskenine gore t-testi ile analiz edilmis, analiz sonuglar1 Tablo 1 de
verilmistir.

Tablo 1.Egzersiz ve spor bilimleri bolimii 6grencilerinin spora iligkin tutum diizeylerinin cinsiyet
degiskenine gore t-testi sonuglari

Olcek Alt Boyut Cinsiyet N X SS t P

Spora ilgi duyma Iéﬁili 2(7) 382 gi .64 .09
Sporla yasama Ié:llilE 2(7) 2:; gi .01 .98
Aktif spor yapma Ié:f;E 2(7) 22: 2? .54 58

Tablo 1 incelendiginde egzersiz ve spor bilimleri boliimii 6grencilerinin spora iliskin
tutum diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore farkli olmadig: goriilmektedir. Nitekim kadin ve
erkek Ogrencilerinin spora iliskin tutum ortalamalarinin birbirine ¢ok yakin oldugu
gozlenmistir. Arastirmada egzersiz ve spor bilimleri bolimii 6grencilerinin spora iliskin tutum
diizeyleri siif degiskenine gore tek yonlii Anova ile analiz edilmis, analiz sonuglar1 Tablo 2
de verilmistir.
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Tablo 2. Egzersiz ve spor bilimleri bolimii 6grencilerinin spora iliskin tutum diizeylerinin sinif
degiskenine gore Anova analizi sonuglari

.. - Scheffe
Icek Alt Boyut f Diizeyi N X F
Olge oyu Siif Diizeyi SS p (Fark Gruplar)
1.simnif 37 415 65
_ 2.sinif 33 4,17 46
Spora ilgi duyma 3 sinif 45 389 51 251 .06 -
4 .smif 32 3,98 48
1.smif 37 409 54 | sl
.siniflar-
2.smif 33 391 61
Sporla yasama 3 sif 45 368 64 3.34 .02 3..sm1ﬂar
Sig .43
4 .smif 32 3.86 49
1.sinif 37 4.12 .67 ) a
.siniflar-
. 2.sinif 33 4.09 .63
Aktif spor yapma 3 sf 45 375 64 2.87 .03 3.s1n1ﬂar
Sig. 12
4.smif 32 3.89 .64

Tablo 2 incelendiginde egzersiz ve spor bilimleri boliimii 6grencilerinin spora iliskin
tutumlarinin smif diizeyi degiskenine gore Olgegin sporla yasama ve aktif spor yapma alt
boyutlarinda farkli oldugu goriilmektedir. Farkin hangi gruplar arasinda belirlemek icin yapilan
Scheffe analizi sonucunda farkin 1. ve 3. siniflar arasinda oldugu tespit edilmistir. Arastirmada
egzersiz ve spor bilimleri boliimii 6grencilerinin spora iliskin tutum diizeyleri ekonomik durum
degiskenine gore tek yonlii Anova ile analiz edilmis, analiz sonuglar1 Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Egzersiz ve spor bilimleri boliimii 6grencilerinin spora iligskin tutum diizeylerinin ekonomik
durum degiskenine gore Anova analizi sonuglari

Olcek Alt Boyut Ekonomik Durum N X SS F p
Iyi 35 4.13 .52

Spora ilgi duyma Orta 73 4.02 .58 82 13
Koti 39 3.97 A48
Iyi 35 3.97 A48

Sporla yasama Otta}. 73 3.84 .62 54 53
Koti 39 3.85 .65
Iyi 35 4.07 .64

Aktif spor yapma Orta 73 3.92 .68 77 6
Koti 39 3.90 .63

Tablo 3 incelendiginde egzersiz ve spor bilimleri boliimii 6grencilerinin spora iliskin
tutum diizeylerinin ekonomik durum degiskenine gore farkli olmadigi goriilmektedir.
Arastirmada egzersiz ve spor bilimleri boliimii 68rencilerinin spora tutkunluk diizeyleri spor
yapma durumu degiskenine gore tek yonlii Anova ile analiz edilmis, analiz sonuglar1 Tablo
4’te verilmistir.
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Tablo 4. Egzersiz ve spor bilimleri boliimii 6grencilerinin spora iliskin tutumlarinin spor yapma durumu
degiskenine gore Anova analizi sonuglari

Olcek Alt - Scheffe
Boyut Spor Yapma Durumu N X SS F P (Fark Gruplarr)
Lisansl Spor Yapan 39 4,15 .52 Spor yapmayanlarla ~
Sporailgi 391 04 Lisansh ve rekreatif amagh
duyma Rekreatif Amach Spor Yapan 54 410 .53 : : spor yapanlar
Sig.20
Spor Yapmayan 54 389 .55 9
Lisansh Spor Yapan 39 406 .56 Spor yapmayanlarla ~
Sporla vasama Lisansh ve rekreatif amagh
poria yas Rekreatif Amagli Spor Yapan 54 398 51  7.66 .00 spor yapanlar
Sig.61
Spor Yapmayan 54 3,63 51 g
Lisansli Spor Yapan 39 412 64 Spor yapmayanlarla ~
Aktif spor Lisansh ve rekreatif amagh
yapma Rekreatif Amagl Spor Yapan 54 405 59 5.02 .00 spor yapanlar
Sig.17
Spor Yapmayan 54 373 .68

Tablo 4 incelendiginde egzersiz ve spor bilimleri boliimii 6grencilerinin spora iliskin
tutum diizeylerinin spor yapma durumu degiskenine gore olgegin tiim alt boyutlarinda farkl
oldugu goriilmektedir. Farkin hangi gruplar arasinda belirlemek igin yapilan Scheffe analizi
sonucunda farkin spor yapmayanlarla lisansli ve rekreatif amagli spor yapanlar arasinda oldugu
tespit edilmistir. Arastirmada egzersiz ve spor bilimleri boliimii 6grencilerinin spora iliskin
tutum diizeyleri barinma durumu degiskenine gore tek yonlii Anova ile analiz edilmis, analiz
sonuclar1 Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Egzersiz ve spor bilimleri bolimii 6grencilerinin spora iliskin tutum diizeylerinin barinma
durumu degiskenine gore Anova analizi sonuglari

Olgek Alt Boyut Barinma Durumu N X SS F P
Aile Yaninda 59 4.07 .55

Spora ilgi duyma Ogrenci Yurdunda 34 4.02 .50 13 a7
Ogrenci Evinde 54 4.01 .57
Aile Yaninda 59 3.86 .59

Sporla yasama Ogrenci Yurdunda 34 3.79 .60 67 51
Ogrenci Evinde 54 3.94 .61
Aile Yaninda 59 4.01 .66

Aktif spor yapma Ogrenci Yurdunda 34 3.90 .56 36 59
Ogrenci Evinde 54 3.92 12

Tablo 5 incelendiginde egzersiz ve spor bilimleri bolimii 6grencilerinin spora iliskin
tutum diizeylerinin barinma durumu degiskenine goére farkli olmadigi goriilmektedir.
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TARTISMA VE SONUC

Aragtirmada egzersiz ve spor bilimleri boliimiine merkezi yerlestirme ile kabul alan
ogrencilerin spora iliskin tutumlarinin orta diizeyde oldugu gézlenmistir. Her ne kadar spor
bilimleri béliimlerinde okuyan iiniversite 6grencilerinin spora iligskin tutumlarinin daha yiiksek
olmas1 bekleniyor olsa da arastirmada goézlenen sonucun ogrencilerin boliime merkezi
yerlestirme ile kabul almis olmasi ile iliskili oldugu diisiiniilmektedir. Nitekim iiniversite
ogrencilerinin spora yonelik tutumlar1 ile ilgili yapilan c¢alismalarda da {iniversite
ogrencilerinin orta diizeyde tutuma sahip olduklar1 gézlenmistir (Yanik ve Camliyer, 2015;
Yildirim ve ark., 2018). Bu bulgunun yani sira literatiirde 6grencilerin spora iliskin daha
yiiksek tutuma sahip oldugu ¢alismalar da mevcuttur (Giilli ve ark., 2009; Kargin ve ark.,
2019; Ozkurt ve Pepe, 2016).

Calismada egzersiz ve spor bilimleri bdliimii 6grencilerinin spora iligkin tutum
diizeylerinin cinsiyet degiskenine farkli olmadigi gozlenmistir. Literatiirde bu sonucu
destekleyen ¢alisma sonuglart mevcuttur (Goksel ve Caz, 2016; Simsek ve Karahiiseyinoglu,
2020). Calismada beklenenin aksine degerlendirdigimiz bu sonucun da &grencilerin boliime
merkezi yerlestirme ile kabul almis olmalar ile iligkili oldugu diistiniilmektedir. Erkeklerin
kadinlara gore daha kiigiik yaslardan itibaren bir¢ok brans da spora katilim gosteriyor olmasi,
sporda erkek rol model sayisinin daha fazla olmasi ve toplumda var olan toplumsal cinsiyet
kalip yargilar1 dolayisiyla erkek cocuklarin aileleri tarafindan daha ¢ok spora yoneltiliyor
olmas1 nedeniyle, erkek Ogrencilerin spora iliskin tutum puanlarinin daha yiiksek olmasi
beklenmistir. Nitekim baz1 ¢alismalarda erkek Ogrencilerin spora iligkin tutum puanlarinin
kadinlara gore daha yiiksek oldugu goriilmistiir (Celik ve Pulur, 2011; Goktas ve Sentiirk,
2019; Giillii ve ark., 2009; Kangalgil ve ark., 2006; Koca ve ark., 2005; Ozkurt ve Pepe, 2016;
Singh ve Devi, 2013; Sisko ve Demirhan, 2002; Tasgin ve Tekin, 2009; Tiirkmen ve ark., 2016;
Yildirim ve ark., 2018). Yine benzer ¢alismalarda risk unsuru tagiyan ve zorlayici etkinliklerde
erkeklerin daha olumlu tutum sergiledikleri, kadinlarin ise estetigi vurgulayan fiziksel
aktivitelere kargi daha olumlu tutum gosterdikleri vurgulanmaktadir (Tomik, 2008). Fakat
gecen yiizyilda kadinlarin spora katiliminin hacmi ve kalitesi istikrarl bir sekilde artmaktadir.
Arastirmalar 1990’larin sonlar1 ve 2010’larin baslar1 internete ve tasinabilir dijital teknolojiye
erigsimle biiyiliyen ilk sosyal nesil Z kusagi tiyeleri olarak kabul etmektedir (Duffett, 2017). Z
kusaginin farkl diinya goriisti, fakli sosyo-kiiltiirel durumlar1 ve fakli kariyer arzusuna sahip
olduklari siklikla vurgulanarak, bu kusagin farkli yonelimlerinin oldugunu belirtmektedirler
(Bian ve ark., 2017; Golden ve Jacoby, 2018).

Egzersiz ve spor bilimleri boliimii 6grencilerinin spora tutkunluk diizeylerinin sinif
diizeyi degiskenine gore 6l¢egin sporla yasama ve aktif spor yapma alt boyutlarinda 1. ve 2.
siniflarin lehine farkli oldugu goriilmektedir. Bu farkin 6grencilerin sosyallesme, okul disinda
arkadas edinme, ideal beden algis1 yaratma, ait olma, sayginlik kazanma, kendini
gergeklestirme gibi sebeplerden olabilecegini diisiindiirmektedir (Saygili, 2002). Literatiirdeki
caligmalar incelendiginde ¢alisma sonuglarimiz ile benzer sonuglar oldugu goriilmiistiir (Diker,
2021; Kizilyalli, 2014; Yildirim ve ark., 2018). Ancak aksi yonde sonuglar da mevcuttur (Giillii
ve ark., 2009; Karavelioglu, 2017; Kangalgil ve ark., 2006).
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Arastirmada egzersiz ve spor bilimleri bolimii Ogrencilerinin spora yonelik
tutumlarinin spora katilim bigimine gore Olgegin tiim alt boyutlarinda farkli oldugu
goriilmiistiir. Baz1 ¢alismalarin bulgular1 da benzer sonuglar ortaya koymustur (Cigek, 2019;
Gokdag ve ark., 2019; Karagiizel,2019; Kangalgil ve ark., 2006; Simsek ve Karahiiseyinoglu,
2020). Spor yapmayanlar aleyhine olan bu farkin, sporun bireyin gelisimine ve yasamina
yaptig1 ¢ok yonlii katki ile iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Bireyin spor araciligi ile sagladigt
bu katkiya iliskin farkindaligi nedeniyle spora iligkin olumlu tutumlar gelistirdigi soylenebilir.
Bu anlamda spor, belli bedensel etkinlikler biitlinliigli olmasinin disinda bireye hem bireysel
ve sosyal kimlik hissini vermesi ayni1 zamanda bir gruba aidiyet hissi yaratmasi ile bireyin
toplumsallagsmasina imkan yaratan bir kavramdir. Spor ayn1 zamanda bireyin bedensel, ruhsal
ve sosyal yonden gelisimini saglamasi, grup c¢alismasina yatkinligini arttirmasi, is birligini
pekistirmesi ve toplumun etkin bir liyesi olmasinin en basit yolu olarak kabul edebilecegimiz
bir olgudur (Yan ve Mc Cullagh, 2004). Sporun genellikle sosyallesmede 6nemli bir rol
oynadigi kabul edilmektedir. Sosyallesme, bir toplumun iiyelerinin birbirleriyle etkilesime
girmesini saglar ve boylece o topluma ait becerileri, degerleri, inanglari, bilgileri ve davranig
bigimlerini aktarilmasidir (Kog ve Pepe, 2016; Loan-Sabin ve Pomohaci, 2014). Universite
ogrencileri okul disinda arkadaglariyla tanigip onlarla vakit gegirebildikleri i¢in mutlular ve bu
daha ¢ok fiziksel olarak aktif olduklarini bilmekten daha 6nemli olmaktadir.

Calismada egzersiz ve spor bilimleri boliimii 6grencilerinin spora iligkin tutum
diizeylerinin ekonomik durum degiskenine gore farkli olmadig1 goriilmektedir. Gelir diizeyinin
spor yapma imkanina ulasma konusunda fark yaratacagi diisiincesinden hareketle gelir diizeyi
daha yiiksek olan &grencilerin sporla daha kiiciik yaslardan itibaren ilgileniyor olmalari
beklenir. Ancak calisgmada elde edilen bulgu bu diisiincenin aksini ortaya koymustur. Bu
sonucun tiniversite kampiislerinde 6grencilere sunulan spor yapma imkani ile iligkili oldugunu
diistindiirmektedir. Bu imkan ekonomik durumdan bagimsiz olarak tiim Ogrencilerin
kullanimina agik oldugu i¢in caligmada dgrencilerin spora iliskin tutumlar1 arasinda ekonomik
durum degiskenine gore fark gézlenmedigi goriilmektedir.

Calismada egzersiz ve spor bilimleri boliimii 6grencilerinin spora yonelik tutumlarinin
barinma durumu degiskenine gore farkli olmadigi gézlenmistir. Bu sonucun beklenenin aksi
yonde oldugu sdylenebilir. Aile yaninda kalanlarin spora katilim konusunda diger gruptakiler
gore daha sinirli katilim gdsterme yoniinde davranmalar1 beklenmistir. Buna kars1 arkadaslar
ile ya da yurtta kalan 6grencilerin daha fazla spora katilim gostermeleri dolayisiyla spora iliskin
tutumlarinin da daha yiiksek olmasi beklenmistir. Calismada gozlenen sonucun, giiniimiizde
ailelerin ¢ocuklarmin yasam tercihleri konusunda onlar1 daha 6zgiir birakmalar1 dolayisiyla
ogrencilerin barinma bi¢iminin spora iliskin tutumlarinda fark yaratmadigi ile iligkili oldugu
diistiniilmektedir.

Sonug olarak, tercihle egzersiz ve spor bilimleri boliimiine yerlestirilen dgrencilerin
spora yonelik tutumlarinin olumlu oldugu, bu olumlu tutumun meslek olarak yonelimden
kaynaklanabilecegini diisiindiirmektedir. Mesleki se¢im ve spora yonelik tutum ile ilgili az
sayida calisgmanin oldugu literatiir taramas1 sonucu goriilmiistiir. Konu ile ilgili yapilacak
caligmalarda 6zellikle meslek se¢imi ve spora yonelik tutumun etkisini inceleyen ¢alismalara
oncelik verilmesini dnermekteyiz.
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Cikar Catismasi: Calismamizda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram1 Beyani: Arastirma dizayni, verilerin toplanmasi, istatistik
analiz, makalenin hazirlanmas1 NAK ve NO tarafindan yapilmustir.

Etik Kurul izni ile ilgili Bilgiler:

Kurul Adi: izmir Demokrasi Universitesi, Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirmalar
ve Yayin Etik Kurulu

Tarih: 13/12/2021

Say1 No: 2021/12-18

24



CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 18(1), 16-27.

KAYNAKLAR

Bian, L., Leslie, S. J., & Cimpian, A. (2017). Gender stereotypes about intellectual ability emerge early and
influence children’s interests. Science, 355(6323), 389-391. https://doi.org/10.1126/science.aah6524

Burke, S. M., Carron, A.V., Eys, M. A., Ntoumanis, N., & Estabrooks, P. A. (2006). Group versus individual
approach? A Meta-analysis of the effectiveness of interventions to promote physical activity. Sport and
Exercise Psychology Review, 2, 19-35. https://doi.org/10.53841/bpssepr.2006.2.1.13

Courneya, K. S. & Hellsten, L. M. (1998). Personality correlates of exercise behaviour, motives, barriers, and
preferences: an application of the five-factor model. Personality and Individual Differences, 19, 165-174.
http://dx.doi.org/10.1016/S0191-8869(97)00231-6

Chung, M., & Phillips, A. (2002). The Relationship between attitude toward physical education and leisuretime
exercise in high school students, The Physical Educator, 59(3), 126-138. Erisim adresi:
https://js.sagamorepub.com/index.php/pe/issue/view/489

Celik, Z., & Pulur, A. (2011). Ortadgretim dgrencilerinin beden egitimi ve spora iliskin tutumlar1. Yiiziincii Yil
Universitesi ~ Egitim  Fakiiltesi — Dergisi, 8(Ozel Say1), 15-121. Erisim adresi:
https://dergipark.org.tr/tr/pub/yyuefd/issue/13708/165969

Cigek, E. D. (2019). Universite égrencilerinin spora katilim ve spora yonelik tutumlarinin incelenmesi "Adana ili
ornegi”. Yiiksek lisans tezi. Aksaray Universitesi, Aksaray.

Diker, S. (2021). Universite Ogrencilerinin spora Yonelik tutumlari ve Kadinlarin spor etkinliklerine katilimlarina
dair goriislerinin incelenmesi (Balikesir Universitesi Ornegi). Yiiksek lisans tezi. Balikesir Universitesi,
Balikesir.

Duffett, R. (2017). Influence of social media marketing communications on young consumers’ attitudes. Young
Consumers, 18(1), 19-39. https://doi.org/10.1108/YC-07-2016-00622

Golden, J. C., & Jacoby, J.W. (2018). Playing princess: Preschool girls’ interpretations of gender stereotypes in
Disney princess media. Sex Roles, 79(5-6), 299-313. https://doi.org/10.1007/s11199-017-0773-8

Gokdag, M., Tirkmen, M., & Akyiiz, H. (2019). Okul yoneticilerinin kadinlarin spor etkinliklerine katilimlarina
dair gériislerinin incelenmesi (Bartin Ornegi). Uluslararas: Giincel Egitim Arastirmalar: Dergisi, 5(1), 29-
41. Erigsim adresi: https://dergipark.org.tr/tr/pub/intjces/issue/49055/625878

Goksel, A. G., & Caz, C. (2016). Anadolu Lisesi 6grencilerinin beden egitimi dersine yonelik tutumlarinin
incelenmesi. Marmara Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 1(1), 1-9. https://doi.org/10.22396/sbd.2016.0

Goktas, N., & Sentiirk, H. (2019). Spor lisesi d6grencilerinin okul iklimi algilari ile spora yonelik tutumlart
arasindaki iliski. SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 17(3), 78- 92.
https://doi.org/10.33689/spormetre.580852

Giilli, M., Giiglii, M., & Arslan, C. (2009). Ortadgretim 6grencilerinin beden egitimi dersine iligkin tutumlarmin
incelenmesi. Sport Sciences, 4(4), 273-288. Erigim adresi:
https://dergipark.org.tr/tr/pub/nwsaspor/issue/20143/213838

Johnston, K., Wattie, N., Schorer, J., & Bake, J. (2018). Talent Identification in Sport: A Systematic Review.
Sports Medicine, 48(1), 97-109. https://doi.org/10.1007/s40279-017-0803-2

Judge, J. (2018). Stress, happiness and psychological well-being among college students: Role of sports in mental
health. International Journal of Physical Education, Sports and Health, 5(2), 22-25. Erisim adresi:
https://www.kheljournal.com/archives/2018/vol5issue2/PartA/5-1-58-177.pdf

Kangalgil, M., Hiiniik, D., & Demirhan, G. (2006). ilkdgretim, lise ve iiniversite dgrencilerinin beden egitimi ve
spora iligkin tutumlarinin karsilagtirilmasi. Spor Bilimleri Dergisi, 17(2), 48-57. Erisim adresi:
https://dergipark.org.tr/tr/pub/sbd/issue/16401/171457

25


https://doi.org/10.1126/science.aah6524
https://doi.org/10.53841/bpssepr.2006.2.1.13
http://dx.doi.org/10.1016/S0191-8869(97)00231-6
https://js.sagamorepub.com/index.php/pe/issue/view/489
https://dergipark.org.tr/tr/pub/yyuefd/issue/13708/165969
https://doi.org/10.1108/YC-07-2016-00622
https://doi.org/10.1007/s11199-017-0773-8
https://dergipark.org.tr/tr/pub/intjces/issue/49055/625878
https://doi.org/10.22396/sbd.2016.0
https://doi.org/10.33689/spormetre.580852
https://dergipark.org.tr/tr/pub/nwsaspor/issue/20143/213838
https://doi.org/10.1007/s40279-017-0803-2
https://www.kheljournal.com/archives/2018/vol5issue2/PartA/5-1-58-177.pdf
https://dergipark.org.tr/tr/pub/sbd/issue/16401/171457

CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 18(1), 16-27.

Karagiizel, D. (2019). Bireylerin spora yonelik saglk inanglaru ile sportif etkinliklere katilan kadinlara iliskin
goriisleri arasindaki iliski. Yiksek lisans tezi. Gazi Universitesi, Ankara.

Karasar, N. (2008). Bilimsel arastirma yontemleri, 18. Baski. Nobel Yayin Dagitim.

Karavelioglu, D. (2017). Ortaokul 6grencilerinin beden egitimi ve spora yonelik tutumlart ile ders digi sportif
etkinliklere katilma / katnlmama nedenleri arasindaki iliskinin incelenmesi. Y iksek lisans tezi. Dumlupinar
Universitesi, Kiitahya.

Kargin-Goktas, N., & Sentiirk, H. E. (2019). Spor lisesi 6grencilerinin okul iklimi algilart ile spora yonelik
tutumlar1 arasindaki iliski. SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 17(3), 78-92.
https://doi.org/10.33689/spormetre.580852

Kog, K., & Pepe, O. (2016). The investigation of the relationship between happiness levels of the faculty of sports
sciences and the levels of life satisfaction and optimism. World jounal of education, 8(6), 74-
81. https://doi.org/10.5430/wje.v8n6p74

Kizilyalli, M. (2014). Ankara iiniversitesi 6grencilerinin kadinlarin spor etkinliklerine katihmlarina iligkin

goriisleri. Yiiksek lisans tezi. Ankara tiniversitesi, Ankara

Koca, C., Asc1, H. F., & Demirhan, G. (2005). Attitudes toward physical education and class preferences of turkish
adolescents in terms of school gender composition. Adolescence, 40(158), No. 158, 365-375. Erisim adresi:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.qov/16114598/

Kocak, F. (2014). Universite 6grencilerinin spora yonelik tutumlari: Bir dlgek gelistirme calismasi. Ankara
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spormetre Dergisi, 12(1), 59-609.
https://doi.org/10.1501/Sporm_0000000254

Koparan, S., & Kuter, F.0O. (2007). Beden egitimi ve spor béliimii 6zel yetenek sinavi 30 m. Siirat ve dikey sicrama
testleri 1. ve Il. Deneme sonuglarinin kargilastirilmasi. e-Journal of New World Sciences Academy, 2(3),
31-38. Erisim adresi: https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/187318

Koopmann, T., Faber, |., Baker, J., & Schorer, J. (2020). Assessing technical skills in talented youth athletes a
systematic. Review. Sports Medicine, 50(9), 1593-1611. https://doi.org/10.1007/s40279-020-01299-4

Latchanna, G., & Dagnew, A. (2009). Attitude of teachers towards the use of active learning methods. E-journal
of All India Association for Educational Research, 6(5), Makale 18483483. Erisim adresi:
https://www.semanticscholar.org/paper/ATTITUDE-OF-TEACHERS-TOWARDS-THE-USE-OF-
ACTIVE-Latchanna-Dagnew/3b1238ab4320fa08afc02aafae140179566e14al

Loan-Sabin, S., & Pomohaci, M. (2014). Socialization through sport, effects of team sports on students at primary
level. International Congress on Physical Education, Sport and Kinetotherapy, Romania.
https://doi.org/10.13140/RG.2.1.1120.0085

Ntoumanis, N. (2012). A Self-determination theory perspective on motivation in sport and physical education:
Current trends and possible future research directions. Human Kinetics, 3, 91-128.

Ozkurt, R., & Pepe, K. (2016). Kadin ve erkek lise &grencilerinin beden egitimi ve spor dersine yonelik
tutumlarinin aragtirllmasi. Uluslararasi Spor Egzersiz ve Antrenman Bilimi Dergisi, 2(3), 93-101.
https://doi.org/10.18826/ijsets.14890

Rikard, G. L., & Banville, D. (2006). High school student attitudes about physical education. Sport, Education
and Society, 11(4), 385-400. https://doi.org/10.1080/13573320600924882

Saygili, S. (2002). Strese son. Elit Yayinlari.

Singh, R.K.C., & Devi, K.S. (2013). Attitude of higher secondary level student towards games and sports.
International  Journal of Physical Education, Fitness and Sports, 2(4), 80-85.
https://doi.org/10.26524/13421

26


https://doi.org/10.33689/spormetre.580852
https://doi.org/10.5430/wje.v8n6p74
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16114598/
https://doi.org/10.1501/Sporm_0000000254
https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file/187318
https://doi.org/10.1007/s40279-020-01299-4
https://www.semanticscholar.org/paper/ATTITUDE-OF-TEACHERS-TOWARDS-THE-USE-OF-ACTIVE-Latchanna-Dagnew/3b1238ab4320fa08afc02aafae140179566e14a1
https://www.semanticscholar.org/paper/ATTITUDE-OF-TEACHERS-TOWARDS-THE-USE-OF-ACTIVE-Latchanna-Dagnew/3b1238ab4320fa08afc02aafae140179566e14a1
https://doi.org/10.13140/RG.2.1.1120.0085
https://doi.org/10.18826/ijsets.14890
https://doi.org/10.1080/13573320600924882
https://doi.org/10.26524/13421

CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 18(1), 16-27.

Sentiirk, H. E. (2015). Spora yénelik tutum 6lgegi, gelistirilmesi, gegerliligi ve giivenirligi. CBU Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri Dergisi, 7(2),8-18. Erisim adresi:
https://dergipark.org.tr/tr/pub/cbubesbd/issue/32237/357821

Simsek, A., & Karahiiseyinoglu, M.F. (2020). Universite 6grencilerinin spora yénelik tutumlarinin incelenmesi:
Firat Universitesi ornegi. Journal of Sports and Performance Researches, 11(1), 46-54.
https://doi.org/10.17155/omuspd.595475

Sisko, M., ve Demirhan, G. (2002). {lkgretim okullar1 ve liselerde 6grenim géren kiz ve erkek dgrencilerin beden
egitimi spor dersine iliskin tutumlari. Hacettepe Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 23, 205-210. Erisim
adresi: https://dergipark.org.tr/tr/pub/sbd/issue/16401/171457

Siimbiiloglu, K., & Stimbiiloglu. (2000). Biyoistatistik (9.Basim). Hatipoglu Yayincilik.

Tasgin, O. & Tekin, M. (2009). Cesitli degiskenlere gore ilkdgretim ve orta dgretim kurumlarinda 6grenim goren
6grencilerin beden egitimi ve spor dersine iliskin tutum ve goriisleri. Kastamonu Egitim Dergisi, 17(2),
457-466. Erisim adresi: https://earsiv.kmu.edu.tr/xmlui/handle/11492/1479

Tomik, R. (2008). Adolescent attitudes towards sport depending on school level, gender and school sports club
membership . Journal of Human Kinetics, 20, 121-130. Erisim adresi:
http://www.johk.pl/files/11_tomik.pdf

Tiirkmen, M., Abdurahimoglu, Y., Varol, S., & Gékdag, M. (2016). Islami ilimler fakiiltesi 6grencilerinin spora
yonelik tutumlarinin incelenmesi (Bartin Universitesi &rnegi). Uluslararasi Giincel Egitim Arastirmalart
Dergisi, 2(1), 48-59. Erisim adresi: https://dergipark.org.tr/tr/pub/intjces/issue/25669/270727

Vallerand, R. J., Blanchard, C. M., Mageau, G. A., Koestner, R., Ratelle, C., Leonard, M., Gagne, M., &
Marsolais, J. (2003). Les passions de I’ame: On Obsessive and harmonious passion. Journal of Personality
and Social Psychology, 85, 756-767. https://doi.org/10.1037/0022-3514.85.4.756

Yan, J., & Mc Cullagh, P. (2004). Cultural influence on youth's motivation of participation in physical activity.
Journal of Sport Behavior, 27, 378-390. Erisim adresi: https://journalofsportbehavior.org/index.php/JSB

Yanik, M., & Camliyer, H. (2015). Ortadgretim 9. sinif 6grencilerinin beden egitimi ve spora iliskin tutumlar ile
okula yabancilagsma diizeyleri arasindaki iligkinin belirlenmesi. Uluslararasit Spor, Egzersiz ve Antrenman
Bilimi Dergisi, 1, 9-19. https://doi.org/10.18826/ijsets.95709

Yildirim, M., Arag-llgar, E., & Uslu, S. (2018). Lise 6grencilerinin spora yonelik tutumlarinin incelenmesi.
Electronic Turkish Studies, 13(27), 1712-1727. http://dx.doi.org/10.7827/TurkishStudies.14662

Bu eser Creative Commons Atif-Gayri Ticari 4.0 Uluslararas1 Lisansi ile lisanslanmistir.

27


https://dergipark.org.tr/tr/pub/cbubesbd/issue/32237/357821
https://doi.org/10.17155/omuspd.595475
https://dergipark.org.tr/tr/pub/sbd/issue/16401/171457
https://earsiv.kmu.edu.tr/xmlui/handle/11492/1479
http://www.johk.pl/files/11_tomik.pdf
https://dergipark.org.tr/tr/pub/intjces/issue/25669/270727
https://doi.org/10.1037/0022-3514.85.4.756
https://journalofsportbehavior.org/index.php/JSB
https://doi.org/10.18826/ijsets.95709
http://dx.doi.org/10.7827/TurkishStudies.14662

CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
CBU Journal of Physical Education and Sport Sciences
Cilt: 18, Sayr: 1, 2023

E-ISSN: 2149-1046

DOI: 10.33459/cbubesbd.1177188

URL: https://dergipark.org.tr/tr/pub/cbubesbd

Li195e

15-16 Yas Yiiziiciilere Uygulanan Kuvvet Antrenmanlarinin Serbest Stil Yiizme
Performansina Etkisi

Elif UCAR'"", Sezen CIMEN POLAT*f
Gazi Universitesi, Spor Bilimler Fakiiltesi, Ankara.

Arastirma Makalesi
Gonderi Tarihi: 21/09/2022 Kabul Tarihi:14.04.2023 Online Yayin Tarihi: 30/06/2023

Oz

Bu ¢alismanin amaci, 15-16 yas yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik kuvvet antrenmaninin 25 m serbest stil ylizme performansi {izerine
etkisinin incelenmesidir. Caligmaya deney grubunda 8 (yas 15.62+0.52 yil, spor yag1 7.62+0.37 yil, boy uzunlugu 174.9+1.54 cm, viicut
agirhigl 67+4.47 kg, BKI 21.8+1.15 kg/m?), kontrol grubunda 8 (yas 15.75+0.48 yil, spor yast 8.37+0.37 yil, boy uzunlugu 185.5+0.73 cm,
viicut agirlig: 84.8+3.73 kg, BKI 24.7+1.06 kg/m?) olmak iizere 16 erkek 6grenci katilmistir. Ogrenciler rastgele iki gruba ayrilnus, kontrol
grubu rutin ylizme antrenmanlarini yaparken deney grubu ek olarak karada kuvvet antrenmani uygulamistir. Her iki grubun 8 hafta
oncesinde ve sonrasinda bacak, sirt, el kavrama kuvvet olglimleri ve yiizme siireleri alinmigtir. Verilerin analizi SPSS 23.0 paket
programinda yapilmustir. Grup igi 6n test ve son testlerde farklilik olup olmadigini tespit etmek i¢cin Wilcoxon T testi, iki grup arasinda fark
olup olmadigmi belirlemek i¢in, Mann Whitney U testi kullamlmugtir. Istatiksel olarak anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
Caligma sonucunda kuvvet degerlerinde deney ve kontrol grubun grup i¢i degerlerinde biitiin parametrelerde istatistiksel agidan anlamlilik
bulunurken (p<0.05), deney ve kontrol gruplar arasinda istatiksel agidan anlamlilik bulunmamigtir. Yiizme siireleri degerlendirildiginde
ise grup i¢i degerlendirmede istatiksel acidan anlamlilik bulunmazken, deney ve kontrol gruplar arasinda istatiksel agidan anlamlilik
bulunmustur (p<0.05). 8 haftalik antrenmanlar sonucunda hem deney hem de kontrol grubunda kuvvet parametreleri istatistiksel olarak
anlamli gelisim gostermistir. Bununla beraber sadece deney grubunda 25 m serbest stil yiizme siiresinde kontrol grubuna gore istatistiksel
olarak anlamli bir geligim goriilmistiir. Yiizme kuvveti gelistirebilir ancak ekstra uygulanan kuvvet antrenmanlari ile gelisim daha fazla
olabilir. Kuvvetin daha ¢ok artmasiyla paralel olarak da sporcularin kuvvet gelisimlerinin daha fazla olmasinin yiizme siiresini kisaltan
olumlu bir faktdr oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Kuvvet, Serbest stil yiizme, Yiizme performansi.

The Effect of Strength Training Applied to 15-16 Years Old Swimmers On Free
Style Swimming Performance

Abstract

The aim of this study is to examine the effect of 8-week strength training applied to 15-16 year old swimmers on their 25 m freestyle
swimming performance. 16 male swimmers participated in this study. The swimmers divided into two groups, 8 is in the experimental
group (age 15.62+0.52 years, sports age 7.62+0.37 years, height 174.9+£1.54 cm, body weight 67+4.47 kg, BMI 21.8+1.15 kg/m?) and the
other 8 is in the control group (age 15.75+0.48 years, sports age 8.37+0.37 years, height 185.5+0.73cm, body weight 84.8+3.73 kg, BMI
24.741.06 kg/m?). The students were randomly divided into two groups, while the control group did their routine swimming training, the
experimental group additionally applied strength training on land. Leg, back and hand grip strength measurements and swimming times of
both groups were taken before and after 8 weeks. The SPSS 23.0 package program was used for data analysis. The Wilcoxon T test was
used to determine whether there was a difference between the pre-test and post-tests within the group. Mann Whitney U test was used to
determine whether there was a difference between the two groups. The statistical significance level was accepted as p<0.05. As a result of
the study, there was statistical significance (p<0.05) for all parameters of strength values within the experimental and control groups,
however there was no statistical significance between the experimental and control groups There was no statistical significance within the
groups, in terms of swimming times, however statistical significance was found between the experimental and control groups (p<0.05). As
a result of 8-week training, strength parameters have improved statistically significantly in both the experimental and control groups.
However, statistically significant improvement in the 25 m freestyle swimming time was observed only in the experimental group.
Swimming strength can be reenforced, but the improvement is greater with extra strength training. It can be said that the increase in strength
development of the athletes in parallel with the increase in strength is a positive factor that shortens the swimming time.

Keywords: Strenght, free style, Swimming performance.
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GIRIS

Yiizme hem saglikli hem engelli bireylerin yapabilecekleri bir spor dalidir (Yigit,
2019). Suda viicut agirlig1 suyun kaldirma kuvvetinin etkisi ile azalir, bu sebeple de ylizmek
insanlara hem kolay hem de eglenceli gelir ve her yastan insanin ilgisini ¢eker. Performans
sporu olarak ele almak gerekirse, ylizmeye ¢ok kiiciik yaslarda baslanmalidir (G6lleroglu,
2010). Yiizme sporu Koordinasyon, gii¢, kuvvet, dayaniklilik, stirat, hareketlilik ve denge gibi
ozelliklerin gelismesine katki saglar, dolayisiyla bu 6zelliklerin gelisimi yiizme performansi
acisindan 6nemli rol oynamaktadir (Gencer, 2018; Kistak, 2019). Yiizme sporu yapanlarin
zaman igerisinde akciger kapasiteleri gelismekte (Yigit, 2019), kas kiitlelerinde biiyiik bir artig
saglanmaktadir (Troup, 1999). Yiizme sporunda dort brang vardir. Bunlar kelebek, sirt, kurbaga
ve serbest stil olarak bilinirler. Tiim stiller arasinda en hizli yiiziilen serbest stildir. Serbest stilin
cekis mekanigi, bir sag bir sol kol ¢ekisi ve degisken sayida yapilabilecek ayak vurusundan
olusmaktadir (Maglischo, 2018). Yiizme, insan kaslarinin simetrik ve dengeli gelisimini saglar
ve sudayken kas kiitlesinin %80'inin kullanilmasini saglar (Gencer, 2018). Literatiirde yapilan
caligmalar incelendiginde yilizme performansini etkileyen bircok faktor icerisinde kas
kuvvetinin oldukg¢a 6nemli oldugu goriilmektedir. Silva ve ark., (2007); Costa ve ark., (2009)
ylizme performansinin izometrik kuvvet ve kol giicii ile 6nemli 6lglide iliskili oldugunu
belirtmislerdir. Toussaint ve Vervoorn (1990) ile Hawley ve Williams, (1991) st viicut kas
kuvvetinin ve/veya gii¢ ¢ikisinin, kisa yiizme mesafelerinde yiizme hiziyla yiliksek oranda
iliskili oldugunu bildirmislerdir (Akt: Garrido ve ark., 2010).

Zampagni ve ark., (2008) calismalarinda bir¢ok arastiricinin tist ekstremitenin serbest
stil kol ¢ekis de suyu itme asamasinda anahtar rol oynadigi konusunda hemfikir olduklarini
belirtmistir. West ve ark., (2011) uluslararas1 50 m serbest yiizen erkek yiiziiciilerin alt viicut
kuvveti ve giliciinlin 15 m'ye kadar olan zamanla 6nemli 6l¢iide iliskili oldugunu géstermistir
ve bu degiskenlerin yiizmeye baslama performansini iyilestirmedeki potansiyel onemini
vurgulamiglardir. Watanabe ve Takai (2005), kas giiciiniin 14 yasindan kiiciikk deneklerde
yiizme performansina giiclii bir sekilde katkida bulunmadigini, 15 yas {istii her iki cinsiyette de
kas kuvvetinin 50 m yilizme performansmin 6nemli bir aciklayici faktdrii oldugu sonucuna
varmiglardir. Yiizme performansini etkileyen, antrenman, sporcularin bireysel durumlari, spor
gecmigleri gibi birgok farkli faktdr olsa da yiiziiciniin genel olarak kuvvetinin yiizme
performansi artiran onemli bir 6zellik oldugu goriilmektedir. Yiizmede kuvvet egzersizleri
suda yapilanlar ve karada yapilanlar olmak iizere iki gruba ayrilir. Kara ¢alismalari, agirlik
caligmalar1, saglik topu egzersizleri, sicrama egzersizleri, core bdlgesi egzersizleri, viicut
agirlig1 egzersizleri, izokinetik hareketlerin yapildigi vasa trainer veya izokinetik yiiziicii bench
caligmalari, theraband ve kaucuk egzersizleri, trx egzersizlerini igerir (Yapici, 2016).
Uluslararas1 platformda miicadele edecek yliziiciilerin haftada 8-12 yiizme ¢aligmasi ve 3-5
kara ¢aligmasi1 yapmalar1 gerekmektedir. Haftalik kat edilen mesafe ve yaklasik olarak yapilan
calisma siireleri 80-90 km ve 22-26 saat olarak diistiniilecek olursa, bu ¢alismalarin 6nemli bir
kisminin kara ¢alismalar1 oldugu goriilmektedir. Bu nedenle kara kuvvet ¢alismalarinin ¢ok
hassas planlanmasi gerekmektedir (Ozeker, 2018). Yiizme kuvvet gerektiren bir spor oldugu
icin, Ozellikle serbest stilde kolun ¢ekme evresinde verilebildigi kadar giic vermek avantaj
olusturabilir. Bu avantaj hiz1 arttirir ve dolaysiyla performansi gelistirebilir (Soydan, 2006).
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Yiiziciilerde 6zellikle iist viicudun giicii ylizme performansinda ¢ok énemli rol oynamaktadir.
Bununla beraber, serbest, sirtiistii ve kelebek stilde bacaklar, diz ve kalga fleksiyon ve
extensiyonla itici bir gii¢ olusturmaktadir (Ozeker, 2018). Basit olarak daha kuvvetli yiiziicii,
viicut yapist ve teknik mekaniklerine bagl olarak daha hizli yiiziicii olacaktir (Atici, 2013).
Literatiir bilgilerinde elde edilen isaretlere gore kuvvet gelisiminin yiiziiciilerin
performanslarinda olumlu etki olusturabilecegi goriilmiistiir. Buradan yola c¢ikarak bu
caligmanin amaci, 15-16 yas erkek yliziiclilerin 8 hafta uyguladiklar1 kuvvet antrenmanlarinin
25 m serbest stil yiizme performansi tizerine etkisinin incelenmesidir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden deneysel arastirma modeli olarak 6n test-

son test kontrol gruplu model kullanilmistir.

Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu Ankara ilinde faaliyet gosteren Ipucu Kolejliler Spor
Kuliibii biinyesinde ylizme sporuna devam eden, 16 erkek sprinter yiiziicli olusturmaktadir.
Calismaya katilan yiiziiciilerin se¢iminde goniilliiliik esas alinmis, ¢alisma hakkinda detayli
bilgilendirme yapilmistir. Yiiziiciiler rastgele bir sekilde deney (n=8) ve kontrol grubu (n=8)
olmak ftizere ikiye ayrilmistir. Kontrol grubu haftada 2 giin, giinde 1’er saat su i¢inde rutin
ylizme antrenmanlarin1 yaparken deney grubu yilizme antrenmanlarina ek olarak 8 hafta,
haftada 2 giin, 1’er saat olmak iizere toplamda haftada 2 saat karada viicut agirliklariyla
yiizmeye 6zgii 6zel kuvvet antrenmani uygulamislardir. Antrenmanlara katilimlarin eksiksiz
bir sekilde saglanmasina 6zen gosterilmis, takibi antrendr tarafindan yapilmistir. Kuvvet
antrenmanlarinin 6ncesinde sporculara hareketler antrenor tarafindan gosterilmis ve dikkat
edilmesi gereken noktalar aciklanmistir. Her hareketin en az bir kez sporcu tarafindan
uygulanmast saglanmistir. Antrenmanlarda lastik bant, saglhik topu ve ayak agirhigi
kullanilmustir.

Veri Toplama Araci

Arastirmada 8 haftanin 6ncesinde ve sonrasinda her iki grubun bacak, sirt ve el kavrama
kuvvet Ol¢iimleri dinamometre ile (Takei A5401, Japonya), yiizme siireleri kronometre ile
alimustir.

Boy Uzunlugu: Ayakkabisiz, bacaklar kapali, viicut dik duracak sekilde hassaslik derecesi 0,01
m olan SECA marka boy 6l¢erle alinmistir.

Viicut Agirligi: Viicut agirhigr 6l¢iimii, spor kiyafeti ile ayakkabisiz olarak hassaslik derecesi
0.1 kg olan SECA Marka elektronik baskiille alinmistir.
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Viicut kitle indeksi: Boy uzunlugu ve viicut agirhig 6lgiimlerinden faydalanilarak VA/boy?
(kg/m?) formiiliine gére hesaplanmustir.

El Kavrama Kuvveti: El kavrama kuvveti 6lgtimleri Takei marka el dinamometresi kullanilarak
yapilmistir. Olgiimlerden once dinamometre o&l¢iim yapacak yiiziiciiniin eline gore
ayarlanmistir. Yiiziicli ayakta bir konumda, kolu ise omuzdan 10-15 derecelik bir ag1 yapacak
sekilde yaninda gergin pozisyonda iken 3’er kez Ol¢iim alinmis en iyi sonu¢ kaydedilmistir
(Giinay ve ark., 2006).

Bacak Kuvveti: Bacak kuvveti Olgtimiinde Takei marka izometrik bacak kuvveti
dinamometresi kullanilmistir. Dizler 90 derece biikiilii sekilde dinamometrenin el kavrama
kism1 yiiziiclinlin diz hizasina gelecek sekilde ayarlanmistir. Maksimum kuvvet ile kavrama
kisminin ¢ekilmesi istenmistir. 3 kez deneme yapilmis en iyi sonug¢ kaydedilmistir (Giinay ve

ark., 2006).

Swrt Kuvveti: Sirt kuvveti 6lgtimiinde Takei marka izometrik bacak kuvveti dinamometresi
kullanilmistir. 1 maksimum tekrar metodu uygulanmistir. Bacaklar ve sirt diiz olacak,
dinamometrenin elle tutulan kismi kal¢a hizasina gelecek sekilde harekete baglanmistir.
Maksimum kaldirma kuvvetine erisilene kadar kuvvet uygulanmistir.3 kez deneme yapilmis
en iyi sonug kaydedilmistir (Glinay ve ark., 2006).

Kuvvet dl¢timlerinde tiim denemeler arasinda 5’er dk dinlenme yaptirilmistir.

Yiizme Siireleri: Serbest stil yiizme siiresi 25 m havuzda alinmistir. Her yiiziicii yilizme
performansina su i¢inden ve istedigi zaman baslamis, kronometreler sporcunun ilk hareketi ile
calistirilmaya baslanmistir. Her yiiziicli iki deneme yapmis, denemeler arasinda 5 dk aktif
dinlenme verilmis, kronometredeki en iyi sonu¢ kaydedilmistir. Yiiziiciiler yiizme
performanslar1 dncesinde rutin 1sinmalarin1 uygulamiglardir. Rutin 1sinma kapsaminda; 5 dk
genel 1sinma, 10 dk siiren ylizmeye 6zgii dinamik germe caligsmalari, su iginde 10 dk serbest
becerileri tekrarlamak i¢in kulag ve ayak alistirmalar1 yapilmistir.

Antrenman Programi

Tablo 1. Yiiziiciilere uygulanan kuvvet antrenmani programi hareket, set, tekrar sayisi, dinlenme siiresi

Hafta Set Sayis1 Tekrar sayisi Dinlenme Siiresi
1 2 15 30sn
2 2 15 30sn
3 2 15 30sn
4 2 15 30sn
5 2 15 30sn
6 2 15 30sn
7 2 15 30sn
8 2 15 30sn
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Tablo 2. Yiiziiciilere uygulanan kuvvet antrenman program igerigi

1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta 5. Hafta 6. Hafta 7. Hafta 8. Hafta
Isinma Isinma Isinma Isinma Isinma Isinma Isinma Isinma
Squat Hamle Dev Oturarak Rotasyonlu  Saglik topu ile Kalga zinciri Oturarak hamstring
yurilylisi ~ hamstring yliriime bacak kaldirma kirilmasi
Dev Yere saglk kirilmast hamle Govde gogiis presi
Yiirtiytisti topu atma Gogiis Lat-asag1 ¢ekis Gogiis ugusu
ucusu Plank Squat Squat
Ters Ugus Squat Tek bacak ayak Dev yiiriiytisii
Hamle Bilek, ayak Rotasyonlu  kaldirma Saglik topu atma
Govde Karsilikl sirt1 sirt uzamasi Karsilikli kol
gogiis presi kol Oturarak  biikiilmesi Oturarak kiirek Ayakta i¢ siiperman
siiperman kiirek Govde rotasyon
Tek kolla g06glis presi Bilek agirlikli ayak
saglik topu vurusu
atma

Lat-asag1 ¢ekis

Tablo 2’de verilen kuvvet antrenman programi yiiziiciilerin en ¢ok kullandig1 ve
gelistirmesi gereken bolgelere yonelik hazirlanmistir (Salo, 2018). Yiizmeye o6zgii kuvvet
antrenmani uygulanirken, set, tekrar ve dinlenme sayilar1 sabit kalmistir. Antrenmanlar
oncelikle yiiziiciilerin kendi viicut agirliklartyla uygulanmaya baslanmis dogru teknikle verimli
hareketlerin yapilmasi amaglanmistir. Antrenmanlardaki yiiklenme farkli direnglerdeki lastik
bantlar, farkli ayak agirliklar1 ve saglik topu ile verilmistir. Bireysel olarak yliklenme haftada
2 haftada bir %10 arttirilmistir. Hareket se¢cimi ve kombinasyonu belirlenirken farkli bolgelere
yonelik kas gruplar1 hedef alinmak istenmistir (Maglischo, 2018).

Arastirma Etigi

Calismanin etik kurul izni 22.03.2022 tarih ve E-77082166-604.01.02-328522 sayili
karar ile Gazi Universitesi Etik Kurul Komisyonundan almmustir.

Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesi SPSS 23.0 paket programinda yapilmistir. Degiskenlerin
normal dagilim olusturup olusturmadigi Shapiro Wilk testi kullanilarak belirlenmistir. Grup i¢i
On test ve son testler de farklilik olup olmadigini tespit etmek i¢in Wilcoxon T testi, iki grup
arasinda fark olup olmadigini belirlemek igin, Mann Whitney U testi kullanilmustir. Istatiksel
olarak anlamlilik diizeyi p<<0.05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR

Tablo 3. Deney ve kontrol grubunun tanimlayici istatistiklerine ait bulgular

Parametreler Grup Ort.=SS
Va Deney Grubu (n=8) 15.62+0.52
} Kontrol Grubu (n=8) 15.75+0.48
. Deney Grubu (n=8) 174.9+1.54

Boy Uzunl

oy Uzunlugu (cm) Kontrol Grubu (n=8) 185.540.73
.. U Deney Grubu (n=8) 67+4.47
Viicut Agirhiga (ke) Kontrol Grubu (n=8) 84.8+3.73
Deney Grubu (n=8) 21.8+1.15

i 2
BKI (kg/m?) Kontrol Grubu (n=8) 24.7+1.06

Tablo 3’te deney ve kontrol grubunun yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ve BKI
degerlerine ait ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir.

Tablo 4. Deney ve kontrol grubunun kuvvet degerlerinin karsilagtirilmasina ait bulgular

On-Test Son-Test  Grup i¢ci  Gruplar Aras
Parametreler Grup
Ort.£SS p p
. Deney Grubu 35.4+2.09 42.9+0.14 0.01*
El Kavrama Kuvveti (k 0.27
v uvveti (k) sntrol Grubu 438:089 53135  0.01*
. Deney Grubu 60.9+6.49 98.5+£7.19 0.01*
Bacak K k .
acak Kuvveti (kg) Kontrol Grubu 104.4+4.68 137.7£3.79 0.01* 06
Sirt Kuvveti (kg) Deney Grubu 73.745.33  103.3+4.79 0.01* 0.79
8 Kontrol Grubu 116.9+3.24  149.94+2.29 0.01* '

Tablo 4’te deney ve kontrol grubunun el kavrama kuvveti, bacak kuvveti ve sirt kuvveti
degerlerine ait ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir. Yapilan istatistik
dogrultusunda, deney ve kontrol grubunun kuvvet degerlerinde Grup i¢i degerlendirmede
biitlin parametrelerde istatiksel acidan anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Ancak, deney ve
kontrol gruplar1 arasinda istatiksel agidan anlamlilik bulunmamastir.

Tablo 5. Deney ve Kontrol Grubunun Yiizme Siirelerinin Karsilastirilmasina Ait Bulgular

On-Test Son-Test Grup I¢i  Gruplar Arasi
Parametreler Grup
Ort4SS p p
Deney Grubu 22.3+0.71 224+0.74 0.16
Yiizme Siireleri (sn) 0.01*
Kontrol Grubu 16.4+0.43 16.5+£0.48 0.24

Yapilan istatistik dogrultusunda, deney ve kontrol grubunun serbest yiizme siirelerinin
grup ici degerlendirmesinde istatiksel agidan anlamlilik bulunmamistir. Ancak, deney ve
kontrol gruplari arasinda istatiksel agidan anlamlilik bulunmustur (p<0.05).
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TARTISMA VE SONUC

Yapilan ¢alismada 8 haftalik kuvvet antrenmanlariin serbest stil yiizme performans
stiresi iizerindeki etkisi arastirilmistir. Arastirma sonucunda, serbest stil yilizme performans
strelerinde deney ve kontrol gruplart arasinda istatiksel acidan anlamli sekilde farkli
bulunmustur (p<0.05). Deney ve kontrol grubunun el kavrama kuvveti, bacak kuvveti ve sirt
kuvveti degerlerinde grup ici degerlendirmede biitiin parametrelerde istatiksel agidan
anlamlilik tespit edilmistir (p<0.05).

Yiizme sporunda, sporcunun su i¢inde belirlenmis mesafeleri, belirlenmis tekniklerle
en kisa zamanda kat edebilmesi i¢in pek ¢ok farkli 6zelligin iyi gelistirilmis ve antrene edilmis
olmasi1 oldukga biiyiik 6nem tagimaktadir (Polat, 2018). Literatiirde bugiine kadar sporcularin
yiizme performansini etkiledigi diisiiniilen pek ¢ok parametre arastirilmistir. Polat ve ark.,
(2019) yaptiklar1 ¢alismada ylizme antrenmanlari ile birlikte yapilan reaksiyon
antrenmanlarinin yiiziiciilerin reaksiyon zamanlarini gelistirdigini belirtmislerdir.

Literatiir incelendiginde kuvvet gelisiminin ylizme performansini etkileyen énemli bir
faktor oldugu goriilmektedir. Troup, (1999) basarili olan yiiziiciilerin biiyiik bir kisminin biiyiik
bir kas kiitlesine sahip oldugunu belirtilmektedir (AKt: Yapici, 2016). Yasa uygun ve iyi
yapilandirilmis kuvvet antrenmani programinin, hem yaralanma olasiligini azaltmak i¢in, hem
de hareket becerilerini gelistirmeye ve ylizme performansini artirmaya yardimci olan degerli
bir arag olabilecegine deginilmistir (Gtil, 2020).

Yapilan aragtirmada kuvvet antrenmanlarinin sporcularin serbest stil yiizme
performanslarinda olumlu bir etki olusturabildigi goriilmiistiir. Yiizme sporunda kuvvet
yoniinden esas olan, elde edilen kuvvetin suya transferidir (Atici, 2013). Bu da genel hazirlik
doneminde yapilan 6zellikle agirlik destekli klasik agirlik kuvvet ¢calismalariyla elde edilen
genel kuvvetin performansa olumlu etkisiyle ve bunun 6zel hazirlik donemindeki suya olacak
olan transferin gerceklesmesiyle saglanmalidir. Yiizme sporu, karada yapilan spor dallarindan
farkl olarak su i¢inde ve su direncine kars1 yapilir (Yapici, 2016). Viicudun tamaminin igin
icinde oldugu bir spordur. Fiilen her kulagta, bacaklardaki kaslarin, gévdenin ve iist viicudun
bir uyum igerisinde hareket etmesini gerektirir. Herhangi bir bolgedeki bozukluk, sakatliga ya
da performansin kotii olmasina neden olabilir. Kuvvet antrenmani govde stabilitesini ve viicut
boliimleri arasindaki koordinasyonu gelistirerek bir yandan siirtiinmeyi azaltirken diger yandan
da ileri itisi arttiracaktir (Salo ve Reawald, 2018). Yiizme sporcularinin kas kuvvetini
arttirmaya ihtiya¢ duymalarinin nedeni kas kuvvetindeki artisin, ylizme performanslarini
arttirmalarina yardimci olmasidir (Maglischo, 2018).

Konuyla ilgili yapilan diger calismalardan birinde, 50 m sprint gelisimi ile kuvvet
antrenmanlar1 arasindaki iliski incelenmis ve 8 haftalik kuvvet antrenmani sonucunda
kazanilan kas giicliniin 50 m sprint kapasitesi i¢in 6dnemli bir unsur oldugu tespit edilmistir
(Akt: Yapici, 2016). Baska bir ¢alismada Aspenes ve ark., (2009) kuvvet ile 400m serbest stili
iliskilendirmisler, orta mesafe yiizmeyi gelistirmek i¢cin kuvvet antrenmaninin Onemli
olabilecegi sonucuna varmislardir. Selguk (2013), yiiziiciiler {izerine yapmis oldugu ¢alismada
ylizmeye ek olarak uygulanan antrenman programi ile kuvvet gelisimi saglayan deney
grubunun 50 m yiizme performansinin (47,30+5,46-43,94+5,53 sn), sadece yiizme ¢aligsmalari
yapan grubun 50 m yiizme performansina gore (49,26+5,15-48,17+4,97 sn) daha iyi bir
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dereceye sahip oldugunu rapor etmistir. Dolayisiyla yiizme antrenmanina ek olarak uygulatilan
egzersizlerinin kuvvet gelisiminin yaninda siirat gelisimine de katki sagladigini ifade etmistir
(Ozdogru, 2018). Baska bir ¢alismada, Garrido ve ark., (2010) kara ¢alismasi ile yiiziiciilerin
sprint performansin1 degerlendirmis, kara calismalarinin geng yliziiclilerin sprint yiizme
performansi ile 6nemli dlgtlide iliskili oldugunu belirtmislerdir.

Yiiziiciilerde 6zellikle iist viicudun giicli (gogis, arka kol, 6n kol, omuz ve st sirt)
ylizme performansinda ¢ok dnemli rol oynamaktadir. Ek olarak, serbest, sirtiistli ve kelebek
ylizmede bacaklar, diz ve kalca fleksiyon ve extensiyonuyla itici bir gii¢c olusturmaktadir. Ayni1
zamanda kurbagalama ylizmede, kal¢a addiiksiyon ve abdiiksiyonu ¢ok 6nemlidir. Yine kuvvet
antrenmanlari, yiiziicii omuzu denen rahatsizliga bagli olan omuz agrilarinin azaltilmasina da
yardimc1 olur. Bunlara bagli olarak uygun hazirlanmis kuvvet antrenmanlart yilizme
performansini arttirdigi gibi sakatliklardan korunmada da yardimer olacaktir. Bu nedenle uzun
mesafe yliziiciileri dahil olmak iizere miisabaka basaris1 i¢in her donemde kuvvet antrenmani
yapilmalidir. Basit olarak daha kuvvetli yiiziicii, viicut yapisi ve teknik mekaniklerine bagh
olarak daha iyi yiiziicii olacaktir (Atict, 2013)

Elde edilen bulgular degerlendirildiginde, 8 hafta boyunca karada uygulanan yiizmeye
0zgli kuvvet calismalarinin ve yilizme antrenmanlarinin sporcularin kuvvet gelisimlerinde her
iki gruba 6nemli bir katki olusturdugu ortadadir. Gruplar arasi farklar incelendiginde deney
grubunda 25 m yiizme siiresinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu bununla beraber
istatistiksel olarak anlamli olmasa bile kuvvet gelisiminin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Veriler dogrultusunda deney grubundaki farklhiliklarin yiziiciileri gelistirdigi kuvvet
parametrelerini suya aktarabilme becerilerini daha ¢ok On plana c¢ikarabildigi seklinde
yorumlanabilir. Dolayisiyla 25 m serbest yiizme performansi i¢in yapilan bransa 6zgii kuvvet
caligmalar yiiziiciilerin hizlarinda etkili olabilir. Sonug olarak su i¢i ylizme antrenmanlarinin
basl bagina kuvvet gelistirebilecegi ancak ekstra uygulanacak bransa 6zgii karada yapilan
kuvvet ¢aligmalarin bu etkiyi daha ¢ok artirabilecegi de sdylenebilir. Dolayisiyla bir oneri
olarak antrenorler ve sporcular bu ¢aligsmalar1 antrenman programlarina ekleyebilirler.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar g¢atismasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyanmi: Arastirma dizayni, verilerin toplanmasi istatistik
analiz ve makalenin hazirlanmasi, EU ve SCP tarafindan gergeklestirilmistir.

Etik Kurul Izni ile ilgili Bilgiler

Kurul Adi: Gazi Universitesi Etik Kurulu
Tarih: 22.03.2022

Sayr/Karar No: E-77082166-604.01.02-328522
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Oz

Yasam boyu siirdiiriilebilen olumlu diisiinme becerileri, bireyleri psikolojik ve sosyal yonden olumlu etkileyerek bireylerin
stres diizeylerinin azalmasina yardimci olur. Bu aragtirmada, bedensel engelli bireylerin olumlu diisiinme becerileri ile
algilanan stres diizeyleri bazi degiskenler agisindan incelenmistir. Aragtirmada nicel arastirma yontemlerinden tarama yontemi
kullanilmigtir. Calismanin evrenini Ankara ilinde yasayan bedensel engelli bireyler, 6rneklem grubunu 186 bedensel engelli
birey olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araglarindan Kisisel Bilgi Formu, “Olumlu Diisiinme Becerileri Olgegi
(ODBO)” ve “Algilanan Stres Olcegi’nin (ASO)” kullamlmustir. Veriler, SPSS 23.0 paket programi kullanilarak analize tabi
tutulmustur. Arastirmanin giiven araligi ,05 olarak belirlenirken verilerin normal dagilima uydugu tespit edilmistir.
Degiskenlerin analiz edilmesinde parametrik testlerden bagimsiz 6rneklem t-testi kullanilmistir. Bununla birlikte korelasyon
analizi ile basit dogrusal regresyon analizinin kullamlmasiyla analiz kisnu tamamlanmustir. Istatistiklerden elde edilen
bulgularda aktif olarak spor yapan bedensel engelli bireylerin algilanan stres diizeyinin diisik oldugu goriilmistiir. Ayni
zamanda olumlu diisiinme becerilerinin artmasiyla algilanan stres diizeyinin azaldigi elde edilen diger bulgular arasinda yer
almaktadir. Sonug olarak diizenli spor yapmak, bedensel engelli bireylerin algiladiklart stres diizeyini diisiireceginden olumlu
diistinme becerilerinin artacagini séylemek miimkiindiir.

Anahtar Kelimeler: Bedensel Engelli Sporcu, Sedanter Birey, Olumlu Diisiinme Becerisi, Algilanan Stres.

To be or not to be Athlete: Positive Thinking and Stress in Individuals with
Physical Disabilities

Abstract

Positive thinking skills that can be sustained throughout life help individuals to reduce their stress levels by positively affecting
individuals psychologically and socially. In this study, positive thinking skills and perceived stress levels of physically disabled
individuals were examined in terms of some variables. The survey method, one of the quantitative research methods, was used
in the study. The population of the study consists of physically disabled individuals living in Ankara, and the sample group
consists of 186 physically disabled individuals. Personal Information Form, "Positive Thinking Skills Scale (PSS)" and
"Perceived Stress Scale (PSS)" were used as data collection tools in the study. The data were analyzed using the SPSS 23.0
package program. While the confidence interval of the research was determined as .05, it was determined that the data
conformed to the normal distribution. Independent sample t-test independent of parametric tests was used to analyze the
variables. However, the analysis part was completed by using correlation analysis and simple linear regression analysis. In the
findings obtained from the statistics, it was observed that the perceived stress level of physically disabled individuals who
actively do sports is low. At the same time, it is among the other findings that the perceived stress level decreases with the
increase in positive thinking skills. As a result, it is possible to say that doing sports regularly will decrease the perceived stress
level of individuals with physical disabilities, thus increasing their positive thinking skills.
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GIRIS

Sportif faaliyetler, bireylerin yasam standartlarinin artirllmasinin yani sira toplum
icinde biitiinlestirici 6zelligi bakimindan olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir (Tasmektepligil ve
Bostanci, 2000). Ayni zamanda spor, insan sagligi iizerinde olumlu etkileriyle birlikte gelisim
stireclerinde destekleyici olmasi bakimindan da 6nemli bir rol oynamaktadir (Hazar ve Kog,
2020; Herrera, 2017; Kurtipek ve ark., 2020). Sportif faaliyet kapsaminda yer alan herhangi bir
diizenli fiziksel aktiviteye katilmayan bireyler, sedanter birey olarak tanimlanmaktadir (Aslan
ve Cinar, 2012). Kaza, ¢esitli hastaliklar ve kas-iskelet sisteminde fonksiyon kaybi1 yasayan
bireyler, bedensel engelli birey olarak tanimlanmaktadir (Uysal, 2017). Sedanter ve bedensel
engelli bireyler, sportif faaliyetler araciligiyla kendilerini fiziksel, psikolojik, sosyal vb.
alanlarda gelistirebilmektedir. Ozellikle bedensel engelli bireyler, yetersizlik durumlarindan
kaynaklanan gelisim alanlarindaki kisitlilik nedeniyle toplumun beklentilerini karsilayabilme
noktasinda daha geri planda kalmaktadir (Yilmaz ve ark., 2021). Engelli bireylerin
gelisimlerinin desteklenmesi amaciyla sportif faaliyetlere diizenli bir sekilde katilmalar
onerilmektedir. Clinkii sporun olumlu etkileri, normal gelisim gdsteren bireylere gore bedensel
engelli bireylerde daha fazla gézlemlenebilmektedir (Ilhan ve Esentiirk, 2014). Case ve ark.,
(2020) tarafindan ifade edildigi gibi bedensel engelli bireylerin kendilerini rehabilite
edebilmeleri ve yetersizliklerini minimum diizeye indirebilmeleri i¢in sporun 6nemli bir 6l¢iit
oldugu unutulmamalidir.

Spor, bireylerin yalnizca fizyolojik gelisimleri degil ayn1 zamanda psikolojik agidan da
desteklenmeleri konusunda 6nemli bir yere sahiptir (Gilingor ve ark., 2022; Hassmen ve ark.,
2000; Tekkursun-Demir ve Ilhan, 2020). Boylece engelli bireylerin sosyal ve fiziksel anlamda
toplumla iletisime gegebilmeleri ve topluma uyum saglamalari da spor araciligiyla
saglanabilmektedir. Genel bir ifade ile bireylerin yasamda karsilastiklar1 biitiin olumsuz
durumlarin tistesinden gelebilmesinde sporun yardimci bir unsur oldugu séylenebilir (Celik ve
ark., 2019). Toplum igerisinde psikolojik ihtiyaclarinin karsilanmasiyla birlikte bireylerin
hayata bakis agilar1 da olumlu yonde degismektedir. Bireyler, psikolojik acidan ele alindiginda
stres durumlar1 ve kaygi duygularinin da incelenmesi, yapilan c¢aligmalarin nitelik olarak
gliclendirilmesine katki saglayacaktir. Stres durumu ve kaygi duygusunun yiiksekligi gibi
problemlerin ¢6ziilmesinde sportif faaliyetler kadar olumlu diisiinme becerileri de etkilidir
(Celik ve ark., 2020).

Olumlu diisiinme becerisi, olumlu kararlar verebilme ve fikirlere sahip olma,
problemlere uygun ¢oziimler bulma, hayata daha olumlu bakabilme durumlarini igeren biligsel
bir siirectir (Bekhet ve Zauszniewski, 2013). Olumlu diisiinme becerilerine sahip olan
bireylerin diger bireylere kiyasla hayata daha mutlu ve enerji dolu bakabilme egiliminde
olduklarimi sdylemek miimkiindiir (Tazegiil, 2016). Buradan hareketle olumlu diisiinme
becerisini gelistirebilen bedensel engelli bireylerin engellerinden kaynaklanan olumsuz
diisiincelerin etkilerinden kurtulabilecegini sdylemek miimkiindiir (Ko¢ ve ark., 2019).
Olumlu diistinme, iyi bir motivasyon kaynagi olmanin yani sira yagam kalitesinin artirilmasini
saglayacak onemli bir beceridir (Tazegiil, 2017). Olumlu diisiinme becerisi ile birlikte yasam
kalitesinin artmasin1 saglayan diger unsur mekanizmalar birlikte isletildiginde bireylerin
saglikli gelisim gostermeleri kaginilmazdir.
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Yasam kalitesini etkileyen bir diger unsur ise strestir. Burada 6nemli olan stres
diizeyidir. Stres diizeyinin yiiksek olmasi, yasam kalitesini diisiirlir. Stres diizeyinin yiiksek
olmasi, hayatin her alanim1 olumsuz yonde etkileyen bir durum olarak tanimlanmaktadir
(O'Connor ve ark., 2021). Sunay (2017), stresi baslica iki ana nedene baglamistir: Sonuca
iligkin belirsizlik ve sonuglarin bireyler i¢cin 6nem derecesidir. Belli bir seviyeye kadar olumlu
sonuglar saglamakla beraber yiiksek seviyelerde deneyimlenen stres; bireylerin hayal kirikligi
yasamalarina, yetersizlik duygusuna kapilmalarina ve ozgiivenin kaybedilmesine neden
olabilmektedir (Artan, 1999, Aktaran: Kat, 2009). Yiksek seviyelerdeki stres, bireylerin
islevsel davraniglarin1 olumsuz yonde etkilemekle birlikte uzun siire maruz kalindiginda ¢esitli
saglik problemlerine yol agmaktadir (Eskin ve ark., 2013).

Mgili literatiir incelendiginde Sahinler ve ark. (2020) tarafindan yapilan arastirmada
aktif olarak spor yapan ve yapmayan sporcularin olumlu diisiinme becerilerinde anlamli bir
farkliligin bulunmadig: ifade edilmistir. Sporcular ile sedanter bireylerin olumlu diisiinme
becerilerinin incelendigi arastirmada spor yapma durumunun olumlu diisiinme becerisinin
gelisiminde etkili oldugu belirlenmistir (Celik ve ark., 2020). Konu dahilinde Kog¢ ve ark.,
(2019) tarafindan yapilan engelli sporcularin olumlu diisiinme ve yagama baglilik diizeylerinin
incelendigi bir bagka arastirmaya rastlanilmistir. Bu ¢aligmanin sonucunda cinsiyet, yas ve spor
tiirii gibi degiskenlerin sporcularin yasama baglilik ve olumlu diisiinme diizeylerinde belirleyici
bir rol oynamadigi gozlemlenmistir. Baska bir arastirmada ise iniversite Ogrencilerinin
algilanan stres diizeyleri ile serbest zaman doyumu arasindaki iliski incelenmis ve bu iki durum
arasinda anlamli bir iliski bulunmamuistir (Serdar ve Demirel, 2020). Olumlu diistinme becerisi
ile algilanan stres konusunda engelli bireylere yonelik yapilan herhangi bir aragtirmaya
rastlanilmamistir. Buradan hareketle bu arastirma, sistemli ve diizenli olarak spor yapan ve
yapmayan bedensel engelli bireylerin olumlu diisiinme becerileri ile algilanan stres diizeylerin
arasindaki iliskiyi ortaya koymay1 amaglamaktadir. Ilgili literatiirde ¢calisma bulunmadigindan
bu arastirmanin alana giincel katki saglayacagi diisliniilmektedir. Arastirma problemi,
“Bedensel engelli bireylerin spor yapma degiskeni bakimindan olumlu diistinme becerileri ile
algilanan stres diizeyleri arasinda bir iliski var midir?” olarak belirlenmistir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu aragtirmanin modeli nicel arastirma yontemlerinden tarama aragtirmasi
olusturmaktadir. Tarama yontemi, bir olaya iliskin katilimcilarin goriis, ilgi, beceri, yetenek ve
tutum gibi 6zelliklerinin belirlenmesi amaciyla yapilan ve diger yontemlere gére daha ¢ok
orneklemden olusan arastirmalar olarak tanimlanmaktadir (Fraenkel ve Wallen, 2006). Tarama
arastirmasinin tlirlerinden kesitsel tarama tiirii kullanilirken desen 6zelinde ise iliskisel tarama
deseninden yararlanilmugtir. iliskisel tarama deseni, iki ya da daha fazla olan degiskenin
birbirleri ile olan iliskilerini inceleyen bir desen olmasi (Biiytlikoztiirk ve ark., 2009) nedeniyle
arastirmanin temel amaciyla ortiismektedir.
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Cahsma Grubu

Calismanin evreni, Ankara ilinde ikamet eden bedensel engelli yetiskin bireylerden
olusmaktadir. Orneklem grubunu olusturan bireylerin toplam sayis1 186 (33,05+ 10,57) iken
117’si erkek, 69°u ise kadin katilimecidan olugmaktadir. Katilimeilarin 90’1 aktif olarak lisansl
sporcu iken 96°s1 ise sedanter bireylerden olusmaktadir. Katilimcilardan elde edilen veriler,
amacl orneklem yontemlerinden kartopu 6rneklem teknigine uygun olarak elde edilmistir.
Kartopu drnekleme yontemine aragtirma evreni igerisinde bulunan ve arastirmacilar tarafindan
ulagilabilecek ilk birim ya da bireyin belirlenmesiyle baslanmaktadir. Daha sonra ulasilan birim
ya da birey sayesinde zincirleme olarak diger drneklem gruplarina ulasilmasini ifade eden
orneklem yontemine kartopu 6rnekleme yontemi denilmektedir (Ural ve Kilig, 2018).

Arastirma Etigi

Arastirma kapsaminda oncelikle Gazi Universitesi Etik Komisyonundan 27.06.2022
tarihli ve E-77082166-604.01.02-394195 sayili karart ile “Etik Kurul Onay Belgesi” alinmistir.
Tiirkgeye uyarlamasi yapilmig 6lgeklerin mevcut arastirmada kullanilmasi igin ilgili aragtirma
sahiplerine mail yoluyla ulagilarak Slgeklerin kullanimina iliskin gerekli izinler alinmustir.
Daha sonra veri toplama agamasina gecilmis ve calismaya katilan bireyler i¢cin hazirlanmis olan
goniillii olur formu da katilimcilara ulagtirilmisgtir.

Veri Toplama Araclari ve Verilerin Toplanmasi

Katilimcilarin cinsiyet, yas, aktif spor yapma durumlari, gelir diizeyleri, egitim
seviyeleri, kardes sayisi, engellilik zamani ve tibbi olarak tanimlanmis engel durumlari
hakkinda bilgi edinmek icin Kisisel Bilgi Formu olusturulmustur. Formda yer alan sorular,
engelli bireyler hakkinda arastirmayi daha detayli kesfetmeye yonelik fayda saglamasi
amaciyla aragtirmacilar tarafindan hazirlanmistir.

“Olumlu Diisiinme Becerileri Olgegi (ODBO)” Akin ve ark., (2015) tarafindan
Tiirkgeye uyarlamas1 yapilmis bir dlgektir. Olgek, 8 maddeden olusurken 4°1ii derecelendirme
sistemine sahiptir. Olgekte ters kodlanan bir madde bulunmamakla birlikte dlgekten alinan
puan yiikseldikce olumlu diisiinme becerisinin de siklikla kullanildigi ifade edilmistir.
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik giivenirlik katsayist ise 0,90 olarak bulunmustur.

“Algilanan Stres Olgegi (ASO)” katilimcilarin stres diizeylerinin belirlenmesi icin
Bilge ve ark., (2009) tarafindan Tiirk¢eye uyarlamasi yapilmis bir dlgektir. Olgek toplam 8
maddeden olusmaktadir ve 5°li likert tipindedir. Olcegin ii¢ maddesi ters kodlanmisken (4., 5.,
6. maddeler); bes maddesi ise diiz bir bicimde ifade edilmistir (1.,2.,3.,7.,8. maddeler).
ASO’niin giivenirlik diizeyinde incelendiginde ise Cronbach Alpha degerinin 0,81 olarak
bulundugu goriilmektedir.

Verilerin analizi

Elde edilen verilerin ¢6ziimlenmesinde SPSS 23.0 paket programi kullanilmistir.
Istatistiksel analizler yapilmadan &nce verilerin normal dagilima uyup uymadiklarimi tespit
etmek icin ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Tabachnick ve Fidell’e (2013) gore
verilerin £1,5 araliginda olmasi normal dagilima uydugunu gostermektedir. Bu arastirmada
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verilerin £1,5 araliginda olmasi nedeniyle parametrik testler kullanilmistir. Buna bagli olarak
iki gruptan olusan verilerin analiz edilmesinde bagimsiz 6rneklem t-testi kullanilmstir.
Bununla birlikte katilimcilarin yas degiskenlerine iliskin korelasyon analizi uygulanirken
algilanan stres diizeyinin yordanmasina yonelik ise basit dogrusal regresyon analizi yapilmaistir.
Olgeklerin Cronbach Alpha degerleri Nunnally (1978) tarafindan ongériilen ,70 lgiitiiniin
tizerindedir. Olumlu diisiinme becerilerinin alfa katsayis1 ,91 bulunurken algilanan stres
Olceginin ise ,83 bulunmasiyla calismanin i¢ tutarliligi saglanmistir. Bununla birlikte
arastirmanin giiven araligi ,05 olarak belirlenmistir.

BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde aragtirma kapsaminda elde edilen bulgular, tablolar seklinde
sunularak arastirmacilar tarafindan yorumlanmistir.

Tablo 1. Katilimcilara iligkin demografik 6zellikler

Degiskenler Diizey n %
o Kadin 69 37,1
Cinsiyet
Erkek 117 62,9
N Dogustan 86 46,2
Engellilik Durumu
Sonradan 100 53,8
Hayir 96 51,6
Spor Yapma Durumu
Evet 90 48,4

Tablo 1 incelendiginde toplam 186 katilimecinin; %37,1’inin kadin, %62,9’unun ise
erkek oldugu; %2,7’sinin ilkokul, %5,4 liniin ortaokul, %40,3 {iniin lise, %15,6’sinin 6n lisans,
%32,3’linlin lisans ve son olarak %3,8’inin ise lisansiistii egitim diizeyinde oldugu
belirlenmistir. Bununla birlikte diisiik gelir diizeyinde olan katilmecilar %22, orta gelir
diizeyinde olan katilimcilar %71,5 ve yiiksek gelir diizeyinde olan katilimcilar ise %6,5
oranindadir. Engellilik durumlari incelendiginde %46,2’sinin dogustan, %53,8’inin ise
sonradan bedensel engele sahip oldugu belirlenmistir. Son olarak katilimcilarin aktif spor
yapma durumlar1 incelendiginde %351,6’smin aktif olarak spor yapmadigi goriliirken
%48,4’liniin ise aktif olarak spor yaptiklar1 goriilmiistiir.

Tablo 2. Katilimcilarin olumlu diisiinme becerileri ve algilanan stres diizeylerine iligkin betimsel
istatistikleri

Degiskenler N X Ss Carpikhik Basikhk
Olumlu Diisiinme Becerileri 186 2,24 0,565 -0,7098 0,789
186 2,94 0,779 -0,0966 -0,144

Algilanan Stres Diizeyi
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Tablo 2’de katilimcilarin olumlu diisiinme becerileri ve algilanan stres 6lgeklerinden
aldiklar1 toplam puanlara iliskin betimsel istatistikler yer almaktadir. Her iki degiskenin
ortalamalar1 incelendiginde ortalamalarin birbirine yakin oldugu goriilmektedir. Tablo 2’den
elde edilen bulgulara gore herhangi bir varsayim ihlalinin olmadig1 sdylenebilir.

Tablo 3. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore t-test sonuglari

Degiskenler Cinsiyet N X ss t p

Olumlu Diisiinme Becerileri Kadmn 69 2,18 0,533 1,165 ,245
Erkek 117 2,28 0,583

Algilanan Stres Diizeyi Kadin 69 3,00 0,862 ,898 0,370
Erkek 117 2,90 0,726

Tablo 3 incelendiginde katilimecilarin cinsiyet degiskenlerine iliskin olumlu diisiinme
becerileri (p>,05) ve algilanan stres diizeylerinde (p> ,05) anlamli fark bulunmamistir. Buna
bagli olarak kadin ve erkek katilimcilarin olumlu diisiinme becerileri ve algilanan stres
diizeylerinde herhangi bir fark bulunmadigini sdylemek miimkiindiir.

Tablo 4. Katilimcilarin spor yapma degiskenine gore t-test sonuglari

Spor Yapma Durumu N X SS t p
Olumlu Diisiinme Becerileri Hayir 96 2,17 0,582 1,80 ,073
Evet 90 2,32 0,540
Algilanan Stres Diizeyi Hayir 96 3,07 0,752 2,47 ,014
Evet 90 2,79 0,785

Tablo 4’te katilimcilarin aktif olarak spor yapma durumlar1 olumlu diisiinme becerileri
(p>,073) ozelinde incelendiginde katilimcilar arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir.
Ancak algilan stres diizeyleri (p<,014) baglaminda incelendiginde anlamli farklilik tespit
edilmistir. Spor yapan bireylerin (X=2,79) spor yapmayan bireylere (x=3,07) gore algilanan
stres diizeylerinin daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Tablo 5. Katilimcilarin engellilik zaman1 degiskenine gore t-testi sonuglari

Engellilik N X SS t p
Zamani

Olumlu Diisiinme Becerileri Dogustan 86 2,15 ,590 -1,970 ,050
Sonradan 100 2,31 ,535

Algilanan Stres Diizeyi Dogustan 86 3,00 731 ,979 0,329
Sonradan 100 2,88 ,818

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin engellilik zamani1 degiskeni agisindan olumlu
diisiinme becerilerinde (p>,050) ve algilanan stres diizeylerinde (p>,329) anlamli farklilik
bulunmamistir. Ancak olumlu diistinme becerilerinde anlamli sonuca yakin farklilik oldugu
dikkat ¢ekmektedir. Bununla birlikte sonradan bedensel engele sahip olan katilimcilarin
(x=2,31) olumlu diisiinme becerilerinde daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.
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Tablo 6. Katilimeilarin yas degiskenlerine iligkin korelasyon analizi sonuglart

Yas Olumlu Diisiinme Algilanan Stres
Becerileri Diizeyi
Yas _
Olumlu Diisiinme Becerileri 0,184* —
Algilanan Stres Diizeyi -0,042 -0,459%** —

*p <05, ** p< 01, **p< 001

Tablo 6’ya gore yas ile olumlu diisiinme becerileri arasinda pozitif yonli anlamli iliski
bulunmustur (r = ,184 ve p<0,05). Olumlu diisiinme becerileri ile algilanan stres diizeyleri
arasinda negatif yonlii anlamli iligki bulunurken ( r = -,459 ve p<0,001) yas ile algilanan stres
diizeyi arasinda anlaml1 iliski tespit edilmemistir.

Tablo 7. Algilanan stres diizeyinin yordanmasina yonelik basit dogrusal regresyon analizi sonuglari

p s.d. t p p
Sabit 4,353 0,2081 20,91 <,001
Olumlu Diisiinme Becerileri -0,633 0,0902 -7,02 <,001 -0,459

B=Regresyon Katsayisi, Std. Hata = Standart Hata, f = Standartlagtirilmis Regresyon Katsayisi

Tablo 7’ye gore algilanan stres diizeyinin yordanmasina yonelik olumlu diistinme
becerilerinin yordama etkisinin incelendigi model %95 giiven diizeyinde anlamli bulunmustur
(F1184=49,2 ve p <,001). Modelin agiklayiciliginin orta diizey etkiye isaret ettigi goriilmektedir
(R?=0,21). Olumlu diisiinme becerileri, algilanan stres diizeyleri iizerinde yaklasik olarak
%?21’lik agiklama saglamaktadir. Olumlu diisiinme beceri diizeyindeki 1 birimlik artisin
algilanan stres diizeyindeki -0,633 birimlik diisiikliikle iliskili oldugu bulunmustur (p <,001).

TARTISMA VE SONUC

Arastirmanin bu bdliimiinde bedensel engelli bireylerin aktif olarak spor yapma ve
yapmama durumlarindan yola c¢ikilarak olumlu diisiinme becerileri ile algilanan stres
diizeylerinin literatiir deste8iyle agiklanmasi amaclanmistir. Olumlu diisiinme becerileri ve
algilanan stres diizeyleriyle birlikte baz1 degiskenler (yas, cinsiyet, engellilik zamani ve aktif
spor yapma durumu) incelenmistir.

Elde edilen bulgulara dayanarak katilimcilarin cinsiyet 6zelinde olumlu diisiinme
becerileri bakimindan anlamli farklihiga sahip olmadiklarini sdylemek miimkiindiir. ilgili
literatiir incelendiginde erkeklerin kadinlara gore olumlu diisiinme becerilerine daha yatkin
olduklarin1 sdylemek miimkiindiir (Celik ve ark., 2020; Karadag, 2019). Ancak Buz ve
Karabulut’un (2015) arastirmasinda bedensel engelli kadinlarin, toplumdaki cinsiyetci
tutumlar nedeniyle ayrimcilifa maruz kaldigi; aile, is ve evlilik iliskilerinde problemler
yasadiklar ifade edilmistir. Buradan yola ¢ikilarak kadin katilimeilarin toplumdaki negatif
ayrimcilia karst problem yasamamak icin olumlu diisiinme becerileri siirecine aktif olarak
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katildiklar1 ve bu sayede erkek katilimcilar ile aralarinda anlamh farklilik bulunmadigi ifade
edilebilir. Benzer sekilde algilanan stres diizeyinde de cinsiyet degiskenine iliskin anlamli bir
farkliliga ulasilmamustir. Saver ve Aysan’in (2014) arastirmasinda kadinlarin algiladiklar stres
diizeyi, erkeklere gore daha yiiksek iken baska bir ¢aligmada algilanan stres diizeyinin cinsiyete
gore anlaml farklilik gostermedigi ifade edilmistir (Arslan, 2018). Buna bagl olarak cinsiyet
degiskeninin biiyiik 6l¢iide algilanan stres diizeyini etkilemedigi ancak ¢alisma grubuna ve
katilimcilarin demografik 6zelliklerine gore degisiklik gosterebilecegi sdylenebilir.

Katilimcilarin aktif olarak spor yapma durumlari ele alindiginda olumlu diisiinme
becerilerinde anlamli bir farkliliga rastlanilmamakla birlikte spor yapan katilimcilarin olumlu
diisiinme becerilerinde daha yiiksek ortalamaya sahip olduklari dikkat ¢ekmektedir. Bu
aragtirmay1 destekler nitelikteki bagka bir aragtirmada spor yapma durumunun olumlu diisiinme
becerilerinde biiyiik bir etkisinin olmadigr anlagilmaktadir (Sahinler ve ark., 2020).
Katilimcilarin spordan beklentileri, spor branglar1 ve spor bransindan elde ettigi gelirler gibi
cesitli faktorlerin olumlu diisiinme becerilerini etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle
literatlire katki saglamak amaciyla ilgili konuda yeni arastirmalarin yapilmasi onem arz
etmektedir. Katilimcilarin algilanan stres diizeyleri incelendiginde ise spor yapmayan
katilimcilarin daha yiiksek diizeyde stres algiladiklarini sdylemek miimkiindiir. Mumcu (2019)
tarafindan yapilan arastirmada spor yapmayan bireylerin algiladiklar stres diizeyinin daha
yiiksek oldugu ifade edilmistir. Her iki ¢alismadan hareketle sporun algilanan stres diizeyini
azalttig1 sdylenebilir. Sportif faaliyetlerde kritik anlarin ve stresorlerin daha iyi yonetilmesiyle
algilanan stres diizeyinin sporcularda 6nemli Ol¢iide azalmasini sagladigir sdylenmektedir
(Arnold ve Fletcher, 2021).

Arastirma kapsaminda katilimcilarin engellilik zamanina iliskin olumlu diigiinme
becerileri ve algilanan stres diizeylerinde anlamli farklilik goriilmemistir. Ancak olumlu
diisinme becerilerinde anlamli farkliliga yakin degerin oldugu goriilmektedir. Buna bagh
olarak sonradan bedensel engele sahip olan bireylerin olumlu diisiinme becerilerinde daha
yiiksek ortalamaya sahip olduklar1 dikkat ¢cekmektedir. Kaya ve Sar1 (2018) tarafindan yapilan
arastirmaya gore sonradan engelli olan bireylerin bos zaman aktivitelerine katilmaya daha
yatkin olduklar1 belirlenmistir. Bedensel engele sahip olmadan 6nceki yasantilarinda herhangi
bir yetersizlige maruz kalmadiklar i¢in daha iyimser ve sosyal davranislar sergiledikleri
soylenebilir. S6z konusu durumun daha iyi anlasilabilmesi i¢in literatiire nitelikli ¢alismalarla
katki saglanmasi 6nem arz etmektedir.

Arastirmada yas degiskenine iliskin olumlu diisiinme becerilerinde pozitif yonde
anlamli bir iliski bulunmustur. Dolayisiyla katilimcilarin yasi arttikga olumlu diisiinme
becerilerine olan egilimlerinin de arttigin1 sdylemek miimkiindiir. Bu arastirmay1 destekler
nitelikteki bagka bir arasgtirmaya gore 34-41 yas araliginda olan sporcularin 18 yasindaki
sporculara gore olumlu diisiinme becerilerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Sahinler
ve ark., 2020). Ancak literatiirdeki diger arastirmalara gére yasin artmasiyla birlikte olumlu
diisiinme becerilerinin azaldigini ifade eden calismalar da mevcuttur (Celik ve ark., 2018; Jung,
2007). Bununla birlikte baska bir aragtirmada katilimeilar 18-30, 31-40 ve 41 ve iistii olarak
yas gruplarina ayrilmis ve yas ile olumlu diisiinme becerileri arasinda anlamli bir iligkinin
olmadig1 tespit edilmistir (Salik, 2017). Ayrica arastirmada katilimcilarin yas ile algilanan stres
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diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Altunkol’un (2011) arastirmasinda
iiniversite 0grencilerinin algilanan stres diizeyleri ile yaslar1 arasinda anlamli bir iliski olmadig1
belirlenmistir. Bireylerin yasamlarindaki algiladiklar1 stres diizeylerinin yas ile degil;
stresOrlerin yogunlugu ve kosullara gore degiskenligi ile ilgili oldugunun ifade edilmesi yanlis
olmayacaktir. Bununla birlikte arastirmada olumlu diisiinme becerileri ile algilanan stres
diizeyi arasinda negatif yonlii iliskinin oldugu tespit edilmistir. Dolayisiyla katilimcilarin
olumlu diisiinme becerileri arttikca algilanan stres diizeyleri azalmaktadir. Boyraz ve
Lightsey’in (2012) arastirmasinda yasama bagli bireylerin pozitif diisiincelerinin daha ¢ok
artmastyla strese daha az yer verdikleri ifade edilmistir. Buna paralel olarak olumlu diisiinme
becerisinin artmasiyla birlikte stres faktorlerinin daha az algilanacag diistintilmektedir.

Arastirma probleminden yola ¢ikarak bedensel engelli aktif sporcu olan bireylerin
algilanan stres diizeylerinde diisiis yasandig1 gézlemlenmistir. Aragtirmanin nihai sonucunda
oldugu gibi stresin azalmasiyla birlikte olumlu diisiinme egiliminin artmasi, bireylerin
yasamlarin1 daha mutlu ve pozitif olarak siirdiirebilmeleri i¢in 6nemlidir. Yasama daha pozitif
perspektiften bakabilmek i¢in bireylerin stres seviyelerini sporcu kimlikleriyle azaltmalari
miimkiindiir. Spor, 6zellikle bedensel ya da herhangi bir engel durumuna sahip bireyler i¢in
oldukca 6nemli bir yere sahiptir. Engelli bireylerin 6zel ihtiyaglarina gore uyarlanmis spor
branslarina engelli sporu denilmektedir (Hutzler ve Sherrill, 2007). Bu noktada engelli bireyler,
engel tiirleri ve kisisel ihtiyaglar1 dogrultusunda uygun spor branslarinda yer alarak diizen
sagladig1 takdirde sporcu olabilmektedirler. Sporcu olmak bir¢ok agidan tanimlansa da aslinda
bireylerin, yasamin kendisine sundugu firsatlara ek olarak kendilerine yapabilecekleri biiyiik
yatirimlardan birisidir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar g¢atismasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oran1 Beyani: Arastirmanin giris, yontem, tartisma ve sonu¢ kismi
ile ilgili siirecler HC tarafindan gercgeklestirilmistir. Arastirmanin analiz ve bulgular kismi ise
Il tarafindan vyiiriitiiliirken arastirma probleminin belirlenmesi, verilerin toplanmasi ve
aragtirmanin genel itibariyle gozden gegirilmesi ile ilgili olan siire¢ ise ELI tarafindan
gerceklestirilmistir.
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Oz

Aragtirmanin amaci giirescilerin miisabaka 6ncesi hizli kilo vermeye yonelik tutumlarini ve hizli kilo verme nedenlerini anlamaktir.
Aragtirma nitel aragtirma yontemlerinden olgu bilim deseniyle gergeklestirilmistir. Caligma grubunu amagh 6rneklemeyle belirlenen,
yaslar1 19 ile 24 arasinda degisen ve daha 6nce hizli kilo verme deneyimine sahip yedi (n=7) milli giires¢i olusturmustur. Arastirmada veri
toplama araci olarak uzman goriisleri alinarak hazirlanan yar1 yapilandirilmis goriisme formu kullanilmstir. Aragtirmada elde edilen veriler
tiimdengelimsel ve tiimevarimsal igerik analiziyle ¢oziimlenmigtir. Bulgular, giires¢ilerin miisabaka 6ncesi hizli kilo vermeye yonelik
cabukluk/geviklik performansini iyilestirdigine ve avantaj sagladiina yonelik olumlu diisiincelere sahip oldugunu; gig/kuvvet ve
dayaniklilik performansini olumsuz etkiledigine, gelisimi engelledigine, obsesyona sebep olduguna, gerginlik ve motivasyon kaybi
olusturduguna, hedeften ve spordan uzaklastirdigina yonelik olumsuz disiincelere sahip olduklarini gostermistir. Bulgular ayrica,
giiresgilerin hizli kilo vermeye yonelik bezginlik ve pismanlik hissettiklerini, hizli kilo vermeyi genel olarak onermediklerini, 6nermelerini
ise bir sarta bagladiklarin1 géstermistir. Hizli kilo verme nedenlerine yonelik bulgular ise, giiresgilerin basar1 gereksinmesi, kosullanma,
antrenor yonlendirmesi, kararsizlik, zorunluluk ve manevi degerler sebebiyle hizli kilo verdiklerini gostermistir. Aragtirmada elde edilen
bulgular, alanyazindaki arastirma ve kuramlar gergevesinde tartisilarak hizli kilo verme olgusu aydinlatilmaya ¢aligilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Tutum, Hizli Kilo verme, Giires.

The Attitudes of Wrestlers Towards Rapid Weight Loss Before Competition and
The Reasons for Rapid Weight Loss: A Phenomenological Research

Abstract

The aim of the research is to understand the attitudes of wrestlers towards rapid weight loss before the competition and the reasons for rapid
weight loss. The research was carried out with the phenomenology design, one of the qualitative research methods. The study group
consisted of seven (n=7) national wrestlers, aged between 19 and 24, who were determined by purposive sampling and had previous rapid
weight loss experience. A semi-structured interview form, which was prepared by taking expert opinions, was used as a data collection tool
in the research. The data obtained in the research were analyzed via deductive and inductive content analysis. The findings showed that
wrestlers have positive thoughts towards rapid weight loss that it improves quickness/agility performance and gains advantage; and have
negative thoughts that it affects power/strength and endurance performance negatively, blocks development, causes obsession, tension, loss
of motivation, and distracts from the goal and sports. The findings also showed that wrestlers feel disgust and regret for rapid weight loss,
they do not generally recommend rapid weight loss, but attribute their recommendations to a condition. The findings on reasons for rapid
weight loss showed that wrestlers lose weight due to the need for success, conditioning, coach guidance, necessity, and moral values. The
findings obtained in the research were discussed within the framework of the theories and research in the literature, and the phenomenon
of rapid weight loss was tried to be clarified.

Keywords: Attitude, Rapid weight loss, Wrestling.
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GIRIS

Giires, tackwondo, judo, boks gibi olimpik branglarda uluslararasi ve ulusal
federasyonlarca rakipler arasinda adaleti saglamak ve gii¢ farkliliklarini ortadan kaldirmak i¢in
agirlik (siklet) siniflamalar1 yapilmakta, miisabakalar bu siniflamalara gore diizenlenmektedir.
Sporcularin yarisacaklar1 sikletlerle ilgili agirlik kriterlerini yerine getirip getirmedigini test
etmek i¢cin de miisabakalardan once resmi bir tarti yapilmaktadir. Bu siirecte bazi siklet
sporcular1 miisabakalarda avantaj saglamak ve kendilerinden daha zayif, gii¢siiz bir rakiple
yarismak i¢in miisabakalar oncesi agirlik ayarlamasi yapmakta (Pettersson ve ark., 2013) ve
hizli kilo verme uygulamalarina basvurabilmektedirler. Bu konuda yapilan arastirmalar bu
slirecin miisabakalardan 3-4 hafta 6ncesinden baglamak {izere son giine kadar devam ettigini
(Drid ve ark., 2021; Seyhan, 2018), ancak agirlikli olarak son hafta igerisinde gergeklestigini
gostermektedir (Drid ve ark., 2021; Hall ve Lane, 2001). Kisa bir zaman araliginda gerceklesen
hizli kilo verme, sporcularin viicut agirliklarinin %5 ile %10’unu kaybetmelerine de neden
olmaktadir (Artioli ve ark., 2010; Pettersson ve ark., 2013). Her ne kadar sporcular (Marquart
ve Sobal, 1994) ve antrenorler (Sossin ve ark., 1997) arasinda miisabaka 6ncesi hizli kilo
vermenin performans tizerindeki olumsuz etkileri bilinse de bu uygulamalara hala siklikla
basvurulmaktadir. Nitekim 2021 yilinda giiresciler ve tackwondocularla yapilan bir
arastirmada katilimcilarin %96’sinin miisabaka oncesi hizli kilo verdikleri rapor edilmistir
(Castor-Praga ve ark., 2021).

Siklet sporlarindan birisi olan giireste de miisabakalar belirli sikletlere gore
diizenlenmektedir. 2018 yili itibariyle Diinya Giires Birligi’nin (UWW) aldig1 karar
dogrultusunda; erkekler serbest stil Biiytikler, 23 Yas Alt1 ve Gengler kategorisindeki sikletler:
57,61, 65,70, 74,79, 86, 92, 97, 125 kg, Olimpik sikletler: 57, 65, 74, 86, 97, 125 kg; erkekler
grekoromen stil Biiytikler, 23 Yas Alt1 ve Gengler kategorisindeki sikletler: 55, 60, 63, 67, 72,
77,82, 87,97, 130 kg, Olimpik sikletler: 60, 67, 77, 87, 97, 130 kg; kadinlar Biiytikler, 23 Yas
Alt1 ve Gengler kategorisindeki sikletler: 50, 53, 55, 57, 59, 62, 65, 68, 72, 76 kg, Olimpik
sikletler: 50, 53, 57, 62, 68, 76 kg olarak belirlenmistir. Diinya Giires Birligi sikletlere yonelik
bu diizenlemesinin yaninda miisabaka siiresi ve tart1 sistemine yonelik de bazi diizenlemelere
gitmistir. Bu diizenlemeler dogrultusunda miisabakalarin iki giin siiresince; ilk giin eleme,
ceyrek final ve yar1 final miisabakalari, ikinci gilin ise {igiinciiliik ve final miisabakalarinin
yapilmasi, miisabaka tartisinin miisabaka sabahina alinmasi, giiresgilerin her iki miisabaka
glinli sabahi1 da tartilmasi karar1 alinmigtir. Her ne kadar Diinya Giires Birligi tarafindan hizl
kilo verme uygulamalarini 6nlemek ya da en aza indirmek amaciyla miisabaka resmi tartisi
miisabaka giinii sabahina (2018 Oncesi miisabakadan bir giin 6nceki aksam yapilmaktaydi)
alinsa da giireste miisabaka oncesi hizli kilo verme uygulamalarina hala bagvurulmaktadir.
Arastirmalar giires¢ilerin miisabaka oncesi hizli kilo vermek i¢in bir¢cok yontem kullandiklarini
gostermektedir. Bu yontemler arasinda antrenman sikligini ve yogunlugunu artirma, sivi ve
kat1 gida alimini azaltma, sauna uygulamalari, plastik ya da kalin kiyafetlerle antrenman
yapma, yediklerini kusma, laksatif ve diliretik kullanim1 gibi uygulamalar yer almaktadir
(Castor-Praga ve ark., 2021; Kiningham ve Gorenflo, 2001; Kordi ve ark., 2011; Kurt ve
Sagiroglu, 2015; Viveiros ve ark., 2015). Arastirmalar ayrica bu yontemlerin bazi olumsuz
sonuglarinin oldugunu ortaya koymustur. Hizli kilo verme uygulamalar1 viicut suyunda,

51



CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 18(1), 50-74

elektrolitlerde, glikojende ve yagsiz dokuda azalmaya yol agarak termoregiilasyon (Casa ve
ark., 2000), kardiyovaskiiler fonksiyon ve metabolizma (Allen ve ark., 1977; Fogelholm, 1994)
gibi performans i¢in ¢ok dnemli olan bir dizi fizyolojik fonksiyonu degistirmektedir. Bunun
yaninda hizli kilo verme siirecinde ortaya ¢ikan dehidrasyon; gii¢ (Judelson ve ark., 2007;
Webster ve ark., 1990), kuvvet (Viitasalo ve ark., 1987; Walsh ve ark., 1994) ve dayaniklilikta
(Bigard ve ark., 2001) bozulmaya yol agmaktadir. Ayrica hizli kilo verme donemindeki yiyecek
ve s1v1 yoksunlugu sporcularin psikolojik durumunu olumsuz yonde etkileyerek gerginligi,
ofkeyi, yorgunlugu ve kafa karisikligini artirip, zindeligi azaltmaktadir (Castor-Praga ve ark.,
2021; Filaire ve ark., 2001; Hall ve Lane, 2001). Bu arastirmalardan da anlasilacag: tizere gerek
basvurulan yontemlerin zorluklar1 gerekse fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olumsuz etkilerine
ragmen gilinimiizde hala giiresciler tarafindan miisabaka Oncesi hizli kilo verme
uygulamalarma siklikla bagvuruluyor olmasi disiindiiriiciidiir. Bu agidan giiresgilerin
miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik tutumlarinin ve bu uygulamaya basvurma
nedenlerinin anlagilmasi biiyiik 6nem arz etmektedir.

Tutumlar, kendileri dogrudan gozlenemeyen, ancak gozlenebilen bazi davraniglara yol
act1g1 varsayilan egilimler olarak ifade edilmektedir (Kagit¢ibasi ve Cemalcilar, 2019). Smith
tutumu bireyin psikolojik obje ile ilgili diisiince, duygu ve davraniglarini diizenli bir bicimde
olusturan bir egilim olarak tanimlamaktadir (Akt.: Kagit¢ibasi ve Cemalcilar, 2019). Tanimdan
da goriildiigli gibi tutumun bilissel, duygusal ve davranigsal olmak {izere li¢ 6gesinin oldugu
anlagilmaktadir. Tutumlarin bu sekilde ii¢ 6geden olustugu tezi ilk olarak Rosenberg ve
Hovland tarafindan ele alinmistir (Akt.: Kagitcibasi ve Cemalcilar, 2019). Benzer sekilde,
Ajzen (2001) de tutumun bilissel, duygusal ve davranigsal bilesenlerinin oldugunu ifade
etmistir. Tutumun biligsel 6gesini; tutum objesine (kisi, grup, nesne, fikir, olay, ideoloji vb.)
yonelik bilis ve diislinceler, duygusal 6gesini; tutum objesine yonelik duygular, davranigsal
Ogesini ise davraniglar olusturmaktadir (Ajzen, 2001; Kagitcibasi ve Cemalcilar, 2019).
Tutumlarin olumsuzdan olumluya uzanan bir siireklilik ¢izgisi tizerinde bir nesne, kisi veya
olayla ilgili bir degerlendirmeyi igerdigi ve bizi o nesne, kisi veya olay karsisinda belli bir
sekilde davranmaya yatkin hale getirdigi ifade edilmektedir (Plotnik, 2013). Her ne kadar
sosyal psikolojinin ana konularindan birisi olsa da tutum kavraminin beden egitimi ve sporda
da ele alindig1 goriilmektedir. Ancak arastirmalar daha ¢ok Beden Egitimi ve Spor Dersine
iliskin tutumlarinin incelenmesi (Akandere ve ark., 2010; Demirhan ve Altay, 2001; Giillii ve
Gicli, 2009; Sisko ve Demirhan, 2002) iizerine odaklanmistir. Bununla birlikte tutum
caligmalarina spor olgusu iginde ihtiya¢ duyuldugu asikardir. Hizli kilo verme uygulamasinda
oldugu gibi sporcular tarafindan siklikla bagvurulan ve performansi etkileyen davranislarin
anlagilabilmesi i¢in, tutum objesine yoOnelik diislince, duygu ve davranislarin anlasilmasi
gerekmektedir.

Miisabaka oncesi hizli kilo vermeyle ilgili alanyazindaki arastirmalar incelendiginde,
caligmalarin daha ¢ok siklet sporcularinin kilo vermek icin hangi yontemleri kullandig1, hizli
kilo verme uygulamalarinin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik etkilerine odaklanmistir. Ancak
siklet sporcular tarafindan gilinlimiizde hala siklikla bagvurulan hizli kilo verme olgusuna
yonelik sporcularin diistinceleri, duygulari, davraniglari ve bu davranisa ni¢in ve nasil
yonlendiklerine iligkin yeterli bilgi bulunmamaktadir. Her ne kadar sporcularin hizli kilo verme
uygulamalarina daha ¢ok takim arkadaslarindan, antrendrlerinden ve ailelerinden etkilenerek

52



CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 18(1), 50-74

basvurduklari belirtilmisse (Artioli ve ark., 2010; Castor-Praga ve ark., 2021; Catikkas, 2016;
Drid ve ark., 2021; Kurt ve Sagiroglu, 2015) de bu siirecin daha iyi aydinlatilabilmesi igin
derinlemesine arastirmalara ihtiya¢ duyuldugu aciktir.

Bu baglamda aragtirmada, bir siklet sporu olan giireste miisabaka 6ncesi hizli kilo
vermeye yonelik tutumlar bilissel (diistinceler), duygusal (duygular), davranissal (davranislar)
boyutlartyla ve hizli kilo verme nedenleri hizli kilo verme deneyimine sahip giirescilerin
degerlendirmeleri araciligiyla aydinlatilmaya calisilmistir.

Bu dogrultuda aragtirmada agagidaki sorulara cevaplar aranmaistir:

1. Giirescilerin hizli kilo vermeye yo6nelik diisiinceleri nelerdir?
2. @iirescilerin hizli kilo vermeye yonelik duygular1 nelerdir?
3. Giiresgilerin hizli kilo vermeye yonelik davranislari nelerdir?
4. Giiresgilerin hizli kilo verme nedenleri nelerdir?

YONTEM

Arastirma Modeli

Arastirmada giirescilerin miisabaka Oncesi “hizli kilo verme” olgusuna ydnelik
tutumlarimi (diistinceler, duygular, davraniglar) ve hizli kilo verme nedenlerini derinlemesine
aydinlatmak amaglandig1 igin ¢alisma nitel arastirma desenlerinden olgubilim (fenomenoloji)
deseniyle gerceklestirilmistir.

Arastirma Grubu

Arastirmanin  Orneklemini amacli Ornekleme yontemlerinden Olgiit orneklemeyle
belirlenen, yaslart 19 ile 24 arasinda degisen yedi (n=7) milli giires¢i olusturmustur.
Gliresgilerin o6rnekleme dahil edilme kriteri, hizli kilo verme deneyimine sahip olmaktir.
Katilimcilarin betimsel istatistikleri Tablo 1° de sunulmustur.

Tablo 1. Katilimeilarin betimsel istatistikleri

Katihmer  Yas  Spor En iyi dereceler ilk Kkilo Kilo verme
yasi verme yasi siklig1 (1 yilda)

1 19 8 Akdeniz Oyunlar 1., Gengler Diinya 2. 12-13 4-5

2 21 10 Yildizlar Diinya 1., U23 Avrupa 3. 15 4

3 23 11 Balkan 1., Gengler Tiirkiye 1. 14 4-5

4 22 13 U23 Diinya 3., U23 Avrupa 3. 15 3-4

5 21 10 Balkan 1., Gengler Tiirkiye 1. 12 4-5

6 24 10 Akdeniz Oyunlar 2., Biiyiikler Tiirkiye 2. 14 6

7 24 10 Biiyiikler Tiirkiye 2., Balkan 1. 14 6

Veri Toplama Araci

Arastirmada veriler, arastirmaci tarafindan uzman goriisleri alinarak gelistirilen yari
yapilandirilmig goriigme formu araciligiyla toplanmistir. Gorlisme formunun gelistirilmesi
asamasinda “tutum” kavramiyla ilgili literatiir incelenmis, katilimeilarin miisabaka 6ncesi hizl
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kilo vermeye iliskin tutumlarimi (diisiince, duygu, davranig) ve hizli kilo verme nedenlerini
anlamak i¢in a¢ik uclu sorular olusturulmustur. Arastirmaci tarafindan hazirlanan sorular Spor
Bilimleri alanindan, sporda psiko-sosyal alanlarda nitel ve nicel arastirmalari bulunan, ayni
zamanda eski milli giiresci olan iki (2) 6gretim iiyesine (1 Dogent doktor, 1 Doktor 6gretim
iiyesi) ayr1 ayr1 gonderilmistir. Uzmanlarin arastirmaci tarafindan hazirlanan sorularda gerekli
gordiikleri diizenlemelerinden sonra yar1 yapilandirilmig gériisme formuna son hali verilmistir.
Yari yapilandirilmis goriisme formundaki 6rnek sorulardan bazilar asagidaki gibidir:

a) Miisabaka 6ncesi hizli kilo verme hakkinda ne diistiniiyorsunuz? Olumlu ve olumsuz
diisiinceleriniz nelerdir? Nigin?

b) Miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik hissettiginiz duygular nelerdir? Nigin?

C) Miisabaka 6ncesi hizli kilo vermeyi bagka giirescilere nerir misiniz? Nigin?

d) Miisabaka oncesi nigin hizli kilo veriyorsunuz?

Arastirma Etigi

Kirsehir Ahi Evran Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin
Etik Kurulunun 21.04.2022 tarih ve 2022/03/50 no’lu karar1 ile bu arastirmanin etik kurulu
onami1 alinmaistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin amaci dogrultusunda hizli kilo verme deneyimine sahip milli giires¢ilerle
iletisime gecilmis, gerceklestirilmek istenen calismanin amaci ve igerigi aciklanmistir.
Aragtirmaya katilmaya goniillii olan milli giiresgilerle arastirmacinin ofisinde 6nceden
planlanan zamanda gorlismeler gerceklestirilmistir. Her bir katilimciya gorligme Oncesi
aragtirmanin amact ve icerigi agiklanmig, aragtirmaya goniillii katildiklarima dair
“Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu” imzalatilmistir. Bunun yaninda, goriismeler
esnasinda veri kaybini 6nlemek amaciyla goriismeler yine katilimceilarin izni dahilinde ses kayit
cihaziyla kayit altina alinmistir. Ayrica gériigmeler siiresince arastirmaci tarafindan goriigmeye
iliskin notlar da tutulmustur. Goriismeler 04/05/2022 ile 08/05/2022 tarihleri arasinda
gerceklesmistir. Goriigsme stireleri; 1. Katilimciyla 34,35 dakika, 2. Katilimciyla 19,54 dakika,
3. Katilimciyla 17,43 dakika, 4. Katilimciyla 14,10 dakika, 5. Katilimciyla 13,40 dakika, 6.
Katilimciyla 40,48 dakika ve 7. Katilmciyla 31,33 dakika silirmiistiir. Giiresgilerin
kimliklerinin gizliligi agisindan her bir katilimciya K1, ... K7 seklinde kodlar verilmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmada hizli kilo vermeye yonelik tutumlar, Rosenberg ve Hovland (Akt.:
Kagitcibasi ve Cemalcilar, 2019) ve Ajzen’ in (2001) kuramsal temelinden yararlanildigi igin
timdengelimsel igerik analiziyle; hizli kilo verme nedenleri ise tiimevarimsal igerik analiziyle
¢oziimlenmistir. Icerik analizi siirecinde su asamalar izlenmistir: 1. Verilerin kodlanmasi, 2.
Temalarin bulunmasi, 3. Kodlarin ve temalarin diizenlenmesi ve 4. Bulgularin tanimlanmasi
ve yorumlanmasi (Yildirim ve Simsek, 2005). Bu dogrultuda, katilimcilarla gerceklestirilen
goriisme kayitlar1 oncelikle yazili metne donistiiriilmiistiir. Yazili metin haline getirilen veriler
bir¢ok defa okunarak veriler arasindaki anlamli bdliimler (ciimleler, paragraflar) belirlenmis
ve bu boliimler kavramlarla isimlendirilmistir (kavramsal kodlama). Kodlama isleminden
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sonra ortaya c¢ikan kodlar bir araya getirilerek benzerlik ve farkliliklarina gore kategorilere
ayrilmistir (tematik kodlama). Baska bir ifadeyle, verileri genel diizeyle agiklayan ve birbiriyle
iliskili olan kodlar1 bir araya getirebilecek temalar belirlenmistir. Tematik kodlama isleminden
sonra arastirma verileri birinci ve ikinci asamada ortaya ¢ikan kod ve temalara gore birbiriyle
iligkili bir bicimde diizenlenmistir. Son asamada ise kodlar ve temalara gore diizenlenen
aragtirma verileri aslina sadik kalinarak dogrudan alintilarla ayrintilt olarak betimlenmis ve
yorumlanmistir. Bagka bir ifadeyle elde edilen verilere anlam kazandirilmis, bulgular
arasindaki iligkiler aciklanmis, neden-sonug iliskileri kurulmus, bulgulardan c¢ikarimlar
yapilmis ve elde edilen sonuglarin 6nemi agiklanmustir.

Gegerlik ve Giivenirlik

Nitel arastirmalarda gecerlik ve giivenirlik kavramlar1 “inandiricilik” (i¢ gecerlik),
“aktarilabilirlik” (dis gegerlik), “tutarlik” (i¢ giivenirlik) ve “teyit edilebilirlik” (dis glivenirlik)
kavramlariyla agiklanmaktadir (Erlandson ve ark., 1993; Yildirim ve Simsek, 2005). Aragtirma
sonuclarinin inandiriciligin (i¢ gegerlik) saglamak i¢in bazi dnlemlere (uzun siireli etkilesim,
derinlik odakli veri toplama, cesitleme, uzman incelemesi, katilimci teyidi) basvurulmasi
onerilmektedir (Lincoln ve Guba, 1985). Arastirmaci eski bir milli giires¢idir ve miisabaka
oncesi hizli kilo verme deneyimini daha 6nce bir¢ok defa tecriibe etmistir. Ayrica drnekleme
secilen milli giires¢ilerin de tamami miisabaka oncesi hizli kilo verme deneyimine sahiptirler.
Arastirmact katilimcilarla arastirma 6ncesi ortak deneyimleri olan miisabaka 6ncesi hizli kilo
verme lizerine bir¢ok defa istisarelerde bulunmus, hizli kilo vermenin olumlu ve olumsuz
yanlarim1 tartismiglardir. Dolayisiyla katilimeilarin aragtirma sorularina igtenlikle cevap
vermeleri igin gerekli olan giiven ortami, arastirmaci ve katilimcilar arasindaki uzun siireli
etkilesim (prolonged engagement) saglanmistir. Bunun yaninda arastirmaci eski milli giiresei
ve hizli kilo verme deneyimine sahip oldugu i¢in arastirilan olguya yakindir ve goriismeler
esnasinda derinlik odakli sorular ve gerektiginde sondaj sorulariyla katilimcilarin miisabaka
oncesi hizli kilo vermeye yonelik tutumlarimi katilimeilarin bakis agilariyla ortaya koymus,
elestirel bir bakis agisiyla da elde ettigi sonuglart siirekli olarak arastirmanin amaciyla
iligkilendirmistir (derinlik odakli1 veri toplama). Ayrica arastirma siirecinde aragtirmanin amaci,
deseni, ornekleme dahil edilen bireyler, arastirma sorulari, goriismelerde elde edilen veriler,
kavramsal kodlama, tematik kodlama, kategorilere ayirma ve elde edilen ¢ikarimlar aragtirmaci
tarafindan arastirmaya dahil olmayan, spor bilimleri alaninda nitel aragtirmalari bulunan baska
bir 6gretim iliyesine sozel olarak sunulmus, arastirmacinin yaklasimi ve diisiince bigiminin
gecerligi uzman ile degerlendirilmistir. Ek olarak, arastirmaci goriismeler esnasinda
katilimcilarin ifadelerini nesnel bir yaklasimla “Soylediklerinizden ... m1 kastediyorsunuz?
Anladigim kadariyla ... ifade etmek istiyorsunuz” gibi ifadelerle katilimcilarin asil ifade etmek
istedikleri goriislerini teyit etme firsat1 vermis (katilimei teyidi), boylelikle arastirma sonuglari
yoluyla gergegin dogru temsili saglanmaya calisilmistir. Arastirma sonuglarinin
aktarilabilirligini (dis gecerlik) saglamak i¢in “ayrintili betimleme” ve “amagli 6rnekleme” gibi
onlemlere basvurulmasi onerilmektedir (Erlandson ve ark., 1993). Bu dogrultuda aragtirmada
katilimcilar amagh 6rnekleme yontemlerinden 6l¢iit 6rnekleme (Patton, 1987) yontemiyle
belirlenmistir. Katilimcilar 6rnekleme, arastirmanin amaci dogrultusunda miisabaka oncesi
hizli kilo verme deneyimine sahip olmalar dlgiitiiyle dahil edilmislerdir. Bunun yaninda ham
arastirma verileri okuyucuya sunulurken verinin dogasina sadik kalinarak ortaya ¢ikan kavram
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ve temalara gore diizenlenmis bi¢cimiyle sunulmus, kavram ve temalarin betimlenmesinde
dogrudan alintilara yer verilmistir. Aragtirmanin tutarligini (i¢ giivenirlik) saglamak igin
arastirmaya dahil olmayan, spor bilimleri alaninda nitel arastirmalari bulunan 6gretim tiyesi
aragtirma sorularmin her bir katilimciya benzer bir yaklagimla soruldugunu yazili metne
doniistiiriilmiis ses kayitlarindan incelemis, ham verideki benzer anlamli boliimlerin veriyi
temsil edebilecek benzer kodlarla kavramsallagtirilip kavramsallastiriimadigimi kontrol
etmistir. Son olarak aragtirmanin teyit edilebilirligini saglamak i¢in spor bilimleri alaninda nitel
arastirmalar1 bulunan 6gretim tiyesi, ham verilerin ulasilan sonuglarla iligkili olup olmadigini,
baska bir ifadeyle ulasilan sonuglarin ham verilere sadik kalinarak ulasilip ulagilmadigini teyit
etmistir.

BULGULAR
Hizli Kilo Vermeye
Iligkin Tutumlar
I . T 1
Bilissel Duygusal Davranissal
Oge Oge Oge
I I B
Diistinceler Duygular Davraniglar
Yaklagsma Kaginma
Olumlu Olumsuz Olumsuz Davranislar,  Davranislar
— — 1 1
| | |
| performans | Fiziksel Zininsel | Bezginlik - Pismantk | SN Onermeme
nerme
[ [
bukluk/
¢l u, u Performans Obsesyon
Ceviklik
l:I:I
— Avantaj Kuvvet/giig Dayalr(nkhh
— Gelisim
Hedeften
Duygusal 7 uzaklagma
IZI:I
Gerginlik | | Motivasyon
Spordan
uzaklasma

Sekil 1. Hizli kilo vermeye yonelik tutumlara iligkin tema, kategori ve alt temalar

Bu béliimde igerik analiziyle ¢6ziimlenmis aragtirma verileri Sekil 1 ve Sekil 2°de tema,
kategori ve alt temalara gore diizenlenmis, tema ve alt temalar katilimcilarin dogrudan
alintilarina yer verilerek betimlenmistir. Temalarin betimlenmesinde temay1 en iyi agiklayan
alintilara yer verilmistir.
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Diisiinceler

Miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik tutumun biligsel 6gesini “diisiinceler”
temasi olusturmaktadir. Giires¢ilerin miisabaka 6ncesi hizli kilo vermeye yonelik diisiinceleri
“olumlu” ve “olumsuz” olarak iki kategoride ele alinmistir.

Olumlu diisiinceler

Olumlu diisiincelere yonelik analizler, giires¢ilerin hizli kilo vermeye yonelik olumlu
diistincelerinin “performans” ve “avantaj” alt temalart ile iliskili oldugunu gostermektedir.

Performans

Hizli kilo vermeye iligskin olumlu disiincelere yonelik analizler, diisik miktarda kilo
vermenin c¢abukluk/ceviklik performansini olumlu etkiledigine inanildigin1 gostermektedir.
Baz1 giiresciler miisabaka dncesi 2 ya da 3 kilo vermenin c¢abukluk/cevikligi iyilestirdigini
diisiinmektedir. Miisabaka 6ncesi 2-3 kilo vermenin kendisini daha g¢abuk yapti§ini bir
katilimci sdyle ifade etmektedir: “Kilo diismenin 2 kiloya kadar olumlu katkisi var. Benim igin,
mesela ben 2-3 kilo diistiigiim zaman viicudum daha hizli oluyor, béyle biraz daha
hizlantyorum yani” (K6). Bu olumlu etkinin sebebi hizli kilo vermeye bagh viicut agirligindaki
azalmaya atfedilmektedir. Baz1 giiresciler hizli kilo vermeyle birlikte viicutta fazlalik olarak
gordiikleri yilikten kurtulduklarini, bu durumun da kendilerini daha g¢evik hale getirdigini
diisiinmektedirler: “3 kilo normal olarak diistiniiyorum, normal yani. Ciinkii 3 kilo fazlalik
oluyor. Antrenman siddetinden dolay: viicut biraz sikilasityor. Yag oraminda biraz azalma
oldugu zaman viicut biraz daha rahathyor, giizel oluyor yani, gevikligin artiyor” (K2); “Bazi
sporculart da forma sokuyor kilo diismek, ding¢lestiriyor yani. Yag kaybi falan oldu mu kasa
doniisiiyor kilo diigiince, bu da fit yapiyor, viicuttan ciinkii biraz kilo eksiliyor, ben é&yle
hissediyorum. Biraz zayifladigim zaman daha hizlyyim gibi geliyor bana, daha c¢evik
hissediyorum” (K7).

Avantaj

Olumlu diisiincelere yonelik analizler, ¢abukluk/¢evikligin yaninda, hizli kilo vermenin
avantaj sagladigina yonelik diisiincelerin oldugunu da gdstermektedir. Bu diisiincenin
temelinde sikletlere 6zgii gii¢ algilarinin yattig1 goriilmektedir. Baz1 giiresciler {ist sikletteki
rakiplerini kendilerinden daha giiglii, kendilerini de alt sikletteki rakiplerinden daha giiclii
algilamaktadir. Bu alginin iist siklette basarili olma inanglarin1 olumsuz etkiledigi, alt siklette
basarili olma inanglarin1 pekistirdigi goriilmektedir. Bazi katilimcilar bu konudaki
diisiincelerini soyle ifade etmektedir: “Ornek veriyorum ben 57 kiloda giiresiyorum. 57 kilo
vapan bir kisi 57 kilo gelmez aslinda, 61-62 kilo falan gelir normalde. Fiks 3 kilo diiser yani.
61 kilo yapan bir adam 64-65 kilo gelir. 65 yapan 68-69 gelir. 57 'ye diistiigiin zaman bir nevi
seni tistiin kiltyor. 57 sana daha iyi daha giizel geliyor 61’e nazaran, daha rahat bir rakip”
(K1). “Kilo diismediginde bir tist siklet yapiyorsun belki. Rakiplerin senden biraz daha iyi
olabiliyor. Onlarla bas etmen zorlasiyor. Ama kilo diistiigiim zaman bir sekilde miicadele
edebiliyorum. Onlar da yani rakiplerimiz de kilo diiserek geliyor, giic olarak daha iistiin
oluyor. Rekabet etmen biraz da zorlasiyor” (K3). Hizli kilo vermenin gii¢ bakimindan
kendilerine avantaj sagladigina yonelik bu diislincenin, bazi giirescilerin hizli kilo vererek alt
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siklete inmelerinde etkili oldugu goriilmektedir: “65 ten 61 e diistiigiimde hocamizla istisare
ediyorduk, o kiloda iste su sporcular var... O sporcular: da analiz ediyorduk. Yani simdi goz
var nizam var, bakiyorsun sporcu iyi yani, yenemeyiz diyoruz. Ama 61 de yenebilecegimiz
sporcular var o yiizden kilo diistiyoruz. Sporcu bakiyor iist sikletlere giicii yetmiyor, bu sebeple
kilo diigiiyor. Bir iist siklette garanti sporcular var, ¢ok iyi, o kiloya yerlesmis. Ben onu nasil
venerim diyor adam, bir alt siklete diisiiyor” (K2).

Olumsuz diisiinceler

Olumsuz diigiincelere yonelik analizler, giirescilerin hizli kilo vermeye yonelik olumsuz
diistincelerinin - “fiziksel”, “zihinsel”, “duygusal”, “hedeften uzaklasma” ve “spordan
uzaklagma” alt temalartyla iligkili oldugunu gostermektedir.

Fiziksel
Performans

Hizli kilo vermeye iliskin olumsuz diisiincelere yonelik analizler, hizli kilo vermenin
“kuvvet/gii¢” performansini olumsuz etkiledigine inanildigini géstermektedir. Baz1 giiresciler
antrenmanlarla kazanilan kuvvet/giic yetisinin hizli kilo verme sebebiyle kaybedildigini
diistinmektedirler. Hizli kilo vermenin kuvvet {izerindeki olumsuz etkisine yonelik diistincesini
bir katilimc1 sdyle ifade etmektedir: “Kilo diismek benim icin zararli. Ne kadar idman yapsak
da baya gelisiyoruz, gelisiyoruz, kiloyu birdenbire diisiiyoruz. Biz gelistik¢e o kuvvetimiz var,
kilo diistince rakiplerimizden dezavantajli oluyoruz. En son 57’ye kilo diigmiistiim, 7 kilo
falan... O zaman gii¢siiz kaldim. 64 kiloyken durumum ¢ok iyiydi boyle, rakiplerimden baya
bir gii¢liiydiim. Sonra 57’ye diisiince is farkli oldu tabi” (KS5). Bu diislincenin temelinde
giires¢ilerin hizl kilo verdigi ve vermedigi donemlerdeki performans karsilagtirmalarinin
yattig1 gorilmektedir: “Eski giiciiniin olmadigint hissediyorsun. Mesela adama daliyorsun,
adam ayagim ¢ektiginde omuzlarin yerinden ¢ikacak gibi oluyor. Kilo diismediginde boyle
olmuyor ama” (K7).

Analizler, hizli kilo vermenin, kuvvet/giic performansinin yaninda ‘“dayaniklilik”
performansini da olumsuz etkilediginin disiiniildiigiinii de gostermektedir. Bu diisiincenin
temelinde hizli kilo verme sonrasi yasanilan mukavemet sorunlarinin oldugu goriilmektedir.
Bir katilimc1 bu konudaki diisiincesini soyle ifade etmektedir: “Performansi baya etkiliyor.
Mesela atryorum nefesi ¢ok iyiyse bir sporcunun ciddi bir kilo diistiigiinde o nefes de artik sey
yapuyor bir siireden sonra, 6 dakika magi ¢ikartamiyor” (K2).

Analizler, hizli kilo vermenin gerek kuvvet/gii¢ gerekse dayaniklilik performansini
olumsuz etkiledigine yonelik diislincenin, hizli kilo verme siirecinde uygulanan diyet sebebiyle
besin 6gelerinin yeterinCe tiiketilememesinden kaynaklandigi gostermektedir: “Yani mag
baslyor 3 dakika falan sikinti yok ama belli bir dakikadan sonra artik viicutta yeteri kadar su
yok, yeteri kadar vitaminini alamamigsin, yeteri kadar yiyememissin, atiyorum etini yeteri
kadar alamamissin. Yani giicten de diigiiyorsun sonug olarak. Mesela ¢alisiyorsun, 3-4 ay
kuvvet yapiyorsun, geliyorsun 1 ay kilo diisiiyorsun. Diistiigiimiiz zamanlarda oldu, 6 kilo
diistiik, 5-6 kilodan sonra artik viicutta su kalmiyor, sudan sonra artik seyden gitmeye basliyor,
kastan gidiyor. Ne bileyim fiziksel her sey zayifliyor yani. Bence gii¢ olarak zaten ¢ok etkiliyor,

58



CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 18(1), 50-74

giiciin gidiyor yani. Viicudun kesiliyor ayrica. 6 dakikayr zor ¢ikariyorsun. Bizim brang 6
dakika mesela, yeterince siviyt alamadigin igin, siviyi kestigin igin ne olacak ki!” (K6).

Gelisim

Olumsuz disiincelere yonelik analizler, hizli kilo vermenin fiziksel gelisimi
engelledigine yonelik diisiincelerin oldugunu da gdstermektedir. Bazi1 giiresciler 6zellikle
ergenlik donemindeki hizli kilo verme uygulamalarmin bu siiregteki biiylimeyi olumsuz
etkiledigine inanmaktadirlar: “Belli bir kilodan fazlasi zararli. Mesela kiiciik yasta kilo diistiigii
icin siklet olarak da ufaliyor, gelisim olarak da viicut gelisimi olarak da ufalvyor. Biiyiimeyi
durdurdugunu diigiiniiyorum, hele ki ergenlik doneminde diistiyorsan!” (K4).

Ergenlik donemindeki hizli kilo verme uygulamalarina bagl ortaya ¢iktig1 diisiiniilen
fiziksel gelisim sorunlarinin ayn1 zamanda giirescilerin iist kategorilerdeki basarisina ket
vurduguna inanildigin1 da gostermektedir: “Bana kalirsa kilo diismek, kiiciik yaslardaki
sporculara kilo diistiriiyorlar Tiirkiye'de. Bu da gelisimi engelliyor, engelledigi i¢in sporcu
vildizlara kadar giires yapiyor ondan sonra kayboluyor” (K2).

Zihinsel
Obsesyon

Hizli kilo vermeye iligskin olumsuz diisiincelere yonelik analizler, miisabaka oncesi hizli
kilo vermenin obsesyonlara sebep olduguna inanildigin1 da gostermektedir. Hizli kilo verme
stirecinde sporcularin giiresecekleri sikletlere yonelik agirlik ayarlamalarinin, takintili
diisiinceleri de beraberinde getirdigi, bu diisiincelerin daha ¢ok alinan ya da alinmasi planlanan
besin 6gelerinin kilo ayarlama siirecine etkisiyle ilgili oldugu goriilmektedir. Bazi katilimeilar
bu konudaki deneyimlerini sdyle aktarmaktadirlar: “Diisiincen sadece kilo... bu suyu i¢sem kag
gram, bunu yesem kag kalori, bunu yesem nasil geri veririm? Bu gibi diistinceler, siirekli bu”
(K3); “Kafan siirekli kilo diismede oluyor. Yedigin yemeklerde ka¢ gram aldin, ka¢ gram
Viicudum yakmig? Daha ¢ok oyle diisiince oluyor” (K4). Hizli kilo vermenin zihinsel olumsuz
etkilerine yonelik diislincelerin sadece kilo ayarlama stireciyle sinirli olmadigi, ayn1 zamanda
miisabaka performansina etkisiyle de ilgili oldugu goriilmektedir: “Zihinsel olarak da séyle
oluyor: ‘Ben kilo diigtiim, simdi maca ¢ikacagim, kesilecegim kesin’ diistincesi oluyor” (K2).
Gerek kilo ayarlama siireciyle ilgili gerekse miisabaka performansiyla ilgili obsesyonlarin
zaman zaman kompulsiyonlara da yol a¢tig1 goriilmektedir: “Kilo alr miyim su i¢csem? Bir sey
yiyince direk tartiltyorsun” (K5); “Kiloyu diistiniiyor insan sadece, yani her saat gidip tartiltyor
boyle kilo vermis miyim, vermemis miyim diye” (K1).

Duygusal
Gerginlik

Olumsuz diisiincelere yonelik analizler, hizli kilo vermenin duygusal gerginlige sebep
olduguna inanildigin1 géstermektedir. Baz1 giires¢iler hizli kilo vermenin kendilerini agresif
yaptigii diistinmektedirler. Bu gerginlik halinin hizli kilo verme siirecindeki doyurulmayan
fizyolojik ihtiyaglara baglh ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Doyurulmayan fizyolojik ihtiyaglara
bagl ortaya c¢iktig1 diisliniilen bu gerginlik hali giirescilerin ¢evresel uyaranlara olumsuz
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tepkiler vermelerine sebep olabilmektedir. Bazi1 katilimcilar bu konudaki diisiincelerini sdyle
aktarmaktadirlar: “6 kilo diistiigiim zamanlar hi¢cbir sey yiyemedim. Hi¢bir sey yiyemiyorsun
yani. Eve gidiyorsun bir sey soyliiyorlar sanki sana batiyor yani. O bir sey soyliiyor ¢at ona
bir laf, ondan sonra 6ziir falan diliyorsun ama, yani o insant kirmak istemezsin o an ama bir
sey oluyor tak bir sey soyliiyorsun. Sonra diistiniiyorsun ben bunu niye yaptim? Yani ¢ok gergin
oluyorsun hocam. Arkadasim var mesela, benim ustam. Usta c¢wrak iliskisi var yani
biliyorsunuz. Ustam yani, saygisizlik yapmamam gerekiyor. Ben bir basliyorum kilo diismeye...
3 kilo diistiyorum sikinti yok, 4 kilo, 5 kiloya gelince bana hi¢ yaklagsmazdi mesela. 5 kilo
diistiigiim zaman ben ¢ok stresli, ¢ok agresifim yani. 5 kilo diismenin verdigi seyden mi
kaynakl, gerginliginden mi, sinirinden mi? Zaten %100 ondan. Ciinkii normalde niye olmuyor
ki kilo diismedigin zaman? Kilo diistiigiim zaman béyle bir sey oluyor her tirlii kirp
dokebiliyorum. Cok kilo diismedigimde ¢ok yiiksek dozda olmuyor ama yine oluyor. Normalde
soylemeyecegin bir lafi bile séyleyebiliyorsun yani. Hani mesela ‘lan’ demezsin, ‘lan’ diyorsun
laft yapistirtyorsun misal” (K6); “Sinirli oluyorsun, agresif oluyorsun, birisi bir sey dediginde
havadan nem kapryorsun” (K3); “Cok fazla gergin oluyorsun, tahammiil edemiyorsun hi¢bir
seye. Mesela karsindaki insan sana giizel bir sey soylese bile bile ters anliyorsun” (K7); “Cok
sinirli oluyorum mesela, asirt agresif oluyorum kilo diiserken. Ciinkii istemedigin seyler oluyor.
Yemek yemiyorsun adam akilli” (K1).

Motivasyon

Analizler, hizli kilo vermenin, gerginligin yaninda motivasyon kaybina sebep
oldugunun diisiiniildiigiinii de gostermektedir. Hizl1 kilo vermenin bazi giires¢ilerde antrenman
ve miisabakaya yonelik istek ve arzularini olumsuz etkiledigi goriilmektedir. Bir katilimc1 hizl
kilo vermenin motivasyonunu olumsuz etkiledigine yonelik diisiincesini sdyle agiklamaktadir:
“Kilo diismek hi¢ iyi bir sey degil. Viicut ¢okiiyor, giires yapmak istemiyor, sen istesen bile
viicut gitmiyor. Cok bitkin hissediyorum. Antrenman diyorlar, antrenmana gidesin gelmiyor.
Ustiinii giyerken strese giriyorsun. Bugiin de mi kilo diisecegiz? Bugiin de mi yemek
vemeyecegiz?”’ (K3). Hizli kilo vermeye bagl ortaya ¢iktigi diisiiniilen bu durumun ayni
zamanda bazi giiresgilerin miisabakaya yonelimlerini de olumsuz etkiledigi goriilmektedir:
“Kilomdan dolay1 bir turnuvada giiresmek istemedim. Bir bahane bulmugstum. Gercekten ¢ok
kilom var diye bir bahane bulmustum. Giiresmek istemedim, hatta demistim sakatim ben
demigstim. Sakatligi bahane ederek, sebep sadece kiloydu (K6).

Hedeften uzaklagma

Miisabaka dncesi hizli kilo vermeye yonelik olumsuz diigiincelerle ilgili analizler, hizl
kilo vermenin giirescileri hedeften uzaklastirdigina dair olumsuz diisiincelerin oldugunu da
gostermektedir. Bu diisiincenin temelinde hizli kilo verme siirecinde doyurulmayan fizyolojik
ihtiyaclarin yattig1 goriilmektedir. Hizli kilo vermek i¢in uygulanan diyet sebebiyle gida
alimmin azaltilmasi, odagin miisabakadan ziyade hizli kilo vermeye evrilmesine sebep
olmaktadir. Bu konuda baz1 katilmci ifadeleri soyledir: “Su kisitlamasi oluyor, bazen
vemeklerinden ful kistigin oluyor. Maga gideceksin kafanda hep boyle kilo diisme seyleri var
vani, kilomu diisebilecek miyim? Mag1 artik diisiinemiyorsun, artik kiloyu diisiinmeye
baslyorsun, maga odaklanamiyorsun yani bir nevi. Cok kilo diistiigiim zamanlar oldu benim,
¢ok kotii hissediyordum, 6 kilo diisiiyordum. Ben sadece kilo diisecegim, sadece kilo diismeye
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sey yapryordum. Kilomu diiseyim de mag¢ benim i¢in 6nemli degil yani, mag ikinci planda yani.
Ciinkii 5-6 kilo viicuttan gidiyor. Viicuttan 5-6 kilonun gitmesi bazi giinler hi¢ yemek
yemiyorsun, yani hi¢ yemek yemedigimiz giinler oluyor” (K6); “Hocam ne giiresi? Giires
aklimda hi¢ yok. Su diyorum, tartilayim, tart: bitsin bir yemek yiyeyim boyle, su iceyim, hocam
¢ok kotii. Tek derdin var aclik. Zaten soyle de etkiliyor seni, konsantrasyon olarak giirese de
konsantre olamiyorsun. Cok kilo diistiigiin zaman tartilayim da kurtulayim artik diyorsun,
glirese odaklanamiyorsun” (K7).

Spordan uzaklasma

Hizli kilo vermeye yonelik olumsuz diisiincelerle ilgili analizler, miisabaka dncesi hizli
kilo vermenin giirescileri spordan uzaklastirdigina yonelik olumsuz diisiincelerin oldugunu da
gostermektedir. Sporcularin alt kategorilerde basar1 elde etmek i¢in zorlu bir siire¢ olan hizlh
kilo verme uygulamasina basvurmasinin her ne kadar anlik basarilara ulagsmada etken oldugu
diisiiniilse de ozellikle alt kategorilerdeki asir1 kilo verme uygulamasinin psikolojik olumsuz
etkileri sebebiyle sporculari giiresten kopardigina inanilmaktadir: “Benim ¢ok arkadasim vardi
miniklerde sampiyon olan. Cok kilo diistiikleri icin sadece giinii kurtarma seyindelerdi.
Gelecege dair seyleri yoktu. O yiizden simdi kayboldular, biraktilar giiresi zor diye, psikolojisi
kaldiramiyor. Bence kisiyi spordan uzaklastiran en ciddi faktorlerden biri kilo diismek” (K2).

Duygular

Miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik tutumun duygusal 6gesini “duygular”
temast olusturmaktadir. Analiz sonuglar1 hizli kilo vermeye yonelik giires¢ilerin olumsuz
duygulara sahip oldugunu, bu duygularin “bezginlik” ve “pismanlik” oldugunu gostermektedir.

Bezginlik

Olumsuz duygulara yonelik analizler, hizli kilo vermeye yonelik hissedilen olumsuz
duygularindan ilkinin bezginlik oldugunu géstermektedir. Bu duygunun olusmasinda hizli kilo
verme stirecindeki zorlu uygulamalarin etkili oldugu goriilmektedir: “Avrupa Sampiyonasi
Swbistan’da 2015 sezonunda. 200 gramum var. 20 dakika kostum diismedi, ter ¢tkmiyor artik
viicuttan. En son iki tane yagmurluk getirdiler bana hocalarim. Bir tane mont, bir tane daha
esofman... artik yolda kosmaya basladim. Sicak vuruyor, giines... 200 gram i¢in bir saat
kostum. Yani stirtine siiriine mi diyeyim... bir daha diismeyecegim, yapmayacagim bu isi,
gerekirse birakacagim. Oyle diigiincelere bile girdiriyor insani” (K3); “Kilo diismek gergekten
¢ok zor bir sey. Sporcular igin ¢ok zor, gergekten ¢ok zor. Adam antrenman mi yapayim diyor,
kiloyu mu ayarlayim diyor”(K2). Bu hissin olusmasinda kilo verme siirecinde doyurulmayan
fizyolojik ihtiyaclarin da énemli oldugu goriilmektedir: “Kilo diismek; yasamasam daha iyi
yani, ger¢ekten bak yasamasam daha iyi yani. Ciinkii insanin bir seyler yemesi lazim, viicut
enerjisi olmasi lazim, gezdigi yerde gittigi yerde boyle bir seyler, bir aktivite yapmasi lazim.
Bu da illaki yani gida anlaminda da oluyor. Mesela bir kahve i¢meye gittik diyelim. Orada bir
tath yiyeceksin, tatliyi yiyemedikten sonra... mesela bir restorana gittin yemek yiyemiyorsun.
Bir ¢orba ictigimiz giinler oluyor, sadece ¢orba i¢iyorsun orda. Mesela sey duruyor, kofteler,
pirzolalar cart curt hepsi duruyor. Sen sadece soyle bir kdase ¢orba almissin ¢orbayi igiyorsun
yani. Cok kotii bir sey hocam yani, igreng bir sey...” (K6).
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Pismanhk

Olumsuz duygulara yonelik analizler, hizli kilo vermeye yonelik hissedilen bir diger
duygunun pigsmanlik oldugunu gostermektedir. Hizli kilo verme siirecindeki doyurulmayan
fizyolojik ihtiyaclar ve bu ihtiyaglarin karsilanmamasina bagl yasanilan olumsuz tecriibelerin
bu duyguda 6nemli bir paya sahip oldugu goriilmektedir. Bir katilimc1 hizli kilo verdigi i¢in
yasadig1 pismanhig1 soyle ifade etmektedir: “Cok act ¢ektim, ¢ok fazlasiyla act ¢ektim. Fazla
kilo diismek ¢ok aci ¢ektiriyor. Hi¢bir sekilde hayattan keyif alamiyordum, nasil alayim? Uyku
uyuyamryorsun, yemek yiyemiyorsun, zaten kalkip gezmek... afedersin lavaboya gitmeye bile
insan tiseniyor yani, zaten gidemiyorsun, ¢tkamiyorsun lavaboya. Bir sey yememissin ki!
kemiklerin sizliyor, viicudun yantyor... kétii bir durum ya hocam ¢ok kilo diismek. Benim su
anki aklim olsa basart da olsa yapmam hocam. Ciinkii ¢cok degisik bir sey ya, farkli bir sey.
Yani neye degerdi ki? Olebilirdim de! Ciinkii ¢ok kétii bir durum, ben onu yasadim. Sabaha
kadar agladim giires oncesi o viicudun yangimindan. Bir daha yapmam hocam, sampiyon
olacak olsam yine yapmam. Hayatta yapmam, ¢tinkii o aciyr gérdiim ben. Sampiyon olsam ne?
Saglhigim ¢cok onemli, saglik onemli!” (K7).

Davranislar

Miisabaka 6ncesi hizli kilo vermeye yonelik tutumun davranigsal 6gesini “davraniglar”
temast olusturmaktadir. Giirescilerin miisabaka dncesi hizli kilo vermeye yonelik davranislar
“kaginma davraniglar1” ve “yaklasma davranislar1” olarak iki kategoride ele alinmustir.

Kac¢inma davranislar
Onermeme

Analizler, miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik kaginma davranisinin hizl kilo
vermeyi ‘Onermeme” seklinde ortaya ¢iktigini gostermektedir. Hizli kilo vermenin ergenlik
cagindaki sporcularin gelisimini olumsuz etkiledigine ve spordan uzaklastirdigina yonelik
inanglar hizli kilo verme uygulamasinin dnerilmemesine sebep olmaktadir: “Kesinlikle tavsiye
etmem, hele ki alt yas kategorilerine... gelisme ¢aginda oluyor onlar genelde. Gelisme ¢aginda
olanlarin geligsmesine de ¢ok etki ediyor. Ondan sonra alt yaslarda giiresten bikma, tiksinme
oluyor. Cok tanityorum, mesela ¢ok arkadasim var kilo diisme yiiziinden giiresten tiksinen,
giiresi birakan™ (K7); “Ben kiiciiklere kesinlikle 6nermiyorum. Ciinkii giires seyini diistirtiyor.
Mesela pil 100’se 60°a, 70°e o zamandan daha kiiciikken diistiriiyor. Kiiciiklerde ne onemi var
ki kilo diismenin, giires biiyiiklerde bagsliyor. Diinya ¢apinda birka¢ sporcu var hi¢ kilo
diismeyen bir ¢ocuk. Biiyiiklere geginceye kadar alabildigi kadar kilo alvyor -bizim hocanin da
seyi bu ‘kilo ne kadar ileri giderse o kadar rahat giires yaparsiniz’ diyor. Biiyiiklere kadar
cocuga kilo diisiirmemigler, ¢ocuk belli bir kiloya oturmus artik. Kimseye firsat vermiyor o
kiloda, her sene sampiyon oluyor hi¢ kilo diismedigi icin” (K2).

Bunun yaninda miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik kaginma davraniglarinin,
bu siirecteki doyurulmayan fizyolojik ihtiyaglardan da kaynaklandigi goriilmektedir: “Ben
onermem, kilo diismek eziyet, zuliim... stresli oluyorsunuz, hayattan kopmus gibi... her seyiniz
var imkan var, yemek yiyebilirsiniz, her seyiniz var ama yiyemiyorsunuz” (KS).
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Giirescilerde kaginma davranisina yol agan bir diger sebebin de federasyonca
diizenlenen tart1 sisteminden kaynaklandigi goriilmektedir. Miisabaka tartilarinin yeni karar
geregi miisabaka giinii sabah1 07:00°a alinmas1 ve miisabakalarin da 09:00’da baslamasi, bazi
giirescilerin performans kaygilari sebebiyle hizli kilo vermeden kagindiklarini1 gostermektedir:
“Hi¢ onermem, bu sistemde 6nermem. Diger sistem olsa belki onerirdim ama bu sistem farkl
bir sistem. Sabah tartiliyorsun, iki saat sonra giirese giriyorsun. Bu bitkin viicutla nasil
glireseceksin, nasil adama karsi koyacaksin? 1 tur 2 tur desen neyse... 5-6 tur yapiyorsun ayni
giin i¢inde. Finale kaldin, final giinii bir daha tartilacaksin. Cikt1 1 kilo 2 kilo, fazla yemissin,
diger giin aksam kagirmigsin...” (K3).

Yaklasma davramslari
Kosullu onerme

Miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik davranislarla ilgili analizler, hizli kilo
vermeye yonelik kaginma davraniglarinin yaninda yaklasma davraniglarinin oldugunu da
gostermektedir. Hizli kilo vermeye yonelik yaklagsma davraniglar1 “kosullu 6nerme” seklinde
goriilmektedir. Ergenlik evresinin fiziksel gelisimin devam ettigi siire¢ olarak diistiniilmesi ve
farkindaligin bu evreden sonra kazanildigina yonelik degerlendirme, bazi giires¢ilerin
ergenligin tamamlanmis olmast sartiyla hizli kilo vermeyi oOnerdigini gostermektedir:
“Ergenligini atlatmamis sporculara 6nermem. Ergenlikten sonra viicudu oturmus sporcular
diisebilir tabi. Viicut oturmustur, kendini biliyordur, profesyonel c¢iinkii. Belli bir siklet
kurmustur kafasinda ‘ben bu siklette basarili olacagim’ diye. O siklete gore kilo diistiyordur,
belli bir amag icin” (K4).

Yaklagsma davranigina yol acan bir diger faktoriin de verilen kilonun miktarindan
kaynaklandig goriilmektedir. Asirt kilo vermenin performansi ve duygu durumunu olumsuz
etkiledigine yonelik inang, baz1 giirescilerin az miktarda kilo vermek kosuluyla hizli kilo
vermeyi Onerdigini gostermektedir: “Benim kendi sporcularim olursa ilerde maksimum 2,
bunun iistii 2.5 ... onun haricinde kilo diismeyin derim. Performansim yart yariya diisiiyor. Yart
yvariya degil de bir tik tistii, yiizde yiiziinii kullanamiyorsun yani. Giiresin zaten en kotii yani,
bizim bransin en kotii yant kilo diismek. Kilo diismeden olsa daha mutlu oluruz. Ciinkii bir
insamin 5 kilo diismesi, benim 5 kilo diismem... bambagska bir insan oluyorum. Bu insan ¢ikiyor
sanki bambagka bir insan oluyor. Ben neden boyle bir insan olayum ki yani? neden bu kadar
gergin, neden bu kadar sinirli, neden bu kadar insanlari kiran birisi olayim ki? hani sadece
kilo diigiiyorum diye neden ben kilo diiserken insanlar benden uzak dursun ki?” (K6).

Hizh kilo verme nedenleri

Miisabaka oncesi hizli kilo verme nedenlerine yonelik analizler, “basar1 gereksinmesi”,
“kosullanma”, “antrendr yOnlendirmesi” “kararsizlik”, “zorunluluk” ve “manevi degerler”
temalarin1 6n plana ¢ikarmaktadir. Giirescilerin hizli kilo verme nedenlerine yonelik ortaya

¢ikan temalar Sekil 2.” de sunulmustur.
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Hizli Kilo
Verme
Nedenleri
—_—
| | | | | 1
Basari Antrenor Manevi
Gereksinmesi Rosnlanua Yonlendirmesi Ramszl Zonnluluk Degerler

Sekil 2. Hizli kilo verme nedenlerine iliskin temalar
Basar1 gereksinmesi

Hizli kilo verme nedenlerine yonelik analizler, basar1 gereksinmesinin miisabaka 6ncesi
hizl1 kilo verme nedenlerinden birisi oldugunu gostermektedir. Bu gereksinmenin temelinde
basar1 ve basartya bagl kazanimlarin giires¢iler tarafindan anlamh ve degerli algilanmasinin
yattig1 goriilmektedir. Hizli kilo vermenin tiim zorluklarina ragmen bu gereksinmenin
karsilanmasinda 6nemli bir ara¢ olarak degerlendirilmesi, baz1 giires¢ilerin hizli kilo vermeye
yonelmelerinde etkili olabilmektedir. Bu konudaki baz1 giires¢i ifadeleri soyledir: “Nasil desem
bir hedef, insanin gelecegi, bir hedefi yani bir sampiyonluk, bir meslek sahibi olma, gelecek
beklentisi insanlart buna yonlendiriyor kesinlikle. Kilo diisiip de keyif aliyorum diyen birisi
kesinlikle yalan soyliiyordur. Yoksa insan bu kadar ¢ileyi neden ¢eksin ki, 5 kiloyu neden
diisstin ki, hi¢bir sey yemesin neden bunu kendine yapswn ki? illaki bir beklentisi var. Benim de
bir beklentim var. Ne beklentim var? Iste az énce dedigim gibi meslek sahibi, sampiyon olmak
istiyorsun. Iste bazi seylerden oOdiin veriyorsun, sosyal hayattan édiin veriyorsun, iste bu
sekilde...” (K6); “Bir sampiyonluk vardir, bir hedefin vardir, ona ulasmak icin o kiloyu
diisiiyorsundur. Ucunda bir sampiyonluk hedeflediyse Avrupa ve Diinyada bunun icin diiser.
Bagska hi¢bir nedeni yok. Giinii kurtarmak i¢in kimse kilo diismez. Bir hedefi vardir bir insanin
o hedefe ulasmak igin... eziyetleri cekmek, bir hayat kurtulma miicadelesi, varolus miicadelesi,
hayatina yon ¢izme miicadelesi demek istiyorum. ‘Basariya giden yolda ¢ekilen ¢ile kutsaldir’
diye bir laf var ya, aynen tam olarak oyle... tek amag¢ basari... Tiirkiye sampiyonlugunu
kazanmak ya da kiirsiiniin bir basamaginda olmak... ben bu amagla kilo diigerim. Baska hi¢chbir
amagla kilo diismem, diigiiremezler yani. Bu zorluklari bildigim icin, tattigim icin yani...
hedefim olmasa ben niye kilo diigeyim, niye ekmegimi yemegimi kisayim?” (K3); “Kimse oraya
zevkine diigmiiyor. Ben 57 kilonun adamiyim. Gideyim diiseyim, mag¢ yapayim diye degil;
diistiyorsan basari igin diigiiyorsun, madalya i¢in” (K1).

Bunun yaninda, basar1 gereksinmesinin daha 6nce karsilanmamis olmasinin ve bu
durumun da hizl kilo verilmemesine atfedilmesinin de bazi giires¢ilerin hizli kilo vermeye
basvurmalarinda etkili oldugu goriilmektedir: “Yildizlarda 69 yaptim. Genglere gegtim 65 var,
70 var. Bir de o zamana kadar hi¢ basar: elde edemedim. Benim kesin derece yapmam lazim
diyorum. Yildizlardaki 69°da basarili olamamami da kiloyu dolduramadim diye diisiindiim.
Dolduramadigim icin, onlar kilo diistiyor iste, onlara giiciim yetmiyor gibi falan” (K7).

Kosullanma

Miisabaka oncesi hizli kilo verme nedenlerine yonelik analizler, kosullanmanin da
giirescilerin hizli kilo verme nedenlerinden birisi oldugunu gostermektedir. Hizli kilo verme
sonrasi elde edilen basarilarin, baz1 giirescilerde hizli kilo verme ile basar1 arasinda iliski
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kurulmasina, baska bir ifadeyle basarinin hizli kilo vermeye bagli oldugunun diisiiniilmesine
yol agtigin1 gostermektedir. Hizli kilo vermeye yonelik bu kosullanma baz1 giires¢ilerin hizli
kilo vermelerinde etkili olabilmektedir: “12-13 yaslarinda 36 kilo geliyorum. 32 kiloya
diisecegim. Beni mayoyla tartti antrenmandan sonra, ¢ok iyi hatirlyyorum bunu, 35 net geldim.,
Stklet olarak 32 de var 35 de var. Hoca yanima geldi antrenmandan sonra, 3 kilo hi¢chbir sey
dedi. Béyle psikolojik olarak beni sey yaptirdi. Bizi aglata aglata diistirdii falan, boyle basladh.
Ondan sonra hep bir diisme gereksinimi geldi. Diistiik 32’ye sampiyon oldum, ‘hmm diistiim
de sampiyon oldum’ dedim” (K1). Bu kosullanmanin ayn1 zamanda tist siklette bagsarili olma
inancini da olumsuz etkiledigi, baz1 glirescilerin bu sebeple iist siklete ¢ikmak yerine, hizli kilo
vererek alt siklete inmelerinde etkili oldugu gériilmektedir: “Ilk baslarda kilo diismemistim
ben. Ama ilerleyen zamanlarda madalya almaya baslyorsun. Bakiyorsun madalyant aldin
mesela, kag kiloda aldn, belli bir kiloda aldin. Ondan sonra zaten belli bir basart geldigi
zaman... Benim sikletim var mesela. Bizde biliyorsunuz 10 siklet var. Benim sikletim 74 mesela.
Ben 74 kiloda giiresiyorum, yillardir da bu siklette giiresiyorum. Bu siklette kendimi bir yerlere
tasimisim, basarilar almisim. Bir tist kiloya ¢itksam mesela, illaki oraya adapte olma bilmem
ne... ¢ok zor olacagini biliyorum yani. Ust siklette hemen basarili olacagima inanmiyorum.
Sahsi fikrim ben ¢ikmam yani, ben kilo diismeyi tercih ederim” (K7).

Antrenor yonlendirmesi

Miisabaka 6ncesi hizli kilo verme nedenlerine yonelik analizler, basar1 gereksinmesi ve
kosullanmanin yaninda, antrendr yonlendirmelerinin de giires¢ilerin hizli kilo vermelerinde
etkili oldugunu gostermektedir. Antrendr yonlendirmelerinin, tavsiye ve zorlama niteliginde
oldugu, bazi giirescilerin antrendr tavsiyesi ile kilo verdikleri bazilarmin ise antrendr
zorlamalariyla kilo verdikleri anlasilmaktadir. Antrenérlerinin tavsiye ve zorlamalariyla kilo
verdigini baz1 giresciler sdyle ifade etmektedir: “Antrenorlerimiz yonlendiriyor, zaten
antrenorlerin gorevi de bu; rakibi analiz etme, ¢calistirma... o da rakibi analiz ediyor, iste ‘sen
bu kiloda daha iyi giiresiyorsun’ diyor. Hocadan duyarak kiloyu diisiiyoruz” (K2); “Bir de
hoca etkeni de oluyor tabi. Hocan diyor ‘su kiloyu yap sen’ bakiyor soyle. Sen istemiyorsun
ama kilo diismek, mecbur kaliyorsun bazen. Kendilerine gére yonlendiriyor hocalar. ‘sen bunu
yvaparsin, bu kiloyu yaparsin’ diyor, oyle oyle diisiiriiyor” (K4).

Kararsizhk

Miisabaka oOncesi hizli kilo verme nedenlerine yonelik analizler, yasanilan
kararsizliklarin da hizli kilo verme nedenlerinden birisi oldugunu gostermektedir. Sahip olunan
agirhigin federasyonca belirlenen sikletlerle uyusmadigi durumlarda bazi giirescilerin iki siklet
arasinda kaldigi, iist siklete ¢cikma veya alt siklete inme konusunda kararsizlik yasadigi
goriilmektedir. Yasanan bu kararsizlik bazi giirescilerin ist sikletteki giirescileri daha giicli
algilamalar sebebiyle hizli kilo vererek alt siklete inmelerinde etkili olabilmektedir. Yasadigi
kararsizlik sonucu kilo verdigini baz1 katilimcilar séyle ifade etmektedir: “Ben genglerde
diistiigiim zamanda ortada kaliyordum. Ne yukar: ¢ikabiliyordum ne asagi inebiliyordum.
Ctinkii 65 vardi, 70 vardi. 70°i dolduramiyordum. Dolduramiyordum derken aslinda 69-70
gelivordum. 70 tekilerin kuvvetli olduguna inaniyordum, yukaridan diigiiyor diyordum. Hani
benim giiciim yetmez olarak algiliyordum, ortada kaldim. Ne 70 yapabiliyorum, 65’e de
diismeye goziim kesmiyordu. Ortada kaldim. Sonradan karar verdim, 65 e diisecegim dedim
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(K7); “Siklet var dedigimiz gibi. 57 var, 61 var. Bazen ara kiloda kaliyor, o zaman diisiiyor.
Daha iyi hissediyor o kiloda” (K5).

Zorunluluk

Miisabaka oncesi hizli kilo verme nedenlerine yonelik analizler, zorunlu hallerin de
giires¢ilerin hizli kilo vermelerinde etkili oldugunu gostermektedir. Spor kuliipleriyle siklet
bazinda imzalanan s6zlesmelerin, bazi giires¢ilerin hizli kilo verme nedenlerinden birisi oldugu
goriilmektedir. Bir katilimc1 bu durumu sdyle ifade etmektedir: “Relax maglar olunca bir iist
stklet yapryorsun. Ben mesela liglerde bir iist siklet yapryorum ama énemli maglarda Tiirkiye
sampiyonast, turnuva, Avrupa ve Diinya’da 57... Kuliibe imza atarken de béyle. ‘Parant sana
bunun igin veriyorum’ diyor adam” (K1).

Manevi degerler

Miisabaka oncesi hizli kilo verme nedenlerine yonelik analizler, son olarak manevi
degerlerin da giires¢ilerin miisabaka 6ncesi hizli kilo verme nedenlerinden birisi oldugunu
gostermektedir. Baz1 giirescilerin “Vatan”, “Bayrak” gibi kavramlari anlamli ve degerli
gordiigii, bu degerleri yiicelmek i¢in hizli kilo verdikleri goriilmektedir. Manevi degerlerin ayni
zamanda hizli kilo verme siirecinde yasanan zorluklarin iistesinden gelinmesinde de yardimci
oldugu goriilmektedir. Bir katilimc1 bu durumu soyle ifade etmektedir: “Kilo diismenin tek
nedeni Su! (Tirk Bayragi’n1 gosteriyor) zevkine degil yani. Tiirkiye 'mizi en iyi sekilde temsil
etmek icin... Cok aci da hissetmiyoruz aslinda. Viicut aslinda ¢ok aci ¢ekiyor ama biz psikolojik
olarak hazirlandigimizdan dolayr viicudu pek hissetmiyoruz” (K1).

TARTISMA VE SONUC

Aragtirmanin amaci1 giirescilerin miisabaka oncesi hizli kilo vermeye iliskin tutumlarini
(diisiince, duygu, davranis) ve hizli kilo verme nedenlerini anlamaktir. Bulgular; giires¢ilerin
miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik ¢cabukluk/ceviklik performansini iyilestirdigine ve
avantaj sagladigina yonelik olumlu diigiincelere sahip oldugunu; gii¢/kuvvet ve dayaniklilik
performansin1 olumsuz etkiledigine, gelisimi engelledigine, obsesyona sebep olduguna,
gerginlik ve motivasyon kaybi olusturduguna, hedeften ve spordan uzaklastirdigina yonelik
olumsuz diisiincelere sahip olduklarini1 gdstermistir. Bunun yaninda, hizli kilo vermeye yonelik
bezginlik ve pismanlik hissettiklerini, hizli kilo vermeyi genel olarak onermediklerini,
Oonermelerinin ise bir sarta baglandigim1 gostermistir. Bulgular ayrica giirescilerin basari
gereksinmesi, kosullanma, antrendr yonlendirmesi, kararsizlik, zorunluluk ve manevi degerler
sebebiyle hizli kilo verdiklerini gostermistir.

Miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik diisiincelere iliskin analiz sonuglari,
giiresgilerin hizli kilo vermeye yonelik olumlu diisiincelerinin oldugunu gostermistir. Hizli kilo
vermeye yonelik sahip olunan olumlu diisiincelerin verilen kilonun miktar1 ve sagladigi
avantajla iliskili oldugu goriilmektedir. Nitekim baz1 giiresciler diisiik miktarda kilo vermenin
cabukluk/cevikligi iyilestirdigine, bazilar1 da giic bakimindan kendilerine avantaj sagladigina
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inanmaktadirlar. Alanyazinda hizli kilo vermenin olumlu etkilerine yonelik arastirmalar yok
denecek kadar azdir; ancak Pettersson ve arkadaslar1 (2013) tarafindan hizli kilo vermenin bir
sorun mu yoksa bir avantaj mi1 olduguna yonelik giiresciler, judocular ve tackwondocularla
yapilan bir ¢caligmada, hizli kilo vermenin sporculara fiziksel ve mental avantaj sagladigina
yonelik bulgular rapor edilmistir.

Miisabaka Oncesi hizli kilo vermeye yonelik diisiincelere iliskin analiz sonuglari,
giires¢ilerin hizli kilo vermeye yonelik olumsuz diisiincelerinin oldugunu da gostermistir. Hizli
kilo vermeye yonelik sahip olunan olumsuz diisiincelerin hizli kilo verme yontemleri ve bu
yontemlerin olumsuz etkileriyle iligkili oldugu goriilmektedir. Hizl1 kilo vermenin gii¢/kuvvet
ve dayaniklilik performansini olumsuz etkiledigine yonelik diisiincelerin, hizli kilo verme
stirecindeki gida alim1 kisitlamasiyla iliskili oldugu goriilmektedir. Alanyazin incelendiginde,
hizli kilo verme siirecinde kat1 ve sivi gida aliminin kisitlandigini (Artioli ve ark., 2010;
Catikkas, 2016; da Silva Santos ve ark., 2016; Drid ve ark., 2021; Kordi ve ark., 2011; Viveiros
ve ark., 2015), yagsiz dokuda azalma oldugunu (Casa ve ark., 2000) ve hizli kilo vermenin
kuvvet ve dayaniklilik performansini olumsuz etkiledigini (Bigard ve ark., 2001; Hall ve Lane,
2001; Seyhan, 2018) gosteren caligmalar bulunmaktadir. Bu dogrultuda hizli kilo vermenin
giic/kuvvet ve dayaniklilik performansini olumsuz etkiledigine yonelik inanclarin, hizli kilo
verme sitirecindeki gida alimmnin kisitlanmasina bagli enerji depolarinin azalmasi ve kas
kaybiyla iligkili olabilecegi sdylenebilir.

Hizli kilo vermenin fiziksel gelisimi engelledigine yonelik diisiincelerin, ergenlik
donemindeki zorlu kilo verme yontemleriyle iliskilendirildigi goriilmektedir. Alanyazinda bu
bulguyu destekleyen herhangi bir calismaya rastlanmamistir. Ergenlik déneminde hizli kilo
vermenin fiziksel gelisimi engelledigine yonelik diislincelerin giires¢ilerin gézlemlerinden
kaynaklandig1 goriilmektedir.

Hizli kilo vermenin obsesyon olusturduguna yonelik diisiincelerin, kilo ayarlama
slirecinin yarattig1 stresle iligkili oldugu goriilmektedir. Nitekim bazi giires¢iler hizli kilo verme
stirecinde aldiklar1 her tiirlii gidanin viicut agirliklarina etkisine yonelik kaygilar yasadiklarini
bildirmislerdir. Alanyazindaki ¢aligmalar incelendiginde, hizli kilo vermenin strese (Seyhan,
2018) ve zihinsel bulanikliga (Castor-Praga ve ark., 2021; Caulfield ve Karageorghis, 2008)
sebep olduguna yonelik bulgular mevcuttur. Bu baglamda hizli kilo vermenin obsesyona sebep
olduguna yonelik diistincelerin, hizli kilo verme siirecinin yarattig1 stresle iligkili olabilecegi
sOylenebilir.

Hizl kilo vermenin gerginlik ve motivasyon kaybi yarattigina yonelik diistincelerin,
hizli kilo verme siirecindeki doyurulmayan fizyolojik ihtiyaglarla iliskilendirildigi
goriilmektedir. Nitekim bazi giiresgiler hizli kilo verme siirecinde yasadiklari duygu-durum
bozukluklarini bu siiregte doyurulmayan fizyolojik ihtiyaglarina dayandirmaktadirlar. Literatiir
incelendiginde, doyurulmayan fizyolojik ihtiyaglarin organizmayi gergin bir hale soktugu
(Ciiceloglu, 2005) ifade edilmekte, ayrica hizli kilo vermenin sporcularda gerginlik
olusturdugunu (Caulfield ve Karageorghis, 2008; Filaire ve ark., 2001; Koral ve Dosseville,
2009; Seyhan, 2018) ve zindeligi azalttigin1 (Castor-Praga ve ark., 2021; Filaire ve ark., 2001;
Hall ve Lane, 2001) gosteren caligmalar bulunmaktadir. Bu dogrultuda giiresgilerin, hizli kilo
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vermenin gerginlik ve motivasyon kaybi olusturduguna yodnelik diisiincelerinin, hizli kilo
verme siirecindeki doyurulmayan fizyolojik ihtiyaglardan kaynaklandigi sdylenebilir.

Hizli kilo vermenin hedeften uzaklastirdigina yonelik diisiincelerin yine hizli kilo
verme siirecindeki doyurulmayan fizyolojik ihtiyaglarla iliskilendirildigi goriilmektedir. Bu
sonug fizyolojik ihtiyaclarin 6nemine isaret etmektedir. Maslow (1943) temel fizyolojik
gereksinmelerin en temel ihtiyaglar oldugunu, bu ihtiyaglarin kismen ya da tamamen
doyurulmadan iis basamaklardaki ihtiyac¢larin ortaya ¢ikma olasiligimin diisiik oldugunu ifade
etmistir. Bu dogrultuda giires¢ilerin hizli kilo verme siirecinde uyguladiklar diyet sebebiyle
ortaya ¢ikan fizyolojik ihtiyaglarinin basarili olma ihtiyaglarinin oniine gectigi ve hizl kilo
vermenin kendilerini hedeften wuzaklagtirdigina yonelik sahip olduklar1 inanglarmin
doyurulmayan ihtiyaglarindan kaynaklandigi sdylenebilir.

Hizli kilo vermenin spordan uzaklastirdigina yonelik diisiincelerin, hizli kilo verme
stirecinde kilo vermek i¢in bagvurulan zorlu yontemlerle iliskili oldugu goriilmektedir.
Alanyazindaki arastirmalar hizli kilo verme siirecinde antrenman sikligin1 ve yogunlugunu
artirma, s1vi ve kat1 gida alimini azaltma, sauna uygulamalari, plastik ya da kalin kiyafetlerle
antrenman yapma (Artioli ve ark., 2010; Catikkas, 2016; da Silva Santos ve ark., 2016; Drid
ve ark., 2021; Kiningham ve Gorenflo, 2001; Kordi ve ark., 2011; Viveiros ve ark., 2015) gibi
zorlu uygulamalarin oldugunu gostermektedir. Bu baglamda giirescilerin, hizli kilo vermenin
giirescileri spordan uzaklastirdigina yonelik diistincelerinin, hizli kilo verme siirecindeki zorlu
uygulamalarla iligkili olabilecegi sdylenebilir.

Miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik duygulara iliskin analiz sonuglari,
giires¢ilerin hizli kilo vermeye yonelik olumsuz duygular hissettiklerini géstermistir. Hizli kilo
vermeye yonelik hissedilen duygularin temelinde hizli kilo verme siirecindeki zorlu
uygulamalarin ve doyurulmayan fizyolojik ihtiyaglarin yattigr goriilmektedir. Nitekim hizl
kilo verme siirecinde sporcularin kilo vermek i¢in antrenman sikligmi ve yogunlugunu
artirdiklari, stv1 ve kati1 gida alimini azalttiklar, plastik ya da kalin kiyafetlerle antrenman
yaptiklart (Artioli ve ark., 2010; Catikkas, 2016; da Silva Santos ve ark., 2016; Drid ve ark.,
2021; Kordi ve ark., 2011; Kiningham ve Gorenflo, 2001; Viveiros ve ark., 2015) ve hizli kilo
vermenin sporcularda olumsuz psikolojik etkilerinin olduguna yonelik bulgular (Castor-Praga
ve ark., 2021; Hall ve Lane, 2001; Koral ve Dosseville, 2009; Seyhan, 2018) mevcuttur. Bu
dogrultuda hizli kilo vermeye yonelik hissedilen olumsuz duygularin, hizli kilo verme
stirecinde kilo vermek i¢in basvurulan zorlu yontemler ve bu yontemlerin olumsuz etkilerinden
kaynaklandig1 sdylenebilir.

Miisabaka Oncesi hizli kilo vermeye yonelik davranislara iliskin analiz sonuglari,
giiresgilerin hizli kilo vermeye yonelik kaginma ve yaklasma davraniglarinin oldugunu
gostermistir. Giiresgilerin yaklasma ve kaginma davraniglarinin, hizli kilo vermeye yonelik
digiince ve duygulariyla dogru orantili oldugu gorilmektedir. Hizli kilo vermenin
onerilmemesinin temelinde, hizli kilo vermenin olumsuz etkilerinden kaynakli olumsuz
diistince ve duygularin yattig1, onerilmesinde ise hizli kilo vermenin sagladig1 avantajlarin yer
aldig1 goriilmektedir. Bu dogrultuda, giirescilerin miisabaka oncesi hizli kilo vermeye yonelik
kaginma ve yaklagsma davraniglarinin, hizli kilo vermeye yonelik deneyimlerinin sonucunda
ulastiklar diisiince ve duygularindan kaynaklandig: sdylenebilir.
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Miisabaka oncesi hizli kilo verme nedenlerine yonelik analiz sonuglari, basari
gereksinmesinin hizli kilo verme nedenlerinden birisi oldugunu gostermistir. Giiresgilerin
miisabaka Oncesi hizli kilo vermeyi basaritya ulasmada Onemli bir ara¢g olarak
degerlendirmelerinin hizli kilo vermelerinde etkili oldugu goriilmektedir. Nitekim spor
ortamlarinda bireysel olarak anlamli hedeflerin basar1 davranisini harekete gecirdigi (Roberts
ve ark., 2007), basarmin tesvik edici degerlerinin basari davranisina yon verdigi (Roberts,
2001) ifade edilmektedir. Bunun yaninda sporcunun motivasyonunun anlasilabilmesi igin
basar1 davranisinin sporcu nazarindaki islevinin ve amacinin anlasilmasi gerektigi belirtilmistir
(Roberts ve ark., 2007). Bu dogrultuda giirescilerin degerli olarak algiladiklar1 basari
hedeflerine ulagmalarinda hizli kilo vermeyi 6nemli bir arag olarak degerlendirmelerinin hizli
kilo vermelerinde etkili oldugu sdylenebilir.

Analiz sonuglari, basar1 gereksinmesinin yaninda kosullanmanin da giiresgileri hizl
kilo vermeye yonlendiren faktorlerden birisi oldugunu gostermistir. Hizli kilo verme sonrasi
elde edilen basarilar, hizli kilo verme ile basar1 arasinda iligski kurulmasina, bazi giires¢ilerin
elde ettikleri basarilar1 kilo vermeyle agiklamalarina yol agmaktadir. Miisabaka oncesi kilo
verme ile basar1 arasinda kurulan bu iliskinin giirescilerde hizli kilo vermeye yonelik bagliligi
giiclendirdigi, baska bir ifadeyle pekistirdigi, bu kosullanma sonucu ortaya ¢ikan “kilo
verirsem basarili olurum” anlayisinin giiresgileri hizli kilo vermeye yonlendirdigi sdylenebilir.

Analiz sonuglari, antrendr yonlendirmesinin de giirescilerin hizli kilo verme
nedenlerinden birisi oldugunu gostermistir. Katilimc1 ifadelerinden, bazi giiresgilerin
antrendrlerine giivendikleri, bazilarinin ise ¢ekindikleri anlasilmaktadir. Antrenérlerine giiven
duyan giirescilerin hizli kilo verme konusunda antrendrlerinin sikletlere 6zgii analizlerinden
etkilendikleri, antrenorlerinden ¢ekinen giires¢ilerin ise bu ¢ekinceden kaynakli kilo verdikleri
gorilmektedir. Nitekim alanyazinda sporcularin antrenorlerinden etkilenerek hizli kilo
verdiklerine yonelik bulgular mevcuttur (Artioli ve ark., 2010; Castor-Praga ve ark., 2021; Drid
ve ark., 2021).

Analiz sonuglar1 ayrica, giirescilerin yasadiklar1 kararsizliklar sebebiyle hizli kilo
verdiklerini de gdstermistir. Baz1 giires¢ilerin sahip olduklar1 viicut agirliklarinin yarigma
sikletleriyle uyusmadig, iki siklet arasinda kalan giirescilerin iist siklete ¢ikma ya da alt siklete
inme konusunda kararsizlik yasadiklar1 goriilmektedir. Ust siklete ¢ikma ya da alt siklete inme
konusunda yasanan bu kararsizlik iist sikletteki sporcularin daha gii¢lii, kuvvetli algilanmasi
sebebiyle bazi giirescilerin hizli kilo vererek alt siklete inmelerinde etkili olmaktadir. Bu
dogrultuda giires¢ilerin sahip olduklar1 viicut agirlig1 sebebiyle yasadiklar1 kararsizliklarin
sikletlere 0zgli giic degerlendirmeleri sonucunda hizli kilo verme davranisina yol agtigi
sOylenebilir.

Giirescilerin miisabaka Oncesi hizli kilo verme nedenlerinden bir digerinin de
zorunluluk oldugu goriilmiistiir. Giiresgilerin kuliiplerle yaptiklart s6zlesmelerin hizli kilo
vermelerinde etkili oldugu goriilmektedir. Nitekim baz1 sporcular kuliiple yaptiklar1 maddi
sOzlesmeler geregi miisabaka oncesi hizli kilo vermek zorunda kaldiklarini ifade etmektedir.
Bu bulgu giireste hizl1 kilo vermenin her zaman giires¢ilerin kendi inisiyatifinde olmadigini,
bagli kalmak zorunda olduklar1 mukavelelerin de onlart hizli kilo vermeye ittigini
gostermektedir.
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Son olarak giires¢ilerin manevi degerler sebebiyle de miisabaka oncesi hizli kilo
verdikleri goriilmektedir. “Vatan”, “Bayrak” gibi kavramlarin giires¢iler tarafindan kutsal
olarak algilandigi, bu alginin bazi giirescilerin miisabaka 6ncesi hizli kilo vermelerinde etkili
oldugu goriilmektedir. Bu dogrultuda giirescilerin hizli kilo vermenin anlamli olarak
algiladiklar1 manevi degerlerine hizmet ettigine yonelik inanglarimin, hizli kilo vermeye
bagvurmalarinda etkili oldugu sOylenebilir.

Bulgulardan hareketle, giires¢ilerin miisabaka dncesi hizli kilo vermeye yonelik olumlu
tutumlar1 olmakla birlikte, tutumlarinin genel olarak olumsuz oldugu s6ylenebilir. Nitekim
hizl1 kilo vermeye yonelik olumsuz diistincelerinin olumlu diigiincelerinden fazla oldugu, hizli
kilo vermeye yonelik olumsuz duygular besledikleri ve bu dogrultuda miisabaka oncesi hizli
kilo vermeyi 6nermedikleri, Onerseler dahi 6nermelerini bir kosula bagladiklar1 goriilmektedir.
Giirescilerin hizli kilo vermeye yonelik gelistirdikleri bu tutumun hizli kilo verme siirecindeki
zorlu uygulamalardan ve bu uygulamalarin olumsuz etkilerinden kaynaklandigi goriilmektedir.
Bu baglamda giires¢ilerin hizli kilo vermeye yonelik sahip olduklari tutumun, dogrudan
deneyimlerinin bir sonucu oldugu sdylenebilir. Nitekim Kagitcibasi ve Cemalcilar (2019)
tutumlarin dogustan gelmeyip sonradan 6grenildigini, bir objeyle ilgili tutum sahibi olmanin
en acik yolunun o objeyle ilgili gecirilmis bir deneyim oldugunu belirtmislerdir.

Hizli kilo vermeye yonelik genel itibariyle olumsuz bir tutuma sahip olmalarina karsin
giirescilerin tamaminin farkli sebeplerle miisabaka 6ncesi hizli kilo vermeleri diisiindiiriiciidiir.
Ortaya cikan bu ¢eliskili durum tutarlik kuramlariyla aciklanabilir. Abelson’un (1959) bilissel
dengeleme kuramina gore tutum O6gelerinden birini giiclendirmenin bireyin tutum objesine
yonelik yasadigi celiskiyi ortadan kaldirabilecegi, baska bir ifadeyle bu dengesizlikten
kurtarabilecegi ifade edilmektedir. Benzer sekilde, Festinger (1957) bilissel celiski kuraminda
bireyin tutum objesine yonelik sahip oldugu inancin yine o kisinin sahip oldugu baska bir
inangla ¢elismesi durumunda bilissel celiski yasayacagini, celisen bilgilerin sayisinin ve
oneminin artmasina bagli biligsel ¢eliskinin artacagini, bu celiskiden kurtulmak i¢in uyusan
bilgilerin sayisinin ve dneminin artmasi gerektigini ifade etmektedir. Bulgulardan gortildiigi
iizere giirescilerin miisabaka oncesi hizl kilo vermeye yonelik olumlu ve olumsuz diisiincelere
sahip olduklar1, buna karsin, olumsuz diisiince ve duygularinin, olumlu diislincelerinden nicelik
olarak fazla oldugu goriilmektedir. Bu baglamda, giires¢ilerin miisabaka oncesi hizli kilo
vermenin kendilerine avantaj sagladigina yonelik olumlu diisiinceleri gii¢ ve nem bakimindan
olumsuz diistincelerinden daha baskin olabilir ve bu durum miisabaka dncesi hizli kilo vermeye
yonelik yasadiklar1 biligsel celiskiyi dengeliyor olabilir. Bunun yaninda basari
gereksinmelerinin hizli kilo verme sonrasi karsilaniyor olmasi, giires¢ilerin hizli kilo vermeye
yonelik tutumlarini etkiliyor olabilir. Nitekim Ajzen’in (1991) Planlanmis Davranis Kuramina
gore bireyin davraniga yonelik tutumu, davranisin sonuclartyla ilgili diisiinceler ve olast
sonuglarin degerlendirilmesinden etkilenmektedir. Bu dogrultuda giiresciler hizli kilo
vermenin zorlu uygulamalar gerektirdigini ve bu uygulamalarin fiziksel, zihinsel, duygusal
olumsuz etkiler olusturdugunu diisliniiyor olabilirler; ancak olasi sonug¢lar bakimindan hizl
kilo vermeyi kendilerine avantaj saglayan, basariya ulastiran ve manevi degerlerine hizmet
eden bir arac olarak degerlendirmeleri hizli kilo vermeye yonelik olumsuz diisiince ve
duygularini bertaraf ediyor olabilir. Bunun yaninda antrendr yonlendirmesi ve zorunluluklar
sebebiyle hizli kilo vermeleri ile hizli kilo vermeye yonelik tutumlar1 arasinda ise bir ¢eliski
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s0z konusu olmayabilir. Ciinkii bireyin bir davranisi baski ve zorlama sonucu yapmasinin, o
davranisa yonelik tutumu farkli olsa dahi makul bir gerek¢e oldugu i¢in bireyde biligsel bir
celigki olusturmayacag ifade edilmektedir (Kagitgibasi ve Cemalcilar, 2019).

Sonug olarak, giires¢ilerin hizli kilo vermeye yonelik tutumlari, hizli kilo verme
yontemleri ve bu yontemlerin olumsuz etkilerinden kaynakli genel olarak olumsuz olmakla
birlikte, sagladig1 avantajlara bagli olumlu tutumlar1 da vardir. Giiresgilerin hizli kilo vermeye
yonelik tutumlar1 dogrudan deneyimlerinin sonucunda geligsmistir. Miisabaka dncesi hizli kilo
verme nedenleri ise basariya olan yliksek gereksinimlerinden, hizli kilo verme sonrasi elde
ettikleri basarilara bagli hizli kilo vermeye kosullanmalarindan, manevi degerlere
bagliliklarindan, antrenor yonlendirmesi ve zorunluluklardan kaynaklanmaktadir.

Aragtirma bulgulari nitel yontem kullanilarak elde edilmistir. Bu sebeple bulgular ancak
giirescilerin hizli kilo vermeye yonelik tutumlart ve hizli kilo verme nedenlerinin
anlasilmasinda kuramsal bir ¢er¢eve sunabilir. Farkli branglardaki siklet sporcularinin hizli kilo
vermeye yonelik tutumlar1 ve hizli kilo verme nedenleri ile yine giires, judo, tackwondo, boks
gibi siklet brang1 antrendrlerinin hizli kilo vermeye yonelik tutumlarinin aragtirilmasi hizl kilo
verme olgusunun daha iyi anlagilmasina katki saglayabilir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar catigmasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyani: Arastirma tasarimi, makalenin hazirlanmasi, verilerin
toplanmas1 EG tarafindan gerceklestirilmistir.

Etik Kurul izni ile ilgili Bilgiler

Kurul Adi: Kirsehir Ahi Evran Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve
Yayin Etik Kurulu

Tarih: 21.04.2022
Sayr/Karar No: 2022/03/50
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Oz

Aragtirmanin amaci ev hanimlarinin Facebook (FB) sosyal agina yonelik bagimlilik diizeylerinin ve kullanim amaglarinin incelenmesidir.
Aragtirmanin evrenini FB kullanan ev hanimlari olusturmakla birlikte, ¢alisma grubu kolayda 6rnekleme yontemi ile segilen 990 ev
hanimindan olusmaktadir. Ev hanimlarinin FB bagimlilik diizeylerinin degerlendirilmesi amaciyla, Tutgun-Unal ve Deniz (2015) tarafindan
gelistirilen, 41 ifade ve 4 boyuttan olusan Sosyal Medya Bagimlihig1 Olgegi (SMBO) kullamlmistir. FB kullanim amaglarmin belirlenmesi
i¢in ise bu caligma kapsaminda gelistirilen FB Kullanim Amaglar1 Olgeginin Agiklayici ve Dogrulayic1 Faktor Analizleri sonucunda 14
ifade ve 2 boyuttan (“sosyallesme ve paylasim yapma”, ve “bilgi ve haber alma”) olustugu saptanmistir. FB kullanim amaglar
incelendiginde, ev hanimlarinin agirlikli olarak “haberleri veya giincel olaylar takip etmek” (Ort= 3.10, ss=1.12) ve “arkadaslarimdan
haber almak” (Ort= 3.06, ss=1.15) amaciyla kullandiklar ortaya ¢ikmistir. Bagimlilik diizeyleri incelendiginde, arastirmaya katilan ev
hanimlarinin %38,7’si (n=383) bagimli degilken; yarisindan fazlasinin (n=607) farkli diizeylerde bagimli olduklari; %15,6’sinmn (n=154)
az bagimli, %26,4’tinlin (n=261) orta diizey bagimli, %12,6’sinin (n=125) yiiksek diizey bagimli ve %6,8’inin (n=67) ¢ok yiiksek diizey
bagimli oldugu ortaya ¢ikmistir. MANOVA test sonuglarina gore, ev hanimlarinin bagimlilik diizeyi arttik¢a, mesguliyet, duygu durum
diizenleme, tekrarlama ve catigma boyutlarina ait ortalama puanlarin anlamli bir sekilde arttigi ve “sosyallesme ve paylasim yapma”
amacityla ve “bilgi ve haber alma” amaciyla FB’yi daha sik kullandiklari ortaya ¢ikmigtir. FB bagimlilik diizeyinin demografik 6zelliklere
gore farklilagip farklilagmadigini tespit etmek amaciyla yapilan ki-kare test sonuglarina gore, FB bagimlilik diizeyinin gelir diizeyi, medeni
durum ve yasa gore anlamli farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal medya, Facebook bagimliligi, Ev hanimlari.

Facebook Addiction in Housewives: Investigation According to Intended Use and
Demographic Characteristics

Abstract

The aim of this study is to examine the level of addiction and usage purposes of housewives for Facebook (FB). The population of study
consists of housewives using FB, and sample consists of 990 housewives selected by convenience sampling. The Social Media Addiction
Scale (SMAS) developed by Tutgun-Unal and Deniz (2015), consisting of 41 items and 4 factors, was used to evaluate FB addiction levels.
As aresult of Explanatory and Confirmatory Factor Analysis of FB Usage Purposes Scale developed within the scope of this study in order
to determine FB intended use, it was determined that it consisted of 14 items and 2 factors (“socializing and sharing”, “getting information
and news”). When FB usage purposes were examined, it was revealed that housewives mainly use FB for “following the news or current
events” (M= 3.10, sd=1.12) and “receiving news from friends” (M= 3.06, sd=1.15). When the addiction levels were examined, 38.7%
(n=383) of the housewives were not addicted; more than half (n=607) were addicted on different levels; 15.6% (n=154) were low, 26.4%
(n=261) medium, 12.6% (n=125) high, and 6.8% (n=67) very high. According to the MANOVA results, as the level of addiction increased,
the mean scores of the dimensions of occupation, mood regulation, repetition and conflict increased significantly, and they used FB more
frequently for “socializing and sharing” and “getting information and news”. According to the results of the chi-square test, it was
determined that FB addiction levels showed significant differences according to household income, marital status, and age.

Keywords: Social media, Facebook addiction, Housewives.
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GIRIS

Cogu insan, bos zamanlarinda ayni seyleri yapmak, benzer mekanlarda bulunmak,
herkesin okudugu en ¢ok satan kitaplari okumak, herkesin seyrettigi filmleri izlemek, kitlesel
yonelim igeren markalari, gostergeleri, imajlar1 tiiketmek pesindedir (Aytag, 2002: 245). Bu
baglamda gelisen teknolojiyle birlikte tiiketim metasi haline gelen bos zaman etkinlikleri hizla
gelismis ve yerini internet ve sanal ortamlar gibi yeni mecralara birakmistir. Bos zaman araci
olarak internet ve sanal ortamlarin giderek yayginlagsmasinda kuskusuz en onemli etkenin
sosyal medya platformlar1 oldugu diisiiniilebilir.

Diinya iizerinde her ii¢ kisiden ikisinin sosyal aglar1 ziyaret ediyor olusu, her dort
kisiden birinin ilk is olarak her sabah uyandiginda sosyal medya sitesini agmas1 2020 yilina
gore 80 milyon artarak 2021 yilinda toplam 7.83 milyar kisinin sosyal medya kullaniyor
olmasi, diinyadaki tiim sosyal medya kullanicilarinin 2021 yilt igerisinde 3.7 trilyon saatini
(420 milyon yil) sosyal medya kullanarak gecirmis olmasi, insanlarin en ¢ok yaptiklar1 bes
aktiviteden ikisinin akilli telefon kullanimi ve sosyal medya kullanimi olmasi, Tiirkiye
kullanicilarinin glinde 8 saat internet ve 3 saat sosyal medya kullaniyor olmasi (Allcott ve ark.,
2021; Kahraman, 2010; Kemp, 2021), bos zaman tiikketim aligkanliklarindaki degisimi
dramatik bir bicimde gozler 6niine sermektedir. Bos zaman uzmanlar1 son yillarda tiiketici
onceliklerinin degistigini (Lawrence, 2003) ve bos zaman aligkanliklarinin sanal ortama
kaydigini belirtmislerdir (Padilla-Walker ve ark., 2010).

Facebook (FB), sosyal ag siteleri arasinda 2023 yili ocak ay1 verilerine gére diinya lideri
konumundadir (Kemp, 2023). FB, sosyal paylasim ag1 tipinde bir internet uygulamasi olmakla
birlikte, insanlarin arkadaglariyla iletisim kurmast ve bilgi paylasilmast amaciyla
kullanilmaktadir. FB’nin yoneticileri sitenin islevini FB internet sayfasina giristeki su ctimleyle
ozetlemektedirler; “tamidiklarla iletisim kurmayi ve hayatinda olup bitenleri paylasmay1
saglar” (Oviir, 2009: 129). FB’ un bilgi alma ihtiyacin1 giderme 6zelligi de onu popiiler kilan
bir diger 6zelligidir (Y1ldiz ve ark., 2017). FB’ye kayith giinliik aktif {iye sayisinin 1.93 milyar
(Facebook Inc, 2021), ve yillik toplam gelirinin 70 milyar dolarlarla ifade ediliyor olusu, 2023
yil1 aktif kullanict sayis1 bazinda en ¢ok kullanilan mobil uygulamanin FB sosyal ag1 olarak 1.
sirada yer almasi (Kemp, 2023), ve 2021 yil1 aktif kullanici sayisi ile FB’nin bir iilke olsaydi,
Cin’1 ve Hindistan’1 da geride birakarak diinyanin en kalabalik iilkesi olabilecegi, sosyal aglarin
ozellikle FB’nin hayatimizdaki yerini ve 6nemini ortaya koymaktadir.

Yogun sosyal medya kullanimina ihtiyag duyma veya bagimlisi olma durumunun
dijitallesen yasam kosullarinda her gecen giin biiylik bir yer isgal ettiini sdylemek
miimkiindiir. Bagimlilik kavramina genel bir pencereden bakildiginda her ne kadar uyusturucu
ve alkol kullanimui ile anilir olsa da giliniimiizde kumar, internet, aligveris ve egzersiz gibi ¢esitli
davraniglarin da bagimlilik kapsaminda degerlendirildigi goriilmektedir (Cakir, 2019).
Bagimlilik bir madde ya da davranisin tim olumsuz etkilerine ragmen siirdiiriilmesi ve
yoksunluk durumunda kiside olumsuz etkiler dogurmasi anlamina gelirken (Cakir, 2019)
sosyal medya bagimlilig1 ve internet bagimliligi da davramigsal bir bagimlhilik tiirii olarak
siniflandirilmaktadir (Bektas, 2018). Ozellikle kisisel kontrol problemlerinin ve mutluluk
kaybinin baslica nedenlerinden biri olarak ele alinan ve bagimlilik olarak tanimlanan yogun
dijital ara¢ ve uygulama kullaniminin (Allcott ve ark., 2021; Y1ldiz ve ark., 2020) Diinya Saglik
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Orgiitii (2018) tarafindan da fiziksel, ruhsal ve davranigsal bozukluklara yol acan bir patolojik
konu olarak ele alindig1 goriilmektedir.

Dolayisiyla, bu aglarin kullanimiin giderek yayginlasmasi, bireylerin sosyal aglarda
gecirdigi zamanin degerlendirilmesini ve bagimlilik diizeylerinin incelenmesini Onemli
kilmaktadir. Bu baglamda bu arastirmada bos zamanlarinda en ¢ok bagvurulan ve en ¢ok
kullanici kitlesine sahip sanal deneyim ortami yaratan sosyal ag sitesi olarak FB’nin kullanim
amagclarinin incelenmesi ve kullanicilarin bagimlilik diizeylerinin degerlendirilmesidir.

Literatiir Taramasi

FB kullanicilarinin agirlikli olarak 18-25 yas arasi genclerden olustugu (Onat ve
Alikilig, 2008), 2022 verileri incelendiginde Facebook kullanicilarinin %53,6’sin1n 18-34 yas
arasi bireylerden olustugu (Dixon, 2023) ve bunlarin ¢ogunun da tiniversite 6grencisi oldugu
bilinmektedir (Mazman ve Usluel, 2010). Dolayisiyla alan yazinda 6zellikle 18-25 aras1 sosyal
medya kullanicilarinin kullanim aligkanliklari, bagimlilik diizeyleri ve kullanim amaclarina
yonelik caligsmalarin yayginlik kazandigi ancak farkli yas ve meslek gruplarina yonelik ¢aligma
ve uygulamalarm yetersiz oldugu goriilmektedir. Ozellikle kadin kullanicilarin sosyal medyada
erkeklerden daha yogun ve aktif bulunmalari (Kaya, 2018), online alisverigin kadinlar arasinda
oldukca popiiler hale gelmesi, 6zellikle ev hanimlar tarafindan yemek tarifi verme, iiriin
(yiyecek, igecek, kiyafet, el emegi takilar, siisler vb.) tanitimi1 ve satig yapma gibi sosyal medya
davraniglarinin artmasi (Tekin ve Turan, 2020), en ¢ok kullanilan sosyal medya araci olan
FB’nin kadinlar tarafindan kullanim amaglarinin ve bagimlilik diizeylerinin incelenmesini
merak konusu haline getirmistir.

Kadinlar ve sosyal medya kullanimina yonelik arastirmalar incelendiginde, (¢alisan)
kadinlarin sosyal medya kullanim 6zellikleri ve amaglar1 (Fidan ve Sentiirk, 2016; Goker,
2019; Markog, 2020; Tekin ve Turan, 2020), feminist hareket ve sosyal medya kullanimi
(Kaya, 2018), kadin dernekleri ve sosyal medya kullanimi (Aksu, 2017; Solmaz ve Goérkemli,
2012), profil resimleri ile kadinlarin sosyal medyadaki temsiliyeti (Bilis, 2018), sosyal medya
kullanicis1 kadin dijital gogmenler ve mahremiyet algilar1 (Akikol, 2018), kadinlarin mutluluk
ve FB kullanim iligkisi (Toprak ve ark., 2019), sosyal medya kullanimi ve girisimci kadinlar
(Kusay, 2017) olmakla birlikte, ebeveyn/annelik ve FB (Aydogan, 2019) ve kadinlarda yeme
bozuklugu veya diger hastaliklarla iligkili olarak FB bagimlilig1 (Ali ve ark., 2021; Panea-
Pizarro ve ark., 2020) gibi konular temel alan arastirmalarin ortaya c¢iktig1 gériilmektedir. FB
ve bagimlhlik ile ilgili calismalar incelendiginde ise, genclerin (Comlek¢i ve Basol, 2019),
tiniversite 6grencilerinin (Aktan, 2018; Baz, 2018; Ciftci, 2018; Teyfur ve ark., 2017), orta yas
{istii bireylerin (Unlii, 2018), dgretmenlerin (Biilent ve Ozsahin, 2019; Cosar ve Gedik, 2019)
sosyal medya bagimliliklarini inceleyen ¢aligmalarin var oldugu goriilmektedir. Ancak
literatiirde ev hanimlarinin FB kullanimina iligskin bagimlilik diizeyini konu alan ve kullanim
amaclar1 ile demografik ozelliklere gére bagimlilik diizeyinin farklilagmasini inceleyen
arastirmalara rastlanmamustir.

Dolayisiyla bu arastirmanin amaci, ev hanimlarinin FB bagimlilik diizeylerinin
incelenmesi ve kullanim amaglarina ve demografik o6zelliklere gore farkliliklarinin
degerlendirilmesidir.
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YONTEM
Arastirma Modeli

Bu aragtirma, ev hanimlarinin farkli yas, gelir, egitim durumu, medeni durum ve
kullanim amaglarina gére FB’ye yonelik bagimlilik diizeylerinin incelendigi tarama modelinde
betimsel bir caligmadir.

Cahsma Grubu

Arasgtirmanin evrenini FB hesabi1 olan ev hanimlari olusturmakla birlikte, ¢alisma grubu
kolayda ornekleme yontemi ile segilen 990 ev hanimindan olusmaktadir. Arastirmaya
katilmay1 gontillii olarak kabul eden 990 ev hanimina iligkin bilgiler asagidaki tabloda (Tablo
2) Ozetlenmistir.

Veri Toplama Araci

Facebook Kullamm Amaclar1 Olcegi: Ev hanmmlarinin FB  kullamm amaglarinin
degerlendirilmesi amaciyla ilgili literatiir (Cam ve Isman, 2013; Maree, 2017; Sisman-Eren,
2014; Usluel ve ark., 2014) taranarak madde havuzu olusturulmus ve 5°1i likert tipinde (1=Hig,
5=Cok sik) ve 14 ifadeden olusan taslak 6l¢cek, uzman goriisii almak amaciyla dlgek gelistirme
alaninda aragtirmalar yapan 5 0gretim {iyesi ile paylasiimistir. Uzmanlarin maddeleri sadelik,
aciklik, anlasilirlik, akicilik, dilbilgisi kurallar1 ve 6lgme amacina uygun olup olmadigi
yoniinde degerlendirmeleri istenmis ve uzman Onerileri dogrultusunda bazi maddeler agiklik
ve anlasilirlik acisindan diizeltilmis veya sadelestirilmis olup, tiim maddeler kapsama uygun
bulunmustur. Goriiniim ve kapsam gegerliligini ortaya koymak amaciyla yapilan uzman goriisii
neticesinde yeniden diizenlenen 6lgek formunun psikometrik niteligini sinamak amaciyla,
olusturulan 14 maddelik dijital anket formunun linki “kadin” igerikli FB sayfa ve gruplarinda
07.02.2022-27.02.2022 tarihleri arasinda paylasilmis ve 330 ev hanimindan olusan bir veri seti
elde edilmistir. Bu veri seti rastgele iki ayr1 gruba ayrilarak, yap1 gecerliliginin test edilmesi
amaciyla faktor analizi gergeklestirilmistir. FB kullanim amacina iligkin yapilarin ortaya
konmas1 amaciyla ilk grup (n=165) {lizerinde Ac¢iklayici Faktor Analizi (AFA) ve ortaya ¢ikan
yapilarin dogrulanmas1 amaciyla ikinci grup lzerinde (n=165) Dogrulayict Faktor Analizi
(DFA) gergeklestirilmistir. AFA’da temel bilesenler analizi ile dogrudan egik dondiirme
yontemi kullanilmis; Kaiser-Meyer-Olkin degeri .95, Bartlett Kiiresellik test sonucu ise X?=
11100.503 olmakla birlikte .01 diizeyinde anlamli ¢ikmistir. Sonuglara gore veri yapisinin
faktor analizi i¢in uygun oldugu tespit edilmistir. Analiz sonucunda (Tablo 1) 14 ifadelik
Olgegin 2 boyutlu (“sosyallesme ve paylasim yapma”, ve “bilgi ve haber alma”) bir yapidan
olustugu, bu faktdrlerin toplam varyansm %69 unu agikladigi saptanmistir. Olgege iliskin
Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 .94 olarak hesaplanmistir.

Yakimsak gegerlilik igin ortalama agiklanan varyans (AVE)’mn .50’den yiiksek,
kompozit glivenirlik (CR) degerinin hem AVE degerinden hem de .70’den yiiksek olmasi1 (Hair
ve ark., 2019) gerekmekle birlikte, AVE degeri “sosyallesme ve paylasim yapma” boyutu i¢in
.53, “bilgi ve haber alma” boyutu i¢in .57 olarak hesaplanmig; CR degeri ise ilk boyut i¢in .91,
ikinci boyut i¢in .87 olarak hesaplanmistir. Bu durumda yakinsak gecerlilige iliskin yeterli
kosullar saglanmistir.
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Tablo 1. Facebook kullanim amaglari 6l¢egi AFA sonuglart

Faktor  Ozdeger Cronbach

Faktorler Yiiki (Varyans) Alpha AVE CR
Faktor 1. Sosyallesme ve paylasim yapma (9 madde)

Video veya fotograf paylagsmak .82

Kendimi daha 6zgiirce ifade etmek .81

Yeni arkadaglar edinmek .79

Kendi video veya fotograflarimi paylasmak a7

Mesajlagsmak veya sohbet etmek .70 5.422 94 53 91
Bildirim veya durum yazmak .69 (37.728) '

Bilgi ya da haber icerikli goriintii veya metin 67

paylagsmak '

Gonderilere yorum yapmak .67

Ilgimi ¢eken konular ile ilgili igerik paylasmak .58

Faktor 2. Bilgi ve haber alma (5 madde)

Haberleri veya giincel olaylar1 takip etmek .81

Sayfa veya gruplar takip etmek 75 4207

Arkadaglarimdan haber almak 75 (30 050) .90 .57 .87
Etkinliklerden haber almak 75 '

Giindemi takip etmek 12

n=160 Aciklanan Toplam Varyans

%68,778

AFA sonucunda ortaya konan 2 boyutlu yapinin dogrulugunun test edilmesi amaciyla
yapilan DFA sonucunda tiim maddelerin bagimli degiskeni aciklamada anlamli t degerleri
verdigi ve gozlenen degiskenlerin hata varyanslarinin .90’1n altinda oldugu ortaya ¢ikmaistir.
Uyum iyiligi indekslerinin (RMSEA: 0.072, SRMR: 0.071, CFI: 0.93, NFI: 0.90, X?%/sd=2.25)
kabul degeri kosulunu yeterli diizeyde karsiladigi tespit edilmistir.

Sosyal Medya Bagimhiig Olcegi (SMBO): Ev hanimlariin FB bagimhilik diizeylerinin
degerlendirilmesi amaciyla, Tutgun-Unal ve Deniz (2015) tarafindan gelistirilen SMBO
kullanilmistir. Olgek formunda yer alan ifadelerde “sosyal medya” yerine “Facebook” ifadesi
kullanilmis ve bu haliyle kadin igerikli bircok FB sayfa ve grubunda anket linki paylasilmistir.
Olgek 41 ifade ve mesguliyet, duygu durum diizenleme, tekrarlama ve gatisma olmak iizere 4
boyuttan olusmakla birlikte, mesguliyet boyutu FB’nin kisiyi diger islerinden ali koymas1 ve
mesgul etmesi ile ilgili ifadelerden olusmaktadir. Duygu durum diizenleme boyutu FB’de
zaman gecirirken hissedilenler ile FB’ye baglanilmadiginda ortaya ¢ikan duygu ve diisiinceler
ile ilgilidir. Ugiincii boyut olan tekrarlama boyutu, kisinin FB kullanimini kontrol etmeye
caligmasina ragmen kullanim siiresini kisaltamamasi ve tekrarli bir sekilde FB’ye bagli kalmasi
ile iliskilidir. Son boyut olan ¢atisma ise FB kullaniminin kisinin yagaminda olumsuz sonuglar
dogurmasina ragmen, kullanmaya devam etmesi ile ilgili maddeleri igermektedir. Olgek 5°li
likert tipinde olup, 1=Kesinlikle katilmiyorum, 5=Kesinlikle katiliyorum seklinde
derecelendirilmistir. Olgekten alinan puanlarin artmast FB kullanimina yénelik bagimliligin
arttig1 seklinde yorumlanmaktadir. Bu ¢alisma i¢in 6lgegin Cronbach alfa giivenirlik katsayisi
.98 olarak hesaplanmistir.

Arastirma Yaymn Etigi: Calismanm etik uygunlugu icin iiniversitenin Sosyal ve Beseri
Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu tarafindan etik kurul onayr alinmuistir
(03.03.2022 Tarih, 61759 Say1). Katilimcilara aragtirmanin amaci, katilimin goniilliiliik esasina
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dayali oldugu, arastirmadan ayrilma hakkina sahip olduklari, arastirma sonuglarinin gizliligi
hakkindaki bilgileri igeren bir metin hazirlanmig, anket sorularina baslamadan 6nceki ilk
sayfada paylasilmistir.

Veri Toplama Yontemi ve Verilerin Analizi

Arastirmada, veri toplama yontemi olarak anket kullanilmigtir. Anketler ¢evrimigi
ortamda Google Formlar araciligiyla olusturulmus, olusturulan dijital anket formunun linki
“kadin” igerikli birgcok FB sayfas1 ve grubunda paylasilmis ve veriler 22.03.2022 ile 23.06.2022
tarihleri arasinda toplanmustir.

Arastirmanin amaci kapsaminda 1033 veri toplanmustir; toplanan verilerin SPSS 20
paket programina girisi yapilirken kontrol sorularina yanlis yanit verilen ve eksik isaretleme
yapildigi belirlenen 21 ankete iliskin veri, analize dahil edilmemistir. Geriye kalan 1012 verinin
istatistiksel analizlere hazir hale getirilmesi ile ilgili 6nkosul sartlarin test edilmesi amaciyla
kayip deger, ug deger, normallik, ¢oklu dogrusallik ve tekillik testleri yapilmistir. Oncelikle
tek yonlii u¢ degerlerin belirlenmesi amaciyla -3 ile +3 z skorlar1 dikkate alinmis ve veri setinde
tek yonlii u¢ degere rastlanmamistir. Cok yonlii u¢ degerlerin tespit edilmesi amaciyla
Mahalanobis uzaklik degerleri hesaplanmis ve degeri 13.82°den biiyiik olan satirlar cok yonlii
uc deger olarak kabul edildiginden (Field, 2009), tespit edilen 22 ug¢ deger veri setinden
cikarilmis ve analizlere 990 (%95,8) veri ile devam edilmistir. Veri setinden tek ve ¢ok yonli
uc degerler temizlendikten sonra, tiim dl¢ek ifadelerinin normal dagilim varsayimini saglayip
saglamadiginin belirlenmesi amaciyla basiklik ve carpiklik degerleri hesaplanarak bu
degerlerin -1 ile +1 arasinda oldugu ortaya ¢ikmis ve dagilimin normal oldugu belirlenmistir.
Coklu dogrusallik ve tekillik analizi sonucunda, bagimli degiskenler (Sosyal Medya
Bagimliligi Olgegi faktorleri ve Facebook Kullanim Amaci Olgegi faktdrleri) arasi korelasyon
katsayilarinin <.90 oldugu ve coklu dogrusallik ve tekillik sorunun olmadig: ortaya ¢ikmistir.

Aragtirmada farkli bagimlilik diizeylerine sahip olan ev hanimlarinin FB kullanim
amaclarinda ve bagimlilik boyutlarinda (mesguliyet, duygu durum diizenleme, tekrarlama,
catigma) anlamli bir farklilik olup olmadigini test etmek amaciyla ¢ok degiskenli ANOVA
(MANOVA) uygulanmist.  MANOVA i¢in varyans-kovaryans matrislerin esitligi
varsayiminin saglanip saglanmadigi Box’s M testi ile incelenmistir. FB bagimlilik diizeyinin
demografik 6zelliklere gore farklilasip farklilasmadigini tespit etmek amaciyla ki-kare analizi
yapilmistir. Olgeklerden elde edilen puanlarin giivenirliginin test edilmesinde Cronbach’s
Alpha ig¢ tutarlilik katsayis1 hesaplanmistir.
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BULGULAR
Demografik Bulgular
Arastirmada elde edilen verilerin demografik dagilimi Tablo 2’deki gibidir.

Tablo 2. Demografik verilerin frekans dagilimi

Medeni Durum Frekans Yiizde (%)
Evli 663 67
Bekar 265 26.8
Bosanmig/Dul 62 6.3
Yas Frekans Yiizde (%)
30-34 151 15.3
35-39 212 21.4
40-44 148 14.9
45-49 200 20.2
50-54 155 15.7
55 veya tistii 124 125
Egitim Diizeyi Frekans Yiizde (%)
[Ikogretim veya daha diisiik 219 22.1
Lise 392 39.6
Lisans/On lisans 379 38.3
Aylik Hane Geliri Frekans Yiizde (%)
4200 TL < 50 5.1
4201-6000 TL 90 9.1
6001-8000 TL 221 22.3
8001-10000 TL 334 33.7
10001 TL > 295 29.8

Facebook Kullanimina Iliskin Bulgular

Arastirmaya katilan ev hanimlarinin FB hesaplarina yonelik kullanim aligkanliklar:
incelendiginde (Tablo 3), %37.5’inin 5 y1l veya daha uzun stiredir FB hesabinin oldugu, biiyiik
bir ¢ogunlugunun (%35.2) gilinde birka¢ kere, %21.6’sinin firsat buldugu her an FB’ye
baglandigi, biiyiik bir cogunlugun (%32.8) ortalama 16-39 dk. arasinda FB’de vakit ge¢irdigi
ortaya ¢ikmistir. Ev hanimlarinin FB’deki arkadas sayilari incelendiginde %24.3’tiniin 201-
300 arkadasa sahip olduklari ve 20 veya daha az (%35.7) sayida kisiyle FB’de aktif goriistiikleri
oldugu ortaya ¢ikmistir. Ev hanimlariin yarist (%50.2) kendilerini pasif bir FB kullanicisi
olarak tanimlarken, %42.7°si aktif bir kullanici, %7.1°1 ise FB bagimlis1 olduklarini ifade
etmislerdir.
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Tablo 3. FB kullanimina iliskin bulgular

n % n %
FB Kullanimi FB arkadas sayisi
1 yildan az 135 13.6 100> 208 21
1-3 yil 246 24.8 101-200 239 241
3-5yil 238 24  201-300 241 24.3
5 yil veya daha fazla 371 37.5 301-400 133 134
FB Kullanim Sikhgi 401 veya daha fazla 169 171
Haftada 1 kere veya daha az 83 8.4 FB’de aktif goriisiilen arkadas
Haftada birkag kere 127 12.8 sayisi
Giinde 1 kere 218 22 20> 353 35.7
Giinde birkag kere 348 35.2 21-40 235 23.7
Firsat buldugum her an 214 216 41-60 138 13.9
FB’de gecirilen ortalama siire 61-80 130 131
15 dk. > 307 31 81 veyadahafazla 134 13.6
16-30 dk. 325 32.8 Kendinizi nasil bir FB kullanicisi
31-60 dk. 161 16.3 olarak degerlendiriyorsunuz?
1-2 saat 121 12.2  Pasif 497 50.2
2 saatten daha fazla 76 7.7 Aktif 423 42.7

Bagimli 70 7.1

Facebook Kullanim Amaclara fliskin Bulgular

Arastirmaya katilan ev hanimlarinin FB kullanim amaglart incelendiginde (Tablo 4),
agirhikli olarak FB’yi “haberleri veya giincel olaylar takip etmek” (Ort= 3.10, ss=1.12),
“arkadaslarimdan haber almak” (Ort= 3.06, ss=1.15) ve “gdnderilere yorum yapmak” (Ort=
3.04, ss=1.30) amaciyla daha sik kullandiklar1 ortaya ¢ikmistir. Ev hanimlarinin “kendimi daha
ozgiirce ifade etmek” (Ort= 2.53, ss=1.23) ve “yeni arkadaslar edinmek” (Ort= 2.52, s5=1.27)
amactyla FB kullanimlarinin diistik diizeyde oldugu ortaya ¢ikmustir.

Tablo 4. FB kullanim amaglari

FB Kulamim Amaclari Ort SS

Haberleri veya giincel olaylari takip etmek 3.10 1.12
Arkadaglarimdan haber almak 3.06 1.15
Gonderilere yorum yapmak 3.04 1.30
Gilindemi takip etmek 3.04 1.22
Sayfa veya gruplar takip etmek 2.99 1.14
Etkinliklerden haberdar olmak 2.94 1.14
Bilgi ya da haber icerikli goriintii veya metin paylasmak 2.76 1.19
Mesajlagsmak veya sohbet etmek 2.70 1.06
Kendi video veya fotograflarimi paylagsmak 2.69 1.14
Bildirim veya durum yazmak 2.60 1.17
Video veya fotograf paylasmak 2.59 1.24
flgimi geken konular ile ilgili igerik paylasmak 2.56 1.32
Kendimi daha 6zgiirce ifade etmek 2.53 1.23
Yeni arkadaglar edinmek 2.52 1.27

N=990 Ort: Ortalama SS: Standart Sapma (1=Hig, 5= Cok sik)
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Facebook Bagimhihk Durumuna iliskin Bulgular

SMBO’den elde edilen puanlara gore, arastirmaya katilan ev hanimlarmmn FB
bagimlilik seviyesinin belirlenmesinde Tutgun-Unal ve Deniz (2015)’in &nerdigi puan
araliklar1 kullanilmistir. Buna gére; Sosyal Medya Bagimlilik Olgegi toplam puani 41-73 puan
ise “Bagimlilik yok™”, 74-106 puan ise “Az bagimli”, 107-139 puan ise “Orta diizey bagimli”,
140-172 puan ise “Yiiksek diizey bagimli” ve 173-205 puan ise “Cok yiiksek diizey bagimli”
olarak smiflandirilmaktadir. Toplam puana karsilik gelen bagimlilik diizeyleri incelendiginde,
arastirmaya katilan ev hanimlarinin %38.7’si (n=383) bagimli degilken; yarisindan fazlasinin
(n=607) farkli diizeylerde bagimli olduklari; %15.6’simin (n=154) az bagimli, %26.4’iiniin
(n=261) orta diizey bagimli, %12.6’sinin (n=125) yiiksek bagimli ve %6.8’inin (n=67) ¢ok
yiksek bagimli oldugu ortaya ¢ikmustir.

Tablo 5 incelendiginde, bagimli olmayan ev hanimlarinin, farkli diizeyde FB bagimlisi
olan ev hanimlarma gore tiim Facebook Bagimlilik Olgegi faktdrlerinde daha diisiik ortalama
puana sahip oldugu ortaya ¢cikmistir. Bagimlilik arttikca tiim faktor ortalamalarinin arttigi
goriilmektedir. Az bagimli ve orta diizey bagimli olan ev hanimlarinda mesguliyet boyutuna
iligkin ortalama puan diger boyutlara gore daha yiiksek iken; yiiksek diizey bagimlilarda duygu
durum diizenleme boyutunun, ¢ok yiiksek bagimlilarda ise catisma boyutunun diger boyutlara
gore daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu ortaya ¢ikmistir.

Tablo 5. FB bagimlilik boyutlarinin bagimlilik diizeyine gore farklilasma durumu

N Mesguliyet Duygu durum Tekrarlama Catisma
Ort SS Ort SS Ort SS Ort SS
Bagimlilik yok 383 1.52 41 1.43 47 1.22 33 1.16 22
Az bagimh 154 2.58 .58 2.37 71 2.08 .55 1.89 A48
Orta bagimli 261 3.18 .58 3.09 54 3.01 .56 2.86 41
Yiiksek bagimh 125 3.77 57 3.98 .66 3.46 .92 3.79 .38
Cok yiiksek bagimli 67 4.49 41 4.42 .55 4.47 .35 4.55 .29

N=990 Ort: Ortalama SS: Standart Sapma (1=Kesinlikle katilmiyorum, 5= Kesinlikle Katiliyorum)

Ev hanimlarinin mesguliyet, duygu durum diizenleme, tekrarlama ve g¢atisma puan
ortalamalarina gore, bagimhilik diizeyleri arasinda anlamli farkliliklarin olup olmadiginin
incelenmesi amaciyla MANOVA testi yapilmistir. MANOVA’y1 ger¢eklestirmeden once,
varyansin homojenligi varsayimini test etmek amaciyla yapilan Box’s M testi sonucunda
varyans-kovaryans matrislerinin esit oldugu ortaya ¢ikmistir (Box’s M= 328.00, p=0.01).
Anlamhilik degerinin .001’den biiylik olmasi kovaryans matrislerinin gruplar arasindaki
homojenliginin esit oldugunu gostermektedir (Pallant, 2011), bu durumda MANOVA igin
gerekli onkosullar saglanmistir. MANOVA’da bagimlilik diizeyine gore gruplandirilmis 5 grup
bagimsiz degiskenler olarak, SMBO’niin 4 boyutu ise bagimli degiskenler olarak alinmistir.
Analizler 4 farkli bagimli degisken {izerinden yapildigindan, Tip 1 hatayr onlemek i¢in
Bonferroni diizeltmesi yapilmis ve p degeri .01 olarak alinmistir (Pallant, 2011).

Analiz sonuglart incelendiginde, ev hanimlarinin bagimlilik diizeyleri, bagimlilik
boyutlar1 baglaminda karsilastirildiginda, 5 bagimhilik diizeyinin bagimlilik boyutlarindan
aldiklar1 ortalama puanlar arasindaki farklarin anlamli oldugu ortaya ¢ikmistir (F(16,3000)=
355.949, p<.01, Wilks’ Lambda= .03). Bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskenler tizerindeki
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etki biiyiikliigii (np?) degeri .55 olarak hesaplanmis ve orta diizey bir etkinin oldugu ortaya
cikmistir (Cohen, 1988).

Tablo 6’da goriildiigii gibi ev hanimlarinin farkli bagimlhilik diizeylerine gore
mesguliyet (F@, 985=900.302, p<.01), duygu durum diizenleme (Fs, 985=817.741, p<.01),
tekrarlama (F(s, 085=919.584, p<.01) ve catisma (F(s,085=2421.164, p<.01) ortalama puanlar1
arasinda anlamli farkliliklarin oldugu, etki biiyiikliigiiniin mesguliyet ve tekrarlama boyutlari
icin .78, duygu durum diizenleme boyutu icin .76, ¢atisma boyutu icin ise .90 olarak
hesaplandig1, dolayisiyla ilgili degiskenlerin pratikteki etkisinin orta ve biiylik oldugu ortaya
cikmistir (Cohen, 1988).

Tablo 6. Levene ve ANOVA test sonuglari

Levene ANOVA
F p F p np’
Mesguliyet 7.228 .00 900.302 .00 .78
Duygu durum 6.732 .00 817.741 .00 .76
Tekrarlama 59.500 .00 919.584 .00 .78
Catisma 28.180 .00 2421.164 .00 .90

Ortaya ¢ikan farkliliklarin hangi bagimlilik diizeyleri arsinda oldugunu tespit
edebilmek amaciyla, Levene testi sonucunda (Tablo 6) varyanslarin homojen olmamasi (p<.05)
nedeniyle, post hoc testlerden Tamhane testi uygulanmistir. Test sonuglarina gore tiim
bagimlilik diizeyleri arasinda anlamli farkliliklar (p<.01) ortaya ¢ikmistir. Buna gére bagimlilik
diizeyi arttikca, mesguliyet, duygu durum diizenleme, tekrarlama ve ¢atisma boyutlarina ait
ortalama puanlarin anlamli bir sekilde arttigini sdylemek miimkiindiir.

Facebook Kullanim Amag¢larinin Bagimhihk Diizeyine Gore Farklilagsmasi

Ev hanimlarinin FB kullanim amaglarimin bagimlhilik diizeylerine gore ortalama
puanlar1 arasinda anlamli farklilik olup olmadiginin incelenmesi amaciyla MANOVA
yapilmistir. Box’s M testi sonucunda varyans-kovaryans matrislerinin esit oldugu ortaya
cikmistir (Box’s M=463.761, p=0.01). Anlamlilik degerinin .001’den biiyiik olmasi kovaryans
matrislerinin gruplar arasindaki homojenliginin esit oldugunu gdstermektedir (Pallant, 2011),
bu durumda MANOVA i¢in gerekli onkosullar saglanmigtir. MANOVA’da bagimlilik
diizeyine gore gruplandirilmis 5 grup bagimsiz degiskenler olarak, FB Kullanim Amaglari
Olgeginin 2 boyutu ise bagimli degiskenler olarak almmustir. Analizler 2 farkli bagiml
degisken tlizerinden yapildigindan, Tip 1 hatay1r 6nlemek i¢in Bonferroni diizeltmesi yapilmis
ve p degeri .025 olarak alinmistir (Pallant, 2011).

Tablo 7 incelendiginde, bagimli olmayan ev hanimlarinin, farkli diizeyde FB bagimlisi
olan ev hanimlarina gére FB kullanim amaglarina iliskin boyutlarda daha diisiik ortalama puana
sahip oldugu ortaya ¢ikmistir. Kullanim amaci olarak FB’nin tiim bagimlilik diizeylerinde bilgi
ve haber alma amaciyla daha sik kullanildig: tespit edilmistir.
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Tablo 7. FB kullanim amaglarinin bagimlilik diizeyine goére farklilasma durumu

Sosyallesme ve Paylasim Bilgi ve Haber Alma
N Yapma
Ort SS Ort SS
Bagimlilik yok 383 1.90 57 2.40 .82
Az bagimli 154 2.44 .62 2.79 73
Orta bagiml 261 3.00 .68 332 .69
Yiiksek bagimli 125 3.65 .76 3.78 .65
Cok yiiksek bagimli 67 4.44 .34 4.59 27

N=990 Ort: Ortalama SS: Standart Sapma (1=Hic, 5= Cok sik)

Analiz sonuglar1 incelendiginde, ev hanimlarinin bagimlilik diizeyleri, FB kullanim
amaclarina gore karsilastirildiginda, kullanim amaclarinin bagimlilik diizeylerine gére anlamli
bir sekilde farklilagtigi ortaya c¢ikmustir (Fs19e8y= 150.246, p<.01, Wilks’ Lambda= .38).
Bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskenler iizerindeki etki biiyiikliigii (np?) degeri .38 olarak
hesaplanmis ve diislik diizey bir etkinin oldugu ortaya ¢ikmistir (Cohen, 1988). Tablo 8’de
goriildigi gibi farkli bagimlilik diizeylerine sahip ev hanimlarinin sosyallesme ve paylasim
yapma (F,085=379.455, p<.01), bilgi ve haber alma (F,085=196.224, p<.01) ortalama puanlari
arasinda anlaml farkliliklarin oldugu, etki biiyiikliigiiniin sosyallesme ve paylasim yapma
boyutu icin .61, bilgi ve haber alma boyutu i¢in .44 olarak hesaplandigi, dolayisiyla ilgili
degiskenlerin pratikteki etkisinin sirasiyla orta ve diisiik oldugu ortaya ¢ikmistir (Cohen, 1988).

Tablo 8. Levene ve ANOVA test sonuglari

Levene ANOVA
F p F p e’
Sosyallesme ve Paylasim Yapma 13.147 .00 379.455 .00 61
Bilgi ve Haber Alma 16.132 .00 196.224 .00 44

Ortaya c¢ikan farkliliklarin hangi bagimlilik diizeyleri arasinda oldugunu tespit
edebilmek amaciyla, Levene testi sonucunda varyanslarin homojen olmamasi (p<.05)
nedeniyle, Post Hoc testlerden Tamhane testi uygulanmistir. Test sonuglarina gére FB kullanim
amaclari bakimindan tiim bagimlilik diizeyleri arasinda anlamli farkliliklar (p<.01) oldugu
ortaya cikmistir. Buna gore bagimlilik diizeyi arttikca, ev hanimlarinin sosyallesme ve
paylagim yapma amaciyla ve bilgi ve haber alma amaciyla FB’yi daha sik kullandiklarini
sOylemek miimkiindiir.
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Facebook Bagimhlik Diizeyinin Demografik Ozelliklere Gore Farkhlasma Durumu

FB bagimlilik diizeyinin demografik 6zelliklere gore farklilasip farklilasmadigini tespit
etmek amaciyla yapilan ki-kare test sonuglaria gore, FB bagimlilik diizeyinin gelir diizeyi,
medeni durum ve yas degiskenleri s6z konusu oldugunda anlamli farkliliklar gosterdigi (p<.01)

tespit edilmistir (Tablo 9).

Tablo 9. FB bagimlilik diizeyinin demografik 6zelliklere gore farklilasma durumu

. .. Cok
Bagimh Orta Yiiksek
Degiskenler digil Az bagimh Bagimh Bagimh Yitksek X2
Bagimh
n % n % n % n % n %
4200 TL < 18 4.7 5 3.2 13 5 9 72 5 7.9
Aylik 4201-6000 TL 32 8.4 32 208 10 3.8 7 5.6 9 134
Hane 6001-8000 TL 101 264 32 208 41 157 36 288 11 175 84.441*
Geliri 8001-10000 TL 108 282 39 253 131 502 39 312 17 239
10001 TL > 124 324 46 299 66 253 34 272 25 373
Medeni Evli 276 721 116 753 162 621 82 656 27 40.3
Durum Bekar 87 227 31 201 92 352 31 248 24 358 67.468*
Bosanmis/Dul 20 5.2 7 45 7 27 12 96 16 239
Egitim m(égretim < 89 232 34 221 66 253 16 128 14 20.9
Durumu Lise ) 142 371 59 383 102 39.1 58 464 31 463 10.738
Lisans/On lisans 152 397 61 396 93 356 51 408 22 328
30-34 yas 69 18 22 143 43 165 14 112 3 45
35-39 yas 65 17 42 273 48 184 22 176 35 522
40-44 yas 57 149 17 11 38 146 31 248 5 7.5
Yas 45-49 53 138 35 227 70 268 34 272 8 119 L+
50-54 58 151 30 195 55 211 7 56 5 7.5
55 yas > 81 21.1 8 5.2 7 27 17 136 11 164
*p<.01

Buna gore bagimli olmayanlarin agirlikli olarak 10001 TL ve iizeri aylik hane gelirine
sahip, lise veya lisans/6n lisans mezunu, evli ve 55 yas veya istii bireylerden olustugunu
soylemek miimkiindiir. Az bagimli olan ev hanimlarinin 10001 TL ve tizeri aylik hane gelirine
sahip, evli, lise veya lisans/on lisans mezunu ve 35-39 yas arasi bireylerden olustugunu
soylemek miimkiindiir. Orta ve yiiksek diizey bagimli olan ev hanimlarinin demografik
ozellikleri birbirine benzer ¢ikmakla birlikte, agirlik olarak 8001-10000 TL aylik hane gelirine
sahip, evli, lise mezunu ve 45-49 yas arasi bireylerden olustugu ortaya ¢ikmistir. Son olarak
yliksek diizey FB bagimlisi olan ev hanimlarinin gelir diizeyi ytiksek, evli, lise mezunu ve 35-

39 yas arasi bireylerden olustugu tespit edilmistir.
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TARTISMA VE SONUC

Bos zamanlarin 6zellikle Pandemi doneminde artmasiyla birlikte, sosyal medya
kullannminin yayginlastigini sdylemek miimkiindiir. Bu yaygin etkiyle beraber sosyal medya
kullanimin olumlu ve olumsuz etkilerini konu alan arastirmalarin da arttig1 sylenebilir. Sosyal
medyanin ele alinan olumsuz etkilerinden biri, asir1 kullanima (haftada en az 8,5-21,5 saat)
karsilik gelen “bagimlilik” s6zciigii ile agiklanmakta (Yang ve Tung, 2007), FB’nin bilingsizce
asir1 kullanimi da FB bagimlilig1 olarak ifade edilmektedir (Hong ve ark., 2014; Marino ve
ark., 2018). Tipk: diger bagimlilik tiirlerinde (madde bagimliligi, alkol bagimlilig: vb.) oldugu
gibi, sosyal medya bagimhiligi da kisisel problemlerden uzaklagsma, sosyal yasama
adaptasyonda azalma, kilo alimu, fiziksel aktivite diizeyinde azalma, yeme bozukluklari, sosyal
medyadan kendini alikoyamama, sosyal medya disinda aileye ve arkadaslara yeterli zaman
ayrramama ve bu tiir etkileri bilinmesine ragmen sosyal medyadan kendini alikoyamama gibi
birtakim bilissel, psikososyal ve davranigsal bozukluklarla sonuglanmaktadir (Young ve ark.,
2000).

Yapilan aragtirmalar incelendiginde, sosyal medya bagimliginin farkli 6rneklemlere
gore karakteristik Ozellikleri ve etkilerini inceleyen aragtirmalar bulunmaktadir. Arastirma
sonuclarina gore, erkek kullanicilara kiyasla kadinlarin sosyal medyada erkeklerden daha
yogun ve aktif bulunduklar1 (Kaya, 2018) ve interneti haftalik ortalama saat olarak daha sik
kullandiklar1 (Turan, 2011) ortaya ¢ikmistir. Tekin ve Turan’in (2020) yapmis olduklar
aragtirmada, ¢alisan kadinlarin giinde en az 1-2 saat, 20-30 yas araligindaki ¢alisan kadinlarin
ise giinde ortalama 3-5 saat FB’de vakit gegirdikleri ortaya ¢ikmistir. Girisimci kadinlarla
yapilan bir arastirmada (Kusay, 2017), %77’sinin firsat bulduklari her an sosyal medya
hesaplarina baglandiklar1 ortaya cikmistir. Uslu’nun (2021) yapmis oldugu arastirmada
ozellikle igsiz (ev hanimi, emekli, ¢alismayan) kesimin sosyal medya bagimliliginin daha
yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Yapilan arastirmalara gore kadinlar (¢alisan/calismayan) yeni
trendleri takip etme, sosyal medyay1 aktif bir sekilde kullanma, konum, video, haber veya
fotograf paylasma, sosyal medya hesaplarin1 kullanarak el emegi {iriinlerinin satigini yapma,
cocuklarina yonelik haber ve gelismeleri paylasma (sharenting) (Turgut ve ark., 2021) gibi
aktivitelere yogun bir sekilde katilim saglamakla birlikte, ev hanimlarinin sosyal medya
kullanim yogunlugunu inceleyen arastirmalara rastlanmamis olmamasi, bu konuyu daha da
merak konusu haline getirmistir. Dolayisiyla, bu arastirmada ev hanimlarmin en sik bagvurulan
sosyal medya araci olmasi nedeniyle FB kullanim amaglarinin ve bagimhilik diizeylerinin
arastirtlmasi ve bagimliligin demografik 6zelliklere ve kullanim amacina gore incelenmesi
amaclanmustir.

Arastirma sonuglaria gore ev hanimlarinin ¢ogunlugunun 5 yi1l veya daha uzun stiredir
FB kullandiklari, giinde birka¢ kere aktif bir sekilde FB’ye baglandiklar1 ve her
baglandiklarinda ortalama 30 dakikaya kadar zaman gegirdikleri ortaya ¢ikmistir. FB’deki
arkadas sayilar1 incelendiginde agirlikli olarak 100-300 arkadasa sahip olduklar1 ancak arkadas
listesinden aktif olarak 20 veya daha az arkadasla goriistiikleri ortaya ¢ikmustir.

FB kullanim amagclart incelendiginde, ev hanimlarmin ¢ogunlukla “haberleri veya
giincel olaylar1 takip etmek” ve “arkadaslardan haber almak” amaciyla FB’yi kullandiklari
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ortaya ¢ikmigtir. Bagimlilik diizeyine gore yapilan karsilastirmada, FB kullanim amaglarinin
farkli diizeylerde FB bagimlisi olan ve olmayan ev hanimlari arasinda anlamli bir sekilde
farklilastig1 goriilmekle birlikte, ev hanimlarinin bagimlhilik diizeyi arttik¢ca sosyallesme ve
paylasim yapma ve bilgi ve haber alma amaciyla FB kullaniminin arttig1 ve sosyallesme ve
paylasim yapma amaciyla FB kullaniminin bagimlilik diizeyinin 6nemli bir belirleyicisi oldugu
ortaya ¢ikmistir. Forbes’de yayinlanan bir ¢alismaya gore, kadinlar sosyal medyay1 daha ¢ok
iletisim, baglanti kurmak ve kisisel yasamlar: ile ilgili paylasimlarda bulunmak amaciyla
kullanmaktadirlar. Bir bagka arastirmada da kadinlarin sosyal medyay1 ¢ogunlukla aile ve
arkadaslarla iletisimi siirdiirmek, fotograf gibi paylasimlarda bulunmak, eglenmek ve bilgi
almak i¢in kullandiklar1 ifade edilmistir (Fidan ve Sentiirk, 2016). Dolayisiyla kadin
kullanicilarin sosyal medyay1 benzer amaglarla kullandiklarini sdylemek miimkiindiir.

Ev hanimlarinin FB kullanimina yonelik bagimlilik diizeyleri incelendiginde, %38.7si
(n=383) bagiml degilken; yarisindan fazlasinin (n=607) farkli diizeylerde bagimli olduklari;
%15.6’smin (n=154) az bagimli, %26.4linlin (n=261) orta diizey bagimli, %12.6’sinin
(n=125) yiiksek diizey bagimli ve %6.8’inin (n=67) ¢ok yiiksek diizey bagimli oldugu ortaya
cikmistir. Kadinlarin erkeklere gore genetik olarak bagimliliga daha yatkin olduklari (Nakaya,
2015) ve sosyal medya bagimliligi s6z konusu oldugunda erkeklere gore daha bagimli
olabilecekleri (Cudo ve ark., 2020; Turel, 2015) ifade edilmektedir. Uslu’nun (2021) 5176
kisiyle yaptig1 arastirmada, kadinlarin erkeklere gore bagimlilik puanlarinin anlamli bir sekilde
daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Ev hanimlar olarak kadin kullanicilarin yarisindan
fazlasinin bagimli olarak bulunmasi, bu bulguyu destekler niteliktedir. Kadinlar iizerinde
yapilan arastirma sonuglari incelendiginde, Rachubinska ve ark., (2021) arastirmaya katilan
556 Polonyal1 yetiskin kadinin %27’sinin internet bagimlis1 olma egilimine sahip, %4.8’sinin
internet bagimlisi, %16’sinin FB bagimlisi olma egilimine sahip, %14 iinilin ise FB bagimlisi
oldugunu ortaya koymuslardir. Ispanya kadin &rneklemi iizerinde yapilan arastirmalar
incelendiginde, Panea-Pizarro ve arkadaslarinin (2020) yapmis oldugu arastirmada kadinlarin
%37.9’unun FB bagimlist olduklari, Ali ve arkadaslarinin (2021) yapmais olduklari aragtirmada
ise %39’unun FB bagimlis1 oldugu, ve depresyon ve fiziksel aktivite yetersizliginin FB
bagimliligini etkiledigi ortaya ¢ikmistir. Dolayisiyla, Tiirkiye 6rnegini olusturan bu ¢alismada
bagimli ev hanimi sayisimin, Ispanya ve Polonya kadin &rneklemlerine gére daha yiiksek
oranda ortaya c¢iktigini1 séylemek miimkiindiir. Calismanin bulgularina paralel olarak Sancar
(2017) da yaptig1 arastirmada caligmayan veya herhangi bir geliri olmayan kadinlarin calisan
veya geliri olan kadinlara gore daha sik, uzun siire ve daha yogun interneti kullandiklarini ifade
etmistir.

SMBO boyutlarmin bagimlilik diizeyine gore farklilasmasina yodnelik bulgular
incelendiginde, farkl diizeylerde FB bagimlisi olan ve olmayan ev hanimlar1 arasinda anlamli
farkliliklar ortaya ¢ikmakla birlikte, ev hanimlarimin bagimlilik diizeyi arttikca bagimlilik
boyutlarma iligkin ortalama puanlarin da artti§1 ve ¢atisma boyutunun bagimlilik diizeyinde
onemli bir etkisinin oldugu ortaya ¢ikmuistir.

Ev hanimlarinin demografik 6zellikleri ile bagimlilik diizeyleri arasindaki farkliliklar
incelendiginde, aylik hane geliri, medeni durum ve yasa gore bagimlilik diizeyleri arasinda
anlamli farklhiliklar ortaya ¢ikmakla birlikte, egitim durumuna gore bagimhilik diizeyinin
farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Rachubinska ve arkadaslar1 da (2021) benzer sekilde
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kadinlarin egitim diizeyinin bagimlilik diizeyine gore farklilagsmadigini ortaya koymuslardir.
Egitim durumu diisiik olanlarin, daha yiiksek olanlara gére, bagimlilik puanlarinin daha yiiksek
oldugu ortaya ¢ikmakla birlikte, bu ¢alismanin sonuglariyla paralellik gosterdigini séylemek
mimkiindiir. Sagar’in (2019) yetiskin bireylerde sosyal medya bagimlilik diizeylerini
inceledigi aragtirmada, 30-40 yas arasindaki yetigkinlerin diger yetiskin yas gruplarina gore
(41-50/51-70 yas) daha yiiksek diizeyde bagimlilik diizeyine sahip oldugu ortaya ¢ikmustir.
Rachubinska ve arkadaglari (2021) yapmis oldugu arastirmada da benzer sekilde daha geng yas
gruplarinin FB bagimliliginin daha yiiksek diizeyde oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu arastirmada da
benzer sonuglar ortaya ¢ikmis olup, yaslar1 35-49 yas arasinda olan ev hanimlarinin, 55 yas ve
iizerindekilere gore bagimlilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Medeni
duruma iliskin bagimhilik diizeyleri incelendiginde, bu aragtirmada hem bagimli olmayan ev
hanimlarinda hem de farkl diizeylerde bagimli olanlarda, evli bireylerin sayica daha fazla
oldugu ortaya c¢ikmakla birlikte, bekar olanlarin agirlikli olarak yiiksek diizeyde bagimli olan
ev hanimlarinda daha fazla oldugu goriilmektedir. Ayrica bosanmis veya dul ev hanimlarinda
bagimli olanlarin (n=42), bagimli olmayanlara gére (n=20) sayica daha fazla oldugu tespit
edilmistir. Sagar (2019)’1n ¢aligmasinda, bosanmis olan bireylerin evli yetigkinlere gore sosyal
medya bagimliliklarinin anlamli diizeyde yiiksek oldugu, benzer sekilde Sancar (2017)’1n
kadmlar lizerinde yapmis oldugu arastirmada bosanmis/dul olan kadinlarin diger medeni
duruma sahip olan kadinlara gore internet bagimliliginin daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmustir.
Dolayisiyla, bu sonuclarin yapilan diger arastirma sonuclari ile paralellik gdsterdigi tespit
edilmistir. Aylik hane gelirine iliskin sonuclar incelendiginde diisiik gelirli ev hanimlarinin
agirlikli olarak az bagiml grupta yer aldigi, bagimli olmayan grupta ise agirlikli olarak gelir
diizeyinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu ¢alismada gelir diizeyinin artmasiyla bagimlilik
diizeyinin arttig1 veya azaldig1 seklinde bir ¢gikarimin yapilamamasi, gelir diizeyi yiiksekliginin
tim gruplarda agirlik kazanmasiyla agiklanabilir. Literatiirde de gelir diizeyi ve bagimlilik
diizeyine iliskin sonuglarin birbirleriyle uyusmadigini séylemek miimkiindiir. Yapilan bir
arastirmada (Rachubinska ve ark., 2021) calisan kadinlarin ¢alismayanlara gore bagimlilik
diizeylerinin yiiksek oldugu ortaya ¢ikmakla birlikte, Sancar’in (2017) calismasinda gelir
diizeyi diisiik olan grubun daha yiiksek gelir grubuna goére bagimlilik puanlarmin yiiksek
oldugu ortaya ¢ikmistir. Dolayisiyla ileriki arastirmalarda kadinlarin gelir diizeyine ve ¢alisip
calismama durumuna gore bagimlilik diizeylerinin incelenmesi, daha net sonuclara ulagilmasi
bakimindan faydali olacaktir.

Bu arastirma, 2021 yilinda kolayda ornekleme yontemiyle ulasilan ve arastirmaya
goniillii olarak katilan 990 ev hanimi ile sinirhidir. Veri toplama yonteminin ¢evrimigi anket
linki paylagimu ile sinirli oldugu bu arastirma, konuya iliskin teshis edici bir baglangi¢ ¢aligmasi
niteligindedir. Ileride yapilacak arastirmalarda daha genellenebilir sonuglara ulagmak igin ev
hanimlarinin fiziksel aktivite katilim diizeyi, saglik durumu (depresyon vb.), yasadiklar1 yer
(kent-kirsal), yasam kalitesi, yasam tatmini, ¢ocuk sahibi olma gibi sorularin arastirma
kapsaminda yer almasi, bagimlilik diizeylerine iligkin farkliliklarin ortaya konulmasinda
faydali olacaktir. Ev hanimlarinda bagimlilik diizeylerinin yiiksek oranlarda ortaya ¢ikmasinin
nedenlerinin ya da Onciillerinin arastirilmasi, fiziksel ve psikolojik olarak bedeni yoran
bagimlilik durumunun 6niine gecilmesine katki saglayabilir. Bagimlilik diizeyi yiiksek olan ev
hanimlarinin, yagam tarzinin degismesi, fiziksel aktivite katilim diizeyinin arttirilmasi ve sanal
mecralardan ziyade gercek rekreasyonel etkinliklere dahil olmalarinin saglanmasi konusunda,
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bos zaman danigmanlari olarak rekreasyon uzmanlarina, kadin topluluklarina ve belediyelere
bu konuda biiyiilk sorumluluklar diismekle birlikte, FB bagimliliginin bu denli yiiksek
olmasinin nedeni, ev hanimlariin ev i¢inde gegirdikleri zaman, pasif katilim gosterdikleri
rekreasyonel etkinlikler gibi sonuglara neden olan pandemi siireci sonrasi1 degisen bos zaman
aligkanliklar1 da olabilir. Bu nedenlerin arastirilmasinda nitel arastirma yontemlerinden
derinlemesine goriismeler ya da odak grup goriismeleriyle bulgularin derinlik kazanmasi
saglanabilir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar c¢atismasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram1 Beyani: Arastirma Tasarimi MAM, SM; [statistiksel Analiz-
MAM, SM; Makalenin Hazirlanmas1t MAM; Verilerin Toplanmast MAM, SM tarafindan
gerceklestirilmistir.
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Oz

Bu calisma, futbol, basketbol ve hentbol branglarinda elit seviyede miicadele eden sporcularmm denge ve fonksiyonellik
bakimindan performanslarii karsilagtirmak amaciyla planlanmistir. Calismaya elit seviyede miicadele eden 66 (22 futbol, 22
hentbol ve 22 basketbol) erkek sporcu dahil edilmistir. Caligmaya katilan sporcularin dinamik denge performanslari Y
Denge Testi, statik denge performanslari Standing Stork Testi, ¢eviklik performanst T Ceviklik Testi, esneklik
performanslar1 Otur-uzan Esneklik Testi ile degerlendirilirken sigrama performansi degerlendirmelerinde ise yatay sigrama
icin Tek Bacak Sigrama testi ve dikey sigrama performansi i¢in VertiMetric cihazi kullanilmigtir. Calisma sonucunda dikey
sigrama, yatay sigrama dinamik denge ve statik denge performanslarinda dominant ve non-dominant tarafta gruplar arasinda
anlamli fark bulunurken (p<0.05) ¢eviklik ve esneklik performansinda branglar arasinda anlamli fark bulunmamistir. Ay
zamanda futbol ve hentbol sporcularmin dinamik denge performansinin basketbol sporcularina gore daha iyi oldugu,
basketbol sporcularinin ¢ift bacak ve her iki taraf tek bacak dikey sigrama giiciiniin ve yatay sigrama performansinin diger
branglara gore daha yiliksek oldugu bulunmustur. Her spor bransi kendi igerisinde spora ozgii spesifik hareketler ve
performans parametreleri barindirir ancak denge ve fonksiyonellik performansi biitiin spor branglarinda basart igin sahip
olunmasi gereken oOzelliklerdir. Bu nedenle sporcularin antrenman programlari igerisinde denge ve fonksiyonellik
becerilerinin gelistirilmesi i¢in bransa 6zgii caligmalar eklenmesi gerektigi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Denge, Futbol, Basketbol, Hentbol, Atletik performans.

Comparison of Balance and Functionality Performances of Elite Male
Football, Basketball and Handball Players: A Cross-sectional Study

Abstract

The aim of this study is to compare the balance and functionality of elite football, basketball and handball players. A total of
66 (22 football, 22 handball and 22 basketball) male athletes who compete at the elite level were included in the study.
While the dynamic balance performances were obtained with the Y Balance Test; Static balance performance was evaluated
with the Standing Stork Test, the agility performances were obtained with the Agility T test, and flexibility performance
were obtained by the Sit and Reach Flexibility Test, the Single Leg Jump test was used to evaluate horizontal jump and
vertical jump performance was assessed via VertiMetric device. As a result of the study, there was a significant difference
between the groups on the dominant and non-dominant side in dynamic balance, static balance, vertical jump and horizontal
jump performances (p<0.05), but no significant difference was observed in agility and flexibility performances. At the same
time, it was found that the dynamic balance performance of football and handball athletes was better than basketball athletes
and the vertical jump power and horizontal jump performance of basketball players were higher than other branches. Each
sport branch contains sport-specific movements and performance parameters within itself, but balance and functionality
performance are essential features for success in all sports branches. For this reason, suggest that branch-specific training
should be added to improve balance and functionality skills of athletes within their training programs.

Keywords: Balance, Football, Basketball, Handball, Athletic performance.
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GIRIS

Spor branglar1 i¢in hareketin temelinde benzerlik gosteren fakat branglara gore
ozellesen fonksiyonel hareket paternleri mevcuttur. Yapilan spora 6zgii bu hareket paternleri
ve egzersizler sporcu gelisimi i¢in biliylik 6nem tasimaktadir (Hostler ve ark., 2001).
Herhangi bir spor dalinda basariya ulagabilmek i¢in sporcunun temel motorik 6zelliklerinin
maksimum performansta sergilenmesi gerekmektedir. Sporcunun sahip oldugu giiciin en
yiiksek seviyeye c¢ikarilabilmesi i¢in fiziksel Ozelliklerinin spora uygun olmasi
gerekmektedir. Bu 0Ozelliklerin spor bransina uygun olmamasi durumunda maksimum
performans seviyesine ¢ikilamaz (Mujika ve ark., 2018).

Sporcunun sahip olmasi gereken oOzelliklerden viicut kompozisyonu, kas giicii,
esneklik, dayaniklilik, ceviklik ve denge gibi parametrelerinin iyi seviyede olmasi
gerekmektedir (Kariyawasam ve ark., 2019). Bu 6zelliklerin yani sira topla yapilan takim
sporlarinda fiziksel ve teknik 6zelliklere ek taktiksel beceri ve takim olgusu 6nemli bir yere
sahiptir (Tsunawake ve ark., 2003). Sporcularda fonksiyonel hareket ve performans kalitesi
icin gerekli denge becerisinin viziiel, vestibiiler ve somato-sensoriyel sistemlerden gelen
bilgiler ve motor cevap ile baglantili olarak degistigi bilinmektedir (Hrysomallis, 2011).

Birgok spor bransinda sportif becerilerin ortaya koyulmasinda ve korunmasinda
dengenin 6nemli bir yeri oldugu (Baltaci ve ark., 2013; Bhat ve Moiz, 2013; Williams ve
Allen, 2010) ve denge performansinin iyi olmasinin sporcularin yaralanma riskini de azalttig1
bildirilmistir (Tagkin ve ark., 2015). Literatiire bakildiginda bir¢ok calismada farkli spor
dallarindan katilimcilarin denge performans degerlendirmeleri yapilmistir. Bressel ve
arkadaslarinin  (2007) yaptigi calismada futbolcularin dinamik denge performansinin
basketbolculara gore daha yiiksek oldugu ayni zamanda cimnastik sporu yapan grup ile
basketbolculardan  olusan grup karsilagtirildiginda  statik  denge performansinda
cimnastik¢ilerin daha basarili sonuglar elde ettigi belirtilmistir (Bressel ve ark., 2007).
Chander ve arkadaslarinin (2014) ¢alismasinda ise futbol, voleybol ve dans sporcularinin
denge performanslar karsilastirildiginda futbol grubunun statik denge performansinin diger
gruplara nazaran daha diisiik oldugu ancak dinamik denge performanslar1 kiyaslandiginda
voleybol ve futbol grubu katilimeilarinin dans¢i grubundan daha 1yi performans sergiledikleri
gorilmistiir (Chander ve ark., 2014). Yapilan diger calismalarda da denge performansi ile bir
takim performans parametreleri arasinda anlamli sonuc¢lar bulunmustur (Hrysomallis, 2011;
Kejonen ve ark., 2003). Ornegin denge performans artisiin geviklik performansini olumlu
yonde etkiledigi goriilmiistiir (Sporis ve ark., 2010).

Ceviklik oOzelliginin takim sporu yapan sporcular basta olmak {izere sporcularin
performansinda Onemli bir belirteg¢ olarak kabul goérmektedir (Drake ve ark., 2017).
Literatiirde ceviklik performansinin dengenin yani sira hiz, esneklik, dayaniklilik ve sigrama
gibi becerilerle yiiksek diizeyde anlamli iligkisinin bulundugu gosterilmistir (Mann ve ark.,
2016; Spiteri ve ark., 2015). Bu calismalar1 destekleyen sigrama antrenmanlarinin g¢eviklik
performansina, c¢eviklik antrenmanlarinin sigrama performansina olumlu etkilerinin
bulundugu sonucuna ulasilan ¢aligmalarda literatiirdeki yerini almistir (Jovanovic ve ark.,
2011; Sporis ve ark., 2011). Ancak sik sik birbirleri ile baglantili sonuglara ulagilan hiz,
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denge, esneklik ve sigrama gibi performans parametrelerinin aralarinda yeterli diizeyde
anlamli bir iliskinin bulunamadig1r ve farkli faktorler ile iliskilendirildikleri ¢alismalarda
mevcuttur (Erdem ve ark., 2015; Sporis ve ark., 2011).

Bu caligma, futbol, basketbol ve hentbol branslarinda elit seviyede miicadele eden
sporcularin denge ve fonksiyonellik bakimindan performanslarindaki benzerlik ve
farkliliklar1 incelemek amaciyla planlandi. Calismanin hipotezi elit erkek futbol, basketbol ve
hentbol oyuncular1 arasinda denge ve fonksiyonellik performans parametreleri arasinda fark
olacag1 yoniindedir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Aragtirma Kuzey Kibris Tiirk Cumbhuriyeti’nde futbol, basketbol ve hentbol
oyuncularinin denge ve fonksiyonellik bakimindan performanslarindaki benzerlik ve
farkliliklar1 incelemek amaciyla nicel arastirma yontemlerinden genel tarama modelinde
tasarlanmigtir.

Calisma Grubu

Calismamizin 6rneklemi Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’'nde kendi branglarindaki
elit takim diizeylerinde en az {i¢ senedir lisanshi olarak aktif spor yapan ve antrenmanlara
diizenli katilim saglayan, en az lise mezunu goniillii erkek futbol, basketbol ve hentbol
oyuncularindan olusturulmustur. Gerekli 6rneklem biiyiikligi G*Power (G*Power,
Ver.3.0.10, Universitat Kiel, Germany) programi kullanilarak alfa= 0,05, beta=0,20 (Power
%80) ve £=0,40 (etki genisligi; £ >0.10 kiiciik, >0.25 orta, >0.40 biiyiik ) etki genisliginde
olacak sekilde hesaplanarak katilimci sayist her spor bransi i¢in 22 olmak tlizere 66 goniillii
sporcu ¢alismaya dahil edilmistir (Cohen, 1988; Faul ve ark., 2007). Calismaya dahil edilme
kriterleri 18-35 yas araliginda olan elit erkek sporcu olmak, aktif ve lisansli olarak en az iig
yildir spor yapmak, son 3 ay i¢inde alt ekstremite ile ilgili herhangi bir yaralanma gecirmemis
olmak, alt ekstremite de herhangi bir kronik agris1 olmamak, ¢alisma siliresince antrenmanlara
diizenli katilim saglamis olmak seklinde belirlenmistir. Son 6 ay igerisinde denge ve
fonksiyonel performans: etkileyebilecek herhangi bir hastalik veya yaralanma gegirenler,
calismaya devam etmeyen ve egzersizlerin uygulanmasi sirasinda isteksiz olanlar, son 3 ay
icerisinde 2 haftadan daha fazla olmak kaydiyla spordan uzak kalacak yaralanma yasayanlar,
degerlendirmeler sirasinda 2 ve daha fazla teste katilim saglayamayanlar, ¢calisma sirasinda 4
ve daha fazla antrenmana katilim gostermeyenler ve son 6 ayda Covid-19 gecirmis olan
sporcular dahil edilmemistir.

Veri Toplama Araci

Goniilli katilan tiim sporcularin yas, boy uzunlugu, viicut agirhigi, dominant
ekstremiteleri, spor yili, spor bransi, egitim durumlari, alkol ve tiitiin kullanimi, yaralanma
gecmisi, kullandig1 ilaglar ve kronik hastalik ge¢misleri kaydedilmistir. Katilimcilarin
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dinamik dengesinin degerlendirilmesi i¢in Y Denge Testi, statik dengesinin degerlendirilmesi
icin Standing Stork Denge Testi, esnekligin degerlendirilmesi i¢in Otur Eris Testi, yatay
sigramanin  degerlendirilmesi i¢in Tek Bacak Sigrama Testi, dikey sigramanin
degerlendirilmesi i¢in Dikey Sigrama Testi ve ¢eviklik performansinin degerlendirilmesi igin
T Ceviklik Testi kullanilmistir. Katilimcilarda yorgunluk olusmamasi igin bir sonraki teste
gegmeden Once her bir test arasinda 3 dakikalik dinlenme verilmistir.

Y Denge Testi (YDT)

Katilimcilarin dinamik denge performanslar1 Y Denge Testi kullanilarak degerlendirildi.
Plisky ve arkadaslar1 yaptiklar1 ¢alismada bu testin gegerlilik giivenirligini, ICC aralig
gozlemler igi 0,85-0,91 ve gbzlemciler aras1 0,99-1,00 olarak belirtmislerdir (Plisky ve ark.,
2009). Diiz zemine 120 derece esit ac1 aralig1 ile yerlestirilmis 3 adet mezura kullanildi ve
birlesme noktasi baslangi¢ kabul edildi. Bireyin elleri belde, non-dominant ve dominant ayak
ile sirasiyla anterior, posterolateral ve posteromedial yonlerde dengesini bozmadan
uzanabilecegi son noktaya kadar uzanmasi ve her uzanma sonrasi merkez noktaya donmesi
istendi. Olgiimler sirasinda gozler acikti ve her iki ayak icin 3 kez uygulandi, denge
bozuldugunda 6l¢iim tekrarlandi ve bu dlgiimlerin ortalamasi alind1 (Plisky ve ark., 2009).

Standing Stork Denge Testi (SSD)

Bireylerin statik denge yetenegi Standing Stork Denge Testi (ICC:0.87) ile
degerlendirildi (Negra ve ark., 2017). Katilime1 eller belde ve ayagi yerde, diger ayag ise
yerdeki ayaginin iizerine patella seviyesine konarak baslangi¢ pozisyonuna getirildi. Daha
sonra hareketin baslamasi i¢in katilimcinin yerdeki ayaginin topugunu kaldirmasi ve ayak
topugunun yer ile temasinin kesilmesiyle kronometre baglatilarak dengede durma siiresi
saniye cinsinden kaydedildi. Olgiimler dominant ve non-dominant ayak igin 3 kez uygulandi
(Negra ve ark., 2017).

Tek Bacak Sicrama Testi (TBS)

Sporcularin sigrama performannslar1 tek bacak sicrama testi (TBS) (ICC:0.85) ile
degerlendirildi (Sawle ve ark., 2017). Birey dominant bacagi iizerinde dururken, non-
dominant bacagi dizden biikiilii pozisyonda 6ne dogru miimkiin olan en uzak mesafeye
sigramasi ve yerle temas ederken sadece dominant bacaginin {izerinde dengede durmasi
istendi. Parmak ucu ile erisilen son nokta isaretlendi. Sigrama sonrasi mesafe mezura
kullanilarak santimetre cinsinden 6l¢iildii. Test dominant ve non-dominant bacak i¢in 3 kez
tekrarlanip ortalama deger alindi.

Dikey Sicrama Testi (DST)

Bireylerin dikey sigrama performans: VertiMetric (Lafayette Instrument Company,
Lafayette, IN) cihaz1 ile degerlendirildi. VertiMetric cihazinin gegerlilik ve giivenilirligi ICC
oranin 0.85 ile 0.89 arasinda gosterilmektedir. Degerlendirme i¢in cihaz dncelikle dominant
ayaga yerlestirildi ve bireyden dik durmasi istenerek maksimum yiikseklige ulasabilmeleri
icin kollarim1 da kullanarak dominant ayak ile miimkiin oldugunca yiiksege ziplamalari
istendi. Degerlendirmeler bireyin non-dominant ve ¢ift ayak ile sigramasi istenerek
tekrarlandi. Test bilateral olarak uygulandi (Nakajima ve Baldridge, 2013).
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Otur Uzan Testi

Esneklik testi yerden yiiksekligi 32 cm, genisligi 45 cm ve uzunlugu 35 cm olan otur-
uzan esneklik sehpasi (Lafayette Sit and Reach Measurement Device, USA) kullanilarak otur
uzan testi (ICC:0.92) ile degerlendirildi (Ayala ve ark., 2012; Meredith ve Welk, 2010).
Katilimeilar 10 dk 1sinma sonrasi yere oturup ¢iplak ayak, iki ayak tabani da diiz bir sekilde
test sehpasina dayayarak dizlerini bilkmeden elleri viicudunun Oniinde olacak sekilde
govdesini ileri dogru egip uzanabildigi kadar 6ne dogru uzandi, 1-2 sn bekledikten parmak
ucu ile gelinen son nokta kaydedilerek test tamamlandi. Ol¢iim 3 kez testi tekrar edildi ve
elde edilen skorlarin ortalamasi cm cinsinden kaydedildi.

T Ceviklik Testi

Cevikligin degerlendirilmesi i¢in T Ceviklik Testi (ICC:0.82-0.96) kullanildi (Munro ve
Herrington, 2011). Degerlendirme 10 m uzunlugu ve 10 m genisligi olan 4 temas noktasindan
olusan T seklindeki bir alanda gergeklestirildi. Katilimecinin bu temas noktalari arasinda farkli
yonlerde ve farkli sekillerde temasini gerektiren bir seriyi minimum siirede tamamlamasi
amaglandi. Katilimcidan test boyunca daima sabit bir yone bakmasi ve yon degistirmeleri
sirasinda saga ve sola kayma adimlari ile ya da geriye dogru kosma ile hareket etmesi istendi.
Katilimcimin parkuru tamamladig: siire saniye cinsinden kaydedildi ve 3 tekrar sonucunun
ortalamasi kaydedildi (Raya ve ark., 2013).

Arastirma Etigi

Arastirma, Uluslararast Kibris Universitesi Etik Kurulu’nun 19.04.2021 tarihli 100-
3376 numarali etik kurul bagvurusu ile etik kurul onayr alinarak yapilmistir. Arastirmanin
tiim agsamalarinda etik ilkelere uyulmustur.

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizi i¢in IBM SPSS Version 21 (IBM Corp. Released 2012,
Armonk, NY) programi kullanildi. Verilerin normal dagilima uygunlugu gorsel olarak ve
Shapiro-Wilk testi ile degerlendirildi. Sayisal degiskenler Ortalamatstandart sapma,
kategorik degiskenler frekans(ylizde) ile Ozetlenmistir. Gruplar arasi karsilagtirmalarda
sayisal degiskenler i¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA), kategorik degisken icin Pearson
Ki kare testi kullanildi. Anlamli fark belirlenmesi durumunda Bonferroni diizeltmeli ikili
karsilagtirma sonuglar1 verildi. Dinamik denge, statik denge, ¢eviklik, esneklik ve yatay,
dikey sigrama Ol¢iim sonuglarinin bagimsiz li¢ grupta karsilastirilmasinda tek yonlii varyans
analizi kullanildi. Tlgili degiskenler iizerinde etkisi olabilecegi ongoriilen yas, viicut agirlig1,
boy uzunlugu ve haftalik antrenman siiresi degigkenlerinin etkisi arindirilarak, gerekli
istatistiksel varsayimlar (varyanslarin homojenligi, artiklarin normalligi, aykir1 deger, es
varyanslilik) test edildikten sonra kovaryans analizi ile karsilastirmalar yapildi. Yalnizca
SSTD ve SSTN degiskenlerinde aykir1 deger tespit edildi ve yalnizca bu degiskenlerde
kisinin degeri ¢ikarilarak sonuglar degerlendirildi.
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BULGULAR

Tablo 1. Sporcularin fiziksel 6zellikleri ve egitim bilgileri

. Gruplar

Degisken p
Futbol Basketbol Hentbol

Yas (y1l) 24.77+4.92 23.59+3.96 22.82+4.24 0.337
Boy uzunlugu (cm) 178.41+£4.90 @ 186.32+£5.40 P 180.23+6.70 2 <0.001*
Viicut agirhig: (kg) 74.55+7.332 84.32+11.99° 80.73+11.292b 0.010*
VKI (kg/m?) 23.43+2.18 24.2442.87 24.77+2.42 0.208
Egitim Durumu
Lise 9 (40.9) 6 (27.3) 4(18.2) 0.246
Lisans 13 (59.1) 16 (72.7) 18 (81.8) '

VKI: Viicut kitle indeksi. *p<0,05 a,b: Bonferroni diizeltmeli p<0.05

Calismaya dahil edilen tiim sporcularin fiziksel 6zellikleri ve egitim bilgileri Tablo 1’
de gosterilmistir. Yas bakimindan gruplarin benzer oldugu (p>0.05) goriiliirken basketbol
grubunda boy uzunlugu futbol ve hentbol grubuna gore daha yiliksek bulundu (sirasiyla,
p=0.001; p= 0.002). Basketbol grubunun viicut agirlig1 futbol grubuna gore daha yiiksek
bulunurken (p=0.008), hentbol grubu ile benzer oldugu tespit edildi (p>0.05). Futbol ve
hentbol grubu arasinda yas, boy uzunlugu ve viicut agirliklari bakimindan istatistiksel olarak

anlamli bir fark saptanmazken her ii¢ grupta Viicut Kiitle Indeksi (VKI) benzer bulunmustur
(p>0.05) (Tablo 1).

Tablo 2. Gruplarin Y denge testi sonuglar1 bakimindan karsilastirilmasi

Degisken Gruplar p Adj p
Futbol Basketbol Hentbol
85.38+7.4 &b 82.89+7.982 90.11+6.72°

YDTAD (em) g7 05 (83.45;90.65)  81.09 (77.59; 93.54) 90.24 (86.93;93.54) 0007 0002
86.21+£8.45 20 83.05+7.742 89.27+6.17°

YDTAN (€M) g7 65183.08:91.38) 81.41(77.81;92.84) 89.44 (86.04; 92.84) 0028  0.007
b

YDTPMD 95.1148.852 95+8.957 102i%93i§él7 0012 00018
(cm) 95.52 (01.28; 99.76)  92.91(88.79;97.08) (1007 10" g
05152842 100.23£10.83

YDTPMN 93.1847.06° _ _ .

) 04,04 (8961, 05.27)0 9305 (88.94; 97.16) 1011'357\%559' 0031  0.007
103.49£8.1 102.09£8.56 105.95:8.5

YDTPLD (cm) 104.88 100.46 106.19 0309 0113
(100.81; 108.95) (96.50; 104.41) (102.46; 109.93)
102.088 102.6127.8 104.51+7.89

YDTPLN (cm)  103.33 (99.49; 101.22 104.65 0563  0.424
107.18) (97.48; 104.95) (101.12; 108.18)

& p<0.05, a,b: Bonferroni diizeltmeli p<0.05, Y denge anterior dominant (YDTAD); Y denge anterior non-dominant (YDTAN); Y denge
testi postero-medial dominant (YDTPMD); Y denge testi postero-medial non-dominant (YDTPMN); Y denge testi postero-lateral non-
dominant (YDTPLD)

Gruplar Y denge testi sonuglart bakimindan karsilastirildiklarinda Y denge anterior
dominant (YDTAD) ve Y denge anterior non-dominant (YDTAN) degiskenlerinin futbol-
basketbol grubu (p=0.01) ve futbol-hentbol grubundan (p<0.01) elde edilen degerleri
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arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamli bulundu. Aynm1 zamanda, Y denge testi postero-
medial dominant (YDTPMD), Y denge testi postero-medial non-dominant (YDTPMN) ve Y
denge testi postero-lateral non-dominant (YDTPLD) degiskenlerinin sadece basketbol-
hentbol grubu arasindaki farklarnin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlendi (p<0.01;
p=0.01). Y denge testi degerlerinin futbol-hentbol gruplar1 arasinda benzer oldugu
gozlenmistir (Tablo 2).

Tablo 3. Gruplarin sigrama performansi bakimindan karsilastiriimasi

Desisken Gruplar p Adj p
caive Futbol Basketbol Hentbol
DSDMe 33.02+£3.16 34.84+4.14 33.12+2.57 0.149 0.119
(cm) 33.07 (31.41;34.74)  35.06 (33.44: 36.68) 32.80 (31.27;34.33) '
3277.534364.942 3894.53+567.69° 3601.94+525.3620
DSDig 3520.87 3711.65 3541.49 0.001 0.233
(3353.96; 3687.78) (3549.44; 3873.86) (3388.24; 3694.73)
DSNMe 33.7£3.08 34.71+4.1 32.99+3.73 0.300 0.185
(cm) 33.28 (31.49; 35.08)  35.15(33.40; 36.89) 32.97 (31.32; 34.62) ' '
3320.2+305.852 3878.97+531.84° 3632+487.9%0
DSNig 3505.55 3727.98 3597.64 0.001 0.138
(3358.68; 3652.43)  (3585.23; 3870.72)  (3462.79; 3732.49)
51.42+6.27
DSCMe . 53.46+5.43 51.8+5.43
(cm) 50.70 (47.85; 53.74 (50.96; 56.51)  52.25 (49.63; 54.87) 040 0.379
553.55)
4413.81+496.98 2 5021.144+548.422 4720.21+576.57 &0
DSClg 4610.39 4839.11 4705.66 0.002 0.387
(4390.68; 4830.11) (4625.59; 5052.64) (4503.94; 4907.39)
207.43+13.728b 221.65+24.532 205.89+18.94
TBSD (cm) 203.89 221.53 209.55 0.017 0.046
(194.42; 213.37) (212.32; 230.74) (200.85; 218.25)
204.28+16.86 213.02+24.31 198.87+£16.42
TBSN (cm) 199.75 214.29 202.13 0.060 0.087
(190.28; 209.22) (205.09; 223.50) (193.43; 210.83)
*p<0,05  ab: Bonferroni diizeltmeli p<0.05, Dikey Sigrama Dominant Taraf Mesafe (DSDMe); Dikey Sicrama Non-dominant Taraf

Mesafe (DSNMe); Dikey Sigrama Dominant Taraf itme giicii (DSDIg); Dikey Sigrama Non-dominant Taraf {tme giicii (DSNIig); Dikey
Sigrama Cift Bacak Mesafe (DSCMe); Dikey Sicrama Cift Bacak itme giicii (DSCig);Tek Bacak Sigrama Dominant Taraf (TBSD); Tek
Bacak Sigrama Non-dominant (TBSN)

Sigrama test sonuglarina bakildiginda Dikey Sigrama Dominant Taraf Itme giicii
(DSDIg), Dikey Sigrama Non-dominant Taraf Itme giicii (DSNig) ve Dikey Sigrama Cift
Bacak Itme giicii (DSClg) degerlerinin futbol-basketbol gruplari arasindaki farklari
istatistiksel olarak anlamli bulunurken (p<0.001; p<0.001; p=0.01), basketbol grubunun dikey
sigrama sirasinda olusturduklar1 itme kuvvetinin daha yiiksek oldugu tespit edildi. TBSD
degerlerinin basketbol-hentbol grubu arasindaki farklarin basketbol grubu lehine istatistiksel
olarak anlamli oldugu belirlendi (p=0.029) (Tablo 3).
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Tablo 4. Esneklik, statik denge ve ¢eviklik degerlerinin gruplar arasi karsilastirilmasi

Gruplar
Degisken p Adj p
Futbol Basketbol Hentbol
31.3726.84 29.0517.96 30514772
OET (cm) 32.03(20.29;3658)  27.99 (24.45,3153)  30.01(26.66,33.35) 08/ 0209
SSTD (sn) 14.1727.34 10.5542.58 12724321 Cose 0408

13.65 (11.19; 16.11) 11.18 (8.84; 13.52) 12.58 (10.37; 14.80)

SSTN (sn) 13.66+5.712 10.33+£3.76° 10.19+£1.65° 0.009 0.063
13.34 (11.32; 15.36) 10.84 (8.92; 12.75) 9.99 (8.17; 11.80)

TCT (sn) 10.65+0.27 10.81+1.42 10.42+0.47 0.336 0.265%
10.66 (10.23;11.08)  10.85 (10.44; 11.26) 10.38 (9.99; 10.77)

& p<0.05, Otur Eris testi (OET); Standing Stork Testi Dominant Taraf (SSTD); Standing Stork Testi Non-
dominant Taraf (SSTN); T Ceviklik Testi (TCT)

Esneklik, dominant taraf statik denge ve geviklik degerlerinin gruplar arasi farklari
analiz edildiginde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken (p>0.05), non-dominant
taraf statik denge degerlerinin futbol-basketbol gruplar1 ile futbol-hentbol gruplar1 arasindaki
farklari istatistiksel olarak anlamli bulundu (sirasiyla, p=0.027; p=0.022) (Tablo 4).

TARTISMA VE SONUC

Elit futbol, basketbol ve hentbol sporcularinin denge ve fonksiyonellik performans
parametreleri arasinda fark vardir seklinde hipotez kurdugumuz calismada dinamik denge,
statik denge, yatay sicrama ve dikey sigrama performanslarinda farkliliklar bulunmasi
hipotezimizi  destekler  niteliktedir. ~ Gruplarin  degerlendirilen  dinamik  denge
performanslarinda anterior yonde her iki bacakta da hentbolcular ve futbolcular arasinda fark
goriilmez iken bu gruplarin basketbolculara gore daha iyi sonuglar elde ettikleri ve
hentbolcularin basketbolculara gore posteromedial yonde her iki bacakta, posterolateral
yonde ise dominant bacakta daha iyi performans sergiledikleri sonucuna ulasildi.
Basketbolcularin dikey sigrama esnasinda yere uygulanan itme giiciinlin her iki farkli bacak
ve cift bacak sicramada futbolcu grubuna gore daha yiiksek oldugu ve tek bacak sigrama testi
sonucunda basketbolcularin dominant bacak ile hentbolculara gore daha iyi sigradigi
bulundu. Degerlendirilen statik denge performansinda ise futbolcularin non-dominant bacak
ile performanslarin basketbol ve hentbol grubuna nazaran daha iyi oldugu ayni zamanda
biitiin gruplarda statik denge skoru arttikca ceviklik testi skorunun azaldigr ve geviklik
performansinin arttig1 bulundu.

Gruplarin yas ve VKI karsilastirilmasinda fark bulunmazken, basketbol grubunun boy
uzunlugunun diger gruplara gore daha yiiksek oldugu goriildii. Viicut agirligi bakimindan
basketbol ve hentbol grubunun benzer oldugu ve bu gruplarin sonug¢larinin futbol grubuna
kiyasla daha yiliksek oldugu bulundu. Literatirde c¢alismamizdaki sonuglarla benzer
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caligmalar olmakla birlikte, branglar arasinda herhangi bir fark bulunmayan calismalarda
mevcuttur (Giirhan ve ark., 2016; Serdar ve Bereket, 2001).

Basketbol sporunun oyun karakteristigi nedeniyle sporcularin uzun boylu ve buna
bagl olarak viicut agirliklarinin daha yiiksek olmasi gerektiginden bu sonuglara ulagildigt
sOylenebilir. Literatiirde takim sporlar1 ve sporcularin o6zelliklerinin karsilagtirilmasi,
performans degerlendirmesinin yapilmast ve basariya etki eden bu parametrelerin
gelistirilmesini amaglayan bir¢cok ¢alisma mevcuttur (Chaouachi ve ark., 2014; Holway ve
Spriet, 2011). Sporcularin, bu parametrelerdeki performanslarina ait degerlerin bilinmesi,
spora uygun sporcu se¢iminde, bransa ve kisiye Ozgli antrenman programlarinin
belirlenmesinde 6nemlidir. Calismamizda elde edilen sonuglar degisik spor branslarindaki
takimlarda gorev yapan antrendr ve saglik ekiplerine sporcularin yetistirilmesi ve
performanslarinin  gelistirilmesinde 6n bilgiler vererek calismalarina referans olacak
niteliktedir. Literatiirde sporcularin bireysel ve takim halinde miicadele etmelerine gore
siniflandirilan  caligmalarin ~ yan1  sira  sporlarin  temas/¢arpisma  oranimna  gore
siniflandirilmasiyla olusturulan calismalara da rastlanmaktadir (Carr, 2009; Kagoglu ve ark.,
2018). Calisma grubumuz igerisindeki futbol grubu tam temas gerektiren sporlara 6rnek iken
basketbol ve hentbol grubu kismi tam temasli spor branglar1 grubuna girmektedir.
Calismamizda gruplarin se¢iminde futbol, basketbol ve hentbol gruplari tercih edilmis olup
boylelikle hem tam temas sporlarin kismi temas sporlart ile hem de kismi tam temas
sporlarinin kendi aralarinda karsilastirilabilmesi amaglanarak literatiire katki saglamak
hedeflenmistir.

Denge sportif performans i¢in gerekli olan viicut kompozisyonunun korunabilmesinde
onemli bir role sahiptir (Bhat ve Moiz, 2013). Dinamik ve statik denge olarak literatiirde iki
baslikta incelenmektedir. Bir sporcunun performansini en iist seviyeye getirebilmek ve
yaralanma riskini en aza indirebilmek i¢in 6zellikle dinamik denge performansinin 1yi olmasi
gerekmektedir (Beurskens ve ark., 2015). Diger motor becerilerle beraber iyi bir denge
performansina sahip olmak spora 6zgii top kontrolii, pas, sut ve yon degistirmeler gibi
hareketlerin daha dogru ve daha hizli yapilmasina imkan saglar. Calismamizda sporcularin
dominant ve non- dominant bacak dinamik denge performans sonuglari bakimindan benzerlik
gosterdigi goriildii. Branslarin denge testinin her li¢ yondeki performanslar1 benzer olup en
basarili sonuclar hentbol sporcularinda goriiliirken basketbol sporcularinin denge performansi
diger iki spor bransina gore anlamli olarak daha diisiik bulundu. Erkmen ve arkadaslar
(2007) cimnastik, futbol ve basketbol branslarindaki sporcularin performans parametrelerini
karsilagtirdiklar1 ¢alisma sonuglarinda bizim ¢alismamizin aksine dinamik denge performansi
acisindan futbol ve basketbol grubunda fark bulunamamistir (Erkmen ve ark., 2007). Farklh
sonuglarin bulunmasinin sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligi ve ekstremite uzunluklari
gibi antropometrik o6zelliklerinin farkli olmasindan kaynaklandig1r diistiniilmektedir.
Calismamizda ve literatiirde basketbol sporcularinin denge performansinda diisiisler
goriiniirken bu sonuglarin yaralanma risk faktorii oldugu unutulmamalidir. Spora 6zgii denge
egitimleri ile yaralanmalarin 6nlenebilmesi ve performansin arttirilabilmesi igin basketbol
bransindaki sporculara denge egitimi verilebilecegi diistiniilmektedir.
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Calismamizda sporcularin  dominant ve non-dominant bacak statik denge
performansina bakilmis olup dominant bacakta futbol grubundaki sporcularin
performanslarinin diger iki gruba gore daha iyi olmasina ragmen ii¢ grup arasinda herhangi
bir fark bulunamadi. Non-dominant bacakta ise futbol grubu ile basketbol grubu arasinda ve
futbol grubu ile hentbol grubu arasinda futbolcular lehine anlamli sonuglara ulasildi.
Literatiirde yapilmis caligmalara bakildiginda ¢aligmamizla paralellik gosteren ve farkli
sonuclar barindiran caligmalar mevcuttur. Futbol, voleybol, hentbol ve basketbol
sporcularinin dinamik ve statik denge performanslarinin ¢alismamizda kullandigimiz testler
ile degerlendirildigi bir ¢alismada statik denge performansinda ¢alismamizla ayni dogrultuda
basketbol, hentbol ve futbolcularda dominant tarafta fark goériinmezken ¢alismamizin aksine
non-dominant tarafta futbol ve diger branslar arasinda fark goriilmemistir (Tabrizi ve ark.,
2013). Dominant bacakta futbolcu grubunun performans degerlerinin daha yiiksek ¢ikmasina
ragmen anlamli sonuca ulagilamamasinin katilimer  sayisinin - yetersiz  olmasindan
kaynaklaniyor olabilecegi diisiiniilmektedir, bu nedenle katilimci sayisinin  arttirildigi
caligmalarin planlanmasi Onerilmektedir. Khuman ve arkadaslarmin (2014) 150 elit erkek
sporcu lizerinde yaptiklar1 detayli ¢alismada futbol oyuncularinin statik dengelerinin,
voleybol ve kriket oyuncularina gore daha iyi oldugunu belirtmislerdir (Khuman ve ark.,
2014). Bu ¢alisma ve calismamiz g6z oniinde bulunduruldugunda futbolcularin statik denge
performansinin diger gruplara gére daha iyi ¢ikmasinda futbola 6zgii spesifik hareketler olan
top kontrolii, pas atma ve sut ¢ekme gibi aktivitelerde dominant tarafin esas fonksiyonu
iistlenirken, non- dominant tarafinda statik denge ve stabilizasyon gorevi gorerek her iki alt
ekstremitenin kullanilmasinin etkili oldugu diisiiniilmektedir. Sporcularin alt ekstremitedeki
giic, esneklik, patlayici kuvvet ve ceviklik gibi parametreler alt ekstremite fonksiyonel
performansinin temellerini olusturmaktadir. Fonksiyonellik testlerinde spora 6zgii spesifik
hareketlerin taklit edilerek performansin degerlendirilmesi amaglanmaktadir. Patlayici
kuvvetin bir gostergesi olan dikey sigrama, elit basketbol, hentbol ve futbol oyuncularinda
bulunmas1 gereken onemli bir 6zelliktir ve bu spor branslarinda anaerobik performansin
Olgiilmesi icin Onemli bir yer tutar. Dikey sigrama yiiksekligi 6l¢iimleri anaerobik giicii
degerlendirmede kullanilan testlerden biridir (Rodriguez-Rosell ve ark., 2017). Dikey sigrama
performansi sonuglar1 incelendiginde; spor branglar1 arasinda mesafe agisindan fark
bulunmazken, itme giicii acisindan basketbol ile futbol gruplari arasinda anlamli fark
bulundu. Bu sonucun elde edilen degerlerin viicut agirlig: ile normalize edilmesinden dolay1
olabilecegini diisiiniilmektedir. Ciinkii basketbol grubundaki katilimcilarin viicut agirlig
ortalamalar1 84.32+11.99 kg; hentbol grubu katilimcilarinin 80.73+11.29 kg ve futbol grubu
katihmcilarinin = 74.55+7.33 kg olarak bulunmus olup basketbolcular viicut agirlig
ortalamalar1 yiiksek olmasina ragmen anlamli derecede yiiksek bir sigrama mesafesi
sergilemiglerdir. Bu durumun basketbol sporunun diger spor branglarina goére antrenman ve
miisabaka icerisinde ¢ok daha fazla vertikal sicrama barindirtyor olmasindan kaynaklandigi
distintilmektedir. Ayrica spora 6zgii olan fiziki avantajlar ve ihtiyag¢lar diisiiniildiigii zaman
basketbol sporunun dogasi ve oyun diizeni geregi daha uzun sporcular tercih edilmekte ve
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bunun aksine futbol sporunda ¢eviklik, ¢abukluk, hiz ve ani hareketler
icermesinden dolay1 diger sporculara gore daha kisa boylu bireylerin, bu sporda daha basarilt
olduklar i¢in boy uzunlugu farkinin bu sekilde olustugu diisiiniilmektedir.

104



CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 18(1), 95-110

Calismamizda sicrama mesafesinde fark bulunmazken sporcularin yere itme giicl
bakimindan fark bulunmus ve hem sigrama performansinin viicut agirligina oranlanarak
standardize edilmesinden kaynakli hem de bu 6l¢iimlerin ve sag-sol bacak performansi yerine
dominant ve non-dominant bacak olarak bakilmasi ile daha saglikli sonuglar elde
edilebilecegi diisiiniilmektedir. Calismamizi destekler nitelikte yapilan bir ¢calismada Savucu
ve arkadaslar1 (2006), elit bayan hentbol ve basketbol sporcularinin ¢ift bacak dikey sigrama
performanslarini degerlendirmeye alarak sigrama mesafesi ve yere karsi uygulanan anaerobik
itme giicti performanslarinda gruplar arasinda fark bulunmamistir (Savucu ve ark., 2006). Bu
caligma hem dikey sicrama mesafesinde hem de yere uygulanan itme giicii bakimindan fark
bulunamamasi nedeniyle ¢alismamizla paralellik gostermektedir. Bu sonuca ulasilmasinda
viicut agirhigi  bakimindan sporcular arasinda fark bulunmamasinin etkili oldugu
diistiiniilmektedir.

Tek bacak sigrama testi (TBS) esnasinda sporcunun yatay diizlemde en uzak mesafeyi
kat edebilmek amaciyla viicudun maksimum kuvvet acgia c¢ikarabilmesi ve atlama
yapildiktan sonra testin kabul gorebilmesi igin diger ayagi yer ile temas etmeden dengede
durabilmesi gerekmektedir. Denge ve sigrama parametrelerinin bir arada olmasi testi
sporcular agisindan kullanilabilecek fonksiyonel bir test kilmaktadir (Bird ve Markwick,
2016). Calismamizda TBS kullanilmig olup branslar arasinda non- dominant bacakta anlaml
fark goriilmezken dominant bacakta basketbol ve hentbol branslar1 arasinda basketbolcular
lehine anlamli sonuglar bulundu. Bu sonucun sigrama ve denge gibi aktivitelerde
nondominant bacagin kullanilmasi ile iliskili olabilecegi ve non- dominant bacakta fark
bulunmamasinin her ii¢ bransin yatay sicrama gerektiren spora 6zgii aktiviteler icermesinden
kaynaklanabilecegi diislinlilmektedir. Teixeira ve arkadaslar1 (2011) futbol oyuncularinin
dahil edildigi ¢aligmasinda, dominant alt ekstremitenin mobilizasyon amaciyla, non-dominant
ekstremitenin ise sporcunun denge ve stabilizasyonun saglanmasi i¢in tercih edildigini
belirtmistir (Teixeira ve ark., 2011). Bu ¢alisma dominant ve non-dominant bacak {izerine
gorislimiizii  destekler nitelikte bir calismadir. Calismamizda fonksiyonel dinamik
parametreleri degerlenme amacimiz oldugundan alt ekstremite kas kuvveti farklarina
bakilmadi ancak ilerleyen ¢alismalarda sigrama aktivitesi i¢in dnemli bir faktér olan kas
kuvveti degerlendirmesi eklenerek literatiire katki saglanabilecegi diisiiniilmektedir.

Calismamiz sonucunda sporcularin otur uzan testi ile yapilan esneklik
degerlendirmeleri sonucu futbol grubu ortalamalar1 31,37+6,84 cm bulunurken basketbol
grubunda 29,05+7,96 cm ve hentbol grubunda ise 30,51+7,72 cm olarak bulunmus olup
branslar arasinda herhangi bir farka ulagilamadi. Nebahat (2018), 109 bireyin katilim
sagladig1 ve bes farkli spor bransinda sporcularin degerlendirildigi ¢calismasinda sporcularin
esneklik ortalamalarinit futbol grubunun 28,5+5cm, basketbol grubunun 30,8+4,3 cm ve
hentbol grubunun ise 26,8+3,8 cm olarak tespit etmis ve branslar arasinda bir fark
bulunmamistir. Calismamizla yakin sonuglar elde edilmesi ve branglar arasinda fark
bulunamamasi agisindan bu c¢alisma bizim c¢alismamiz ile benzerlik gostermektedir. Elit
futbol ve hentbol sporcularinin fiziksel ve motorik 6zelliklerinin karsilastirildigi bir baska
calismada 34 futbolcu ve 32 hentbolcu caligmaya katilmis olup esneklik degerlendirmelerinin
sonucunda hentbolcular lehine anlamli fark bulunmustur (Aktug ve ark., 2017). Benzer
sonuglarin ulasildigr diger ¢alismalarda elit geng kategorisinde 24 hentbol ve 18 basketbolcu
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esneklik yoniinden degerlendirilmis olup hentbol sporcularinin sonuglar1 anlamli derecede
daha iyi bulunmustur (Kog¢ ve ark., 2011). Calismamizda ve diger ¢alismalarda elde edilen
farkli sonuglarin spor branglart ve sporcularin farkli antropometrik &zelliklerinden
kaynaklandig1 ancak biitiin spor brangslart i¢in esnekligin 6nemli bir parametre oldugu
diistiniilmektedir.

Ceviklik terimi oOzellikle takim sporlar1 olmak {izere tiim spor branslarinda
performansi etkileyen baslica parametrelerden biri olarak kabul gérmektedir (Drake ve ark.,
2017). Ceviklik performansi spora 6zgii genis bir ¢ercevede degerlendirilir ve farkli spor
branslart i¢in farkli anlamlar ifade etmektedir. Bu nedenle her spor bransi kendi spesifik
ozelliklerini barindiran hareket kaliplarma gore farkli ceviklik terimini kullanilmaktadir
(Greig ve Naylor, 2017). Calismamizda sporcularin ¢eviklik performanslarinin
degerlendirilebilmesi i¢in testin kullaniminin basit olmasi, ulasimi kolay ekipmanlar igermesi
ve bireylerin teste kolayca uyum saglayabilecekleri diisiinlilerek T Ceviklik Testi (TCT)
kullanildi. Calismamiz sonucunda en iyi sonuglar hentbol grubunun sonuglar1 olurken onlar1
sirastyla futbol ve basketbol grubu izlemektedir. Calisma sonuglarimiz literatiir ile benzer
sonuglar igermekte olup branglar arasinda ¢eviklik performansinda fark bulunamadi.
Glinlimiizde pandemi sartlar1 nedeniyle sporcularin bir siiredir antrenman programlarini
bireysel olarak devam ettirdigi ve bu nedenle sporlara 6zgii bazi ¢aligmalarin aksatilmasina
bagli olarak branslar arasinda fark goriilmedigi diisiiniilmektedir.

Yapilan caligmanin bazi limitasyonlar1 bulunmaktadir. Sporcularin fonksiyonellik
performanslar1 kapsaminda dikey ve yatay sicrama performansina bakildi ve dinamik
fonksiyonel testler tercih edildi. Ancak sicrama performansi i¢in kas kuvveti parametrelerinin
onemli bir faktér oldugu bilinmektedir. Dinamik fonksiyonel testlerin tercih edilmesinden
dolayr kas kuvvetine bakilmadi, kas kuvveti performans:t ilerleyen c¢alismalarda
degerlendirilmeye alinmalidir. Degerlendirilen sporcularin tiim diinyada etkisi goriilen
pandemi sartlarindan dolay1 takim antrenmanlari yerine 6zel bireysel antrenman uygulamalari
yapmalarindan kaynakli olarak spora 0Ozgii spesifik antrenmanlardan bir siire uzak
kalmalarinin bazi parametre sonuglarini etkilemis olabilecegi diistiniilmektedir.

Calismanin sonucunda futbol ve hentbol sporcularinin dinamik denge performansinin
basketbol sporcularina gore daha iyi oldugu, sporcularin esneklik ve ¢eviklik performanslari
bakimindan benzer oldugu, basketbol sporcularinin ¢ift bacak ve her iki taraf tek bacak dikey
sigrama giicliniin ve yatay sigcrama performansinin diger branslara gére daha yiiksek oldugu
bulundu.

Calismamizda elde edilen sonuglar degisik spor branglarindaki takimlarda gorev
yapan antren0r ve saglik ekiplerine sporcularin yetistirilmesi ve performanslarinin
gelistirilmesinde 6n bilgiler vererek caligmalarina referans olacak niteliktedir. Her spor bransi
kendi igerisinde spora 0zgii spesifik hareketler ve performans parametreleri barindirir ancak
denge ve fonksiyonellik performansi biitiin spor branslarinda basari i¢in sahip olunmasi
gereken Ozelliklerdir. Bu nedenle sporcularin antrenman programlari igerisinde denge ve
fonksiyonellik becerilerinin gelistirilmesi i¢in bransa 6zgii ¢alismalar eklenmesi gerektigini
savunuyoruz.
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Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar g¢atismasi
bulunmamaktadir.
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Abstract

Cognitive flexibility studies are being handled and studied in a multidisciplinary manner day by day. In this study, cognitive flexibility
levels and leisure boredom perceptions of university students who do sports were examined. The "leisure boredom scale" adapted to
Turkish by Kara, Giirbiiz and Oncii (2014) and the "Cognitive Flexibility Scale" adapted to Turkish by Altunkol (2011) were used as data
collection tools. The universe of the study consists of the students of Atatiirk University Faculty of Sports Sciences. Sample; it consists of
188 people, 100 men and 88 women, using simple random sampling technique. As a result of the normality tests, it was determined that
the data (Skewness -1.5 and Kurtosis +1.1) showed a homogeneous distribution in the value ranges. Our findings show that students who
are interested in team activities have more leisure time satisfaction than those who are interested in individual activities (p=.000). The
increase in the rate of engaging in leisure time activities indicates that the scores of the students regarding the perception of leisure
boredom decline. It is supported by our findings that high cognitive flexibility is also associated with leisure satisfaction (r=,514).
Keywords: Leisure, Boredom, Cognitive flexibility.

(")grencilerde Bilissel Esneklik ve Bos Zaman Sikilma Arasindaki iliskinin
Incelenmesi

Oz

Biligsel esneklik caligmalart her gecen giin multidisipliner bir sekilde ele alinmakta ve incelenmektedir. Bu ¢alismada, spor yapan
iiniversite 0grencilerinin biligsel esneklik diizeyleri ve bos zaman can sikintisi algilar1 incelenmistir. Veri toplama araglar1 olarak Kara,
Giirbiiz ve Oncii (2014) tarafindan Tiirkceye uyarlanan “Bos Zaman Sikintis1 Olgegi” ve Altunkol (2011) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan
“Biligsel Esneklik Olgegi” kullanilmistir. Arastirmanin evrenini Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri olusturmaktadir.
Orneklem; basit seckisiz 6rnekleme teknigi kullanilarak 100 erkek ve 88 kadin olmak iizere 188 kisiden olusmaktadir. Normallik testleri
sonucu verilerin (Skewness -1,5 ve Kurtosis +1,1) deger araliklarinda homojen bir dagilim gosterdikleri tespit edilmistir. Bulgularimiz,
takim etkinlikleriyle ilgilenen 6grencilerin bireysel etkinliklerle ilgilenen Ggrencilere gore daha fazla bos zaman doyumuna sahip
olduklarimi gostermektedir (p=.000). Bos zaman etkinliklerine katilma oranindaki artig, 6grencilerin bos zaman sikilma algisina iliskin
puanlarinin  diistiigiinii  gostermektedir. Yiksek biligsel esnekligin de bos zaman doyumu ile iligkili oldugu bulgularimizla
desteklenmektedir (r=,514).

Keywords: Bos Zaman, Sikilma, Bilissel esneklik.
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INTRODUCTION

We are all the wheels of a system based on working and producing. In our spare time,
which is very little and we want to believe that it belongs to us, we are faced with boredom
and have to overcome this problem. It is noteworthy that the decrease in interest in the
activity and the difficulty in concentration are related to the boredom levels of the individuals
(Li and Jia, 2022). The claim that boredom is caused by repetitive monotony can create the
underlying reality of boredom of individuals doing the same activity (Bench and Lench,
2013). In this context, overcoming this monotony may again require cognitive
multidimensional thinking. It is thought that making good use of free time will also reduce
the perceived boredom in free time (Wang, 2019). Effective use of leisure time is a factor
related to leisure management (Hickerson and Beggs 2007). A good time management can be
achieved with good cognitive abilities (Marais et al., 2020). At the beginning of these
cognitive abilities are attention control, cognitive flexibility, emotion regulation and
behavioral flexibility (Marais et al., 2020). The relationship between the concept of boredom
and leisure time attracts the attention of researchers more and more, as boredom is seen as a
factor that threatens participation in leisure activities (Koktas, 2004). It has been determined
that the leisure time boredom perception is due to the fact that individuals have too much free
time and do not have quality leisure time or, on the contrary, they do not have meaningful
activities to participate in (Russell, 1996; Shaw, 1996). It has been defined by Iso-Ahola and
Weissinger (1990) as “insufficient motivation, low arousal, unmotivated or personal
perception of not being sufficient for current leisure experiences”. In addition to these
variables, which are thought to have an effect on the perception of boredom, it is thought that
the cognitive, that is, internal processes of the individuals, may affect the perception of
boredom (Leong and Schneller, 1993; Li and Jia, 2022). Piaget (1985), mentioned that in
order for individuals to adapt to environmental stimuli in the best way, they must constantly
adjust their cognitive structures according to these stimuli. Individuals should develop
cognitive strategies to cope with the feeling of boredom. In the literature on the perception of
boredom, it is seen that many definitions are made in different disciplines. It can be stated
that it is a disturbing socio-psychological situation that occurs as a result of individuals
continuing their lives in a monotonous way (O'hanlon, 1981). Therefore, the perception of
boredom can be seen as a lack of motivation in participating in any activity, as well as a
complicated situation that can be seen as a lack of value and meaning experienced by
individuals regarding these activities (Smith, 1981). On the other hand, Iso-Ahola and
Weissinger (1990) stated that boredom is a negative situation that is more likely to occur in
people who do not know how to use their free time in a full and beneficial way (Iskender and
Giiger, 2018). It is not accidental that many psycho-social and physical problems arise as a
result of the high perception of boredom. Although the debate about its precise definition
continues, the perception of boredom is generally defined as an undesirable, temporary
emotional state in which the persons feels a widespread lack of relevance and trouble
concentrating on activities (Spruyt et al., 2018). Scientists focusing on the perception of
boredom hypothesize that the perception is primarily caused by a mismatch between external
stimuli and the self-interest of individuals (\Vogel et al., 2012). It is mentioned that there are
many components of the perception of boredom. It is generally stated that boredom is

112



CBU Journal of Physical Education and Sport Sciences, 2023, 18(1), 111-123

associated with cognitive rigidity and personality traits. Studies of mental arousal provide
explanations for the causes of boredom. Zuckerman (1978) theorized the theoretical structure
of research on mental arousal. Although boredom is a problem for most individuals, very
little work has been done on the psychological foundations of boredom, and there are almost
no practical studies.

Cognitive flexibility can be expressed as persons's ability to adapt to the situation
(Altunkol, 2011). Lazarus and Folkman (1984) stated in their research on stress that when the
cognitive flexibility level of the individual decreases, they insist on a single way instead of
multiple thinking. Cognitive flexibility allows the individual to see the stressful situation as a
whole, not a single aspect, and to understand the differences of the problem with all its
dimensions (Ekvall et al., 1999). Martin and Anderson (1998) stated that the more scenarios
an individual has in mind, the more complex and flexible thought processes they can have. It
can also be defined as the skill of persons to adapt to a specific situation, the ability to
transform from one thought to another, or the ability to produce very different solutions to
different problems (Stevens, 2009). Cognitive flexibility also includes useful situations such
as the ability to control difficult situations and to find more than one way to solve problems
that cause problems (Asic1 and Ikiz, 2015).

In addition, individuals who are cognitively flexible have an alternative perspective
on what they can do. Individuals with these characteristics tend to perceive more realistically,
not always good, successful and positive. Being aware of options, which is one of the most
important dimensions of cognitive flexibility, can be considered as the ability to evaluate
current conditions well (Ozcan, 2022). In this respect, it may mean that persons with high
cognitive flexibility will better evaluate the current situation. Persons who are cognitively
flexible are determined to follow new paths when faced with unfamiliar situations, therefore
they can adapt to the conditions brought by the situation. The developments in the world day
by day can create differences in the lives and emotional states of individuals. The adaptable
person will better cope with the perception of boredom and experience lower levels of stress
(Altunkol, 2011). Boredom and impulsivity are thought to be conceptually related (Leong and
Schneller, 1993). Impulsivity, unlike cognitive flexibility, refers to how quickly and
unhindered the person responds to internal or external stimuli. For example, it is mentioned
that individuals with a tendency to boredom are depressed, lonely and have similar
characteristics with attention problems (Farmer and Sundberg, 1986). Impulsivity, on the
other hand, includes some specific features such as low self-control, excessive excitement
seeking, and extroversion (Barratt, 1983). It is noteworthy that individuals with a tendency to
boredom and impulsivity generally have similar related characteristics. The presence of
impulsive features in individuals who do not have cognitive flexibility is remarkable.
(Eliason, 2000). In individuals who act impulsively, depressive structures are usually
mentioned. The main feature of the depressed individual is; is excessive rigidity in thought
(Young et al., 2011)

Cognitive flexibility, which is an expression of adoption, can help people see
situations from multiple perspectives, interpret them and overcome problems according to
their characteristics (Dennis and Wal, 2010). Adapting to a new situation or solving a
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problem requires individuals to be aware of their options in the face of the situation, to be
able to apply these different behavioral options willingly, to feel competent in this regard, in
other words, to cognitive flexibility (Altunkol, 2011).

In the studies conducted, attention was drawn to the internal and cognitive elements in
explaining the tendency to boredom, as well as an ordinary environment and obstacles were
determined (Fisher, 1993; Harris, 2000). In both cases, cognitive processes of individuals and
constrained environments and barriers as external factors are particularly striking in the
context of university students. It is stated that the perception of boredom in leisure time
directs individuals to exhibit some risky behaviors (iskender and Giiger, 2018). Especially in
university students, the emergence of such risky behaviors due to boredom is seen as a threat
for young individuals. For example, in a study, it was determined that boredom is more
common in adolescents who smoke compared to their non-smoking peers (Orcutt, 1984).

The possibility of the perception of boredom in leisure time in people who cannot use
their leisure time in a full and useful way (Iso-Ahola & Weissinger, 1990) has led us to
investigate the idea that individuals with the same time and opportunity cannot manage their
time well due to individual differences. These individual differences draw attention to the
internal and cognitive processes mentioned above that affect the perception of boredom (Kara
and Ayverdi, 2018). Especially in university students, the perception of boredom, which
triggers the emergence of risky behaviors, is seen as a product of cognitive flexibility, which
is one of the cognitive skill. We have made detailed explanations about cognitive flexibility
above.

When the literature is examined, the absence of a study that evaluates cognitive
processes with a qualitative measurement tool in explaining the perception of boredom shows
that in the perception of boredom, especially in studies conducted in the field of leisure and
recreation, external elements are examined more and internal processes are neglected. After
all these explanations and definitions, the main objective of the study is to examine the
perception of boredom in university students within the scope of cognitive flexibility, which
is one of the internal processes.

Also, boredom perceptions of university students who do sports during leisure
activities were examined. In addition, the results were compared with the cognitive flexibility
levels of the students. In this direction, an inverse correlation between cognitive flexibility
and boredom is predicted in the study.
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METHODS
Research Model

The research is a quantitative study in the general screening (survey) model. General
screening models are research made on the whole universe or a group to be taken from the
universe in order to make a general judgment about the universe in a universe consisting of
many elements (Karasar, 2005).

Sample Group

While the population of the research consists of undergraduate students of Atatiirk University
Faculty of Sports Sciences in the spring semester of the 2021-2022 academic year, the sample
group of the study consists of 188 individuals, 100 male and 88 female, studying at the same
faculty. The sample group was determined by using simple random sampling, one of the
random sampling methods (Biiyiikoztiirk et al., 2018).

Data collection tools

In the study, the survey model was used to collect data from the sample. Survey model is a
method of collecting data at a certain time in order to define the relationship between specific
events and compare the relationship between variables in order to achieve certain goals
(Cohen et al.,, 2000). In this context, the form consists of three parts. First “Personal
Information Form” which is developed by the researchers; in order to collect information
about the individuals who are the subject of the research, it consists of questions about the
independent variables such as gender, department, sports branch, what kind of leisure
activities the individual prefers and the frequency of participation in the activity. In the
second and third sections, “Leisure Time Boredom” and “Cognitive Flexibility” scales were
used as data collection tools.

The Scale of Perception of Boredom in Leisure Time: The scale of perception of boredom
in leisure time, developed by Iso-Ahola and Weissinger (1990) and adapted to Turkish by
Kara et al., (2014) is a 5-point Likert-type scale consisting of 10 items in total. The scale
consists of two sub-dimensions: “satisfaction” and “boredom”.

The Cognitive Flexibility Scale: The Cognitive Flexibility scale was developed by Martin
and Rubin (1995) and adapted into Turkish by Altunkol (2011). In order to determine the
cognitive flexibility level of the person, the scale consisting of a total of 11 items is handled
in one dimension and the evaluation is made over the total score.

Research Ethics

Ethical compliance of the study was decided in meeting of Ataturk University, Faculty of
Sport Sciences, sub-ethics committee, dated 18 February 2022.

Data Analysis

Statistical analyzes made within the scope of the research were carried out with the
SPSS V.23 statistical package program. Skewness and Kurtosis and Levene tests were
performed to see if the data met the prerequisites of parametric tests and it was seen that the
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data showed a normal distribution. Cronbach Alpha coefficient was calculated to determine
the reliability of the scales. According to the results of the analysis, the reliability of the
Leisure Boredom Perception Scale was “Boredom subdimension=
subdimension=.79” and the reliability of the Cognitive Flexibility Scale was found to be .73.
As a statistical method in the evaluation of data; frequency analysis, t test, anova and pearson
correlation tests were used. The statistical significance level of the analyzes was taken as

p<0.05 (*) and p<0.01 (**).

RESULTS

Demographic Findings

The demographic distribution of the data obtained in the study is as in Table 1.

Table 1. Frequency of demographic data

.75 Satisfaction

Gender N %
Female 88 46,8
Male 100 53,2
Department

Teaching 40 21,3
Coaching 45 23,9
Recreation 71 37,8
Sports Management 32 17,0
What kind of activities do you like?

Individual Events 90 47,9
Team Events 98 52,1
How would you describe yourself in general terms?

Calm 48 25,5
Optimistic 87 46,3
Shy 11 59
Pessimistic 12 6,4
Furious 30 16
How often do you participate in recreational activities? 188 100.0
1-2 Times a Month 60 31,9
3-4 Times a Month 57 30,3
5-6 Times a Month 32 17,1
7+ Per Month 39 20,7
Total 188 100.0
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Table 2. Comparison of participants' perception of leisure boredom scale and cognitive flexibility
scale according to preferred activity type

N X SD t p

£ o Individual 90 2,60 ,68

o [+

8 83 Boredom 62 1,26 ,00%*

5 c Team 98 2,75

mn e

e 5 —

3 § Individual 90 3,75 ,94

3 & Satisfaction 75 2,65 08
Team 98 3,42
Individual 90 3,48 ,68

Cognitive Flexibility -,89 ,34

Team 98 3,39 ,62

**p<0,01

According to Table 2, there was no significant difference in the cognitive flexibility
and satisfaction sub-dimensions of individuals who prefer individual and team activities,
while individuals who prefer team activities have a higher perception of boredom than those

who prefer individual activities (p<0.01).

Table 3. Average calculations of the perception of leisure boredom scale and the cognitive flexibility
scale by frequency of participation in recreational activities

N X df F p difference
A- 1- 2 Times a Month 60 2,84 87
D-A
B- 3-4 Times a Month 57 2,80 ,76 4,35 ,00**
Boredom D-B
C- 5-6 Times a Month 32 2,66 ,90 b-C
D- 7+ Per Month 39 2,27 79
A- 1- 2 Times a Month 60 3,53 ,82
. . B- 3-4 Times a Month 57 347 85
Satisfaction 1,03 37 -
C- 5-6 Times a Month 32 3,66 ,81
D- 7+ Per Month 39 3,76 ,95
A- 1- 2 Times a Month 60 3,51 ,53
Cognitive B- 3-4 Times a Month 57 3,32 ,63 - 46
Flexibility C- 5-6 Times a Month 32 3,48 ,92 ' ’
D- 7+ Per Month 39 3,44 ,59
**p<0,01

According to Table 3, individuals who prefer seven or more recreational activities in a
month have lower levels of boredom perception than individuals who prefer 1-2, 3-4 and
5-6 times a month (p<0.01).
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Table 4. Perception of leisure boredom and cognitive flexibility scale pearson correlation analysis

Boredom Satisfaction Cognitive Flexibility
Boredom '
Y
. . r -,179*
Satisfaction 0 014
. S r -,137 ,514**
Cognitive Flexibility 0 062 000

According to the results of the Pearson correlation analysis of the sub-dimensions of
the perception of boredom in leisure time and the cognitive flexibility scale, it was
determined that there is a positive correlation between cognitive flexibility and satisfaction.
In addition, there is no significant difference between cognitive flexibility and boredom, but
there is a negative correlation.

DISCUSSION AND CONCLUSION

In a study conducted with the aim of examining the boredom perception and cognitive
flexibility levels of university students who do sports, it was found that high cognitive
flexibility was associated with low boredom perception. In this study, while cognitive
flexibility and leisure satisfaction are positively correlated, they have an inverse correlation
on the perception of boredom. There are findings in the literature that overlap with the
findings in our study. Uziimcii and Miiezzin (2018), expressed in their study that be
correlation between cognitive flexibility and leisure time satisfaction. Esra and Oge (2021),
reported similar results in their study. In a study examining the perception of boredom in
terms of cognitive arousal, it was mentioned that boredom is related to cognitive arousal,
there must be an inverse relationship between boredom and emotions, so those who are easily
aroused cognitively are less likely to be bored (Leong and Schneller, 1993). Farmer and
Sundberg (1986), in their study on university students, talked about the relationships between
boredom, depressive behaviors and negative life satisfaction. There are findings in the
literature that overlap with the findings in our study. Many different studies have also
mentioned the relationship between leisure satisfaction and happiness (Durmaz, 2020; Oztas,
2018). One of the factors affecting leisure satisfaction, the determining role of individuals'
perceptions of boredom in this time period is seen in this research, as in many other studies
(Dogan et al., 2019; Durmaz, 2020; Yasartiirk et al., 2017). In addition, it is mentioned that
undesirable psychological states negatively affect the cognitive flexibility of individuals (Lee
and Orsillo, 2014). Studies with variables that are thought to predict the level of cognitive
flexibility differ.

In the literature, the negative relationship between depression and cognitive flexibility

is also indirectly addressed in some studies. Findings show that irrational beliefs and
psychological symptoms are important in predicting cognitive flexibility (Dag and Giiliim,
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2012). According to the research findings, individuals with high cognitive flexibility scores
have lower depression scores. Individuals who show cognitive flexibility are less likely to
show symptoms of depression than those who do not (Ozdemir, 2019). When the perception
of boredom and cognitive flexibility scores according to the branch of sport in the study were
examined, it was concluded that the perception of boredom was higher in individuals who
were interested in team sports (p< 0.01). Studies in the literature show that individuals who
engage in individual activities have a higher perception of boredom (Aydin, 2020; Kirandi,
2020; Yasartiirk et al., 2020). In this context, the findings of our study are not similar to the
literature.

It is thought that individuals with high cognitive flexibility have the ability to be more
productive and creative when they have it, and this will positively affect the satisfaction they
get from their leisure time.

In the study, when the perception of boredom and cognitive flexibility scores were
examined according to the frequency of participation in recreational activities, it was
concluded that the perception of boredom of individuals decreased as the frequency of
participation increased (p=0.00). In a study on academics, it was stated that as the frequency
of participation in sports, which is a recreational activity, increases, the perception of
boredom decreases (Dogan et al., 2019). In other studies, it is stated that recreational
exercises have an effect that enables individuals to reach satisfaction in their free time and
work life, and also reduces the perception of boredom (Bale et al., 2015; Gonzelez et al.,
2016).

As a result; The results of the study confirm this (r=514**). For this reason, the
importance of leisure satisfaction on a general concept such as happiness should not be
overlooked. However, although there are many ways to increase this satisfaction (activity
variety, sensation seeking, activity type, participation frequency, etc.), the importance of
cognitive flexibility should not be overlooked as well. Since the study creates a new
perspective, it is important for leisure researchers to conduct more studies on cognitive
flexibility. Although our study dealt with the role of cognitive flexibility on the perception of
boredom, future studies are important in terms of examining the effects on the perception of
boredom in other internal processes. In addition, the relationship between cognitive flexibility
and leisure satisfaction is another finding of our study. In this context, the satisfaction that
individuals get from their spare time and the activities they do in these free times is related to
the cognitive flexibility level of the individual rather than the type of activity. When all
variables are considered, providing cognitive flexibility will allow individuals to earning in
many areas. The relationships between cognitive flexibility and stress have been mentioned a
lot in previous studies (Altunkol, 2011). The relationships between the perception of boredom
in relation to stress and cognitive flexibility may be valuable for further research.

In line with the findings of the study, high cognitive flexibility is associated with low

boredom perception. Cognitive flexibility emerges as one of the executive function features,
which is a neuro-psychological concept (inal, 2019; Ozcan, 2022). In this context, it is
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thought that better executive function scores will result in higher cognitive flexibility and a
good cognitive flexibility will reduce the perception of boredom as it will facilitate adaptation
to different situations in individuals. The importance of cognitive exercises, in which
individuals can improve their cognitive capacities in many ways, is also important in terms of
the perception of boredom.

Conflict of Interest: There is no personal or financial conflict of interest within the scope of
the study.

Author Contributions: Research design FB, LO; Statistical analysis FB, LO; Preparation of
the article FB, OM; Data collection LO.

Ethics Committee Approval

Committee Name: Ataturk University, Faculty of Sport Sciences, Sub-ethics Committee,
Erzurum.

Date: 18.02.2022
Issue/Decision Number: E-70400699-050.02.04-2200339367

120



CBU Journal of Physical Education and Sport Sciences, 2023, 18(1), 111-123

REFERENCES

Altunkol, F. (2011). Universite ogrencilerinin bilissel esneklikleri ile algilanan stres diizeyleri arasindaki iliskinin
incelenmesi. Master's thesis. Cukurova University, Adana.

Asici, E., & Ikiz, F. (2015). Mutluluga giden bir yol: Bilissel esneklik. Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi
Dergisi, 1(35), 191-211. Retrieved from: https://dergipark.org.tr/tr/pub/maeuefd/issue/19408/206375

Aydin, H. (2020). Spor yapan ve yapmayan lise ogrencilerinin temel psikolojik ihtiyaglar: ile bos zaman sikalma algilarinin
karsilagtirilmast. Master's thesis, Kafkas Universitesi, Kars.

Bale, J. M., Gazmararian, J. A., & Elon, L. (2015). Effect of the work environment on using time at work to exercise.
American Journal of Health Promotion, 29(6), 345-352. https://doi.org/10.4278/ajhp.130731-QUAN-3

Barratt, E. S. (1983). The biological basis of impulsiveness: The significance of timing and rhythm disorders. Personality
and individual differences, 4(4), 387-391. https://doi.org/10.1016/0191-8869(83)90004-1

Bench, S. W., & Lench, H. C. (2013). On the function of boredom. Behavioral Sciences, 3(3), 459-472.
https://doi.org/10.3390/bs3030459

Bityiikoztiirk, S., Kilig Cakmak, E., Akgiin, O. E., Karadeniz, S., & Demirel, F. (2018). Bilimsel arastirma yontemleri.
Pegem Akademi.

Cohen, L., Manion, L., & Morrison, K. (2000). Research methods in education (5th Edt). Routhledge-Falmer.
Dag, I., & Giiliim, V. (2013). Yetiskin baglanma oriintiileri ile psikopatoloji belirtileri arasindaki iliskide bilissel 6zelliklerin

aract  roli:  Biligsel  esneklik. ~ Turk  Psikiyatri ~ Dergisi, 24(4), 240-247. Retrieved from:
https://www.turkpsikiyatri.com/PDF/C24S4/3 13009 .Y eti%C5%9Fkin%20baglanma.pdf

Dennis, J. P., & Vander Wal, J. S. (2010). The cognitive flexibility inventory: Instrument development and estimates of
reliability and validity. Cognitive Therapy and Research, 34(3), 241-253. Retrieved from:
https://search.trdizin.gov.tr/tr/yayin/detay/165541/

Dogan, M., Giirkan, E., & Giirbiiz, B. (2019). Serbest zaman doyumu, serbest zamanda sikilma algis1 ve is tatmini iligkisi:
Akademisyenler iizerine bir arastirma. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 17(1), 154-164.
https://dergipark.org.tr/tr/pub/spormetre/issue/44018

Durmaz, H. (2020). Genglerin serbest zaman etkinliklerine yonelik tutumlari ile doyum ve mutluluk diizeyleri arasindaki
iliski: Manisa Genglik Merkezleri 6rnegi. Master's thesis. Celal Bayar University, Manisa.

Ekvall, G., Runco, M., & Pritzker, S. (1999). Encyclopedia of creativity. Academic press.

Eliason, R. V. (2000). The roles of cognitive rigidity and impulsivity in adolescent suicide attempts. Dissertation thesis, West
Virginia University.

Esra, T., & Oge, R. M. (2021). The Relationship between leisure satisfaction and cognitive flexibility of school
psychological counselors. Education and Culture, 6(13), 1236-1263. http://dx.doi.org/10.35826/ijoecc.383

Farmer, R. & Sundberg, N. D. (1986). Boredom proneness, The Development and correlates of a new scale. Journal of
Personality Assessment, 50(1), 4-17. https://doi.org/10.1207/s15327752jpa5001 2.

Gonzeles, M.D., Bernabe, B., & Campos-lzquierdo, A. (2016). Job satisfaction of sport and physical activity istuctors in
Spain according to gender and age. South African Journal for Research in Sport, Physical Education and Recreation,
38(1), 1-12. https://journals.co.za/doi/abs/10.10520/EJC186991

Hickerson, B. D., & Beggs, B. A. (2007). Leisure time boredom: Issues concerning college students. College Student
Journal, 41(4), 1036-1045. Retrieved from: https://www.gale.com/intl

Inal, S. C. (2019). Miizik performansimn bilissel isleviere etkisi ve BDNF Val66Met ile COMT Vall58Met
polimorfizmleriyle iliskisi. Master's thesis, Ankara University.

Iskender, A., & Giicer, E. (2018). Bos zamanda sikilma algisi ile riskli davranislar arasindaki iliskinin belirlenmesi:
Universite ~ dgrencileri  {izerine  bir  uygulama.  Turizm  Akademik  Dergisi,  5(1), 86-97.
https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/496551

121


https://dergipark.org.tr/tr/pub/maeuefd/issue/19408/206375
https://doi.org/10.3390/bs3030459
https://www.turkpsikiyatri.com/PDF/C24S4/3_13009_.Yeti%C5%9Fkin%20baglanma.pdf
https://search.trdizin.gov.tr/tr/yayin/detay/165541/
https://dergipark.org.tr/tr/pub/spormetre/issue/44018
http://dx.doi.org/10.35826/ijoecc.383
https://doi.org/10.1207/s15327752jpa5001_2
https://journals.co.za/doi/abs/10.10520/EJC186991
https://www.gale.com/intl
https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/496551

CBU Journal of Physical Education and Sport Sciences, 2023, 18(1), 111-123

Iso-Ahola, S. E., & Weissinger, E. (1990). Perceptions of boredom in leisure: Conceptualization, reliability and validity of
the leisure boredom scale. Journal of leisure Research, 22(1),1-17. https://doi.org/10.1080/00222216.1990.11969811

Kara, F. M., & Ayverdi, B. (2018). Universite dgrencilerinde serbest zamanda sikilma algis1 alkol kullanma nedenlerinin
belirleyicisi midir? Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 23(1), 35-42. Retrieved from:
https://dergipark.org.tr/en/pub/gbesbd/issue/33514/307576

Kara, F. M., Giirbiiz, B., & Oncii, E. (2014). Leisure boredom scale: the Factor structure and the demographic differences.
Turkish Journal of Sport and Exercise, 16(2), 28-35. Retrieved from: https://dergipark.org.tr/en/download/article-
file/200705

Koktas, K. S. (2004). Rekreasyon: Bos zamani degerlendirme (3. Baski). Nobel.
Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping. Springer publishing company.
Lee, J. K., & Orsillo, S. M. (2014). Investigating cognitive flexibility as a potential mechanism of mindfulness in generalized

anxiety disorder. Journal of Behavior Therapy and Experimental Psychiatry, 45(1), 208-216.
https://doi.org/10.1016/j.jbtep.2013.10.008

Leong, F. T., & Schneller, G. R. (1993). Boredom proneness: Temperamental and cognitive components. Personality and
Individual Differences, 14(1), 233-239. https://doi.org/10.1016/0191-8869(93)90193-7

Li, X., & Jia, X. (2022). The Effect of boredom on college students’ meaning in life: A Longitudinal mediation model.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 19(19), 1-9.
https://doi.org/10.3390/ijerph191912255

Marais, G. A., Lantheaume, S., Fiault, R., & Shankland, R. (2020). Mindfulness-based programs improve psychological
flexibility, mental health, well-being, and time management in academics. European Journal of Investigation in
Health, Psychology and Education, 10(4), 1035-1050. https://doi.org/10.3390/ejihpe10040073

Martin, M. M., & Anderson, C. M. (1998). The cognitive flexibility scale: Three validity studies. Communication Reports,
11(1), 1-9. https://doi.org/10.1080/08934219809367680

O'hanlon, J. F. (1981). Boredom: Practical consequences and a theory. Acta psychologica, 49(1), 53-82.
https://doi.org/10.1016/0001-6918(81)90033-0

Ozcan, N. (2022). Algilanan stres ile bilissel esnekliligin yiiriitiicii islevler agisindan incelenmesi. Master's thesis. Atatiirk
University, Erzurum.

Ozdemir, Y. A. (2019). Universite égrencilerinin depresyon diizeylerinin toplumsal cinsiyet rolleri ve biligsel esneklik
diizeyleri bakimindan incelenmesi, Master's thesis. Isik University, Istanbul.

Oztas, 1. (2018). Farkli kurumlarda ¢alisan memurlarin serbest zaman doyum ve mutluluk diizeylerinin belirlenmesi
(Kirikkale ili 6rnegi). Master's thesis. Tbrahim Cegen University, Agri.

Piaget, J. (1985). The equilibration of cognitive structures: The Central problem of intellectual development. University of
Chicago press.

Smith, R. P. (1981). Boredom: A Review. Human factors, 23(3), 329-340. https://doi.org/10.1177/0018720811401385

Spruyt, B., Vandenbossche, L., Keppens, G., Siongers, J., & Van Droogenbroeck, F. (2018). Social differences in leisure
boredom and its consequences for life satisfaction among young people. Child Indicators Research, 11(1), 225-243.
https://doi.org/10.1007/s12187-016-9430-y

Stevens, A. D. (2009). Social problem-solving and cognitive flexibility: Relations to social skills and problem behavior of at-
risk young children. Seattle Pacific University.

Uziimcii, B., & Miiezzin, E. E. (2018). Ogretmenlerin biligsel esneklik ve mesleki doyum diizeyinin incelenmesi. Sakarya
University Journal of Education, 8(1), 8-25. Retrieved from: https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/409612

Vogel-Walcutt, J. J., Fiorella, L., Carper, T., & Schatz, S. (2012). The Definition, assessment, and mitigation of state
boredom within educational settings: A Comprehensive review. Educational Psychology Review, 24(1), 89-111.
https://doi.org/10.1007/s10648-011-9182-7

Wang, W. C. (2019). Exploring the relationship among free-time management, leisure boredom, and internet addiction in
undergraduates in Taiwan. Psychological reports, 122(5), 1651-1665. https://doi.org/10.1177/00332941187890

122


https://doi.org/10.1080/00222216.1990.11969811
https://dergipark.org.tr/en/pub/gbesbd/issue/33514/307576
https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/200705
https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/200705
https://doi.org/10.1016/0191-8869(93)90193-7
https://doi.org/10.1080/08934219809367680
https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/409612
https://doi.org/10.1007/s10648-011-9182-7
https://doi.org/10.1177/00332941187890

CBU Journal of Physical Education and Sport Sciences, 2023, 18(1), 111-123

Yasartiirk, F., Akyiiz, H., & Karatas, I. (2017). Rekreatif etkinliklere katilan {iniversite dgrencilerinin serbest zamanda
stkilma algist ile yasam doyum diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi. Uluslararasi Kiiltiirel ve Sosyal
Arastirmalar Dergisi (UKSAD), 3(Special Issue 2), 239-252. Retrieved from:
https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/388848

Yasartiirk, F., Akyiiz, H., & Karatas, I. (2020). The investigation of the relationship between handball players’ levels of
leisure boredom and happiness. African Educational Research Journal, 8(1),81-86. Retrieved from:
https://www.netjournals.org/pdf/AERJ/2020/S1/20-013.pdf

Young, J. E., Weinberger, A. D., & Beck, A. T. (2001). Cognitive therapy for depression. In D. H. Barlow (Ed.), Clinical
handbook of psychological disorders: A step-by-step treatment manual (pp. 264—308). The Guilford Press.

Zuckerman, M. (1978). Sensation seeking. In London, H. and Exner, J. E. (Eds), Dimensions of personality. Wiley and Sons.

Except where otherwise noted, this paper is licensed under a Creative Commons Attribution
4.0 International license.

123


https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/388848
https://www.netjournals.org/pdf/AERJ/2020/S1/20-013.pdf

CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
CBU Journal of Physical Education and Sport Sciences
Cilt: 18, Sayz: 1, 2023

E-ISSN: 2149-1046

~ 21995 °/ DOI: 10.33459/cbubesbd.1206424
URL: https://dergipark.org.tr/tr/pub/cbubesbd

Serbest Zaman Doyumu ve Duygusal Zeka Diizeyi Arasindaki iliski”

Melisa BAKAR ' Fatih YASARTURK?
! Bartin Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Bartin.
2Bartin Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Bartin.

Arastirma Makalesi
Gonderi Tarihi: 17/11/2022 Kabul Tarihi: 04/05/2023 Online Yayin Tarihi: 30/06/2023

Oz

Bu arastirmanin amaci, tiniversite 6grencilerinin serbest zaman doyumu ile duygusal zeka diizeyleri arasindaki iliskinin bazi
demografik degiskenlere gére incelenmesidir. Arastirma grubunu Bartin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim
gbren 579 (204 kadin ve 375 erkek) goniillii 6grenci olusturmaktadir. Arastirmada genel tarama modellerinden iliskisel
tarama modeli kullamlmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu, “Serbest Zaman Doyum Olgegi
(SZDO)” ile “Gozden Gegirilmis Schutte Duygusal Zeka Olgegi (GGSDZO)” kullamlmistir. Verilerin analizinde betimsel
istatistik (frekans, yiizde dagilimi, aritmetik ortalama, standart sapma), bagimsiz drneklem t-Testi, tek faktorlii varyans
analizi ANOVA ve Pearson korelasyon analizleri kullanilmistir. Verilerin analizi yapilirken SPSS 26.0 paket programi
kullamlmistir. Arastirma bulgularimn, cinsiyet degiskeni t-Testi sonuglarina gére SZDO ve GGSDZO toplam puan
ortalamalarinda anlamli farklihk tespit edilmistir. Béliim degiskeni ANOVA testi sonuglarina gére SZDO ve GGSDZO
toplam puan ortalamalar1 ve alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Yas ve aile geliri degiskeni korelasyon
analizi sonuglarina gére SZDO ve GGSDZO toplam puan ortalamalarinda anlamli iliski tespit edilmemistir. Serbest zaman
doyum 6lgegi ve Gozden Gegirilmis Schutte Duygusal Zeka Olgegi arasinda orta diizeyde ve pozitif yonlii anlamli bir iliski
tespit edilmistir. Sonug olarak iiniversite dgrencilerinin serbest zaman faaliyetlerinde doyum elde etmesi kendisine veya
baskalarina ait duygulari anlama, yénetme ve yonlendirme yetisinin yani duygusal zeka diizeyini arttiracagi sdylenebilir.
Anahtar Kelimeler: Serbest zaman doyumu, Duygusal zeka, Universite 6grencileri.

The Relationship Between Leisure Satisfaction and Emotional Intelligence
Level

Abstract

The aim of this study is examine the relationship between university students' leisure satisfaction and emotional intelligence
levels according to some demographic variables. The research group consists of 579 (204 female and 375 male) volunteer
students studying at the Faculty of Sport Sciences in Bartin University. Relational scanning model, one of the general
scanning models, was used in the research. Personal information form, “Leisure Satisfaction Scale (LSS)" and "Schutte
Emotional Intelligence Scale (SEIS)" were used as data collection tools in the study. Frequency, percentage arithmetic mean,
standard deviation, independent sample t-Test, single factor analysis of variance ANOVA and Pearson correlation analyzes
were used of the data. SPSS 26.0 package program was used in the analysis of the data. According to the results, gender
variable t-Test, a significant difference was found in the total mean scores of LSS and SEIS. According to the results of the
department variable ANOVA test, no significant difference was found in the total mean scores and sub-dimensions of LSS
and SEIS. According to the results of the correlation analysis of age and family income variables, no significant correlation
was found in the total mean scores of LSS and SEIS. A moderate and positive significant relationship was found between
LSS and SEIS. As a result, it can be said that the satisfaction of university students in leisure activities will increase their
ability to understand, manage and direct their own or others' emotions, which is, the level of emotional intelligence.
Keywords: Leisure satisfaction, Emotional intelligence, University students.
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GIRIS

Universite 6grencilerinin duygu ve davranislarim etkilediginin farkinda olmasi ve
hareket etmesi, duygusal zeka kavraminin etkili oldugundan gerceklesmektedir. Kampiis
icerisinde serbest zaman faaliyetlerine aktif katilim gdstermeleri halinde doyuma ulasacaklari
ongoriilmektedir. Universite dgrencilerinin etkili kampiis faaliyetleri hem akademik siirecine
hem de doyum elde etmelerini saglamaktadir.

Universite dgrencilerinin kampiis icerisinde degerlendirdigi serbest zaman faaliyetleri
sonucunda haz, mutluluk ve eglence igerikli duygu gelisimi ortaya cikabilmektedir. Bu
faaliyetler, oOgrenciler {izerinde ve Ogrencilerin ¢evresiyle olumlu iligkiler kurmasini
saglarken, duygularini saglikli ifade edebilmelerini ve akademik hedeflerini basari ile
sonuglandirmalarinda da etkili olabilmektedir. Ogrencilerin {iniversite déneminde siirdiirdiigii
serbest zaman faaliyetleri ayn1 zamanda egitim hayatinin 6nemli bir bdliimiini
olusturmaktadir (Yasartiirk ve ark., 2021). Serbest zaman faaliyetleri bireylerin kiiltiirel ve
ekonomik gelisimin bir pargasi olup egitim diizeyini ve ¢alisma kapasitesini biiyiik Ol¢iide
arttirmaktadir (Henderson ve Bialeschki, 2007). Serbest zaman etkinliklerine diizenli
katilimin sonucunda yiiksek memnuniyet ve 6znel iyi olus diizeyinde iyilestirmeye yol
agmaktadir (Choi ve Yoo, 2017; Hribernik ve Mussap, 2010; Lee ve Zhang, 2010).

Bireylerin serbest zaman etkinliklerine katilimlar1 sonucunda ortaya koyduklari, elde
ettikleri ve ulastiklar1 haz, doyum olarak ifade edilmektedir (Karli ve ark., 2008). Diger bir
ifade ile doyum kavrami, kisinin isteklerinin giderilmesine yonelik mutluluk ve memnuniyet
diizeyinin bir gostergesi olarak degerlendirilmektedir (Rojek, 2013). Doyum, kisilerin serbest
zamanlarindaki ugraslarinin algilayis1 veya bireysel pozitif hislerine yonelik kisisel
ihtiyaclarimi  gidermeleri  sonucu kazandigit  olumlu duygularin  biitiinii  olarak
tanimlanmaktadir (Du Cap, 2002).

Serbest zaman dinlenme, rahatlama, bilgi ve gelisimini arttirma, psikolojik ve
fizyolojik ihtiyaglarinda doyumu gergeklestirme, toplumsal hizmete faydada bulunarak ahlaki
inancin gereclerini yerine getirme siireci, yaratict yeteneklerini gelistirme ve tiim bu
faaliyetlerde herhangi bir maddi ama¢ gilitmemek {izere gerceklestirilen, tamamiyla
goniilliiliige bagh bir ugras biitiinliigii olarak ifade edilmistir (Ayhan ve Ozel, 2020; Yetim,
2005). Serbest zaman siirelerini faydali bir sekilde kullanan kisilerin yasam roliinii
siirdiirmede daha fazla haz sagladig1 ve mutlu oldugu bilinmektedir. Serbest zamani verimli
degerlendirme aliskanligin1 kazanmanin ayni zamanda insanlarin i yasamin da pozitif yonde
etkilemekte ve daha faydali olmalarini saglamaktadir (Oztas, 2018).

Serbest zaman doyumu, kisilerin serbest zaman faaliyetlerine katilimi1 sonucu ortaya
cikan veya edindigi, olumlu alg1 ya da duygularin tamami olarak tanimlanabilir. Diger bir
deyisle serbest zaman katilimlarindan tatmin olma derecesi olarak ifade edilebilir (Beard ve
Ragheb, 1980). Ardahan ve Yerlisu-Lapa (2010) serbest zaman doyumunu, bireylerin dis
faktorlere bagligi baskilara maruz kalmaksizin, yeni beceriler edinme, saglik, kendini
gelistirme, eglenme ve mutluluk duygusu elde etme gibi amaglarla, goniillii olarak, hicbir
maddi kazan¢ amaci olmaksizin aktif ya da pasif olarak katildigi faaliyetlerden
beklentilerinin karsilanma derecesi olarak ifade etmislerdir. Oyleyse, bireylerin bedensel,
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ruhsal, zihinsel ve sosyal agilardan daha saglikli ve iiretken olabilmelerinde serbest zamanin
etkili ve verimli kullanilmasi 6nemlidir (Kalfa, 2017). Hayatimizin bir¢ok yerinde serbest
zaman etkinlikleri biiyiik énem tasimaktadir. Universite dgrencilerinin gesitli aktivitelerle
beraber kendilerini kesfetmeleri icin olanaklar saglanmalidir. Bu yiizden verimli ve etkili
serbest zaman faaliyetleri sonucunda tatminkar diizeyde doyum elde edilebilmesi ve serbest
zaman etkinliklerinin zihinsel becerileri igeren etkinliklerle gerceklesmesi ise zeka gelisimi
ve ongoriide faydali olmaktadir.

Zeka zihnin 6grenme, 6grenilenlerden yararlanabilme, yeni durumlara uyarlanabilme
ve yeni ¢oziim yollar1 bulabilme yetenegi olarak ifade edilmektedir (Giirel ve Tat, 2010).
Zekanin olusum ve gelisiminde, biyolojik kosullarin yani sira gevresel etkenlerin de 6nemli
bir rol oynadigi bilinmektedir. Gelisim psikolojisi alaninda, g¢evresel etkenlerin zekaya
etkisini konu alan caligmalariyla bilinen psikolog Vygotsky (1985) bireyin zihin gelisimi
stirecinde diger insanlarla girdigi etkilesimin Onemi biiyiiktiir. Dolayisiyla ¢ocukluktan
baglayarak tiim donemleri iceren ve insanlarin ¢evresiyle uyum icerisinde olmasinda katki
saglamaktadir. Hissetme akli olarak da literatiirde yer alan zeka duygularin fark edilerek
kontrol edilmesinde ve kisisel yeterlilikleriyle birlikte empati yaparak olumlu etki
olusturmasi, duygusal zeka becerisinin 6n plana ¢ikmasini tetiklemektedir.

Salovey ve Mayer (1990) duygusal zekayi bireyin kendisinin ve bagkalarinin
duygularini incelemesi, bunlar arasinda ayrim yapabilmesi ve bu bilgiyi bireylerin diigiince ve
eylemlerini yonlendirmek i¢in kullanma yetenegini i¢eren sosyal zekanin alt kiimesi olarak
tanimlamiglardir. Duygusal zeka, duygulart yonlendiren bir sistemdir ve kiginin 6nce kendi
duygularinin sonra da karsisindaki kisinin duygularinin bilincinde olmasidir (Avei, 2019).
Duygusal zeka, bireyin kendisini anlamasi ve ifade etmesi, bagkalarin1 anlayarak onlarla iyi
iligkiler kurmasi ve giinliik talepler, zorluklar ve baskilarla basarili bir sekilde basa ¢ikmasini
ifade etmektedir (Bar-On, 2006). Bireyin kendisini tanimasi ve duygularini idare edebilmesi
duygusal zekanin duygusal boyutu, empati ve ikili iliskilerin yonetimi ise sosyal boyutu
olarak degerlendirilebilmektedir (Tuyan ve Beceren, 2004). Baz1 yazarlara gore ise duygusal
zeka yillar icinde olusan, gelistirilebilen veya 6grenilebilen bireysel bir 6zelliktir (Karimi ve
ark., 2014). Duygusal zekas: yiiksek bireyler daha fazla olumlu 6z degerlendirme, 6zgiiven,
etkinlik ve psikolojik giice sahiptirler. Ayni zamanda bu bireylerin depresyon diizeyleri
diistik, performans ve yasam doyumlar yiiksektir (Petrides ve ark., 2007). Yani duygusal
zeka, duygular1 bastirmak ve kontrol altina almak degil, daha verimli ve etkin sekilde
kullanilacagina destek ve yardim eden bir yeterlilik olarak agiklanmaktadir (Aslan ve Giirel,
2018). Diger taraftan orgiitler lizerinde yapilan aragtirmada ise duygusal zekanin ¢atigmay1
engelleyici bir unsur ve sosyal hayatta ise iletisim araci olarak degerlendirilebilecegi
belirtilmistir (Giilli ve ark., 2020).

Serbest zaman doyum ve duygusal zeka kavramlarina iliskin verilen bilgiler
dogrultusunda iiniversite 6grencilerinin giinlilk hayatlarinda serbest zaman aktivitelerinde
duygusal zekasini etkili bir sekilde kullanarak haz ve doyum elde edebileceklerdir. Bu
calismanin amaci serbest zamanlarini kampiis igerisinde gegiren iiniversite Ogrencilerinin
aktivitelere katilimlarina bagl olarak serbest zaman doyum ve duygusal zeka diizeyleri
arasindaki iliskinin incelenmesidir.
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YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirma, iliskisel tarama modelinde yiiriitiilmiistiir. Iliskisel tarama modeli, iki ya da
daha fazla degisken arasindaki iliskileri belirlemek ve neden-sonug ile ilgili ipuglari elde
etmek amaciyla yapilan korelasyonel arastirmalardir (Biiylikoztiirk ve ark., 2021).

Cahsma Grubu

Arastirma grubunu, 2021-2022 Akademik yariyilinda Bartin Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren ve kolayda 6rnekleme yontemi ile segilen 579 (204
kadin ve 375 erkek) goniillii 6grenci olusturmaktadir.

Arastirma Yayin Etigi

Bu calismanin etik onami, Bartin Universitesi, Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulu’nun 12.04.2022 tarihli ve 7 numarali toplantida 2022-SBB-0121 protokol numarasi
ile bagvuruya arastirma i¢in etik kurul onay belgesinin verilmesine karar verilmistir.

Verilerin Toplama Araclari
Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmacilar tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda cinsiyet, yas, aile geliri
diizeyi ve bolim durumunu belirlemek tizere bagimsiz degiskenlerden olusan sorular yer
almaktadir.

Serbest Zaman Doyum Olgegi (SZDO)

Bireylerin serbest zamanlarin1 degerlendirme sekillerine yonelik doyum diizeylerini
belirlemek amaciyla Beard ve Ragheb (1980) gelistirilen ve Tiirkge gecerlik ve gilivenirlik
caligmast Gokge ve Orhan (2011) tarafindan yapilan “Serbest Zaman Doyum Olgegi
(SZDO)” kullamlmgtir. Serbest Zaman Doyum Olgegi (1) Psikolojik, (2) Egitimsel, (3)
Sosyal, (4) Fiziksel, (5) Rahatlama ve (6) Estetik olmak tizere alt1 alt boyuttan ve toplam 24
maddeden olugmaktadir. Serbest zaman doyum o6lgegi, 5°1i likert tipi ve ifadeler (1=
neredeyse hi¢ dogru degil, 5= neredeyse her zaman dogru) seklinde yanitlanmaktadir. Beard
ve Ragheb tarafindan yapilan 6lgegin gegerlik ve giivenirlik ¢alismasinda giivenirlik katsayisi
0,85 ve 0,96 aras1 degismekle birlikte skorun oldukg¢a yeterli oldugu varsayilmaktadir.
Olgegin kisa formunda ise bu katsay1 ortalamasi 0,93 olarak tespit edilmistir (Gokge ve
Orhan, 2011). Serbest zaman doyum olgeginin, Tiirkge gecerlik ve giivenirlik ¢alismasinda
alt boyutlara yonelik hesaplanan i¢ tutarlik kat sayilar1 0,77-0,79 araliginda tespit edilmistir.
Calismada c¢ikan sonu¢ 0,60-0,80 deger araliginda yer aldigindan dolay1 giivenilir oldugu
sOylenebilir (Alpar, 2001). Calisma kapsaminda Olge8in i¢ tutarliliglr incelenmis, alt
boyutlarda 0,76 ile 0,80 arasinda degisen degerlere, genel toplamda ise 0,90 i¢ tutarlik kat
sayisina ulagilmis olup istatistiksel olarak gecerli goriilmektedir (Can, 2022; Llyod ve Auld,
2002).
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Gozden Gegirilmis Schutte Duygusal Zekd Olgegi (GGSDZO)

Universite dgrencilerinin duygusal zeka diizeylerini belirlemek amaci igin Schutte ve
ark., (1998) tarafindan gelistirilen ve Tirk¢e gecerlilik ve giivenirlik calismasi Tatar ve ark.,
(2011) tarafindan yapilan “Gdzden Gegirilmis Schutte Duygusal Zeka Olgegi (GGSDZO0)”
kullanilmistir. Gézden Gegirilmis Schutte Duygusal Zeka Olgegi (1) Iyimserlik/Ruh halinin
Diizenlenmesi, (2) Duygularin Kullanim1 ve (3) Duygularin Degerlendirilmesi olmak iizere
ii¢ alt boyuttan ve toplam 41 maddeden olusmaktadir. GGSDZO 5°li likert tipi ve ifadeler (1=
kesinlikle katilmiyorum, 5= kesinlikle katiliyorum) seklinde yanitlanmaktadir. Olgekte
bulunan ters yonlii maddeler: 3, 4, 6, 8, 10, 12, 13, 14, 17, 20, 22, 23, 24, 25, 26, 28, 34, 35,
39, 40, 41 olarak belirlenmistir. Austin ve ark., (2004) ii¢ faktoriin i¢ tutarlilik katsayilarini
sirastyla 0,78, 0,68 ve 0,76 olarak sunarken, bu ¢alisma verilerinde ii¢ faktoriin i¢ tutarlilik
katsayilar1 0,75, 0,39 ve 0,76 olarak bulunmustur (Tatar ve ark., 2011). GGSDZO Tiirkce
uyarlama ¢alismasinda i¢ tutarhik katsayisi 0,82 olarak tespit edilmistir. Olgegin Austin ve
arkadaglar1 (2004) tarafindan gbzden gecirilme calismasindaki 500 kisilik 6grenci
orneklemden 41 maddeli i¢ tutarlilik katsayist ise 0,85 olarak bulunmustur. Yine Austin ve
arkadaslar1 (2004) tarafindan belirtilen calismada rapor edildigine gore Olgegin farkl
aragtirmacilar tarafindan degisik uygulama sonuclarindan sunulan i¢ tutarlilik katsayilar1 0,66
ile 0,90 arasinda degismektedir. Literatiirdeki belirtilen bulgular dogrultusunda bu ¢aligmada
elde edilen i¢ tutarlilik katsayis1 41 maddelik psikolojik bir dlgme araci igin yeterli diizeyde
yiiksek kabul edilebilir (Tatar ve ark., 2011).

Verilerin Analizi

Verilerin analizi i¢gin SPSS 26.0 paket programi kullanilmistir. Verilerin normal
dagilim sergiledigi ve betimsel istatistik (frekans, ylizde dagilimi ve aritmetik ortalama)
yontemleri kullanilmigtir. Ayrica katilimeilarin demografik 6zelliklerine gore serbest zaman
doyum ve duygusal zeka diizeyleri arasindaki farkliliklari incelemek amaciyla t-Testi ve
ANOVA; degiskenler arasindaki iliskilerin incelenmesi i¢in ise Pearson Korelasyon testi
uygulanmigtir. Olgeklerden elde edilen puanlarin giivenirligi test edilerek i¢ tutarlilik
katsayis1 hesaplanmis ve anlamlilik degeri olarak (p<0,05) giiven aralig1 dikkate alinmistir.

Tablo 1. SZDO ile GGSDZO degerleri

Olcekler Madde N X SD Carpikhk Basikhik Min. Maks. Cronbach’s

sayisi Alpha
SZDO 36 342 4,17 0,48 -1,251 1,925 2,44 5,00 0,95
GGSDZO 41 342 2,98 0,84 -,265 -,612 1,00 4,57 0,80

Olgek puanlarm dagilimi incelendiginde, SZDO toplam puan ortalamasinin 4,17;
standart sapmasinm ise 0,48 oldugu goriilmektedir. Olgme aracim garpiklik (-1,251) ve
basiklik (1,925) degerleri incelendiginde, normallik varsayimini sagladigi soylenebilir.
Serbest zaman doyum o6l¢eginin (24 madde) i¢ tutarligi ise 0,95 bulunmustur. Benzer sekilde
GGSDZO toplam puan ortalamasmin 2,98; standart sapmasmin ise 0,84 oldugu
goriilmektedir. Olgme aracini carpiklik (-,265) ve basiklik (-,612) degerleri incelendiginde,
normallik varsayimmi sagladigi ifade edilebilir. Olgegin (41 madde) i¢ tutarligi ise 0,80
olarak hesaplanmistir.
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BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilarin tanimlayicr istatistik sonuglart

Degiskenler Grup N % X SD
L. Kadin 204 47,2
Cinslyet Erkek 375 528
Antrendrliik Egitimi 195 33,5
o Beden Egitimi ve Spor 123 21,1

Boliim

Rekreasyon 109 18,7
Spor Yoneticiligi 155 26,7

Yas 21,56 2,70

Aile Gelir 4949 TL 3164 TL

Tablo 2’ye gore katilimcilarin 204’1 kadin ve 375’1 erkek, yas ortalamalar1 21,56, aile
gelir ortalamalar1 4949 TL olarak tespit edilmistir. Ayrica katilimcilarin %33,5°1 Antrenorlitk
Egitimi, %26,7’si Spor Yoneticiligi, %21,1, Beden Egitimi ve Spor ve %18,7’si Rekreasyon
boliimii 6grencilerinden olusmaktadir.

Tablo 3. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore SZDO ve GGSDZO T-Testi sonuglari

Alt Boyutlar Cinsiyet N X S sd t p
Psikolojik Iéﬁf;kl égg ggg gg 752 452
Egitimsel Iéﬁf;kl égg gjg gg 1979 048"
o B B o
Fiziksel Iéflf;‘kl 22‘5‘ ggg gg 3444 001"
Rahatlama Iéflf;‘k‘ ggg g?g 152 707 480
Estetik Radm o ggg g; 582 579 563
Gin B R
fyimserlik Iéflf;‘k‘ ggg j?g 2; 3,903  ,000"
Duygularin Kullanimi Iéﬁfel Ikl 5(7); g:gg :Zg 2,892 ,004"
g:ggﬁgr(;?rilmesi Iéflfenkl 2(7); g:gé 12‘71 2,494 013"
GGSDZO Iéflf;‘k‘ ggg ggg ié 4122 000"
*p<0,05

Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore t-testi sonuclarinda SZDO ve “egitimsel”,
“sosyal” ve “fiziksel alt boyutlarinda anlamli farklilik bulunmustur. Katilimecilarin cinsiyet
degiskenine gdére GGSDZO “iyimserlik”, “duygularin  kullanim1” ve “duygularin
degerlendirilmesi” alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,05).
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Tablo 4. Katilimeilarin yas degiskenine gore SZDO ve GGSDZO korelasyon sonuglart

Psikolojik ~ Egitimsel ~ Sosyal Fiziksel Rahatlama Estetik SZhO
v r ,074 ,055 ,065 ,042 ,068 ,055 ,076
as
p ,075 ,181 ,119 312 ,100 ,185 ,066
Iyimserlik Duygularin Kullammi  Duygularin Degerlendirilmesi GGSDZO
r ,045 -,047 ,038 ,029
Yas
p 227 ,256 ,356 ,487

Katilimeilarin yas degiskeni ile SZDO ve alt boyutlar1 arasindaki iliskiyi belirlemek
icin yapilan korelasyon analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilmemistir
(p>0,05). Ayrica yas degiskeni ile GGSDZO ve alt boyutlar1 arasindaki iliskiyi belirlemek
icin yapilan korelasyon analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilmemistir

(p>0,05).

Tablo 5. Katilimcilarin aile gelir degiskenine gére SZDO ve GGSDZO korelasyon sonuglari

Psikolojik  Egitimsel ~Sosyal Fiziksel Rahatlama Estetik SZDO
) ) ,068 ,023 -,012 -,026 ,020 ,035 ,023
Aile Gelir
p ,102 ,573 773 ,538 ,638 ,395 578
Iyimserlik Duygularin Kullanimi Duygularin Degerlendirilmesi GGSDZO0
,019 ,047 ,018 ,032
Aile Gelir
p ,639 ,263 ,672 437

Katilimeilarin aile gelir degiskeni ile SZDO ve alt boyutlari arasmdaki iliskiyi
belirlemek icin yapilan korelasyon analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit
edilmemistir (p>0,05). Ayrica aile gelir degiskeni ile GGSDZO ve alt boyutlar1 arasindaki
iligkiy1 belirlemek i¢in yapilan korelasyon analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamlr iligki
tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 6. Katilimcilarin béliim degiskenine gére SZDO ANOVA sonuglari

Alt Boyutlar Boliim X N F p
Antrendrliikk Egitimi 3,43 195
. . Beden Egitimi ve Spor 3,61 123
Psikolojik 2o\ reasyon 3,48 109 1217 288
Spor Yoneticiligi 3,54 155
Antrenorliik Egitimi 3,78 195
Beden Egitimi ve Spor 3,95 123
Esitimsel Rekreasyon 3,85 109 1,100 ,348
gitimse Spor Yéneticiligi 3,91 155
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Tablo 6. (devam): Katilimcilarin boliim degiskenine gére SZDO ANOVA sonuglari

Alt

Boyutlar Boliim X N F p
Antrendrliikk Egitimi 3,67 195
Beden Egitimi ve Spor 3,72 123
Sosyal
Rekreasyon 3,70 109 415 742
Spor Yoneticiligi 3,77 155
Antrendrliik Egitimi 3,95 195
Fiziksel Beden Egitimi ve Spor 3,93 123
Rekreasyon 4,00 109 ,095 963
Spor Yoneticiligi 3,96 155
Antrenorliikk Egitimi 3,52 195
Rahatlama Beden Egitimi ve Spor 3,50 123 ,988 ,407
Rekreasyon 3,50 109
Spor Yoneticiligi 3,68 155
Antrendrliik Egitimi 3,56 195
. Beden Egitimi ve Spor 3,62 123 ,968 407
Estetik Rekreasyon 3,58 109
Spor Yoneticiligi 3,71 155
Antrenorliik Egitimi 3,65 195
.. Beden Egitimi ve Spor 3,72 123 , 755 520
SZbO Rekreasyon 3,68 109
Spor Yoneticiligi 3,76 155

Katilimeilarin béliim degiskenine gore yapilan ANOVA testi sonuglarinda, SZDO ve
alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 7. Katilimeilarm bliim degiskenine gére GGSDZO ANOVA sonuglari

Alt Boyutlar Boliim X N F p
Antrenérlik Egitimi 3,74 195
.. . Beden Egitimi ve Spor 3,74 123
Iyimserlik
Rekreasyon 3,75 109 ,094 ,964
Spor yoneticiligi 3,77 155
Antrenérlik Egitimi 3,27 195
Duygularin Beden Egitimi ve Spor 3,21 123
Kullanim Rekreasyon 3,15 109 1569 196
Spor Yoneticiligi 3,12 155
Antrenérlik Egitimi 3,41 195
Duygularin Beden Egitimi ve Spor 3,35 123
Degerlendirilmesi  Rekreasyon 3,35 109 875 454
Spor Yoneticiligi 3,29 155
Antrenérlik Egitimi 3,52 195
.. Beden Egitimi ve Spor 3,49 123
GGSDZO
Rekreasyon 3,48 109 ,463 ,708
Spor Yoneticiligi 3,46 155

Katilimeilarin béliim degiskenine gére yapilan ANOVA testi sonuglarinda, GGSDZO
ve alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 8. SZDO ve GGSDZO arasindaki korelasyon sonuglari

Alt Boyutlar Psikolojik Egitimsel Sosyal Fiziksel Rahatlama Estetik SZDO
. r 395 AT 387 4727 ,309™ 302 482
Iyimserlik
P ,000 000,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Duygularmn r 080 094" 022 141" -,010 -,064 055
Kullanim P 053 024 593 001 812 123 188
Duygularmn r 180" 184™  098* 228" ,039 074 167"
Degerlendirilmesi ,000 000 018 ,000 346 073 ,000
) r 317 334™ 225 399" 176™ 1747 ,348™
GGSDZO
p ,000 000,000 ,000 ,000 ,000 ,000

*p<0,05 ~p<0,01

Katilimeilari, SZDO ve GGSDZO arasindaki iliskiyi belirlemek igin yapilan
korelasyon analizi sonucunda orta diizeyde ve pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmisgtir.

TARTISMA VE SONUC

Bu calismanin amaci, iiniversite dgrencilerinin serbest zaman doyum ile duygusal
zeka diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesidir. Arastirmamizda, katilimcilarin cinsiyet
degiskenine gore t-Testi sonuglarinda SZDO ve “egitimsel”, “sosyal” ve “fiziksel” alt
boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmistir (Tablo 3). Arastirmamizla benzer olarak
Erdemli ve Yasartiirk (2020) yapmis oldugu ¢alismada SZDO toplam puan ortalamalar1 ve
“egitimsel, fiziksel ve estetik” alt boyutlarinda anlaml bir farklilik gézlemlenmistir. Serdar
ve Ay (2016), Ngai (2005) ve Vong-Tze (2005) tarafindan yapilan ¢aligmalarin sonucu ile bu
caligma sonuglar paralellik gostermektedir. Acar ve Yilmaz (2021) yapmis oldugu ¢alismada
ise katilimeilarin cinsiyet degiskenine gére SZDO alt boyutlarindan “egitimsel ve rahatlama”
alt boyutlarinda anlamli farklhilik tespit edilmistir. Yasartiick (2019) ise {iniversite
ogrencilerinin “sosyal” alt boyutunun kadinlarin lehine oldugu sonucuna varilmistir.
Literatiirde yer alan bu bilgiler dogrultusunda serbest zaman etkinliklerinin 6grenciler
iizerinde farkli doyum diizeyi olusturacagi gibi cinsiyete gore de farklilik olusturabilmektedir.
Katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore GGSDZO ve “iyimserlik”, “duygularin kullanimi”
ve “duygularin degerlendirilmesi” alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir (Tablo 3). Calismamiza benzer olarak Erdogdu (2008) tarafindan yapilan
caligmada cinsiyet degiskenine gore duygusal zeka dlgegi puanlarinda anlamli farklilik tespit
edilmigtir. Karademir ve ark., (2010) Beden egitimi ve spor Ogretmenligi boliimii 6zel
yetenek smavina katilan ogrencilerin, benlik saygilar1 ve duygusal zeka diizeylerinin bazi
sosyo-demografik 6zelliklere gore incelendigi ¢alismasinda ise arastirmaya goniillii olarak
katilim saglayan kisilerin cinsiyet degiskenine gore duygusal zeka diizeylerinin istatistiksel
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olarak anlamli fark olusturmadigini tespit etmislerdir. Bu bulgulara goére duygusal zeka
diizeyinin cinsiyet faktorii lizerinde anlamli farklilik olustugunu desteklemektedir.

Aragtirmada katilmcilarin yas degiskeni ile SZDO ve alt boyutlar1 arasindaki iliskiyi
belirlemek i¢in yapilan korelasyon analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit
edilmemistir (Tablo 4). Calismaya paralel olarak Cakir (2017) ile Cengiz ve Yasartiirk’iin
(2020) yapmis olduklar1 galismalarda yas degiskeni ile serbest zaman doyum 6lgegi toplam
puan ortalamalar1 ve alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Ayrica
Ardahan ve Yerlisu-Lapa (2010), Ayyildiz (2015) ile Celik (2011) tarafindan yapilan
calismalarda ise yas degiskenine gore katilimcilarin serbest zaman doyum diizeyleri
incelendiginde anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir. Muzindutsi ve Masango (2015)
tarafindan Giiney Afrika’daki liniversitede Ogrencilerin serbest zaman doyum diizeylerini
ogrenmek ic¢in yaptiklar1 calismada ise yas degiskenin kisilerin serbest zaman doyum
diizeylerinde anlaml1 bir iliski oldugu gézlemlenmistir. Ayrica Gokge (2008) ve Oztas (2018)
yaptig1 arastirmalarin sonuclar1 ile desteklenmektedir. Bu sebeple {iniversite 6grencilerinin
cesitli yas aralifinda olmasi serbest zaman etkinliklerinden benzer nitelikte doyum elde ettigi
sdylenebilir. Katilimeilarin yas degiskeni ile GGSDZO arasindaki iliskiyi belirlemek igin
yapilan korelasyon analizi sonucunda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit edilmemistir
(Tablo 4). Calismamizla benzer olarak Yildirim ve Latifoglu (2020) yaptiklari ¢alismada yasa
gore incelenmesinde, duygusal zeka puanlariyla arasinda yasa bagli fark tespit etmemistir.
Ayrica Ograk ve Goniil (2021) yaptiklart calismada yas degiskeni agisindan 25 yas ve
iizerinde bulunan o6grencilerin kendi duygularini degerlendirme diizeyleri, 21-24 yas
araliginda bulunan &grencilere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yas faktoriiniin
iiniversite 6grencilerinin duygusal zeka diizeyi lizerinde dogrudan etki etmedigi sdylenebilir.

Arastirmamizda katilimeilarin aile gelir degiskeni ile SZDO ve alt boyutlari
arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in yapilan korelasyon analizi sonucunda istatistiksel olarak
anlamli iligki tespit edilmemistir (Tablo 5). Ardahan ve Yerlisu-Lapa (2010) {iniversite
ogrencilerinin serbest zaman tatmini ve alt boyutlarinin gelir ile degistigini, gelir diizeyi
ylikseldikce serbest zaman tatmin diizeyinin buna bagli olarak yiikseldigini ortaya koymustur.
Diger taraftan (Agyar, 2014; Akandere ve ark., 2009; Aydiner, 2011; Kumartagh, 2010;
Tuzgol-Dost, 2007; Yilmaz ve Altinok, 2009) tarafindan yapilan arastirmalarda ise algilanan
sosyoekonomik diizey yiikseldikge yasam tatminin ylikseldigi tespit edilmistir. Yapilan
calisma sonucunda SZDO toplam puan ortalamalar literatiirdeki ¢alisma sonugclar ile
benzerlik gostermemektedir. Bunun nedeni olarak drneklem grubunda yer alan 6grencilerin
sehir icinde yaptig1 serbest zaman etkinliklerinin benzer nitelikte olmasi gelir diizeyi ile
etkinlik doyumu arasinda iliski ¢ikmamasinin nedeni olabilir. Katilimcilarin aile gelir
degiskeni ile GGSDZO arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi
sonucunda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit edilmemistir (Tablo 5). Calismamizla
paralel olarak Sarikabak ve ark., (2019) ile Ozday1 ve Ugurlu (2015) yapmis olduklari
caligmalarda kisilerin, duygusal zeka diizeylerinin, aile aylik gelir diizeyi degiskenine gore
yapilan istatistiksel analizi sonucunda, duygusal zekd puanlarma bakildiginda anlamli
farklilik gézlemlememislerdir. Erbektas ve ark., (2017) sporcularin ekonomik diizeyi tistiine
yapmis olduklar1 arastirmada, ekonomik diizeyleri azaldik¢a iyimserlik/ruh halinin
diizenlenmesi puaninda artis gozlemlemistir.
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Arastirmamizda katilimcilarin  boliim degiskenine gore yapilan ANOVA testi
sonuclarinda, SZDO ve alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilik gézlemlenmemistir (Tablo 6).
Bunun nedeni ise serbest zaman etkinliklerinin kampiis icerisinde her boliime ayn1 sunulmasi
ve toplu etkinliklerin yapilmasi, 6grencilerin birbirleriyle arkadaslik kurmasi diyebiliriz.
Ortak hareket ederek birlikte etkinliklerden haz, doyum elde etmelerinden dolay1r SZDO ve
alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilik g6zlemlenmemistir. Katilimcilarin boliim degiskenine
gore yapilan ANOVA testi sonuglarinda, GGSDZO ve alt boyutlar1 arasinda anlaml farklilik
gbzlemlenmemistir (Tablo 7). Fakat Karaoglu ve ark., (2016) yapmis oldugu calismada
katilimcilarin boliim degiskenine gore antrenorliik ile rekreasyon ve yoneticilik ile rekreasyon
boliimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.

SZDO ve GGSDZO arasindaki iliskiyi belirlemek igin yapilan korelasyon analizi
sonucunda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (Tablo 8).
Sonug¢ olarak tniversite Ogrencilerinin serbest zaman faaliyetlerinde doyum elde etmesi
kendisine veya karsisindaki kisilere ait duygular1 anlama, kavrama, idare etmek ve yol
gosterme yetisinin yani duygusal zeka diizeyini arttiracagi soylenebilir.

Oneriler

e Universite 6grencilerinin akademik basarilarmi tetiklemek amaciyla kampiis iginde
sosyal alanlar arttirilarak serbest zaman doyum diizeyi gelistirilebilir.

e Duygusal zeka diizeyini gelistirmek amaciyla 6z farkindalik ve motivasyon gibi
konular1 ele alan seminerler diizenlenebilir.

e Serbest zaman doyum ve duygusal zeka arasindaki iliskinin pozitif olmasindan
ogrencilerin serbest zaman faaliyetleriyle birlikte duygusal zeka diizeyini arttirmak
amaciyla seminer, konferans vb. etkinlikler diizenlenebilir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar catigsmasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyani: Arastirma Dizaym MB, FY; Istatistik analiz MB,
FY; Makalenin hazirlanmasi, MB, FY; Verilerin Toplanmast MB tarafindan
gerceklestirilmistir.
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Oz

Bu aragtirmada, alt ekstremiteye uygulanan proprioseptif néromiiskiiler fasilitasyon (PNF) germe egzersizlerinin,
futbolcularda sut atma hizina, dinamik ve statik denge yetenegine etkisinin incelenmesi amaglanmigtir. Calismanin deney
grubu, 20 futbolcuya 6n test yapildiktan sonra, sekiz hafta siiresince PNF germe egzersizi uygulanarak son giin son test
Olgtimleri alinmistir. Kontrol grubu ilk giin 6n test 6l¢iimleri alindiktan sonra normal antrenmanlarina devam eden, herhangi
0zel bir program uygulanmadan son test 6l¢timleri alinmig 20 futbolcudan olugsmaktadir. Calismada denge 6l¢iimiinde, Biodex
Denge Sistemi, Sut hizi 6l¢iimiinde 30 m Stalker Solo 1l Sports Radar Gun marka hiz 6l¢iim cihazi kullanilmigtir. Yapilan
istatistik sonuglarina gére kontrol grubu ve deney grubunda yer alan futbolcularin son test dinamik denge testi ve 30 metre sut
testi degerlerinde anlamli farklilik bulunurken (p<0.05), statik denge testi degerlerinde anlamli farklilik bulunmamigtir
(p>0.05). Sonug olarak, 8 haftalik PNF germe egzersizlerinin futbolcularin statik ve dinamik denge testi ile 30 metre sut testinin
pozitif olarak etkileyebilecegi goriilmiigtiir.

Anahtar Kelimeler: Germe egzersizleri, Futbol, Denge, Sut hizi.

The Effect of Stretching Exercises Applied to the Lower Extremities on the
Shot Speed and Balance Skills of Football Players

Abstract

The purpose of this research was to investigate the effects of proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) stretching
exercises applied to the lower extremities on the shot speed, dynamic and static balance abilities of football players. The
experimental group of the study consisted of 20 football players who underwent PNF stretching exercises for eight weeks after
a pre-test, and final test measurements were taken on the last day. The control group, consisting of 20 football players,
underwent pre-test measurements on the first day and continued their normal training without any specific program. Final test
measurements were taken without any special program applied to them. The Biodex Balance System was used for balance
measurements, and the 30m Stalker Solo Il Sports Radar Gun was used for shot speed measurements. According to the
statistical results, while there was a significant difference in the final test dynamic balance and 30-meter shot speed test values
of the football players in both the control and experimental groups (p <0.05), there was no significant difference in the static
balance test values (p> 0.05). As a result, it was observed that 8 weeks of PNF stretching exercises could positively affect the
static and dynamic balance tests and the 30-meter shot speed test of football players.

Keywords: Stretching exercises, Football, Balance, Shot speed.
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GIRIS

Futbol, diinyadaki en popiiler spor dallari arasinda yer almaktadir (Maguire, 2020;
Owoeye ve ark., 2020). Bu popiiler brans ayni zamanda biiyiik kitleleri de pesinden
stiriklemektedir. Futbolda kazanmak i¢in ilk olarak miisabakaya elverisli sporcunun bulunmasi
ve bu sporcularin performansinin gelistirilmesi gerekmektedir. Bu nedenle, futbolcunun motor
ozellikleri olan kuvvet, dayaniklilik, stirat, ¢eviklik, esneklik, beceri ve dengenin gelisimi i¢in
bransa yonelik 6zel antrenmanlar yapilmasi 6nem arz etektedir (Sengtir, 2018).

Denge, yercekimindeki degisikliklere karsi, vestibiiler, proprioseptif ve gorsel verilerin
merkezi sinir sisteminde birlestirilip yorumlanmasiyla olusturulan, istemli veya istemsiz,
postiiral uyumdur. Hareket halindeyken veya hareketsizken viicudun konumunu kontrol etme
yetenegidir (Balaban ve ark., 2009). Denge, viicudu olusturan segmentlerin bulundugu destek
ylizeylerinin sabit hareketliligine ve disardan gelen uyarilarin etkisine gore, bozulmadan
dizilimini koruyabilmesi ve yer¢ekimi merkezine uyumu saglayabilmesi agisindan statik ve
dinamik denge olmak iizere ikiye ayrilir. Statik denge; sabit bir destek yilizeyinde ve disaridan
gelen higbir destege ihtiya¢ olmadan viicudu olusturan boliimlerin sabit pozisyonu korumasi
amaciyla, kaslarin genellikle izometrik kontraksiyonunun gerekli oldugu, otomatik olarak
saglanan dengedir (Bakirhan, 2007). Dinamik denge ise sabit olmayan bir destek ylizeyinde
veya viicut segmentlerinin hareketli olmasi gereken aktivitelerde dengeyi koruma, devam
ettirme ve dengenin bozuldugu durumlarda yeniden diizeltilmesidir. Dinamik dengenin
saglanmasi icin kaslarin izotonik, izometrik ve eksenterik kontraksiyonu gereklidir, hareketi
stirdliirme agisindan statik dengeden daha komplekstir (Evangelos ve ark., 2012).

Futbolcularda gelisim amaciyla uygulanan egzersiz programlar1 kapsaminda bilimsel
temelli germe egzersizleri, pliometrik egzersizler, kor kaslarina yonelik egzersizler, izokinetik
egzersizler gibi pek c¢ok ydntem bulunmaktadir (Dilek, 2010). Uygulanan proprioseptif
egzersizlerin amaci; kompleks bir hareket yapilirken, beklemeden ve diisiinmeden hareketin
diizgiin bir sekilde gerceklestirilmesini saglamak, hareket ve pozisyon hissini arttiran afferent
yollar1 gelistirmektir. Bu nedenle belirli eklem agilarinda agik/kapali kinetik zincir egzersizleri
proprioseptif egzersiz programlarina dahil edilerek uygulanir. Uygulanan egzersizler eklem
pozisyon hissini algilayan mekanoresptorlerin kontroliindeki hassasiyeti merkezi sinir
sisteminde artirirlar (Ashton-Miller ve ark., 2001). Bu kontroliin saglamlagmasiyla birlikte
eklemlerde fonksiyonel olarak olusacak instabilite dnlenmis olur (Ozer, 2001). Bdylece eklem
hareketlerine kars1 olusan hassasiyet gelistirilerek olusacak yaralanmalar engellenir ve
futbolcularin performanslarinda gelismeler saglanabilir.

Antrenmanlardan 6nce yapilan 1sinma egzersizlerinin amaci, sakatlanma ihtimalini
diistirmek ve performansi arttirmaktir. Eklem agikliginin arttirilmasi sportif performans i¢in
onemlidir. Bu nedenle basta bag dokular1 olmak iizere dokulara germe egzersizleri uygulamak
gerekir (Celebi, 2001). Germe egzersizlerinin hareket agisini arttirdigi yapilan bilimsel
caligmalardan bilinmektedir. Germe egzersizleri balistik germe, dinamik germe, statik germe
ve sinir-kas iletimini kolaylastirict (PNF, Proprioceptive Neuromuscular Facilitation) germe
olarak 4 grupta incelenir (Akbulut, 2013).
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Alt ekstremiteler futbolda ¢ok fazla kullanilmakta ve viicudu siirekli desteklemektedir.
Denge kontroliinde kaslar 6nem arz etmektedir (G6kmen, 2013). Viicut postiiriiniin korunmasi
futbol i¢in olduk¢a 6nem arz etmektedir. Futbolculara uygulanan denge testleri onlarin futbola
yatkinligini, viicut fonksiyonlarim1 ve performanslari hakkinda bilgi vermektedir (Sucan ve
ark., 2005). Arastirmalarda dengenin futbol iginde 6nemli bir motor beceri oldugu saptanmastir.
Sut ve denge arasindaki iliskiyi ortaya koymak i¢in yapilan aragtirmalarda kaleye vurulan
sutlarin 6nemli derecede dengeyle iliskili oldugu ortaya konulmustur. Futbolda topa vurus ve
farkli teknik hareketlerin uygulanabilmesi, tek bacakta durmay1 gerektirmektedir. Ayrica, topa
vurus pozisyonundaki viicut postiiriinii olabildigince dogru yakalayabilmek i¢in destek
ayaginin sabit kalmasi ¢cok 6nemlidir (Bozkurt, 2017).

Futbolda 6nemli beceriler arasinda yer alan sut atma becerisi i¢in isabet ve hiz ¢ok
onemlidir. Futbolcunun yapmis oldugu vurustaki sut hizi, atis kuvvetini yapan eklemlerin
hareket a¢ikligiyla dogrudan dogruya iliskilidir. Eklem hareketi ne kadar genis olursa harekete
o kadar kas lifi katilacaktir ve kasilma kuvveti yiiksek olacaktir. Kasilmanin yiiksek olmasi da
sut atma hizin1 arttirict etki de olacaktir (Sengiir, 2018).

Bu c¢aligmada, balistik, PNF-+balistik, PNF+statik germe egzersizlerinin alt
ekstremiteye uygulanmasi sonucunda, futbolcularda sut atma hiz1 ve denge yetenekleri {izerine
etkilerinin ortaya konmasi amaglanmaktadir. Elde edilen sonuglara gore isinma aligkanligi
icerisindeki germe egzersizlerinin tespit edilmesi, sporcularin performanslarina etkisi ve
yapilacak antrenman planlamasinda géz oniinde bulundurulmasi 6nem arz etmektedir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirma nitel aragtirma yontemlerinden saha tarama modellerinden tasarlanmistir.
Calisma Grubu

Bu calisma Erciyes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren 18-22 yas
araliginda, 20 goniillii erkek deney grubu futbol oynayan ve alt ekstremiteye germe egzersizleri
uygulamalar1 yapilan bireylerden olusurken, 20 goniillii kontrol grubu sadece futbol oynayan
ve germe egzersizi uygulanmayan bireylerden olmak iizere toplam 40 goniilli katilimi ile
gerceklestirmislerdir. Goniilliiler, Ol¢imlerden en az iki giin Oncesinden itibaren agir
egzersizler yapmamalar1 konusunda uyarilmistir.

Veri Toplama Araci

Uygulanan Olgiim ve Testler

Bu calismadaki denge Oolciimleri, Erciyes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
laboratuvarinda gergeklestirilirken, Futbol topunun hiz dl¢iimii ise Erciyes Universitesi Spor
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Bilimleri Fakiiltesi futbol sahasinda gerceklestirilmistir. Biitiin dl¢timler saat 17.00-19.00
arasinda uygulanmistir. Arastirmaya katilan bireylere asagidaki testler uygulanmistir.
Olgiimler calismadan 2 giin 6nce ve 8 hafta sonunda gergeklestirilmistir.

Boy ve Viicut Agirhiklar:

Goniilliilerin boy 6l¢iimlerinde hassaslik derecesi 0,01 cm olan mezro kullanilmistir.
Olgiimler goniilliilerin ayaklar1 ¢iplak durumda iken alinmustir. Olgiimler; bas dik, ayak
tabanlar1 yere diiz olarak basmis, dizler gergin, topuklar bitisik ve viicut dik olarak alinirken,
Agirlik 6lgiimiinde 0.01 kg hassasiyeti olan kalibrasyonu yapilmis elektronik baskiil
kullanilmistir. Sporcularin 6l¢timleri sortlu ve ¢iplak ayakla alinmistir (Kirmizigil, 2012).

Statik ve Dinamik Dengenin Ol¢iilmesi

Calismada denge dl¢timii i¢in Biodex Denge Sistemi (Biodex, Inc, Shirley, New York)
kullanilmistir. Biodex Balance System ile denge alanlar1 ve denge kadranlari igerisinde, gravite
merkezinin yer degisimleri test edilmistir. Alinan denge indeksleri i¢inde genel denge indeks
becerisi i¢in en iyi gosterge olarak kabul edilmektedir. Platform 1-12 arasi hareketlilik
derecesine sahip olup, bu calismada gozler acik olarak ¢ift ayak {lizerinde ayaklar arasinda
omuz genisliginde agiklik olacak sekilde durulmus ve statik denge ve 8. seviye dinamik denge
testi kullanilmigtir. Denge testleri, siiresi 1 dk olacak sekilde 1 tekrar olarak uygulanmistir.
Testler Oncesi sporcularin statik ve dinamik denge testlerine uyum saglamalar1 ve tanimalari
icin 10’ar sn’den olusan birer tekrar deneme yaptirilmistir. Katilimcilardan test siiresi boyunca
hareket etmemeleri ve konugmamalari istenilmistir. Dengesini kaybeden katilimcilarin testi
yeniden baslatilmistir (Kaya, 2017).

Uygulanan Germe Protokolii

Calismada oncelikle futbol oynayan ve alt ekstremiteye germe egzersizleri yapan goniillii
sporcularin, 8 hafta boyunca 3 farkli germe antrenmani sirasi ile balistik germe, PNF+balistik
germe, PNF+statik germe egzersiz uygulamasi sirayla takip edildi. Futbol oynayan kontrol
grubu sadece futbol antrenmanlarina devam etti. Calismalarda Erciyes Universitesi Fizik tedavi
boliimii fizyoterapistlerinden yardim alindi. Statik ve dinamik denge degerleri test edildi.

Test Protokoliinde Kullanilan Germe Egzersizlerinin Uygulamalar

Balistik germe uygulamasi: Tek bir germe drili ile sirt ekstansorleri, gluteus maksimus ve
hamstring kas gruplari, 5 sn stire ile 10 tekrarli yaylanma seklinde esnetildi. Balistik germe
uygulamasi bilateral olarak dorder set seklinde uygulandi (Kaya, 2017).

PNF + balistik germe uygulamasi: Tek bir germe drili ile sirt ekstansorleri, gluteus maksimus
ve hamstring kas gruplart PNF Yavas Zit Tut Gevse teknigi (antagonistin izotonik kasilmasini
takiben antagonistin izometrik kasilmasini, ardindan ise kisa siireli olarak istemli gevsemeyi
ve devaminda da agonistin izotonik kasilmasini igerir) ile esnetildikten sonra, 5 sn boyunca 10
tekrarli yaylanma ile balistik olarak da esnetildi. PNF + balistik germe egzersizi bilateral olarak
dorder set seklinde yapildi (Kaya, 2017).
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PNF + statik germe uygulamasi: Tek bir germe drili ile sirt ekstansorleri, gluteus maksimus
ve hamstring kas gruplar yukarida belirtildigi gibi PNF Yavas Zit Tut Gevse teknigi ile
esnetilip ardindan 30 saniye statik olarak da gerildi. PNF+statik germe egzersizi bilateral olarak
dort tekrarli yapildi (Kaya, 2017).

Futbol Topunun hizinin Olgiilmesi

30 m hiz testi verileri Stalker Solo 11 Sports Radar Gun marka hiz 6l¢iim cihaz ile alinmistir.
Sporcu ¢ikis verilen yerden kosusuna baglamistir ve kaleye 30 m mesafeden topa aktif
kullandig1 ayaginin istii ile vurabilecegi en iist kuvvet uygulayacagi sekilde kaleyi ortadan
goren mesafeden kaleye sut atmis ve topun hiz 6l¢timii alinmistir. Sporcu 90’ar sn dinlendikten
sonra ikinci sefer ve li¢lincii sefer sut atmis olup, en iyi derecesi kaydedilmistir. Ham veriler
dijital ortamdan otomatik olarak alinmistir (Sengiir, 2018).

Arastirma Etigi

Arastirmaya baslamadan &nce, Erciyes Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulundan (2021/722 karar no) etik onam alinmistir. Caligmaya katilacak olan goniilliilere,
belirli bir giinde ¢alismanin amaci, yarari, yapilacak testler, olasi riskleri hakkinda bilgi verilip,
calisma ile ilgili bilgilendirilmis goniillii olur formu ile yazili onaylar1 alinmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmanin verilerinin istatiksel analizinde SPSS 20.0 paket programi kullanilmustir.
Verilerin normallik dagilimlart ig¢in Shapiro-Wilk, Skewness ve Kurtosis degerlerine
bakilmistir. Daha sonra bagimli gruplarin 6n test ve son karsilastirmasinda Paired Samples T-
Test, bagimsiz gruplarin 6n test ve son test karsilastirmalarinda ise Independent Samples T-
Test kullanmlmigtir. Biitiin istatiksel yontemler i¢in yanilma diizeyi p<0.05 olarak kabul
edilmistir.

BULGULAR

Demografik Bulgular
Arastirmada elde edilen verilerin demografik dagilimi Tablo 1’°deki gibidir.

Tablo 1. Demografik verilerin frekans dagilimi

Deney Grubu (n=20) Kontrol Grubu (n=20)
x£SS x£SS
Yas (y1l) 20.20 £1.44 20.05 +£1.40
Boy (cm) 178.05 +4.64 180.15 +3.53
Viicut agirligr (kg) 69.40 £3.38 72.80 +3.56
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Tablo 1°de belirtildigi {izere deney grubunun yas ortalamalar1 20,20+1,44 yil, boy
ortalamalar1 178,05+4,64 cm ve viicut agirlik ortalamalar1 69,40+3,38 kg olarak bulunurken,
Kontrol grubu yas ortalamalar1 20.05 +1.40 yil, boy ortalamalar1 180,15 £3.53 cm ve viicut
agirlik ortalamalart 72.80 £3.56 kg olarak bulunmustur.

Tablo 2. Kontrol ve deney bagimsiz gruplarin 6n test karsilagtirmasi

Degiskenler Grup n x+SS t p

Kontrol 20 0.78+0.15

Statik Denge Testi Deney 20 0.7040.15 1.670 0.103
L ) Kontrol 20 1.7240.20

Dinamik Denge Testi Deney 20 174+0.16 -0.338 0.737
_ Kontrol 20 84.90+5.80

30m Sut Testi (km/s) Deney 20 89.0045.14 0.895 0.377

*<0.05 **<0.005 ***<0.001

Tablo 2’deki analiz sonuglarina gore; kontrol grubu ve deney grubunda yer alan
futbolcularin 6n test statik denge testi, dinamik denge testi ve 30 metre sut testi On test

degerlerinde anlamli farklilik bulunmamastir (p>0.05).

Tablo 3. Kontrol ve deney bagimsiz gruplarin son test karsilastirmasi

Degiskenler Grup n x+SS t p
) . Kontrol 20 0.69+0.16
Statik Denge Testi Deney 20 06040 14 1.939 0.060
L . Kontrol 20 1.71+0.15 .
Dinamik Denge Testi Deney 20 1572018 2.651 0.012
. Kontrol 20 89.00+3.97
30m Sut Testi (km/s) Deney 20 853515 26 2.475 0.018*
*<0.05 **<0.005 ***<0.001

Tablo 3’teki analiz sonuglarina gore; kontrol grubu ve deney grubunda yer alan
futbolcularin son test dinamik denge testi ve 30 metre sut testi degerlerinde anlamli farklilik
bulunurken (p<0.05), statik denge testi degerlerinde anlamli farklilik bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4. Kontrol grubu bagimli 6n test-son test karsilastirmasi

Degiskenler Grup n x£SS t p
On-Test 20 0.78+0.15
Statik Denge Testi Son-Test 20 0692016 2.998 0.007**
o ) On-Test 20 1.72+0.20
Dinamik Denge Testi Son-Test 20 17120.15 0.358 0.724
_ On-Test 20 84.90+5.80
30m Sut Testi (km/s) Son-Test 20 89.0003.97 -5.119 0.000***
*<0.05 **<0.005 ***<0.001

Tablo 4’teki analiz sonuglarina gore; kontrol grubunda yer alan futbolcularin statik
denge testi, 30 metre sut testi on test ve son test degerlerinde anlamli farklilik bulunurken
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(p<0.05), dinamik denge testi On test ve son test degerlerinde anlamli farklilik bulunmamistir
(p>0.05).

Tablo 5. Deney grubu bagimli 6n test-son test karsilagtirmasi

Degiskenler Grup n x£SS t p
On-Test 20 0.70+0.15

Statik Denge Testi Son-Test 20 060014 3.047 0.007**
On-Test 20 1.74+0.16

Dinamik Denge Testi Son-Test 20 1571018 3.972 0.001**
On-Test 20 89.00+5.14

30m Sut Testi (km/s) Son-Test 20 85.3515.06 -2.214 0.039*

*<0.05 **<0.005 ***<0.001

Tablo 5’teki analiz sonuglarina gore; deney grubunda yer alan futbolcularin statik denge
testi, dinamik denge testi ve 30 metre sut testi On test ve son test degerlerinde anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05).

TARTISMA VE SONUC

8 haftalik futbolcularda alt ekstremiteye uygulanan germe egzersizlerinin sut atma hizi
ve denge yetenegine etkisini inceledigimiz ¢aligmada, kontrol grubu ve deney grubunda yer
alan futbolcularin dinamik denge testi ve 30 metre sut testi degerlerinde anlamli farklilik
bulunurken (p<0.05), statik denge testi degerlerinde anlamli farklilik bulunmamustir.
Calismaya katilan bireylerde 6ncelikle demografik bilgiler sorgulandi. Deney grubunun yas
ortalamalar1 20,20+1,44 yil, boy ortalamalar1 178,05+4,64 cm ve viicut agirlik ortalamalari
69,40+3,38 kg olarak bulunurken, Kontrol grubu yas ortalamalar1 20.05 +1.40 yil, boy
ortalamalar1 180,15 +3.53 cm ve viicut agirlik ortalamalar1 72.80 £3.56 kg olarak bulunmustur.
Demografik o6zellikler incelendiginde her iki grubun da degerlerinin birbirine yakin olmasi
grubun homojen bir 6zellik gosterdigini ortaya koymaktadir.

Literatiirde, futbolcularda alt ekstremiteye uygulanan (PNF) germe egzersizlerinin,
futbolcularda sut atma hizina etkisi konulu ¢aligmalara rastlanmamistir. Ancak genel literatiir
taramasina gore elde edilen bilgiler 15181nda tartisilmistir.

Son zamanlarda fizyoterapistler, spor hekimleri ve ortopedistler tarafindan yapilan
caligmalara gore, sportif faaliyetler sirasinda eklem stabilizasyonunun saglanmasi ve kas-
iskelet sisteminin uygun bir sekilde fonksiyonlarini yerine getirmesinde proprioseptif sistemin
biiytik rol iistlendigi belirtilmistir (Houk, 1979). Gelismis olan propriyoseptif kabiliyet eklem
pozisyonlarinda degisimlere neden olacak sportif aktiviteler sirasinda yiiksek performans igin
onemli olacaktir (Bressel ve ark., 2004; S6derman ve ark., 2000). Sportif faaliyetlerin yiiksek
hizda gergeklesmesi sebebiyle performansin gelismesi i¢in sporcunun propriyoseptif yetenegi
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onemlidir (Houk, 1979). Futbol ve ¢esitli branglarla ugrasan 100 elit atletin katildig1 bir
caligmada, atletlerin propriosepsiyon yetenegi ile sportif performanslari arasindaki iligki
incelenmistir. Calismaya katilan atletlerin bulunduklar1 branstaki miisabakalarda kazandiklar
basar1 seviyeleri ile ayak bilegi propriosepsiyon puanlar1 arasinda anlamli iligkilerinin oldugu
belirlenmistir (R6ijezon ve ark., 2015). Manolopoulos ve arkadaslar1 (2004) kuvvet antrenmant
sonrasi topa vurus hizindaki gelisimi sut sirasinda viicudun pozisyonu ve distal segmentlerin
linear hiz1 gibi bazi kinematik degiskenlerdeki degisime baglamistir. Manolopoulos ve
arkadaslar1 (2004), bu degisimlerin uzama kisalma dongiisiindeki degisimlere bagli olarak
kuvvet edinimi sonrast sut hareketine adaptasyon gostermesinden kaynaklandigi
distintilmektedir. Yapilan bu ¢alismada deney grubunda yer alan futbolcularin 30 metre sut
testi On test ve son test degerlerinde anlamli farklilik bulunmustur. Bu durum alt ekstremiteye
uygulanan germe egzersizlerinin hem pozisyonu motor 6grenme olarak gergeklestirmesi hem
de alt taraf kaslarda meydana geldigi varsayilan kuvvet gelisiminden oldugu diistiniilmektedir.
Ayni sekilde Bangsbo, (2008) alt ekstremite genel kuvvet gelisimi ile sut hizi artis1 arasinda
iligki oldugunu bildirmistir. Calismada amator futbolcularin sut hizi performanslarinda daha
cok kuvvetin etkili oldugunu profesyonel futbolcularda ise teknigin daha ¢ok 6ne ¢iktigin
vurgulamistir. Yapilan ¢alismaya katilan goniillii bireylerin amatdr sporcular olmasi sebebiyle
teknik vurustan ¢ok, kuvvetli vurus yapma diisiincesi ile degerlerin yiiksek oldugu sdylenebilir.

Sut atig1, zamanlama ve viicut segmentleri arasi enerji transferi gibi bir¢ok faktore bagl
olan ¢oklu eklem hareketi olmakla birlikte ayagin savurma hiz1 artisinda kaslar direk olarak
sorumludur (Lees, 1998). Bu ¢alismada sut hiz1 ve germe egzersizi iligskisine bakildiginda sut
hizinin daha ¢ok teknik ve kuvvet ile iliski oldugu diistiniilmektedir. Bu durum sut atigi
sirasinda viicut segmentleri hareket yonii ve hizinin benzerliginden kaynaklanabilir.
Manolopoulos ve arkadaslar1 (2006) kuvvet gelisiminin sutun hizina yansidigini bildirmistir.
Benzer sekilde Wong ve arkadaslari (2010) yiiksek agisal hizda diz ekstansiyon kuvveti ile sut
hiz1 arasinda yiiksek diizeyde istatistiksel anlaml iliski bulmuglardir.

Yapilacak baska calismalarda, germe egzersizinin bacak kuvvetine etkisi aragtirmalari
yapilarak, literatiire daha degerli bilgiler katilabilir. Literatiir bilgilerinde futbolcularda alt
ekstremiteye uygulanan (PNF) germe egzersizlerinin, futbolcularda denge yetenegine etkisi
konusu ulasilabilen arastirmalara gore asagida tartisilmstir.

Filipa ve arkadaslari1 (2012) yaptiklar1 ¢alismalarinda sekiz hafta boyunca iki haftada
bir yapilan alt ekstremite kuvveti ve kor stabilizasyon odakli néromuskiiler egitimin, kadin
futbolcularda, her iki tarafa ait dinamik dengeyi 6nemli dlclide gelistirdigini bildirilmistir.
Noromuskiiler egitimin denge iizerindeki etkisini inceleyen arastirmalardan, Holm ve
arkadaglar1 (2004), kadin hentbolculara igerisinde sigrama ve denge igerikli egzersizlerin
oldugu néromuskiiler egitimi 5-7 hafta boyunca haftada en az ii¢ kez her biri yaklasik 15 dakika
olacak sekilde uygulamis, bunun dinamik dengeyi gelistirirken statik denge lizerinde anlaml
degisiklik olusturmadigini bildirmislerdir. Lindblom ve arkadagslar1 (2012) tarafindan geng
bayan futbolculara 11 hafta boyunca haftada iki kez 15’er dakikalik uygulanan néromuskiiler
1sinma programinin, denge verilerinde ¢alisma grubuna kiyasla kontrol grubu lehine kiigiik
olumlu degisiklikler oldugu ifade edilmistir.
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Yapilan bu ¢alismada kontrol grubu ve deney grubunda yer alan futbolcularin son test
dinamik denge testi ve 30 metre sut testi degerlerinde anlamh farklilik bulunmasi yapilan bu
caligmada sporculara uygulanan germe egzersizlerinin olumlu sonuglar verdigi ve yapilan
calismalarla desteklendigi goriilmektedir. On test ve son test degerlerinde meydana gelen
olumlu gelismeler bu ¢aligmayla desteklendigi goriilmektedir. Her ne kadar sportif alanlarda
yapilan ¢aligmalarda proprioseptif egzersizler genel olarak spor yaralanmalarini 6nleme ve
yaralanma sonrasi iyilesmenin hizlandirilmasi ile ilgili ele alinmig olsa da (Beard ve ark.,
1994), sporculara genel viicut yapisinin durusu ve motorik 6grenim gerceklestirdigi kas
kuvvetine etki ettigi bilinmektedir.

Yapilan bir ¢alismada proprioseptif egzersizlerin elit ve amator futbolcularda fiziksel
uygunluk {izerine etkilerini inceledikleri ¢aligmada; uygulanan egzersiz programinin tiim
futbolcularin ¢eviklik, aerobik endurans, statik ve dinamik denge performanslarinin
gelisiminde etkili oldugu ortaya konmustur (Beydagi, 2018). Spor danscilari tizerinde yapilan
bir ¢aligmada, proprioseptif egzersiz programinin sporcularin denge performanslari iizerine
etkileri incelenmistir. Caligmaya 30 kadin ve erkek dansci dahil edilmis ve sporcular deney ve
kontrol grubu olmak iizere 2 gruba ayrilmistir. Her iki grup diizenli antrenmanlarina devam
ederken, deney grubuna 12 hafta, haftada 3 giin, 30 dk siiren proprioseptif egzersiz programi
uygulanmigtir. Sporcularin denge performansi, proprioseptif egzersiz programi Oncesi ve
sonrasi, gozler agik/kapali, tek/cift ayak olmak tiizere, 7 farkli testle degerlendirilmistir.
Egzersiz programi sonrast deney grubunda biitiin denge testlerinin 6n ve son test degerlerine
gore anlamli gelismeler saglanmistir. Bu calismayla danscilarda uygulanan proprioseptif
egzersiz programinin denge performansint gelistirmede etkili oldugu belirtilmistir (Islam ve
ark., 2004). Yapilan bu ¢alismada kontrol grubu ve deney grubunda yer alan futbolcularin 6n
test statik denge testi, dinamik denge testi ve 30 metre sut testi On test degerlerinde anlamli
farklilik bulunmamaigken, son test dinamik denge testi ve 30 metre sut testi degerlerinde anlaml
farklilik bulunmustur. Statik denge testi degerlerinde anlamli farklilik bulunmamistir. Bunun
nedeni statik denge yetenegi dogustan gelen ve 6grenilebilen var olmasi gereken bir 6zellik
oldugundan kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

Yapilan bir¢ok calismada, proprioseptif egzersiz programlarinin denge performansinin
gelistirilmesi i¢in yeterli bir egitim yOntemi olarak kullanilabilecegini gosterilmistir
(Dobrijevi¢ ve ark., 2016; Emery ve ark., 2005; Myer ve ark., 2005). Bu calismalarla bizim
calismamizin benzer oOzellikler tasidigi goriilmektedir. Denge ve proprioseptif sistemin
birbiriyle olan baglantisindan dolay1, proprioseptif egzersizlerle sporcularda denge
performansinin gelismesinde olumlu etkileri olacaktir. Literatiirde proprioseptif egzersiz
programlarinin sporcularda statik ve dinamik denge performansina etkilerinin inceledigi
caligmalarda genel olarak proprioseptif egzersizlerin denge performansinda gelismeler
sagladig belirlenmistir.

Sonug olarak, futbolcularda uygulanan proprioseptif egzersizlerin futbolcularin sut
atma hiz1 denge performanslarinda etkili oldugu bulunmustur. Caligmamizin sporcularda
proprioseptif kabiliyetin gelismesiyle performansin da geliseceginin 6neminin anlasilmasi ve
yayginlasmasi konusunda literatiire énemli katkilar saglayacagini diisiinmekteyiz. Ozellikle
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futbolcularin antrenmanlarina entegre edilen proprioseptif egzersizlerin futbolcunun
performans gelisimini destekleyecegi ongoriilmektedir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar gatigmasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyani: Arastirma dizayni, verilerin toplanmasi istatistik
analiz ve makalenin hazirlanmasi, AA ve MK tarafindan gergeklestirilmistir.
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Oz

Bu aragtirmanin amaci, Covid-19 salgin doneminde meslege adim atan beden egitimi ve spor dgretmenlerinin deneyimlerini ortaya
koymaktir. Nitel aragtirma yontemlerinden durum ¢aligmasi deseni kullanilmigtir. Arastirmaya, Covid-19 salgin doneminde géreve yeni
basglamis 9 erkek ve 1 kadin beden egitimi ve spor 6gretmeni goniillii olarak katilmistir. Arastirmada veri toplamak igin yar1 yapilandirilmisg
goriisme kullanilarak goriigmeler gergeklestirilmistir. Gorligme kayitlarinin ¢dziimlemesi yapilarak elde edilen sonuglar, MAXQDA
programui ile tematik igerik analizi yapilarak kategorize edilmistir. Tematik igerik analizi sonucu alan bilgisi ve teknolojinin rolii olmak
tizere iki ana tema altinda bulgular elde edilmistir. Alan bilgisine ait bulgular; mevzuat ve yonetmelikler, 6gretmen yeterlikleri olmak iizere
iki alt tema olarak ortaya konmustur. Teknolojinin roliine ait alt bagliklar, iletisim, firsat esitligi, uzaktan egitimden kaynaklanan sorunlar,
derse hazirlik, ders icerigi, 6lgcme ve degerlendirme olmak iizere alt1 alt temadan olusmaktadir. Bu arastirmada, Covid-19 salgin doneminde
goreve yeni baglamig beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin meslege atildiklari ilk yilda karsilastiklari deneyimler raporlanmistir. Arastirma
sonucunda Ogretmenlik Meslegi Genel Yeterliklerinin yeniden revize edilerek teknoloji ile ilgili bir baslik olusturulmasi, gretmenlerin
lisans egitiminde uzaktan egitimle ilgili egitim almalar1 ve 6gretmenlerin hizmet i¢i teknoloji destekli egitim almalar1 6nerilmektedir.
Anahtar Kelimeler: Uzaktan egitim, Korona viriis, Beden egitimi ve spor, Ik yil tecriibeleri.

Physical Education Teachers' First Year Experiences During the Covid-19
Pandemic

Abstract

The purpose of this study was to examine the first-year experiences of physical education and sports teachers who have just started working
during the Covid-19 pandemic period. In this study, the case study research design, one of the qualitative research designs, was used.
During the Covid-19 pandemic, 9 males and 1 female physical education and sports teachers, who have just started working, participated
voluntarily. Semi-structured interviews were conducted to collect data. Thematic content analysis conducted with the MAXQDA program.
As a result of the thematic content analysis, findings were obtained under two main themes, namely content knowledge and the role of
technology. Findings related to content knowledge; Legislation and regulations, teacher competencies, two sub-themes were revealed. Sub-
titles of the role of technology consists of 6 sub-themes: communication, equal opportunity, problems arising from distance education,
course preparation, course content, measurement, and evaluation. First year experiences of physical education and sports teachers who have
just started their duties during the Covid-19 pandemic period were documented. As a result of the research, it is suggested that the General
Competencies of the Teaching Profession should be revised and a technology-related title should be created, teachers should receive training
on distance education in undergraduate education and teachers should receive in-service technological training.

Keywords: Distance education, Corona virus, Physical education and sports, First year experiences.
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GIRIS

Milli Egitim Bakanhigi, 2017 yilinda yaymladigi Ogretmenlik Meslegi Genel
Yeterlilikleri raporunda, 6gretmenlerden beklenilen becerileri genel olarak 3 baglik altinda
siralamaktadir: Mesleki Bilgi (1), Mesleki Beceri (2), Tutum ve Degerler (3). Glinlimiizde
ozellikle yasanan Covid-19 salgin1 dolayisiyla yapilan uzaktan egitimde 6grencilere etkili bir
O0grenme ortami sunulmasi, Mesleki Becerilerin (2) altinda 6gretmenlerden beklenen “biitiin
ogrenciler igin etkili 6grenmenin gergeklesebilecegi saglikli ve giivenli 6grenme ortamlari ile
uygun O6gretim materyalleri hazirlar” becerisi 6nem kazanmaktadir. Covid-19 Salgmi ile
birlikte 2019-2020 egitim-6gretim yilinin ikinci doneminden itibaren gerceklestirilen uzaktan
egitim uygulamalari ile birlikte, 6gretmenlerin 6grenme ortamlarini tasarlamasi ve 6grencilerin
ilgi ve ihtiyaglarina gore sunmasi 6nem kazanmistir. Ancak bu siirecte 6gretmenlerin gerek
kisisel hayatlarinda gerekse mesleki hayatlarinda birgok yeni deneyim ve zorluk tecriibe
edilmistir (Koyuncu ve Diiskiin, 2020). Beden egitimi ve spor dersinin kendine has icerik ve
ozellikleriyle sosyal bir ortamda islenen bir ders olmasi, salgin doneminde beden egitimi ve
spor 6gretmenlerinin yasadiklarit deneyimleri ve beden egitimi ve spor dersinin uzaktan islenisi
ile alakali diisiinceleri ortaya koymak dénem arz etmektedir. Ornegin; Ankara ilinde gorev
yapan 44 6gretmen ile yapilan bir arastirmada; 6gretmenlerin uzaktan egitim siireci hakkindaki
goriigleri derinlemesine incelenmistir. Arastirmacilar tarafindan gelistirilen yapilandirilmisg
gorisme formu sonucunda; dgretmenlerin ¢ogunlugu alt yapinin yeterli oldugunu ancak
bazilarinin derse erisimde sorunlar yasadigini belirtmislerdir. Ogrencilerin uzaktan egitim icin
gerekli ekipmanlara sahip olmadigi, internetlerinin olamamasi, kiicik yastaki ve oOzel
gereksinimli ¢ocuklarin derse erisim, motivasyon eksikligi ve alt yap1 eksikliklerinde dolay1
stirecten olumsuz etkilendikleri tespit edilmistir. Derslerde 6grencilerin géz temasi kurmamasi,
kazanimlarin tam olarak verilememesi, baz1 derslerin uzaktan egitime uygun olmamasi,
iletisim sorunlar1 yasanmasi, hareketsiz yasam gibi dezavantajlarinin oldugu belirlenmistir.
Koronaviriis salgin doneminde egitim imkani sunmasi, zamandan ve mekandan tasarruf
saglamasi, O0grencilerin aileleri ile vakit gecirme imkéani bulmalari gibi avantajlari oldugu
goriilmiistiir. Ogrencilere evde kaldiklari siirece psikolojik, sosyal ve fiziksel sagliklarini
koruyabilecekleri programlar gelistirilmesi ve Ogrencilere bu yeterliliklerin kazandirilmasi
onerilmektedir (Demir ve Kale, 2020). Bir bagka calismada katilimecilar yeterli ders saatinin
olmamasindan kaynakli problem yasadiklarini belirtmislerdir (Ugras ve ark., 2019). Anal1 ve
Sahin, (2020) dil-kiiltiir farkliliklarinin olmasi, 6gretmen-0grenci-veli iletisiminde aksaklik
yasanmas1 gibi problemler belirtilmistir. Ogretmenler derse katilim sayisinin diisiik olmasni,
ailede kardes c¢oklugunu, firsat esitsizligi ve Ogrencilerin gz temasi kurmamasini
karsilagtiklar1 dezavantajlar olarak dile getirmiglerdir. Uzaktan egitimde Kkarsilagilan
problemlerin en aza indirilmesi icin altyapt problemlerinin giderilmesi, firsat esitligi
saglanmas1 ve 6gretim programlarinin uzaktan egitime uygun hale getirilmesi dnerilmektedir.

Covid-19 salgini nedeniyle acil ve beklenmedik bir zamanda yasanan uzaktan egitim
slireci; 6grencilerde, ailelerde ve d6gretmenlerde egitim niteligi ile alakali birgok olumsuz etki
birakti. Uluslararas1 alan yazina bakildiginda, dijital teknolojiler iizerinden beden egitimi
derslerinin sunulmasi ile pedagojik degisime uyum siireci yasandi. Fiziksel temasin ortadan
kalkmasi, “yeni” beden egitimi ve spor ortamlarina adapte olmada bir¢ok zorluk yasanmasina
neden oldu (Aretio, 2021; Varea ve ark., 2022). S6z konusu salgin siirecinde yasanan hayat
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tarz1 degisiklikleri ve ekonomik bozulmalar, gen¢ jenerasyon iizerinde duygusal sikintilar
ortaya ¢ikmasina neden oldu (Shanahan ve ark., 2022). Kapanma zamanlarinda ailelerin
genglerin ekran basinda gegirdigi siireler ile alakal1 ve glinliik fiziksel aktiviteye 6zendirme ile
alakali strateji gelistirmede zorluk yasadiklari raporlandi (Kovacs ve ark., 2021). Uzaktan
egitim ile alakali yasanan Covid-19 tecriibeleri, 6grencilerin bireysel farkliliklarina gore
fiziksel aktiviteye yonlendirme konusunda cevrimigi araclarin géz oniinde bulundurulmasi
konusunda beden egitimi ile alakali gelecek yonelimlere 151k tutmaktadir (D'Agostino ve ark.,
2021).

Mart 2020 tarihinden itibaren higcbir 6grenciyi yliz yilize géremeyen, akrani olan
meslektaslarindan uzak kalan, okul iklimini tantyamadan meslegini icra etmeye ¢alisan beden
egitimi ve spor Ogretmenlerinin yasantilarini mercek altina alma odagiyla bu aragtirmada
Covid-19 salgin doneminde goreve baslayan beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin ilk yil
deneyimlerini incelemek amaclanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda, Milli Egitim Bakanliginin
ogretmenlerden bekledigi yeterlikler ile gercek yasamda edinilen deneyimler arasinda bag
kurulmasi hedeflenmektedir. MEB’in imkanlarinin yeterli olmamasi, yerli bir canli ders
yazilimi ihtiyaci, uzaktan egitimin yiiz yiize egitim kadar etkili olmamasi, 6l¢me degerlendirme
sorunu, teknik altyap1 eksikligi, hizmet ici egitim gereksinimleri ve dgrencilerin derse devam
durumlart gibi problemler 1s1g1nda (Balaman ve Hanbay-Tiryaki, 2021), beden egitimi ve spor
ogretmenlerinin ilk yillar1 kayda alinarak uzaktan egitim odaginda o6gretmen yeterlikleri
irdelenmistir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Covid-19 salgin doneminde goreve yeni baglayan beden egitimi ve spor
ogretmenlerinin ilk yil deneyimlerinin derinlemesine incelenmesi ve konunun giincelligi
nedeniyle bu arastirma bir durum caligmasidir. Durum c¢aligmasi, giincel bir olgunun
derinlemesine birden fazla veri kaynagi kullanilarak arastirilmasi ydntemi olarak
tanimlanmaktadir (Yildinm ve Simsek, 2016). Bu g¢alisma MEB’in Ogretmen Genel
Yeterlikleri Cergevesi temel alinarak, Covid-19 uzaktan egitim doneminde 6gretmenlerin bakis
acilarindan tasarlanmistir. Bu sekilde bir kuram veya ¢ergeveden yola c¢ikarak, s6z konusu
yapinin beklenilen sekilde fonksiyon gdsterip gostermediginin arastirilmasi i¢in Biitiinciil Tek
Durum analizi 6nerilmektedir. Biitlinciil tek durum analizi; daha 6nce kimsenin ¢alismadigi
veya ulasamadig1 ve sonraki ¢alismalara temel olusturmasi agisindan énemlidir (Merriam ve
Tisdell, 2015; Yildirim ve Simsek, 2016).

Calisma Grubu

Amagsal ornekleme yontemi ile farkli illerde, (Ordu, Tokat, Trabzon, Kastamonu,
Corum ve Gaziantep) covid-19 salgin doneminde goreve yeni baslamig, ortadgretim
kademesinde ve zorunlu hizmet bolgelerinde gorev yapan toplamda 9 erkek 1 kadin beden
egitimi ve spor 6gretmeni arastirmanin oérneklemini olusturmustur.
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Tablo 1. Katilimcilar

Katihmer Yas Cinsiyet Ogretmenlik Ogretmenlik Yaptig1 Ogretim

Yaptig1 Bolge Kademesi
Ogretmen 1 25 Erkek flge Ortaokul
Ogretmen 2 25 Erkek flge Ortaokul
Ogretmen 3 26 Erkek flge Ortaokul
Ogretmen 4 24 Erkek Koy Ortaokul
Ogretmen 5 30 Erkek flge Ortaokul
Ogretmen 6 29 Erkek Ilge Ortaokul
Ogretmen 7 25 Erkek Kay Ortaokul
Ogretmen 8 32 Kadin Ilge Ortaokul
Ogretmen 9 27 Erkek Koy Ortaokul
Ogretmen 10 29 Erkek Koy Ortaokul

Veri Toplama Araclan

Veri toplama araci olarak yar1 yapilandirilmis goriismeler kullanilmistir. Gorlisme
sorular1 6gretmenlik meslegi genel yeterlikleri ¢ercevesi (MEB, 2017) ve alan yazindan
faydalanilarak olusturulmustur. Helsinki Bildirgesine uygun olarak ve katilimcilardan imzal
onam formu almarak veri toplama gerceklestirilmistir. Ogretmenlerin uzaktan egitimde plan
ve programlari nasil olusturdugunu 6grenmek i¢in “Uzaktan egitim stirecinde égretim plan ve
programini nasil hazirladiniz?” sorusu, yontem ve Olgme degerlendirme icin ise “Beden
egitimi ve spor dersinde farkl strateji, yontem ve teknik kullaniminda ve ol¢me-degerlendirme
konusunda ne diistintiyorsunuz?” seklinde toplamda 17 soru yoneltilmistir. Gorlismeler 2021-
2022 egitim Ogretim y1l bahar déneminde yiiz yiize ve telefon goriismeleriyle katilimcilarin
goniillii onayi ile kayit altina alinarak yapilmistir.

Verilerin Analizi

Kayit altina alinan goriismelerin transkripti ¢ikartilarak tematik icerik analiz yontemi
ile analiz edilmistir. Verilerin kodlanmasi ve c¢oziimlenmesi icin MAXQDA programi
kullanilarak ana tema ve alt temalarina ayrilmasi ile bulgular elde edilmistir.

Inandiricihk
Bu aragtirmanin inandiriciligi iki sekilde saglanmistir:

Inandiricilik ve i¢ gegerligin saglanmasinda kullanilan, 6n yargilardan ve yanlis
anlasilmalardan siyrilarak asil elde edilmek istenen bulguya ulagsma yontemi katilimci
dogrulamasi olarak adlandirilmaktadir (Turan, 2018). Gorlisme sirasinda arastirmacilara
yonlendirilen teyit edici sorular ve katilimer cevaplari ile 6n yargi ve yanlis anlasilmalar
ortadan kaldirarak katilimci dogrulamasi saglanmaistir.

Alaninda uzman bir kisinin arastirmay1 derinlemesine inceleyerek geri bildirimlerde ve
onerilerde bulunarak arastirmaya katkida bulunmasina uzman incelemesi adi verilir. Uzman
incelemesi arastirmanin inandiriciligimi arttirmakta siklikla kullanilan yontemlerden biridir
(Yildirnm ve Simsek, 2016). Arastirmada verilerin toplanmasindan bulgularin analizine ve
sonuclarin yazimina kadar olan siirecte alaninda uzman bir kisiden yardim alinmistir.
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Arastirmacinin Rolii

Nitelikli bir nitel aragtirma, arastirmacinin karakteri ve 6zdiislinlimselligi ile dogru
orantilidir ¢iinkii arastirmanin niteligini arttiracak olan zengin ve yogun veri toplayacak olan
aragtirmaci, veri toplama aracinin kendisidir (Koca, 2017). Nitel arastirmada arastirmaci
sadece arastirmay1 gozlemleyip verileri analiz eden kisi degildir. Nitel arastirmaci alanda
zaman geciren arastirma cercevesinde kisilerle gériisen ve ayn1 deneyimleri paylasip bunlar
veri analizinde kullanan kisidir. Nitel arastirmaci, arastirma siirecinin dogal bir pargasidir ve
veri toplama islevi gorir (Yildirnrm ve Simsek, 2016). Bu arastirmada arastirmaci Covid-19
salgin doneminde ortaggretim seviyesinde 2020 yilinda goreve baslamis ve Covid-19 salgin
doneminde yasananlar1 birinci elden tecriibe etmistir. K0y okulunda gdreve baglayan
aragtirmact Covid-19 salgin doneminin katkilarim1 ve smurliliklarini  birinci  elden
deneyimlemistir. Buradan yola ¢ikarak yine meslege yeni baglamig 10 beden egitimi ve spor
Ogretmeni bu arastirmada rol almistir.

BULGULAR

Goreve yeni baslayan 10 beden egitimi ve spor 6gretmeniyle yapilan goriismeler sonucunda
tematik icerik analizine gore bulgular iki ana baslik altinda siniflandirilmistir. Tema ve alt
temalara ait bagliklar asagidaki tabloda gortilebilir.

Tablo 2. Temalar

Temalar Alt Temalar
Miifredat, Mevzuat ve Yonetmelikler

Alan Bilgisi -
g Ogretmen Yeterlilikleri

Tletisim
Firsat Esitligi

o Uzaktan Egitimden Kaynaklanan Sorunlar
Teknolojinin Rolii
Derse Hazirlik

Ders Igerigi
Olgme ve Degerlendirme

Alan Bilgisi

Bu ana tema Mevzuat ve Yénetmelikler ile Ogretmen Yeterlilikleri alt basliklarindan
olusmaktadir.

Miifredat, Mevzuat ve Yonetmelikler: Covid-19 salgin doneminde Ogretmenlerin ve
ogrencilerin maruz kaldigi mecburi uzaktan egitim siirecinde daha Once yasanilmamis
tecriibelerle karsilagilmistir. Egitim programlarinin uzaktan egitim i¢in uygunluk durumu
tartigilir hale gelmistir. Goriisme yapilan 6gretmenler bu konuda sorumluluk aldiklarini ifade
etmislerdir:

“Beden egitimi ve spor dersi interaktif bir ders oldugu icin elde olan programlarin
uzaktan egitim i¢in yetersiz oldugunu diisiintiyorum. Beden egitimi ve spor dersi yiiz
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yiize oldugu zaman ogrenciler igin teorik kisim sikici geliyordu. Bu nedenle aslinda
uzaktan egitim stireci bunun icin de bir firsat oldu diyebilirim. Ben kendi derslerimde
bilinmeyen spor dallarini ve spor dallarinin kurallarint 6grencilere eglenceli bir hale
getirerek aktarmaya calistim.” (Ogretmen 1)

Mevzuatlarin igerik kisimlartyla ilgili olarak evrak yogunlugunun ¢ok fazla oldugunu
Ogretmenin zamanini ayn1 zamanda enerjisini aldig1 konusunda katilimcilar fikirlerini soyle
dile getirmislerdir:

“Mevzuat kismina gelecek olursak ¢ok fazla evrak isi var hem milli egitimin bizden
bekledigi evraklar var, hem okulun bizden bekledigi evraklar var hem de adaylik
stirecinin bizden bekledigi bazi evraklar var bu kadar evrak isiyle ugrastigimiz zaman
ders anlatmaya enerjimiz kalmuvyor zaten biitiin enerjimizi evrak isleriyle ugragirken
harciyoruz.” (Ogretmen 10)

“Uzaktan egitim siirecinde beni en ¢ok zorlayan seylerden biri ogretmenlik meslegini
icra etmekten ziyade bu yazismalar, kagit ve evrak isleri oldu. Bana gore bu gibi bir¢ok
gereksiz seyle ugrasiyoruz. Disardan bakildigi zaman 6gretmenin yapmasi gereken sey
ogretmenlik meslegini sahada icra etmek ancak béyle olmuyor bu kdagit isleri biz
ogretmenleri fazlasiyla zorluyor bu evrak islerini azaltilip 6gretmenin sahada
calismasina daha ¢ok imkan verilmeli diye diigiiniiyorum.” (Ogretmen 3)

Haftalik ders saati sayisinin yetersizligi ve mevzuattaki uygulama aksakliklarindan
dolay1 katilimci iizerine diisen sorumlulugun arttigin1 ve uygulanmasinin giic oldugunu su
sekilde ifade etmistir:

“Beden egitimi ve spor dersini se¢meli dersleri diisiinmeyecek olursak haftada iki
saatlik bir ders bunun haricinde pandemi nedeniyle destekleme yetistirme kurslart da
acamiyoruz yani biitiin bir miifredati haftada 20-40 kisilik bir sinifa anlatmamiz
gerekiyor bu da haliyle imkdnsiz.” (Ogretmen 5)

Ogretmen Yeterlikleri: Katilimcilar dgretmenlerin ayn1 zamanda birer 6grenci oldugunu,
ogrenmeyi ve kendini gelistirmeyi birakmamasi gerektigini vurgulamaktadir.

“Cok fazla okuyorum. Kitap okumay: seven bir insanim zaten daha dogrusu okumayt
seven bir insanim sporla ilgili dergiler okuyorum buna ek olarak sosyal medyada da
cok aktif bir kullanicyyim iilke ve diinya giindeminde neler oldugunu takip etmeye
calisiyorum, ozellikle spor alaminda neler olup bittigini yakindan takip etmeye
calisiyorum. Olimpiyatlart izlemeye gayret gosteriyorum hem kendi tilkemiz hem de
diger iilkelerin basarilart adina neler olup bittigini gérmek istiyorum. Her zaman daha
iyi olmaya ¢aligryorum birinci yilimi bitirdim daha ¢ok yeniyiz o yiizden stirekli kendimi
gelistirmeye calisiyorum.” (Ogretmen 8)

“Kisisel olarak okuyan biri oldugumu diisiiniiyorum beden egitimi ve spor ogretmenligi
benim ikinci iiniversitem daha oncesinde uluslararasi iliskiler okumustum kisisel
olarak kendimi o alanda gelistirmeyi hedefliyorum. Meslegimle ilgili kisisel gelisim
olarak zaten antrenorliik yapryorum. Hem alt yapilarda ¢ocuklarla birlikte egitim igin
bir seferberligimiz var hem de biiyiikler kategorisinde yarismaci diizeyde bir
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antrenorliigiim var. Haliyle antrenorliik yaptigim icin de antrenman bilimini yakindan
takip etmem gerekiyor bununla ilgili de cesitli dergiler, kitaplar, makaleler okuyorum
ayni zamanda internetten edinebildim raporlart da yakindan takip ediyorum.”
(Ogretmen 5)

Yapilan goriismelerde 6gretmenler, 6gretmenin 6grencilere ve topluma karsi rol model
olmak konusunda sorumluluklart oldugunu vurgulamislardir.

“Ogrencilere bir davrams kazandiracaksak éncelikle kendimizin rol model olmasi
gerekiyor. Benim yerde gérdiim bir ¢opii egilip almam gerekiyor ki 6grenci de aynisini
yvapsin oncelikle kendim ¢ocuklara rol model olmaya ¢alistim buna ek olarak da kisa
animasyon filmleri izleterek bazi davranislar kazandirmaya ¢alhistim.” (Ogretmen 6)

“Ortaokulda ogrenim goren bir ogrencinin kesinlikle 6gretmenini rol model olarak
gordiigiinii diigiiniiyorum. Bunu bildigim i¢in de bu konuda ¢ok dikkatli oldum o yiizden
derslerimde ozenli bir sekilde dersimi anlatmaya ve onceden hazirlikll gitmeye ¢alistim
ogrencilerim bunu goriip kendilerine ne kadar deger verdigimi gormelerini istedim
onlara anlatarak degil de hareketlerimle bir seyleri vermeye calistim.” (Ogretmen 7)

“Kendimi stirekli gelistirmeye ¢alistyorum c¢iinkii toplum karsisinda ornek insanlariz
her seyimizle ornek olmamiz gerekiyor sokakta yiiriimemizle, konusmamizila her davranisimizla
ornek olmamiz gerekiyor.” (Ogretmen 8)

Ogretmenler uzaktan egitim siirecinde dersin baslatilmasi, akici sekilde islenmesi,
materyal tasarimi gibi pek cok noktada teknolojiyi etkin bir sekilde kullandiklarini
deneyimleriyle su sekilde ifade etmisleridir.

“Ogrenciler bazen derslerde EBA iizerinden tahtaya istemediginiz seyler ciziyorlar ya
da ev igerisinde istenmeyen konusmalara sahit olabiliyoruz. Burada ogretmenin biraz
teknoloji kullanimi devreye giriyor yeri geliyor seslerini kapatyyorum yeri geliyor o
tahtaya miidahale etmelerini  engelliyorum  boylelikle  dersimi  rahatlikla
isleyebiliyorum.” (Ogretmen 1)

“Genellikle internet iizerindeki bilgilerden faydalanarak olusturdugum kendi
materyallerimi kullandim. Daha ¢ok Microsoft Office programlarindan yararlandim.
Osrenci egitim siirecine dahil etme de soru cevap yontemi kullandim bazi zamanlarda
karsilikli kameralarimiza acarak interaktif bir sekilde derste isledik.” (Ogretmen 2)

“Uzaktan egitimde oldugumuz icin materyallerimde daha ¢ok internet tabanl seylerdi.
Daha ¢ok ¢ocuklarin gorsel yonlerini gelistirebilmeleri icin ve boyle anladiklarin
diistindiigiim icin slaytlar ve videolar hazirladim buna ek olarak internet tabanl
oyunlar oynattim.” (Ogretmen 6)

Teknolojinin Rolii

Bu ana tema Iletisim, Firsat Esitligi, Uzaktan Egitimden Kaynaklanan Sorunlar, Derse
Hazirlik, Ders Igerigi ve Olgme Degerlendirme alt basliklaridan olusmaktadir.
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Iletisim: Ogretmenlere yonlendirilen sorular sonucunda uzaktan egitim siirecinde derse
baglanmak ve ders yapabilmek icin kullandiklar1 iletisim arag ve yontemlerini su sekilde
listelemislerdir.

“Ben hemen hemen tiim derslerimi bilgisayardan yaptim. Zaten uzaktan egitim siireci
verimsiz telefon ekranindan bir seylere dokunarak bir yerlere ulagmanin daha zaman
kaybr olacagimi diisiindiigiim icin daha ¢ok derslerimi bilgisayardan yaptim.”
(Ogretmen 5)

“Genelde derslerimi bilgisayardan isledim ¢iinkii ¢ok fazla ekran paylasimi yapmam
gerekiyordu bunun i¢in en uygun aracin bilgisayar oldugunu diistinerek derslerimi sik
stk bilgisayar iizerinden yaptim.” (Ogretmen 10)

Covid-19 salgin doneminde goreve yeni baslayan 6gretmenler diger meslektaslari ile
tanisip 0gretmenler odasinda bulunamadan ekran karsisinda bulunmalarin1 deneyimleriyle su
sekilde ifade etmektedirler:

“Universite siirecinde dgrencilerle etkilesim icerisinde olacakmis gibi ders aldigimiz
i¢in pandemi donemi bizim igin biiyiik bir siirpriz oldu. Cocuklara ders anlatirken
icerigi olusturma, neler olusturabilirim konusunda diger meslektaslarima ¢ok fazla
ihtiya¢ duydum. Bu siirecte birbirimizle siirekli bilgi alisverisi icerisinde olduk. Benden
bir onceki dénem goreve baslayan arkadaslarim pandemi siirecine yarim dénem daha
hazirlikly oldugu icin ozellikle onlardan ¢ok fazla yardim aldim.” (Ogretmen 9)

“Uzaktan egitim siireci ilk defa karsilagilan bir durum oldugu i¢in diger meslektaslarim
ile stireci nasil yonettikleri ve derslerini nasil isledikleri hakkinda siirekli bilgi alisveris
icerisinde olduk. Okuldaki diger brans 6gretmenlerimiz ile de ogrenciler hakkinda bilgi
aligverisi yapabilmek icin stirekli iletisim halinde olduk.” (Ogretmen 10)

Fursat Esitligi: Teknolojik firsat esitsizliginden dolay1 6gretmenlerimiz bireysel farkliliklara
dikkat edemedigine ve kullandiklar1 materyalleri 6grencilere ulastiramadiklarina su sekilde
dikkat ¢ekiyorlar:

“Uzaktan egitim oldugu i¢in bireysel farkliliklar: ¢cok fazla dikkate alamadim ¢iinkii bir
derse gelen ii¢ derse gelmiyordu ii¢ derse gelen bir derse gelmiyordu. Dersimiz
nedeniyle de dgrencilerin hangi alana ilgisinin yeteneginin olup olmadigini uzaktan
anlayamadim ¢iinkii beden egitimi ve spor dersi diger kiiltiir dersleri gibi uzaktan
anlasilabilecek bir alan degil bu yiizden bireysel farkliliklara ¢ok fazla dikkat ettigimi
soyleyemeyecegim.” (Ogretmen 4)

“Agikg¢ast ne tiir bir materyal kullanirsak kullanalim dersi ogrenciye ulastirmak da
sorun yasadigimiz icin buna ¢ok fazla dikkat edemedik o yiizden eldeki imkanlar da
olan gorsel ve videolarla dersi cesitlendirmeye ve renklendirmeye c¢alistim.”
(Ogretmen 1)
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Uzaktan Egitimde Kaynaklanan Sorunlar: Covid-19 salgin doneminde goreve baslayan
ogretmenlerimiz yetersiz imkanlardan dolay1 68renciyi tanima diizeyleri ile ilgili deneyimlerini
su seklide aktarmislardir:

“Pandemi siirecinde goreve basladigim icin agik¢asi 6grencileri tamimaya pek firsatim
olmadi. Bununla birlikte kéy okulunda da gorev yaptigim icin derslerime katilim ¢ok
stmirlyydi. Simirlt katilimla, internetin yetersiz olmasiyla ve eldeki imkansizliklardan
dolayr 6grencileri tam anlamiyla tanvip bireysel farklhiliklara dikkat edemedim.
Ogrencilerin hangi spor dalina daha yatkin oldugunu hangi alanda daha iyi oldugunu
anlayamadim.” (Ogretmen 1)

“Ekran basindan ogrencileri tanmimak gercekten ¢ok zor ¢cocuklar ne kamera agiyor ne
mikrofon acgiyorlar o yiizden ¢ok da bireysel farkliliklara dikkat ettigimi
soyleyemeyecegim.” (Ogretmen 8)

Derse Hazirlik: Uzaktan egitim ile birlikte katilimcilar kendileri i¢in yeni ders anlatim ve
uygulama alanlar1 olusturduklarini belirtmislerdir.

“Kiwrsal bir alanda oldugum icin benim igin oncelik ogrencilerin derse katilmasiydi.
Onlart derse katilmalar: yoniinde tesvik ettim ve evlerinde kiiciik bir boliim de olsa
kendilerinin rahat hareket edebilecekleri, spor yapabilecekleri kiigiik bir alan
olusturmalarini istedim kendim de aymi sekilde bir alan olusturarak ogrenme ortami
hazirlamaya ¢alistim.” (Ogretmen 10)

“Benim balkonum c¢ok biiyiik ve genis oldugu icin bu alani dersimi islemek igin
kullandim burada yapmis oldugum egzersizleri ogrencilere gostererek onlart da derse
dahil calistim.” (Ogretmen 3)

Ders Igerigi: Ogretmenlerimiz uzaktan egitimde kullandiklar1 strateji ve ydntemlerden su
sekilde bahsetmektedirler:

“Yiiz yiize egitim olmadigi icin ¢ok fazla gésterip yaptirma teknigini kullanamadim
mecburen anlatim teknigi ile derslerimi islemeye ¢alistim ancak beden egitimi ve spor
dersi daha ¢ok gosterip yaptirma teknigine uygun oldugu icin bazi noktalarda
cocuklarin anlayamadiklarint gézlemledim bu eksikligi de gorsellerden faydalanarak
gidermeye calistim.” (Ogretmen 2)

“Biz genelde gosterip yaptirma teknigini kullanarak ders isliyoruz bunun ige yaradigini
da diistintiyorum. Fiziksel bir durum sonugta ¢ocuklar sizden dogruyu goriince dogruyu
uygulayabiliyorlar. Tabii ki her ¢ocugun yeterlikleri farkli kimisi tek seferde anliyor
kimisine birkag sefer anlatmaniz gerekiyor hatta kimine hi¢ gostermenize bile gerek
kalmiyor ama en kotii o6grenciye bile gosterip yaptirma teknigi ile bir gseyler
ogretebiliyoruz. Gosterip yaptirma teknigini merkeze koyup bunun etrafin
sekillendirirsek daha giizel olur.” (Ogretmen 10)

Katilimcilar uzatan egitimde siirecinde ders anlatimi zorlu bir siire¢ haline doniistiiglinii
belirtmislerdi. Ozellikle interaktif bir sekilde islenmesi gereken ve harekete dayali olan beden
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egitimi ve spor dersinin islenmesi daha da zorlastig1 vurgulayan bir katilimer bu siirecteki
deneyimlerini su sekilde ifade ediyor:

“Internet tabanli 6grenme ortamlar: hazirlamaya ¢alistim buna ek olarak da kisa bir
boliimde olsa onlara fiziksel aktivite yaptirip hareket etmelerini sagladim. Hatta
yaptigim fiziksel aktivitelere birka¢ ogrencimin ailelerinin de dahil olmasiyla daha
giizel bir etkilesim yakaladigimizi soyleyebilirim. Bu 6grenme ortamlarinda égrenciler
bu hareketlerin dogrularimi bildigi icin beraber spor yaparken velilerine yanlis
yvaptiklart bazi hareketlerin dogrularini gésterirken egitim siirecine dahil oldular.”
(Ogretmen 6)

Olcme ve Degerlendirme: Katihmcilar uzaktan egitim siirecinde saghkli bir egitim
yapilamadigr gibi saglikli bir 6lgme ve degerlendirmenin yapilamadigini deneyimleriyle su
sekilde ifade etmislerdir:

“dilelerin ekonomik durumlarimi da goz oniinde bulundurarak derse katilan
ogrencilere derse katilmayanlara nazaran daha yiiksek not verdim. Katilmayan
ogrencilere de ¢ok diisiik not vermeyerek stireci yiiriittiim. Yani olgme degerlendirmeyi
derse katilma gére yaptim.” (Ogretmen 2)

“Olg¢me degerlendirmeyi derse katilima gére yaptim derse daha ¢ok katilan dgrenciye
daha yiiksek not derse katilamayan 6grenciye ona gore nispeten daha diigiik not vererek
oleme degerlendirmeyi sagladim.” (Ogretmen 4)

“Burada 6grencilerin derse katilimi ona gore onlara not verdim bir ¢izelge hazirladim
donem igerisinde belli bir seviyenin tizerinde derse katilim gosteren 6grencilere yiiksek
notlar verecegimi séyledim ve notumu bu sekilde verdim.” (Ogretmen 8)

“Bu siirecte sagliklt bir 6lgme degerlendirme yaptigimizi soyleyemeyecegim ¢iinkii
derse katilim zorunlu degildi bir derse giren diger derse gelmiyordu zaten katilim ¢ok
azdi o yiizden ¢ok saglikli bir ders igsleyemedik ¢ok saglikli bir 6l¢me degerlendirme de
yapamadik.” (Ogretmen 10)
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TARTISMA

Tematik icerik analizi sonucu ortaya konan ana temalardan ilki Alan Bilgisi olarak 6ne
cikmustir. Alt temalar ise; Mevzuat ve Yonetmelikler ile Ogretmen Yeterlilikleri basliklari
olmak iizere iki baglik halinde siralanmaktadir.

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore; meslege yeni baslayan beden egitimi ve spor
ogretmenleri Ozellikle Covid-19 uzaktan egitim doneminde miifredat, mevzuat ve
yonetmeliklerin icerik bakimindan agir ve uygulamasi zor oldugunu deneyimlemislerdir.
Ozellikle meslegin ilk yillarinda aday o6gretmenlik siirecinin zorunlu kildigi evraklarin
hazirlanmasinin 6gretmenlerin fazlaca zamanimi aldigi tespit edilmistir. Arastirmacinin alan
gozlem notlarina gore; biitlin bu mevzuat ve yonetmeliklerin cografi kosullar gbz oniinde
bulundurulmadan uygulanmasi istenilmesinin 6gretmenlerin motivasyonlarimi diistirdiigii
gbézlemlenmistir. Bu arastirmadaki resmi evrak islemlerinin zaman aldig1 ve is yiikiinii
arttirdig1 bulgusuna benzer olarak (Giiler ve ark., 2022), salgin doneminde ytirtirliige konulan
yonetmelik ve genelgelerin sorunlar1 ¢ozmedigini ifade etmislerdir. Benzer bir arastirmada
(Ugras ve ark., 2017), 6gretmenlerin kayit altina alinan evraklarin biiylik bir ¢ogunlugunu
zaman kayb1 ve gereksiz is yiikii olarak gordiigiinii belirt. Katilimcilar ders saatinin yetersiz
oldugunu verilen siire igerisinde ancak miifredatta belirtilen kazanimlar1 verebildiklerini
ogrenciyle ilgili kapsayici bilgiye ulasamadiklari goriilmiistiir. Alan yazinina bakildiginda ders
saati yeterliligi ile ilgili olarak (Ugras ve ark., 2019), ders saatinin yeterli olmamasindan
kaynakli sorunlar yasadiklarini belirtmislerdir. Bir baska calismada (Kul ve Hergiiner, 2018),
tesis, ders kaynaklar1 ve ders saatinin yersiz oldugunu ve iyilestirilmesi gerektigini ifade
etmislerdir.

Katilimcilardan elde edilen yansimalara gore mesleginde yeni olan Ogretmenler
mesleki ve kisisel gelisim konusunda ilerleme kaydetmek icin cabalamaktadirlar.
Ogretmenlerin cesitli alanlarda kendilerine kisisel gelisim alanlar1 olusturduklari tespit
edilmistir. Katilimeilarin 6gretmenlerin rol model olduklarini ve bundan dolay1 da 6grenciler
karsisindan daha hassas davrandiklari goriilmiistiir. Alan yazina bakildiginda ise 6gretmenlerle
yapilan goriismelerden elde edilen bulgulara paralel olarak (Alcala ve ark., 2022), beden
egitimi ve spor 0gretmenlerinin ilk yillarinda mesleki yeterlilik anlaminda kendilerinden siiphe
duyduklari, hatta mesleklerinin dordiincii yi1linda dahi 6gretmen olma konusunda motivasyon
eksikligi yasadiklarini raporlamislardir.

Ikinci ana tema bashigi Teknolojinin Rolii altinda toplam alt1 alt temaya ayrilmigtir:
Iletisim, Firsat Esitligi, Uzaktan Egitimden Kaynaklanan Sorunlar, Derse Hazirlik, Ders
Igerigi, Olgme ve Degerlendirme olarak siralanmaktadir.

Katilimcilar pandemi siirecinin en biiyiik dezavantajlarindan birinin iletisim olugundan
bahsetmektedirler. Ozellikle beden egitimi ve spor dersinin interaktif bir ders oldugunu
vurgulayan Ogretmenlerimiz iletisim ve etkilesim kurmakta sorunlar yasadiklarini dile
getirmislerdir. Bunun yani sira meslektaglari ile olan etkilesimin ve bilgi aligverisinin yeterli
seviyede oldugunu ancak tam olarak bir okul ortami saglanamadigini belirtmislerdir. Her ne
kadar Tiirkiye’nin farkli illerinden (Ordu, Tokat, Trabzon, Kastamonu, Corum ve Gaziantep)
ogretmenler caligmaya katilmis olsa da Tiirk¢e’nin dogru kullannmina dikkat ettiklerini
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belirtmiglerdir. Alanda yapilan ¢aligsmalara bakildiginda (Kayisoglu ve ark., 2022) uzaktan
egitimin alt yapi, teknolojik yetersizlik, 6gretmenlerin uzaktan egitime hazir olmamalari,
etkilesim ve iletisim yetersizliginde dolay1r uzaktan egitimin verimsiz gectigi sonucuna
ulasmuslardir. Ogretmenler ve antrendrler ile yapilan bir arastirmada (Oztiirk ve Soytiirk, 2019)
sporcularin 6gretmenleri ve antrenorleri ile iletisim becerilerinin iyi oldugu, hatta sporcularin
devam durumlarmin iletisim becerileri ile paralellik gosterdigi tespit edilmistir. Yine bu
caligmalara paralel diisiincede 6gretmen adaylari ile yapilan bir calismada (Giilbahar ve Sivaci,
2018) oOgretmen adaylarinin iletisim becerileri yiikseldik¢e sinif yonetim becerilerinin de
yuikseldigi sonucuna ulasilmistir.

Pandemi siirecinde kardes sayisinin ¢oklugu, ayni oday1 kullanma, internet ve alt yap1
problemleri, derslere erisim ve devam durumlarinin ¢ok az oldugu 6grencileriler arasinda
belirgin bir firsat esitligi farki oldugu goriilmiistiir. Alanda yapilan ¢aligsmalara bakildiginda ise
(Avct ve Akdeniz, 2021) egitimde alt yap1, ag problemleri ve firsat esitsizligi oldugunu tespit
etmislerdir. Bir baska calismada (Bakirci ve ark., 2021) derse katilim sayisinin diisiik
olmasinin, ailede kardes sayisinin ¢oklugu ve firsat esitsizliginin uzaktan egitimin
dezavantajlart oldugu sonucuna ulagsmislardir. Yine bu ¢aligmalara paralel diisiincede (Metin
ve ark., 2021) ogrencilerin teknolojik bilgisi, internet alt yapisi ve derse katilim saglanan
aletlerin ortak kullanilmasi konularinda sorun yasadiklar1 fark edilmistir.

Katilimcilardan elde edilen verilere gore imkanlarin yetersizliginde dolay1 6gretmenler
Ogrencileri yeterince taniyamadigini ve bireysel farkliliklara dikkat edemedigini tespit
edilmistir. Ogrencilerden kaynakli iletisim ve etkilesim kurulamadigi bununda ders
verimliligini etkiledigi goriilmiistiir. Ogretmen dgrenci etkilesimi olmadig1 i¢in dgretmenlerin
istenilen dl¢iide rol model olamadiklari tespit edilmistir. Ogrencilerin derse devam sikliklari
bir baska uzaktan egitim sorunu olarak goriilmiistiir.

Alan yazina bakildiginda (Balaman ve Hanbay-Tiryaki, 2021) MEB’in imkanlarinin
yeterli olmadigi, uzaktan egitimin yiiz yiize egitim kadar etkili olmadigi, teknik alt yap:
eksikligi ve ogrencilerin derse devam durumlarinin siirekli olmadigi goriilmiistiir. Yine bir
baska arastirmada (Canpolat ve Yildirim, 2021) bulas riskini azalttig1 i¢in uzaktan egitimi
olumlu karsiladiklarini ancak ¢esitli nedenlerden dolay: katilimin yeterli seviyede olmadigim
bu nedenle derslerin verimli gecmedigini dile getirmislerdir. Yapilan bir baska calismada
(Sahin, 2021) kimi oOgretmenlerin bilgisayarlarinin olmadigi ya da es ve cocuklariyla
doniisiimli kullandig, ayr1 bir ¢alisma alanlarinin olmadigi, 6grencilerin yeterli sayida derse
katilim gostermedigi, derslerin uzaktan egitim ic¢in uygun olmadigi, uygulamali derslerin
islenmesi icin gerekli alan materyallerinin olmadig: tespit edilmistir.

Ogretmenler uzaktan egitim siiresince dersin baslatilmasindan verimli sekilde
islenmesine kadar egitimde teknoloji kullanimmin énemini deneyimlemislerdir. Ozellikle
derste istenmeyen davraniglarin Onlenmesinde ve dersin zenginlestirilmesinde teknoloji
kullaniminin 6nemli bir yetkinlik oldugu tespit edilmistir. Alanda yapilan ¢alismalara
bakildiginda (Basaran ve ark., 2021) o6gretmenlerin uzaktan egitimin basinda zorluk
yasadiklari, basit diizeyde sunu ve gorsel materyal hazirlayabildikleri ve gerekli durumlarda da
hazir sunu kullandiklar1 ancak buna karsin Web 2.0 (¢oklu katilimli uygulamalar) araglarini
kullanamadiklari gériilmiistiir. Ogretmenlerin egitimde teknoloji kullanimiyla ilgili gériislerine
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bakildiginda (Sahin, 2019), Ogretmenlerin teknolojiyi 6grencilerin ilgisini ¢ekmek,
ogrenmenin kalicihigimi arttirmak, dersleri eglenceli hale getirmek i¢in kullandiklar
gorilmistiir. Bilgi depolama, iletisim, arastirma, 6lgme degerlendirme, bilgiye ulasma ve
yayma noktalarinda da teknolojiden faydalamldigi gériilmiistiir. Ogretmenlerin egitimde
teknoloji kullanimina olumlu baktiklar1 ve teknolojiyi kullanmaya calistiklart goriilmiistiir.

Ogretmenler derse hazirlik siirecinde teknolojiyi verimli sekilde kullandiklar1 ve
tecriibeli gretmenlerin deneyimlerinden faydalandiklar gézlemlenmistir. Ote yandan da spor
alaninda Tirkc¢e kaynak bulmakta zorlandiklar1 goriilmiistiir. Alanda yapilan calismalara
bakildiginda (Basaran ve ark., 2021) o6gretmenlerin uzaktan egitimin basinda teknoloji
kullanimu ile ilgili sorun yasadiklari tespit edilmistir. Sonrasinda derste kullanmak i¢in sunum
ve gorsel materyal hazirladiklar1 goriilmistir. Katilimcilardan elde edilen verilere gore
derslerinde gdsterip yaptirma teknigini kullanan &gretmenlerin uzaktan egitim siirecinde
ogrencilerle interaktif bir iligski yakalayamadiklarini ve 6grencilerin derste etkin olmamasindan
dolay1 verimli ders isleyemedikleri goriilmiistiir. Alandaki ¢alismalara bakildiginda, Basaran
ve arkadaslar1 (2021) egitim faaliyetlerinin aksamamasi adina uzaktan egitimin faydal
oldugunu ancak etkilesimli bir ders ortaminin olmadigi, 6grencilerin de derste yeterince etkin
olmadig1 ve bireysel farklara dikkat edilemedigi sonucuna varilmistir. Gazi Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesinde yapilan bir calismada (Baydar-Arican, 2021) uygulamali derslerde
pratik yapilamadigindan ve Ogrencilerden geri doniit alamadiklarindan dolayr 6grenme
stirecinin olumsuz etkilendigi sonucuna ulagilmstir.

Katilimcilardan elde edilen yansimalara gore uzaktan egitimde dlgme ve degerlendirme
biiyiik 6lgiide derse katilma gore yapilmustir. Ogrencilerin derslere diizenli bir katilim
saglamadigindan dolay1 saglikli bir 6lgme ve degerlendirme yapilamadigi goriilmiistiir. Alan
yazina bakildiginda (Cetin ve Akduman, 2022) 28 6gretmen ve 15 6grenci ile yaptigi calismada
uzaktan egitimde yapilan 6l¢gme ve degerlendirmenin giivenilirliginin diisiik oldugu sonucuna
ulasmigtir. Yapilan bir baska ¢alisma bulgularinda sunulan (Balaman ve Hanbay-Tiryaki,
2021) ogrencilerin devam durumlarinin diizensizligini ve dlgme degerlendirmenin olmayisi
uzaktan egitimin dezavantajini ortaya koymustur.

Uluslararasi alan yazina bakildiginda (Gonzalez-Calvo ve ark., 2022) beden egitimi ve
spor dersinin anlamini yitirmemesi i¢in yliz ylize egitim yapilmasi gerektigini, uzaktan
egitimde eksik Ogrenmelerin oldugunu ve giderilmesi gerektigi sonucuna ulasmiglardir.
(Ensign ve ark., 2018) meslege hazirlik sirasindaki zorluklari kontrollii bir sekilde ele
alabilmek i¢in 6gretmenlik egitimi disinda ek egitimlere ihtiya¢ duyuldugu goriilmektedir.
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SONUC ve ONERILER

Bu arastirmada Covid-19 salgin doneminde géreve yeni baslamis beden egitimi ve spor
ogretmenlerinin ilk y1l deneyimlerinin incelenmesi amag¢lanmistir. Milli Egitim Bakanliginda
aktif olarak ¢alisan 10 beden egitimi ve spor 6gretmeninin uzaktan egitimde miifredat, mevzuat
ve yonetmelikler, Ogretmen yeterlilikleri, iletisim, firsat esitligi, uzaktan egitimden
kaynaklanan sorunlar, derse hazirlik, ders igerigi, 6dlgme ve degerlendirme gibi konularda
deneyimler yasamiglardir. Covid-19 uzaktan egitim doneminde miifredat, mevzuat ve
yonetmeliklerin igerik bakimindan agir ve uygulamasiin zor oldugu, 6zellikle meslegin ilk
yillarinda aday 6gretmenlik siirecinin zorunlu kildig1 evraklarin hazirlanmasinin 6gretmenlerin
fazlaca zamanini aldig1 tespit edilmistir. Mesleginde yeni olan 6gretmenlerin mesleki ve kisisel
gelisim konusunda ilerleme kaydetmek i¢in ¢abaladiklari ayrica 6gretmenlerin ¢esitli alanlarda
kendilerine kisisel gelisim alanlar1 olusturduklar1 goriilmiistiir.

Uzaktan egitimde en biiyiilk dezavantajlarindan birinin iletisim oldugu goriilmiistiir.
Ozellikle beden egitimi ve spor dersinin interaktif bir ders olmasindan kaynakli gretmenlerin
iletisim ve etkilesim kurmakta sorunlar yasadiklari tespit edilmistir. Bunun yami sira
meslektaslar1 ile olan etkilesimlerinin ve bilgi alisveriginin yeterli seviyede oldugunu
belirlenmistir. Her ne kadar Tirkiye'nin farkli cografyalarindan 6gretmenler calismaya
katilmis olsa da Tiirkge’nin dogru kullanimina ve 6zendirilmesine dikkat ettikleri goriilmiistiir.
Pandemi siirecinde kardes sayisinin ¢oklugu, ayni odayi kullanma, internet ve alt yapi
problemleri, derslere erisim ve devam durumlarinin ¢ok az oldugu dgrencileriler arasinda
belirgin bir firsat esitligi farki oldugu goriilmiistiir. Ogretmenlerin 6grencileri yeterince
tantyamadig1 ve bireysel farkliliklara dikkat edemedigi fakat uzaktan egitim siiresince dersin
baslatilmasindan verimli sekilde islenmesine kadar egitimde teknoloji kullaniminin énemini
deneyimledikleri tespit edilmistir. Ozellikle derste istenmeyen davranislarin dnlenmesinde ve
dersin zenginlestirilmesinde teknoloji kullaniminin 6nemli bir yetkinlik oldugu tespit
edilmistir. Ogretmenler derse hazirlik siirecinde teknolojiyi verimli sekilde kullandiklar1 ve
tecriibeli 6gretmenlerin deneyimlerinden faydalandiklari gozlemlenmistir. Ote yandan da spor
alaninda Tiirk¢ce kaynak bulmakta zorlandiklari goriilmiistiir. Uzaktan egitimde 6lgme ve
degerlendirme biiylik 6l¢iide derse katilima gore yapildigi, 6grencilerin derslere diizenli bir
katilm saglamadigindan dolay1 saglikli bir dlgme ve degerlendirme yapilamadigi tespit
edilmistir.

Covid-19 salgin doneminde goreve yeni baglamis beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin
ilk y1l deneyimlerini arastirdigimiz bu ¢alismada elde edilen sonuglar dogrultusunda asagidaki
oneriler sunulabilir.

- Ogretmenler tarafinda miifredat, mevzuat ve yonetmeliklerin icerik bakimimdan agir ve
uygulamasinin zor oldugu aktarilmistir. Bu konuda 6gretmenlerin evrak yogunlugunun
azaltilmas1 ve 6gretmene tecriibeli bir 6gretmenin yardimci olmasi 6nerilmektedir.

- Teknolojik alt yap1 problemi uzaktan egitimde en temel sorunlardan biri olmustur.
Evdeki kardes sayisim1 fazlaligi, internet olmamasi, tablet, telefon ya da bilgisayarin
olmamas1 gibi nedenlerden dolay1 6grencilerin derslere katilamadigi goriilmiistiir. Bu

163



CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 18(1), 150-166

durumun yasanmamasi i¢in tiim Ogrencilere teknolojik destek ve teknolojik alt yapi
destegi saglanmasi onerilmektedir.

- Uzaktan egitim siirecinde dersin baglatilmasindan ilerletilmesine hatta dersin
hazirlanmasina kadar bir¢gok asamada teknolojik bilgi gerekmektedir ancak tiim
ogretmenlerin bu yetkinlige sahip olmadig1 goriilmektedir. Bunun icin 6gretmenlere
hizmet i¢i teknolojik egitim verilmesi onerilmektedir.

- Ogretmenlerin lisans egitiminde uzaktan egitim ile ilgili herhangi bir ders almadiklari
ve bununla ilgili zorluk yasadiklar1 goriilmiistiir. Ogretmenlerin lisans egitiminde
uzaktan egitimle ilgili egitim almalar1 6nerilmektedir.

- Ogretmenlik Meslegi Genel Yeterliklerinin yeniden revize edilerek teknoloji ile ilgili
bir baslik olusturulmasi 6nerilmektedir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar catigsmasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyam: Arastirma Dizaym KS, Istatistik Analiz ABD, KS;
Makalenin Hazirlanmasi, ABD, KS; Verilerin Toplanmas1 ABD tarafindan gergeklestirilmistir.

Etik Kurul Izni ile ilgili Bilgiler
Kurul Adi: Sosyal Bilimler Fen ve Miihendislik Bilimleri Arastirmalar1 Etik Kurulu

Tarih: 06/10/2021
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Oz

Performanstaki kiigiik farkliliklar kisa mesafe kosu branglarinda sonucu 6nemli derecede etkilediginden, enerji kaynaklarin1 ekonomik
kullanmanin en iyi yolu ile ilgili bilgiler oldukga ilgi ¢ekicidir. Bununla birlikte, performans {izerine literatiire bakildiginda, bu konuda az
sayida ¢aligma bulundugu goriilmiistiir. Bu ¢alismada, atletizm brangindan 400 m kosu parametrelerinin ve sporcularin agisal kinematikleri
yoniinden incelemesi amaglanmistir. Sporcu verilerini elde etmek i¢in miisabaka ortaminda dort kamera uygun yerlere yerlestirilmis ve
cekim yapilmigtir. Miisabakanm iki bolgeden olusan en hizli ve en yavas bolgelerine gore (140/150 m) ve (350/360 m) kosu mekanigi
olarak en anlamli farklihklar, adim uzunlugu (AU) (p<0,001) ve adim sikhig1 (AS) (p=0,002) oldugu tespit edilmistir. Ilk 100 m de AS,
ikinci 100 m AU, {igiincii 100 m de AS baskin oldugu tespit edildi. Son 100 m de iki parametrede nerdeyse paralel olarak bir diisiis goriildii
Ugiincii 100 m de kosu hizinin azalmasi, AU parametresinin anlaml olarak kisalmasi ile agiklanabilir (p<0,001). Tiim agisal kinematik
verilerin negatif degisimleri sporcularin kosu parametrelerin negatif degisimleri ile paralel oldugu tartisma konusu olmustur. Atletlerdeki
en belirgin degisim gosteren agilar, Dorsifleksiyon (DF) pozisyonunda diz agis1 (B°), bilek agisi (1°), govde agisi (a°) ve Plantarfleksiyon
(PF) pozisyonunda diz agis1 (B°) oldugu tespit edildi. Bu kinematik degisimlerin yarigmanin son metrelerinde yavaslamanin sebeplerinden
biri oldugu ve atletlerin AS ve AU kosu parametrelerin dogrudan etkiledigi diisiiniilmektedir. Sonug olarak yarigmanin en hizli ve en yavas
boliimiindeki tiim parametrelerde bir diisiis ve agisal kinematik verilerinde 8 faktdrden 7’si istatistik olarak anlamli fark gostermektedir.
Anahtar Kelimeler: Adim uzunlugu, Adim sikligi, Agisal kinematik.

Evaluation of the Running Parameters of Professional 400m Runners in the

Competition Environment in Tiirkiye

Abstract

Knowledge of the most economical use of energy resources is critical, as small differences in performance determine the outcome in
athletics and sprints. However, when the literature on performance is reviewed, it is seen that there are only few studies on this subject. In
this study, it was aimed to examine the 400 m track and field in terms of running parameters and angular kinematics of the athletes. In
order to obtain the data of the athletes, four cameras were placed in the appropriate places in the competition environment and the recording
was carried out. According to the fastest and slowest parts of the competition (140 m-150 m) and (350 m-360 m), the most significant
differences in running mechanics were observed in the Stride Length (SL) (p<0.001) and Step Frequency (SF) (p=0.002). It was determined
that SF was dominant in the first 100 m, SL in the second 100 m, and SF in the third 200 m. In the last 100 m, there was an almost parallel
decrease in both parameters. The third 200m decrease in running speed can be explained by the shortened significantly of the SL parameter.
(p<0.001). It has been controversial that the negative changes of all angular kinematic data are parallel to the negative changes of the
athletes running parameters. The angles with the most significant changes in athletes were found to be knee angle (B°), wrist angle (1°),
trunk angle (a°) in dorsiflexion (DF) position, and knee angle (B°) in plantarflexion (PF) position. It is thought that these kinematic changes
are one of the reasons for the slowdown in the last meters of the competition and directly affect the SF and SL running parameters of the
athletes. As a result, it is seen that there is a decrease in all parameters in the fastest and slowest section of the competition and a significant
difference in 7 out of 8 factors in the angular kinematics data.

Keywords: Step length, Step frequency, Running parameters.
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GIRIS

Genetik yatkinliklar sadece antropometrik 6zellikleri ve kas fibril tipi dagilimlar1 degil
ayn1 zamanda antrenmana uyum kapasitesini i¢erdiginden, hangi genetik profillerin en biiyiik
katkiy1 yaptigi ¢ok tartisma konusu olmustur (Lucia ve ark., 2007; Tucker ve ark., 2013).
Performanstaki kiiclik farkliliklar atletizm kisa mesafe branslarinda sonucu belirlediginden,
enerji kaynaklarini ekonomik kullanmanin en iyi yolu ile ilgili bilgiler oldukea ilgi ¢ekicidir.
400m kosucusu, ekonomik teknik kullanilarak ¢ok yiiksek bir hiza ulasabilmeli ve yorgunluga
ragmen en uygun teknik 6zelliklerini koruyabilmelidir. Bu nedenlerden dolay1 Sprint (SP)
kosusundaki biyomekanik faktorleri anlamak ve en yiiksek performans i¢in, diinya standartlari
seviyelerine ulagsmak ve alanlarini belirlemek her zaman ulusal egitmenlerin ilgisini
¢cekmektedir (Hanon ve Gajer, 2009). Bir sporcunun kosma hizi, Adim Siklig1 (AS) ve Adim
Uzunluguna (AU) baghdir. Birim zamanda atilan adim sayis1, adim sikligidir. Teoride ¢ok agik
ve basit olmasina ragmen, sporcular uygulamada sorunlarla karsilasirlar. Bu nedenle, bir
parametrede bir artis, tipik olarak digerinde bir azalmaya yol acabilir. Bu degiskenler arasindaki
iliski 6zellikle spor biyomekanigi alaninda dikkat ¢ekmistir (Hunter ve ark., 2004). SP kosusu
sirasindaki zamansal parametreler, yani ugus ve yere temas siiresi atletizm antrendrleri icin
temel bir bilgi olarak bilinmektedir. Literatiire bakildiginda, bu parametrelerin daha ¢ok
sistematik bilgiler oldugu ve performansla korelasyonu konusunda genis capta aragtirmalar
oldugu goriilmektedir. (Hunter ve ark., 2004). Bu baglamda sprintin temel prensipleri ve
hareket uygunluklarinin yonetilmesi amaciyla antrendrlerin mekanik kisitlamalari ¢ozme ile bu
kisitlamalar dahilindeki en uygun agilarda antrenman yapma konusu onem tasimaktadir
(Haugen ve ark., 2019). 400 m'lik bir yarista 100-150 m arasinda, kosucu maksimum hiza ulasir
ve bunu yarigin son agsamalarinda 6nemli bir hiz diistisii izler (Graubner ve ark., 2009; Hanon
ve Gajer 2009; Hobara ve ark., 2010; Nummela ve ark., 1996). Bu hiz diisiisii 6zellikle yarigin
Son 50 m'sinde ¢ok daha diisiiktiir (Ferro ve ark., 2001; Gajer ve ark., 2007; Hanon ve Gajer,
2009; Hobara ve ark., 2010; Muller ve Hommel, 1997). Diinya atletizm federasyonu tarafindan
yapilan calismada, 2017 Diinya Atletizm Sampiyonasinda 400 m finalindeki kosucularin
performansi ele alinarak her 10 metrede kosu parametreleri degerlendirmistir. Bu calismada
sporcularin tiim Zamansal (ZMS) ve Konumsal (KNS) kosu parametreleri detayli olarak
incelendi. Rapor edilen konular, yukaridaki faktorlere bagl atletlerin nasil bir yaris stratejisi
uyguladigin1 ve bu stratejiler yarig performansinin tiikenme noktasina nasil etki etigi, tim
parametreleri ele alinarak aciklamistir. Calismanin en 6nemli 6zelligi ise finalde kosan,
kosucularin viicut agisal derecelerinin Ol¢lilmesi ve kinematik olarak gosterilmesi olmustur
(Pollitt ve ark., 2017). Yapilan bir ¢calismada, gerceklesen 400 m yarismalar sirasinda her 50
metrede AU ve AS parametrelerin 3 farkli performans seviyesini (amatoér-milli-diinya capi)
KNS ve ZMS parametreleri kullanilarak degerlendirmislerdir. Burada goreceli olarak adim
uzunlugunun 400 m kosusunda Onem tasidigi ve deneyimli sporcularin yarigmanin son
kademelerinde orant1 olarak daha ¢ok hiz diisiisiine maruz kaldiklarin1 gostermistir (Hanon ve
Gajer, 2009). Bu konularda tiim c¢alismalar 400 m kosucularin KNS ve ZMS parametreler
hakkinda genel ve 6zel bilgiler verirken, yarigma ve antrenman stratejisine dogru yon verebilme
alaninda faydali olabilmektedir. Ancak yapilan calismalarda islenmemis onemli konulara
deginmemiz miimkiindiir. Bu konulardan biri agisal kinematik ile KNS ve ZMS parametrelerini
birbiri ile iligkisi ve bunun kosu performansina dogrudan nasil etki yaptig1 dikkat ¢ekmistir. Bu
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uygulama viicut a¢1 degisimlerinin yorgunluktan nasil etkilendigi ve bu etki sporcunun KNS
ve ZMS parametreleri ile iliskisi nasil olabilecegi hakkinda bilgi verme imkanini saglayabilir.
Bu calismanin amaci Tiirkiye’deki 400m elit atletlerin yarigma ortamindaki performanslarini
inceleyerek, atletlerin kosu parametrelerinin analiz sonuglarini, kendi yaris performanslariyla
kiyaslayip bir Oneri sunmak olacaktir. Calismanin en 6nemli hedefi ise kosucularin iki
bolimden olusan en hizli ve en yavas yaris hizlariin, biyomekanik verilerini analiz edip
birbiriyle kiyaslayip ve KNS, ZMS ile iligkisini gozlemlemektir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirma randomize olmayan, kesitsel bir ¢calismadir. Nicel aragtirma yontemlerinden
deneysel arastirma modeli olarak tek grup olarak planlanmistir.

Calisma Grubu

Bu calisma Tiirkiye Atletizm Siiper Lig miisabakalari kapsaminda 2021°de Izmir
Atatiirk Stadi’nda gergeklesen son kademe 400m erkekler yarisinda final kosu performansi ele
alinarak gergeklestirilmistir. Bu galismanin evrenini 18-24 yas arasinda elit “400 m sporcular1”
temsil etmektedir. Caligma grubunu ise 8 erkek 400m sporcusu olugturmustur. Calisma grubu
calismaya yerel profesyonel ligler biiyiikler kategorisinde atletizm Tiirkeell siiper lig 400 m
final yarismasi kapsaminda, yas ortalamalar1 18,5+24,8 yil, boy ortalamalar1 175,6+9,15 (cm)
ve viicut agirliklart 64,9+7,95 (kg) 8 erkek sporcu katilmistir. Calismaya dogal yarigsma
ortaminda uygulanmistir. Katilan sporcular yarigsma Oncesinde 1sinma protokollerini kendi
profesyonel antrendrleri tarafindan uygulanmistir. Isinma protokolleri ve Olgiimler
uygulanmadan Once sporcular bir onceki giin agir antrenman yapmadiklari, c¢alismalarin
gerceklesecegi saatin bes saat dncesinde agir yemek, bir saat oncesinde ¢ay, kahve vb. icecekler
tilkketmedikleri bilgisi profesyonel sporcular tarafindan dogrulanmistir.

Arastirma Etigi

Bu arastirma i¢in, Ege Universitesi Tip Fakiiltesi Tibbi Arastirmalar Etik Kurulu’ndan
04/08/2022 tarih ve 22-8T/22 sayili onamin yani1 sira 27/4/2023 tarihli ve 23-4.1T/82 diizeltme
karar numaral1 toplantida oy birligi ile etik onam alinmustir.

Prosediir

Kamera yerlesimi i¢in 4 gozetleme yeri belirlenmis ve giivenlik altina alinmistir.
Bunlardan ikisi sahanin i¢inde, biri stadyumun g¢evresinde, bir digeri ise hava ¢ekimi olarak
konumlandirilmistir. Saha i¢i kameralarin konumlarinin her biri, zemine paralel olarak
tripodlara yerlestirilmistir. Ilk saha i¢i kamera konumu, mesafe olarak dordiincii kulvar referans
alinarak 140 m c¢izgisinden 150 m ¢izgisine kadar ve ikinci kamera 350 m ¢izgisinden 360 m
cizgisine kadar, uygun bir sekilde 10 m’yi gozlemleyecek sekilde uygulanmustir. Ugiincii
kamera konumu, bitis ¢izgisine 30 m kala, protokol a¢ik alani i¢cinde yer aldi. Yarigmadan bir
giin dnce saha icinde belirleyici olarak tiim pozisyonlar diizenlenmistir. Ik olarak, yere

169



CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 18(1), 167-180.

yapistirma bantlarin1 100, 200 ve 300 m araliklarla iz isaretleri lizerindeki sekiz kulvarin
tamamina yapistirilmistir.

Veri Toplama Araclan

Saha i¢inde yer alan 2 kamera hassas verileri toplamak (agisal kinematik, hiz) i¢in 240
FPS modunda kalibre edildi. Calisan iiglincii kamera sahanin disinda yer alirken, CANON GX1
IT(12.800 ISO 1600; FHD: 1920x1080 piksel; 30 FPS) kamera, yarisin tiimiinii kaydetmek i¢in
yarigma bitis ¢izgisine 30 m kala tiirbinlerde konumlandirilmistir. Tiim sporcularin adimlarini
yakalamak i¢in optimal bir yiikseklik ve agida profesyonel kisi tarafindan tiim yarigsma
kaydedilmistir. Son kamera ise Tiirkiye Atletizm Federasyonu (TAF) tarafindan kullanilan
uzaktan kumandal1 bir hava aracina bagli olan (30 FPS, FHD: 1920x1080) kamera (30 FPS,
FHD: 1920x1080) ile kaydedildi. Bu kameranin amaci1 ise dnceden isaretlenmis tiim noktalari
gozetleyip, kosucularin 100, 200, 300, 400 m zaman araliklar1 ve adim sayilarini hesaplamak
i¢in kullanildi.

Tablo 1. Sporcularin performansini agiklamak igin secilen degiskenler

Faktorler

Tanim

Konumsal (KNS) Analiz

Yaris sirasinda her 100 m araliklarla her sporcunun konumu ayrica,
(dordiincii kulvar baz alinarak) 140 ile 150 m aras1 ve 350 360 m arasi.

Kisisel Boliinme Siireleri

Yukaridaki pozisyon analizine gore her sporcu igin ayr1 zaman.

Ortalama Hiz

Bireysel boliinmiis siirelere gére her sporcu i¢in ortalama hiz.

Tamamlanan Adimlar

Her 100 m'lik aralikta kaydedilen toplam adim sayisi (6rnegin sag
ayaktan sol ayaga).

Ortalama Adim Uzunlugu

Her 100 m'lik araliklarla her adimin ortalama mutlak uzunlugu.

Adim Uzunlugu

Bir ayagin parmak ucundan diger ayagin parmak ucuna kadar kat edilen
mesafe.

Adim Sikhg1

Saniyedeki adim sayist.

Ucus Siiresi

Sporcunun bir adimdan diger adimdaki havada durma zamani.

Adim Siiresi

Temas siiresi + Ugus siiresi.

Adim Hizx

Adim uzunlugu, adim siiresine boliiniir.

iki Adim Siiresi

Sag ayak temasindan diger sag ayak temasina kadarki gegen siire

Verilerin Analizi

Veriler SPSS 25.0 istatistik programi (SPSS Inc., Chicago, ABD) kullanilarak

degerlendirilmistir ve ortalama+tstandart sapma olarak ifade edildi. Verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigini Kolmogorov-Smirnov testi ile yapilmistir. Verilerin normal dagilim
gosterdigi bulunduktan sonra parametrik testlerden eslestirilmis t-testi (paired-samples t-test)
yapilarak fark analizi uygulanmustir Istatistiki anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
Goriintiilerin analizi Kinovea hareket analiz programi (kinovea.org) ile yapilmistir.
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BULGULAR

Tamamlanan 400 metrelik AS ve AU

Asagidaki grafikler, tim yarismanin ortalama AU, her bir sporcunun agsamali 100 m'lik
boliimlerde kisisel adim bilgilerini gostermektedir (Grafik1). Tiim yarigmanin ortalama AS, her
bir sporcunun agamali1 100 m'lik boliimlerde kisisel adim bilgilerini gdstermektedir (Grafik 2).

Adim Uzunlugu
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Grafik 1. Her 100 m’nin Ortalama Adim Uzunlugu (AU)

Adim Sikhgi
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34
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Grafik 2. Her 100 m’nin ortalama Adim Siklig1 (AS)

140-150 ve 350-360 metreler aras1 10 metrelik AU, AS, iki adim siiresi ve 10 metreyi
aldiklan stireler Grafik 3’°te verilmistir.
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Grafik 3. 10 metrelik (140m _ 150) (350m _ 360m) performans grafikleri

Kosucularin parmak ucu (Plantarfleksiyon) fazinda alinan kinematik degerlerin referans yerleri
Grafik 4’te gosterilmistir. Bu dl¢timlerin sonuglar1 Tablo 2’de verilmistir.
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140m - 150m 350m - 360m

Grafik 4. Parmak ucunda (Plantarfleksiyon) dlgiilen eklem agilarim gdsteren postiir semasi. Ornekleme
amaclidir (Ttm 6l¢iilmis agilar sag ayaktan alinmistir).

Tablo 2. Kosucularin parmak ucu zamaninda 140-150 metreleri ile 350-360 metreleri arasi alinmig
agisal kinematik dereceleri

140m-150m 350m-360m
ISim B a 1 n B a 1 n
B. A 161,3 85,9 137,9 81,3 160,3 87,8 137,1 79,9
I.C 159,1 86,5 134,2 86,3 156,7 91,5 135,2 82,2
0. K 161,9 83,9 135 87,2 160,6 88,7 135,5 87,2
Y.C 165,1 85,4 137,5 81,7 162,1 95,8 138,8 81,1
A.D 163,3 84,5 128,6 91,2 162,2 85,9 129,9 88,0
S.K 155,3 81,4 130,1 74,9 152,7 85,5 1319 73,0
Y.N 161,8 82,7 126,4 72,2 160,8 84,2 129,1 71,6
M.N 165,3 88,9 128,3 78,1 161,4 90,2 128,6 87,2

Govde agist (a); Govdenin yataya gore agist ve dik konumda 90° olarak kabul edilir. Diz agis1 (B); Arka bacak ve baldir
arasindaki ac1 ve anatomik ayakta durma pozisyonunda 180° olarak kabul edilir. iki bacak agis1 (n)); Kosarken bacaklarin
birbirinden ayrildig1 en ug nokta agisi (bu ag1 bir ayagin arka bacagindan diger bacagin on bacak kismindan hesaplanir). Ayak
bilegi agis1 (1); Baldir ile ayak arasindaki ag1 ve anatomik ayakta durma pozisyonunda 90° olarak kabul edilir.

Kosucularin konma (Dorsifleksiyon) fazinda alinan kinematik degerlerin referans
yerleri Grafik 5’te gosterilmistir. Bu dl¢limlerin sonuglar1 Tablo 3°te verilmistir.
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140m - 150m 350m - 360m

Grafik 5. Konma zamaninda (dorsifleksiyon) 6l¢iilen eklem agilarmi gosteren posttur semasi. Ornekleme
amagclidir (Tiim dl¢lilmiis agilar sag ayaktan olmustur).

Tablo 3. Kosucularin konma (140-150 m) ve (350-360 m) arast alinmig agisal kinematik dereceleri

140-150 m 350-360 m

ISiM B o 1 n B o 1 n

B.A 159,3 82,3 127,5 30,6 156,4 84,5 119,3 36,0
I.C 158,7 83,2 118,4 25,9 154,7 89,7 111,2 31,1
0.K 158,2 82,8 121,2 21,9 152,0 84,8 119,3 26,6
Y.C 154,7 84,5 109,4 20,3 149,1 94,2 107,4 21,3
A.D 161,8 83,3 118,2 20,1 157,1 84,6 1114 25,5
S.K 160,4 81,3 116,9 26,9 155,7 85,4 110,1 27,6
Y.N 161,2 81,2 118,6 27,6 155,5 83,4 112,4 31,7
M.N 166,1 85,4 121,1 17,6 159,0 87,6 115,9 19,9

Govde agis1 (a); Govdenin yataya gore acisi ve dik konumda 90° olarak kabul edilir. Diz agis1 ($); Arka bacak ve baldir
arasindaki ac1 ve anatomik ayakta durma pozisyonunda 180° olarak kabul edilir. iki bacak agis1 (n); Kosarken bacaklarmn
birbirinden ayrildig1 en u¢ nokta agisi (bu ag1 bir ayagin arka bacagindan diger bacagin on bacak kismidan hesaplanir). Ayak
bilegi agisi (1); Baldir ile ayak arasindaki a¢1 ve anatomik ayakta durma pozisyonunda 90° olarak kabul edilir.

Tablo 4’te sporcularin 140-50 m ve 350-360 m aras1 6zel mesafe olarak tanimlanan
miisabakanin en hizli ve en yavas kisminin (AU, AS, SURE, iKi ADIM, HIZ) parametrelerin
ortalama ve tanimlayici verileri bulunmaktadir.
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Tablo 4. 140-150 ve 350-360 metreler arasi gosterilen performansin fark analiz tablosu

Mesafe Degiskenler Ortalama Standart Sapma

AU 2,36 0,07

AS 3,75 0,10
140-150m Arasi Siire (sn) 1,12 0,028
Iki Adim 0,53 0,01

Hiz (m.sn?) 8,89 0,22

AU 2,05 0,05

AS 3,50 0,13

350-360m Arasi Siire (sn) 1,39 0,75
Iki Adim 0,57 0,02

Hiz (m.sn?) 7,18 0,39

AU: Adim uzunlugu, AS: Adim sikligs, Iki Adim: Sol ve sag ayagin ucus siiresi.

Tablo 5. Sporcularin (N=8) 6zel mesafe birimde kapsamli kosu performans parametrelerinin

tanimlayici verileri

Degiskenler Ort. Fark t p Etki Biiyiikliigii
AU 0,318 16,944 <0,001* 5,09
AS 0,252 4,782 0,002* 2,15
10 m Siire (sn) -0,27 -12,22 <0,001* 0,50
iki adim (sn) -0,037 -4,802 0,002* 2,50
Hiz (m.sn?) 1,707 15,682 <0,001* 5,40
DF ( B°) 5,11 10,958 <0,001* 1,60
DF (a°) -0,38 -3,686 0,008* 1,37
DF (1°) 5,53 6,607 <0,001* 1,17
DF (n°) -3,60 -5,150 0,001* 0,72
PF ( B°) 2,03 5,255 0,001* 0,62
PF (0°) -0,38 -0,347 0,01* 1,21
PF (1°) -1,012 -2,733 0,029* 0,24
PF (n°) 1,58 3,176 0,016* 0,245

*p<0,05, DF: Ayagin yere kondugu zamanki alinan agisal dl¢iimler (Dorsifleksiyon); PF: Ayagin yerden kalkis zamaninda ki
alinan agisal dlgiimler (Plantarfleksiyon); AU: Adim uzunlugu, AS: Adim sikligi, Iki Adim: Sol ve sag ayagm ugus siiresi.

Diz Agist (B); Govde agist (a); Ayak bilegi agisi (v); Tki bacak agist ().
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TARTISMA

Tiirkiye Atletizm Siiper Lig’i kapsaminda erkekler 400 m miisabakasini analiz ederken,
uygun kosu mekaniginin ve dolayistyla teknik modelin kalitesinin ¢ok farkli bir rol oynadigini
belirtmek ilgingtir. Aragtirmada, goreceli adim uzunlugu 6nemli bir rol oynadig1 goriilmiistiir.
400 metrelik kosunun son boliimiindeki hiz diisiisii, birinci sinif kosucularda daha ¢arpici
olmustur. Bu hiz diisiisii 6ncelikle adim uzunluguna (200-300 m’de), ardindan (300-350 m’de)
hem adim uzunluguna hem de adim siklifina ve son olarak, son 50m’deki adim sikligina
baglanabilmektedir. Bu ilk genel sonuclar yapilan daha onceki bir ¢alismayla benzer sonuglari
gostermistir (Gajer ve ark., 2007; Hanon ve Gajer, 2009).

Yorgunluk altinda maksimuma yakin hizla kosarken ekonomik olarak kosmay1
amaglayan yiiksek bir AU seviyesine ulasmanin zorlugu nedeniyle, AS'yi korumanin daha
onemli oldugu literatiirde tartisma konusu olmustur (Hay, 1985). 400 m kosu stratejisi,
néromiiskiiler sistemin kuvvet iiretme kapasitesindeki yorgunluk kaynakli degisiklikleri
yansitarak AU’daki parametreyi dogrudan etkiledigi sdylemek miimkiindiir (Nummela ve ark.,
1996). Deneyimli atletler biiyiik bir AU elde ederken ayn1 zamanda maksimum AU konusunda
bir rezerv tutmak, ekonomik olarak kosmay1 ve dolayisiyla miimkiin oldugunca rahat kosmay1
amagladiklarin1 varsayabiliriz. Bu hiz1 tam olarak diizenleme kapasitesinin, bir motor iinitesi
rezervinin bakimini1 saglamasi beklenir (Tucker ve ark., 2006). Adim uzunlugunun, tahrik
asamasi sirasinda meydana gelen tepe kuvveti ile iligkili oldugu gosterilmistir. Bu nedenle, en
iyi atletler ile daha az basarili atletler arasindaki en biiylik farklardan birinin temas
zamanlarinda kuvvet iiretimi ile ilgili oldugunu sdylemek miimkiindiir (Mero ve ark., 2012).

Yapmis oldugumuz miisabakanin temel verilerine gore yani yarismanin genel bir
bakisla parametrelerini 6lgmek istedigimizde ortalama AS ve AU atletler yarigsmanin ilk 100
metresini hizli bir AS (3,99 Hz) ve kisa bir AU ile (2,09 m) basladiklar1 goriilmektedir. 400
m'lik bir yarista 100-150 m arasinda kosucu maksimum AU, AS ve hiza ulasir ve bunu yarisin
son asamalarinda énemli bir hiz ve deginen parametrelerde bir diisiis izler (Graubner ve ark.,
2009; Hanon and Gajer, 2009; Hobara ve ark., 2010; Nummela ve ark., 1996). Ancak bizim
bulgularimiza gére ikinci 100 metreye (140-150 m) girdiklerinde AU 2,36 m ortalamasiyla
maksimum devam ederken, AS de (3,75 Hz) bariz bir diisiis ilk 100 metreye gore siirdiirdiikleri
fark edilmistir. Yani bizim makalenin bulgularma gére AS 140-150 m arasinda maksimum
seviyelerde degildir. Bu boliim yarismanin en hizli boliimii olarak da gosterilmistir (Grafik 1
ve 3). Deneysel verilerle birlikte, 400 metrelik bir yarigin enerji iiretimi i¢in laktat sistemine
onemli bir talep olusturdugu sonucuna varildi. Bu nedenle yorgunlugun yaris performans
tizerine daha az etki yapmasi igin, AS, AU siirdiirmek 6nemli bir faktérdiir (Nummela ve ark.,
1992; 1994; 1996). Sporcu yarisin ikinci yarisina girer girmez ATP yeniden sentez hizinin
diigsmesi ve farkli kas liflerinin gereksinimindeki degisiklik nedeniyle hiz azalir (Hirvonen ve
ark., 1992). Bizim ¢alismada, Yarismanin {igiincii bliimiinde (200-300 m) yorgunlugun baskin
olmaya bagladig1 yerlerde, sporcular hiza dayamiklilik gosterirken istemsiz bir sekilde
stirdiirdiikleri veya koruduklar1 parametre AS (3,74 Hz) oldugu ve yogunlugun dezavantajini
AU (2,21 m) parametresine verdikleri goriilmiistiir. Son bdliime geldigimizde (300-400 m)
atletlerin bariz bir sekilde hem AU hem de AS parametrelerinde diislis gosterdikleri tespit
edilmistir. Bu yorumlara gore yarismanin en hizli boliimii (100- 200 m) aras1 kosan atletler en
verimli AU gostererek adim uzunlugunun, daha uzun sprintlerde ne kadar onem tasidigi
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belirlenmistir. Atletler uzun bir sprint kosusunda ne kadar da giiclii bir AS ile sahip olsalar da
tam verimi 400 m kosusundan aldiklar1 sdylenemez. AU parametresi kosunun en hizli
boliimiinde ortalama 2,36 m ve en yavas boliimdeyse 2,05 m olarak kaydedildi (Tablo 4). Bu
parametrede yaklasik olarak %13 bir fark goriilmektedir. AS parametre ise yaklasik %7 olarak
bir diislis gostermistir. Yukarida yarismanin genel olarak analiz edildigi gibi, kosunun en hizli
ve en yavag bollimiinde de atletler AU dan yorgunluga karst AS daha fazla etkilendigini
sOylemek miimkiindiir. Bu konuda kii¢iik bir sonuca varmak istersek ayaklarin dongii giicii
laktik aside daha dayanikli olabilmektedir. Buna karsin ayak kaslarinin yorgunluga karsi
devamliliktan gok patlayici kuvvetten etkilendigini ve bu etkilenme AU ‘da bir kisalmaya sebep
oldugu diisiiniilmektedir.

Aragtirmanin kinematik bulgularma goére 8 agidan tamami anlamh fark gostermistir
(Tablo 5). Bu sebeple teknik bozulmanin atletlerin hizina dogrudan tesir ettigini anlamak
miimkiindiir. En biiyiik farklilik gosteren agilar ise Dorsifleksiyon (DF) pozisyonunda (f) diz
acis1 ve yine DF pozisyonunda (1) ayak bilegi olmustur. Bu, sallanan bacagin bir sonraki adimi1
hazirlamak i¢in yeterince hizli gelmedigini ve temas fazi sirasinda tibianin asir1 yiiksek
katlanmasina ve ayagin kalcalarin altinda kavisli bir yoriingeye yol agacagini gosterir. Tezin
onemli agilarindan bir digeriyse DF pozisyonunda gévde (a) agisidir. Kosulan miisabakanin en
hizli bolgesinde atletlerin govde agis1 daha ¢ok fleksiyon iken yarigma ilerledikge dzellikle son
10 m’nin en yavas bolgesinde ekstansiyona kaymistir. Bu kayma en hizli bolge ortalama olarak
82,97° ve kosunun en yavag boliimiinde ise 86,77° olmustur. Eger aciklanan bu 3 ac1 kosunun
en yavas bolgesinde atletlerin iki adim siiresinin neden arttigini, (Tablo 4) bu teknik degisimine
(agiklanan yukardaki agilar) baglamak olduk¢a mantikli gelmektedir. Laktik asidin verdigi
yorgunlugun, kas ve kandaki diisiitk PH seviyesi gibi faktorlerin yansira, bu teknik degisiminin
atletlerin yere basis stliresini etkiledigini ve iki salincak ayak hizinin diistiigii diistintilmektedir.
Bu baglamda AS ve AU parametrelerinin (6zellikle AU) bu agisal teknik degisimden dogrudan
etkilendigi ve hiz diisiisiiniin biyomekanik olarak en mantikli agiklamasi oldugunu sdylemek
gerekmektedir. Son ag1 DF pozisyonunda, iki bacak arasindaki ag1 (n°) dikkat g¢ekici dlgiide
farklilik gostermistir. Kosunun en hizli bolgesinde (n°) agis1 iki bacak arasindaki mesafe
olduk¢a az oldugu 6l¢iilmiistiir. Bunun sebebinin bacaklarin daha dik ve daha hizli bir kosu
yaptigindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Kosunun en yavas bolgesinde bacaklar arasindaki
acinin daha ¢ok olmasi, bacaklarin hizinin ve ayaklarin yere temas siiresinin negatif yonde
etkiledigi diisiinlilmektedir. Bu calismada alinan ikinci yon ag1 ise (PF) pozisyonu olmustur
(Sekil 5). Bu pozisyon DF pozisyonuna gore daha az anlami farklilik gdstermistir. Bu agida
kosu esnasinda bacaklarda ileriye bir itme olmadig1 i¢in DF pozisyonuna gére daha az kasilma,
neticede daha az agisal degisim sonucuna varilmistir. Agisal olarak en biiyiik farkliligi () diz
acisinda dikkat cekmistir. Bu farklilik kosunun en hizli blgesinde diz agis1 (DF) pozisyonunda
oldugu gibi dik bir hal aldig1 gibi yarisgin son bolgesinde bu a¢1 daha kavisli bir aciya
dontigmiistiir ki yine bu degisim AS, AU ve iki adim siiresini negatif yonde etkiledigi sonucuna
varmak miimkiindiir. PF pozisyonunda kalga fleksiyonu, bacagin hareketligin kontrol etmek ve
etkili bir salincak ayag1 hazirlanmak i¢in kalga fleksiyonu kuvvetli bir sekilde ¢alisir (Thelen
ve ark., 2005; Wood, 1986; Yu ve ark., 2008). Bu biartikiiler kaslar1 (Rectus Femoris, Biceps
Femoris) kosu sirasinda yorgunlugun en erken belirtilerini gosteren kaslardir (Hanon ve ark.,
2009). Iki bacak arasindaki a¢1 (n°) PF pozisyonunda bir a¢1 diisiisii s6z konusu olmustur. Bu
diistis (B°) acisini negatif etkilendigini ve Swing Leg acisinda, yarigin en yavas bolgesi en hizl
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bolgesine gore fleksiyondan ekstansiyona bir kayma s6z konusu oldugundan, iki bacak
arasindaki daralmayi agiklayabiliriz. Bu sonug literatiirdeki kaynaklarlar ayni sonucu verdi. PF
pozisyonda bir diger ac1 (1°) ayak bilegi, kaval kemiginin yarigsmanin hizli bolgesine gére daha
one gelmesi neticesinden olusmus bir degisim goriilmektedir. Son olarak PF pozisyonunda (a°)
govde acisinda en hizli bolgeye gore bir anlamli fark goriilmemektedir.

SONUC

Miisabakanin (en hizli ve en yavas) verilerine gore tiim agisal kinematik verilerin
sonuglar1 ve degisimleri atletlerin kosu parametre degisimler ile (KNS ve ZMS) paralel oldugu
tartisma konusu olmustur. A¢1 degisimlerinin en bariz 6rnegi (DF) pozisyonunda diz (°), bilek
acilart (1°), govde (a°) ve (PF) pozisyonunda diz (B°) oldugu goriildi. Bu degisimlerin
yarigmanin son metrelerinde yavaslamanin sebeplerinden biri oldugu ve atletlerin AS ve AU
kosu parametrelerin dogrudan etkiledigi diistiniilmektedir. Sonug olarak yarismanin en hizli ve
en yavas boliimlerindeki tiim parametrelerde bir diislis ve acisal kinematik verilerinde 8
faktorden tamami anlamli fark gostermektedir.

Uygulamada Oneriler

1. Siirat antrenmanlarina, siiratte devamlilik antrenmanlarindan énce baglanmalidir.

2. Siiratte devamlilik antrenmanlar1 kapsamdan ¢ok yogunlugu ve bu yogunlukla uygulanan
dogru teknik daha 6nem tagimaktadir.

3. Adim uzunlugunun teknigi, kisa mesafelerle kademeli olarak gelistirilmelidir.

4. Adim siklig1 teknigi, patlayict siirat antrenmanlari ile gelistirirken, adim uzunlugu teknigi
ile birlestirilerek siirat kosusu daha verimli hale getirebilmektedir.

5. Adim uzunlugu teknigini siiratte devamlilik antrenmanlar1 dahilinde kademeli olarak
gelistirilmelidir (6zellikle kosunun 200 m ve 300 m arasinda uygundur).

6. Kosuda kalga ve diz eklemlerinin biikiilmesini engellemek i¢in her zaman bacak kaslarinin
maksimum kuvvet seviyesi (MKS) kuvvet ve kuvvette devamlilik antrenmanlar1 gézden
kacirilmamalidir.

7. 400 m antrenman i¢in antrendrlerin ve atletlerin gii¢lii yonleri dikkate alinmali ve belirli bir
antrenman i¢in tiim unsurlar arasindaki ince dengeyi kurmalar1 gerektigini bilmeleri
onerilmektedir.

Cikar Catismasi: Yazarlarin herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Orami Beyam: Arastirma Dizayn1 SS, TA, Istatistik analiz BE, TA;
Makalenin hazirlanmasi, SS, TA, BE; Verilerin Toplanmas1 SS, BE tarafindan
gerceklestirilmistir.
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Oz

Bu ¢alismanin amaci, geng erkeklerde Geleneksel ve Drop-set ve direng antrenman programlarinin Kreatin kinaz, Kreatin
kinaz miyokard bandi ve Laktat dehidrogenaz aktivitesini arastirmaktir. Arastirmaya yas ortalamasi 20.10+0.74 yil, boy
uzunlugu 176.10+4.72cm, viicut agirligi 67.41+3.09 kg, viicut yag %6.81+4.69 ve viicut kiitle indeksi 21.79+1.5kg/m2 olan
10 erkek katilime1 ¢aligmaya dahil edilmistir. 1 Tekrar Maksimum testi uygulanarak belirlenen egzersizlerin yiikleri belirlendi.
Katilimcilar birer hafta ara ile geleneksel (1 TM nin %80 ile 8 tekrar 3 set) ve Drop-set (1TM’nin 4 tekrar %90, 4 tekrar %80,
ve 4 tekrar %70, 2 set) antrenmani uyguladi. Katilimcilarin antrenmanlar 6ncesinde (6n-test) ve sonrasinda (son-test) kan
alinarak Kreatin Kinaz, Kreatin kinaz miyokard bandr ve laktat degerleri tespit edildi. Antrenmanlarin zorluk derecesini
belirlemek i¢in deneklere, Borg Skalasi uygulandi. Elde edilen verilerin Normallik i¢in Kolmogorov-Smirnov testi kullanildi.
On- ve son-test degiskenleri icin Wilcoxon testi, geleneksel set ve drop-set antrenmani karsilastirilmasinda ise Mann-Whitney
U testi kullanildi. Geleneksel set ve drop-set antrenmanlarin Kreatin kinaz, Kreatin kinaz miyokard band1 ve laktat degerlerinde
On- ve son-test arasinda anlamli (p<0.05) artiglar tespit edildi. Geleneksel ve Drop-set direng antrenmanlari arasinda Kreatin
kinaz (z=-0.76, p>0.05), Kreatin kinaz miyokard bandi (z=-0.79, p>0.05) ve laktat (z=-0.27, p>0.05) parametreleri
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmedi. Sonug olarak drop-set ve geleneksel set direng antrenman
modellerinin esit antrenman voliimii ve ortalama esit siddet ile uygulandiginda kas {izerinde esit hasar1 verdigi belirlenmistir.
Anahtar Kelimeler: Geleneksel set, Drop-set, Kreatin kinaz, Diren¢ antrenmani, Kas hasari

The Effect of Traditional and Drop-Set Resistance Training on Muscle Damage
Abstract

The aim of this study is to research Creatine kinase, Creatine kinase myocardial band and Lactate dehydrogenase activity of
the traditional and drop-set resistance exercise program at young men. Ten male participants with a mean age of 20.10+0.74
years, height 176.10+4.72 cm, body weight 67.41+3.09 kg, body fat % 6.81+4.69 and body mass index 21.79+1.5 kg/m2 were
included in the study. who did recreational resistance training, were included in the study. 1 Repeated Maximum test was used
to decide the intensity of bench-press, shoulder press, leg press and hack squat used in the exercise. Participants applied
traditional training (80% of 1 TM and 3 sets of 8 repetitions) with an interval of one week. Participants applied traditional
(80% of 1 TM to 8 repetitions 3 sets) and Drop-set (4 repetitions 90% of 1TM, 80% 4 repetitions, and 70% 4 repetitions, 2
sets) trainings with a one-week interval. Creatine kinase, Creatine kinase myocardial band and lactate values were determined
by taking the blood of the participants before (pre-test) and after (post-test) training. The Borg Scale was applied to the subjects
to determine the difficulty level of the resistance exercises. Kolmogorov-Smirnov test was used for normality. Wilcoxon test
was used for pre- and post-test variables, and Mann-Whitney U test was used for comparison of traditional set and drop-set
training. Significant (p<0.05) increases were detected between pre- and post-test in Creatine kinase, Creatine kinase
myocardial band and lactate values of traditional set and drop-set training. Comparison of Creatine kinase (z=-0.76, p>0.05),
Creatine kinase myocardial band (z=-0.79, p>0.05) and lactate (z=-0.27, p>0.05) parameters between traditional and drop-set
resistance training no statistically significant difference was detected. It has been determined that drop-set and traditional set
resistance training models give equal damage on the muscle when applied with equal training volume and average equal
intensity.

Keywords: Traditional set, Drop-set, Creatine kinase, Resistance training, Muscle damage

* Bu ¢alisma, birinci yazar danismanliginda tamamlanan “Farkli kuvvet antrenmanlarmin kreatin kinaz enzim
aktivitesi ve kan parametrelerine etkisi” Yiikseklisans tezinden tiiretilmistir.
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GIRIS

Kas kiitlesini ve kuvvetini artirmak i¢in farkli kuvvet antrenman yontemleri uygulamak
etkili bir yontem olarak kabul edilir (ACSM, 2011; Blazevich ve ark., 2007; Kraemer ve
Ratamess, 2004). Antrendrler ve sporcular kas giiciinii ve kas kiitlesini optimal seviyeye
cikarabilmek veya bu kazanimlarini koruyabilmek i¢in farkli antrenman sistemleri kullanirlar
(Fleck ve Kraemer, 2014; Schoenfeld, 2011). Diren¢ antrenman sistemleri; siddet, kapsam,
siklik, egzersizin tipi ve sirasi, dinlenme araliklari, egzersizin temposu gibi antrenman
degiskenlerini vurgulayarak kas giicii ve hipertofisini maksimum diizeye ¢ikarmay1 hedefleyen
cesitli antrenman metotlarini kapsar (Angleri ve ark., 2017). Bu antrenman metotlar1 bir¢ok
caligma tarafindan (Angleri ve ark., 2017; de Vasconcelos ve ark., 2021) deneysel olarak test
edilerek geleneksel setler, dev setler, siiper setler, pyramid, drop-set vb., olarak
adlandirilmistir.

Direng antrenman sistemleri arasinda en yaygin olanlar1 geleneksel set ve drop-set’dir.
Geleneksel sistem ¢oklu set sistemi olarak da bilinmektedir, ayn1 ylikte birden fazla setten
olusur (Fleck ve Kraemer, 2014). Viicut gelistiriciler arasinda popiiler diren¢ antrenman
sistemlerinden drop-set antrenman sistemi ise kas tiikenmisligine karsi yapilan setlerle
karakterize edilir; basarisizliktan sonra egzersiz yiikii hemen azaltilir (Ornegin: ~%20),
dinlenme aralig1 verilmeden ya da kisa aralar verilerek bireylerin her sette kas yetmezligine ek
tekrarlar yapmasina izin verir (Bentes ve ark., 2012; de Vasconcelos ve ark., 2021; Fleck ve
Kraemer, 2014). Kas yetmezligine karsi yapilan setlerle, en yiiksek hipertrofik potansiyele
sahip oldugu gosterilen yiiksek esikli motor iinitelerin tiim spektrumunu devreye alacagi
varsayilir (Schoenfeld ve Grgic, 2018a). Bu baglamda, drop-set antrenman sisteminin her
setinde gerceklestirilen yiiksek sayida tekrar yiliksek bir metabolik stres {irettigi ve total voliim
artis1 nedeniyle kas kiitlesinde geleneksel sistemden daha fazla artisa neden olabilecegi
sOylenmektedir (Mangine ve ark., 2015; Schoenfeld, 2013). Bunun yaninda artan metabolik
stres, Kreatin (Creatine) depolarinin tiikenmesine ve laktik asit formasyonun artmasina neden
olmaktadir. Bu nedenle kas metabolik streste (Kas ici ATP-CP ve Karbonhidrat depolari)
artmakta ve metabolik bir kas hipertrophisine neden olmaktadir. Ayn1 zamanda kas hasar1 ve
kas yorgunlugu belirteclerinin (Laktat, amonyak ve kreatin kinaz) artmasina neden olabilir
(Gonzalez-Badillo ve ark., 2016; Moran-Navarro ve ark., 2017).

Diren¢ antrenman hacmi, genellikle tekrar sayisi x set sayist x siklik ¢arpimi olarak
tanimlanir (McBride ve ark., 2009). Birgok arastirma gesitli protokollerdeki diren¢ antrenman
uygulamalarinin toplam voliimleri esitlendiginde benzer olma egiliminde oldugu tespit
edilmistir (Candow ve Burke, 2007; Schoenfeld ve ark., 2014; Tavares ve ark., 2017). Bununla
birlikte, ayn1 yogunlugu kullanan farkli direng antrenman protokollerini karsilastirirken, daha
yiksek hacmin daha yiiksek gii¢ kazanimlari ile sonuglanabilecegini vurgulamak onemlidir
(Krieger, 2009, Lasevicius ve ark., 2018; Peterson ve ark., 2005).

Farkli antrenman voliimii ve degisen siddet algisima ek olarak, farkli verimlilik
oranlarina sahip diren¢ antrenmani yontemlerinin farkli metabolik ve endokrin tepkileri tesvik
ettigi bilinmektedir (Hiscock ve ark., 2017; Schoenfeld, 2010; Walker ve ark., 2011).
Metabolik ve endokrin tepkilerin nedeninin ise uygulanan direng antrenmani verimliliginin bir
sonucu oldugu one siiriilmiistiir (McCaulley ve ark., 2009). Belirli bir siire i¢inde yiiksek
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voliimii tamamlayan antrenman protokollerin daha biiyiik metabolik yanitlar ortaya ¢ikardigi
varsayllmistir (Hooper ve ark., 2017). Egzersiz kaynaklt mikro kas hasari, hiicre zarimin
bozulmasi ve hiicre dis1 s1v1 ve plazmaya sizmasiyla hiicresel hasara yol agar. Kreatin kinaz
(KK), laktat dehidrogenaz (LDH), miyoglobin, iskelet kasi mikro hasarinin belirtegleri olarak
yaygin sekilde kullanilmistir (Chevion ve ark., 2003; Mougio, 2007; Pettersson ve ark., 2007).
Bu enzimler ayrica diren¢ antrenmanlarinin adaptasyon etkinligini 6lgmek igin bilimsel
parametreler olarak dnerilmistir (Brancaccio ve ark., 2007, Da Silva ve ark., 2009).

Bugtine kadar yapilan kuvvet arastirmalarinda geleneksel ve drop-set antrenmanlarinin
etkisini ortaya koyan sinirli ¢alisma bulunmaktadir. Buna bagl olarak bu arastirmada, geng
erkeklerde Geleneksel ve Drop-set direng egzersiz programinin akut olarak Kreatin kinaz
(KK), Kreatin kinaz miyokard band1 (KK-MB) ve Laktat dehidrogenaz (LDH) aktivitesinin
incelenmesi amaglanmuastir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirma nicel aragtirma yoOntemlerinden iligkisel tarama modelinde tasarlanmistir.
Iliskisel tarama modeli, iki ya da daha fazla degisken arasindaki degisimin ve bu degisimin
derecesinin belirlenmesine olanak saglar (Biiyiikoztiirk, 2018).

Calisma Grubu

Spor bilimleri fakiiltesinde okuyan ve rekreasyon amagl diren¢ antrenmani yapan 10
erkek katilimer calismaya dahil edildi. Katilimcilar calismaya katilmadan 6nce calisma
protokolii hakkinda ayrintili bir agiklama igeren bilgilendirilmis onam formunu okudular ve
imzaladilar. Ayrica katilimcilardan, calisma siiresi boyunca beslenme aligkanliklarini
degistirmemeleri, kalori kisitlamasina gitmemeleri, besin takviyeleri veya ergojenik
yardimcilar vb. almamalari istendi ve bunun i¢in siirekli olarak izlendi. Testten onceki 48 saat
boyunca kafein veya agir yorucu egzersiz ¢alismasindan kaginmalari istendi.

Veri Toplama Araci

Viicut kiitle indeksi ve viicut yag yiizdesi: Biyoelektrik empedans yontemi ile viicut yag
yiizdesi, viicut kitle indeksi (VKI) “Tanita BC 545 N” cihaz ile yapildi.

Egzersiz Ekipmani: Antrenmanlarda ve Ol¢iimlerde profitness izotonik plakali sistem
ekipmanlari, Olimpik barlar (20 kg) ve agirhik plakalar1 (20, 15, 10, 7.5, 5, 2.5, ve 1 kg)
kullanildi.

Algilanan zorluk derecesi: Rating of Perceived Exertion (RPE) Borg Skalasi (6-20) kisinin
egzersiz toleransini izlemek i¢in kullanilan bir gostergedir. Borg skalasi katilimcinin egzersiz
sirasinda hissettigi yorgunlugu belirlemek i¢in kullanilir.

Kan alimi ve Biyokimyasal Analiz: Antrenmanin hemen Oncesinde ve sonrasinda
katilimcilarin her birinden alinan kan 6rnekleri (6n kol veninden 5 mL), analiz i¢in EDTA’l
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tiiplerde toplandi. Tiim kan 6rnekleri +4°C'de 4500 rpm'de 5 dk santrifiij edilmistir. Daha sonra
elde edilen serumlar analiz edilinceye kadar —80°C'de saklandi. Kreatin kinaz (U/L) analizleri,
Roche Modiiler P800 analizér (Roche Diagnostics GmbH Corp., Isvigre) kullanilarak
belirlendi. CK-MB ve TSH ise Roche Cobas e-601 cihazinda 6lgiilerek tespit edildi.

Kan laktat 6rnekleri antrenmanda i1sinmadan hemen 6nce (On-test) ve antrenmandan
hemen sonra (son-test) alindi. Numune alma noktasi olarak kulak memesi belirlendi. Kulak
memesinden (0,5 pl kan) alinan kan dogrudan LactatScout (LSP, SensLab GmbH, Almanya)
ile analiz edildi. Her numune iki kez analiz edildi ve sonraki istatistiksel analizler i¢in ortalama
hesaplandi.

Bir Tekrar Maksimum (TM) (Repetition Maximum Testing) Testi: Her egzersiz
degerlendirmesinden Once katilimcilara viicut pozisyonu ve her hareketin baglama ve bitirme
noktalar1 dahil olmak tizere uygun teknik (bench-press, leg press, hack squat ve shoulder press)
ogretildi. Dogru sonuglar elde edebilmek i¢in test prosediirii kati bir sekilde uygulandi.
Katilimcilar, tahmini maksimumlarinin %40 ila %60'inda 5-10 tekrarla 1sindi. Kisa bir
dinlenme siiresinden sonra, yiik, katilimcilarin tahmini maksimumunun %60 ile %80'ine
yiikseltildi ve 3-5 tekrar tamamlanmaya ¢alisildi. Bu noktada yiike hafif agirliklar eklendi ve
ITM kaldirma denendi. Amag, 3 ila 5 denemede katilimcilarin 1TM’sini belirlemekti.
Katilimcilarin her 1TM denemelerinden 6nce yeterince dinlenme araliklari (en az 3-5 dakika)
verildi. Katilimcilar test sirasinda en iyi performans: elde etmek i¢in sozlii olarak
cesaretlendirildi (Kramer ve Fry, 1995).

Verilerin Toplanmasi

Diren¢ Antrenmanlari: Arastirmada uygulanmasi planlanan antrenmanlar asagidaki
plan dogrultusunda uygulanmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Direng antrenman programlari

Toplam antrenman siiresi: 90dk

Isinma
Genel Isitnma : 15dk jogging, 10 dk stretching
Ozel Isinma : Her hareketin 6ncesinde 1TM nin %50’si ile 1 set, 15 tekrar
Ana Boéliim
Geleneksel Diren¢ Antrenmani Drop-Set Antrenmani
Eqzersiz Istnma  1.set 2.set 3.set Eqzersiz Isinma 1. Set 2. Set
Egzersiz %40 %80 %80 %80 Egzersiz %40 %90 x %80 x %70 %90 x %80 x %70
Bench-press 15tekrar 8TM 8TM  8TM  Bench-press 15tekrar ATMX4ATMX4TM ATMX4ATMx4TM
Leg Press 15tekrar 8TM  8TM  8TM  Leg Press 15tekrar ATMX4TMx4TM 4TMX4TMx4TM
Hack Squat 15tekrar 8TM  8TM  8TM  Hack Squat 15tekrar 4TMX4TMx4TM ATMXATMxX4TM
Shoulder Press 15tekrar 8TM  8TM  8TM  Shoulder Press 15tekrar 4TMX4TMx4TM ATMX4ATMX4TM
Geleneksel: Egzersizier; 1TM 'nin %80°i yiik ile 3 set STM  Drop-Set: Egzersizler; 1TM nin %901 yiik ile 4TM devaminda %80’ yiik ile 4TM
direng egzersizi uygulandi. Antrenmanlar direng egzersizleri  devaminda %701 yiik ile 4TM direng egzersizi araliksiz tamamlandi. Agirlik eksiltmelerinde
olgiitlerine uygun bir gekilde yapildi. katilimcilarin dinlenmesine miisaade edilmemis, agirlik araliksiz eksiltildi.
Antrenman Voliimii: 1920 Antrenman Voliimii: = 1920
Toplam Dinlenme: 36dk Toplam Dinlenme: 28dk
Set arasi: 2 dakika / Hareketler arasi: 5 dakika dinlenme Schoenfeld & Grgic, (2018b)
Soguma

15 dk jogging / 10 dk stretching

Calisma 6 haftalik siireci kapsadi. Katilimcilardan ilk egzersiz giiniinden 72 saat 6nce
ve Ol¢timlerim yapildigi haftalarda (5. ve 6. hafta) yorucu egzersizler yapmamalar1 istendi.
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Ik 3 hafta test oncesinde katilimcilara (haftada 3 giin, 9 antrenman) belirlenen
hareketlerin (bench-press, shoulder press, leg press, hack squat) anatomik adaptasyon programi
uygulanda.

4. Hafta katilimcilarin, viicut agirhigi ve boy elektronik bir tart1 (708 Seca, Hamburg,
Almanya) ile 6l¢iildii. Viicut kiitle indeksi (BMI) ve viicut yag yiizdesi biyo-empedans elektrik
yontemi kullanilarak Tanita Viicut Kompozisyon Analiz Cihazt BC-418 ile 6l¢iildii. Daha
sonra katilimcilarin belirlenen hareketlerdeki 1 tekrar maksimumlar: (TM) belirlendi.

5. Hafta Maksimal tekrar belirlemesinden bir hafta sonra tiim denekler gelencksel
diren¢ antrenmani olarak 1RM agirliklarinin (1IRM) %80°1 ile 8 tekrar 3 set ¢alistirildi.

6. Hafta ise drop-set direng antrenmani (1RM)’1n 4 tekrar %90, 4 tekrar %80, ve 4 tekrar
%70 toplam 12 tekrar, 2 set calistirildi.

Her iki antrenman metodunda bench press, leg press, hack squat ve shoulder press
caligmalar uygulandi. Kaldirilan toplam agirlik her iki antrenman metodu i¢in esit olacak
sekilde hesaplandi. Setler arasinda 2 dakika, hareketler arasi gegiste ise 5 dakika dinlenme
araliklari verildi. Antrenman siiresi ortalama 90 dakika belirlendi.

Egzersiz
Leg press — Squat —
Bench-press — Shoulder press

y
Geleneksel (Tablo 1.) Drop-Set (Tablo 1.)
80% / 8TM x 3 set 2setx 12 TM
Set arasi dinlenme: 2dk. N (4TM+%90+4TM+80+4TMx70)
Istasyonlar aras dinlenme: 5dk. w  Setarasi dinlenme: 2dk.
Toplam Dinlenme: 36dk Esit Voliim: 1920 Istasyonlar arasi dinlenme: 5dk.
Toplam dinlenme: 28dk

Sekil 1. Aragtirma dizaynm

Katilimcilarin antrenman 6ncesinde (On-test) ve sonrasinda (son-test) kan alinarak CK,
CK-MB, ve laktat degerleri tespit edildi. Diren¢ antrenmanlarinin zorluk derecesini belirlemek
icin deneklere, Borg Skalas1 (Borg RPE Scale) uygulandi. Bunlarin yaninda sadece ilk kan
aliminda kan dl¢timlerinde TSH hormonunun biyokimyasal olaylar i¢in diizenleyici etkisinden
dolay1 kandaki seviyesine bakild1 (Sekil 1).

Arastirma Etigi

Calisma, giincel Helsinki Bildirgesi’'nde belirtilen ve arastirmalarda insan deneklerin
kullanimma iliskin standartlara uygun olarak yapildi ve ayn1 zamanda Uludag Universitesi
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan onaylandi (Karar No: 2013-17/11).

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin betimleyici istatistikleri 6zetlendi. Normallik i¢in
Kolmogorov-Smirnov testi kullanildi. Verilerin dagilimi normal olmadig1 belirlendi. On- ve
son-test degiskenleri arasindaki farkliliklarin Onemliliginin belirlenmesinde Wilcoxon
eslestirilmis iki Ornek testi, geleneksel set ve drop-set antrenmani karsilastirilmasinda ise
Mann-Whitney U testi kullanildi. Sonuglar %95 ve %99 giiven araliginda, p<0.05 ve p<0.01
anlamlilik diizeyinde degerlendirildi.
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BULGULAR

Aragtirmamizda yer alan katilimcilarm, yas (X=20.10, S=0.74 yil), boy (X=176.10,
S=4.72 cm), Viicut agirliklar1 (X=67.41, S=3.09 kg), viicut yag % (X=6.81, S=4.69 %), Viicut
kiitle indeksi (BMI) (X=21.79, S=1.5 kg/m2) ve TSH degerleri (X=1.41, S=0.62 mlIU/L),
olarak tespit edildi.

Arastirmamizda yer alan katilimcilarin geleneksel ve drop-set antrenmanlarinda CK,
CK-MB ve laktat parametrelerinin 6n- Ve son-test karsilastirmasi Tablo 2’de yer almaktadir.

Tablo 2. Geleneksel ve drop-set 6n- ve son-test CK, CK-MB ve laktat parametreleri

Drop-Set Antrenmam Geleneksel Diren¢ Antrenmam
Parameters On-test Son-test % On-test Son-test %
X+S X+S X+S X+S
CK (U/L) 139.28+40 175.29+39.35" 25.84 183.33£92.21 233.83+86.66° 27.54
CK-MB (ng/mL) 2.70+1.48 3.00+1.46" 11.11 2.42+1.39 2.69+1.76" 10.04
Laktat (mM.L?) 1.69+0.52 7.16+1.92° 323.66 1.64+0.32 6.52+1.49" 297.56

*p<0.05

Geleneksel ve drop-set antrenmanlarin CK, CK-MB ve laktat degerlerinde 6n- ve son-
test arasinda anlamli (p<0.05) artislar bulundu. CK, CK-MB ve laktat parametrelerinin drop-
set ve geleneksel antrenman On- ve son-test arasindaki degisim yiizdesel olarak da her iki
antrenmandaki artig ylizdeleri birbirleri ile paralellik gosterdi (Tablo 2).

Arastirmamizda yer alan katilimcilarin geleneksel ve drop-set antrenmanlarinda CK,
CK-MB ve laktat ortalamalar1 Sekil 2°de yer almaktadir.

Creatine Kinase CK-MB Laktat
250 35
233,83

200 1 5
M 6,52
183 52 18 ]

150 5
139,28 # )

u/
ng/mi
™M
-

100

2 183

05 184

o =Drop-Set Gelenekse Set
GelenekselSet = # =DropSet o GelenekselSet = o =Drop-Set

Drvtest Sonest On-Test SonTest GnTest Son-Test

Sekil 2. Geleneksel ve drop-set direng antrenmani CK, CK-MB ve laktat ortalamalari

Geleneksel ve Drop-set direng antrenmanlari arasindaki farkliligi tespit etmek i¢in Mann-
Whitney U testi uygulandi, CK-Kreatin kinaz (z=-0.76, p>0.05), CK-MB (z=-0.79, p>0.05) ve
laktat (z=-0.27, p>0.05) parametreleri karsilagtirilmasinda istatistiksel olarak anlamli fark
tespit edilmedi (Sekil 2).

186



CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 18(1), 181-192

Algilanan Zorluk Derecesi

15,2

14,2

Geleneksel Drop Set

Sekil 3. Geleneksel ve drop-set direng antrenmani algilanan zorluk derecesi (AZD)

Arastirmada yer alan katilimcilarin geleneksel ve drop-set antrenmanlari sonrasinda
algilanan zorluk dereceleri (AZD) incelendiginde; geleneksel diren¢ antrenmani sonrasinda
AZD, X= 4.20, S=1.69 ve drop-set diren¢ antrenmami sonrasinda AZD, X=15.20, S=1.93
olarak tespit edildi. Geleneksel ve drop-set direng antrenmanlar1 AZD karsilastirmasinda z=-
1.49, p<0.05 diizeyinde istatistiksel olarak iki antrenman arasinda herhangi bir fark tespit
edilmedi (Sekil 3).

TARTISMA VE SONUC

Direng egzersizi, kas dokusunda bolgesel hasarina neden olur. Eksantrik kas gerilimleri,
stirekli olarak en biiylik kas gerilimi irettikleri i¢in, iskelet kas hasarinin etiyolojisinde en
onemli rolii oynamaktadir (Brancaccio ve ark., 2008). CK’nin ii¢ sitoplazmik izoformu
tanimlanmistir: CK-MM, CK-MB ve CK-BB. CK-MM, o6zellikle ATP tiiketiminin yiiksek
oldugu bolgelerde, kas liflerinin ¢esitli alanlarinda bulunur. Daha spesifik olarak, 6nemli bir
CK-MM fraksiyonu (%5-10) miyofibriler M-gizgisi yapisina lizin kalintilar1 giftleri ile
baglanir. CK'nin {ig sitoplazmik izoformuna ek olarak, iki mitokondriyal izoenzim (sarkomerik
ve sarkomerik olmayan) vardir. Dagilimlar1 nedeniyle, farkli CK izoformlar1 doku hasarinin
yeri hakkinda spesifik bilgiler saglar. Ornegin, akut miyokard enfarktiisinden sonra
dolagimdaki CK-MB yiikselir (Borrayo ve ark., 2006, Koch ve ark., 2014).

Bu bilgiler aragtirmamizin bulgularindaki geleneksel ve drop-set diren¢ antrenman
modellerinin 6n- ve son-testleri arasindaki CK ve CK-MB artisinin temeline 151k tutacaktir.
Arastirmamizin protokoliinde katilimcilar her iki antrenman modelinde de esit voliimde
agirhiga maruz kaldilar. Esit antrenman voliimii geleneksel diren¢ antrenmaninda 3 x 8§TM
(%80), drop-set antrenmaninda 2 x 12TM (4TM (%90) + 4TM (%80) + 4TM (%70)) olarak
uygulandi. Antrenmanlarin siddeti ortalamada esit goziikkse de uygulamada geleneksel
antrenmanda sabit siddet yiizdesinde, fakat drop-set antrenmaninda ise farkli yiizdelerde
azaltarak yiikleme yapilmistir.

Diren¢ antrenman voliimii genellikle tekrar sayis1 X set sayis1 X siddetin yiikiin tirtinii
olarak tanimlanir, ancak voliim veya toplam isi belirten farkli bicimler de mevcuttur (McBride
ve ark., 2009). Bu arastirma kapsaminda, antrenman voliimii, bir antrenman programinda
gerceklestirilen toplam isi artirabilen bir faktor olarak kabul edilir. Diger antrenman
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degiskenleri ile karsilastirildiginda egzersiz siddetinin kas kuvvetini modiile eden baskin
degisken oldugu goriiliir (Borde ve ark., 2015). Bununla birlikte, ayni siddeti kullanan farkli
diren¢ antrenman protokollerini karsilastirirken, yiiksek voliimiin yiiksek gilic kazanimlariyla
sonuclanabilecegini vurgulamak 6nemlidir (Krieger, 2009; Peterson ve ark., 2005; Peterson ve
ark., 2004; Rhea ve ark., 2003).

Diisiik voliimlii direng¢ antrenmani, son zamanlarda birgok antrendrler ve arastirmacilar
arasinda zamandan kazanmak amacit veya antrenmani sikict kilmamak adina tercih
edilmektedir (Figueiredo ve ark., 2018). Literatiir, diren¢ antrenman voliimiiniin kas
hipertrofisi ve saglik tizerinde ciddi faydalar1 oldugunu belirtmekle birlikte zararli olabilecek
seviyeleri de bilinmemektedir (Figueiredo ve ark., 2018).

CK seviyesi, egzersizin voliimii ve siddetindeki belirgin degisikliklere yanit verir. Bu
nedenle, alisilmadik ve eksantrik egzersiz tiirlerinden sonra CK seviyeleri 6nemli Olciide
artabilir. Bu CK seviyesindeki artiglar 6ncelikle gii¢ ve hiz-kuvvet egzersiz stresi igin gegerlidir
(Urhausen ve Kindermann, 2000).

Agirlik antrenman programlarini degerlendirmek i¢in kreatin kinaz (CK) uygulamalari
kullanilabilir. CK seviyelerini uygun seviyelerde tutmak, yalnizca asir1 antrenmani énlemekle
kalmaz, ayn1 zamanda toparlanmay1 optimize edebilir ve performans artirabilir. Bu degerlerin,
performans gelisimi veya asir1 antrenman ile sonuglanan calismalarin CK seviyeleri ile
karsilastirilmasi, programlarin potansiyel etkinligini degerlendirmek i¢in kullanilabilir
(Giechaskiel, 2020).

Arastirmamizin  bulgular1 incelendiginde uyguladigimiz geleneksel ve drop-set
antrenman modellerinin 6n- ve son-test sonuglar1 katilimcilarin CK, CK-MB ve Laktat
degerlerinin antrenmana bagl etkilendigini bize gostermektedir. Fakat diren¢ antrenmaninda
kas hasar1 gostergesi kabul edilen CK, CK-MB ve Laktat degerleri arasinda geleneksel direng
antrenmani ile drop-set antrenman modeli arasinda anlamlilik gostermemistir. Uyguladigimiz
iki antrenman modelinin 6n- ve son-test CK, CK-MB ve Laktat degerlerine bakildiginda, her
iki antrenman modelinde katilimcilarda benzer artislar tespit edilmistir. Borg skalasi algilanan
zorluk derecesi sonuglari da iki antrenman arasinda psikolojik olarak da farklilik olmadigini
bize gostermektedir. Arastirmamizda iki antrenman modeli arasindaki farklilik Drop-set’in 2
set ve daha az siirede tamamlanmasi Geleneksel antrenman modelinin ise 3 set ve zaman olarak
daha uzun siirede uygulanmasidir. Yani uzun siiren stabil bir siddet ile kisa stireli siiren ayni
siddet ve kapsam CK, CK-MB ve Laktat degerlerinde esit sonuglar ortaya koymustur.

Calismamizin sinirliklarina bakildiginda arastirmamizda akut veriler incelenebilmistir.
Bu nedenle, bu tepkileri egzersizden sonraki 24 ve 48 saat gibi daha uzun bir siire analiz etmek
farkli sonuglar1 elde etmemizi saglayabilir. Benzeri ¢aligma uzun siireli uygulanabilir. Elit
sporcularda uygulanmas1 farkli sonuglar elde etmemizi saglayabilir. Bunun yaninda denek
sayist yiksek olan ¢aligsmalar farkli sonuglart verebilir. Yiizeysel electromyography (EMG)
benzeri aragtirmada kullanildiginda CK verilerini destekleyebilir.

Sonug olarak, drop-set ve gelencksel antrenman modelleri esit voliimler ile
uygulandiginda Laktat, ve CK-MB 6n- ve son-test degerlerinde anlaml artiglar tespit edildi.
Fakat drop-set ve geleneksel antrenmanlarin kas hasari enzim aktivitelerinin benzer oldugu
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belirlendi. Aym1 zamanda her iki antrenman yonteminde algilanan zorluk derecelerinde
birbirleri arasinda fark olmadigi, iki antrenman yonteminin zorluk seviyelerinin ayni oldugu
tespit edildi.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar catigmasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram1 Beyami: Arastirma Dizaym IE, RFK; Istatistik analiz RFK,
IE; Makalenin hazirlanmasi, IE, RFK; Verilerin Toplanmasi RFK, IE tarafindan
gergeklestirilmistir. Yazarlar caligmaya esit oranda katkida bulunmustur.
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Abstract

The aim of this study is to examine the changes in HRV values before, during (at AT and RC) and after maximal incremental
cardiopulmonary exercise test. The sample comprised 121 healthy men who recreational do exercise 2-3 days a week. (age: 30.5 + 4.6
years, height: 177.8 + 6.1 cm; weight: 80.2 + 10.2 kg). Anthropometric measurements were measured by using body analyzer, and aerobic
capacities of participants were measured by using the cardiopulmonary exercise test via the Bruce protocol. According to this, heart rate
variability recordings were taken at seven stages during the cardiopulmonary exercise test: before the test (1), at the beginning of the test
(2), between the beginning of the test and the anaerobic threshold (3), at the anaerobic threshold (4), between the anaerobic threshold and
the respiratory threshold (5), at the respiratory threshold (6), and finally (7), 30 seconds after the cardiopulmonary exercise test. Repeated
measures analysis of variance (ANOVA) was used to compare the HRV values obtained from the test stages. In conclusion, using a gas
analyzer during cardiovascular exercise testing, HRV values (MeanRR, SDNN, RMSSD, LFnu) determined at seven stages continue to
decrease from the beginning. A rest period of 30 seconds (passive rest) immediately after completing the exercise does not seem to be
sufficient for recovery. According to the results of this study, it can be considered that the sympathetic nervous system activity (LFnu)
exhibits a more pronounced appearance at threshold zones.

Keywords: Autonomic nervous system, Aerobic capacity. Heart rate variability.

Kardiyopulmoner Egzersiz Testi Sirasinda Anaerobik Esik ve Solunum
Kompenzasyonunun Kalp Atim Hizi Degiskenligi A¢isindan Incelenmesi

Oz

Bu ¢aligmanin amaci, maksimal artan kardiyo-pulmoner egzersiz testi dncesi, sirasinda (AT ve RC'de) ve sonrasinda HRV degerlerindeki
degisiklikleri incelemektir. Orneklem, haftada 2-3 giin rekreaktif olarak egzersiz yapan 121 saglikli erkekten olustu (Yas 30,5 + 4,6 yil;
Boy 177,8 £ 6,1 cm; Agirlik 80,2 + 10,2 kg). Antropometrik 6lglimler viicut analiz cihazi kullanilarak, aerobik kapasiteleri Bruce protokolii
kullanilarak kardiyo-pulmoner egzersiz testi ile 6l¢iildii. Buna gore kardiyo-pulmoner egzersiz testi 6ncesinde (1), test baslangicinda (2),
test baglangici ile anaerobik esik arasinda (3), anaerobik esikte (4), anaerobik esik ile solunum esigi arasinda (5), solunum esiginde (6) ve
son olarak kardiyo-pulmoner egzersiz testi sonrasinda (7) 30’ar saniye olmak iizere yedi asamada kalp hiz1 degiskenligi kayitlar1 alindi.
Test agamalarindan elde edilen HRV degerlerini karsilagtirmak i¢in tekrarli 6l¢iimler varyans analizi (ANOVA) kullanildi. Sonug olarak,
kardiyovaskiiler egzersiz testi sirasinda gaz analizorii kullanilarak yedi asamada belirlenen HRV degerleri (MeanRR, SDNN, RMSSD,
LFnu) baslangigtan itibaren azalmaya devam etmektedir. Egzersizi tamamladiktan hemen sonra 30 saniyelik bir dinlenme siiresi (pasif
dinlenme) toparlanma igin yeterli gériinmemektedir. Bu g¢aligmanin sonuglarina gore sempatik sinir sistemi aktivitesinin (LFnu) esik
bolgelerinde daha belirgin bir goriiniim sergiledigi diistiniilebilir.

Anahtar Kelimeler: Otonom sinir sistemi, Aerobik kapasite, Kalp atim hiz1 degiskenligi.
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INTRODUCTION

How the heart works is not a metronome, times differ between both heartbeats, and this
is called heart-rate variability (HRV) (McCraty and Shaffer, 2015; Poehling, 2019). During
physical exercise, sympathetic activity increases, and parasympathetic activity balances with
the autonomic nervous system (ANS) (Alparslan et al., 2020; Poehling, 2019; Sanz-Quinto et
al., 2018). Long-term measurements (more than 24 hours) are recommended for HRV, but
some studies have shown consistent results in short-term (up to 5 minutes) and ultra-short-term
(up to 30 seconds) measurements too (Shaffer and Ginsberg, 2017; Xhyheri et al., 2012). Of
course, shorter time measurements will be used to use HRV in exercise. Although HRV has
been observed mostly during rest (Baek et al., 2015; Fortes et al., 2017), it is now the subject
of research especially in recovery after exercise (Esco et al., 2016; Morales et al., 2014;
Williams et al., 2018). Previous studies have also utilized HRV during exercise and evaluated
the results (Arabaci et al., 2020; Giles and Draper, 2018; Lewis et al., 2007; Simdes et al.,
2016).

The gold standard for the test, which is accepted as the determinant of aerobic capacity,
is the cardiovascular endurance running tests using a gas analyzer (Poole and Jones, 2017).
During the cardiopulmonary exercise test (CET), anaerobic threshold (AT) and respiratory
compensation (RC) points can also be determined. It is wondered how HRV changes occur
before, during and immediately after this test, which can be regarded as a high-intensity test,
near the maximum heart rate (220-age), and during the test (Jamnick et al., 2018).

We have encountered studies before during the CET which (Poehling, 2019)
investigated the effect of maximal and submaximal exercise on HRV (Guilkey et al., 2015).
Additionally, there are other empirical studies that investigated the self-regulatory effect of
parasympathetic modulation in maximal and submaximal exercises in girls and boys (Lewis et
al., 2007) and monitored the state of HRV with increasing intensity in cycling tests (Hautala et
al., 2003).

However, we could not find any study related to the observation of HRV values at AT
and RC during CET in a laboratory environment. More specifically, these threshold points are
important indicators used in training planning for athletes and coaches. Therefore, the current
study aimed to shed light on how HRV changes occur before, during and after the CET
especially at the AT and RC during the CET. We hypothesized that HRV values would differ
in each CET step of active participants.

MATERIAL AND METHODS
Participants

One hundred twenty-five healthy men were recruited on a voluntary basis. Four of the
participants were excluded from the current study because they did not complete the test. The
final sample comprised one hundred twenty-one individuals (age: 30.5 + 4.6 years, height:
177.8 £ 6.1 cm; weight: 80.2 + 10.2 kg). Participants completed the International Physical
Activity Questionnaire-Short Form (IPAQ-SF) before the CET. Based on the results obtained
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from the IPAQ-SF, participants self-reported physical activity level was 14.3% high, 43.7%
medium and, 42.0% low in the current study. According to IPAQ, the current sample claimed
that they participate physical exercise 2-3 days a week at a recreational level. Participants were
reported to have experienced no injury or injury prior to the experiments. Participants signed
an informed consent form.

Study Design

Participants' tests were conducted on weekdays (ie, between 10:00 and 12:00).
Measurements were made in a laboratory at 22-24 °C and 33-45% humidity. Before the test,
the participants were warned not to engage in heavy physical activity and not to consume
anything such as food, medicine, coffee two hours before the test. The tests were carried out in
groups of 8 people on 15 non-consecutive days. Body compositions of participants were
measured by undermentioned body analyze devices. According to this, heart rate variability
recordings were taken at seven stages during the cardiopulmonary exercise test: before the test
(1), at the beginning of the test (2), between the beginning of the test and the anaerobic
threshold (3), at the anaerobic threshold (4), between the anaerobic threshold and the
respiratory threshold (5), at the respiratory threshold (6), and finally (7), 30 seconds after the
cardiopulmonary exercise test. The test schedule and HRV parts of the test applied to the
participants are shown in Figure 1.

Participants (n =125) ]
v
Time 10:00/12:00 ]
v
‘ Cardiopulmonary exercise test y ______ ,[ Excluded (n =4) ]
(Bruce Protocol)
v
[ HRV measurements ]—’[ BET (30 sec) ]
v
[ SET (30 sec) ]
v
[ SET-AT (30 sec) ]
[ AT (30 sec) ]
v
[ AT-RC (30 sec) ]
[ RC (30 sec) ]
[ AET (30 sec) ]

BET=Before Exercise Test, SET= Start Exercise Test, AT=Anaerobic Threshold, RC=Respiratory compensation, AET=After Exercise Test

Figure 1. Study design
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Measurements

Body composition: The height was measured with a 1/10 cm sensitivity (Holtein Harpenden
601, Holtain Ltd., UK). Body weight and Body Mass Index (BMI) values of the participants
(InBody 270, Biospace Co., S. Korea) were determined with a bioelectrical impedance device.
Measurements were made according to the procedure in the device's manual.

Aerobic capacity: For the test, a gas analyzer treadmill, which is accepted as the gold standard,
was used to determine the maximal oxygen consumption (h/p/cosmos quasar med 170-190/65,
h/p/cosmos and medical GMBH, Germany). The Bruce protocol was performed. The staged
protocol began at 1.7 mph at 10% grade with increasing work rate (speed and grade) every 3
minutes until VOomax Was reached. Expired gas fractions (oxygen and carbon dioxide) were
collected at the mouth and analyzed with a metabolic cart (Cosmed Quark CPED metabolic
cart, Roma, IT). Measurements were processed in Omnia - Standalone software for Microsoft
Windows version 1.4. The criteria for VO2max Were predetermined as 2 of the following: if there
was a plateau in oxygen consumption despite an increased work (£ 2 mlkg™.min?); the
respiratory exchange ratio of >1.10; and a heart rate within ten beats of age-predicted maximum
(220-age). Bruce protocol was applied after 10 minutes warm-up period. In determining the
VOamax, the analysis of the data was carried out by taking the average values at 15-second time
intervals. On the other hand, in the threshold calculations, a new data group created by taking
the average values of the data for 5 seconds was used. The anaerobic threshold is a point during
exercise where the body transitions from aerobic metabolism to anaerobic metabolism,
representing an intensity of exercise. The respiratory threshold is a point during exercise where
the body's respiratory system capacity is exceeded and respiration accelerates. The Bruce
protocol is a protocol that gradually increases exercise intensity over time, so gas analysis data
is recorded at each stage of exercise at a specific duration and speed, and changes in respiratory
gases are examined based on exercise intensity Gas analysis data typically includes parameters
such as oxygen consumption (VO>), carbon dioxide production (VCOy), respiratory rate (RR),
and tidal volume (VT). Exercise stages and gas analysis data in the Bruce protocol are recorded
in graphs and tables for later analysis. Threshold values such as anaerobic threshold and
respiratory threshold can be correlated with gas analysis data such as VO, VCO2, RR, and VT
(Ekkekakis et al., 2008). The determination of anaerobic threshold and respiratory threshold,;
Expired gas fractions (oxygen and carbon dioxide) were collected at the mouth and analyzed
with Cosmed Quark CPED metabolic measurement device. Measurements were processed in
Omnia - Standalone software for Microsoft Windows version 1.4, and threshold points were
marked by the device and the program.

Heart rate variability: Polar H7 band was used to detect heart rate (Polar Electro, Kempele,
Finland). Heart rate was converted into HRV data with the Elite HRV program. Detailed
analyzes were performed using the Kubios HRV program version 3.3.1 (Biosignal Analysis
and Medical Imaging Group, Finland, version 3.1.0.1) (Tarvainen et al., 2014). A sampling
rate of 1000 Hz was chosen, and recordings were transferred to a PC via e-mail. Before the
exercise test, each subject was instructed to lie on the exercise mat in a dimly controlled
climate-controlled laboratory for 10 minutes following the recommendations adopted (Marek
et. al, 1996). The spectral response provided by the system was broken down into 3 bands: very
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low frequency (0.003-0.04 Hz), low frequency (0.04-0.15 Hz), and high frequency (0.15-0.4
Hz). HRV parameters used in the research: “MeanRR: Mean of R-R intervals in milliseconds,
SDNN: Standard deviation of NN intervals, RMSSD: Root mean square of successive RR
interval differences, LFnu power: Normalized absolute power of the low-frequency band
(0.04-0.15 Hz), HFnu power: Normalized relative power of the high-frequency band (0.15—
0.4 Hz), LF/HF: Ratio of LF-to-HF power” (Shaffer and Ginsberg, 2017).

Research Ethics: The study was approved by the Osmangazi University research ethics
committee (Approved date 27.02.2020 and number 2019-89).

Data Analysis

The mean and standard deviation were calculated. Sample size was calculated by using
G*power program (Ver.3.1.9.6). Repeated measures analysis of variance (ANOVA) was used
BET-SET-AT-RC-AET. Bonferroni test was used for intra-group comparisons. Eta-squared
(#%) is a measure of effect size for use in ANOVA. All calculations were made with SPSS
version 22, statistical software (SPSS Inc., Chicago, IL, USA), and the level of significance
was set at p<0.05.

FINDINGS

Physical characteristics and VO2max mean values of the participants are given in Table
1. The comparison of HRV values recorded for BET, SET, SET-AT, AT, AT-RC, RC, and
AET sections is shown in Figure 2.

Table 1. Physical characteristics of the subjects (n = 121)

Physical Characteristics Mean = SD Max. Min.
Age (years) 30.5 + 4.6 38 22

Height (cm) 177.8 + 6.1 192.1 160
Weight (kg) 80.2 + 10.2 110.0 55.6
BMI (kg.m?) 25.3 + 3.1 33.7 16.3
Body fat (%) 20.3 + 5.6 35.7 8.7

VOzmax (Ml.kgt.min?) 38.7 + 4.1 50.5 30.5
AT VO, (ml.kgt.min?) 27,6 + 9.0 50.3 153
RC VO, (ml.kgt.mint) 36.2 + 5.4 494 21.8

Figure 2 shows the comparison of HRV values recorded seven different stages. In intra-
group comparisons, stages were evaluated by comparing them with the next. There was a
significant difference in MeanRR, the HRV measure, among the various stages (F=671.9***,
5#?=0.87, p<0.001). While there was a significant difference in SDNN, another HRV measure,
for repeated measurements (F=135.7***, #%=0.59, p<0.001), there were significant intra-group
differences for BET vs. SET, SET vs. SET-AT, and SET-AT vs. AT (p<0.001). HRV changes
for AT vs. AT-RC (p=0.10) and AT-RC vs. RC (p=1.00) were not statistically significant. There
was a significant difference in RMSSD, another HRV variable, for repeated measurements
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(F=27.96***, #%=0.23, p<0.001), and significant intra-group differences were observed for
BET vs. SET (p<0.001) and SET vs. SET-AT (p<0.001) comparisons. However, there were no
statistically significant intra-group differences for SET-AT vs. AT, AT vs. AT-RC, and AT-
RC vs. RC (p=1.00).

F=671.9%*%* 3*=0.87 F=135.7%%* »?=059 F=27.96*** 3*=0.23
800 — 40
600- e 30- j
& o [N . a
E 400 = Z § 20
s * &

S&EPHPLEE
& » S
Test Stages Test Stages Test Stages
F=26.74**% 3*=0.27 F=26.4%** 3?=0.21 F=8.3%%% p?=0,79
100 20
Riad
80 15
*
- 3
z z 60 £
B B = 10
= = 40 =
5-
20+
0- 0-
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Figure 2. The comparison of HRV values recorded BET, SET, SET-AT, AT, AT-RC, RC, and AET

For frequency-domain measurements, there was a significant change in LF for repeated
measurements (F=26.74***, »?=0.27, p<0.001). Intra-group differences were also significant
for BET vs. SET (p<0.05) and SET-AT vs. AT, AT vs. AT-RC, and AT-RC vs. RC comparisons
(p<0.001). There was a significant result for repeated measurements of HF (F=26.4***,
#°=0.21, p<0.001). Intra-group differences were also significant for BET vs. SET (p<0.05) and
AT-RC vs. RC (p<0.001) comparisons. There was no significant difference between SET vs.
SET-AT (p=1.00), AT vs. AT-RC (p=0.18), and AT-RC vs. RC (p=1.00) comparisons. There
was a significant difference in LF/HF (F=8.3*** 4%=0.79, p<0.001) for repeated
measurements.

DISCUSSION

The aim of this study was to examine changes in HRV values before, at start, at
threshold regions (AT and RC), and after maximal incremental cardiopulmonary exercise
testing. Short and ultra-short-term HRV measurements have been previously conducted during
increased intensity maximum tests (Baek et al., 2015; Esco and Flatt, 2014; Nakamura et al.,
2015; Altini et al., 2017; Neufeld et al., 2019). Among these results, empirical evidence on RC
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and HRV values are also available (Cottin et al., 2007; Tulppo et al., 1998; Yamamoto et al.,
1991). The results of the above studies and our results are generally consistent in terms of HRV
changes. To the best of our knowledge, in presented study HRV changes were evaluated
collectively for the first time in the laboratory settings using the Bruce protocol in healthy men
before, during and after the CET. Main findings of the research, MeanRR, SDNN, RMSSD,
and LFnu values measured before the test and higher continued to decrease as the test phase
became more difficult. It has previously been shown that when RR interval decreases during
an incremental exercise, total HRV decreases (Cottin et al., 2007; Tulppo et al., 1998;
Yamamoto et al., 1991). Our results provide support for this notion that HRV decreases during
incremental performance. This can be explained by the marked change in autonomic function
by sympathetic activation after a gradual vagal retraction for exercise reasons (Dourado et al.,
2010).

Previous studies shown the intensities in AT and RC are highly compelling and create
significant autonomic responses. (Cassirame et al., 2015; Chwalbinska-Moneta et al., 1989).
Ramos-Campo et.al. (2017) investigation where 24 professional basketball players used HRV
values to evaluate their respiratory thresholds, there was a significant correlation between HRV
and gas methods, among the methods they used to determine respiratory thresholds. They stated
that HRV can be used to determine the respiratory threshold, and this is a practical and
inexpensive method compared to the laboratory environment. Karapetian et al., (2008) found
a strong significant correlation (r=0.89) between oxygen intake and HRV in RC in healthy
adults. These findings show that HRV is an effective method for determining RC when
designing exercise intensity training. It is stated that the increase in HF energy observed when
RC is exceeded may be a result of the mechanical effect of the increased respiratory frequency
on the heart (Cottin et al., 2006). Cassirame et al., (2015) showed a strong correlation between
RC with HRV (r=0.92) and speed (r=0.91) during a field test in skiers. Contrary to these results,
Cottin et al., (2007) found no difference in HRV and RC workload in healthy adults. Cottin et
al., (2006), stated that the ventilator thresholds could be evaluated in terms of heart rate
variability when examining trained participants on a cycle ergometer. Comparatively, in the
current study HF continued to decline dramatically up to the first respiratory threshold and
continued to rise, albeit low, between the first and second respiratory threshold. Therefore, for
AT, it can be estimated as the point at which the decline of HF stops from the beginning of the
exercise. With increasing breath rate, HF continues to recover more rapidly after the RC point.

Previous studies have indicated that HF beats in low-to-moderate intensity exercises
and HF reacts in the opposite way, while in high-intensity exercises, LF decreases while HF
increases (Perini et al., 1990, 1993; Hautala et al., 2003; Pichon et al., 2004; Povea et al., 2005),
in contrast to some studies, reported an increase in low-to-moderate-intensity exercise and a
decrease in high-intensity exercise (Radaelli et al., 1996; Tulppo et al., 1996). LF can be
considered as an indicator of sympathetic nervous system activation (Camm et al., 1996). In
our study, the change in LFnu value was found to be statistically significant within and between
the threshold regions (p<0.001). This made us think that as the test gradually became more
difficult, the regions where the differences in the LFnu value change were significant may be
the threshold regions. This result is consistent with another study (Sarmiento et al., 2013; Lewis
et al., 2007). Neufeld et al., (2019) stated that training between anaerobic and respiratory
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threshold regions in a study that lasted 8 weeks with 13 triathletes could be beneficial in terms
of increasing the metabolic threshold value. Nakamura et al., (2015) stated in their study with
futsal athletes that LnRMSSD values for ultra-short-term HRV can be useful in evaluating the
effects of training.

It was observed that the HRV values measured as 30 seconds at the end of the test were
not sufficient for recovery. MeanRR continued to decline significantly after the end of testing.
It is recommended that the HRV record for recovery be longer in future studies.

There are some limitations in the current study that future research should consider.
First, all participants were men in the current study therefore our results can be meaningful for
only healthy men population. Secondly, the effect of gender differences was not evaluated since
the performance groups were divided according to performance and there could be
performance differences depending on gender (Augustsson et al., 2009; Cheuvront et al., 2005).
The lack of controlled breathing conditions may also be a limitation in HRV measurements.
Finally, not all HRV parameters were evaluated. Only variables frequently used in time-domain
and frequency-domain variables were evaluated. For future studies, trained athletes, different
genders, and additionally using different HRV parameters are recommended.

In conclusion, using a gas analyzer during cardiovascular exercise testing, HRV values
(MeanRR, SDNN, RMSSD, LFnu) determined at seven stages continue to decrease from the
beginning. A rest period of 30 seconds (passive rest) immediately after completing the exercise
does not seem to be sufficient for recovery. According to the results of this study, it can be
considered that the sympathetic nervous system activity (LFnu) exhibits a more pronounced
appearance at threshold zones.
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Oz

Yapilan bu ¢aligmanin amaci; kasli olma diirtiisii (KOD) ve yeme tutumu iliskisinin incelenmesidir. Calismaya ¢esitli spor
branglarinda aktif olarak spor yapan goniillii 397 erkek sporcu katilmistir. Calismada kapsaminda verileri elde etmek amaciyla
“Kasli Olma Diirtiisii Olgegi ve “Yeme Tutumu Testi (YTT-40)” kullanilmustir. Sporcularin KOD toplam ve alt boyutlarmdan
(Kasli Olmaya Yonelik Tutumlar (KOYT), Kasli Olmaya Yo6nelik Antrenman Davranislar1 (KOYAD), Kasli Olmaya Y 6nelik
Yeme ve Takviye Kullanimi, KOYYTK) elde edilen puanlarin ortalamasi sirastyla 41,9+12,6, 22,1+7,7, 11,3+4,3, 8,5+3,9 ve
YTT-40 puan ortalamasi ise 16,5£10,4 bulunmustur. KOD toplam puaninin KOYAD (0.382) ve KOYYTK (0.336) ile orta
diizeyde; YTT-40 (0.162) ile zayif diizeyde ve spor yapilan siire (0.347) ile negatif zayif yonde iligkiye sahip oldugu, YTT-40
puanmim KOYAD (0.356) ile orta diizeyde; KOYT (0.267), KOD (0.162) ve KOYYTK (0.148) ile zayif diizeyde istatistiksel
olarak anlamli iligkiye sahip oldugu belirlenmistir. Sporcularin egitim diizeyi ile KOYT, KOD toplam ve YTT-40 toplam puan
ortalamalar1 arasinda anlamli iliski oldugu (p<0.05) ve farklilig1 lise ve Oncesi egitim diizeyine sahip sporcularm olusturdugu
tespit edilmistir. Tlgilenilen spor brang1 agismdan KOYAD, KOYYTK ve YTT-40 toplam puan ortalamalar1 arasinda anlamli
iliski oldugu ve farkliligi kuvvet-giic sporcularinin olusturdugu belirlenmistir. Sonug olarak, sporcularda kasli olma
diirtiistinlin orta diizeyde oldugu, bu farkliligin en ¢ok kuvvet-gli¢ sporcular ile lise ve Oncesi egitim diizeyine sahip
sporcularda oldugu belirlenmistir. Kasli olma diirtiisiiniin artmasi yeme bozuklugunu artirmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu, Kasli olma diirtiisii, Yeme tutumu.

Evaluation of the Derive to be Muscular and Its Relationship with Eating
Attitude in Athletes

Abstract

The aim of this study; is to examine the relationship between the drive to be muscular (DM) and the eating attitude. 397 male
athletes, actively engaged in sports in various branches, participated in the study. In order to obtain data within the scope of
the study, the “Drive to Be Muscular Scale” and the “Eating Attitude Test (EAT-40)” were used. The average of the scores
obtained from the athletes' total and sub-dimensions of DM (Attitudes Towards Being Muscular (ATBM), Training Behaviors
Towards Being Muscular (TBTBM), Eating and Supplement Use To Be Muscular, ESUTBM) are respectively 41.9+12.6,
22.1,£7.7, 11.344.3, 8.5+3.9, and the mean EAT-40 score was 16.5+10.4. The DM total score was moderate, with TBTBM
(0.382) and ESUTBM (0.336); It was weakly correlated with EAT-40 (0.162) and negatively weakly correlated with the
duration of sports (0.347). ATBM (0.267), DM (0.162), and ESUTBM (0.148) were found to have a weak statistically
significant relationship. It was determined that there was a significant relationship (p<0.05) between the education level of the
athletes and their ATBM, DM total and EAT-40 total score averages, and the difference was formed by the athletes with high
school and preschool education levels. It was determined that there was a significant relationship between the total score
averages of TBTBM, ESUTBM, and EAT-40 in terms of the sports branch of interest, and the difference was created by
strength-strength athletes. As a result, it was determined that the urge to be muscular in the athletes was at a moderate level,
and this difference was mostly in the strength-strength athletes and the athletes with high school and pre-school education
levels. The increase in the derive to be muscular increases the eating disorder.

Keywords: Athletes, Derive to be muscular, Eating attitude.
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GIRIS

Beden imaj1 algisi, gegmisten giiniimiize kadar insanlar i¢in 6nemini hep korumustur
(Cash, 2004). Beden imaj1 algis1 insanlarda ¢ok fakli kavramlardan etkilenebilmektedir. Bu
kavramlar diirtiisellik, toplum baskis1 (Selvi ve Bozo, 2019), saglik (Ongéren, 2015), sosyal
fobiler (Haspolat ve Kagan, 2017), sosyal medya algis1 (Baykdse ve Esin, 2019), ergenlik
(Talu, 2020), egitim (Aktas ve ark., 2010), spor (Durmaz ve Ozcan, 2021) seklinde ortaya
cikabilmektedir. Beden goriiniimiine iligkin algilar cinsiyetlere gore de farkliliklar
gosterebilmektedir. Kadin bedenindeki goriinlim i¢in daha ¢ok incelik 6n plana ¢ikmakta iken
(Selvi ve Bozo, 2019) erkek bedenindeki goriiniim i¢in daha fazla kasli olma (Pope ve ark.,
2000) durumu 6ne c¢ikmaktadir. Insanlarm dis goriiniimlerine iliskin memnuniyetsizlikleri,
beden imaj1 algilarini etkileyebilmektedir. Bu memnuniyetsizlikler sahip olunmasi arzulanan
beden sekline kavusmak icin insanlar1 farkli davranislara sevk edebilmektedir. Diyet yapma
(Erdogan ve Tiitiincii, 2015), yeme bozukluklari (Murray ve ark., 2017), ergojenik destek alim1
(Yarar ve ark., 2022), psikolojik bozukluklar (Longobardi ve ark., 2017; Maier ve ark., 2019),
asirt spor yapma (Devrim ve ark., 2018), ilag kullanimi (Soyler ve ark., 2022) vb. bu
davranislardan bazilaridir. Her iki cinsiyetinde arzuladigi beden imajma kavusma yollarmi
irdeleyen cok sayida calisma literatiire kazandirilmistir. Ozellikle kadinlar agisindan beden
algisina yonelik yapilan ¢aligmalar literatiirde daha fazla orandadir. Diger taraftan erkekler
acisindan beden imaji1 algisini etkileyen faktorleri inceleyen calismalarin kadinlar tizerinde
yapilanlara oranla daha kisitli oldugu soylenebilir. Erkeklerin kadinlardan farkli olarak daha
kasl1 yapiya sahip olma arzular1 kimi zaman besin tiiketim aligkanliklarini da degistirmektedir.
Arastirmalar daha kasli bedene sahip olma diirtiisiiniin, ergojenik besin takviyesi kullanimini
artirabildigi yoniinde sonuglar ortaya koymaktadir (Katra ve ark., 2022; Yarar ve ark., 2022).
Bu tiiketim aligkanliklar1 sportif bagar1 i¢cin daha ileri seviye kas kiitlesine sahip olabilmek
adina yasakl1 olan doping (Y1ldiz ve Yildiz, 2019) kapsaminda yer alan streoid vb., (Parent ve
Moradi, 2011) maddelerin kullanim1 seklinde de ortaya ¢ikabilmektedir. Ergojenik destek
iirlinlerine yonelme ve doping kullanimi gibi tutumlarin yani sira, daha fazla kas kiitlesi i¢in
farkli yeme davranislarinin gelistigine de sahit olunmaktadir. Yeme davraniglarindaki
degisimler fazla besin tiiketimi seklinde olabilecegi gibi gereksinimin altinda tiiketim seklinde
de olabilir. Bu baglamda kasli olma diirtiilerinin yeme tutumlari ile olan iligkilerinin ortaya
cikartilmasinin, literatiire 6nemli katkilar saglayacagi aciktir. Mevcut ¢aligma kapsaminda
erkeklerdeki kasli olma diirtiisiiniin yeme tutumlarmni nasil etkiledigini arastirmak icin “Kasl
Olma Diirtiisii Olgegi” (KODO) (Selvi ve Bozo, 2019) ve “Yeme Tutum Olgegi” birlikte
uygulanmistir. Kasli olma diirtiistiniin yeme bozuklugu riskini azaltmaya/Onlemeye
saglayacagi katki, calismanin toplumsal faydalar1 arasindadir.
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METHOD

Arastirma Modeli

Kasli olma diirtiisii ve yeme tutumu arasindaki iligkisinin belirlenmesi amaciyla
gergeklestirilen bu calismada anlik tarama yaklasimi ve iliskisel tarama modeli kullanilmistir.
Anlik tarama yaklagiminda amag belirli bir zaman araliginda var olan durumu betimlemedir.
Iliskisel tarama modelinde ise, iki ve iizerindeki sayida degisken bulunmasi durumunda
degiskenler arasindaki iliski veya iliskininin derecesini tespit etmek i¢in kullanilmistir
(Karasar, 2002).

Evren-Orneklem (Cahsma Grubu)

Yapilan bu c¢aligmaya; kuvvet/giig, takim, dayaniklilik branglari ile ilgilenen yas
ortalamast 22,9+7,7 yil, boy uzunlugu ortalamasi 176,6+£8,5 cm, viicut agirligi ortalamasi
74,8+13,7 kg ve Beden Kiitle indeksi (BK1I) ortalamas1 23,9+3,7 kg /m2 olan 397 géniillii erkek
sporcu katilmistir.

Veri Toplama Araglar

Katilimcilarin kasli olma durumunu “Drive for Muscularity Scale (Kaslt Olma Diirtiisii
Olgegi-KODO) kullanilarak belirlenmistir. Olgek 2000 yilinda McCreary ve Sasse tarafindan
kasli olmaya yonelik davranig ve tutumlarin 6l¢lilmesi amaciyla gelistirilmis Selvi ve Bozo
tarafindan 2019 yilinda Tiirkge gegerlik ve giivenirliligi yapilmigtir. KODO, kas gelistirici
davranislar ve kaslilik odakli tutumlar olmak tizere iki faktorlii yapist olan ve 15 maddeden
olusmaktadir. Maddeler 6’11 Likert tipi bir 6lgek (1= Asla, 2= Nadiren, 3= Bazen, 4= Sik sik,
5= Cok sik, 6 = her zaman) iizerinden degerlendirilmektedir. Olgekten ve alt faktorlerinden
alinan yiiksek puanlar, yiiksek diizeyde kasli olma arzusunu isaret etmektedir.

Katilimcilarin yeme tutumlarini degerlendirmek igin “Eating Attitude Test-EAT (Yeme
Tutum Testi-YTT)” kullamlmistir. Olgek, 1979 yilinda Garner ve Garfinkel tarafindan
anoreksiya nervoza ve bulimiya nervoza belirtilerini 6l¢gmek amaciyla gelistirilmistir. Savasir
ve Erol tarafindan 1989 yilinda Tiirkge gegerlik ve giivenirliligi yapilmistir. YTT-40, 40
maddeden olusan, 6 dereceli (daima, ¢ok sik, sik sik, bazen, nadiren, hi¢cbir zaman), likert tipi
yanitlanan ve 6z bildirim esash kendini degerlendirme 6lgegidir. Olgegin istatistiksel olarak
kesme noktast 30 puandir ve 30 iizeri alinan puan yeme bozuklugu riskindeki artis1 igaret
etmektedir.

Arastirma Yayin Etigi

Yapilan bu arastirma igin etik kurul onay1, Bolu Abant Izzet Baysal Universitesi Klinik
Arastirmalart Etik Kurulu tarafindan (Tarih:10.11.2020, Karar No: 2020/264) verilmistir.
Arastirmada tiim etik kurallara uyularak, katilimcilara arastirmanin adi, konusu, amaci ve elde
edilen kisisel bilgilerinin bilimsel amaglar dogrultusunda kullanilmasiyla ilgili bilgiler
verilmigtir. Ayrica arastirmanin herhangi bir asamasinda kendi istekleri dogrultusunda
calismadan ayrilma hakki oldugu da ifade edilmistir.
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Verilerin Toplanmasi

Calisma kapsaminda veriler; web tabanli anket formu olusturulmus ve ¢esitli sosyal
medya guruplari, e-mail veya yiiz yiize katilimcilara ulastirilmistir. Ictenlikle doldurmalari
istenmistir. Toplanilan formlarin uygunluklar1 kontrol edilmis, dogru doldurulmayan eksik
veya hatali olanlar ¢alismaya dahil edilmemistir.

Verilerin Analizi

Calismada tiim istatistiksel analizler SPSS 20.0 (Statistical Package for the Social
Sciences) programi kullanilarak yapilmis olup, anlamlilik diizeyi p<0.05 degeri olarak kabul
edilmistir. Elde edilen verilerde katilimcilarin tanimlayici 6zelliklerini belirlemek amaciyla;
aritmetik ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri hesaplanmistir. Bagimh
ve bagimsiz degiskenler arasi karsilastirmada; Kruskal Wallis-H testi ve One-Way Anova testi
kullanilmigtir. Gruplar arasi1 fark ¢ikmast durumunda olusan farklar Bonferroni testi
belirlenmistir. Verilerin normal dagilimmin kontrolii i¢in Kolmogorov-Smirnov testi
kullanilmigtir. Kullanilan o6lgekler ve alt boyutlari arasindaki iliski Pearson Korelasyon
katsayis1 hesaplanarak tespit edilmistir.

BULGULAR
Katilimeilarin tanimlayici 6zellikleri Tablo 1°de yer almaktadir.

Tablo 1. Bireylerin genel demografik 6zelliklerine yonelik bulgular (n:397)

Degiskenler X +ss
Yas (yil) 22,9477
Viicut agirhg (kg) 74,8+13,7
Boy uzunlugu (cm) 176,6+8,5
Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 23,9437
Meslek (n, %)
Ogrenci 256 (%64,5)
Antrenor 25 (%6,3)
Memur 60 (%15,1)
Serbest meslek 30 (%7,6)
Sporcu 26 (%6,5)
Egitim diizeyi (n, %)
Lise ve dncesi 72(%18,1)
On lisans 24 (%6,0)
Lisans 270 (%68,0)
Lisansiistii 31 (%7,9)

Spor Bransi (n, %)
Kuvvet-gii¢ sporlari
Takim sporlar1
Dayaniklilik sporlar1

Spor yapilan siire (yil)

Antrenman giinii (hafta)

177 (%44.6)

140 (%35,3)

80 (%20,1)
9,3+7,7
3,6+1,6
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Arastirmaya yas ortalamasi 22,9+7,7 yil, viicut agirlig1 74,8+13,7 kg, boy ortalamasi
74,8+13,7 cm, Beden Kiitle Indeksi 23,9+3,7 kg /m? olan 397 erkek sporcu katilmustir.
Katilimcilarin % 64,5°1 6grenci, % 6,3’1 antrendr, % 15,1°1 memur, % 7,6’s1 serbest meslek,
% 6,5’ 1 sporcudur. Katilimeilarin %18,1°1 lise ve dncesi, % 6’s1 6n lisans, % 68’1 lisans ve %
7,9°1 lisansiistii mezunudur. Katilimeilarin % 44,6’s1 kuvvet-gii¢ sporlart, % 35,3’ takim
sporlart ve % 20,1’1 dayamiklilik sporlar ile ilgilenirken; ortalama 9,3+7,7 yildir spor
yaptiklari belirlenmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin kasli olma diirtiisii (KOD) ve alt boyutlari ile yeme tutum testi (YTT-40)
6lceginden aldiklar1 puanlarin ortalamalari

Degiskenler X + ss Min. - Maks.
KOYT 22,1+7.7 7-42
KOYAD 11,344,3 4-23
KOYYTK 8,5+3,9 4-24
KOD Toplam 41,9£12.6 15-89
YTT-40 16,5+£10,4 2-64

KOD: Kasli Olma Diirtiisti, KOYT: Kasli Olmaya Yonelik Tutumlar, KOYAD: Kasli Olmaya Yonelik Antrenman
Davraniglari, KOYYTK: Kasli Olmaya Yonelik Yeme ve Takviye Kullanimi, YTT-40: Yeme Tutum Testi

Tablo 2’de katilimcilarin KOD ve alt boyutlar1 toplam puani aritmetik ortalama,
standart sapma, minimum ve maksimum degerleri yer almaktadir. KOD toplam puan;
(41,9+12,6), alt boyutlarindan elde edilen puan ortalamalar ise sirasiyla; KOYT (22,1£7,7),
KOYAD (11,3%+4,3), KOYYTK(8,5+3,9) dur. YTT-40 puan ortalamasi 16,5+10,4’dir.
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Tablo 3. Katilimcilarin egitim diizeyi, spor bransi, kasl olma diirtiisii (KOD) ve yeme tutum test Slgeginin karsilagtirilmasi

Egitim diizeyi Spor Bransi
Degiskenler Lise ve oncesi Onlisans Lisans Lisansiistii Takim sporlari Kuvvet-Gii¢ sporlari Dayanikhilik sporlari
KOYT 23,748,128 19,6+9,4° 22.2+7,3¢ 18.0+7,14 21,6 +7,3 21,6+8,1 23,5+7,3
x?=15,894, p=0,001*, a>d, c>d F=1.845, p=0,159
KOYAD 11,6+3,7 11,6+5,3 11,4443 9,943,7 10,6+4,1°¢ 12,444 47 10,1+£3,79
x?=3,964, p=0,265 F=12,011,p<0.001**, f>¢, f>g
KOYYTK 7,842,92 9,3+4,7° 8,8+4,0° 6,9+3,1¢ 8,1+3,8¢ 9,1+4,0f 8,0+3,59
x?=8,943, p=0,030* b>d F=3,400, p=0.034**, f>e, f>g
KOD Toplam 43,2+11,6% 40,7+16,3° 42,4+12,3¢ 34,9+11,9¢ 40,4+11,8 43,2+13,6 41,7+11,2
x?=12,503, p=0,006* a>d, b>d,c>d F=01,988, p=0,138
YTT-40 19,1£11,92 15,0+6,5° 15,9+10,5¢ 17,3+6,8¢ 9,8+0,8¢ 11,3+0,8" 7,7+0,89
x?=8,922, p=0,030* a>b, a>c F=9,064, p=0,000** f>e, f>g

*Kruskal Wallis-H test, **One-Way Anova test, a; lise ve Oncesi, b; dnlisans, c; lisans, d; lisansiistii, e; takim sporlari, f; kuvvet-gii¢ sporlari, g; dayaniklilik sporlari

Katilimeilarin egitim diizeyi ve spor bransi; KOD toplam ve alt boyutlar1 puani ile YTT-40 puanlarina gore karsilagtirilmasi Tablo 3°te
gosterilmektedir. Egitim diizeyi lise ve 6ncesi olanlar lisans ve lisansiistiine gére KOY'T, 6n lisanlarin lisanstistiine gore KOYYTK, lise ve Oncesi,
onlisans ve lisansin lisansiistiine gore KOD toplam, lise ve dncesinin 6n lisans ve lisansa gore YTT-40; spor branslarinda ise kuvvet-giiciin takim
ve dayaniklilik spor bransina gére KOYAD, kuvvet-giiciin takim ve dayaniklilik spor bransina gore KOYYTK ile kuvvet-giiciin takim ve
dayaniklilik branslarina gére YTT-40 puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<<0.05).
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Tablo 4. Kasli olma diirtiisii 6lgegi ve yeme tutum testi-40 dl¢egi puanlari arasindaki iligki

Degiskenler KOYT KOD KOYAD KOYYTK YTT-40 Spor Haftahk
yapilan antrenman
siire giinii

KOYT 1
KOD 0,849** 1

KOYAD 0,754**  0,382** 1
KOYYTK  0,712**  0,336** 0,570** 1
YTT-40 0,267**  0,162**  0,356** 0,148** 1
Spor yapilan -0,332**  -0,347** -0,171**  -0,196** -0,042 1
siire
Haftahk 0,169**  -0,070 0,357** 0,289** 0,166** 0.018 1
antrenman
giinii
*p<0.05 ** p<0.01; KOD: Kasli Olma Diirtiisii, KOYT: Kasli Olmaya Yé6nelik Tutumlar, KOYAD: Kasli Olmaya

Yonelik Antrenman Davraniglart, KOYYTK: Kaslt Olmaya Yonelik Yeme ve Takviye Kullanimi, YTT-40: Yeme Tutum
Testi

Tablo 4’te bireylerin 6l¢ek puanlari arasindaki korelasyonlar verilmistir. KOYT iin
KOD (0.849), KOYAD (0.754) ve KOYYTK (0.712) ile yiiksek diizeyde, YTT-40 olgegi
(0.267) ve haftalik antrenman giinii (0.169) ile zayif diizeyde ve spor yapilan siire (0.332) ile
negatif zayif yonde istatistiksel olarak anlamli iligki tespit edilmistir. KOD puanlart KOYAD
(0.382) ve KOYYTK (0.336) ile orta diizeyde; YTT-40 (0.162) ile zayif diizeyde ve spor
yapilan siire (0.347) ile negatif zay1f yonde istatistiksel olarak anlamli iligki tespit edilmistir.
KOYAD puanlart KOYYTK (0.570) ile orta diizeyde, YTT-40 (0.356) ve haftalik antrenman
giinii (0.357) ile zayif diizeyde, spor yapilan siire (0.171) ile negatif zayif yonde istatistiksel
olarak anlamlidir. KOYYTK’nin YTT-40 (0.148) ve haftalik antrenman giinti (0.289) ile zay1f
diizeyde, spor yapilan siire (0.196) ile negatif zayif yonde iliskili oldugu belirlenmistir. YTT-
40 (0.166) ile haftalik antrenman giinii zayif yonde istatistiksel olarak anlamli iligki
gostermektedir.

TARTISMA VE SONUC

Yapilan bu ¢alismada; kuvvet/gii¢, dayaniklilik ve takim sporlarinda aktif spor yapan
397 erkek sporcunun kashi olma diirtiisii ve yeme tutumu arasindaki iliski incelenmistir.
Aragtirmaya katilan sporcularin kasli olma diirtiisiinii belirlemek i¢in kullanilan KOD’iin
toplam puani 15 ila 90 arasinda degigmekte ve puan ne kadar yiiksek ise kasli olma diirtiisii de
o kadar yiiksek olmaktadir. Arastirmamizdaki bulgulara gére KOD toplam puan ortalamasi
41,9£12,6 olarak belirlenmistir. Literatiirdeki erkek sporcularla yapilan benzer g¢alismalar
incelendiginde, Steinfeld ve ark., (2011) ftniversiteli sporcularin KOD toplam puan
ortalamasini 47,6+47,7 olarak tespit etmistir. Bir diger ¢alismada Bratland-Sanda ve Sundgot-
Borgen (2011), geng erkek sporcularin KOD toplam puan ortalamasini 44,1+13,8 olarak
belirlemistir. Arastirmamizda kasli olmaya yonelik tutumlart igeren KOYT alt boyut
ortalamasimin 22,1+7,7 ile en yiiksek puana sahip oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde
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tiniversite d6grencileri ile yapilan bir ¢alismada en yiiksek puanli KOD alt boyutunun KOYT
oldugu ve ortalama puanin 20.61+7.71 oldugu gézlenmistir (Caligkan, 2020). Arastirmamizda
kasli olmaya yonelik antrenman davraniglarini igeren KOYAD alt boyut ortalamasinin
11,3+4,3 oldugu belirlenmistir. Erkek sporcularla yapilan bir ¢calismada da KOYAD alt boyutu
benzer sekilde 12,2+4,0 olarak belirlenmistir (Yarar ve ark., 2022). Arastirmamizda kaslh
olmaya yonelik yeme ve takviye kullanimini iceren KOYYTK alt boyutu ortalamasinin ise
8,5+3,9 oldugu tespit edilmistir. Erkek 6grencilerle yapilan bir ¢calismada da KOYYTK alt
boyut ortalamasi 7,38+3,63 olarak belirlenmistir (Caliskan, 2020). Genel olarak literatiirdeki
caligmalara bakildiginda, arastirmamizla benzer sekilde sporcularin kasli olma diirtiisiiniin orta
diizeyde oldugu, sporcularin antrenman tutum ve davramiglarini degistirme ve takviye {iriin
kullanma egiliminde olduklar1 goriilmektedir (Chaba ve ark., 2019; Caglayan ve Koz, 2020;
Katra ve ark., 2022).

Ayrica arastirmamizda sporcularin yeme tutumlarini degerlendirmek i¢in kullanilan
YTT-40’1n istatistiksel olarak kesme noktasi 30 puandir ve 30 iizeri alinan puan yeme
bozuklugu riskindeki artisi isaret etmektedir. Arastirmamizdaki bulgulara gére YTT-40 toplam
puan ortalamasi 16,5+10,4 olarak belirlenmistir. YTT-40 6l¢egini kullanan diger ¢alismalar
incelendiginde, Devrim ve ark., (2018) viicut gelistirme sporcularinin toplam puan
ortalamasini 17,53+5,81 olarak belirlemistir. Yapilan bir diger ¢calismada, Cakaroglu ve ark.,
(2020) erkek tiniversite Ogrencilerinin toplam puan ortalamasini 17,23+£9,55 olarak tespit
etmistir. Bir baska ¢alismada ise Ogur ve ark. (2016), kiz 6grencilerin toplam puan ortalamasini
18,35+8,78, erkek dgrencilerin toplam puan ortalamasii 17,83+11,48 olarak tespit etmistir.
Dolayisiyla literatiirdeki arastirmalarin = sonuglar1 arastirma bulgularimizla paralellik
gostermektedir.

Sporcularin egitim diizeylerinin ve ugrastiklar1 spor bransinin kasli olma diirtiisiinii ve
yeme tutumlarini etkiledigi literatiirde belirtilmistir (Ross ve Shinew, 2008). Arastirmamizda
da egitim diizeyinin KOD toplam ve alt boyutlar1 puani ile YTT-40 puanlarna gore
karsilastirilmas1 yapilmistir. Egitim diizeyine gore analizler incelendiginde, 6zellikle lise ve
oncesi diizeydeki sporcularin diger egitim diizeyindeki sporculara kiyasla KOD toplam, KOYT
ve YTT-40 arasinda anlamli bir iliskiye sahip oldugu gozlenmistir. Ayrica 6n lisans
diizeyindeki sporcularin lisansiistii diizeydeki sporculara kiyasla KOYYTK alt boyutunda
anlaml bir iligki tespit edilmistir. Bu sonuglar, egitim diizeyi diisiik sporcularin kasli olma
diirtisiiyle antrenman ve yeme tutumlarmin daha fazla etkilendigini gostermektedir.
Sporcularin ugrastiklar1 spor bransinin KOD toplam ve alt boyutlar1 ile YTT-40 puanlari
arasindaki iligkiye bakildiginda ise, kuvvet-gii¢ branginin KOYAD, KOYYTK ve YTT-40
toplam puan ortalamalarinda istatistiki olarak anlam ifade eden fark oldugu belirlenmistir.
Bulgularimiza benzer sekilde Hale ve ark., (2010) viicut gelistirme sporcularinin daha yiiksek
oranda kasli olma diirtiisiine sahip olduklarini ve yeme tutumlarinin da bu dogrultuda
etkilendigini belirtmistir.

Arastirmamizda ayrica Kasli Olma Diirtiisii Olgegi ve Yeme Tutum Testi-40 Olgegi
puanlari arasindaki iliski incelenmistir. KOD toplam puaninin KOYAD (0.382) ve KOYYTK
(0.336) ile orta diizeyde; YTT-40 (0.162) ile zayif diizeyde ve spor yapilan siire (0.347) ile
negatif zay1f yonde iligkiye sahip oldugu, YTT-40 puaninin KOYAD (0.356) ile orta diizeyde;
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KOYT (0.267), KOD (0.162) ve KOYYTK (0.148) ile zayif diizeyde istatistiksel olarak
anlaml iliskiye sahip oldugu belirlenmistir. Bu bulgular sporcularda kasli olma diirtiistiniin
artmastyla, antrenman tutum ve davraniglari ile yeme tutumlar1 arasindaki iliskinin arttigin
gostermektedir. Literatlirdeki ¢aligmalara bakildiginda; Caliskan (2020) erkek 6grencilerle
yaptig1 calismasinda, KOD toplam puaninin KOYT ve KOYAD ile yiiksek diizeyde,
KOYYTK ile orta diizeyde ve YTT-40 ile zayif diizeyde iliskiye sahip oldugunu, ayrica YTT-
40 puaninin KOD, KOYT, KOYAD ve KOYYTK alt boyutlariyla zayif yonde iliskiye sahip
oldugunu tespit etmistir. Bratland-Sanda ve Sundgot-Borgen (2011) geng erkeklerle yaptiklar
caligmada, KOD toplam puami ile haftalik kuvvet antrenman giinii ve viicut tatminsizligi
arasinda orta diizeyde iliski oldugunu tespit etmistir. Hale ve ark., (2010) viicut gelistirme
sporculari ile yaptiklar1 ¢galismada KOD toplam puani ile egzersiz bagimlilig1 arasinda negatif
yonde orta diizeyde bir iliski oldugunu belirtmistir. Devrim ve ark., (2018) erkek viicut
gelistirme sporculartyla yaptiklari ¢alismada, YTT-40 ile Kas Dismorfik Bozuklugu Envanteri
toplam puani1 arasinda yiiksek diizeyde ve envanterin alt boyutlari arasinda orta diizeyde iliski
oldugunu tespit etmistir. Yapilan bu caligmalar arastirma bulgularimizla benzerlik
gostermektedir.

Sonug olarak; sporcularin ilgilendikleri spor branslar1 (kuvvet-giic, dayaniklilik, takim)
ve egitim diizeyleri kashi olma diirtiisiinii etkileyen faktorler arasindadir. Bu arastirmada
sporcularin kasli olma diirtlisii puan ortalamasinin 41,9+12,6 oldugu tespit edilirken, lise ve
Oncesi egitim diizeyine sahip olanlarda ve kuvvet/gli¢ sporcularinda puanin daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Sporcularin yeme tutumlarin1 degerlendirmek i¢in kullanilan YTT-40
toplam puan ortalamasi 16,5+10,4 olarak belirlenmistir. Sporcularin egitim diizeyi ile KOYT,
KOD toplam ve YTT-40 toplam puan ortalamalar1 arasinda anlamli iliski oldugu ve farkliligin
lise ve Oncesi egitim diizeyine sahip sporcularin olusturdugu tespit edilmistir. Ayrica
sporcularin ilgilendikleri spor bransi ile KOYAD, KOYYTK ve YTT-40 toplam puan
ortalamalar1 arasinda anlamli iligki oldugu ve farklilig1 kuvvet-gii¢ sporcularinin olusturdugu
belirlenmistir. Sonug olarak 6zellikle kuvvet-gii¢ sporculari ile lise ve 6ncesi egitim diizeyine
sahip sporcularda kasli olma diirtiisiiniin daha yiiksek oranda oldugu tespit edilmistir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar ¢atismasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram1 Beyami: Arastirma Dizayn1 HY, MF, GE; Istatistik analiz
SKY; Makalenin hazirlanmasi, HY, MF, GE, OES; Verilerin Toplanmas1 HY, MF, GE, OES
tarafindan gerceklestirilmistir.
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Futbola Ozgii Ma¢ Analizi Ol¢eginin Gecerlik ve Giivenirlik Calismasi

Oguz GURKANY Cagdas CAZ'", Oktay COBAN?
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Arastirma Makalesi
Gonderi Tarihi: 26/12/2022 Kabul Tarihi: 15/04/2023 Online Yayin Tarihi: 30/06/2023

Oz

Futbol diinyanin en popiiler spor dallarindan birisidir. Futbolda teknoloji kullanimi1 her gegen giin artarak devam etmektedir.
Bu teknolojilerin baginda da mag ve performans analizi gelmekte ve teknolojilerin uygulamadaki kullanim siklig1 her gegen
glin artarak devam etmektedir. Bu bilgilerden yola ¢ikarak mevcut ¢alisma, bireylerin futbol brangina 6zgii mag analizi
Olceginin gegerlik ve giivenirlik analizlerinin yapilmasi ve gelistirilmesi amaciyla yapilmistir. Bu amag dogrultusunda toplam
734 kisi (545 erkek, 189 kadin)’den veri toplanmistir. Aragtirmacilar tarafindan olusturulan 55 maddelik madde havuzu
alaninda uzman kisilere sunulmus ve sonrasinda 5 madde kapsam digi birakilmistir. 50 maddelik taslak 6l¢ege agimlayici
faktor analizi uygulanmig, elde edilen yap1 dogrulayici faktor analizi dogrulanmistir. Dogrulanan yapiya test tekrar test yontemi
ve i¢ tutarlilik analizi uygulanmistir. Taslak dlcege uygulanan agimlayici faktdr analizi sonucunda 4 faktor ve 32 maddeden
olusan bir dlgme yapist elde edilmistir. Bu yap1 dogrulayici faktor analizi ile test edilmis 4 faktorli yap1 korunmus ve 23
maddelik yap1 ortaya ¢ikmistir. Olgegin giivenirligi, test tekrar test yontemi ve i¢ tutarlilik analizi ile incelenmistir. Analizler,
Olgegin kararlilik katsayisinin 0,988; Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi ise 0,885 oldugunu gostermistir. Gelistirilen
Olcegin, kapsam ve yap1 gecerliligi agisindan uygun oldugu sdylenebilir. Mevcut 6lgegin spor bilimleri alaninda kullanima
uygun oldugu diisiiniilmektedir.

Anahtar kelimler: Futbol, Mag¢ analizi, Gegerlik, Giivenirlik.

Validity and Reliability of the Football Specific Match Analysis Scale
Abstract

Football is one of the most popular sports in the world. The use of technology in football continues to increase day by day. At
the beginning of these technologies, it develops match and performance analysis and the speed of application in technologies
continues to increase day by day. The content based on this information was made for the purpose of making and combining
the current study, the validity and reliability analyzes of the match analysis system specific to the football branches of the
individuals. For this purpose, data were collected from a total of 734 people (545 men, 189 women). The 55-item item pool
created by the researchers was presented to experts in the field, and then 5 items were excluded. Exploratory factor analysis
was applied to the 50-item draft scale, and the construct confirmatory factor analysis obtained was verified. Test-retest method
and internal consistency analysis were applied to the verified structure. As a result of the exploratory factor analysis applied
to the draft scale, a measurement structure consisting of 4 factors and 32 items was obtained. This structure was tested with
confirmatory factor analysis, and the 4-factor structure was preserved and a 23-item structure emerged. The reliability of the
scale was examined by test-retest method and internal consistency analysis. Analysis showed that the stability coefficient of
the scale was 0.988; The Cronbach Alpha internal consistency coefficient showed that it was 0.885. It can be said that the
developed scale is suitable in terms of content and construct validity. It is thought that the current scale is suitable for use in
the field of sports sciences.

Keywords: Football, Match analysis, Validity, Reliability.
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GIRIS

19. yiizyilda Ingilizler tarafindan gelistirilen futbol, tiim diinyaya yayilarak, en ¢ok
seyirci kitlesine sahip olan ve en ¢ok ilgi duyulan popiiler bir spor dalidir (Akgeyik, 2018).
Giiniimiizde diizenli olarak futbol magci1 izleyen kisi sayis1 milyarlar ile ifade edilmektedir.
Uluslararasi bir unvana sahip olan FIFA ve UEFA gibi organizasyonlar sayesinde milyarlarca
futbol seyircisi televizyon ekranlarinda maglar1 izlemektedirler (Inan, 2018). Futbol izleyenler
icin bir eglence araci iken, antrendrler i¢in bu alan analiz ve gézlem gerektiren bir istir. Bir
antrendriin basariya ulasabilmesi i¢in maglarda meydana gelen hareketleri gézlemleyebilmesi
onun en 6nemli gorevlerinden birisidir (Franks ve Hughes, 2016).

Insanin gdz-beyin islevi problem ¢6zme ve sonug bulmak igin milkemmel olmasia
ragmen gozlemleme ve hatirlama i¢in kapasitesi oldukca sinirlidir. Bu kapasiteye bagli olarak
antrendriin bir futbol magini1 objektif bir sekilde gozlemlemesi olduk¢a zordur. Depolanmis
bilgilerin tekrar edilmemesinden ve kullanilmamasindan dolay1 da beyin tarafindan dikkate
alinan olaylarin pek ¢cogu unutulmaktadir (Miiniroglu ve Deliceoglu, 2008). Bundan dolay1
ma¢ gozlem sirasinda 90 dakikalik bir oyunu tam ve dogru bir sekilde hafizada tutmak i¢in
alternatif yontemlere bagvurulmustur. Bu yontemlerden olan kagit kalem metodu ve bilgisayar-
video analizi ile futbol oyuncusunun davraniglar1 dogru ve objektif bir sekilde analiz
edilebilmektedir (Franks ve Hughes, 2016).

Gilintimiizde video ve bilgisayar analiz teknolojisi ¢ok hizli bir sekilde degismekte ve
gelismektedir. Teknolojinin mag analizine, oyun ve sporcu performansina katkilarini1 géz ardi
etmek miimkiin degildir (Carling ve ark., 2005). Bilgisayar biliminin en énemli 6zelligi ileri
seviyede uygulama yapabilen yazilim programlaridir. Bilgisayar teknolojisinde mag analizi ile
ilgili ilk uygulamalar sadece veri isleme ile sinirliydi. Sporcunun hareketleri tespit edilerek
siiflandiriliyor ve daha sonra sporcularin analizi yapiliyordu. Bilgisayar teknolojisi
gelismeden Once yapilan analizler oldukga zorlu ve zaman aliciydi (Lames, 2008). Daha 6nce
kagit kalem yontemiyle yapilan analizler, giinlimiizde bilgisayar video teknolojisi ve ilerlemis
takip sistemlerinin gelismesi ile birlikte daha ayrintili bir sekilde yapilmaya baslanmistir (Rein
ve Memmert, 2016). Hem istatistiksel kayitlarin tutulmasi, raporlanmasi hem de gorsel
analizlerin yapilabilmesinden dolay1 bilgisayar ve video araciligi ile yapilan mag¢ analizinin
artis1 ¢ok daha fazladir (Mackenzie ve Cushion, 2016).

Mag analizi, takimin miisabakaya hazirlanmasinda ve gesitli performans stratejilerinin
degerlendirilmesinde antrendrlere yardimcr olmaktadir. Antrendrler ne zaman, hangi
asamalarda nasil bir analiz yapilmasi gerektigini bilmeli ve ona gore hazirlik yapmalidir.
Ayrica mag analizleri sezon dncesi, sezon ortasi ve sezon sonunda, antrenmanlarda ve hazirlik
maglarinda da takimin ve oyuncularin performanslarinin objektif bir sekilde degerlendirilmesi
icin kullanilabilmektedir (Carling ve ark., 2005).

Yukarida bahsedildigi gibi, sportif basar1 elde edebilmek i¢in mag¢ analizi oldukga
onemlidir (Carling, 2010; Sarmento ve ark., 2014). Futbolda ma¢ analizi mag¢ sirasinda
meydana gelen tiim davraniglarin objektif bir sekilde analiz edilmesi ve degerlendirilmesidir
(Carling ve ark., 2005). Yine video ve bilgisayar teknolojisi ile takimlarin ya da bireysel
sporcularin olumlu ve olumsuz tiim hareketlerinin degerlendirilmesidir (Michailidis ve ark.,
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2013). Futbolda mag analizi ve gézlemin amaci, mag ve antrenman sirasinda meydana gelen
tiim hareketleri objektif bir sekilde degerlendirmek ve analiz edilen parametreler ile ilgili
olarak sayisal sonuglar1 ortaya koymaktir (Miiniroglu, 2009).

Literatiir incelendiginde, futbolda mag¢ analizine yonelik katilimcilarin tutum ve
diisiincelerini bilimsel olarak ortaya koyacak bir 6lgme aracina rastlanmamistir. Bu baglamda
mevcut arastirmanin amaci, futbolda mag¢ analizine yonelik katilimcilarin diisiincelerini
Ol¢meye yarayacak bir 6lgek gelistirmektir.

YONTEM
Calisma Grubu

Calismaya, futbol maglarini izleyen veya futbol oynamis olan 734 kisi (545 erkek, 189
kadm) katilim saglamistir. Veriler, ¢evrimi¢i hazirlanan veri toplama aract yardimi ile
toplanmistir. Olgegin yapr gegerliginin incelenmesinde agimlayici faktdr analizi igin 266
kisiden (229 erkek, 37 kadin), dogrulayici faktor analizi i¢in ise 247 kisiden (215 erkek, 32
kadin) toplanan veriler kullanilmistir. Olgegin giivenirlik analizlerinde test tekrar test
uygulamasi i¢in 64 kisiden (44 erkek, 20 kadin), madde analizi ve Cronbach alpha katsayisinin
hesaplanmasinda 157 kisiden (57 erkek, 100 kadin) toplanan veriler degerlendirmeye
alimmustir.

Olcegin Yapisi

Gelistirilen o6lcek 7°1i Likert tipi derecelendirmeye sahiptir. Olgek maddeleri,
“7=Tamamen Katiliyorum,,................. 1=Kesinlikle Katilmryorum” seklinde
puanlanmaktadir. Tlgili maddeden alinan puan yediye yaklastikca bireylerin o maddeye katilim
diizeylerinin yiiksek, alinan puan bire yaklastikca o0 maddedeki 6nermeye katilim diizeyinin
diisiik oldugu anlasilmaktadir.

Madde Havuzunun Olusturulmasi

Gelistirilen 6l¢egin madde tedarikinde literatiirde yer alan ve futbol ile ilgili yazilmis
olan bilimsel kaynaklardan faydalanilmistir. Bu kaynaklara ek olarak futbol antrenérlerinden
ve mag analistlerinden goriis alinarak 55 adet (47 olumlu-8 olumsuz) ifade diizenlenmistir.

Kapsam Gecerligi icin Uzman Gériisiine Basvurulmasi

Madde havuzundaki ifadelerin kapsam gegerligi baglaminda degerlendirilmesi
amaciyla futbol bransi hakkinda genel olarak bilgi sahibi olan 8 uzman kisinin (spor bilimci,
mag analisti, futbolcu ve antrendr) goriisii alinmistir. Bu sekiz uzman goriisiiniin timii yiiz yiize
elde edilmistir.

Kapsam gegerligi baglaminda 6nemli bir husus Content Validity Index (CVI) degerinin
karsilanmasidir. Literatiirde, sekiz uzman goriisiinlin minimum CVI degeri 0,75 olarak
hesaplanmaktadir (Karagdz ve Bardak¢i, 2020). Uzmanlarin degerlendirmesi sonucunda
yapilan hesaplama ile CVI degeri 0,75 altinda yer alan 5 olumlu madde 6l¢ekten ¢ikarilmistir.
50 maddeden meydana gelen taslak Olgcek, dil ve yazim kurallari bakimindan uzmana
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sunulmustur. Bu kapsamda Tiirk Dili alaninda uzman olan bir akademisyenin bilgisine
basvurulmus ve yapilan diizenlemeler sonrasinda taslak 6l¢cege son hali verilmistir.

Arastirma Etigi

Bu ¢alismanin etik onami, Yozgat Bozok Universitesi, Etik Komisyonu’nun 19.10.2022 tarihli
toplantisinda ve E-50514558-770-100575 sayili, 37/20 numara karar1 ile alinmistir.

BULGULAR
Yap1 Gegerligine liskin Bulgular

Olgegin 6lgme yapisini belirlemek amaciyla uygulanan faktor analizi ile dlgegin geneli
ve alt boyutlar1 hakkinda bilgi edinilir (Tavsancil, 2002). Olgek kapsaminda orneklem
biiytlikliigiiniin faktor analizi i¢in yeterliligine bakilmistir. Bu yeterlilik i¢in Kaiser-Meyer-
Olkin (KMO) istatistigi dikkate alinmistir. Mevcut calisma kapsaminda 266 kisiden (229
erkek, 37 kadin) katilimcidan elde edilen verilere AFA uygulanmstir.

Ac¢imlayic1 Faktor Analizi

Kaiser, hesaplanan KMO degerinin 0.50'nin altinda olmasinin kabul edilemez,
0.70'lerde ve 0.60'larda olmasinin vasat, 0.80'lerde olmasinin ¢ok iyi, 0,90'larda olmasinin ise
mitkemmel derecede oldugunu ifade etmektedir (Tavsancil, 2002). Kirk iki maddelik taslak
Olcege AFA uygulanmis ve KMO degeri 0.923 olarak hesaplanmistir. Bu deger, faktor analizi
uygulanabilmesi i¢in 6rneklem biiyiikliigliniin miilkemmel derecede oldugunu gostermistir. Bir
veri setine AFA uygulanabilmesi i¢in gerekli olan baska bir test ise Bartlett kiiresellik
(sphericity) testidir. Ana kiitlede yer alan degiskenler arasindaki anlamli iliskiler Bartlett testi
ile stnanmaktadir (Nakip, 2006). Kiiresellik varsayiminin saglanabilmesi icin Bartlett test
istatistiginin yliksek ve ayni zamanda anlamli olmasi istenmektedir (Tavsancil, 2002). Mevcut
caligma kapsaminda uygulanan analizler, degiskenler arasinda yiiksek ve anlamli iligkilerin
oldugunu gostermistir. Bu bulgu, kiiresellik varsayiminin saglandigini gdstermektedir
(x*=4868,035; p<0,001) (tablo 1).

Temel Bilesenler Analizi ve Varimaks Rotation yontemleri, 6l¢eginin faktor yapisinin
belirlenmesi amaciyla uygulanabilir. Bu kapsamda taslak 6l¢cege AFA uygulanmistir. AFA
sonrasinda faktor ylikleri dikkate alinmis, binisik olarak nitelendirilebilecek maddeler 6lcekten
cikarilmistir. Cikarilan maddeler sonrasinda kalan 32 maddeye son kez AFA uygulanmis ve
elde edilen maddeler ile sahip oldugu degerler tablo 1’de sunulmustur.
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Tablo 1. A¢imlayici faktor analizi sonuglari

Alt Boyutlar Maddeler Fak. Yiik Degeri Oz deger  Varyans (%)  Kiimiilatif Varyans (%)

Madde 12 ,820
Madde 14 7192
Madde 11 ,789
Madde 13 ,781
Madde 15 ,763
Gelisim Madde 1 729 12,980 40,563 40,563
Madde 2 ,703
Madde 9 ,700
Madde 16 ,696
Madde 20 ,687
Madde 45 ,950
Madde 48 ,941
Madde 44 ,938
Onemsiz Madde 49 ,926
Goriilme Madde 46 ,922 6.871 21,472 62,036
Madde 47 ,920
Madde 43 ,901
Madde 50 ,833
Madde 38 ,803
Madde 41 JT7
. Madde 39 ,673
Onemli Madde 42 667 1,955 6,109 68,145
Goriilme
Madde 40 .667
Madde 37 ,624
Madde 36 ,588
Madde 31 ,763
Madde 32 , 748
Katki Madde 33 ,636
Saglama Madde 34 ,620 1,103 3,448 71,593
Madde 28 ,604
Madde 30 ,603
Madde 35 ,584

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy=,923
Bartlett's Test of Sphericity Approx. Chi-Square= 8372,344
df= 496
Sig.=,000

Oz deger, olgekte yer alacak faktdr sayisini belirlemede dikkate alinan &nemli bir
katsay1 olarak ifade edilmektedir. Oz degeri, 1 ya da 1°den biiyiik olan faktorler uygun faktor
olarak deger goriir ve bu kritere Kaiser kriteri denilmektedir (Kartal ve Bardakg1, 2018). Olcege
AFA uygulanmis ve Kaiser kriterine gore 1’den yiiksek olan 6z degere sahip 4 faktorlii bir yapt
elde edilmistir. Toplam agiklanan varyans, Ol¢egin yapr gecerliginin saglanmasinda ve
faktorlerin belirlenmesinde onemli olan bir diger kriterdir. Olcege ait aciklanan varyans
degerleri dikkate alindiginda, 4 faktorlii yapinin toplam varyansin %71°593’iini acikladigi
anlasilmaktadir (Tablo 1). Faktorlerin agikladiklar1 varyans oranlari; Gelisim alt boyutu i¢in
%40,563, Onemsiz goriilme alt boyutu i¢in %21,472, Onemli goriilme alt boyutu i¢in %6,109
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ve Katki saglama alt boyutu icin %3,448 seklindedir.

Literatiirde, 6l¢ek maddelerin seciminde faktor yiik degerleri ile ilgili olarak genellikle
0,45 tlizerinde yer alan degerlerin yeterli oldugu ifade edilmektedir (Biiyiikoztiirk, 2002).
Yapilan analiz sonrasinda mevcut 6l¢egin maddelerinin faktor yiik degerlerinin 0,584-0,950
araliginda yer aldig1 belirlenmis ve bu kapsamda elde edilen degerlerin yiliksek ve yeterli
oldugu soylenebilir (Tablo 1).

Scree Plot

Eigenvalue

Component Number

Sekil 1. Yamag (Cizgi) grafigi

Yamac (cizgi) grafigi incelendiginde dordiincii faktérden sonra diislis ivmesinin
azalmakta oldugu ve yataya yakin bir sekilde devam ettigi goriilmektedir. Bu sonug futbola
0zgli mag analizi 6l¢eginin dort faktorlii bir yapida oldugunu desteklemektedir.

Agciklayicr faktor analizi sonucunda 4 faktorlii, 32 maddeden olusan futbola 6zgili mag
analizine yonelik gelistirilen Olgegin 6lgme yapisinin gecgerligini incelemek amaciyla ise
bagimsiz bir diger drneklemi olugturan 247 katilimciya ait verilere DFA uygulanmustir.

Dogrulayic1 Faktor Analizi

DFA sonucunda kurulan 6l¢iim modeli uyum 1iyiligi indeksleri )(Z/Sd, GFI, IFI, CFl,
RMSEA, TLI (Karagdz, 2016; Schermelleh-Engel ve Moosbrugger, 2003) ve saglamasi
gereken kritik degerler (Meydan ve Sesen, 2015; Schermelleh-Engel ve Moosbrugger, 2003),
tablo 2’deki gibidir.

Tablo 2. Uyum iyiligi indeksleri igin kritik degerler

Uyum Indeksleri iyi Uyum KabuLIJ}IIESrIT:ebIIIr Dtnglilri Uyum Durumu
x?lsd <3 <5 2,034 Iyi uyum
GFI >0,90 > 0,85 0,870 Kabul edilebilir uyum
IFI >0,95 > 0,90 0,935 Kabul edilebilir uyum
TLI >0,95 > 0,90 0,924 Kabul edilebilir uyum
CFl >0,95 >0,90 0,934 Kabul edilebilir uyum
RMSEA <0,05 <0,08 0,065 Kabul edilebilir uyum

Dogrulayict faktor analizi uygulanan Olgege ait uyum iyiligi indeksi degerleri,
v?ldf=2,034; GFI=0,870; IF1=0,935; TLI=0,924; CFI=0,934 ve RMSEA=0,065 olarak
hesaplanmustir. Ilgili degerler tablo 2’deki kritik degerlerle kiyaslandiginda modelin y?/sd
indeksine iyi uyum; GFI, IFIl, TLI, CFl ve RMSEA uyum iyiligi indeksine gore ise kabul
edilebilir derecede uyum gosterdigi belirlenmistir. DFA sonucunda elde edilen bulgular, AFA
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ile ortaya konulan 4 faktorlii 6l¢me yapisina ait gegerligin bagimsiz bir 6rneklem iizerinde de
dogrulandigini gostermistir.

DFA’da yer alan regresyon katsayilarinin anlamli olmasi, bir diger onemli kriterdir
(Karagdz, 2016). Bu kapsamda verilere DFA uygulanmis ve 6lgekte yer alan maddelere ait

regresyon katsayilari manidar bulunmustur.

Tablo 3. DFA sonucunda maddelerin standart regresyon katsayilari

g Sz =
: 8% 3
T Fg £
Maddeler kS 828 §
< 3 g S
- >
~Gelisim~
14. Mag analizi, futbol antrendrlerinin mesleki gelisimlerine yardimci olur. 0,697 0,599
F  13. Futbol antrendrleri, mag analizi ile elde edilen istatistiksel veriler sonucunda farkh taktikler 0.753 0599
A belirler. ’ '
K 15. Mag analizi, futbol antrendrlerinin saha igerisinde olumlu yonde farklilik yaratmasina 0,787 0,562 S
T yardimei olur. o
O 2. Mag analizi, futbolcularin saha performanslar1 hakkinda antrenérlere bilgi sunar. 0,745 0,472 e
R
1 16. Mag analizi, antrenorlerin futbol bilgi birikimlerini arttirir. 0,590 0,493
20. Mag analizi, futbol antrendrlerinin taktiksel yetilerini gelistirmelerine olanak saglar. 0,617 0.512
~Onemsiz Goriilme~
48. Mag analizi, futbol antrenérlerinin mesleki gelisimlerine katki saglamaz 0,879 0,361
F 44. Futbolcularm sportif gelisimi i¢in mag analizinin bir 6nemi yoktur. 0,869 0,480
A 49. Futbolcular, mag analiz yontemi ile elde edilen verileri dikkate almazlar. 0,884 0,447
K  46. Mag¢ analiz yontemleri, futbol maclarinin kazanilmasinda énemli bir yere sahip degildir. 9
h ¢ ananzy ¢ Y pes 0802 0519
o
(O 47. Mag analizinin gelisimi, futbol analistlerine ihtiya¢ duyan kuliip sayisini etkilememistir. 0,749 0,473
R 43. Futbol antrendrleri mag analizine Gnem vermez. 0,818 0,441
2 50. Mag analizi, amatdr liglerde kullanilmaz. 0,565 0,342
~Onemli Goriilme~
F 39.Teknolojinin geligsmesiyle birlikte mag¢ analizi ile ilgilenen futbol analistlerinin gelisim 0.610 0504
A _diizeyi artmaktadir. ' '
K 42 Kuliip yoneticileri, ma¢ analiz yontemlerini uygulayan futbol antrenérlerine daha fazla 0761 0455 o,
T _giiven duyarlar. N
¢ _A40-Futbol taraftar/seyircilerinin mag analizi yapilmas: yoniinde beklentileri vardir. 0572 03714 S
R 37. Futbol kuliiplerde ¢alisan analist sayisinda bir artig s6z konusudur. 0,633 0,397
3 36. Futbolda mag analizi ile ilgili yapilan bilimsel ¢alismalarda artis s6z konusudur. 0,681 0,531
~Katki Saglama~
F  33. Mag analizi, futbolcularin sportif anlamda kendilerini tanimalarina olanak saglar. 0,741 0,606
ﬁ 34. Mag analizi, futbolcularin sportif anlamda kendilerini gelistirmelerine olanak saglar. 0,740 0,657
T 28; Maq. analiz.i, futbolcuvlarm kendi bireysel performanslarini objektif bir sekilde 0,858 0,660 §
o degerlendirmelerine katki saglar. Pt
R 30. Mag analizi, futbolcularin taktiksel gelisimlerine yardimet olur. 0,839 0,576
4 35. Futbolda mag analiz ydntemlerinin kullanim siklig1 spor bilimleri alaninda artmaktadir. 0,693 0,616

Olgegin genel Cronbach o degeri= 0,885 (23 madde)
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Yapr gegerligi bakimindan DFA sonrasinda maddelerin faktor yiikii degerlerinin
0,40’1n iizerinde olmas1 6nemlidir (Hair ve ark., 1999). Olcekte yer alan maddelerin faktor
yuklerinin alt degerleri 0,40 {izerindedir. Bu sebeple 6l¢egin yap1 gecerligi acisindan kabul
edilebilir degerler aldig1 sdylenebilir (Tablo 3).

Madde Analizine iliskin Bulgular
Madde-Toplam Puan Korelasyonuna Dayali Madde Analizi

Olgegin madde analizi igin toplanan veriler (147 kisi) analize tabi tutulmustur. Madde-
toplam puan korelasyonu, 6lgekte yer alan her bir maddeden elde edilen puanlar ile toplam
puan arasindaki korelasyon hakkinda bilgi veren nesnel bir dlgiittiir (Tezbasaran, 1996). Olgek
maddelerinin madde-toplam korelasyon katsayilar1 0,30’dan yiiksek ise maddelerin 6lgegin
geneliyle benzer yonde hareket ettigi ve Olgekte kalmasi gerektigi sonucuna varilir
(Biiytikoztiirk, 2010). Madde analizi sonucunda 6lgekte yer alan maddelerin 0,30’dan yiiksek
degerler aldigi tespit edilmistir (Tablo 3). Bu kapsamda maddelerin tiimiiniin 6l¢gegin biitiiniiyle
benzer yonde hareket ettigi ve bu sebeple madde ¢ikarilmamasi sonucuna varilmistir (Tablo 3).

Olcegin Giivenirligine Iliskin Bulgular
Olcege ait test-tekrar test giivenirligi

Futbol bransina 6zgii mag analizi 6l¢eginin kararliligi, test-tekrar-test yontemiyle ele
almmustir. Bu kapsamda 64 kisiden veri toplanmustir.

Kararlilik, tutumlar gibi devamliligi olan ve kolaylikla degisime ugramayan 6zellikleri
Olcmeyi hedefleyen 6l¢gme araglarinda aranan bir giivenirlik kriteridir (Tavsancil, 2002). Test-
tekrar-test uygulamasinda 6lgegin on bes giin-bir ay arayla uygulanmasindan sonra, iki
Olciimden alinan puan ortalamalar arasinda istatistiksel olarak manidar farkin olmamasi, iki
dl¢lim sonucunun benzer oldugunu gostermektedir (Aksayan ve Goziim, 2002). Olgegin geneli
ve alt boyutlar i¢in iki hafta ara ile uygulama yapilmis ve bu uygulama puanlar1 arasinda
farklilik olup olmadig, bagimli gruplar t testi ile stnanmistir. Ayrica, uygulamalar arasindaki
pearson korelasyon katsayilar1 hesaplanarak dlgegin geneli ve alt boyutlarina iliskin kararlilik
katsayilart edilmistir (Tablo 4).

Tablo 4. Test-tekrar-test uygulamasi sonuglart

Olcek ve Alt Boyutlar Uygulamalar N Ort Ss. t p r (p)

Birinci Uygulama 64 6,15 0,83
Ikinci Uygulama 64 6,13 0,75

Gelisim 1,180 0,140 0,918 (0,000)

Birinci Uygulama 64 123 0,26
Ikinci Uygulama 64 1,19 0,28

Onemsiz Gériilme -0,388 0,520 0,944 (0,000)

Birinci Uygulama 64 578 0,98
Ikinci Uygulama 64 580 0,92

Onemli Gériilme -1,033 0,423 0,923 (0,000)

Birinci Uygulama 64 582 045
Ikinci Uygulama 64 591 046

Katki Saglama -1,346 0,138 0,856 (0,000)

Birinci Uygulama 64 6,23 0,73
Ikinci Uygulama 64 6,35 0,78

Olgegin Geneli 1,280 0,160 0,988 (0,000)
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T-testi sonuglarina gore dlcegin geneli ve alt boyutlarina iliskin iki uygulama sonuglari
arasinda manidar farkliliklarin bulunmadig: tespit edilmistir (p>0,05). Iki uygulama arasinda
benzer sonuglarin olmasi, 6lgegin giivenilirliginin bir gdstergesidir. Ayrica, test tekrar test
kararlilik katsayilar1 Olgegin geneli ve alt boyutlar1 icin bire yakin, yiiksek ve anlamli
degerlerdir.

I¢ Tutarhhk Analizi

Likert tipi 6l¢ek gelistirilirken temel kabullerden birisi, dl¢iilmesi amaclanan 6zellik ile
Olcekteki maddeler arasinda iliski bulunmasidir (Tavsancil, 2002). Bu varsayimin kontrolii ve
giivenirlik diizeyinin belirlenmesi i¢in literatiirde Cronbach o katsayisinin kullanilmasi uygun
goriilmektedir. Olgegin o katsayis1 ne kadar yiiksekse olgekteki maddelerin de o derece
birbiriyle tutarli oldugu yorumu yapilabilir (Tezbasaran, 1996). Cronbach a i¢ tutarlilik
katsayis1 diger giivenirlik katsayilar1 gibi, 0.70’ten bliylik bir deger alirsa dlgegin giivenilir
oldugu yoniinde yorumlanabilir (Kartal ve Bardake¢1, 2018). Bu kapsamda 147 kisiden toplanan
veriler degerlendirmeye almmustir. Olgcegin geneline ve alt boyutlarina ait Cronbach o
katsayilart hesaplanarak incelenmis ve hesaplanan degerlerin 0,70 {izerinde oldugu tespit
edilmistir (Tablo 3).

TARTISMA VE SONUC

Mevcut calisma, futbol brangina 6zgii mag analizi 6l¢eginin gelistirilmesi amaciyla
yapilmistir. Futbolda mag analizi ile ilgili yerli ve yabanci literatiirde pek ¢cok ¢alisma yapilmis
olmasina ragmen (Alves ve ark., 2019; Araya ve Larkin, 2013; Armatas ve Pollard, 2012;
Aquino ve ark., 2017; Bilgin ve Miiniroglu, 2022; Coskuner ve ark., 2020; Giirkan, 2018;
Kubayi ve Toriola, 2020) 6lgek gelistirme ile ilgili yapilmisg herhangi spesifik bir ¢caligmaya
rastlanmamistir. Belirtilen amag¢ dogrultusunda arastirmacilar tarafindan olusturulan elli bes
maddelik madde havuzu, uzman onerileri dogrultusunda elli maddeye diistirilmistiir. Dil ve
anlatim yoniinden alinan goriisler neticesinde taslak dl¢ek son halini almistir.

Ac¢imlayici Faktor Analizi sonucunda binisik olan maddeler dlgekten ¢ikarilmig, dort
alt boyut ve otuz iki maddeden olusan bir yapi elde edilmistir. Bu yap1 toplam varyansin
%71,593’linii acgiklamaktadir. Bu kapsamda AFA sonrasinda ortaya ¢ikan yapinin yapi
gecerligi bakimindan yeterli oldugu sdylenebilir. Futbol bransina 6zgii mag¢ analizi 6lgek
maddelerine ait faktor yiikii degerlerinin 0,584-0,950 aralifinda degerler aldig1 belirlenmistir.
AFA sonucunda, maddelere ait faktor yiikii degerlerinin 0,45 iizerinde degerler almasi yeterli
gorilmektedir (Biiyiikoztiirk, 2002). Bu nedenle maddelerin faktor yiikii degerlerinin yeterli
oldugu soylenebilir. Literatiir incelendiginde Tiirk Futbolu kapsaminda yapilan ¢alismada
Olcek maddelerine ait faktor yiikii degerlerinin 0,617-0,823 aralifinda degistigi belirlenmistir
(Kayhan ve ark., 2020).

AFA sonrasi bagimsiz bir diger 6rneklem {izerinden toplanan verilere uygulanan DFA
sonucunda, dort alt boyut ve yirmi ii¢ maddeden olusan model ortaya ¢ikmistir. Bu durum,
oleek yapisinin baska bir &rneklem iizerinde de gegerli oldugunu gostermistir. Olgegin
maddelerine iliskin olarak madde-toplam korelasyonuna dayali madde analizi yapilmistir.
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Madde analizi sonucunda DFA ile ortaya konulan yapinin korundugu belirlenmistir. Alanyazin
incelendiginde yapilan bir ¢alismada, 6lgek maddelerine iliskin madde-toplam korelasyonuna
dayal1 madde analizi uygulamasi yapilmis ve tiim maddelerin Olgekte kalmasi gerektigi
belirlenmistir (Kayhan ve ark., 2020).

Olgegin giivenirlik analizleri; kararlilig1 ve i¢ tutarlilig1 baglaminda ele alimmistir. Bu
baglamda yapilan test-tekrar-test uygulamasi sonucunda, 6lgegin ve alt boyutlarinin iki hafta
arayla aym1 0rnekleme uygulanmasi sonucu elde edilen puanlarin benzer oldugu, kararlilik
katsayilarmin gilivenirlik katsayilar1 igin kritik deger olan 0,70’ten biiyiik degerler aldig
goriilmistiir. Bu sonuglarin gelistirilmekte olan dlgegin 6l¢lim sonuglarinin degismezligini ve
kararliligini ifade ettigi ve 6lgegin giivenilir oldugunu gostermektedir. Alanyazinda bir ¢calisma
kapsaminda yapilan test-tekrar-test uygulamasi ile 6l¢egin ve alt boyutlarinin farkli zamanlarda
yapisan uygulama sonuglarinin benzer oldugu goriilmistiir (Kayhan ve ark., 2020).

Son olarak Olgegin i¢ tutarliliga sahip olup olmadigi, Cronbach o katsayilari
hesaplanarak incelenmistir. Olgegin geneli ve alt boyutlar1 igin hesaplanan Cronbach o
katsayist degerlerinin yeterli derecede olmasi, Ol¢egin i¢ tutarliliga sahip oldugunu
gostermektedir. Olgegin puanlanmasi alt boyutlar ve geneli iizerinden yapilmaktadir. Olgekte
ters kodlanmasi gereken maddeler vardir. Bu sebeple puanlama yapilirken bu maddelerin
tersine ¢evrilmesi gerekmektedir. Arastirma sonucunda, futbol bransina 6zgli mag¢ analizi
olgeginin 23 madde ve 4 alt boyuttan olusan gegerli ve giivenilir bir 6l¢gme araci oldugu tespit
edilmistir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda yazarlar arasinda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar
catismasi bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram1 Beyam: Arastirma Dizayn1 OG, CC; Istatistik analiz CC, OC;
Makalenin hazirlanmast OG, CC, OC; verilerin Toplanmast OG, CC, OC; tarafindan
gergeklestirilmistir.
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~Gelisim~
14 | 1 | Mag analizi, futbol antrendrlerinin mesleki gelisimlerine yardimet olur. 1 2 3 4 5 6 7
13| 2 Fut‘t_)ol antre_nﬁrlerl, mag analizi ile elde edilen istatistiksel veriler sonucunda farkli 1 2 3 4 5 6 7
taktikler belirler.
15| 3 Mag analizi, futbol antrendrlerinin saha igerisinde olumlu yonde farklilik 1 2 3 4 5 6 7
yaratmasina yardimei olur.

2 4 | Mag analizi, futbolcularin saha performanslar hakkinda antrenérlere bilgi sunar. 1 2 3 4 5 6 7
16 | 5 | Mag analizi, antrendrlerin futbol bilgi birikimlerini arttirir. 1 2 3 4 5 6 7
20 | 6 | Mag analizi, futbol antrendrlerinin taktiksel yetilerini gelistirmelerine olanak saglar. 1 2 3 4 5 6 7

~Onemsiz Goriilme~
48 | 7 | Mag analizi, futbol antrendrlerinin mesleki gelisimlerine katk1 saglamaz. * 1 2 3 4 5 6 7
44 | g | Futbolcularin sportif gelisimi igin mag analizinin bir énemi yoktur. * 1 2 3 4 5 6 7
49 | 9 | Futbolcular, mag analiz yontemi ile elde edilen verileri dikkate almazlar. * 1 2 3 4 5 6 7
46 | 10 ](;/égi;l (;rrla!klz yontemleri, futbol maglarinin kazanilmasinda 6nemli bir yere sahip 1 2 3 4 5 6 7
47 | 11 Ma_g anal_lzlpln gelisimi, futbol analistlerine ihtiya¢ duyan kuliip sayisini 1 2 3 4 5 6 7
etkilememistir. *
43 | 12 | Futbol antrendrleri mag analizine 5nem vermez. * 1 2 3 4 5 6 7

50 | 13 | Mag analizi, amatdr liglerde kullanilmaz. * 1 2 3 4 5 6 7

~Onemli Goriilme~

39 | 14 Te]fn'olopfnn gellsmes1yle birlikte mag¢ analizi ile ilgilenen futbol analistlerinin 1 2 3 4 5 6 7

gelisim diizeyi artmaktadir.

2 | 15 Kuliip yonetlcllerl, mag analiz yontemlerini uygulayan futbol antrenérlerine daha 1 2 3 4 5 6 7

fazla giiven duyarlar.

40 | 16 | Futbol taraftar/seyircilerinin mag analizi yapilmasi yoniinde beklentileri vardir. 1 2 3 4 5
37 | 17 | Futbol kuliiplerde ¢alisan analist sayisinda bir artis s6z konusudur. 1 2 3 4 5 6
36 | 18 | Futbolda mag analizi ile ilgili yapilan bilimsel ¢aligmalarda artis s6z konusudur. 1 2 3 4 5 6 7

~Katki Saglama~

33 | 19 | Mag analizi, futbolcularin sportif anlamda kendilerini tanimalarina olanak saglar. 1 2 3 4 5 6 7
34 | 20 | Mag analizi, futbolcularin sportif anlamda kendilerini gelistirmelerine olanak saglar. 1 2 3 4 5 6 7
28 | 21 Mzig anal}zu fut'bolcularm l(endl bireysel performanslarini objektif bir sekilde 1 2 3 4 5 6 7

degerlendirmelerine katki saglar.

30 | 22 | Mag analizi, futbolcularin taktiksel gelisimlerine yardimci olur. 1 2 3 4 5 6 7
35 | 23 Futbolda mag¢ analiz yontemlerinin kullanim sikligt spor bilimleri alaninda 1 2 3 4 5 6 7

artmaktadir.

Futbola Ozgii Mag Analizi Olgegi, toplam 23 madde ve 4 faktorden olusmaktadir. Olgekte 16 olumlu, 7 olumsuz ifade yer
almaktadir.

Gelisim alt boyutu: 1. 2. 3. 4. 5. 6. Maddeler

Onemsiz Goriilme alt boyutu: 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. Maddeler

Onemli Gériilme alt boyutu: 14. 15. 16. 17. 18. Maddeler

Katki Saglama alt boyutu: 19. 20. 21. 22. 23. Maddelerdir. *7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. maddeler olumsuz anlam igerdigi i¢in
puanlama yapilirken tersine kodlanmasi gerekmektedir.

Bu eser Creative Commons Atif-Gayri Ticari 4.0 Uluslararasi Lisansi ile lisanslanmistir.

227


http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/

CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi
CBU Journal of Physical Education and Sport Sciences
Cilt: 18, Sayr: 1, 2023

E-ISSN: 2149-1046

DOI: 10.33459/cbubesbd.1226879

URL: https://dergipark.org.tr/tr/pub/cbubesbd

_s19%5e

Geng¢ Futbolcularin Hiz, Ceviklik, Dayaniklilik ve Kuvvet Performanslarinin
Incelenmesi: H/Q ve D/ND Oranlarinin Degerlendirilmesi
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Oz

Bu ¢aligmanin amaci, 8 haftalik futbol antrenmaninin geng futbolcularda hiz, ¢eviklik, dayaniklilik ve kuvvet performansina olan etkisini
incelemek ve alt ekstremite kuvvet diizeylerine bakilarak Fleksor/Extensér Hamstring/Kuadriseps tepe tork (H/Q) ve Dominant/Non
dominant (D/ND) bacak kuvvetlerini sapma oranlariyla sakatlik riskini tespit etmektir. Bu dogrultuda U19 takiminda yer alan yirmi dort
profesyonel erkek futbolcu (yas;18.41£1.20 yil, viicut agirligi; 74.61+4.32 kg, boy; 179.62+8.14 c¢m, beden kiitle indeksi; 23.36+4.10
kg/m2) caligmaya dahil edilmistir. Futbol antrenmanin etkilerini belirlemede Yo-Yo testi (acrobik dayaniklilik), 10 m ve 30 m sprint testleri
(hiz), geviklik testi, leg extension, sag leg extension, sol leg extension, leg curl, leg press, triceps pushdown, barbell curl ve chest press
hareketlerinin tekrarli maksimal kuvvetleri 6l¢iilmiistiir. On ve son-test deneysel dizayn ile yiiriitiilen ¢alismada 6l¢iimler, antrenman
programi oncesi ve 8 hafta sonrasinda alinmistir. Ek olarak futbolcularin antrenmanin 6ncesi ve sonrasinda Fleksor/Extensor (H/Q) ve
Dominant/Nondominant (D/ND) bacak kuvvet oranlar1 hesaplanmustir. On ve son-test degiskenleri arasindaki farkhilik diizeyinin
belirlenmesinde "Paired-Samples t Tests" uygulanmistir. Elde edilen verilerle antrenman sonrasinda, antrenman Oncesine kiyasla
dayaniklilik (Yo-Yo), 30m (hiz), ¢eviklik ve 1 tekrarli maksimal kuvvet performansi parametrelerinde anlamli farkliliklar oldugu (p<0.05)
belirlenmistir. Ayrica, futbolculara uygulanan antrenmanin 6ncesi ve sonrasinda H/Q ve D/ND bacak kuvvet oranlarini optimal diizeye
yaklastigindan futbol antrenmanimin sakatlik riskini azaltilabilecegi tespit edilmistir. Sonu¢ olarak diizenli olarak uygulanan futbol
antrenmanlarinin performansin aerobik dayaniklilik, maksimal kuvvet, hiz bilesenlerini artirdig1 ve sakatlanma riskini azalttig1 sdylenebilir.
Anahtar Kelimeler: Aerobik dayaniklilik, Fleksor, Extensor, Futbol.

Investigation of Speed, Agility, Endurance and Strength Performances of Young
Football Players: Evaluation of H/Q and D/ND Ratios

Abstract

This study aims to examine the effect of 8-week football training on speed, agility, endurance, and strength performance in young football
players and to determine Flexor/Extensor Hamstring/Quadriceps peak torque (H/Q) and Dominant/Non-dominant (D/ND) leg strengths via
looking at lower extremity strength levels for to determine the risk of injury with deviation rates. In line with this, 24 professional male
football players (age; 18.41+1.20 years, body weight; 74.61+4.32 kg, height; 179.62+8.14 cm, body mass index; 23.36+4.10 kg/m?2) in the
U19 team were included in the study. For detecting the effects of football training, the Yo-Yo test (aerobic endurance), 10 m and 30 m
sprint tests (speed), agility test, repetitive maximal forces of leg extension, right leg extension, left leg extension, leg curl, leg press, triceps
pushdown, barbell curl and chest press movements were measured. In the study carried out with the pre-post test experimental design, the
measurements were taken before and eight weeks after the training program. In addition, the football players' Flexor/Extensor (H/Q) and
Dominant/Nondominant (D/ND) leg strength ratios were calculated before and after the training. "Paired-Samples t Tests" was applied to
determine the level of difference between pre-post test variables. With the data obtained, it was determined that there were significant
differences (p<0.05) in the parameters of endurance (Yo-Yo0), 30m (speed), agility, and 1-rep maximal strength performance after training
compared to pre-training. It has been determined that football training can reduce the risk of injury as the H/Q and D/ND leg strength ratios
approach the optimal level before and after the training applied to the football players. As a result, it can be said that regular football training
increases the aerobic endurance, maximal strength, and speed components of performance and reduces the risk of injury.

Keywords: Aerobic endurance, Flexor, Extensor, Football.
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GIRIS

Futbol maglarinin artan yogunlugu, bu bransin fiziksel ve fizyolojik taleplerinde ciddi
degisikliklere neden olmustur (Carling ve ark., 2010; Clemente ve ark., 2013). Futbol oyunu,
diisiik yogunluklu aktivitelerin daha uzun iyilesme periyotlar1 ile serpistirilmis kisa lineer
yliksek yogunluklu kosu, sprint, hizlanma, yavaslama ve ¢ok yonlii aktiviteleri veya yon
degistirme hareketlerini icermektedir (Aughey ve Varley, 2013; Buzdagh ve ark., 2022).
Mevcut literatiirden elde edilen bulgular, oyuncularin antrenman seansi ve miisabaka sirasinda
artan fiziksel ve fizyolojik talepleri karsilayabilmek icin yiiksek fiziksel uygunluk diizeylerini
korumalarinin 6nemini vurgulamaktadir (Coppalle ve ark., 2019). Bu nedenle, her bir
oyuncunun antrenman yogunlugunun izlenmesi ve takibi, antrenorler ve uygulayicilar igin,
rekabetci sezon boyunca oyuncularin optimal kondisyon seviyesini korumak (Gabbett ve ark.,
2017) ve ayrica yaralanma riskini azaltmak (Borresen ve Lambert, 2009) i¢in bir gereklilik
haline gelmistir.

Futbolcularin fiziksel performanslarini en iist diizeye ¢ikarabilmek i¢in, ayrintili bir
sekilde atletik performans oOlgiimlerin yapilmast ve analiz edilmesi gerekmektedir.
Futbolcularin  hiz, ¢eviklik, dayaniklililk ve kas kuvvetlerinin dogru bir sekilde
degerlendirilmesi, uygun antrenman programlarinin olusturulmasinda, performansin
arttirllmasinda, sporcunun atletik performansindan kaynaklanan yaralanmalarin 6nlenmesinde
ve sakatliklarin tedavisindeki uygun programlarin olusturulmasinda 6nemli rol oynamaktadir
(Miller ve ark., 2006).

Kas kuvveti, basarili futbol performansinin kilit faktorlerinden biridir ve futbolcularda
sakatlanma riskinin Onemli bir gostergesidir. Sporcularin performansint ve sakatlanan
oyuncularin rehabilitasyon siirecini izlemek i¢in ¢esitli alt ekstremite kuvvet indeksleri
arastirtlmistir. Bunlar arasinda hamstring-kuadriseps tepe tork orani (H:Q orani) en yaygin
olarak degerlendirilenlerden biridir. Agonist ve antagonist diz kaslarmin giicliniin bu orani,
hiza bagli hareketler sirasinda hamstringler ve kuadrisepsler arasindaki fonksiyonel yetenegi,
diz eklemi stabilitesini ve kas dengesini incelemek i¢in kullanilmistir (Aagaard ve ark., 1995;
Li ve ark., 1996; Wong ve Wong, 2009). Hamstringler hareketi yavaslatmak igin etkili
eksantrik karsi tepki iiretemezse, hizli bir diz ekstansiyonu sirasinda yaralanma meydana
gelebilir (Croisier ve ark., 2008). Ayrica hamstringler kalgay1 uzatmak i¢in hareket ettiginde,
esmerkezli ve eksantrik kasilmalar arasindaki hizli degisimler sirasinda kas gerilmeleri
meydana gelebilir (Petersen ve Holmich, 2005). Hamstringlerin yardim ettigi 6n gapraz bag
(OCB), tibianin femur iizerinde 6ne translasyonunu dnleyerek dizi stabilize eder (Pettitt ve
Bryson, 2002). Kuadriseps, hamstringlere kiyasla onemli dl¢lide daha biiylik kuvvetler
tirettiginde, dinamik aktiviteler sirasinda asir1 anterior translasyon meydana gelebilmektedir.
Boylece, OCB normalden daha yiiksek kesme kuvvetlerine maruz kalacaktir. Hamstringler bu
kuvvete kars1 koyamayacak kadar zayifsa, OCB yaralanmalarina neden olacaktir.

Saglikl1 bireylerde tipik esmerkezli H:Q oranlar1 0,5 ile 0,8 arasindadir ve izokinetik
test sirasinda daha hizli agisal diz hizlarinda daha yiiksek oranlar mevcuttur (Bennell ve ark.,
1998; Orchard ve ark., 1997; Raunest ve ark., 1996). Egsmerkezli H:Q orani 1.0'a yakin olan
sporcularin hamstring gerilmesi riskinin azaldig1 bulunmustur (Orchard ve ark., 1997). Ayrica,
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OCB yaralanmasi olan sporcularda H/Q orani 1.00, D/ND oran1 1.175 yakin olmasinin, tibianin
anteriolateral subluksasyon riskini azalttigi 6ne stiriilmistiir (Li ve ark., 1996).

Profesyonel futboldaki uygulamalarin daha iyi anlagilmasi bir futbol sezonunun farkl
asamalarinda oyuncularin fiziksel seviyelerini en iist diizeye ¢ikarabilmelerinde ve antrenman
programlarinin atletik performans 6lgiitlerine gore diizenlenmesinde son yillarda oldukca 6nem
kazanmistir. Bu nedenle, futbolcularin atletik performans verilerinin ortaya konularak
antrenmanin etkisini degerlendirmek olduk¢a 6nemli bir siiregtir. Dolayisiyla bu ¢alismanin
amaci, sezon oncesi geng futbolcularda uygulanan 8 haftalik futbol antrenmaninin hiz, ¢eviklik,
dayaniklilik ve kuvvet performanslarini incelemektir. Daha Once yapilan c¢alismalarda
genellikle fiziksel uygunluk parametrelerin kiyaslanmasi yapilirken, mevcut calismayla
birlikte geng futbolcularda yaralanma riski taramasit i¢in giic dengesizlikleri
degerlendirilmistir. Bdylece o6zellikle futbol bransinda fleksor/extensor tepe tork ve
dominant/non dominant bacak kuvvetlerinin sapma oranlarinin artmamasi i¢in uygulanan
futbol antrenman programlarinin bu durumu g6z Onilinde bulundurularak hazirlanmasi
gerekliligini ortaya koymaktadir.

YONTEM

Bu ¢alismada, 8 hafta boyunca uygulanan futbol antrenmanin hiz, ¢eviklik, dayaniklilik
ve kuvvet parametreleri {izerindeki etkilerini incelemek igin tek gruplu 6n test- son test deney
tasarimi kullanilmistir.

Arastirma Grubu

Bir profesyonel futbol kuliibiiniin U19 takiminda yer alan yirmi dort erkek futbolcu bu
caligmaya dahil edilmistir. Katilimcilarin sezon Oncesi olglimleri yapilarak 6n degerleri
alinmistir. On testleri alinan geng futbolculara 8 hafta boyunca futbol antrenmani uygulatilarak
8 haftanin sonunda Olglimleri yapilarak son degerleri kaydedilmistir. Calismaya katilan
futbolcularin yas1 18.41£1.20 yil, viicut agirhigr 74.61+£4.32 kg, boy 179.62+8.14 cm, viicut
kiitle indeksi 23.36+4.10 kg/m?’dir. Katilmcilardan yénelik (a) saglikli olma, (b) 8 hafta
boyunca futbol antrenmanlarinin tiimiine katilma, (c) sakatliga bagl hareket kisitlilig1 olmama
gibi dahil olma kriterleri istenmistir. Istatistiksel analize sadece tiim antrenman seanslarina
katilan futbolcular dahil edilmistir. Deneysel prosediirler sirasinda karsilasabilecek olasi riskler
ve faydalar agiklandiktan sonra katilimcilardan ve kuliiblin yasal temsilcilerinden goniillii
katilimlarin1 gosteren yazili bilgilendirilmis onam formu alimistir. Katilimeilar, ¢aligmaya
tamamen goniillii olarak katilim gostermis ve aksi takdirde istedikleri zaman herhangi bir
gerekce gostermeksizin ¢alismadan ¢ekilmekte serbest birakilmistir.

Arastirma Yayin Etigi

Bu arastirma icin etik kurul onayi, Atatiirk Universitesi Rektorliigii, Spor Bilimleri
Fakiiltesi Etik Kurulu tarafindan (Tarih:15.12.2023, Karar No: E-70400699-000-2200435225)
verilmistir.
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Antrenman Protokolii

Caligmaya katilan tiim sporcular en az 5 yillik futbol 6zgegmisine sahiptirler. Yapilacak
olan tiim testlere daha 6nceden tiim katilimcilar en az bir kez katilmis ve uygulanacak tim
antrenman programi hakkinda katilimcilara bilgi verilmistir. Antrenmanlar sezon Oncesi
(baslangi¢) donemde haftada bes giin toplam sekiz hafta siireyle yaptirilmistir. Katilimcilara
test protokollerini uygulatirken herhangi bir sorun ile karsilasmamak i¢in alistirma seansi
yaptirilmistir. Futbol antrenmanin etkilerini belirlemek i¢in su testler se¢ilmistir: aerobik
dayaniklilik i¢in Yo-Yo testi, hiz i¢cin 10 m ve 30 m sprint testleri, ¢ceviklik testi, kassal kuvvet
icin leg extension, sag leg extension, sol leg extension, leg curl, leg press, triceps pushdown,
barbell curl ve chest press hareketlerinin tekrarli maksimal kuvvetleri ol¢iilmiistiir. Sekiz
haftalik antrenman programi 6ncesinde ve sonrasinda testler yapilmistir. Tiim test protokolleri
¢im sahada ve fitness salonunda gercgeklestirilmistir. Test seanslar sirasinda, katilimcilardan
ayni atletik ekipmanlar1 giymeleri istenmistir. On-son test uygulamalar1 ayni gevresel
kosullarda ve giiniin ayn1 saatinde yapilmistir. Son olarak, kontrolsiiz degiskenlerin etkisini en
aza indirgemek i¢in, tiim katilimcilardan antrenman ve testlerden en az 3 saat Oncesinde
alisilmis yasam tarzlarina uygun olarak beslenmeleri onerilmistir.

Yas, Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg

Calismaya katilan sporcularin kimlik bilgileri alinarak yaslarn kaydedilmistir.
Katilimeilarin viicut agirlig dlgiimlerinde 0,01 kg hassasiyetinde (Hiiray, Istanbul) elektronik
baskiil kullanilmistir. Katilimeilarin iizerinde sadece sort olacak sekilde, ciplak ayak ve
anatomik durus pozisyonunda kayit alinmistir. Katilimeilarin boy ol¢iimleri ise anatomik
durusta, ciplak ayak, topuklar bilesik, katilimc1 nefesini tutmusken, bas frontal diizlemde, bas
ustii tablas1 verteks noktasina deger sekilde pozisyon alindiktan sonra, ayakta dururken
hassasiyeti + 1 mm olan (Soehnle Ultrasonic Boy Olger) boy dlger araciligryla elektronik olarak
olciilmiis ve degerler cm cinsinden kaydedilmistir. Beden Kitle indeksi (BKI), BKI=
agirlik/(boy)? (kg/m?) formiilii kullanilarak hesaplanmustir.

Yo0-Yo Aralikh Toparlanma Testi

Yo0-Yo test protokolleri takim sporlarinda fiziksel ve fizyolojik yapilarina uygun olarak
gelistirilmesinin yan1 sira 6zellikle futbol ve basketbolda aerobik performansin belirlenmesi
icin en sik kullanilan aerobik kapasite testidir (Bangsbo ve ark., 2008). Testler 20m mekik
kosusundan esinlenerek tasarlanmistir. Yo-Yo testlerinin 20m mekik kosusu testinden farki,
her iki seviyesinde de 40m kosu sonunda 10 saniyelik aktif bir toparlanma evresi bulunmasidir.
Yo0-Yo testlerinin 1. seviyesi elit olmayan rekreatif sporcular i¢in, 2. seviyesi ise elit diizeydeKi
sporculara uygulanir (Krustrup ve ark., 2006). Calismaya katilan sporculara 2. seviye
uygulanmigtir. Test 20 metrelik ¢izgilerle belirlenmis kosu parkur alani ve baslangic
cizgisinden 5 m’lik uzakliktaki toparlanma alani olusturularak uygulanmistir. Yo-Yo 2 Testi
kosu hiz1 13 km/s hizla baglatilmis ve protokole bagli olarak kosu hiz1 artirilmigtir. Katilimeilar
her iki test sirasinda sinyal geldigi halde 40m mesafeyi kat edemedigi ve bu durumu iki defa
list {iste tekrarladiginda test sonlandirilmistir. Katedilen mesafe metre cinsinden
kaydedilmistir. Katilimeilarm tahmini VO2maks degerleri Bangsbo ve ark. (2008) onerdigi
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formiil [YYIR2 test: VO?max (mL/kgl/min) = IR2distance (m) x 0.0136 + 45.3] ile
hesaplanmustir.

10 m ve 30 m Hiz Olciimii

Teste baslamadan 20 dakika 6nce katilimcilardan bireysel 1sinmalar istenmistir. Test
baslangi¢ yeri fotoselinin bir metre gerisinde olacak sekilde belirlenmistir. Katilimcilarin
kendini hazir hissettigi zaman teste baslamistir. Olgiimler 10 ve 30 m’lik kosu mesafesine
yerlestirilen fotoseller (Microgate Opto Jump Next) araciligiyla yapilmustir. Iki kez 6lgiim
alinmis ve iyi olan derece kaydedilmistir. Olgiimler arasi dort dakika dinlenme arahi
verilmistir.

Ceviklik Ol¢iimii (Illinois Test)

5 m genisliginde, 10 m uzunlugunda ve 3,3 m ortasinda araliklarla diiz bir hat tizerine
yerlestirilmis dort koniden olusan bir test parkurudur. Test parkuru hazirlandiktan sonra 0.01
saniyelik bir dogrulukla 6l¢iim yapan iki kapili elektronik fotosel sistemi (Microgate Opto
Jump Next) baglangi¢ ve bitis ¢izgisine yerlestirilmistir. Katilimcilar, kosu pozisyonuna hazir
olduklarinda test parkurunun baslangi¢c fotoselinin bir metre gerisinde bulunan baslangic
cizgisinden baslamistir. Iki kez dl¢iim alinmis ve iyi olan derece degerlendirilmistir. Olgiimler
arasinda dort dakika dinlenme verilmistir.

Kuvvet Ol¢iim Testi (Maksimum Tekrar Testi)

Bir maksimum tekrar testi (1 TM), spor bilimlerinde bir¢ok kuvvet testi ya da protokolii
icin altin standart olarak degerlendirilmektedir. Test, maksimum kuvvetin tespit edilmesi
gerektigi tim durumlarda ihtiyag¢ duyulan ilk kosul oldugu i¢in, ¢ok genis bir kullanim alanina
sahiptir. Test, bireyin tek seferde kaldirabildigi maksimum agirlig1 6lgmektedir. 1 TM testi i¢in
cesitli yontemler mevcuttur. Fakat testi uygulamadan 6nce, test prosediiriiniin tam olarak ortaya
koyulmasi gerekmektedir. Dinlenme siireleri ve tekrar sayis1t mutlaka not edilerek, bir sonraki
testte de ayni yontem kullanilmalidir. Dogrudan 1 maksimum tekrar degerinin tespit
edilmesinin tehlikeli, riskli ya da olanaksiz oldugu baz1 durumlarda, 1 TM degeri dolayl
yontemlerle hesaplanabilmektedir. Bundan dolayr mevcut ¢aligmada kullanilan yontem ise su
sekildedir: Bireyin maksimum kaldirabilecegi tekrar sayisi 10 veya altinda olmalidir (Mayhew
ve ark., 2008). Asagidaki formiile gére 1 TM bulunmustur (Brzycki, 1993).

1TM= (Kaldirilan Agirlik) / [1,0278-(Tekrar*0,0278)].

Verilerin Analizi

[statistiksel analizler igin IBM SPSS versiyon 25.0 (IBM Statistical Package for Social
Sciences Corp., Armonk, NY, ABD) kullanilmistir. Veriler ortalama + standart sapma (SS)
olarak verilmistir. Verilerin normal dagilim varsayimin gerceklesip gerceklesmedigini
belirlemek amaciyla Shapiro-Wilk testi yapilmistir. Verilerin normal dagilim gosterdigi kabul
edilmistir. On-son test degiskenleri arasindaki farkliliklarin énemliliginin belirlenmesinde
"Paired-Samples t Test" uygulanmistir. Etki biiytikliikleri Cohen's d kullanilarak belirlenmistir.
Hopkins ve arkadaslarina gore, etki biiytikliikleri dnemsiz (0.0-0.2), kiigiik (0.2-0.6), orta (0.6-

232



CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 18(1), 228-241

1.2), biiyiik (1.2-2.0) ve ¢ok biiyiik (>4.0) olarak gruplandirilmistir (Hopkins ve ark., 2009).
Tim degiskenler i¢in yiizdelik degisim hesaplanmistir [(Son-6n/6ntest) x 100]. Anlamlilik
diizeyi p<0.05 kabul edilmistir.

BULGULAR

Bu calismada, futbolculara uygulanan 8 haftalik futbol antrenmanin dayaniklilik, hiz,
ceviklik ve kuvvet parametreleri lizerindeki etkilerini incelemek amaciyla ele alinmistir. Tablo
1°de calismaya dahil edilen katilimeilarin yas, viicut agirligi, boy ve BKI degerleri, Tablo 2°de
on ve son-test arasindaki degisiklikler i¢in ortalama ve standart sapma ve etki biiyiikliikleri
verilmistir. Tablo 3’te ise katilimcilara uygulanan antrenmanin Oncesi ve sonrasinda
Fleksor/Extensor (H/Q) ve Dominant/Nondominant (D/ND) bacak kuvvet oranlari
sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici 6zellikleri

Degiskenler (n=24) Ort+SS
Yas (y1l) 18.41+1.20
Viicut Agirligi (kg) 74.61+4.32
Boy (cm) 179.62+8.14
BKi (kg/m?) 23.36+4.10

Notlar: Veriler ortalama ve standart sapma (Ort£SS) olarak sunulmustur. BKi: Beden kitle indeksi.

Yo-Yo Olciimleri

8 haftalik futbol antrenman programiyla birlikte Yo-Yo oOlclimlerinde 6n ve son
degerleri arasindaki yilizdelik degisim, etki biiyiikliigii ve anlamlilik diizeyi sirasiyla (A%=
19.84, Cohen's d=2.53, P=<0.001) olarak belirlenmistir.

10 m, 30 m Hiz ve Ceviklik Ol¢iimleri

8 haftalik futbol antrenman programiyla birlikte 10 m, 30 m ve ¢eviklik dlgiimlerinde
on ve son degerleri arasindaki yiizdelik degisim, etki biiylikliigli ve anlamlilik diizeyi sirasiyla
(A%= -2.31, Cohen's d=0.05, P=0.058; A%= -3.30, Cohen's d=0.08; P=0.003; A%= -2.91,
Cohen's d=0.77, ; P=0.005) olarak belirlenmistir.

Kuvvet Olgiim Testi (1TM)

8 haftalik futbol antrenman programiyla birlikte alt ekstremite kas gruplarn leg
extension, sag leg extension, sol leg extension, leg curl ve leg press dl¢limlerinde 6n ve son
degerleri arasindaki yiizdelik degisim, etki biiyiikliigii ve anlamlilik diizeyi sirasiyla (A%=
18.05, Cohen's d=2.16, P=<0.001; A%= 17.30, Cohen's d=0.81, P=<0.001; A%= 18.15,
Cohen's d=0.82, P=0.003; A%= 30.03, Cohen'sd=1.69, P=0.003; A%= 20.82,
Cohen's d=0.94, P=<0.001) olarak belirlenmistir.

8 haftalik futbol antrenman programiyla birlikte iist ekstremite kas gruplari triceps
pushdown, barbell curl ve chest press olgiimlerinde 6n ve son degerleri arasindaki yiizdelik
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degisim, etki biyiikligii ve anlamhilik diizeyi sirasiyla (A%= 46.75, Cohen's d=1.93,
P=<0.001; A%= 53.46, Cohen's d=2.50, P=<0.001; A%= 29.76, Cohen's d=1.28, P=<0.001)
olarak belirlenmistir.

Tablo 2. Futbolculara uygulanan antrenmanin fiziksel performanslarinin 6n-son, yiizdelik
ve etki biiytikliikleri

Degiskenler On-test Son-test A (%) Cohen'sd t p
Yo-Yo ( mL/kg/dk) 53.46+4.64 64.07+3.67 19.84 2.53 9.477  <0.001
10m (sn) 1.73+0.70 1.69+0.70 -2.31 0.05 1.929 0.058
30m (sn) 4.24+1.94 4.10£1.30 -3.30 0.08 3.046 0.003
Ceviklik (sn) 16.1120.68 15.64+0.52 -2.91 0.77 2.868  0.005
Leg Extension (1tm) (kg) 86.46+5.80 102.07+8.40 18.05 2.16 8.031  <0.001
Sag Leg Extension (11m) (Kg) 72.97+14.63 85.60+16.42 17.30 0.81 3.039  <0.001
Sol Leg Extension (1twm) (kg) 71.73£15.05 84.75+16.45 18.15 0.82 3.087 0.003
Leg Curl (1tm) (kg) 78.90+15.60 102.60+12.10 30.03 1.69 6.334 0.003
Leg Press (1m) (kg) 175.77+42.65  212.37+3478  20.82 0.94 3518  <0.001
Triceps Pushdown (11m) (kg) 57.75+10.89 84.75£16.45 46.75 1.93 4.952 <0.001
Barbell Curl (1tm) (kg) 27.1245.41 41.6246.15 53.46 2.50 9.364  <0.001
Chest Press (1tm) (kg) 57.93+12.33 75.17+14.51 29.76 1.28 4790  <0.001

Notlar: Veriler ortalama ve standart sapma (ort£SS) olarak sunulmustur. A (%): Yiizdelik
degisim, Cohen's d: etki biiyiikliigii, "On ve son testler arasinda énemli fark (p<0.05).

Tablo 3. Futbolculara uygulanan antrenmanin 6ncesi ve sonrasinda Fleksor/Extensor (H/Q)
ve Dominant/Nondominant (D/ND) bacak kuvvet oranlari

Degiskenler H/Q D/ND t p
0.90 -

On-leg extension/leg curl
(ratio)

Son-leg extension/leg curl 1.01 -
(ratio)

On-sag leg extension/sol - 1.017
extension (ratio)

Son-sag leg extension/sol - 1.171
extension (ratio)

1571 <0.001

2.122 <0.001

Sakatlanma riskini azaltmak i¢in H/Q oran1 1.00, D/ND orani 1.175 yakin olmalidir (Li
ve ark., 1996). Miidahale programi 6ncesi on-leg extension/leg curl H/Q orani1 0.90 iken 8
haftalik futbol antrenman programiyla birlikte bu oran 1.00 olarak belirlenmistir. On-son
degerleri arasinda H/Q oranlarinda anlamli bir farklilik gézlenmistir. Miidahale programi
oncesi 0n-sag leg extension/sol extension D/ND oran1 1.017 iken 8 haftalik futbol antrenman
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programiyla birlikte bu oran 1.010 olarak belirlenmistir. On-son degerleri arasinda D/ND
oranlarinda anlamli bir farklilik gozlenmistir (p<0.001).

TARTISMA VE SONUC

Bu calismanin birincil amaci, 8 hafta boyunca uygulanan futbol antrenmanin
futbolcularda dayamiklilik, hiz, c¢eviklik ve kuvvet parametreleri iizerindeki etkisini
incelemektir. Ikincil amaci ise futbolcularin alt ekstremite kuvvet performanslari belirlenerek
H/Q ve D/ND bacak kuvvetlerini sapma oranlar1 belirlenip en uygun diizeye ulastirarak
sakatlik riskini azaltmaktir. Mevcut ¢aligmanin bulgularina gore 8 haftalik futbol antrenmanin
dayaniklilik (Yo-Yo), 30m (hiz), ¢eviklik ve 1 tekrarli maksimal kuvvet performanslarini
geligtirmistir. Ayrica, futbolculara uygulanan antrenmanin 6ncesi ve sonrasinda H/Q ve D/ND
bacak kuvvet oranlarini optimal diizeye yaklastigindan futbol antrenmaninin sakatlik riskini
azaltilabilecegini tespit edilmistir.

Futbolcularin haftalik yogunlugu, sezon igindeki mag¢ sayisina ve yillik planin
asamasina gore degismektedir (Bangsbo ve ark., 2006). Sezon dncesi donemdeki amag, sezon
dis1 donemden sonra oyuncularin kondisyon seviyelerini yeniden insa etmektir. Bununla
birlikte, sezon icindeki amag¢ ise sezon Oncesi donemde gelistirilen spesifik kondisyon
bilesenlerini korumak ve miimkiinse iyilestirmektir (Jeong ve ark., 2011). Profesyonel
futbolcular, miisabaka sezonu boyunca haftada dort ila alt1 seans antrenman yaparken, sezon
oncesi haftada on seansa kadar artabilmektedir (Impellizzeri ve ark., 2006). Antrenman
modellerindeki bu tiir farkliliklar, oyunculara yiiklenen fizyolojik talepleri biiyiik o6lciide
etkilemektedir ve fizyolojik strese neden olabilmektedir (Goto ve ark., 2007). Bu nedenle,
sezonun farkli agsamalarindaki yogunluga iliskin bilgiler, antrendrlere futbola 6zgii periyodik
antrenman rutinlerini tasarlamada ve uygulama konusunda biiyilk 6nem arz etmektedir.
Yapilan mevcut calismayla birlikte sezon 6ncesi baglanilan antrenmanin anatomik adaptasyon
slirecinin tamamlanmasiyla 6n degerleri kaydedilmis, antrenman sonrasinda ise son degerleri
alinmistir. Antrenman Oncesi ve sonrasi degerlerine bakilarak hem antrenmanin etkisi hem de
futbolcularda sakatlanma riskini artiran H/Q ve D/ND sapma degerleri ortaya koyularak
antrenman programlarinin yapilandirilmasina katkida bulunulmustur.

Aerobik kapasite, ma¢ boyunca yliksek bir performansin saglamasi ve macgin %90'indan
fazlas1 aerobik metabolizma ile oynandigindan, futbolcularin tiim oyun siiresine
dayanabilmeleri i¢in 6nemli bir fiziksel uygunluk yoludur (Impellizzeri ve ark., 2006). Bu
aerobik baskinlik, macin siiresi (yaklagik 90 dakika) ve sporcularin oyun sirasinda kat ettikleri
yiiksek mesafe ile ilgilidir. Kuliiplerin biiylik ¢ogunlugunun maddi siirlamalar1 nedeniyle,
dogrudan oSlgiimlerin kullanilmasint zorlastirmistir. Boylece, saha Ol¢iimleri her gecen giin
daha da onem kazanmistir. YoYo02 maksimum VO 6l¢iimii i¢in dolayli bir test olmasina
ragmen, degerleri kosu bandi testi ile yaklasik degerler sunmaktadir (Da Silva ve ark.,
2011). Mevcut caligmada futbol antrenmanin uygulanmasiyla Yo-Yo2 testinde anlamli fark
oldugu tespit edilmistir (p=0.001). Sekiz haftalik futbol antrenmanin dayaniklilik
performansinda A%= 19.84 degisim gdstermistir. Dayaniklilik bulgularindaki iyilestirmelere
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bakildiginda yapilan aragtirmalarin mevcut bulgumuz olan futbol antrenman programlarinin
aerobik kapasiteyi gelistirdigini dogrulamaktadir (Castagna ve ark., 2009; Helgerud ve ark.,
2001; Kramer ve ark., 2022).

Hiz ve ¢eviklik, bir¢ok futbol antrendrii tarafindan futbol performansinin en 6nemli
yonlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Bu yetenek genetik olarak belirlenmis bir faktor
olarak belirtilmektedir, ancak uygun antrenman programi ile gelistirilebilmektedir (Jeffreys,
2008). Mevcut ¢alismada futbol antrenmanin 10m hiz testinde anlamli bir fark tespit edilmez
iken 30m hiz testinde anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p=0.003). On ve son degerlerin
incelendiginde A%= -3.30 degisim gosterdigi goriilmektedir. Ceviklik performansinda ise 6n-
son degerlerin incelendiginde A%= -2.91 degisim gostererek anlamli farklilik bulunmustur.
Futbol bransinin dogas1 géz oniline alindiginda bu degisiminin katkis1 oldukc¢a dnemli oldugu
diistiniilmektedir. Hiz testlerinin ol¢iimii beklendigi gibi pozitif yonde gelisimi birbiriyle
iliskili oldugu goriilmektedir. 10m hiz testinin A%= -2.31 gelisimi 30 m ve ceviklik
performansini da pozitif yonde etkiledigi diisiiniilmektedir. Iyi ¢eviklik ve iyi azami hiz icin
baslangi¢ hizinin yiiksek olmasi gerektigine inanilmaktadir. Yiiksek giiclii "baslangic"
nedeniyle kas oOn aktivasyonunun c¢evikligi ve maksimum hiz1 etkileyebilecegi
diistintilmektedir (Garcia-Pinillos ve ark., 2014; Sekulic ve ark., 2013). Ancak ¢alismamizdaki
onemli bir kisithilik, hiz analizlerinin yapilmamig olmasidir.

Hiz i¢in elde edilen iyilestirmelere odaklanarak, ivme kazanimlar1 ve sprint hizindaki
diger yapilan arastirmalar mevcut bulgularimizi dogrulamaktadir (Alves ve ark., 2010;
Kotzamanidis ve ark., 2005; Kraemer ve ark., 2000; Ronnestad ve ark., 2008). Alves ve ark.
(2010) yapmis oldugu c¢alismada, geng futbolcularla 6 haftalik bir antrenman programindan
sonra 5m (-0,1 saniye), 15m sprintlerde (-0,18 saniye) daha fazla gelisme gosterirken, 10 ve 30
metrelik sprintlerde daha kiiciik gelismeler kaydedilmistir. Daha oOnceki ¢alismalarla
karsilagtirlldiginda bu calismada goézlenen degisimin biiyiikliigiiniin daha fazla olmasiin
onceki c¢alismalarda kullanilan antrenman siiresinin kisaligindan kaynaklanabilecegi
diigiiniilmektedir. Kotzamanidis ve ark., (2005) 9 hafta boyunca antrenman programi
uygulandiktan sonra 30 m sprint siiresi futbolcularda bulgularimiza ¢ok benzer sekilde bir
azalma saptamistir. Impellizzeri ve ark., (2008) amator futbolcularin 10 ve 20 m sprint siireleri
iizerinde 4 haftalik bir antrenman programinin herhangi bir etkisi olmadig1 rapor
etmistir. Yukarida adi gecen yazarlar tarafindan bulunan sonuglar, futbol antrenman
programlarinin 5 ila 30 m arasindaki mesafelerde hiz1 artirmak i¢in yararli bir uygulama
oldugunu ve antrenman program siiresinin etkili bir faktér oldugu goriilmektedir.

Mevcut c¢aligmada antrenman programindan sonra c¢eviklik siirelerinde Onemli
iyilesmeler gozlenmistir. Onceki arastirmalar, futbol antrenmani programlarindan sonra
ceviklik performansinda dnemli gelismeler oldugunu gostermistir. Thomas ve ark., (2009) 6
haftalik antrenmanin yar1 profesyonel ergen futbolcularda cevikligi oOnemli Olciide
iyilestirdigini (%9) gézlemlemistir. Ceviklikteki en biiytik gelisme (%10), 8 haftalik pliometrik
antrenmandan sonra futbol oynayan ¢ocuklarda bulunmustur (Meylan ve Malatesta, 2009). G.
Miller ve ark. (2006) 6 haftalik antrenmandan sonra sirasiyla t-geviklik ve illinois ¢eviklik
testlerinde %5 ve %3'lik iyilesmeler gostermistir. Vaczi ve ark., (2013) hem t-ceviklik testinde
(%2,5) hem de Illinois ¢eviklikte (%1,7) onemli gelismeler rapor etmistir. Buna karsilik, alti
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haftalik bir antrenman programindan sonra geng¢ futbolcularda 505 ¢eviklik testinde 6nemli
degisiklikler olmadigi tespit etmislerdir (Alves ve ark., 2010). Diger arastirmacilarin bu sonug
icin yaptiklar1 agiklama ise c¢eviklik testlerinin gerektirdigi sekilde sporcularin yon
degistirmeleri, kivrilmalarini ve hareketleri baslatmalar1 gereken herhangi bir egzersizi
icermedigi gercegidir. Cevikligi degerlendirmek i¢in kullanilan testlerin ¢esitliligi nedeniyle
elde edilen sonuglart karsilastirmak oldukca risklidir. Ceviklikteki iyilesmenin biiytikliigi,
katilimcilarin antrenman durumundan veya yasindan etkilenebilmektedir.

Futbolda basar i¢in kritik olan bir diger bilesen ise kuvvet ve gii¢ eylemleridir (Haugen
ve ark., 2014; Stelen ve ark., 2005). Bunlarin 6zel antrenman programlartyla gelistigi
kanitlanmistir ve dogasi geregi iyilestirilmis 6zellikler genel mag performanslartyla dogrudan
iligkilidir (Impellizzeri ve ark., 2006). Maksimum gii¢ olarak ifade edilen bu tiir performans
seviyeleri, futbolcularin rekabetci seviyeleri arasinda ayrim yapabilir ve maksimum gii¢ ile
diger motorik 6zellikler ve fiziksel beceriler arasinda giiglii bir iligki oldugu goriilmektedir.
Mevcut ¢aligmada futbol antrenmanin uygulanmasiyla alt ve tist ekstremite de alinan tekrarh
maksimal kuvvet 6l¢ctimlerinde anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p=0.001). Bunun yani sira
miidahale programi éncesi H/Q oran1 0.90 iken D/ND oran1 1.017 olarak tespit edilmistir. On-
son degerleri arasinda H/Q ve D/ND oranlarinda anlamli bir farklilik gozlenmistir (p<0.001).

Futbol, diger spor branslariyla karsilastirildiginda daha yiiksek oranda iskelet-kas
yaralanmalarina sebebiyet olusturmaktadir. Bu durum ise magclar ve antrenman sirasinda
yiiksek tibbi izin gerektirmektedir (Ekstrand ve ark., 2011; Pfirrmann ve ark., 2016). Bunlar
arasinda hamstring yaralanmalar1 (yani temassiz yaralanma) erkek futbolcularda genel bir
sorun haline gelmistir (Fousekis ve ark., 2010; Lehance ve ark., 2009). Genel olarak, bu
yaralanmalar hamstringlerin eksantrik hareketi sirasinda (ge¢ salinim fazinda alt ekstremitenin
yavaslamasi) ve eksantrikten konsantrik harekete hizli gegisler sirasinda, esas olarak
hamstringler kalca ekleminin aktif ekstansorleri haline geldiginde meydana gelmektedir
(Ribeiro-Alvares ve ark., 2020). Bu nedenle, futbolcularda yaralanma riski taramasi igin gii¢
dengesizlikleri degerlendirilmistir (Boccia ve ark., 2018; Croisier ve ark., 2008; Ekstrand ve
ark., 2011; Fousekis ve ark., 2010; Lehance ve ark., 2009). Yapilan bu ¢alismalar sirasinda
H/Q (1.00) ve D/ND (1.175) oranlarmin beklenilen diizeyden fazla sapmasi yaralanma
olasihigint artirmigtir (Li ve ark., 1996). Boylece 6zellikle futbol branginda Fleksor/Extensor
(H/Q) tepe tork ve Dominant / Non dominant (D/ND) bacak kuvvetlerinin sapma oranlarinin
artmamasi i¢in uygulanan futbol antrenman programlarinin bu durumu g6z Oniinde
bulundurularak hazirlanmas1 gerekliligini savunmaktayiz. Mevcut calismada uygulanan
antrenman programinin H/Q (1.00) ve D/ND (1.175) sapma oranlarin1 optimal diizeye
yaklastirdigi, hiz (30m), dayaniklilik, ceviklik ve 1 tekrarli maksimal kuvveti gelistirdigi
goriilmektedir.

Sonug olarak, alt ekstremite kas kuvveti, aerobik ve anaerobik gii¢, futbol da dahil
olmak lizere birgok spor aktivitesinde performansi etkileyen noéromiiskiiler
degiskenlerdir. Literatiirdeki sik ¢eligkilere ragmen, hedeflenen akut kas yaralanmalarinda kas
kuvveti ve dengesinin anahtar rol oynadig1 varsayilabilir. Bununla birlikte, bu calisma, kas
kuvveti, aerobik ve anaerobik giiciin, yaralanmay1 énleme kadar performans i¢in de énemli
olabilecegini diisiindiirmektedir. Spor biliminin futbol yetenegini belirlemeye yardimci
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olmadaki rolii dikkate almmalidir. Iyi anaerobik giic potansiyeline sahip oyuncularmn
belirlenmesi, bu gen¢ oyuncularin yetenek gelistirme siirecini hizlandirmak i¢in 6zel kogluk ve
egitim almalarin1 saglamaya yardimci olacaktir. Ayrica, rasyonel antrenmandaki yeni
egilimler, kas kuvveti dengesizliginin gerektirdigi riske daha fazla odaklanabilir ve
yaralanmay1 dnlemeyi amaglayan antagonist giiglendirmeyi uygulayabilir. Boyle bir miidahale
sadece sakatliktan kurtulan sporcular i¢in degil, ayn1 zamanda sakatlanmayan oyuncular i¢in
de faydali olabilecegi diistiniilmektedir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar g¢atismasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Orami Beyani: Arastirma Dizaym YB, iU, CDE; istatistik analiz YB,
ES, CDE; Makalenin hazirlanmas1 YB, iU, CDE, ES, MO, HU; Verilerin Toplanmas1 YB,
CDE, HU tarafindan gergeklestirilmistir.
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Abstract

With the increasing importance of physical fitness in the world, physical activity types such as CrossFit, which includes high-intensity
combined movements, have become popular. The aim of this study was to compare the rectus abdominis (RA) muscle activation during
the kipping toes-to-bar (KTB) and the strict toes-to-bar (STB) movements. RA muscle activation was measured during the KTB and STB
exercises in 12 healthy young men. Participants performed 5 repetitions of both KTB and STB exercises in randomized order. Participants
performed both exercises with a 5-minute rest interval. For comparing the RA muscle activity during the KTB and STB paired sample t-
test was used. A significant difference was found between the KTB (359.56 + 160.50 uV) and the STB (415.37 + 185.63 uV) for RA muscle
activation (p<0.05). These findings demonstrated that the difference in RA muscle activity during the STB and KTB movements showcases
the importance of the STB movement on the RA that revealed greater motor units’ activation in a non-oscillation position. The study finding
emerges that the same exercise can lead to different motor unit activations in the same muscle group, depending on the way the movement
is performed.
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Farkh Tekniklerle Uygulanan Bara Ayak Cekis Hareketi Sirasinda Kas
Aktivasyonunun Karsilastirilmasi

Oz

Diinyada fiziksel uygunlugun 6neminin artmasiyla birlikte CrossFit gibi yiiksek yogunluklu kombine hareketleri i¢eren fiziksel aktivite
tiirleri popiiler hale gelmistir. Bu ¢alismanin amaci, salmimli bara ayak ¢ekis (kipping toes to bar (KTB)) ve saliimsiz bara ayak cekis
(strict toes to bar (STB)) hareketleri sirasinda rectus abdominis (RA) kas aktivasyonunu karsilastirmaktir. 12 saglikli erkek bireyin RA kas
aktivasyonu KTB ve STB sirasinda Olgiilmiistiir. Katilimeilar rastgele sira ile hem KTB hem de STB egzersizlerini 5 tekrar
gerceklestirmislerdir. Katilimeilar her iki egzersizi 5 dakikalik dinlenme araligi ile gergeklestirmislerdir. KTB ve STB sirasinda elde edilen
RA kas aktivasyonlarinin karsilastirilmast igin eslestirilmis 6rneklem t-testi kullanilmistir. RA kas aktivasyonu i¢in KTB (359.56 + 160.50
uV) ve STB (415.37 + 185.63 uV) arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Bu ¢aligmanin bulgulari, STB ve KTB hareketleri sirasinda
RA kas aktivitesindeki farkin, STB hareketinin RA iizerindeki 6nemini gosterdigini ve bu da salinimsiz bir pozisyonda daha biiyiik motor
iinite aktivasyonunun ortaya ¢iktigini gostermektedir. Ayni egzersizin, hareketin yapilma bi¢imine bagl olarak ayni kas grubunda farkli
motor {inite aktivasyonuna yol agabilecegi ¢aligma bulgusu ortaya ¢ikmaktadir.
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INTRODUCTION

Physical fitness has gained importance in the 21st-century world. However, recently
recognized types of physical activity such as CrossFit® (CF), consisting of high-intensity and
equally difficult and combined exercises, have emerged (Cook et al., 2014). CrossFit® is high
intensity functional training that contains lifting (i.e., snatch, clean), gymnastics (i.e., bar/ring
muscle-up, toes to bar, pull-ups), and aerobic methods (i.e., rowing, running) (Feito et al., 2018;
Glassman, 2011; Weisenthal et al., 2014). These exercises are combined in the workout which
is called workout of the day (WOD) and performed in rapid repetition with minimum or no
resting time (Weisenthal et al., 2014). The main purpose of CrossFit training improves
cardiovascular and respiratory endurance, strength, flexibility, power, speed, coordination,
agility, and balance (Lichtenstein & Jensen, 2016). Besides, it has been shown that CF training
effects positively body composition and resting heart rate (Bechke et al., 2017). The fitness
participants enjoy this type of training (Thompson, 2017). It is equivocal that CF training has
more advantages than alternative training methods for improving fitness levels (Carnes &
Mahoney, 2019; Feito et al., 2019).

Reebok CrossFit Games™ (the Games) is the major CF competition. The individual
winner of this competition is called “Fittest on Earth™”. Although the structure of the
competition changes over time (CrossFit, 2020), the first online qualifying round continued
(Mangine et al., 2020).

The core has been defined as a box with the abdominals at the front, paraspinals, and
gluteals at the back, the diaphragm at the top, obliques at the sides, and the pelvic girdle and
hip girdle musculature serving at the bottom (Akuthota & Nadler, 2004; Hibbs et al., 2008;
Shinkle et al., 2012). The core is important for the stabilization of the body and spine (Akuthota
& Nadler, 2004). Abdominal muscles and paraspinal muscles are muscles that contribute to
spinal stability (Chan et al., 2020). Abdominal muscle exercises are used frequently by athletes.
Various static and dynamic exercises are used by athletes for abdominal muscles. These
exercises are recommended for improving sportive performance, core strength, and also
rehabilitation of low back pain (Youdas et al., 2008). The rectus abdominis muscle is one of
the muscles that including in trunk muscles. Trunk muscles are the primary muscles for athletic
performance and maintaining correct posture. The core trunk muscles are involved in many
tasks of daily life, and also sports performance (Comfort et al., 2011).

One of the CF movements that many gymnasts use in their basic training is the bar
pulling movement. These movements are very effective movements on the core muscles. Core
muscles are also very important in all sports. Bar pulling movement can be applied as two
methods. These are The Kipping toes-to-bar (KTB) (oscillating) and the strict toes-to-bar (STB)
(without oscillating) movement (https://www.crossfit.com, 2020). Toes-to-bar exercises are
one of the most frequently used basic exercises in CF. In the KTB movement, while the person
is hanging on the bar, their feet touch the bar with the leg swing. In the STB movement, while
the person is hanging on the bar, their feet touch the bar without leg swing. The kipping toes
to bar is easier than the strict toes to bar. No research has yet been found on the effect of the
Kipping toes-to-bar (oscillating) (KTB) and the strict toes-to-bar (without oscillating) (STB)
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movement on young men. Therefore, this study was conducted to compare the rectus abdominis
muscle activity during the KTB and STB.

METHODS
Study Design

The crossover experimental design was used in this study. 12 male volunteers (age:
21.67 £ 1.56 years; body height: 175.67 £ 5.75 c¢cm; body weight: 69.92 + 7.19 kg) who have
been doing regular abdominal exercises for the last 3 months, participated in this study. Prior
to the measurements, subjects were warned not to take caffeine or any other stimulant.

Data Collection

The exercise with which the subjects will start to work was randomly determined by
dividing them into two groups. 6 subjects started working with the KTB and the others with
the STB exercises. Before starting the study, subjects were met with information about the
study. The subjects performed trials of the exercise. Subjects were given 1-week rest after the
trials. During the study, measurements were taken for each individual in 2 sessions on different
days in total. Subjects' height, weight, and body composition measurements were made in the
morning in the first session. Then, the subjects were divided as randomly into the KTB and
STB groups. In the second session, the muscle activation measurements of the subjects were
made. Subjects performed both exercises with a 5-minute rest interval. Each subject in the
study took place in both groups. In order to minimize all errors during taking measurements,
individuals were informed about the importance of the subject and what should be considered
by making necessary explanations before measurement applications. Measurements were taken
at the same time of the day (10:00-12:00) and with the whole body rested.

Toes to Bar Exercises. In this study, subjects performed the KTB and STB exercises. During
both movements, the subjects started to move on the pull-up bar in a hanging position with
their feet not touching the ground. During the KTB, the subjects touched the bar with their feet
from the hanging position with the help of a swinging movement. In the STB movement, the
subjects touched the bar with their feet without any swinging movement from the hanging
position. Subjects performed both actions in 5 repetitions. The repetitions in which the subjects
touched the bar with their feet were counted.

Electromyography Measurements. Delsys Trigno 4 channel surface electromyography (EMG)
device was used for muscle activation measurements. Before placing the electrode on the
surface, the area was shaved and cleaned with alcohol to reduce skin impedance. All data were
collected at a signal bandwidth of 20-450 Hz with a rectangular pre-magnified bipolar Ag/AgCl
surface electrode (Delsys Inc., Boston, MA, USA) with a fixed inter-electrode distance of 1
cm. The raw EMG signals were sampled at 1926 Hz. Muscle activation was determined during
the KTB and STB exercises. The EMG signal was collected from the rectus abdominis muscle.
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EMG Data Analysis. The root mean square (rms) analysis was used to process the raw EMG
data. After removing the largest and smallest values of 5 repetitions, the average of the
remaining 3 rms data was used in statistical analysis. Delsys EMGworks Analysis software
was used for all data analysis.

Research Ethics

The Hitit University non-interventional research ethics committee approved the study
with its 19.09.2019 date and 2019-210 decision number.

Data Analysis

SPSS 25 was used for all statistical analysis. The normal distributions of data were
controlled by using the Shapiro-Wilk test. Paired sample t-test was used the compare the RA
muscle activity of exercise conditions. The statistical significance level was set to p< 0.05.

RESULTS
Table 1 shows muscle activity values of exercise conditions.

Table 1. Comparison of muscle activity expressed as pV (+=SD) for rectus abdominis

Conditions Rectus Abdominis (nV) p
KTB 359.56 £ 160.50

0.018
STB 415.37 + 185.63*
A% 15.52

A%: The percentage difference between conditions. *p<0.05 [Sig. (2 tailed)].

A Significant difference was found between the KTB and STB for the rectus abdominis
(t=-2.788, p=0.018). The STB condition has significantly higher muscle activity for the rectus
abdominis than the KTB.

DISCUSSION and CONCLUSION

The literature studies on muscle activation using EMG were commonly performed
using different types of exercises named eccentric or concentric (Aspe & Swinton, 2014; Bird
et al., 2006; Comfort et al., 2011; Escamilla et al., 2006; Youdas et al., 2008), and with load or
without load (Bautista et al., 2020; Lawrence & Carlson, 2015) on different muscle groups.
The present study is the first one to compare the RA muscle activity using EMG for the KTB
and STB movements performed in different manners with oscillating and without oscillating.
It was found that the RA muscle activity was significantly greater (% 15.52) during the STB
than KTB movement (Table 1).

When investigating the literature studies related to the rectus abdominis muscle
activation by applying different exercises, Gilleard and Brown (1994) compared the abdominal
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muscle activity during the different leg lowering movements. They reported that greater
abdominal muscle activity was produced in thigh unsupported exercise than supported
exercise. In another study, Chan et al. (2020) evaluated abdominal muscle activity using the
sahrmann five-level core stability test reported that abdominal muscle activity was higher when
heels did not contact the ground in levels 3 and 5. Aspe and Swinton, (2014) compared the
muscle activity between the back and overhead squat with different intensities. Besides they
compared muscle activity during some isolated trunk exercises and squat exercises. They
reported greater muscle activation in the rectus abdominis muscle in ski-tuck, front plank, and
side plank exercises than in squat exercises with 90% of 3RM loads. Comfort et al. (2011)
conducted a study of recreationally trained men, who performed dynamic, strength exercises,
and 30 seconds isometric exercises. They stated that prone bridge movement that contracted
isometrically, provided significantly greater rectus abdominis muscle activity compared to the
superman movement and dynamic exercises. Comfort et al. (2011) concluded that while
strengthening the trunk muscles in rehabilitation, it could be preferred to reasonably begin
primarily with static exercises. In addition, they reported that isometric exercises such as prone
bridge could provide adequate stimulation for the core muscles. In contrast to the studies (Aspe
& Swinton, 2014; Comfort et al., 2011), Bird et al. (2006) stated that the external oblique and
rectus abdominis were significantly less active during the Ab-Slide exercise performed as an
eccentric than during the crunch exercise performed as a concentric and the crunch exercise
could prefer for abdominal exercise. Luciano et al. (2020) compared the muscle activation of
rectus femoris and rectus abdominis in sit-up and curl-up. They reported that rectus femoris
and rectus abdominis co-activated more in Sit-up than in Curl-up. In another study that related
the core muscle activation, Tahara et al. (2023) studied when performed with and without a
foam roller, the immediate effects on the EMG activity of the core muscles. Their study
findings showed that there were no found differences between the exercises. Morat et al. (2019)
stated that the exercises including the hip drop, side plank, and suspended crunch provided
muscle activations of 60% and higher in the muscle of serratus, muscle of obliquus externus
abdominis. Kim and Park, (2020) reported that it could be an effective exercise method for
increasing the muscle activity of the abdominis muscles to the hollowing technique in the angle
between the ground and the humerus. Based on the literature studies and our results, it may be
preferred to use strict and eccentric exercises to produce a greater level of muscle activity for
the rectus abdominis musculature.

The findings of the present study demonstrated that the difference in RA muscle activity
during the STB and KTB movements showcases the importance of the STB movement on the
RA that revealed greater motor units’ activation in a non-oscillation position. Consequently,
the study finding appears that the same exercise while performing different forms may lead to
different rates of motor unit activation in the same muscle group. In addition, the findings
indicate that the STB should be used in traditional abdominal core training programs, due to
providing more motor unit activation than the KTB on abdominal musculature. The decrease
in RA muscle activation could be related to the acceleration caused by the KTB movement
position, leading to result in an oscillation of mass during the KTB compared to the STB.
According to the results of this study, STB was found to induce more RA muscle activity than
KTB. Therefore, it could be suggested that athletes perform STB instead of KTB for RA muscle
improvement.
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Ozet

Bu aragtirmanin amacit Mugla Mentese’de yasayan bireylerin rekreasyonel faaliyetlere katilmini engelleyen faktorlerin incelenmesidir.
Arastirma betimsel ve iliskisel tarama modeli olarak tasarlanmis olup anket tekniginin kullanildig1 nicel bir arastirmadir. Anket formu iki
boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde “Kisisel Bilgi Formu” ve ikinci boliimde “Bos Zaman Engelleri Olgegi” yer almaktadir. Anketin
ilk boliimiinde arastirmacilar tarafindan hazirlanan sosyo-demografik yapiyi belirleyici sorular yer alirken, ikinci boliimiinde ise Alexandris
ve Carroll (1997) tarafindan gelistirilmis, Karakiigiik ve Giirbiiz (2006) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan ve Glirbiiz ve ark. (2020) tarafindan
kisa formunun yap: gegerliligi test edilen “Bos Zaman Engelleri Olgegi” kullanilmistir. Arastirma verilerinin frekansi: alindiktan sonra
giivenirlik ve normallik analizi yapilmigtir. Buna gore aragtirma verilerinin gilivenilir ve +1 ile -1 araliginda normal dagilim gosterdigi
goriilmigtiir. Bu nedenle aragtirma verilerine parametrik testler uygulanmigtir. Bulgularina gore aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyetleri,
medeni durumlar1 ve ¢ocuk durumlari ile BZEO alt boyutlar1 olan bilgi eksikligi, tesis, zaman ve ilgi eksikliginde anlamli farklilik
bulunmustur. Diger yandan arastirmaya katilan bireylerin yaslari, giinliik serbest zaman durumlar1 ve egzersiz durumlari ile BZEO arasinda
anlamli farklilik bulunmustur. Sonug¢ olarak, bireylerin giinliik serbest zamanlari azaldikca rekreatif aktivitelere katilim engelleri
artmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Halk, Mugla, Rekreasyon, Rekreasyon engeli.

Investigation of the Factors That Constraits the Public's Participation in
Recreational Activities: Mugla Case

Abstract

The aim of this research is to examine the factors that prevent individuals living in Mugla Mentese from participating in recreational
activities. The research is a quantitative research designed as a descriptive and relational survey model and using the questionnaire
technique. The questionnaire form consists of two sections. In the first section "Personal Information Form" and in the second section
"Leisure Constraits Scale" is located. In the first part of the questionnaire, there are questions that determine the socio-demographic structure
prepared by the researchers, while in the second part, a survey which was developed by Alexandris and Carroll (1997), was adopted to
Turkish by Karakiigiik and Giirbiiz (2006) and the construct validity of the short form was tested by Giirbiiz et al. (2020) “Leisure Constraits
Scale” was used. After the frequency of the research data was taken, reliability and normality analysis were performed. Accordingly, it was
seen that the research data were reliable and showed a normal distribution between +1 and -1. For this reason, parametric tests were applied
to the research data. According to the findings, a significant difference was found in the gender, marital status and child status of the
individuals participating in the research, as well as the lack of knowledge, facility, time and interest as the sub-dimensions of LCS. On the
other hand, a significant difference was found between the ages, daily leisure time, exercise status of the individuals and LCS. In conclusion,
as the daily leisure time of individuals decreases, the barriers to participation in recreational activities increase.

Keywords: Public, Mugla, Recreation, Recreation constraits.
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GIRIS

Gecmisten giiniimiize degisen yasam sartlari, teknolojik gelismeler ve gesitlenen gevre
kosullar1 ile insan ihtiya¢larinin 6nem yogunlugu degismektedir. Maslow’un ihtiyaclar
hiyerarsisi goz Oniine alindiginda insan ihtiyaclari; fiziksel ihtiyaglar, glivenlik ihtiyaci,
sevgi/ait olma gibi sosyal ihtiyaglar, sayginlik ihtiyaci ve son olarak kendini gergeklestirme
ihtiyaci olarak 5 baslik altinda toplanmaktadir (Ayar, 2017; Giirbiiz ve ark., 2020). Insanlik
tarihine bakildiginda gegmiste avcilik ve toplayicilikla ilgilenen insanlar vakitlerinin ¢gogunu
ilk iki basamaktaki ihtiyaglari karsilamak i¢in harcamak durumundayken, giiniimiizde sanayi
devrimini takip eden kentlesme ile insanlar ilk iki basamak olan fiziksel ihtiyaglar ve giivenlik
ihtiyacin1 daha kolay saglayabilir hale gelmislerdir. Bu gelismeler ile birlikte ihtiyaglar
hiyerarsisinde yer alan iist basamaklara gecis saglanabilmektedir. Bu gegcisin saglanabilmesi
adina ge¢misten giliniimiize baz1 degisimler yasanmis, insan ihtiyaclarina bakis acgis1 zamanla
degismis ve insanlarin sosyal birer varlik oldugu, sevme, sevilme, ait hissetme, gezme, tatil
yapma, kendini gerceklestirme gibi ihtiyaclari da oldugu g6z oOniinde bulundurulmaya
baglanmistir (Soybali ve ark., 2020). Yasanan bu gelisimler sayesinde yasal diizenlemeler ile
bireylerin calisma saatleri azaltilmis, gilinliik hayat1 kolaylastiran makineler artmis ve ulasimda
rahatlik saglanmistir (Capak, 2019; Giiler, 2017). Tiim bu durumlar beraberinde serbest zaman
ve rekreasyon kavramlarinin 6nemini arttirmistir.

Serbest zaman; uyudugumuz siire, gilin i¢indeki zorunlu faaliyetlerimiz ve is
saatlerinden artakalan zaman olarak tanimlanmaktadir (Sevil ve ark., 2012). Yani temel
ihtiyaglarimizi giderdigimiz, sorumluklarimizi yerine getirdigimiz ve ¢alisma saatini kapsayan
zamanin diginda 6zgiirce kullanabildigimiz, herhangi bir zorunluluk barindirmayan zamandar.
Kisaca, serbest zaman i¢in gorev ve sorumluluklardan artakalan zaman da denilebilir.

Rekreasyon kelimesi Latince kokenli olup, yenilenme, yeniden yaratilma veya yeniden
yapilanma anlamina gelen “recreatio” kelimesinden gelmektedir. Literatiirde rekreasyonun
tanimi, her arastirmaci tarafindan farkli yonleriyle ele alarak aciklamaya calismistir. Bu
tanimlar genelde sosyolojik, psikolojik, ekonomik boyutlariyla degerlendirmelerden
olusmaktadir. Tiirk Dil Kurumu rekreasyonu, “insanlarin bos zamanlarinda, eglence ve spor
amaci ile goniilli olarak katildiklari etkinlikler”, “bir bélgeyi insanlarin eglenme, dinlenme
amaciyla kullanabilecekleri bir duruma getirme” olarak iki farkli sekilde tanimlamaktadir
(Turk Dil Kurumu (TDK), 2022). Diger bir tanimda ise; rekreasyon, insanlarin serbest
zamanlarinda bireysel ya da grup olarak, goniilliilik esasina dayali, bedeni ve ruhu
dinlendirmek ve yenilemek amagli, kisisel gelisime katki saglayan ve bireylerin 6zgiir
iradeleriyle katilim sagladiklar: aktivitelerin tiimiine denilmektedir (Arguz ve Erdogdu, 2021,
Giiler, 2017; Kaya-Sandal ve Karademir, 2011).

Endiistrilesme sonrasi yaganan gelismeler ve artan serbest zaman ile birlikte bireyler
duygusal ihtiyaclarii da karsilayabilmek adina rekreasyonel etkinliklere katilim ihtiyact
hissetmektedirler (Giiltekin ve ark., 2018). Lakin bu ihtiya¢ yalnizca serbest zaman artisiyla
hissedilmemektedir. Endiistrilesme ve kentlesme sonrasi siirecin insan hayatini kolaylastiric
katkilar1 yaninda olumsuz bazi sonuglar1 da vardir. Bunlara 6rnek olarak; kalabalik toplum
yapist, stresli ve yogun i ortami, giiriiltii kirliligi, betonlagma, teknoloji bagimlilig1 ve gelisen
araglar sonucu insan yasamimin hareketsizlesmesi verilebilir (Ayhan ve Ogalan, 2022). Bu
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noktada Karakii¢iik’iin (2014) taniminda yer alan, yogun ¢alisma, monotonlasmis yasam tarzi
ve olumsuz ¢evreden etkilenen bedensel ve ruhsal sagligin geri kazanilmasi amaciyla, bagimsiz
serbest zaman iginde, istege bagli, bireysel veya grup halinde yapilan etkinliklere yani
rekreasyona ihtiyag artmaktadir (Karakiigiik, 2014). Rekreasyon sadece bir bireyin
ihtiyaglarinin tatmini i¢in degil, toplum i¢inde 6nem arz etmektedir. Ciinkii bireyler toplumun
bir pargasi olarak diisiiniildiiglinden; rekreasyon etkinlikleri toplum ile iligkilidir (Zorba ve
Yermakhanov, 2022).

Rekreatif faaliyetlerin sosyal, ruhsal, ekonomik, fizyolojik vb. bir¢ok faydasi
bulunmasina ragmen sahip olunan serbest zamanin nasil degerlendirilecegi konusunda karar1
etkileyen bazi engeller bulunmakta (Yilmaz ve ark., 2003) ve artan rekreasyon ihtiyact her
zaman istendik sekilde karsilanamamaktadir. Bu engellere 6rnek olarak, maddi kaynak
yetersizligi, bazi endise ve kaygilar, tesislerin yetersizligi, sosyal ¢evre, fiziki ¢evre, yorgunluk
ve aligkanliklar verilebilir. Yerel yonetimlerin temel gorevlerinden biri vatandaslarinin fiziksel
gelisim, dinlenme, yaraticiliklarini gelistirme ve sosyallesme gibi ihtiyaglarini karsilamak
iizere rekreasyon program ve hizmetleri sunmaktir (Mersinli, 2009).

Bu baglamda gelistirilen modellerden biri Hiyerarsik Serbest Zaman Engelleri
Modeli’dir. Crawford ve Godbey (1987) tarafindan ortaya atilan modelde serbest zaman
engelleri 3 ana baglik altinda toparlanmistir. Hiyerarsik bir siralama igerisinde tanimlanan
faktorler su sekilde siralanabilir (Crawford ve Godbey, 1987).

1- Bireysel faktorler: Kisilerin psikolojik durumlari ve serbest zaman tercihleri ile ilgili
davraniglart ile ilgili kisitlayicilardir. Bunlara 6rnek olarak, depresyon stres, endise,
algilanan kisisel beceriler ve serbest zaman aktivitelerine 6znel uygunluk gosterilebilir.

2- Bireylerarasi faktorler: Kisilerin karakteristikleri ile kisileraras1 etkilesim ya da
iliskileri sonucunda ortaya c¢ikan kisitlayicilardir. Bu kisitlayicilara 6rnek olarak,
evlilikteki es etkenleri, ebeveyn-cocuk iliskileri veya partner kaynakli etkenler
verilebilir.

3- Yapisal faktorler: Bu kisitlayicilar daha ¢ok serbest zaman tercihi ve katilimi arasina
giren faktorler olarak yaygin olarak kavramsallastirilmis engellerdir. Ornek olarak, aile
durumu, finansal kaynaklar, iklim, hava durumu, ¢alisma saatleri, firsatlar ve firsatlar
hakkinda bilgi sahibi olma durumu siralanabilir.

Yukaridaki bilgiler 1s181nda aragtirmanin amaci, Mugla Mentese’de yasayan bireylerin
rekreasyonel faaliyetlere katilimlarini engelleyen faktorlerin cesitli degiskenler acisindan
incelenmesi olarak belirlenmistir. Mevcut arastirma literatiirde incelendiginde drneklem grubu
bakimindan 6zgiinliige katki saglamasi, degiskenleri agisindan da literatiirdeki “serbest zaman
kisitlayicilar1” ile ilgili ¢aligmalara destek saglamasi ve Oneriler verebilmesi bakimindan
onemlidir.
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YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirma genel tarama desenlerinden betimsel ve iligkisel tarama modeli olarak
tasarlanmis olup, belirlenen 6rneklem grubundan veri toplayabilmek adina anket tekniginin
kullanildig1 nicel bir aragtirmadir (Karasar, 2016).

Calisma Grubu

Bu arastirmanin caligma grubunu Mugla Mentese’de yasamakta olan halk olustururken,
orneklemini ise Mugla il merkezinde yasayan ve tesadiifi 6rnekleme ile secilen toplam 377
goniillii birey olusturmaktadir.

Veri Toplama Araci

Halkin rekreasyonel faaliyetlere katilimini1 engelleyen faktorlerin incelendigi bu
arastirmada anket teknigi kullanilmistir. Hazirlanan anket formu iki béliimden olugsmaktadir.
Birinci boliimde “Kisisel Bilgi Formu” ikinci béliimde ise “Bos Zaman Engelleri Olgegi”
(BZEO) yer almaktadir. Anketin ilk béliimiinde arastirmacilar tarafindan hazirlanan sosyo-
demografik yapiy1 belirleyici sorular yer alirken, ikinci boliimiinde ise Alexandris ve Carroll
(1997) tarafindan gelistirilen, Giirbiiz ve ark. (2020) tarafindan kisa formunun yap1 gegerliligi
test edilen “Bos Zaman Engelleri Olgegi” kullaniimistir.

Kisisel Bilgi Formu: Anket formunun birinci boliimiinde aragtirmaya katilan bireylerin Bos
Zaman Engelleri Olgegi ile iliskilendirilmesi adina cinsiyet, yas, medeni durum, gocuk durumu,
egitim durumu, gelir diizeyi, giinliikk serbest zaman durumu ve egzersiz yapma durumu gibi
kisisel bilgileri toplanmaistir.

Bos Zaman Engelleri Ol¢egi (BZEO): Anket formunun ikinci béliimiinde ise Alexandris ve
Carroll (1997) tarafindan gelistirilen, Giirbiiz ve ark. (2020) tarafindan kisa formunun yapi
gecerliligi test edilen “Bos Zaman Engelleri Olgegi” kullanilmistir. Olgegin orijinali 29 madde
ve 7 alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar; (1) Bireysel ve Psikolojik Kisitlamalar, (2)
Firsatlarin Farkinda Olmama, (3) Tesis Kaynakli Problemler, (4) Maddi ve Ulasilabilirlik
Problemleri, (5) Ilgi Eksikligi, (6) Arkadas Eksikligi ve (7) Zamansal Problemler olarak
siralanmaktadir (Alexandris ve Carroll, 1997). Arastirmada kullanilan ve kisa formunun yap1
gecerliligi Giirbiiz ve ark. (2020) tarafindan test edilen Bos Zaman Engelleri Olcegi 18 madde

ve 6 alt boyuttan olugsmaktadir.
Arastirma Etigi

Arastirma 16.01.2023 tarihli, 230008 protokol ve 13 karar numarali Mugla Sitki
Kogman Universitesi, Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalari Etik Kurulu onay: sonrasi
gerceklestirilmistir. Arastirma verileri ise 17.01.2023 ile 24.01.2023 tarihleri arasinda bir
haftalik siire zarfinda toplanmustir.

Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda toplanan verileri analiz etmek igin SPSS 22 istatistik analiz
programi kullanilmistir. Arastirma verilerinin frekansi alindiktan sonra giivenirlik ve normallik
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testleri yapilmistir. Yapilan analizler sonucu verilerin giivenilir oldugu ve +1 ile -1 araliginda
normal dagilim gosterdigi goriilmiistiir. Normal dagilim gosterdigi i¢in demografik bilgiler ile
Olcek arasinda parametrik testler uygulanmistir. Buna gore cinsiyet, medeni durum ve ¢ocuk
durumu ile O6lgek ortalama puani ve alt boyutlart arasinda bagimsiz Srneklemler t-test
uygulanmigtir. Diger yandan yas, egitim durumu, gelir diizeyi, giinliik serbest zaman durumu
ve egzersiz durumu arasinda tek yonli varyans (Anova) analizi yapilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya katilan bireylerin demografik bilgilerinin incelenmesi

Degisken N %
Cinsivet Kadin 141 374
y Erkek 236 62,6
22-29 yas 127 33,7
30-39 yas 96 25,5
Yas 40-49 yas 84 223
50 ve istii yag 70 18,6
. Ilkokul 23 6,1
Ogrenim Tiirii Lise 117 31,0
Universite 237 62,9
Cocuk var 205 54,4
Cocuk Durumu Cocuk yok 172 456
. Evli 210 55,7
Medeni Durumu Bekar 167 443
Diisiik 50 13,3
. Orta 195 51,7
Gelir Durumu fyi 114 302
Cok 1yi 18 48
1 saat 68 18,0
2-3 saat 157 41,6
Serbest Zaman Durumu 4-6 saat 98 26.0
7 saat 54 14,3
Evet, diizenli olarak egzersiz yaparim. 81 21,5
Egzersiz Yapma Durumu Ara sira, diizensiz egzersiz yaparim. 175 46,4
Hayir, hi¢ egzersiz yapmam. 121 32,1
Toplam 377 %100

Tablo 1°de arastirmaya katilan bireylerin demografik bilgilerinin dagilimi1 verilmektedir.
Buna gore arastirmaya katilanlarin %37.4’linli kadinlar, %62.6’s1n1 erkekler; %33.7’sini 22-29
yas aralig1, %25.5’ini 30-39 yas aralig1, %22.3’iinii 40-49 yas aralig1 ve %18.6’sm1 50 yas ve
istli; %6.1°ini ilkokul mezunlari, %31’ini lise mezunlari, %62.9’unu iiniversite mezunlari;
%54.4’linii ¢ocuk sahibi olanlar, %45.6’si1n1 ¢ocuk sahibi olmayanlar; %355.7’sini evli,
%44.3’inii bekar; %13.3’iini diisiik gelirli, %51.7°sini orta gelirli, %30.2’sini 1yi gelirli,
%4.8’ini ¢ok iyi gelirli bireyler; %18’ini 1 saat, %41.6’smn1 2-3 saat, %26’simn1 4-6 saat,
%]14.3’lnli 7 saat; %21.5’ini diizenli egzersiz yapanlar, %46.4’linli ara sira ve diizensiz
egzersiz yapanlar, %32.1’ini hi¢ egzersiz yapmayan bireyler olusturmaktadir.
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Tablo 2. Arastirma verilerinin giivenirligi ve normallik dagilimi

Alt Boyutlar '\g:;(:f N X S.S. o Carpikhik Basikhik
BZEO* 18 377 2,025 ,592 .89 ,262 -,470
Birey Psikolojisi 3 377 2,021 747 .69 272 -, 723
Bilgi Eksikligi 3 377 1,867 ,905 91 ,675 -,708
Tesis 3 377 2,151 974 .89 ,292 -1,066
Arkadas Eksikligi 3 377 1,799 7184 .85 ,700 -,243
Zaman 3 377 2,396 ,815 .70 -,116 -, 724
hgi Eksikligi 3 377 1,920 ,800 a7 ,582 -,357

*BZEO: Bos Zaman Engelleri Olgegi

Tablo 2’de aragtirma verilerinin giivenirligi ve normallik dagilimi verilmektedir. Buna
gore; Bos Zaman Engelleri Olgegi ortalama puani ve alt boyutlar1 olan birey psikolojisi, bilgi
eksikligi, tesis, arkadas eksikligi, zaman ve ilgi eksikliginin Cronbach alfa katsayilar1 sirasiyla
“.89, .69, 91, .89, .85, .70, .77 olarak hesaplanmistir. Biiyiikoztiirk’e (2011) gore .60 ile .79
araligindaki veriler iyi derecede giivenilir, .80 ile 1 arasindaki veriler milkemmel derecede
giivenilir kabul edilmektedir. Buna gore arastirma verilerinin iyi ve miikemmel derecede
giivenilir oldugu sdylenebilir. Aragtirma verilerinin normallik analizi sonucuna gore verilerin
+1lile -1 araliginda dagilim gosterdigi goriilmektedir. Tabachnick ve Fidell’e (2013) gére +1.5
ile -1.5 araligindaki verilerin normal dagilim gosterdigi belirtilmektedir. Buna gore arastirma
verilerinin normal dagilim gdsterdigi sdylenebilir.

Tablo 3. Arastirmaya katilan bireylerin bos zaman engelleri 6l¢egi puanlarinin cinsiyet degiskenine
gore karsilastirilmast

Alt Boyutlar Cinsiyet N X S.S. t p

S TR
Birey Psikolojisi Iéfs;llz ;‘3‘(13 gggg ;gg 704 482
Bilgi Eksikligi Iéﬁi‘ﬁ ;‘3‘(13 1:;13 :283 -2,035 043*
TS T
Arkadas Eksikligi Iéﬁi‘ﬁ ;‘3‘(13 1:;?:11 :gég 41,026 306
Zaman Erck 0% oaa sy %8 508
S R e W

*BZEO: Bos Zaman Engelleri Olgegi, (p<.05*p<.01**)

Tablo 3’te arastirmaya katilan bireylerin cinsiyetleri ile BZEO puanlar1 arasindaki t-
test analizi sonucu verilmektedir. Buna gore arastirmaya katilan bireylerin cinsiyetleri ile bos
zaman engelleri 6l¢egi alt boyutu olan bilgi eksikligi ve tesiste p<0.05 diizeyinde, ilgi eksikligi
alt boyutunda p<0.01 diizeyinde anlamli farklilik tespit edilmistir.
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Tablo 4. Aragtirmaya katilan bireylerin bos zaman engelleri dlgegi puanlarmin medeni durum
degiskenine gore karsilastirilmasi

Alt Boyutlar Medeni Durum N X S.S. t p
g am w w w
Birey Psikolojsi BEe\II<IaI1r iég iggi ;1‘2‘ 636 525
Bilgi Eksikligi B'Z‘li';r iég iggg g?g 207 836
T N N
Arkadas Eksikligi BEe‘I’(';r iég i?gg ;g? 1,076 282
T T
g Exsiig sekar 60 Tow 1o B e

*BZEO: Bos Zaman Engelleri Olgegi, (p<.05*p<.01**)

Tablo 4’te arastirmaya katilan bireylerin medeni durumlari ile BZEO puanlari
arasindaki t-test analizi sonucu verilmektedir. Buna goére arastirmaya katilan bireylerin medeni
durumlari ile BZEO alt boyutu olan zamanda ve tesiste p<0.01 diizeyinde anlamli farklilik
bulunmustur.

Tablo 5. Arastirmaya katilan bireylerin bos zaman engelleri 6lgegi puanlarinin ¢ocuk durumu
degiskenine gore karsilastirilmasi

Alt Boyutlar Cocuk Durumu N X S.S. t p

BZEO* Cocuk var 205 1,994 ,608 -1,127 ,260
Cocuk yok 172 2,063 573

Birey Psikolojisi Cocuk var 205 1,978 172 -1,211 227
Cocuk yok 172 2,071 714

Bilgi Eksikligi Cocuk var 205 1,845 ,887 -,509 611
Cocuk yok 172 1,893 929

Tesis Cocuk var 205 2,001 ,930 -3,277 ,001**
Cocuk yok 172 2,329 ,997

Arkadas Eksikligi Cocuk var 205 1,793 , 764 -,156 876
Cocuk yok 172 1,806 ,809

Zaman Cocuk var 205 2,463 ,826 1,760 ,079
Cocuk yok 172 2,315 797

ilgi Eksikligi Cocuk var 205 1,884 ,796 -,949 ,343
Cocuk yok 172 1,963 ,804

*BZEO: Bos Zaman Engelleri Olgegi, (p<.05*p<.01**)

Tablo 5’te arastirmaya katilan bireylerin ¢ocuk sahibi durumlari ile BZEO arasindaki
t-test analizi sonucu verilmektedir. Buna gore arastirmaya katilan bireylerin ¢ocuk sahibi olma
durumu ile bos zaman engelleri 6l¢egi tesis alt boyutu arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir.
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Tablo 6. Aragtirmaya katilan bireylerin BZEO puanlarinin yas degiskenine gore karsilagtirilmasi

Alt Boyutlar Yas N X S.S. F p LSD
22-29 yas A 127 2,037 ,578

BZEO* 30-39 yas B 9 2,024 563 105 957
40-49 yas C 84 2,039 ,637
S0veistivas D 70 1,992 ,612
22-29 yas A 127 2,000 ,707

Birey Psikolojisi 30-39 yas B 96 2,006 ,753 ,125 ,945
40-49 yas C 84 2,035 ,735
S0veistiyas D 70 2,061 ,830
22-29 yas A 127 1,853 ,945

Bilgi Eksikligi 30-39 yas B 96 1,906 ,887 ,207 ,891
40-49 yas C 84 1,813 ,905
S0veistivas D 70 1,904 ,872
22-29 yas A 127 2,273 1,024

Tesis 30-39 yas B 96 2,173 ,883 1,681 171
40-49 yas C 84 2,103 1,011
S0veistivas D 70 1,957 ,937
22-29 yas A 127 1,832 ,828

Arkadas Eksikligi 30-39 yas B 96 1,753 ,792 ,366 778
40-49 yas C 84 1,757 741
S0veistivas D 70 1,852 752
22-29 yas A 127 2,328 778

Zaman 30-39 yas B 96 2,420 ,802 4,178 ,006** C>AD
40-49 yas C 84 2,634 ,910
S0veiistivas D 70 2,200 ,716
22-29 yas A 127 1,937 794

I|gi Eksikligi 30-39 yas B 96 1,885 ,784 ,235 ,872
40-49 yas C 84 1,888 ,853
S0veiistivas D 70 1,976 778

*BZEO: Bos Zaman Engelleri Olgegi, (p<.05*p<.01**)

Tablo 6°da arastirmaya katilan bireylerin yas dagilimi ile BZEO arasindaki tek yonlii
varyans (Anova) analizi sonucu verilmektedir. Buna gore aragtirmaya katilan bireylerin yaslar
ile BZEO alt boyutu olan zamanda p<0.01 diizeyinde anlamli farklilik tespit edilmistir. 40-49
yas araligindaki bireylerin ortalama puani 22-29 yas ile 50 yas ve iizeri bireylerin ortalama
puanina gore daha fazla oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 7. Katilimeilarin BZEO puanlarinin egitim durumu degiskenine gore karsilagtirilmasi

Alt Boyutlar Egitim Durumu N X S.S. F p LSD
flkokul A 23 2,048 498
BZEO* Lise B 117 2,055 614
Universite C 237 2,009 ,592 1256 174
. flkokul A 23 2,029 737
Birey Lise B 117 2,065 711
Psikolojisi Universite C 237 1,098 766 315 730
fikokul A 23 2,043 1906
oo o Lise B 117 1,908 918
Bilgi Eksikligi - L0 site c 237 1,829 1900 ,760 468
flkokul A 23 1,913 1900
Tesis Lise B 117 2,082 ,984
Universite C 237 2,208 974 1,385 1252
Arkadas fikokul A 23 1,797 729
acas Lise B 117 1,894 814
Eksikligi Universite C 237 1,752 773 1,288 217
fikokul A 23 2,405 751
Zaman Lise B 117 2,384 775
Universite C 237 2,400 ,843 017 983
flkokul A 23 2,101 794
ilgi Eksikligi  Lise B 117 1,997 826
Universite C 237 1,865 ,785 1,702 184

*BZEO: Bos Zaman Engelleri Olgegi, (p<.05*p<.01**)

Tablo 7°de katilimcilarin egitim durumlari ile BZEO ortalama puanlari arasindaki tek
yonlii varyans (Anova) analizi sonucu verilmektedir. Buna gore arastirmaya katilan bireylerin
egitim durumlari ile bos zaman engelleri 6lgegi arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir.

Tablo 8. Katilimcilarin BZEO puanlarinin gelir diizeyi algisi degiskenine gore karsilastiriimasi

Alt Boyutlar Gelir Diizeyi Algisi N X S.S. F p
Diistik 50 1,892 ,532
Orta 195 2,063 ,612

BZEO* Iyi 114 1,993 ,583 1,724 ,162
Cok 1yi 18 2,194 ,552
Diisiik 50 1,873 ,656
Orta 195 2,059 ,748

Birey Psikolojisi Iyi 114 1,994 776 1,167 ,322
Cok lyi 18 2,185 ,760
Diisiik 50 1,773 ,817
Orta 195 1,892 ,953

Bilgi Eksikligi iyi 114 1,839 ,853 AT4 ,700
Cok 1yi 18 2,037 ,962
Diisiik 50 2,026 ,947

Tesis Q(ta 195 2,188 1,004
Iyi 114 2,102 ,930 ,875 ,454
Cok 1yi 18 2,407 ,993
Diistik 50 1,640 724
Orta 195 1,870 ,812

Arkadas Eksikligi yi 114 1,745 764 1,401 242
Cok 1yi 18 1,814 725
Diistik 50 2,233 ,844
Orta 195 2,488 ,789

Zaman Iyi 114 2,304 ,829 2,014 112
Cok lyi 18 2,425 854
Diistik 50 1,806 ,791
Orta 195 1,883 771

flgi Eksikligi fyi 114 1,973 814 1,981 116
Cok iyi 18 2,296 969

*BZEO: Bos Zaman Engelleri Olgegi, (p<.05*p<.01**)
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Tablo 8’de arastirmaya katilan bireylerin gelir diizeyi algilar1 ile BZEO ortalama
puanlar1 arasindaki tek yonlii varyans (Anova) analizi sonucu verilmektedir. Buna gore
arastirmaya katilan bireylerin gelir diizeyi algilar1 ile bos zaman engelleri 6lgegi ortalama
puanlari arasinda anlamli farklilik tespit edilememistir.

Tablo 9. Katilimcilarin BZEO puanlarinin giinliik serbest zaman durumlarina gore karsilastirilmasi

Alt Boyutlar ~ Cunliik Serbest N X SS. F P LSD
Zaman Durumu
1 saat A 68 2,216 526
2-3 saat B 157 1,938 ,592
BZEO 4-6 saat C 98 2,074 ,593 4,072 ,007** A>B,D
7 saat D 54 1,952 ,620
1 saat A 68 2,210 ,826
Birey 2-3 saat B 157 1,968 715
Psikolojisi 4-6 saat C 98 2,006 ,738 1,858 ,136
7 saat D 54 1,963 728
1 saat A 68 2,102 ,962
2-3 saat B 157 1,715 ,847
Bilgi Eksikligi 4-6 saat C 98 1,945 919 3,308 ,020* B<A,C
7 saat D 54 1,870 916
1 saat A 68 2,201 ,899
2-3 saat B 157 2,148 1,024
Tesis 4-6 saat C 98 2,170 ,990 222 ,881
7 saat D 54 2,061 ,902
1 saat A 68 1,921 728
Arkadas 2-3 saat B 157 1,675 748
Eksikligi 4-6 saat C 98 1,894 ,858 2,404 ,067
7 saat D 54 1,833 784
1 saat A 68 2,784 ,702
2-3 saat B 157 2,356 ,802
Zaman 4-6 saat C 98 2,377 , 796 8,952 ,001**  A>B,C,D
7 saat D 54 2,055 ,848
1 saat A 68 2,078 ,686
. 2-3 saat B 157 1,766 779
Iigi Eksikligi ~ 4-6 saat C 98 2,051 ,863 3,778 ,011* B<A,C
7 saat D 54 1,932 ,812

*BZEO: Bos Zaman Engelleri Olgegi, (p<.05*p<.01**)

Tablo 9°da arastirmaya katilan bireylerin giinliik serbest zaman durumlari ile BZEO
ortalama puanlar arasindaki tek yonlii varyans (Anova) analizi sonucu verilmektedir. Buna
gdre arastirmaya katilan bireylerin giinliik serbest zaman durumlari ile BZEO ortalama puani
ve alt boyutu olan zamanda p<0.01 diizeyinde, bilgi eksikligi ve ilgi eksikligi alt boyutunda ise
p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Bos zaman engelleri dl¢egi ortalama
puaninda giinliik 1 saat serbest zamani olanlarin 2-3 saat ve 7 saat olanlara gore daha fazla
oldugu tespit edilmistir. Zaman alt boyutunda giinliik 1 saat serbest zamani bulunan bireylerin
2-3 saat, 4-6 saat ve 7 saat serbest zamani bulunan bireylere gore puanlarinin yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Diger yandan bilgi eksikligi ve ilgi eksikligi alt boyutlarinda giinliik 2-3 saat
serbest zamani bulunan bireylerin 1 saat ve 4-6 saat serbest zamani bulunanlara gére ortalama
puanlar1 daha diisiik bulunmustur.
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Tablo 10. Katilimeilarin BZEO puanlarmin egzersiz durumlaria gére karsilagtirilmasi

Alt .
Boyutlar Egzersiz Yapma Durumu N X S.S. F p LSD
Evet, diizenli olarak egzersiz yaparrm. A 81 1,848 ,567
BZEO Ara s1ra,. duzens1'z egzersiz yaparim. B 175 2,076 ,585 4,718 000%*  A<B.C
Hayir, hi¢ egzersiz yapmam. C 121 2,072 ,601
Birey Evet, diizenli olarak egzersiz yaparim. A 81 1,728 ,612
. . Ara sira, diizensiz egzersiz yaparim. B 175 2,089 , 745 o
Psikolojisi Hayir, hi¢ egzersiz yapmam. C 121 2,118 ,786 8,289 ,001 A<B.C
Bilgi Evet, diizenli olarak egzersiz yaparrm. A 81 1,814 ,854
o rens Ara sira, diizensiz egzersiz yaparim. B 175 1,929 ,912
Eksikligi Hayir, hi¢ egzersiz yapmam. Cc 121 1,812 ,929 ;768 465
Evet, diizenli olarak egzersiz yaparim. A 81 2,214 977
Tesis Ara sira, diizensiz egzersiz yaparim. B 175 2,215 ,993 1.709 182
Hayir, hi¢ egzersiz yapmam. C 121 2,016 ,936 ' '
Arkadas Evet, diizenli olarak egzersiz yaparrm. A 81 1,567 ,696
o pexs Ara sira, diizensiz egzersiz yaparim. B 175 1,859 172 -
Eksikligi Hayir, hi¢ egzersiz yapmam. c 121 1,867 ,832 4,578 011 A<BC
Evet, diizenli olarak egzersiz yaparim. A 81 2,049 147
Ara sira, dlizensiz egzersiz yaparim. B 175 2,428 773
Zaman : . g Yyap 11,15 ,001%* A<B,C
Haynr, hi¢ egzersiz yapmam. Cc 121 2,581 ,851 4
ilgi Evet, diizenli olarak egzersiz yaparim. A 81 1,716 771
_ Ara sira, diizensiz egzersiz yaparim. B 175 1,935 ,791 *
Eksikligi Hayir, hi¢ egzersiz yapmam. C 121 2,035 ,811 3,993 019 A<B.C
*BZEO: Bos Zaman Engelleri Olcegi (p<.05*p<.01**)

Tablo 10°da arastirmaya katilan bireylerin egzersiz durumlar1 ile BZEO ortalama
puanlar1 arasindaki tek yoOnlii varyans (Anova) analizi sonucu verilmektedir. Buna gore
aragtirmaya katilan bireylerin egzersiz durumlari ile BZEO ortalama puani ve alt boyutlar1 olan
birey psikolojisi ve zamanda p<0.01 diizeyinde, arkadas eksikligi ve ilgi eksikligi alt boyutunda
ise p<0.05 diizeyinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Serbest zaman engelleri 6l¢egi
ortalama puaninda, birey psikolojisi, arkadas eksikligi, zaman ve ilgi eksikligi alt boyutlarinda
diizenli olarak egzersiz yapan bireylerin, ara sira egzersiz yapan ve hi¢ egzersiz yapmayan
bireylere gore puanlarinin diisiik oldugu bulunmustur.

TARTISMA VE SONUC

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyetleri ve bos zaman engelleri dlgegi arasinda
yapilan bagimsiz 6rneklemler t-test analizi sonucuna gore bireylerin cinsiyetleri ile bos zaman
engelleri 6lgegi alt boyutu olan bilgi eksikligi ve tesiste p<0.05 diizeyinde, ilgi eksikligi alt
boyutunda p<0.01 diizeyinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Coruh ve Karakiiciik (2014),
Oztiirk ve Bayazit (2020), Taranci ve Sentiirk (2019), Akyol ve Akkasoglu (2020) bu
arastirmayla benzer sekilde cinsiyet ve bos zaman engelleri 6lgegi arasinda anlamli farklilik
bulmuslardir. Capak (2019), Taser (2019) ile Keskin ve ark., (2015) bu arastirmadan farkli
olarak cinsiyet ve bos zaman engelleri 6l¢egi arasinda anlamli farklilik bulamamaislardir. Bu
arastirmadan farkli bulmalarinin sebebi olarak farkli Orneklem grubu kullanilmasi
gosterilebilir.

260



CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 18(1), 250-264

Aragtirmaya katilan bireylerin medeni durumlari ve bos zaman engelleri 6l¢egi arasinda
yapilan bagimsiz orneklemler t-test analizi sonucuna gore bireylerin medeni durumlan ile
BZEO alt boyutu olan zamanda p<0.01 diizeyinde anlaml1 farklilik bulunmustur. Buna gore
evli bireylerin rekreatif aktivite engelleri bekar bireylere gore daha fazladir. Taranci ve Sentiirk
(2019) bu arastirma ile benzer sekilde medeni durum ve bos zaman engelleri 6l¢egi arasinda
anlamli farklilik bulmuslardir. Oztiirtk ve Bayazit (2020) ve Capak (2019) bu arastirmadan
farkl1 olarak medeni durum ve bos zaman engelleri Olcegi arasinda anlamli farklilik
bulamamuglardir. Bu farkin sebebi olarak farkli 6rneklem grubu kullanilmasi gosterilebilir.

Arastirmaya katilan bireylerin ¢ocuk durumu ve bos zaman engelleri 6lgegi arasinda
yapilan bagimsiz orneklemler t-test analizi sonucuna gore bireylerin ¢ocuk durumu ile bos
zaman engelleri dlgegi tesis alt boyutu arasinda anlaml farklilik bulunmaktadir. Oztiirk ve
Bayazit (2020) bu arastirmadan farkli olarak ¢ocuk durumu ile bos zaman engelleri dlgegi
arasinda anlaml farklilik tespit etmemistir. Arastirmaya katilan bireylerin yas dagilimi ile
BZEO arasindaki tek yonlii varyans (Anova) analizi sonucuna gore bireylerin yaslari ile BZEO
alt boyutu zamanda p<0.01 diizeyinde anlamli farklilik tespit edilmistir. 40-49 yas araligindaki
bireylerin ortalama puani 22-29 yas ile 50 yas ve {izeri bireylerin ortalama puanina goére daha
fazla oldugu tespit edilmistir. Bulut ve Kogak (2016) bu arastirma ile benzer sekilde yas ile bos
zaman engelleri dlgegi arasinda anlamli farklilik bulmuslardir. Oztiirk ve Bayazit (2020),
Taranci ve Sentiirk (2019) ve Capak (2019) bu arastirmadan farkli sekilde yas ile bos zaman
engelleri 6lgegi arasinda anlamli farklilik bulamamiglardir.

Arastirmaya katilan bireylerin egitim durumlari ile BZEO ortalama puanlari arasindaki
tek yonlii varyans (Anova) analizi sonucuna gore egitim durumlari ile bos zaman engelleri
olgegi arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir. Oztiirk ve Bayazit (2020) ve Kesici (2019)
bu arastirma ile benzer sekilde egitim durumlar1 ve bos zaman engelleri 6lgegi arasinda anlaml
farklillk bulamamuslardir. Arastirmaya katilan bireylerin gelir diizeyi algilar ile BZEO
ortalama puanlar1 arasindaki tek yonlii varyans (Anova) analizi sonucuna gore katilan
bireylerin gelir diizeyi algilar1 ile bos zaman engelleri 6l¢egi ortalama puanlari arasinda anlamli
farklilik tespit edilememistir. Oztiirk ve Bayazit (2020) ve Capak (2019) bu arastirma ile benzer
sekilde gelir diizeyi algilar1 ve bos zaman engelleri Olgegi arasinda anlamli farklilik
bulamamiglardir. Kesici (2019), Bulut ve Kocak (2016) bu arastirmadan farkli olarak gelir
diizeyi algilar1 ile bos zaman engelleri 6l¢egi arasinda anlamli farklilik tespit etmislerdir.

Arastirmaya katilan bireylerin giinliik serbest zaman durumlari ile BZEO ortalama
puanlart arasindaki tek yonlii varyans (Anova) analizi sonucuna gore arastirmaya katilan
bireylerin giinliik serbest zaman durumlar1 ile BZEO ortalama puani ve alt boyutu olan
zamanda p<0.01