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Amaci ve Kapsami

Saglik ve Spor Bilimleri Dergisi (JHSS) 2018 Aralik ayindan itibaren yayin hayatina basladi. Derginin
amaci saglik ve spor alanindaki arastirmacilara, bilim insanlarina ve 6grencilere hizmet etmektir. Saglik
ve Spor Bilimlerinde 6zgiin arastirma ve derlemeleri yayinlayarak alana katki saglamak, disiplinler arasi

calismalari tesvik etmek bu derginin amaglari arasindadir.

Yayin Kurallan

Istanbul Gedik Universitesi Saglik ve Spor Bilimleri Dergisi, yilda ii¢ kez yayimlanan, agik
erisimli uluslararas1 hakemli dergidir. Yayin dili Tiirk¢e ve Ingilizcedir. Tiirkge gonderilen

calismalarda Ingilizce bir 6zet olmalidir.

Saglik ve Spor Bilimlerinde 6zgiin arastirma ve derlemeleri yayimlayarak alana katki saglamak,

disiplinler aras1 ¢caligmalari tesvik etmek bu derginin amaglar1 arasindadir.

Saglik ve Spor, giinliik yasamlarda son derecede 6nemli igeriklere sahiptir. Bir taraftan saglikli
bir nesil yetistirmek ve onlar1 egzersizlerle korumak amaclanirken, sektorel degerlere sahip
olmasi i¢in ¢ok yonlii inceleme ve arastirmalarin yapilma gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir. Bu

alanlar i¢inde yer alan bir¢ok konu ¢alisma olarak dergimizin sayfalarinda yer alacaktir.

Ozgiin arastirma ve teorik makaleler, istatistiksel analizler, rnek olaylar, vaka ¢alismalar1 ve

kitap elestirileri de yayin olarak kabul edilmektedir.

Dergiye yayimlanmak amaciyla gonderilen ¢aligmalarin daha once bagka bir yayin organinda
yayimlanmamis olmasi ya da yayimlanma asamasinda bulunmamasi gerekir. Degerlendirme
slirecine girmis olan eserler bu siire¢ zarfinda herhangi baska bir yaymn organina
gonderilmemelidir. Calisma eger bir proje sonunda ortaya ¢ikmigsa projenin ismi, destekleyen

kurum, baslangi¢ ve bitis tarihleri ve nerede yapildig1 yazilmalidir.

Gonderilen makale herhangi bir bilimsel toplantida teblig olarak sunulmussa, bunun bilgisi

makalede belirtilmelidir.

Dergiye eserleri ile katki sunan arastirmaci ve yazarlar bilimsel arastirma ve yayin etigine

uymalidirlar.
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Tiirkiye’de Sporla Ilgili Etik Davramslar ve Fairplay Ornekleri
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Oz

Caligmanin amaci spor ahlaki ve spor etigi ilklerinin degerlendirilmesidir. Spor alaninda etik, ahlak ve ahlaksizlik kavramlarina
Sporun birey, toplum, sosyal hayat, ekonomi, egitim gibi alanlar ile iliskisi incelenmis ve bu alanlarla ilgili etik ve ahlaki
yaklagimlari tanimlarina ulagilmaya c¢alisilmigtir. Bu ¢aligma yapilirken literatiir taramasi veri toplama teknigi kullanilmisgtir.
Konu ile alakali bilimsel makaleler, arastirmalar, kitap, dergi ve internet siteleri detaylica incelenerek dncelikle sporun genel
tanimina deginilmis ardindan spor ile iligkili tiim alanlar ve ilgili etik ve ahlaki tamimlamalar degerlendirilmistir. Yapilan
analizler sonucunda sporun birey i¢in kisilik, saglik ve pedagojik agidan olumlu katkilar olmugtur. Sporun toplumsal ve sosyal
acidan biitlinlestirici ve diizenleyici giiclinlin kisiler 6nemli goriildiigii anlagilmistir. Bu itibarla arastirmasi yapilan konunun
tiim disiplinlerle yakindan ve daha genis bir yelpaze de arastirilip incelenmesi ile istendik davraniglarin olustugu etik ve ahlaki
bir zeminde, spor yapilmasinin daha olasi durdugu anlagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor Ahlaki, Spor Etigi

Ethical Behaviors Related to Sports in Turkey and Fairplay Examples
Abstract

The aim of the study is to evaluate the principles of sports ethics and sports ethics. The relationship between the concepts of
ethics, morality and immorality in the field of sports with fields such as individual, society, social life, economy, education
has been examined and the definitions of ethical and moral approaches related to these fields have been tried to be reached. In
the course of this study, the literature review data collection technique was used. The scientific articles, researches, books,
magazines and Internet sites related to the subject were examined in detail and the general definition of sports was first
mentioned and then all the fields related to sports and the related ethical and moral definitions were evaluated. As a result of
the analyzes carried out, there have been positive contributions of sport in terms of personality, health and pedagogic for the
individual. It has been understood that the social and socially integrative and regulatory power of sports is considered very
important. As a result of the analyzes carried out, there have been positive contributions of sport in terms of personality, health
and pedagogic for the individual. It has been understood that the social and socially integrative and regulatory power of sports
is considered very important.

Keywords: Sports Ethics, Sports Ethics
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1.Giris

Spor bireyleri duygusal, diigiinsel, ruhsal ve fiziksel yonden
degisime iten, birbirinden farkli irk, renk, din, inanig ve
diisiince bi¢ciminden insan1 bir araya getirme giiciline sahip,
toplumlar1 dogrudan veya dolayli yonden etkileme
yetisinde olan sosyal aktiviteler biitiiniidiir. Spor insan
bedenini ve ruhunu terbiye etmeyi amaglayan insanin
hayatinin bircok alaninda kusatici vazifesi olan bir olgudur.
Teknolojinin hizla geligsmesi, imk&n ve olanaklarin
artmasiyla beraber spor, yayilim hizin1 arttirmis ve kiiresel
yelpazede her kesimden insanin duygu, diisiince ve
davranislarinda ortak degisimler meydana getirmeyi
basarmustir. (Ates, 2021).

Spor ahlaki ve spor etigi ile beklenen ya da kaginilmasi
gereken eylemler sadece spor yapan bireyleri degil bir
sektor ve bir disiplin olarak bu olgunun igerisinde var olan
dogrudan ya da dolayli olarak tiim bireyleri kapsamaktadir.
Sporcu, antrendr, takim, seyirci, taraftar, rakip, temsil
edilen devlet, disiince, ilke, sponsor firmalar,
federasyonlar, sportif kurumlar, halk vs. spor olgusunun
tim dinamiklerini olusturan pargalarin muhatab1 spor
ahlaki ve spor etigi konusudur. (Sahin M., 2009). Fair-Play,
yarigmaya katilim gdsteren sporcularin oyunun kurallarina
hem mutlak saygi gostermelerini hem de bunun 6tesinde
bilhassa miisabaka sporlarinin belli bir ruh halinde devam
ettirilmesini  de  gerektirmektedir. Fair-Play sadece
miisabakaya katilm gosterenlerin  gorevi  degildir.
Oyuncular kadar seyircilerin, antrenérlerin, hakemlerin ve
miisabakadaki biitiin gorevlilerin ve medyanin Fair Play
kurallar1 g¢ercevesinde hareket etmesi biiylik Onem arz
etmektedir (Firatli, 1998, Akt; Kotan, 2004: 50).

2. Cahismanin Amaci

Bu ¢alisma ile amaglanan, sporda etik kavrami, diinyada ve
ilkemizde bu kavramin algilanis bigimi, kuramsal agidan
sporda etik davraniglar ve fair play 6rneklerini gdstermek.
Spor alaninda etik, ahlak ve ahlaksizlik kavramlarina,
siddete toplum anlayis perspektifi ile yaklasilarak
incelenmeye ¢aligilmistir. Sporun birey, toplum, sosyal
hayat, ekonomi, egitim gibi alanlar ile iligkisi incelenmis ve
bu alanlarla ilgili etik ve ahlaki yaklagimlarinin sporcular,
antrenorler, hakemler, seyirci, taraftarlar ve doktorlarin etik
davraniglar ve fair play tizerindeki olumlu ve olumsuz
etkilerine ulagilmaya g¢aligilmistir. Bu tanimlarin toplum
anlayist igerisindeki ahlak ve etik kavramlari ile olan
iligkisi ortaya konulmaya c¢alisilmistir. Etik ve ahlak
degerlerinin benimsenmesi, toplum olarak kabul edilmesi,
ilkemiz ve diinyanin bu degerlerin ne kadar 6nemli ve
gerekli oldugunu anlayabilmesi amaci ile yasanan olumlu
ve olumsuz drnekleri bu ¢alismada géstermeye calistim. Bu
ornekler dogrultusunda bireyler olarak bilgileri ve yasanan
olumlu ve olumsuz 6rnekleri 6grenip, benimseyip ve ders
alarak tilkemiz ve diinyada spor alaninda etige ve fair playe
uygun bir toplum anlayis1 saglamak.

3. Calismanin Onemi

Calismada sporun tanimi ve spor faaliyetlerinin baslangici,
tarihsel gelisimi, farkli donemlerde sporun gecirdigi

e-ISSN 2791-6847

doniisim ve degisim, sporun kurumsallasmasi ve
profesyonellesmesini saglayan unsurlar ortaya konmakta,
sporun kiiresel bir faaliyet ve kiiltlir olarak yaygin hale
gelisi ve giinlimiiz toplumu iizerinde ortaya cikardigi
etkiler irdelenmektedir. Sporda etik ile fairplay
boyutlarinin ele alindigt bu ¢aligmanin literatiire énemli
katk: saglayacagi ongoriilmektedir.

4. Calismanin Yontemi

Bilimsel arastirma yontemi kullanilmigtir. Bilimsel
aragtirma yonteminin pozitivizm, yorumlayici ve elestirel
paradigmasindan  yararlanilarak ~ diizenlenmistir. Bu
zamana kadar bu konu ile ilgili yapilan ¢aligmalar, sporda
etik {lizerine yazilan kitaplar ve dergiler, yaymlanan
akademik makaleler incelenerek derleme yapilmustir.

5. Sporda Siddet

Kimi zaman spor etkinliklerinde sporcular ya da taraftarlar
arasinda bazi siddet igerikli olaylar yasanmaktadir.
Deginilen siddet olaylar1 bazen yaralanma ve hatta 6liimle
sonuglanmaktadir. Bahsedilen hadiseler ulus, din ya da
kiiltir ayrim1 olmaksizin neredeyse tiim diinyada goriilen
kiiresel bir soruna doniismiistiir. Bu noktada akillara su bir
soru gelmistir: Spor saldirganlik diirtiisiinii ya da siddeti
tetikliyor olabilir mi?

Yukarida bahsedilen soruya yanit bulabilmek igin dncelikle
“sporda siddet nedir?” sorusuna bir yamit vermek
gerekmektedir. Sportif miisabaka ya da yarigmalar
sirasinda sporcularin biyolojik, ruhsal, fizyolojik ve
cevresel etmenlerin etkisi altinda kalarak takimindaki
arkadaslarina, rakibine veya hakeme karsi olan kural dis1
hareketlerine, genel olarak sporda siddet ad1 verilmektedir.

6. Ahlak

Ahlak, genel manasiyla, toplumun belirledigi, toplum
igerisindeki tiim bireylerin uymak mecburiyetinde oldugu
davranis kaliplarma verilen isimdir. Ahlak anlayist
icerisinde, kisi davramiglari dogru-yanls ya da iyi-koti
olarak degerlendirilmekte ve iyi davranislara yonelinmesi,
kotii davraniglardan istisnasiz uzak durulmasi gerektiginin
alt1 cizilmektedir. Ahlak ile alakali yapilan tanimlamalarin
bazilarinda, huyun 6n plana ¢ikarildig1 goriilmektedir.

7. Sporda Ahlak

Spor ahlaki, tek basina 6zel bir disiplin olmasinin yaninda
ekonomi, bilim, siyaset, saglik, sosyoloji gibi diger disiplin
alanlari ile kopmaz bir baglanti igerisindedir. Spor yapan
birey igin dogru, yanhs nedir? Iyi ve kétiiyii belirleyecek
Ol¢lit hangi fenomenler ile temellendirilecektir? Sporda
estetik siire¢ nasil degerlendirilir? Toplum ve birey igin
saglik ve huzur kaynagi olan spor kendi ig¢inde hangi
degerleri barindirir? (Sahin M. , 2009).
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9. Etik

Etik terimi Yunanca "karakter ya da kisilik" manasina
gelen "ethos" kelimesinden tliremistir.” Etik sozciigline
dogru olan1 yapabilme, dogru davranislar sergileme, insani
ve vicdani olani tercih edebilme ve toplumsal degerler ile
ilgili diisiinebilme yetisidir denilebilir. (Vikipedi, 2021).

10. Fair Play

Anglosakson bir terim olan fair play; diiriist oyun ve diiriist
davranis manasina gelmektedir. Fair Play’in direkt karsilig
olarak etik istii davramis da kabul edilmektedir. Etik
davranis kavrami her konuda koyulmus olan kurallar1 sayg1
ve diirtstliik ¢ergevesinde uygulamak demektir. Fair Play
ise biitiin bu bahsedilenler haricinde kisisel menfaatleri ve
hirslart bir kenara birakarak hayatta iistiin insan ruhunu
ortaya koyabilmektir. Kardeslik, sevgi ve dostluk anlayist
bulunan Fair Play’de higbir sinir bulunmamaktadir. Ne
zaman biitiin davranislarimiz Fair Play'e gore ayarlanirsa
yalnizca o zaman Fair Play'e adim atilmis olur.

11. Sporda Fair Play

Mutlak bir basariy1 hedef alan ve bu dogrultuda fazlaca
¢aba sarf edilen bugiinkii performans sporlarinda, basari
elde edebilmek i¢in acimasiz ve aldatict politikalar
giidiilmektedir ve gelistirilmektedir. Bahsedilen anlayisin
en belirgin Olgiitli, oyun i¢inde kural digt davranislari
hakeme hissettirmeden gergeklestirmektir.  Bilhassa
profesyonel sahada, sporcularin Fair-Play'e uygun olmayan
davraniglari  benimsemeleri, kigsisel ve toplumsal
beklentilerin basar1 ¢abasindan ileri gelmektedir. Sporcular
iizerinde sponsorlar, siyasi c¢evreler, antrendér, kamuoyu,
taraftarlar, medya, hekim, kuliip ve spor orgiitiiniin yogun
baskist s6z konusudur ve bu durum da sporcular1 dogal
olarak sadece faydaci basar1 olanaklari aramaya itmektedir
(Yildiran, 2002, Akt; Kotan, 2004: 49).

12. Sonuc ve Oneriler

Sporun dogasinda var olan miicadele ruhu sporcular
iizerinde hem psikolojik hem de davranig birtakim
yansimalart dogurmaktadir. Hatta sporculuk ruhunun
temeli olan rakibe, antrendre ve seyirciye duyulan sayginin,
galip gelme arzusu sebebiyle kimi zaman yok oldugu
goriilmektedir. Fair play anlayisini da spor sahasinda hos
goriilmeyen ve ahlaki degerler ile g¢elisen biitiin bu
davranislarin ztn olarak tanimlamak miimkiindiir. Detayli
ele alindiginda fair play'in formal ve informal kollara
ayrildigt  belirtilmektedir. Formal ya da informal
farkatmeksizin ~ fair  play' in  gorildigi  spor
miisabakalarinda saygi, centilmenlik, diiriistlik vb.
davraniglar1 her zaman kazandirmaktadir. Bahsi gecen
kazanimlarin topluma da dogrudan etkisinin oldugunu
sOylemek yanlis olmayacaktir. Zira sportif miisabakalarda
takinllan ahlak dis1 davranislar ve toplumun ahlaki
degerleri ¢elistiginde, toplumun sporcuyu ve hatta kuliibii
dislanmasi veya kinanmasi ile karsi karsiya kalinabilir.

Gegmis donemler ele alindiginda bu kapsamda fair play
hareketine sayisiz Ornekler vermel miimkiindiir. 1996
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senesinde Avrupa Futbol Sampiyonasinda Hirvatistan ve
Tiirkiye arasinda bir mag yapilmugtir. Alpay Ozalan magin
sonlarinda gole kavusan Hirvat oyuncuyu diisiirme egilimi
gostermeyerek oldukga biiylik bir fair play davranigina
imza atmistir. Bagkaca, 2002 Futbol Diinya Kupasinda
Tiirk Milli Futbol Takimi'nin diinya ii¢iinciisu olmasindan
sonra rakibi Giiney Kore’nin bayragini Tiirk bayragi ile yan
yana tutarak taktir edilecek bir fair play davranisi
sergilemistir. Sonucta; gecmisi insanlik kadar eskiye
dayanan spor kavraminin baslig1 altinda bulunan miicadele
ruhu ve kazanma arzusu sebebiyle sprocu, medya, antrenor
gibi spor paydaslarinin ahlaki degerler ile uyusmayan
tutum ve davranislar sergileyebildikleri goriilmektedir.
Bahsi gegen tutum ve davranislar asla fair play anlayist ile
oriitsmemektedir.

Hemen her alanda oldugu gibi spor ahlaki’ da bir egitim
siireci olarak once ailede ardindan okulda ve sonrasinda ise
toplum igerisinde drgiin ve yaygin isleyis bicimiyle hayat
boyu islenmelidir. Bireyler vicdani ve ahlaki ilkeleri dnce
net bir temelde Ogrenmeli ardindan pekistirmelerle
unutturulmadan bu ilkelere yonelik bir sportif eylem
stirdiiriilebilmelidir.

Spor miisabakasi siiresince kotii sozlerin karsi tara sarf
edilmesi, argo ve kiiflirlii ciimlelerle karsi tarafin tahrik
edilmesi Islam anlayis1 acisindan kabul edilmezken bu
durumun maddi ve manevi miieyyidelerle oniine gegilmesi
amaclanmaktadir.
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Oz

Bale yapan danscilar i¢in sigramanin 6énemi ¢ok biiytiktiir. Kiiciik yastan itibaren teknik acidan en iyi seviyeye gelmek icin
calisirlar. Bedenlerini estetik ve gorsel anlamda sahneye hazirlamanin yani sira yeterli seviyede kondisyon seviyesine ulagsmay1
da hedeflerler. Bu dogrultuda kuvvet, dayaniklilik, patlayici gii¢ ve esneklik bir dans¢1 i¢in her yasta iyi seviyelerde olmalidir.
Bu aragtirmanin amaci bale de performans esnasinda bir¢ok kez sigrama yapildigr i¢in kuvvet gelisimine katki saglamasi
amaciyla 8 haftalik pilates reformer egzersizleri uygulatilip sigrama yiiksekligine katkisi arastirilmigtir. Bu arastirma Istanbul’
da Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi Istanbul Devlet Konservatuar Sahne Sanatlar1 Bale Ana Sanat Dali Béliimii 14-
17 yas aras1 kadin bale dgrencileri rastgele secilen 19 6grenci ile sinirlidir. Bu arastirma test sonuglarindan elde edilecek
verilerle sinirli olup, elde edilecek veriler sadece bilimsel amaglarla kullanilmigtir. Bireylere ilk test ve son test olarak iki kez
uyguland1 objektif ve belirlenen zaman igerisinde cevaplandirildi. 8 hafta pilates reformer ¢alismalart uygulatildi. Calismalar
ve dlgiimler MSGSU salonunda yapilmugtir. Arastirma, tez siiresi ile siirlidir. Tanimlayict istatistik (ortalama standart sapma,
minimum ve maksimum), On test son test farki igin eslestirilmis t testi (paired t test) yapilmistir. SPSS 25 paket programi
kullanilmistir. Baslangigta anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir. Arastirmaya katilan balerinlerin ilk test ve son test
dikey sigrama performans sonuglarinda farklilik oldugu gériilmiistiir. i1k test ve son test dereceleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir sonug vardir (r=,746; p<0,05). Arastirmada yer alan balerinlerin ilk test ve son test dikey sicrama performanslari
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik gériilmektedir (t=-7,50; p<0,05). 8 hafta uygulanan pilates egzersizleri dikey
sigrama performanslari yiikseltmistir.

Anahtar kelimeler: Pilates, Bale, Sigrama

The Effect Of 8 Weeks of Pilates Training on Vertical Jump Height
of Ballet Dancers Between 10-20 Years Old
Abstract

Jumping is very important for ballet dancers. From a young age, they work to become the best technically. In addition to
preparing their bodies for the stage aesthetically and visually, they also aim to reach a sufficient level of condition.
Accordingly, strength, endurance, explosive power and flexibility should be at good levels for a dancer at any age. The aim of
this research is to use 8-week pilates reformer exercises to contribute to the strength development, since many jumps are made
during the performance in ballet, and its contribution to the jump height was investigated. This research is limited to 19
randomly selected female ballet students aged 14-17 from Mimar Sinan Fine Arts University Istanbul State Conservatory
Performing Arts Ballet Department in Istanbul. This research is limited to the data to be obtained from the test results, and the
data to be obtained is used only for scientific purposes. It was applied to the individuals twice as the first test and the last test,
and it was answered objectively and within the specified time. Pilates reformer exercises were applied for 8 weeks. Studies
and measurements were made in MSGSU hall. Research is limited to the duration of the thesis. Descriptive statistics (mean
standard deviation, minimum and maximum) , Paired t test (paired t test) was performed for pretest and posttest difference.
SPSS 25 package program was used. Initially, the significance level was determined as p<0.05. It was observed that there was
a difference in the first test and post test vertical jump performance results of the ballerinas participating in the research. There
is a statistically significant result between the first test and post test grades (r=.746; p<0.05). There is a statistically significant
difference between the first and last test vertical jump performances of the ballerinas in the study (t=-7.50; p<0.05). Pilates
exercises applied for 8 weeks increased vertical jump performances.

Keywords: Pilates, Ballet, Jump
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1. GiRiS

Joseph Pilates, yoganin zihinsel odaklanma ve 6zel nefes
alma teknigini cimnastik ve diger sporlarin ile birlestirerek
Pilates egzersiz yontemini olusturdu (Muscolino ve
Cipriani, 2004; Kloubec ve Banks, 2004). Joseph Pilates
egzersizi “Sadece ii¢ derste farki hissedecek, on derste
farki gorecek ve 20 derste tamamen farkli bir viicuda sahip
olacaksiniz” diyerek Return to Life Through Contrology
kitabinda bu sekilde tanimlamistir (Pilates ve Miller,
1945). Pilates, Birinci Diinya Savasi sirasinda esir
kampinda iken daha once olusturup gelistirdigi egzersiz
teknigini savas yaralilarina, gardiyanlara ve stajyer
doktorlara uygulamaya bagladi. Bu egzersizlere katilan
hastalar kisa siirede 6nemli bir iyilesme gordiiler. Hasta
yataklarina taktig1 yaylar sayesinde hastalar Joseph Pilates
gozetiminde kendi kendilerine egzersiz yapmaya
basladilar. Joseph Pilates'e gore bu siire zarfinda egzersiz
programina katilan hi¢ kimse grip salginindan etkilenmedi
(Bryan ve Hawson, 2003; Kloubec 2011). Yapilan
arastirmalarda pilatesin birgok yararindan
bahsedilmektedir. Egzersizin dogru uygulanmasi ile
esneklik, kuvvet ve dayaniklilik artmaktadir; hareket
esnasinda tam ve derin nefes almak 6nemlidir, durusu
olumlu yonde diizeltir (Merrithew ve vd. 2006). Pilates
yontemiyle ¢alismak, viicut yagini kaybetmenin, elastik
kas kiitlesine ve esnek bir omurgaya sahip olmanin uzun
yasaminin sirrina ulasmanin bir yoludur (Boles 2000).

2000'i yillarin basinda Pilates lilkemizde az sayida spor
merkezinde kendine yer buldu. Bu egzersizler ii¢ temel
form igerisinde smiflandirilmistir. Mini ball, swiss ball
gibi ekipmanlarla yer minderi {izerinde yapilan egzersizleri
igeren Geleneksel/Klasik Pilates bunlardan ilkidir, ikincisi
ise Reformer, Cadillac, Barrel, Ped-a-Pull, Wunda Chair,
Arm Chair, Magic Circle, gibi fitness temelli gelistirilmis
cimnastik aletlerinin yam1 sira yiksek ve diisiik
yiikklenmeler igeren Gelistirilmis/Uyarlanmis Pilates ve
son olarak bir fizyoterapist ve balet olan Craig Philips
tarafindan gelistirilen Pilates metotlar1 ile omurga
stabilitesini  birlestiren, yaralanmalar1 Onleme ve
rehabilitasyon amagh egzersizleri igeren Klinik Pilates’ ten
olugmaktadir (Isacowitz 2006; Purdy 2009).

Pilates egzersizleri ile kas esnekligi artirilmakta
(Schroeder ve vd. 2002; Otto ve vd. 2004; Rogers ve
Gibson 2006; Segal ve vd. 2004) ve durus problemlerinin
diizeltilmesini saglamaktadir (McMillan ve vd. 1998).
Ayrica bu egzersizler viicut farkindaligini geligtirmeye
yardimer olur (Lange ve vd. 2000), bel agrilarinda
azalmalarin (Anderson ve Spector 2009; Esco ve vd. 2005)
ve kemik yogunlugunda ki artiglarin (Betz 2005; Petrofsky
ve vd. 2007) oldugu belirtilmektedir. Pilates egzersizleri
bahsedilen faydalarmin yani sira insanlara tam ve derin
nefes almayi, duruslarini diizeltmeyi ve boylece yasam
kalitelerini artirmay1 ogretir (Dickey ve Henkel 2000).
Ayrica  koordinasyon, denge, esneklik ve kas
dayanikliligini gelistirebilen nadir egzersizlerden biridir
(Cozen 2000). Bu egzersizler, koordinatif bir motor beceri
olan dengenin yani sira kas giiciinin ve esnekligini
arttirmaya yardimci olur (Richardson ve Jull 1995).
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Giintimiizde popiiler olan pilates egzersizleri, ozellikle
konsantrasyon gerektiren hareketlerle viicut durusunu
iyilestirmek ve saglikli bir viicudu korumak igin
kullanilmaktadir ~ (Selby  2002). Pilates reformer
egzersizlerinin bu kadar uzun siire popiiler kalmasinin bir
baska nedeni de yergekiminden ¢ok yaylara karsi
yapilmasidir. Bir aragtirmaya gore, yercekimi egzersizdeki
hareket acisina sabit bir dig direng saglarken, yaylar kaslar
uzadike¢a artan bir dis direng saglar. (Siler 2000). Bir¢ok
aragtirmaci Pilates egzersizlerinin, esnekligi ve viicut
kompozisyonunu iyilestirdigini, kas dayanikliligimi
arttirdigimi sdylese de, bu konulardaki deneysel ¢aligmalar
yeterli degildir (Siler 2000; Bernardo 2007; Katayif¢i ve
vd. 2014). Bale, belirli bir gorsel estetigi korurken yiiksek
diizeyde atletizm gerektiren benzersiz bir dans seklidir
(Koutedakis ve Jamurtas 2004; Schantz ve Astrand 1984).
Klasik balenin sanatsal gereksinimleri beden egitimi ve
performansi belirler (Schantz ve Astrand 1984). Diger
fiziksel aktivite bigimlerinden farkli olarak, bale atlama
gibi atletik eylemlerin  performansi, maksimum
performanstan ziyade Oncelikle istenen estetigin elde
edilmesine hizmet eder. Balenin en atletik yonlerinden biri
atlama hareketleri sirasinda goézlemlenebilir (Triegaart
1995). Baleye 6zgii bircok sigrama, tek bir bacaktan hizl
bir kalkis igerir ve ayak bilegi eklemi c¢evresindeki
tendonlara ve kaslara yiiksek mekanik talepte bulunur.
Benzer kalkig stratejilerine sahip ancak inig tekniklerinde
farklilik gosteren en sik gerceklestirilen atlama tiirlerinden
ikisi jeté ve temps levé'dir (Triegaart 1995).

Jeté, bir ayaktan havalanan ve digerinin {izerine inen bir
sigramadir. Saut de chat, bir dans¢inin havalandigi, yiiksek
dikey ve yatay itici giigle sicradigy, yariklari havada yaptigi
ve kars1 ayak iizerine indigi 6zel bir jettir (Jarvis ve Kulig
2016).

—— l ]
=
|

Sekil 1 Jeté

Temps levé, dansginin ayni ayaga kalkip indigi bir atlama
tiriidiir. Yaygin bir temps levé atlama tiirli, dans¢ilarin
ileriye dogru tek bir adim atmasini ve ardindan esas olarak
dikey yonde itme giiciiyle kalkis yapmasini gerektirir
(Jarvis ve Kulig 2016).
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s Sekil 3 Pli¢

Sekil 2 Temps levé

Klasik balenin en temel hareketlerinden biri Pli¢” dir.
Bacak kaslarmin kuvvetlenmesi, esneklik ve disa
dontikliik i¢in milkemmel bir ¢aligmadir. Hareketin
baslangic ve bitis pozisyonu demi pli¢’dir. Plié kendi
icinde demi plié¢ ve grand pli¢ olmak iizere ikiye ayrilir.
Ziplama igin gerekli olan plié demi pli¢’dir (S6nmemis
2015).

Sekil 4 Grand Plié
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2.YONTEM
2.1 Arastirma Grubu

Calismaniz Mimar Sinan Giizel Sanatlar Universitesi
Istanbul Devlet Konservatuari Sahne Sanatlar1 Bale Ana
Sanat Dal1 Boliimii lise 6grencileri iizerinde uygulanmigtir.
Calismamiz, 19 kisinin goniilli katilimryla
gerceklesmistir. Olgiimlerin yapilabilmesi ve antrenman
programinin uygulanabilmesi icin MSGSU yénetiminden
ve Ogrenci velilerinden gerekli izin belgeleri alinmistir.
Calismamiz 8 hafta sonra tamamlanmustir. Olgiimler ve
antrenman programmin uygulanmast MSGSU’ ye ait
salonda yapilmistir.

2.2 Arastirma Yontemi Veri Toplama Araci

Caligmamiz 0n test, son test olarak planlanmis olup, 6n test
egzersiz programi uygulanmadan 6nce, son test ise 8
haftalik  egzersiz  programi  uygulandiktan sonra
gerceklestirilmistir.

2.3 Arastirmanin Amaci

Bale de performans esnasinda birgok kez sigrama yapildigi
icin pilates egzersizlerinin sigrama yiiksekligine katkisini
arastirilmustir. Pilates egzersizleri ile bireysel performansa
katki saglamayir amagliyoruz. Pilates egzersizlerinin
bireysel performansa katki saglayacagini dngoriiyoruz.

2.4 Arastirmanim Onemi

Bu calismada bale yapan dansgilarin kuvvet gelisimine
katki saglamak amaciyla 8 haftalik pilates reformer
calismasinin  dikey sicrama  yiiksekligine etkisini
arastirdik. Bale de performans esnasinda sigrama igeren
figiirler oldukga fazladir. Bu sebeple pilates egzersizlerinin
dikey sicramaya etkisini ortaya ¢ikarmaya calistik.

2.5 Verilerin istatistiksel Analizi

Tanimlayict istatistikler (ortalama standart sapma,
minimum ve maksimum), 6n test son test farki i¢in
eslestirilmis t testi (paired t test) yapilmistir. SPSS 25 paket
programi kullanilmistir. Baslangigta anlamlilik diizeyi
p<0.05 olarak belirlenmistir.

2.6 Pilates Reformer Aleti

Reformer, kayan bir yere paralel tasiyicisy, itis bari, ipleri
olan ve bir alettir. Bu alet yay direncine kars1 caligan 4-5
yaya sahiptir, her yayin yaklasik 11,36 kg diren¢ ekleme
ozelligi vardir. Birgok egzersizin tam hareket acikligiyla
yapilabiliyor olmasi reformerin en onemli avantajidir.
Reformer, her yas grubunda sedanter veya sporcularda
yaralanma ve sakatliklarin rehabilitasyonunda
kullanilabilecegi gibi antrenman araci olarak da
kullanilabilir (Siler 2006).
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Sekil 5: Reformer Aleti

2.7. Antrenman Protokolii

10-20 yas arasit bale danscilarmin 8 haftalik pilates
calismasmin dikey sigrama yiiksekligine etkisi iizerine
etkilerinin aragtirilmasi amaci ile yapilan ¢aligmada,
denekler haftada 2 giin ortalama 60 dakikalik antrenman
programina katildilar. Antrenman protokolii quadriceps,
hamstring, gastrocnemius ve soleus kas grubuna ydnelik
olmustur. Hareketler aras1 gegislerde duraklama yoktur,
her kas grubu i¢in 6nceden belirlenmis hareketler yaptir.
Diger hareketlere gegisler sirasinda dinlenme saglanmistir.
Her hareket 1 sefer 12 tekrar yaptirilmistir. Bacak
calismalar1 sonunda quadriceps, hamstring ve calf kas
gruplarina esnetme c¢alismasi yaptirilmistir.

2.8 Uygulanan Antrenman Ornegi

Calismalarda quadriceps, hamstring ve calf kas gruplar
caligtinlmistir ve ¢alismalar sonunda reformerda esnetme
hareketleri yaptirtlmistir.

2.8.1 Double leg press dorsiflexed- parallel toes

Reformern tizerine sirt iistii yatilir. Topuklar bar tizerinde
birbirine yakin ve paralel tastyict ileri dogru itilir. Harekete
baslamadan 6nce nefes alinir, itig yapilirken nefes verilir.
Yay: 3 yay. Tekrar Sayisi: 12 tekrar.
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Sekil 7: Double leg press dorsiflexed

2.8.2 Double leg press dorsiflexed- wide stance external
rotation

Reformerim iizerine sirt {istii yatilir. Topuklar barin en
disma yerlestirilir ve paralel tasiyici ileri dogru itilir.
Harekete baslamadan once nefes alinir, itis yapilirken
nefes verilir. Yay: 3 yay. Tekrar Sayist: 12 tekrar.

Sekil 8: Double leg press dorsiflexed- wide stance external
rotation
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Sekil 9: Double leg press dorsiflexed- wide stance external
rotation

2.8.3 Double leg press plantar flexed- parallel toes

Reformerin iizerine sirt {istii yatilir. Ayak parmaklari barda
birbirine yakin ve paralel, topuklar birbirine yakin paralel
tastyict ileri dogru itilir. Harekete baslamadan 6nce nefes
alinir, itis yapilirken nefes verilir. Yay: 3 yay. Tekrar
Sayist: 12 tekrar.

Sekil 10: Double leg press plantar flexed- parallel toes

Sekil 11: Double leg press plantar flexed- parallel toes
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2.8.4 Leg press plantar flexion- wide stance external
rotation

Reformern iizerine sirt {istii yatilir. Barin en digina ayak
parmaklar1 yerlestirilir, paralel tastyict ileri dogru itilir.
Harekete baslamadan once nefes alinir, itis yapilirken
nefes verilir. Yay: 3 yay. Tekrar Sayisi: 12 tekrar.

Sekil 12: Leg press plantar flexion- wide stance external
rotation

Sekil 13: Leg press plantar flexion- wide stance external
rotation

2.8.5 Single leg press dorsiflexed- table top

Reformerin iizerine sirt {istii yatilir. Bir topuk barin
iizerinde, diger bacak dizi biikiili olacak pozisyonda
yukarida bekler. Harekete baslamadan 6nce nefes alinir,
itis yapilirken nefes verilir. Yay: 1-2 yay. Tekrar Sayisi: 12
tekrar.
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Sekil 14: Single leg press dorsiflexed- table top

Sekil 15: Single leg press dorsiflexed- table top

2.8.6 Single leg press plantar flexed- table top

Reformern iizerine sirt iistil yatilir. Bir ayak parmaklari
barin iizerinde, diger bacak dizi biikiilii olacak pozisyonda
yukarida bekler. Harekete baglamadan 6nce nefes alinr,
itis yapilirken nefes verilir. Yay: 1-2 yay. Tekrar Sayis1: 12
tekrar.

Sekil 16: Single leg press plantar flexed- table top
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Sekil 17: Single leg press plantar flexed- table top

2.8.7 Bridging series- shoulder bridge

Reformera sirt iistii yatilir. Topuklar, birbirine paralel
sekilde barm lizerine konulur. Harekete baglamadan 6nce
nefes alinir, her omur tek tek tasiyicidan yukar: kaldirilir,
bu arada nefes wverilir. Goglis kafesinin iist kismina,
scapula kemiklerinin ortasina kadar omurga yukariya
dogru kaldirilir, orada nefes alinir. Nefes verirken en son
kuyruk sokumu yere degecek sekilde omurlar yavasca
tagtyiciya indirilir. Yay: 3 yay. Tekrar Sayist: 12 tekrar.

Sekil 18: : Bridging series- shoulder bridge

Sekil 19: Bridging series- shoulder bridge
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2.8.8 Legs in straps- double leg press

Reformerin tizerine sirt {istii yatilir. Uzun kayis ayaklara
takilir. Dizler biikiili ve topuklar yere paralel olacak
sekilde beklenir. Hazirlanirken nefes alinir, itis yapilirken
nefes verilir ve bacaklar ileri dogru uzanir. Nefes alirken
dizler tekrar baslangi¢ pozisyonuna getirilir. Yay: 2 yay.
Tekrar Sayisi: 12 tekrar.

Sekil 20: Legs in straps- double leg press

Sekil 21: Legs in straps- double leg press

2.8.9 Standing one leg press

Reformerin yaninda ayakta durup eller barin {izerine
konumlandirilir. Bir bacak tasiyici {izerinde ayak
parmaklari, omuz bashgma gelecek sekilde yerlestirilir.
Diger bacak, ayak ve diz omuz hizasina gelecek ve ayak
tabani yerde olacak sekilde yerlestirilir (Sekil 1). Harekete
baslamadan 6nce nefes alinir, itis yapilirken nefes verilir.
Basglangi¢ pozisyonuna donerken nefes aliir. Yay: 1-2
yay. Tekrar Sayisi: 3 tekrar.
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Sekil 23: Standing one leg press

2.8.10 Double calf raise

Reformern iizerine sirt Gistii yatilir. Ayak parmaklari barda
birbirine yakin ve paralel konumlandirilir. Harekete
baslamadan 6nce nefes alinir, itis yapilirken nefes verilir.
Yay: 3 yay. Tekrar Sayist: 12 tekrar.

Sekil 24: Double calf raise
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Sekil 25: Double calf raise

2.9 Reformer Stretch Hareketleri
2.9.1 Lunge

Reformermn yaninda ayakta durup eller barin {izerine
konumlandirilir. Bir bacak tasiyict iizerinde ayak
parmaklari, omuz bashigina gelecek ve diz tastyicinin
iizerinde olacak sekilde yerlestirilir. Diger bacak, ayak ve
diz omuz hizasina gelecek ve ayak tabani yerde olacak
sekilde konumlandirilir (Sekil 1). Harekete baslamadan
once nefes alinir, itis yapilirken nefes verilir. Baslangi¢
pozisyonuna donerken nefes alinir. Yay: 1-2 yay. Tekrar
Sayist: 3 tekrar. Egzersizin siiresi: 10 saniye.

Sekil 26: Lunge

2.9.2 Seat and reach

Reformerin ortasina oturulur, ayak parmaklari birbirine
paralel olacak sekilde barin {izerinde dururken nefes alinir
nefes verirken itig yapilir. Tekrar nefes alinirken baslangic
konumuna gelinir. Yay: 1 yay. Tekrar Sayisi: 3 tekrar.
Egzersizin siiresi: 10 saniye.
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Sekil 27: Seat and reach

3. BULGULAR
Cizelge 4.1: Degiskenlere iliskin Betimsel Istatistikler

N | Min.(cm) | Max.(cm) | Mean | Ss.

(cm)
On Test | 19 | 26 40 33,84 | 3,877
Son 19 | 29 45 38,84 | 4,22

Test

Yukaridaki tabloya bakildiginda ortalama ve ortancanin
yakin degerler aldig1, ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -1
+1 araliginda deger aldigi gorilmektedir. Bu bilgiler
dogrultusunda, arastirma  ¢ergevesinde  kullanilan
degiskenlerin normal dagilim gosterdigi goriilmektedir.

Cizelge 4.2: Arastirma Grubunu Olusturan Balerinlerin
Dikey Sicrama Diizeyleri Uzerinde On Test ve Son Test
Etkisi

N Mean | Ss. r p
On Test 19 33,84 | 3,877 | ,746 | ,000
Son Test 19 38,84 | 4,22

Cizelge 4.3: Aragtirma Grubunu OlusTuran Balerinlerin
ON Test Ve Son Test Dikey Sigrama Performans Sonuglari
Paired Samples t Test ile Incelenmesi

Mean | Ss. t p

On Test 7,50 ,000

Son Test 5,000 | 2,906

Tablo 2 ve Tablo 3’te arastirmaya katilan balerinlerin ilk
test ve son test dikey sigrama performans sonug¢larinda
farklilik oldugu goriilmiistiir. [1k test ve son test dereceleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ vardir
(r=,746; p<0,05). Arastirmada yer alan balerinlerin ilk test
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ve son test dikey sicrama performanslart arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goériilmektedir (t=-
7,50; p<0,05). 8 hafta uygulanan pilates egzersizleri dikey
sigrama performanslar yiikseltmistir.

4. TARTISMA

Calismamiz Mimar Sinan Giizel Sanatlar Fakdiltesi
Istanbul Devlet Konservatuar1 14-17 yas arasi kadin bale
danscilarinin 8 haftalik pilates ¢alismasinin dikey sigrama
yiiksekligine etkisi iizerine etkileri arastirilmustir.
Aragtirmaya 19 kadin dansg1 katilmustir.

Tablo 2 ve Tablo 3’te arastirmaya katilan balerinlerin ilk
test ve son test dikey sigrama puanlarindaki farklilik
incelenmistir. ilk test ve son test puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli dogrusal bir iliski vardir
(r=,746; p<0,05). Arastirma kapsamina alinan balerinlerin
ilk test ve son test dikey sicrama puanlart arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goériilmektedir (t=-
7,50; p<0,05). 8 hafta uygulanan pilates egzersizi dikey
sigrama puanlarini yiikseltmistir.

Daha 6nce yapilan bir aragtirmada, profesyonel balerinlere
kuvvet antrenmani uygulatilip etkisi arastirilmis. Deney
grubuna ek antrenman olarak on iki haftalik hamstring ve
quadriceps kuvvet antrenmanit yaptirilmig. Aragtirma
sonucunda deney grubu ile kontrol grubunun hamstring ve
quadriceps kas kuvveti degerleri arasinda anlamli bir
farklilik oldugu ortaya konmustur (Koutedakis ve Sharp
2004).

Bir caligmada, kalga ekstansorleri, iist viicut ve uyluk
kaslari, itme fazi sirasinda gévde dikey konumdayken
sigrama performansma katkilarin1 azaltir ve plantar
fleksorler, diz ve kalga eklemi kaslari ise pozitif calismaya
katkis1 oldugunu belirlemistir (Kopper ve vd. 2012).

Hubert Makaruk ve ark. 2020 yaptigi meta analiz
arastirmasinda; Yetiskinlerde dikey sigrama yetenegi
iizerindeki geleneksel, destekli ve direngli pliometrik
yontemlerin etkinligini karsilagtirmakti.  Kalitatif ve
kantitatif analizlere 17 ¢alisma dahil edildi. Hem huni
grafigi analizi hem de Egger testi direngli plyometri ve
kontrol kosulunun karsilagtirilmast igin yaym yanliligim
gosterdi. Diger meta-analizler i¢in yayin yanlihig
bulunmadi. Kontrol kosuluyla (plyometrik olmayan bir
kosul) karsilagtirildiginda, geleneksel ve destekli
pliometrik yontemlerin atlama yiiksekligi iizerindeki
etkileri orta diizeydeydi. Direngli pliometrik yontemlerin,
kontrol kosuluyla karsilastirildiginda, atlama yiiksekligi
iizerindeki etkileri kiigliktii. Yardimli ve geleneksel
pliometrik miidahalelerin atlama yiiksekligi tizerindeki
antrenman etkileri arasinda veya direngli ve geleneksel
pliometrik antrenman programlari arasinda anlamli bir fark
yoktu. Geleneksel, destekli ve direngli pliometrik
yontemler, saglikli  yetigskinlerde dikey sigrama
performansini artirmak igin etkili egitim modaliteleridir
(Makaruk ve vd. 2020).

Copyright © JHSS. All rights reserved.
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Mohamed C. Jlid ve arkadaglarinin 2019 yilinda yaptiklar1
calismanin amact geng futbolcularda ¢ok yonlii pliometrik
antrenmanin dikey sigrama yiiksekligi, yon degistirme
performansit ve dinamik postiiral kontrol iizerindeki
etkilerini degerlendirmektir. Yirmi sekiz gen¢ erkek
futbolcu rastgele bir deney grubuna ve bir kontrol grubuna
atandi. Arastirma grubu sezon ig¢i antrenmanlarina haftada
iki giin olmak {iizere 8 haftalik cok yonlii pliometrik
antrenmant dahil ederken, kontrol grubu degisiklik
olmadan antrenmana devam etti. 8 haftalik ¢ok yonlii
pliometrik antrenmanin basinda ve sonunda dikey sigrama
yiiksekligi, yon degistirme performanst ve dinamik
postiiral kontrol 6lgiimleri tamamlandi. Squat-Jump,
Counter-Movement Jump i¢in anlamli bir grup x zaman
etkilesimi gézlemlendi ve yon degistirme performansi testi
icin. Her iki bacagin geri kalan eksenleri anlamli bir grup
x zaman etkilesimi gostermedi. Sonug olarak, ¢ok yonlii
pliometrik antrenmanin geng erkek futbolcularin sezon igi
rejimine dahil edilmesi, futbol aktivitesiyle ilgili ¢esitli
endekslerin yani dikey sigrama yiiksekligi, yon degistirme
performanst ve dinamik postiiral kontrol performansini
iyilestirdi (Mohamed ve vd. 2019).

Ziplamak balerinlerin tamamlayict bir pargasidir ve bu
makale bazi balerinlerin ziplama yiiksekligini etkileyen
ozelliklerini aragtiriyor. 49 dansg1 21 erkek 28 kadn ¢ift
ayakla dikey ziplama yiiksekligi, tek ayakla dikey ziplama
yiiksekligi ve antropometri dl¢limlerini igeren testlerden
geemislerdir. Tamamlayici antrenman ge¢misi ve ortaklik
(eslik, arkadaslik) pozisyonlar1 da  Olclilmistiir.
Istatistiksel analize gore erkeklerin dikey ziplayislari
kadinlardan ve teklilerden oOnemli oOl¢iide Ondeydi.
Antropometrik veri gosterdi ki erkeklerin bacak ¢evresi
kadinlardan daha genisti. Kadinlarin ve erkeklerin iki
tarafli olarak bacak ¢evresinde ¢ok biiyiik bir farklar1 yoktu
ama erkeklerin kidem seviyesine gore daha kiigiik
uyluklart ve baldirlar1 vardi. Destekleyici egitim bu
calismadaki toplulugun ziplayis yiiksekligini etkilemedi
yine de erkeler daha ¢ok agirlik ¢aligmasi; kadinlar daha
¢ok aerobik calismasi yapti. Uyluk ve baldirin kesitsel
alan1 incelendiginde cinsiyet agisindan bir fark yoktu. Bu
sonuglar dnceki arastirmay1 dogruluyor ve antropometrik
ve kareografik faktorlerin dikey ziplayisi etkileyisi
konusunda bizi aydmlatiyor. Etkisiz olan tamamlayici
egitimin daha detayli arastirilmasi gerekiyor. Farkli egitim
rejimlerinin ziplama yiiksekligini etkileyip etkilemeyecegi
arastirilmali (Matthew ve vd. 2006).

Viicut kompozisyonu, izometrik quadriseps kas kuvveti
¢iktisi, izometrik ve esneme-kisaltma dongiisii sirasinda
elektromiyografik aktivitesi ve esneklik kadin dansg¢ilarda
(11 kisi) degerlendirildi ve fiziksel olarak aktif kontrol
grubu (11 kisi) quadriseps kas giicii ve aktivite ve esneme-
kisaltma dongiisii sirasinda ve elektromiyografik izometrik
Olciim yapilmistir. Danscilarin daha az viicut yagi vardi ve
diiz bacak kaldirma, ayak bilegi plantar fleksiyonu ve
dorsifleksiyon, dirsek fleksiyon ve ekstansiyon, otur ve
uzan testlerinde daha esnek ve kontrollerden daha iyiydi.
Dansgilar 5 saniye en biiyiik izometrik kasilma sirasinda
daha c¢ok kuadriseps kas giicli iretti ama kontrol
grubundan daha yiiksege ziplayamadi. Dansgilar da
kontrol grubunda benzer bir sonug ¢ikardi ama squat karsi
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hareket ve drop ziplamada goreceli olarak daha az
elektromiyografik aktivitesi gosterdi. Dansg¢ilarin daha ¢ok
quadriseps kas giicii kontrolden daha fazlaydi ama daha
yiiksege ziplamadilar. Ziplama testlerinde maksimum
elektromiyografiklerini daha az kullandilar ve buna bagh
olarak kas iyilestirmelerini en fazla seviyede kullandilar.
Bu dansgilarin farkinda olmadan ziplama yiiksekliklerini
estetik icin feda etmelerinden, egitime bagli tim uzuvdaki
farkliliklar ya da dansgilarin elastik bilesenlerindeki
genetik farkliliklarin  kontrol grubundaki uzuv kas-
tendin6z doku farkindan kaynakli olabilir (Yolande 2002).

Kalga ve ayak bilegi i¢in hareket acikligi ve kalca kas
giiciinii  sirasiyla dansgilar ve kontrol grubu igin
gostermektedir. Kontrol grubu belli 6lgiide daha iyi kalca
external rotation ve internal rotation hareket genisligine
sahipti. Sonuca gore gruplar degismedi. External rotation
Ol¢iimii right turnout sirasinda kalgadan ¢ok eklemlerden
elde edildi, sag kalca external rotation sag turnouttan
cikararak elde edilen sonug¢ biiylik 6lciide dansgilardan
daha iyiydi. Sag kalca miktar yiizde olarak dansgilarda 40
ve kontrol grubunda 27 idi. Danscilarin sag bilek
dorsifleksiyonu hem cm hem de derece olarak daha iyiydi.
Baldir kasinda bir degisiklik goriilmedi. Dansgilar kalca
fleksorlerinde, i¢ dig dondiirmelerde ve adduktorlerinde
daha az giice sahiplerdi. Ama kalca abdiiktor giiclerinde bir
farklilik gézlenmedi. Regresyon analizi sag kalca external
rotation ve doniisiinde orta seviyede baglanti kesfetti.
Dansgcilar arasinda bale egitim yillar1 ve kalca external
rotation araligl, kalga external rotation, ayak bilegi
dorsiflekiyonu arasinda zayif iligkiler bulundu. Haftalik
bale egitim saatleri ve kalca external rotation araligi, kalga
internal rotation araligi, turnout, ve ayak bilegi
dorsifleksiyonu arasindaki iligkilerde zayifti (Bennelle
1999).

Bir arastirmada 10 haftalik lumbopelvik stabilizasyon
egitim sonrasinda yaslart 18-23 arasinda degisen 20 kadin
sporcunun katildigi egitim grubunda dikey sigrama
performansinda artig gézlemlenmistir (Mills 2005).

Bagka bir ¢aligmada haftada 3 giin 7 haftalik uygulanan
egzersiz programinda 19 lise Ogrencisi kadin sporcuya
pliometrik egzersiz ile dinamik stabilizasyon ve denge
egitimi karsilagtirilmig, dikey sigrama testinde her iki
grupta anlamli bir sekilde performans artis1 gérillmiistiir.
Dinamik stabilizasyon ve denge egitimindeki bu artis ¢ok
beklenen bir sey olmamasina ragmen arastirmacilar bunu
uygulanan kuvvetlendirme egzersizlerinin bir etkisi
olduguna karar vermislerdir (Baker 2000).

Aragtirmacilar  top ile stabilizasyon egzersizleri
yaptirdiklar: deneklerin gévde ekstansor, abdominal, {ist
bacak ekstansor ve fleksor kas kuvvetlerinde, abdominal
ve iist bacak enduranslarinda, omurga esnekliginde ve
dinamik dengelerinde anlamli artis gozlemlemislerdir
(Sekendiz ve vd. 2010).
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Dansgilarin  rehabilitasyonun da Pilates egzersizleri
olduk¢a Onemli bir yer tutmaktadir. Bu tiir egzersizler
denge ve koordinasyonu gelistirir, dans¢ilarin gereksiz
hareket kaliplarindan uzaklagmasina yardime1 oldugu, kas
dengesizligi ve fazla kullanimina bagli yaralanmalari
azaltmaktadir (Cassella ve vd. 1999).

Sekiz haftalik pilates egzersizlerinde dinamik ve statik
denge, hamstring kaslarinin ve omurganin esnekligine,
karin kaslarinin kuvvet ve dayanikliligi iizerine etkisini
tespit etmeye ¢alismislardir. Caligma sonucunda esneklik
0.01 oraninda, karin kaslarinda, hamstring ve omurga
esnekligi iizerine olumlu etkisinin oldugunu fakat denge
iizerine etkisinin olmadig1 sonucuna varmislardir (Sibel ve
vd. 2016).

Bir aragtirmaya gore pilates egzersizleri sadece esnekligi
artirmak icin degil ayni zamanda karsi kaslarda giic ve
dayanikliligr artirmak i¢in de kullaniliyor. Sporcularin
Pilates egzersizlerinde yeni hareket acilarimi hizli bir
sekilde kullanmalarini saglar. “Pilates egzersizleri spor
yaralanmalarinin 6nlenmesinde Onleyici bir yaklasim
olarak degerlendirilebilir” sonucuna varmislardir (Deniz
2011).

Viicut kondisyonunu gelistirme yontemlerinden biri olan
pilates egzersizlerinin on iki haftalik bir ¢calismada zihinsel
ve fiziksel saghigi iyilestirdigini kesfettiler. Minder
iizerinde veya herhangi bir ekipmanla yapilan kontrollii
hareketler, omurgay1 stabilize ettigini, esnekligi,
koordinasyonu, dayanikliligi gelistirdigini ve kaslari
gliclendirerek viicut kondisyonunu arttirdigini  iddia
ediyorlar (Thingnam 2014).

Bir grup arastirmaciya gore pilates egzersizleri esneklik,
hareket acikligi, kas kuvveti, dayaniklilik,
kardiyorespiratuar ~ sistem gibi  fiziksel fonksiyon
parametrelerinde; ruh hali, motivasyon, odaklanma, yagam
doyumu, enerji gibi psikolojik fonksiyon
parametrelerinde; Core kontrolii dinamik ve statik postiir,
alt ve iist ekstremiteler arasi koordinasyon gibi motor
ogrenme degiskenlerinde artis sagladigi belirtilmistir
(Claudia 2000).

Bagka bir ¢aligmada, geng yiiziiciilere uygulanan 6 haftalik
denge ve core antrenman programinin yiiziiciilerin
Fonksiyonel Hareket Analizi skorlari {izerindeki etkileri
incelenmigtir. Calismada yer alan katilimcilar lisansh
olarak miisabik olan 14-19 yas aras1 35 gonillii (17 erkek,
18 kadin) sporcudan olusturulmustur. Sporcular Calisma
Grubu (n=19) ve Kontrol Grubu (n= 16) olarak iki gruba
ayrilmistir. Calisma Grubunda yer alan sporcular, klasik
ylizme antrenman programlarina ek olarak haftada 3 giin
olmak tizere 6 hafta boyunca denge ve core antrenman
programi uygularken, Kontrol Grubunda yer alan
sporcular klasik antrenman programlarina devam
etmiglerdir. Sonug¢ olarak 6 hafta boyunca uygulanan
denge ve core antrenman programi sonucunda Calisma
Grubunda sporcularin istatistiksel analiz sonuglarina
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bakildiginda anlamli gelisim goriilmiistir. Dolayisiyla
hareket paternlerini diizgiin gergeklestirebilmek i¢in denge
ve core antrenman programinin birlikte uygulanmasi
onerilmistir (Erhan ve vd. 2020).

5. SONUC VE ONERILER

Bale yapan dansgcilar i¢in sigcramanin 6nemi ¢ok biiytiktiir.
Kiiciik yastan itibaren teknik acidan en iyi seviyeye
gelmek igin c¢aligirlar. Bedenlerini estetik ve gorsel
anlamda sahneye hazirlamanin yani sira yeterli seviyede
kondisyon seviyesine ulagsmayr da hedeflerler. Bu
dogrultuda kuvvet, dayaniklilik, patlayici gii¢ ve esneklik
bir dansg1 icin her yasta iyi seviyelerde olmalidir.

Literatiir aragtirmalarinda tezimizi destekler nitelikte
sonuglara da ulastik. Destekleyici egzersizlerden biri olan
pilates reformer ¢alismasinin yani sira cadillac, barrel ve
wunda chair ekipmanlariyla da egzersizler yapilabilir.

Yaptigimiz aragtirmada 8 haftalik pilates reformer
calismalariyla 14-17 yas arast 19 kadin bale dansgisinin
dikey sigrama performanslarini inceledik. Pilates reformer
calismalarinin dikey sigrama performanslarina olumlu
yonde etkisini gézlemledik. Daha fazla sayida ve farkli yas
gruplarinda kadin ve erkek dansgilara pilates reformer
calismalarini 6neriyoruz. Calisma siiresi 8 haftadan daha
uzun siire uygulanabilir. Her yas grubu ve cinsiyette
sonuglarin olumlu yonde ¢ikacagini 6ngdriiyoruz.

Diizenli olarak haftada 2-3 giin destekleyici pilates
reformer egzersizleri dansgilarin  gelisimini  dnemli
seviyede gelistirebilir.

Copyright © JHSS. All rights reserved.
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Oz

Bu ¢alismanin amaci, covid 19 siirecinde yerel yonetimlerde galisan antrenorler arasindaki psikolojik dayaniklilik ve duygu
diizenleme zorluklar arasindaki farkliliklar: aragtirmaktir. Caligmaya katilan antrendrlere psikolojik dayaniklilik ve duygu
durum giigliigii anketi uygulanmigtir. Aragtirmanin ¢alisma grubu 121°1 kadin (%49,2) 125’1 erkek (%50,08) olmak iizere
toplam 246 antrenérden olugmaktadir. Bu calisma google form iizerinden antrendrlere online anket calismasi olarak
uygulanmustir. Covid 19 doneminde calisan antrendrlerin psikolojik dayaniklilik ve duygu durum giigliigli diizeyleri yas,
cinsiyet, medeni hali, egitim durumlar1 ve branglarina gére incelenmistir. Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Spor istanbul Etkinlik
A.S den gerekli izinler alindiktan sonra Temmuz 2021 ayinda online anket ¢aligmast baslamistir ve Ekim 2021 ayinda son
bulmustur.Yiriitillen ¢aligma kapsaminda toplanan 264 kisilik veri mevcuttur. Analizler oncesinde verileri istatistiksel
analizlere uygun hale getirmek amaciyla ug deger analizi yapilmistir. Ug deger analizinde siirekli degiskenler i¢in z degerleri
hesaplanmis, -3.29 < z < 3.29 aralif1 disinda kalan 18 veri arastirma 6rnekleminden ¢ikartilmistir.Psikolojik dayaniklilik ve
duygu diizenleme anket analiz sonuglaria goére; yas, cinsiyet ve medeni durum 6lgek puanlarmin farklilasip farklilasmadigin
incelendiginde anlamli bir farklilik bulunmamustir. (p > ,05 )Bransa goére dlgek puanlarmin farklilagip farklilasmadigini
incelerken brans kategorileri homojen bir dagilim saglamak amaciyla yeniden diizenlenmis ve 3 kategoride toplanmistir.
Yapilan Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA) sonuglara gore yiizme brangindaki katilimcilarin DDGO Diirtii puan
ortalamalar fitness brangindaki katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli bir bigimde yiiksektir (F(2,243)= 3,68 p<,05).
Yiizme bransindaki katilimcilarin DDGO Agiklik puan ortalamalari diger branslardaki katilimcilara gére istatistiksel olarak
anlamli bir bigimde yiiksektir (F(2,243)= 3,68 p<,05).0l¢ek puanlarinin egitim durumuna gére farklilagip farklilasmadigin
incelerken egitim durumu kategorileri homojen bir dagilim saglamak amaciyla yeniden diizenlenmis ve Tek Yonlii Varyans
Analizi (ANOVA) yapilmistir. Analiz sonuglarina gére lisans mezunu katilimeilarin DDGO Stratejiler (F(2,243)= 3,78 p<,05),
Amaglar (F(2,243)= 3,23 p<,05), Diirtii (F(2,243)= 3,38 p<,05) ve DDGO toplam puanlar1 (F(2,243)= 3,96 p<,05) ortadgretim
ve lisans mezunu katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli bir bigimde yiiksektir.Calismanin sonucunda; psikolojik
dayaniklilik ve duygu durum gii¢liigii anket sorulara verdikleri cevaplar dogrultusunda antrendrlerin yas, cinsiyet, medeni
durum arasinda anlamli bir fark gériilmemistir. Antrendrlerin egitim durumu ve branslari arasinda anlanli bir fark bulunmustur.

Anahtar kelimeler: Covid-19, Yerel yonetim, Spor, psikolojik dayaniklilik, duygu durum diizenleme

Local Governments During the Covid 19 Output Psychological Stability and Emotion of Working
Coaches Examination of Regulational Challenges

Abstract

The aim of this study is to examine the relationship between coaches / trainers working in local governments during the covid
19 process and investigate the differences between psychological resilience and emotional regulation difficulties.Psychological
resilience and mood difficulty questionnaires were applied to the coaches / trainers participating in the study, 121 (49.2%)
were female and 125 (50.08%) were male, consisting of a total of 246 people.This study was applied to coaches as an online
survey study through google form. Psychological resilience and mood difficulty levels of coaches / trainers working during
the Covid 19 period were examined according to age, gender, marital status, educational status and branches. After the
necessary permissions were obtained from Istanbul Metropolitan Municipality Spor istanbul Event Inc., online survey study
started in July 2021 and ended in October 2021.There is data on 264 people collected within the scope of the study. Before the
analysis, extremum analysis was performed in order to make the data suitable for statistical analysis. In extremum analysis, z
values were calculated for continuous variables, and 18 data outside the range of -3.29 < z < 3.29 were excluded from the
research sample. According to the results of psychological resilience and emotion regulation questionnaire analysis; when the
change or difference in age, gender and marital status scale scores were examined, no significant difference was found. (p >
.05) While examining the changes in the scale scores according to the branch, the branch categories were rearranged in order
to provide a homogeneous distribution and gathered in 3 categories. According to Unilateral Analysis of Variance (ANOVA)
results, the mean DDGO Impulse score of the participants in the swimming branch is statistically significantly higher than the
participants in the fitness branch (F(2,243)= 3.68 pWhile examining the differences in scale scores according to educational
status, unilateral analysis of variance (ANOVA) was conducted by rearranging the education status categories in order to
provide a homogeneous distribution. According to the results of the analysis, DDGO Strategies (F(2.243)= 3.78 pAs a result
of the study; According to the answers given to the psychological resilience and mood difficulties questionnaire questions,
there was no significant difference between the age, gender and marital status of the coaches / trainers. A significant difference
was found between the education level and branches of the coaches / trainers.

Keywords: Covid-19, Local government, Sports, resilience, mood regulation.
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1. GiRiS

Cin’de ortaya c¢ikan Covid-19, st solunum yolu
hastaliklarina (ates, oksiiriik, nefes darlig1) sebep olan bir
viriis olarak (T.C. Saglik Bakanligi, 2020) cagimizin
kiiresel ve en biiyik salgin problemi olarak
degerlendirilmektedir (“Birlesmis Milletler Gelistirme”,
2020).

Diinya genelinde insan sagligini ve hayatini ¢ok yakindan
olumsuz etkileyen Covid-19; sosyal, saglik ve ekonomik
alanlarda tiim diinyanin aligilagelmis olan yasam seklini
degistirmistir. Pandemi sosyal hayatin tiim alanlarini kalic
olarak etkilemistir. Covid-19 pandemisi, tiim sektorlerde
oldugu gibi spor sektdriinde de spor etkinliklerini, spor
etkinlik hizmeti saglayan isletmeleri, sportif tiriinler iireten
endiistri igverenlerini, c¢alisanlarim1 ve tim sektorii
etkileyerek, kisa siirede biiyiik ve tiirlii is kolu / kalemi
kayiplarina neden olmustur. Amatér ve profesyonel
sporcular da spor salonlarinin kapanmasi ve ulusal ve
uluslararasi biiyiik spor etkinliklerinin iptal edilmesinden
dolay1 bu hizmet kayiplarindan etkilenmis, hem aktivite
alanlarindan uzaklasmak zorunda kalmistir. Ayrica
virlisiin yayilmasinin engellenmesi i¢in diinya genelinde
uygulanan karantina uygulamalar1 sebebiyle, acik alanlara
da smirlama getirilmistir. Yerel yonetimlerin diizenledigi
etkinliklere bile katilamaz hale gelmistir. Bu hareketsizlik
insan psikolojisini de olumsuz olarak etkilemistir.
Bireysel ve toplumsal psikolojiyi yakindan etkileyen bu
durumun olumsuz sonuglarini en aza indirmek i¢in yerel
yonetimler hizmet sunma pratiklerini ve becerilerini
geligtirerek  salgmin  yayillm  hizin1  azaltmayi
hedeflemislerdir. Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi’nin
yirmi sekiz Istirakinden biri olan Spor Istanbul bu amag
dogrultusundaki faaliyetleri salgin tedbirleri kapsaminda,
tim tesislerinde Saglik Bakanligi Yonergelerine uygun
hizmet giincellemeleri yapmistir. Bu hizmetler arasinda
one c¢ikan Online Egzersiz Hizmeti ve Acik Alan
Aktiviteleriyle ilk donemi basariyla bitirmistir. Daha sonra
Tiirkiye’nin en biiylik biitceli spor organizasyonu olan
Avrasya Maratonu’nu da basariyla, yeniden gelistirdigi
actk alan pandemi kurallarna uygun olarak
gerceklestirmistir. Spor Istanbul bu hizmetlerine pandemi
sartlarmi gilincelleyerek hala devam etmektedir.

1.2 Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, covid 19 siirecinde yerel
yonetimlerde ¢alisan antrendrlerin psikolojik dayaniklilik
ve duygu diizenleme zorluklari arasindaki farkliliklari
aragtirmaktir. Kiiresel bir nitelik de tagiyan COVID-19
pandemisinin meydana getirdigi sorunlar ve pandemiyle
miicadele siirecine bakildiginda yerel yonetimlerin bu
donemde halk i¢in ozellikle fiziksel aktivite boyutunda
hizmet planlamasi ve uygulamasi énemlidir. Tiim diinyay1
etkisi altinda alan bu salgin siirecin de istanbul halkina,
Istanbul Biiyiik Sehir Belediyesi Spor Istanbul istirak
sitketi spor hizmeti sunmaya devam etmektedir.
Belediyelerin COVID-19’un toplum iizerindeki etkilerini
ve olusturdugu riski daha hizli analiz ederek, halki ve
merkezi yonetimleri yonlendiren bir konumda durdugu
goriilmektedir. Covid 19 6nlemleri kapsaminda tesisler
tim 6nlemleri almakta, denetlenmektedir. Bu siirecte ve
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calisma sartlarinda yer alan antrendrlerin psikolojik
dayaniklilik durumlart ve duygu diizenleme giigliiklerini
degerlendirmek adina ¢alisma dnem tasimaktadir. Istanbul
halkinin pandemi siirecinde diizenli egzersiz yaptiran
antrendrlerin, bu siireci yoneterek psikolojik durumlari
degerlendirilmistir.

2. GENEL BILGILER
Covid-19 Siireci ve Spor Sektoriine Etkisi

Koronaviriis (COV), soguk alginligi Orta Dogu Solunum
Sendromu (MERS) ve Siddetli Akut Solunum Sendromu
(SARS) gibi ¢ok ciddi hastaliklara sebep olan biiyiik bir
viris grubudur (T.C Saghik Bakanligi, 2020). Bunlar
arasinda yeni bir tiir olan covid-19, insanlarda genellikle
solunum ve gastrointestinal sistemde hastaliklara sebep
olur. Erigkinlerde klinik tablo, soguk alginligindan,
bronsit, pnémoni, agir akut solunum sikintis1 sendromu
(ARDS) ve o6limle sonuglanan ¢oklu-organ yetmezligine
kadar degisiklik gosterebilir (Ozdemir ve Pala, 2020;
Reyad, 2020). Covid-19’un diinyada kiiresel toplum
tizerinde hizla yayilan 6nemli bir etkisi ortaya ¢ikmis ve bu
sebeple 11 Mart 2020 tarihinde Diinya Saglik Orgiitii
(WHO) pandemi (salgin) ilan etmistir (AIS, 2020). Diinya
Saghik Orgiiti (WHO) raporuna gore, Covid- 19’un
yayilimini yavaglatmak veya onlemek i¢in halk saglig1 ve
sosyal mesafe kurali gibi Onlemler toplumun tiim
bireylerinin katilimiyla uygulanmali ve kiiresel diinyada
bir miicadele yiiriitiilmelidir (World Health Organization,
2020) (Tiirkmen, M. ve Ozsar1, A. 2020).

Sporcular genel itibariyle profesyonel ve amator sporcular
olarak birbirlerinden ayrilmaktadir. Hobi ya da saglikl
yasam gorlsii kapsaminda spor yapan bireyler amatdr,
mesleki bir faaliyet olarak spor yapan kisiler ise
profesyonel  sporcu  olarak ifade  edilmektedir
(Kigiikgiingor, 1999). Covid-19 sebebiyle sporcular
antrenman tiirlerini ve hayat tarzlarini degistirmek zorunda
kalmistir. Miisabakalarin ertelenmis olmasi belirsizlik
hissinin meydana gelmesine neden olmaktadir.
Miisabakalarin ne zaman diizenleneceginin bilinmemesi,
yaz aylarinda spor faaliyetlerinin diizenlenmesi halinde
diger sezona dinlenmeden girmek durumunda kalinmasi
halinde sakatligin ortaya ¢ikabilmesi, yaz aylar
planlarmin degismesi gibi tablolar belirsizlik hissine ve bu
his kayginin olusmasina sebep olabilmektedir. Olusan
kaygi ise sporcularda kisa ve uzun dénemde fiziksel
sorunlarin olusumuna neden olabilmektedir
(www.gzt.com, 2020). Covid-19 nedeniyle evlerinde kalan
sporcular hem fiziksel hem de psikolojik olarak ¢ok farkli
sekillerde etkilenebiliyor. Ev hayatina alistk olmayan
sporcularin evde kalmalar1 gereken bu zamanda yasananlar
sporculara negatif etki ediyor (Oktay, 2020).

Covid-19 evde kalma siireglerinde ortaya ¢ikan
performans kayiplarini yalnizca fizyolojik ve fiziksel
olarak degerlendirmek hatali olacaktir. Bu kayiplar sadece
antrenmanlarla diizeltilemeyecek ve bununla birlikte
ruhsal ve psikolojik agidan da bir destek siirecini gerekli
kilacaktir. Bu Covid-19 siireci kapsaminda ruhsal
saglamliklari iyi durumda olan sporcular, iyi olmayanlara
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kiyasla daha iyi neticeler elde edebilecektir (Korkmaz,
2020). (Bingdl, H. ve Arkadaslari, 2020).

Yerel Yonetimlerde Covid-19 ve Etkileri
Kavramsal olarak merkezi-yerel yonetimler

Caligmanin bu bolimiinde, merkezden yonetim, merkezi
yonetim, yerinden ydnetim ve yerel yonetimlerle ilgili
kavramsal aciklamalar ele alimmis ve s6z konusu
kavramlarin ozellikleri ile birlikte faydali ve sakincali
yanlar1 iglenmistir (Anbarl1 Bozatay & Kizilkaya, 2016:
610).

Merkezi yonetim

Devlet olarak nitelendirilen tiizel kisilik, smirlari iginde
yasayan insanlarin ihtiyaglarini karsilamak igin cesitli
faaliyetler yiriitir. Bu faaliyetlerin, etkin, verimli, halk
taleplerine uygun ve hizli bir sekilde sunulabilmesi igin
devletler, merkezden yoOnetim ve yerinden yOnetim
ilkelerine gére kamu yonetimlerini bi¢imlendirirler. Kamu
yonetimi kisaca, halkin ihtiya¢ duydugu hizmetlerin, etkili
ve verimli sunulabilmesi i¢in organize olmak seklinde
ifade edilebilir (Anbarli Bozatay & Kizilkaya, 2016: 610).

Devletler, tarihi, ekonomik, kiiltiirel, siyasal ve cografi
ozellikler gibi degiskenleri dikkate alarak, kendisine 6zgii
bir kamu yonetimi yapilanmasina giderek kamusal
hizmetleri sinirlart i¢eresinde sunmaya caligir (Bataveljic
vd., 2016: 142).

Psikolojik Dayamkhhk

Psikolojinin insanin zayif taraflarini arastirmanin yaninda
glicli  yonlerini de arastirmaya baglamasi sonucu
psikolojik daya—niklilik dikkat ¢eker hale gelmis ve ortaya
konuldugu giinden bugiine kadar psikolojinin ilgi duydugu
bir alan olarak ¢alisitlmistir. Psikolojik dayaniklilik, zor
kosullar ile karsilasan bireylerin bu kosullara uyum
saglayarak istesinden gelmesi olarak
degerlen—dirilmektedir. Bu baglamda yapilan bir¢ok
calisma ve sonuglart dogrultusunda ¢esitli tanimlamalar
bulunmaktadir.

Sporda psikolojik dayamkhhk

Psikolojik dayaniklilik erken ¢ocukluk déneminde temel
becerilerin kazanilmasi siirecinde ebeveynlerin ¢ocuga
karst tutumu ile dogru orantili olarak gelismeye
baslamaktadir. Hata yapan c¢ocugun kaygilarinin
giderilmesi, 6zgiirce hareket edebilmesinin desteklenmesi,
¢ocugun kendine giiven ve dayanikliligi iizerinde olumlu
etki saglayabilirken, bunun tersi durumlar c¢ocugun
normalden fazla utanga¢ olmasina ve kendi meziyetleri
bakimindan c¢eligkiler yasamasina sebebiyet verebilir.
Bagimsizlik yonelimi uygun bir sekilde desteklenmis olan
¢ocuklarin, yetiskin olduklarinda kendini ve g¢evresini
kontrol edebilme duygularinin, etkili karar verebilme
yetilerinin ve zorluklar karsisinda kendine giiven
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duygusunun gelisebildigi belirtilmistir (Pollock, 1989;
Sahin, T. ve Giiclii, M., 2020).

Duygu Diizenleme

Psikolojinin temel konularindan biri olarak ele alinan
duygusal gelisim ve duygunun pek ¢ok agidan incelendigi
goriilmektedir. islevselci bakis agisina gore duygular
bireyin karsilastig1 sorun ve firsatlara uyum saglayabilen
tepkiler olarak evrilmistir (Levenson, 1994). Cagdas
duygu kuramlarinin ise duygunun karar verme siirecini
kolaylagtirict ve Onemli durumlara iliskin hafizay1
giiclendirici, kigiler arasi etkilesimleri diizenleyici rolleri
baglaminda davranigsal, motor ve fizyolojik tepkileri
hazirlayici 6zelligine vurgu yaptigi goriilmektedir (Kring
ve Sloan, 2010).

3. GEREC VE YONTEM
3.1 Calisma Yontemi

Aragtirmada nicel yontem kullanilmistir. Nicel aragtirma
yontemlerinden tarama modeli ve tarama modelinin alt
bagliklarindan olan kesitsel tarama bu aragtirmanin
modelini olugturmaktadir. Arastirma da tarama modelinin
kullanilmasi arastirmacinin genelleme yapmasina imkan
tanimas1 nedeniyle (Ozdemir, 2015) tercih edilmistir.
Kesitsel tarama ise veri toplama siirecinin bir seferde
gerceklestirildigi bir tarama tiirii olup bu tiir tarama
aragtirmasinda amag, taranan olgunun zaman igerindeki
degisimini degil her hangi bir andaki durumunu
tamimlayabilmektir (Ozdemir, 2015). Bu arastirmanin
amact Covid-19 pandemi doéneminde antrendrlerin
psikolojik  dayamiklihk ve duygu durum diizey
giicliiklerinin belirlenebilmesi disiiniildiigiinden kesitsel
tarama modeli tercih edilmistir. Arastirma; Istanbul
Biiyiiksehir Belediyesi Spor Istanbul Etkinlik A.S.
sirketinde ¢aligan antrendrlere online form google form
tizerinden anket uygulamasi yapilmistir.

3.2 Calisma Grubu

Aragtirmanin  ¢alisma grubunda yer alacak olan
katilimcilar ~ amagli  ¢alisma  grubu  belirleme
yontemlerinden uygun durum ¢alisma grubu ile
belirlenmigtir. Uygun durum ¢aligma grubu arastirmacinin
verileri kolayca toplayabilecegi iizerinde calisacagi grubu
secebilmesini saglayan bir ¢aligma grubu belirleme
yontemidir (Sonmez ve Alacapinar, 2014). Belirtilen
calisma grubu belirleme yontemi dogrultusunda Istanbul
Biiyiiksehir Belediyesi Spor Istanbul Etkinlik A.S.
bilinyesinde g¢alisan antrendrler bu arastirmanin ¢alisma
grubunu  olusturmustur. Calisma kapsaminda 680
antrendre online anket gonderilmis olup 264 antrendr
aragtirmaya goniillii olarak dahil olmus 18 kisinin formu
uygun sekilde doldurmamasi nedeniyle bu kisilerden elde
edilen veriler veri setinden ¢ikarilmistir. Sonug olarak bu
aragtirmaya 121’1 kadin (%49,2) 125’1 erkek (%50,08)
olmak iizere toplam 246 kisi dahil olmustur. Katilimcilarin
demografik bilgileri asagida Cizelge 3.1°de sunulmustur.
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Cizelge 3.1: Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Degisk Sikhk(  Yiizde
en F) (%)
Cinsiy
et
Kadin 121 49,2
Erkek 125 50,8
Medeni Durum
Bekar 73 29,7
Evli 173 70,3
Yas
22-25 Yas Arasi 9 3,7
26-29 Yas Arasi 36 14,6
30 Yas Ve Ustii 201 81,7
Egitim Durumu
Orta Ogretim 3 1,2
On Lisans 10 4.1
Lisans 190 77,2
Lisans Ustii 43 17,5
Bolim
i
Antrenorluk 67 27,2
Egiir; Egitimi Ve Spor 74 30,1
Rekreasyon 13 5,3
Spor Yoneticiligi 68 27,6
Diger 24 9,8
Calisma Y1l
1-2 Y1l Arasi 1 0,4
3-4 Y1l Arast 37 15
5 Ve Ustii 208 84,6
Brang
Fitness 127 51,6
Yizme 40 16,3
Baskethol 12 49
Futbol 24 9,8
Savunma Sporlari 11 4.5
Voleybol 6 2,4
Buz Pateni 6 2,4
Cimnastik 3 1,2
Okguluk 3 1,2
Badminton 2 0,8
Tenis 10 4,1
Atletizm 2 0,8
Topla 246 100
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3.3 Veri Toplama Siireci

Online form google form iizerinden olusturulmustur.
Gerekli izinler Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Spor
Etkinlikleri A.S. den alindiktan sonra, antrendrlere
miidiirlik tarafindan whatsapp antrendér gruplarindan
iletilmigtir. 2021 yili Temmuz- Kasim ayr araliinda
yeterli veri toplamak icin bir ¢ok defa whatsapp antrendr
gruplarindan hatirlatma yapilmistir.

3.4 Verilerin Analizi

Yiriitiilen ¢alisma kapsaminda toplanan 264 kisilik veri
mevcuttur. Analizler Oncesinde verileri istatistiksel
analizlere uygun hale getirmek amaciyla u¢ deger analizi
yapilmistir. Ug deger analizinde siirekli degiskenler igin z
degerleri hesaplanmisg, -3.29 < z < 3.29 aralig1 diginda
kalan 18 veri arastirma ornekleminden ¢ikartilmistir. Bu
islemler sonucunda 246 katilimciya ait veriler iizerinden
aragtirma analizi ylriitiilmiistiir. Arastirma igin toplanan
verilerin analizinde SPSS 23.0 programi kullanilmustir.
Aragtirmada yer alan 6l¢eklerin Cronbach Alpha degerleri
hesaplanarak giivenirlik katsayilar1 belirlenmistir.

Psikolojik  dayanikliik ve duygu diizenleme ile
sosyodemografik  degiskenler arasindaki iligkileri
incelemek amaciyla t-test ve Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) yapilmistir. Psikolojik dayaniklilik ve duygu
diizenleme arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla
korelasyon analizi yapilmistir.

3.5 Kullanilan istatistiksel Yontemler

Aragtirma icin toplanan verilerin analizinde SPSS 23.0
programi kullanilmigtir. Aragtirmada yer alan 6lgeklerin
Cronbach Alpha degerleri hesaplanarak giivenirlik
katsayilar1 belirlenmigtir. Kullanilan 6l¢eklere yonelik
giivenirlik katsayilar1 (a)), ortalama ve standart sapma
degerleri asagidaki tabloda sunulmustur.

Psikolojik  dayaniklilik ve duygu diizenleme ile
sosyodemografik  degiskenler arasindaki iligkileri
incelemek amaciyla t-test ve Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) yapilmistir. Psikolojik dayaniklilik ve duygu
diizenleme arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla
korelasyon analizi yapilmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1: PDO ve DDGO’niin Giivenirlik Katsayilari,
Ortalamalar1, Standart Sapmalari

Erkek 125 3,68 %‘3
L 1,7 -
Diirtii Kadin 121 4,49 8§ 052 244 0,61
Erkek 125 462  o°
Kabul 20 -
etmeme Kadm 121 4,93 7 018 244 0,86
Erkek 125 4,98 g‘?’
82 - 2344
Toplampuan Kadin 121 26,61 9 081 1 0,42
10,
Erkek 125 27,58 52

Cizelge 4.2°de Cinsiyete gore dl¢ek puanlarinin farklilasip
farklilasmadigini incelemek amaciyla yapilan bagimsiz
gruplar t-testi analiz sonuglar1 gériilmektedir. Bu tabloya
gore Olcek puanlari cinsiyete gore anlamli bir sekilde
farklilasmamaktadir (p > ,05 ).

Cizelge 4.3: Medeni Duruma Gore Olgek Puanlarinin
Incelenmesine fliskin t-Testi Sonuglari

g/lljeriemm N Ort Ss t df p

PDO

Kontrol Bekar 73 20,37 341 0,76 244 045
Evli 173 20,02 3,29

Kendini Adama Bekar 73 22,08 4,75 -0,24 244 0,81
Evli 173 22,23 4,04

Meydan Okuma Bekar 73 2323 451 -0,02 244 0,99
Evli 173 23,24 3,54

Toplam puan Bekar 73 6568 11,59 0,14 244 0,89
Evli 173 65,49 9,36

DDGO

Stratejiler Bekar 73 7,64 3,39 -1,05 244 0,29
Evli 173 8,15 3,47

Amaglar Bekar 73 574 2,36 -1,35 244 0,18
Evli 173 6,19 2,41

Agiklik Bekar 73 3,56 1,14 013 244 0,89
Evli 173 3,54 1,35

Diirtii Bekar 73 441 1,79 -0,74 244 0,46
Evli 173 4,61 2,01

Kabul etmeme  Bekar 73 4,95 2,19 -0,03 244 0,98
Evli 173 4,95 2,21

Toplam puan Bekar 73 2630 919 -0,86 244 0,39
Evli 173 27,45 9,61

o Ort. Ss
PDO
Kontrol 0,53 20,12 3,32
Kendini Adama 0,79 22,18 4,25
Meydan Okuma 0,85 2324 3,84
Toplam puan 0,88 6554 10,05
DDGO
Stratejiler 0,84 8,00 3,45
Amaglar 0,79 6,06 2,40
Aciklik 0,52 3,54 1,29
Diirtii 0,82 4,55 1,94
Kabul etmeme 0,77 4,95 2,20
Toplam puan 0,93 27,11 948
Cizelge 4.2: Cinsiyete Gore Olgek Puanlarinin
Incelenmesine iliskin t-Testi Sonuglari
g:th'y N Ort. Ss t df p
PDO
Kontrol Kadin 121 20,17 3’4 0,24 244 0,81
Erkek 125 20,07 2'2
Kendini 41 -
Adama Kadin 121 22,12 3 021 244 0,83
Erkek 125 22,24 g,?,
Meydan — \ogm 121 2347 8 0903 244 035
Okuma 4
Erkek 125 23,02 2'8
Toplampuan Kadin 121 65,77 ﬂ 0,34 244 0,73
10,
Erkek 125 65,33 02
DDGO
. 31 - 238,4
Stratejiler Kadin 121 7,76 1 108 2 0,28
Erkek 125 8,23 2‘7
2,2 -
Amaglar Kadin 121 6,03 5 015 244 0,88
Erkek 125 608
12 -
Aciklik Kadm 121 341 0 168 244 0,10
69

Cizelge 4.3’te Medeni duruma goére Olgek puanlarinin
farklilagip farklilasmadigini incelemek amaciyla bagimsiz
gruplar t-testi yapilmigtir. Buna goére Olgek puanlart
medeni duruma gore anlamhi  bir sekilde fark
bulunmamistir (p > ,05 ).
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Cizelge 4.4: Yasa Gore Olgek Puanlarinin incelenmesine

Iliskin T-Testi Sonuglar

Cizelge

4.5:

Olgek  Puanlarinin

Bransa
Karsilastirilmasina iliskin Tek Yonlii Varyans Analizi

Gore

(ANOVA)Sonuclart
Yas N Ort. Ss t df—p Farklar
- Brans N Ort. Ss F (Tukey)
PDO PDO
Kontrol 2029yas 45 2007 255 -012 9840l gp Fitness 127 2013 332 0,01 099
Yizme 40 20,05 2,72
30yag veiisti 201 20,13 3,48 Diger 79 20,15 3,63
Kendini .
.. Fit 127 22,44 422 0,83 044
Kendini Adama  22-29 yas 45 2191 361 -047 Adamaggs
Yizme 40 21,45 4,71
30yagvetiisti 201 22,24 4,39 Diger 79 22,14 4,07
Meydan = Fitmess 127 2333 377 1,76 0,17
Meydan Okuma 22-29 yas 45 23,27 3,04 0,05 (@#dma0,96 : ' ' :
Yizme 40 24,05 3,40
Toplam .
Toplampuan ~ 22-29 yas 45 6524 7,76 -0,22 @fﬁ, 0,83 Fitness 127 6590 10,17 0,20 0,82
o Yizme 40 6555 9,11
30 yag ve tisti 201 65,61 10,51 Diger 79 6497 1038
DDGO DDGO
Stratejiler 22-29 yas 45 8,42 3,83 091 244 0,36Stratejiler Fitness 127 7,55 3,23 2,89 0,06
30 yas vetiisti 201 7,91 3,36 Yizme 40 8,98 3,42
Amaglar 22-29 yas 45 589 245 -0,52 244 0,60 Diger 79 8,23 3,71
30 yas ve iistii 201 6,09 2,39 Amaglar  Fitness 127 6,02 2,30 1,38 0,25
Agiklik 22-29 yas 45 3,60 1,42 0,32 244 0,75 Yizme 40 6,60 2,50
30 yas ve listi 201 3,53 1,26 Diger 79 584 2,48
Diirtii 22-29 yas 45 458 1,96 0,10 244 0’92A<;1khk Fitness 127 335 122 3,68 2,03 ;)i(;zer;;@
30 yas veiisti 201 4,55 1,94 Vi 10 393 142
Kabul etmeme 22-29yas 45 4,89 2,40 -0,21 244 0,83 Df‘fme s ser 109
30 yas ve iistii 201 4,97 2,16 eer ! ! Vime
Toplam puan  22-29 yas 45 27,38 10,58 0,21 244 0,83Diirtii Fitess 127 449 187 310 0% diger
30 yas ve listii 201 27,04 9,25 branslar
Yizme 40 5,23 211
Diger 79 432 192
Cizelge 4.4’tve Ygsa gore Olcek puanlgrlgln farklllaslp Kabul Fitness 127 471 207 189 015
farklilasmadigini incelerken yas kategorileri homojen bir etmeme
dagilim saglamak amaciyla yeniden diizenlenmis ve Yizme 40 543 2,56
bagimsiz gruplar t-testi yapilmustir. Buna gore Olgek Diger 79 510 219
uanlar1 yasa gore anlamli bir sekilde fark bulunmamuistir
I()p> 05)y 8 ’ ’ ;‘J’;’r']am Fitness 127 26,12 883 2,79 0,06
Yizme 40 30,15 10’4
Diger 79 27,15 9,80
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Cizelge 4.5’te bransa gore Olcek puanlarinin farklilasip
farklilagsmadigmi incelerken brang kategorileri homojen
bir dagilim saglamak amaciyla yeniden diizenlenmis ve 3
kategoride toplanmugtir. Yapilan Tek Yonli Varyans
Analizi (ANOVA) sonuglarina gore yiizme brangindaki
katilimcilarm DDGO Diirtii puan ortalamalar1 fittness
bransindaki katilimcilara gore istatistiksel olarak anlaml
bir bigimde yiiksektir (F(2,243)= 3,68 p<,05). Yiizme
brangindaki  katilimcilarm  DDGO  Aciklik  puan
ortalamalar1  diger branslardaki katilimcilara gore
istatistiksel olarak anlamli bir bicimde yiiksektir
(F(2,243)= 3,68 p<,05).
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Cizelge 4.6: Olcek Puanlarinin Egitim Durumuna Gore
Kargilastirilmasma Iligkin Tek Yonli Varyans Analizi

(ANOVA) Sonuglari
Egitim
Farklar
Surum N Ort. Ss F p (Tukey)
PDO )
Kontrol 99 V¢ 13 1069 437 27 007
Onlisans 4
Lisans 190 19,91 3,10
Lisans 43 9119 3,76
ustu
Kendini 00 ve
Adama Onlisan 13 21,77 4,90 1,99 0,14
s
Lisans 190 21,95 4,16
Lisans 43 335 434
us.t.u
Meydan OO ve
Okuma onlisan 13 22,92 5,62 0,85 0,43
s
Lisans 190 23,11 3,47
Lisans 43 9393 4,72
ustu
00 ve
Jjgﬁ'am onlisan 13 64,38 13,63 2,24 0,11
s
Lisans 190 64,96 9,26
Lisans 43 6847 11,80
ustu
DDGO
Strateiile 00 ve Lisans>
r ) Onlisan 13 585 1,28 3,78 0,02* ortadgretim
S ve 0n lisans
Lisans 190 8,27 3,55
Lisans 43 744 319
st
00 ve Lisans>
Amaglar Onlisan 13 446 1,39 3,23 0,04* ortadgretim
S ve On lisans
Lisans 190 6,18 2,52
Lisans 43 598 1,90
us.t.u
00 ve
Agiklik  Onlisan 13 3,31 0,85 0,31 0,74
s
Lisans 190 3,57 1,35
Lisans 43 349 1,12
ustua
00 ve Lisans>
Diirtii onlisan 13 3,23 0,44 3,38 0,04* ortadgretim
S ve On lisans
Lisans 190 4,66 2,01
Lisans 43 449 1,80
ustu
00 ve
;qu:r:qe onlisan 13 354 120 299 0,05
Lisans 190 5,06 2,24
Lisans 43 488 214
usEu
Toplam 00 ve Lisans>
urfn onlisan 13 20,38 3,33 3,96 0,02* ortadgretim
p ve On lisans
Lisans 190 27,75 9,84
Lisans 43 9628 832
ustu

00: ortadgretim
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Cizelge 4.6’da Olgek puanlarinin egitim durumuna gore
farklilasip farklilasmadigini incelerken egitim durumu
kategorileri homojen bir dagilim saglamak amaciyla
yeniden diizenlenmis ve Tek Yonlii Varyans Analizi
(ANOVA) yapilmistir. Analiz sonuglarina gore lisans
mezunu katilimcilarm DDGO Stratejiler (F(2,243)= 3,78
p<,05), Amaglar (F(2,243)= 3,23 p<,05), Diirtii (F(2,243)=
3,38 p<,05) ve DDGO toplam puanlar1 (F(2,243)= 3,96
p<,05) ortadgretim ve lisans mezunu katilimcilara gore
istatistiksel olarak anlamli bir bigimde yiiksektir.

Cizelge 4.7: PDO ile DDGO Puanlar1 Arasindaki Iliskilere
Yonelik Korelasyon Analizi Sonuglari
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Cizelge 4.7’ye gore Katilimcilarin psikolojik dayaniklilik

ve duygu diizenleme puanlari arasindaki iliskileri
belirlemek amaciyla Pearson korelasyon analizi
yapilmistir.

Buna gore PDO“Kontrol ile en yiiksek korelasyon gosteren
degisken DDGO toplam puan (r= -,26 p<,01); en diisiik
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korelasyon gosteren degisken DDGO Kabul Etmeme’dir
(r=-,19 p<,01).

PDO Kendini Adama ile en yiiksek korelasyon gdsteren
degisken DDGO toplam puan (r= -,39 p<,01) en diisiik
korelasyon gosteren degisken DDGO Aciklik ve Kabul
Etmeme’dir (r= -,28 p<,01).

PDO Meydan Okuma ile en yiiksek korelasyon gdsteren
degisken DDGO toplam puan (= -,24 p<,01) iken en
diisiik korelasyon gosteren degisken DDGO Aciklik’tir (1=
-,14 p<,01).

PDO toplam puan ile en yiiksek korelasyon gosteren
degisken DDGO toplam puan (r= -,34 p<,01); en disiik
korelasyon gosteren degisken DDGO Aciklik’tir (r= -,25
p<,01).

5. TARTISMA

Bu caligsma, covid 19 siirecinde yerel yonetimlerde galigan
antrendrlerin  psikolojik dayaniklilik ve duygu durum
diizenleme giigliigii diizey becerilerini arasgtirmak amaciyla
yapilmistir.

Antrenorlerin yas, cinsiyet ve medeni duruma gore
psikolojik dayaniklilik ve duygu durum diizenleme
glicligli degiskenlerine gore anlamli bir farklilik
bulunmazken, egitim ve brang degiskenlerine goére anlamh
bir farklilik bulunmustur.

Kircali (2020), Yas Siirecinin Yordayicilari: Gegmis
Deneyimler, Duygu Diizenleme Becerisi, Psikolojik
Dayaniklilik, Sosyal Destek ve Basa Cikma Becerileri
konulun  yaptigi  g¢alismada  demografik  bilgiler
dogrultusunda duygu diizenleme giigliigii ve psikolojik
dayaniklilik 6l¢egi kullanilmigtir. Psikolojik dayaniklilik
ozelligi sd6z konusu oldugunda cinsiyet farki
goriilmektedir. Bu ¢alismada da literatiir bilgilerine benzer
olarak 25 yas ve alti grubuna dahil bireylerin duygu
diizenleme beceri giigliigiiniin yag¢a daha biiyiik bireylere
gore nispeten daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Covid-19 pandemi doéneminde sporun; antrendrler
iizerindeki etkisi incelendiginde daha aktif ¢alisan
antrendrlerin bu siireci psikolojik agidan ¢ok daha saglikli
atlattig1, sporun psikolojik dayaniklilik ve duygu durum
diizeyi iizerinde olumlu etkileri oldugu ortaya konmustur.
Pandemi siirecinde antrenorler pandemi Oncesinde ve
pandemi sirasinda da aktif olarak spor yaptigi igin
psikolojik olarak dayaniklilik ve duygu durum giicliigi
diizeyleri yiiksektir. Ozellikle agik alan sporlarinda ve
online evde egzersiz programlarinda aktif olarak goérev
alan Fitness ve Yiizme brangindaki antrendrler bu siirecte
psikolojik dayaniklilik ve duygu durum giigligii diizeyleri
diger branglara gore daha yiiksektir. Bu durumun ortaya
¢itkmasinda pandemi nedeniyle evlere kapanan insanlardan
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farkl1 olarak 6zellikle dogal dgelerle bir arada olani agik
alanda spor yapan ve yaptiran antrendrlerin daha avantajli
oldugu disiiniilmektedir. Bu avantajin ise doganin insan
iizerindeki pozitif etkisinden kaynaklanmig olabilecegi
diistiniilmektedir. Cilinkii dogal giin 15181 almanin epifiz
bezini uyarmasi (Akkilig, 2009, akt: Cukur, 2011)
fizyolojik bir uyarim yaratmaktadir. Bu uyarimin ise
seratonin salinimi artirarak kisinin stres seviyesini azalttig1
ve mutluluk seviyesini arttirdig1 bilinmektedir. Bu durum
ise depresyonla miicadelede bedenin desteklenmesini
saglamaktadir (Mead, 2008). Bu olumlu etkiler sonucunda
ise olumlu diisiinmei kendini daha iyi hissetme ve
mutluluk hali Ortaya ogikar (Halk Sagligi Genel
Miidiirligii, 2017). Bu fizyolojik alt yapiy1 destekleyecek
olan sporla ilgili arastirmlar incelendiginde literatiirde bu
bakis agisini destekleyen ve bu arastirmanin sonuglariyla
benzerlik gosteren ¢alismalar gérmek miimkiindiir.

Reddy ve Berhanu, (2016) Mental toughness in sport: In
case of Mekelle University Sport Teams konulu yaptigi
caligmada Futbol, basketbol ve voleybol sporlarinin
kisilerin psikolojik dayaniklilik seviyeleri iizerine yapilan
bir arastirmada da takim sporcularinin psikolojik
dayaniklilik seviyeleri iizerine olumlu etkileri oldugu
yoniinde veriler ortaya konmustur.

Giir, (2022) Spor Yapan ve Yapmayan Bedensel Engelli
Bireylerin  Psikolojik ~ Dayaniklilik  Diizeylerinin
incelenmesi konulu yapilan c¢alismada, katilimcilarin
psikolojik dayaniklilik diizeylerinde spor yapma durumu
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugu goriilmektedir. Yani spor yapan katilimcilarin
psikolojik dayaniklilik diizeyleri, spor yapmayanlara gore
daha yiiksek bulunmustur.

Aktas, (2019) Takim sporuyla ugrasan sporcularin kendine
giiven diizeylerinin mentaldayaniklilik iizerine etkisinin
incelenmesi konulu yaptigi ¢aligmada, Takim sporu ile
ilgilenen 35 sporcuya zihinsel dayaniklilik antrenmani
uygulanan bir arastirmanin  sonucunda  psikolojik
dayaniklilik alt boyut ortalamalarina gore sporun olumlu
sonuglarinin oldugunu vurgulamistir.

Istk, (2019) Bir baska arastirmada, Spor Bilimleri
Fakiiltesi Ogrencilerinin psikolojik dayanikliliginin ve
akademik erteleme diizeylerinin incelenmesi konulu
yaptigi calismada psikolojik dayaniklilik alt boyutlarindan
sosyal yeterlik diizeyinin, spor yapanlarda spor
yapmayanlara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Yine ayni arastirmada, spor yapan bedensel engellilerin
psikolojik dayaniklilik diizeylerinin diger engel gruplarina
gore daha yiiksek oldugunu tespit edilmistir.

Bu calismada; antrenorler agik alan spor aktiviteleri ve
online evde egzersiz programlarinda esit sartlarda gorev
aldig1 i¢in yas, cinsiyet ve medeni durum degiskenlerine
gore psikolojik dayaniklilik ve duygu durum diizeyleri
incelendiginde anlamli bir fark goriilmemistir. Bu
caligmaya benzer ¢aligmalar incelendiginde;
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Giir, (2022) Spor Yapan ve Yapmayan Bedensel Engelli
Bireylerin ~ Psikolojik ~ Dayamiklilik  Diizeylerinin
incelenmesi konulu yaptigi arasgtirmada katilimcilarin
cinsiyet degiskenine gore psikolojik dayaniklilik
diizeylerini incelendiginde bedensel engelli erkeklerin
psikolojik dayaniklilik diizeyleri ortalamasi bedensel
engelli kadinlara gore daha yiiksek ¢ikmistir. Fakat buna
ragmen aralarinda anlamli bir farklilik bulunamamustir.

Kasar (2019), Eriskin Kadinlarda Duygusal Yeme,
Sikintiya Katlanma ve Duygu Durum Diizenleme
Becerileri Ile ligkisinin Incelenmesi konulu yaptigi
calismada demografik bilgiler dogrultusunda duygu
diizenleme giigliigli olgegi kullanilmistir. Duygu durum
diizenleme &lgegine gore sadece kadinlara uygulanmustir.
Demografik 6zelliklere gore; katilimcilarin yas ortalamasi
36.1°dir. Katilimcilar arasinda evli olan bireylerin duygu
diizenleme giicliigii becerisi bekar/dul bireylere gore
anlaml diizeyde daha diistiktiir.

Bu calismada; antrendrlerin  e8itim  diizeylerine
bakildiginda orta 6gretim, 6n lisans, lisans ve lisansiistii
degiskenleri arasindaki farka bakildiginda psikolojik
dayaniklilik ve duygu durum gii¢liigii diizeylerinde yiiksek
bir fark bulunmustur. Ozellikle; Stratejiler, Amag ve Diirtii
degiskenlerinde anlamli yiiksek bir fark bulunmustur. Bu
sonuca gore; egitim durumu lisans ve lisansiistii olan
antrendrlerin Strateji gelistirme, bir amaca ulagsma ve amag
belirleme konusunda, herhangi bir olaya ani tepki vermeye
hazir olma durumunda (diirtiilenme) mezuniyet durumu
orta 6gretim ve on lisans olan antrendrlere gore anlamli bir
farklilik bulunmustur. Bu sonucun alinan egitimler sonucu
konuyla ilgili artan bilgi diizeyiyle alakali oldugu
diisinilmektedir. Ancak ulusal ve uluslararasi literatiir
incelendiginde bunun tam zittt sonug bulan ¢aligmalar
oldugu da goriilmektedir.

Hamawandi (2017), yilinda yaptig1 ¢calismada demografik
degiskenler sonucunda otizmli ¢gocuklari olan farkli illerde
yasayan 75 aileye yaptigi ¢aligmada psikolojik dayaniklilik
diizeylerinde aileler arasinda egitim diizeylerinde anlamli
bir fark bulunmamastir.

6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada su sonuglara ulasilmistir: Antrenérler
arasinda yas, cinsiyet ve medeni durum degiskenlerinde
anlamli bir farklilik bulunamamustir.

Pandemi doneminde daha aktif ¢alisan, agik alan sporlari
ve online evde egzersiz aktivitelerinde c¢alisan fitness ve
yilizme bransindaki antrendrlerin psikolojik dayaniklilik ve
duygu durum diizenleme giighigii diizeyleri diger branglara
gore daha yiiksektir.
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Egitim seviyesi daha iyi olan antrendrlerin, egitim seviyesi
daha diisiik olan antrendrlere gore psikolojik dayaniklilik
ve duygu diizenleme giigliigii diizeyleri daha yiiksektir.
Strateji planlama, amag belirleme ve olaylara daha hizli
tepki verebilme diizeyleri anlamli bir sekilde yiiksek bir
fark olusturmustur.

Aragtirmadan elde edilen sonuglar 15181inda su Oneriler
sunulabilir:

Benzer arastirmalar antrendrlerin brans farkliliklar1 ve
egitim diizeyleri dikkate alinarak karsilagtirmalar yapmak
adina yapilabilir. Boylece sorunlar daha somut goriiliip
farkli ¢6ziimler 6nerilebilir.

Antrendrlerin - egitim  diizeylerinde  iyilestirmeler
yapilabilir ve bu konuda antrendrlere olanak saglayip,
egitime tegvik edilebilir.

Daha pasif caligan branglardaki egitmenlere de kendi
branslarinda alternatif aktiveteler planlayarak daha aktif
hale getirilebilir.
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