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Öz  

BƵ çaůŦƔŵaŶŦŶ aŵacŦ aŵaƚƂƌ ĨƵƚbŽůcƵůaƌa ƵǇŐƵůaŶaŶ aŶaĞƌŽbŝŬ Őƺç testinin metabolik 
ĞƚŬŝůĞƌŝŶŝ ƚĞƐƉŝƚ ĞƚŵĞŬƚŝƌ͘ ÇaůŦƔŵaǇa ǇaƔ ŽƌƚaůaŵaůaƌŦ͖ ϭϵ͕ϳϳцϭ͕ϲ ǇŦů olan, lig döneminde 
bulunan bölgesel amatör liginden (BAL) ve yerel amatör liginden (YAL) toplam 22 erkek 
futbolcu ŐƂŶƺůůƺ ŽůaƌaŬ ŬaƚŦůŵŦƔƚŦƌ. ÇaůŦƔŵada anaerobik güç testi olarak wingate 
anaerobik güç testi (WanT) ƵǇŐƵůaŶŵŦƔƚŦƌ. Test öncesi (TÖ) dinlenik durumda iken ve test 
ƐŽŶƌaƐŦ ;TSͿ ƚƺŵ ŬaƚŦůŦŵcŦůaƌŦŶ sol kol dirsek ǀĞŶaƐŦŶdaŶ ŬaŶ ƂƌŶĞŬůĞƌŝ aůŦŶŵŦƔ ve solunum 
ĨŽŶŬƐŝǇŽŶƵ ƚĞƐƚŝ ;SFTͿ ƵǇŐƵůaŶŵŦƔƚŦƌ. WaŶT͛ŦŶ ŵetabolik etkileri, TÖ ve TS elde dilen zorlu 
vital kapasite (FVC), zorlu ekspirasyon hacmi (FEV1), laktik asit (LA), parsiyel oksijen 
baƐŦŶcŦ ;PO2), ƉaƌƐŝǇĞů ŬaƌbŽŶdŝŽŬƐŝƚ baƐŦŶcŦ ;PCO2), plazma asit-baz dengesi (pH), 
bikarbonat (HCO3), oksihemoglobin (O2Hb), karboksihemoglobin (COHb) ve oksijen 
saturasyonu (SO2) düzeylerinin istatistiksel kaƌƔŦůaƔƚŦƌŦůŵaƐŦǇůa ƚĞƐƉŝƚ ĞdŝůŵŝƔƚŝƌ. 
İƐƚaƚŝƐƚŝŬƐĞů aŶaůŝǌůĞƌŝ SPSS ϮϮ͘Ϭ paket ƉƌŽŐƌaŵŦŶda ŐĞƌçĞŬůĞƔƚŝƌŝůŵŝƔƚŝƌ͘ FƵƚbŽůcƵůaƌŦŶ TÖ 
ǀĞ TS ŵĞƚabŽůŝŬ dĞŒŝƔŬĞŶůĞƌŝŶŝŶ ŬaƌƔŦůaƔƚŦƌŵaůaƌŦ baŒŦŵůŦ ƂƌŶĞŬůĞŵ t testi ile, ŝŬŝ aǇƌŦ ĨƵƚbŽů 
ůŝŐŝ ŐƌƵbƵŶƵŶ ŬaƌƔŦůaƔƚŦƌŵaůaƌŦ için baŒŦŵƐŦǌ ƂƌŶĞŬůĞŵ ƚ ƚĞƐƚŝ ŐĞƌçĞŬůĞƔƚŝƌŝůĞƌĞŬ aŶůaŵůŦůŦk 
düzĞǇŝ ;ƉфϬ͘ϬϱͿ ŽůaƌaŬ ŬabƵů ĞdŝůŵŝƔƚŝƌ. Sonuç olarak 30 saniye süren WaŶT͛ŦŶ aŵaƚƂƌ 
ĨƵƚbŽůcƵůaƌŦŶ FEV1, LA ve PCO2 düzeylerini aŶůaŵůŦ bŝƌ ƔĞŬŝůdĞ ǇƺŬƐĞůƚƚŝŒŝ͕ COHb, HCO3 ve 
plazma pH seviyesini aŶůaŵůŦ bŝƌ ƔĞŬŝůdĞ dƺƔƺƌdƺŒƺ ƐŽŶƵcƵŶa ƵůaƔŦůŵŦƔƚŦƌ͘ 

Anahtar Kelimeler: Wingate anaerobik güç testi, Solunum fonksiyonu testi, Metabolik 
parametreler, Futbolcular  

  

 

 

 

Abstract 

The aim of this study is to determine the metabolic effects of anaerobic power test 
applied to amateur football players. A total of 22 male football players (age: 19.77±1.6 
years) were recruited voluntarily from the regional amateur league (RAL) and the local 
amateur league (LAL), participated in the study voluntarily. Wingate anaerobic power test 
(WanT) was used as anaerobic power test in the study. Blood samples were taken from 
the left arm elbow vein of all participants before the test (TB) at rest and after the test 
(TA), and pulmonary function test (PFT) was performed. Metabolic effects of WanT, TB 
and TA forced vital capacity (FVC), forced expiratory volume (FEV1), lactic acid (LA), partial 
oxygen pressure (PO2), partial carbon dioxide pressure (PCO2), plasma acid-base balance 
(pH), bicarbonate (HCO3), oxyhaemoglobin (O2Hb), carboxyhaemoglobin (COHb) and 
oxygen saturation (SO2) levels were determined by statistical comparisons. Statistical 
analyses were performed in SPSS 22.0 package program. Paired sample t test was used 
for comparison of the metabolic variables of footballers' TB and TA and independent 
sample t-test was used for comparisons of two separate football league groups and the 
level of significance was accepted as p<0.05. As a result, it was concluded that WanT, 
which lasted for 30 seconds, significantly increased the FEV1, LA and PCO2 levels of 
amateur football players, and decreased COHb, HCO3 and plasma pH significantly. 
 
Keywords: Wingate anaerobic power test, Respiratory function test, Metabolic parameters, 
Soccer players 
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Giriş 
Futbol profesyonel ve amatör seviyede çeşitli liglerden oluşan, 

dünyada popülaritesi en yüksek spor branşlarından birisidir 

(Randers ve diğerleri, 2021). Bir futbol maçı sırasında 30 ila 40 

sprint, 1200 den fazla öngörülemeyen aktivite değişiklikleri ger-

çekleşir (Mohr, Krustrup ve Bangsbo, 2003). Futbol aerobik ve 

anaerobik enerji sistemlerinin geçişli olarak kullanıldığı çok 

yönlü bir spor dalıdır (Wiewiorski, Wurm, Barg, Weber ve Val-

derrabano, 2016). Futbol maçı boyunca toplam enerji tüketimi-

nin çoğunu aerobik enerji sisteminin karşıladığı bildirilmesine 

rağmen anaerobik enerji sistemini gerektiren çok sayıda yüksek 

şiddetli hareket gerçekleştirilir (Bangsbo, Mohr ve Krustrup, 

2006). Özellikle futbol maçının kontratak ve baskı altındaki so-

nucu etkileyecek zamanlarında anaerobik performansa ihtiyaç 

duyulmaktadır (Özkan, Aşçı ve Açıkada, 2007). Günümüz futbo-

lunda oynanan oyunun şiddetinin giderek artış göstermesine 

paralel olarak futbolcuların anaerobik güç ve performanslarının 

önemi de artış göstermektedir (Bangsbo ve Michalsic, 2002). 

Futbolcular için önemli bir parametre olan anaerobik perfor-

mansı geliştirecek antrenmanların, şiddet ve yoğunluğunu belir-

leyebilmek için futbolcuların fiziksel ve fizyolojik sınırlarının iyi 

bilinmesi gerekmektedir. Elde dilen mevcut verilere dayandırı-

larak antrenmanların planlanması, anaerobik performansın ge-

lişimine önemli katkı sağlayacaktır (Erkmen, Kaplan ve Taşkın, 

2005).  

Anaerobik güç, kısa süreli ve yüksek yoğunluklu bir hare-

kette kişinin fosfojen sistemini kullanabilme yeteneği olarak bi-

linmektedir (Reiser,  Maines, Eisenmann ve Wilkinson, 2002). 

Başarılı antrenman dönemi geçiren sporcular daha az fosfojen 

ve glikojen kullanarak daha düşük seviyede LA üretirler. Ayrıca 

kan ve kas LA seviyesini çabuk tolere edebilirler. Metabolik to-

leransın gelişmesi bikarbonat tamponlanma kapasitesinin yük-

sekliğine, Oksijen (O2) borcunun çabuk ödenmesine ve LA'nın 

daha hızlı bastırılmasına neden olur (Astrand ve Rodahl, 1986). 

Antrenman düzeyi ile ilişkisi olan anaerobik performans (Özkan, 

Köylü ve Ersöz, 2010) anaerobik saha ve laboratuvar testleri ile 

ölçülebilmektedir.  

Anaerobik performansın ölçülmesinde yaygın olarak kulla-

nılan wingate anaerobik güç testi, yüksek güç değerlerine ulaşıl-

ması, egzersize geniş kas demetlerini dahil etmesi, kastaki alak-

tik ve anaerobik glikolizis hızının ölçülebilmesi gibi nedenlerle 

(Mc Ardle, Katch ve Katch,  2000) performans laboratuvarla-

rında sıklıkla kullanılmaktadır (Thomas ve diğerleri, 2002).  Ana-

erobik güç testleri ile ATP fosfokreatin (ATP PCr) enerji sistemi 

miktarının tahmini, tükenme oranı, O2 borcu, toparlanma alak-

tik asit kapasitesi hesaplanabilir ve ATP PCr tükenme hızı direkt 

ölçülebilir. Testlerin sonucunda veriler formülize edilerek anae-

robik performans değerlendirilebileceği  gibi kan ve solunum öl-

çümleri yapılarak da değerlendirilebilir (Mc Ardle, Katch ve 

Katch, 2000). Akciğerlere maksimum seviyede bir inspirasyonla 

alındıktan sonra maksimum seviyede ekspirasyonla çıkartılan 

hava zorlu vital kapasiteyi (FVC) (Singh, Chowdhary, Chhanganı 

ve Purohit, 2007) gösterir iken, ekspirasyonla ilk birinci saniye-

sinde çıkartılan hava miktarı zorlu ekspirasyon hacmini (FEV1) 

gösterir. Efora bağlı olduklarından egzersiz için önemli paramet-

relerdir (Brusasco, Crapo ve Viegi, 2005). Egzersizde hücreler 

metabolizma için fazla O2'e ihtiyaç duymaya başladığın da in-

terstiyel sıvı PO2 miktarı azalırken PCO2 artar ve metabolik asi-

doz oluşur (Kaya, 1994). Metabolik asidozun oluşumuna paralel 

olarak LA oluşur ve yoğunluğu arttığında pH’ın düşmesiyle yor-

gunluk görülür (Çakmakçı, Aslan ve Çakmakçı, 2010). Plazmada 

taşınan HCO3'ın LA ya yanıtı gerçekleştiğinde ise toparlanma 

gerçekleşir ve pH dengesi stabil edilir (Kaya, 1994). Kan ve kas-

tan LA'nın uzaklaştırılması ve oksimiyoglobin (O2Hb) depolarının 

yenilenmesi temel gereksinimler olup (Günay, Tamer ve Cici-

oğlu, 2006) çabuk ve daha kısa sürede toparlanılması sporcula-

rın rakiplerine karşı daha etkin performans sergilemesini sağlar 

(Bompa, 2003).  

Günümüz futbolunda müsabakaların yoğunluğunda ve ko-

şulan mesafedeki artış kaçınılmaz olmuştur. Bu nedenle futbol 

takımları performansı en iyi oyuncular ile müsabakalara çıkmak 

istemektedirler (Günay ve Yüce 2008). Profesyonel ya da ama-

tör futbolda başarılı bir sezon gerçekleştirilmesi için antrenman 

planlaması da oldukça çok önemlidir (Göral ve Saygın, 2012). 

Futbolcuların aerobik ve anaerobik performanslarını istenilen 

seviye taşıyabilmek için öncelikle futbolcuların aerobik ve anae-

robik kapasitelerinin tespit edilmesi ve bu verilere dayanarak 

antrenman planlaması yapılmalıdır (Akgün, 1992). Profesyonel 

ya da amatör lig antrenörleri uygulayacakları antrenman planla-

malarını bilimsel çalışmalar ile desteklemelidir (Vanderford ve 

diğerleri, 2004). Futbol antrenörlerinin sporcularının anaerobik 

performanslarını değerlendirirken belirli aralıklarla uygulaya-

cakları anaerobik güç testlerine verilen metabolik yanıtları bil-

mesi, bireysel ve takım performansını, ayrıca antrenman yü-

künü takip edebilmek açısından oldukça önemlidir. Sporcuların 

aerobik ve anaerobik kapasitelerini metabolik açıdan değerlen-

direbilmek için ise referans değerlere ihtiyaç duyulmaktadır. Bu 

kapsamda bu araştırmanın amacı, amatör futbolculara uygula-

nan anaerobik güç testinin metabolik etkilerini tespit etmektir. 
Bildiğimiz kadarıyla amatör futbolcularda anaerobik güç testinin 

kan ve solunum parametrelerine etkilerinin kapsamlı bir şekilde 

değerlendirildiği yeteri kadar çalışma yoktur.  

Bu bilgiler doğrultusunda çalışmamızın hipotezleri şu şekil-

dedir. Hipotez 1:  Anaerobik güç testi amatör futbolcuların solu-

num parametrelerinden olan FVC düzeylerinde önemli dere-

cede azalışa, FEV1 düzeylerinde önemli derecede artışa neden 

olacaktır. Hipotez 2: Anaerobik güç testi amatör futbolcuların 

kan parametrelerinden olan LA, PCO2, COHb düzeylerinde 

önemli artışa, pH, HCO3, PO2, SO2, O2Hb düzeylerinde ise önemli 

azalışa neden olacaktır. 
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Yöntem  

Deneysel Yaklaşım 

Deneysel araştırma modelli olan çalışmamız Sivas Cumhuriyet 
Üniversitesi Fiziksel Tıp Kardiyopulmoner ve Rehabilitasyon Üni-
tesinde, kardiyoloji alanında uzman kişiler nezaretinde gerçek-
leştirilmiştir. Futbolcularda anaerobik güç testinin metabolik et-
kilerinin araştırıldığı çalışmada, anaerobik güç testi olarak WanT 
protokolü uygulanmıştır. Müsabaka döneminde bulunan ama-
tör futbolcuların, bisiklet ergometresine alışmaları için testten 
önce en az iki kez üniversitemizi ziyaret etmeleri ve bisiklet er-
gometresi üzerinde yüksüz bir şekilde küçük sprintler gerçekleş-
tirmeleri sağlanmıştır (Zwaag, Naaktgeboren, Van Herwaarden, 
Pickkers ve Kox, 2022).   

Alıştırma günlerinden sonra katılımcılar antropometrik öl-
çümler ve anaerobik güç testleri için 1 gün arayla toplam 2 defa 
ünitemizi ziyaret etmişlerdir. Antropometrik ölçümler ve anae-
robik güç testleri günün erken saatlerinde 8:00-10:00 saatleri 
arasında gerçekleştirilmiştir. Katılımcılardan testten 48 saat 
önce yoğun antrenman veya egzersizleri kesmeleri, kafein kul-
lanımlarını minimuma indirmeleri, alkol almamaları (Ramos ve 
diğerleri, 2021) ve bu süreç içerisinde diyetlerinde majör deği-
şiklikler yapmamaları istenmiştir (Hulston ve diğerleri, 2010). 
Müsabaka döneminde olan katılımcıların WanT öncesi dinlenik 
durumda iken ve WanT sonrası toparlanma gerçekleştirilmeden 
önce venöz kan örnekleri alınmış, devamında SFT uygulanmıştır. 
Kan ve solunum parametrelerinden elde dilen sayısal değerler 
istatistiksel olarak analiz edilmiştir. 

Araştırma Grubu  

Anaerobik güç her mevkideki futbolcu için gerekli oldu-
ğundan katılımcı futbolcular arasın da mevki ayrımı yapılmamış-
tır (Fang, Kim ve Choi, 2021). Çalışmaya BAL (n=11) ve YAL 
(n=11) futbol liglerinde futbol oynayan yaş ortalaması 
19,77±1,68 yıl olan 22 erkek futbolcu, gönüllü katılım formunu 
okuyup imzaladıktan sonra katılmıştır. Profesyonel sporcu ol-
mamak, bölgesel amatör ya da yerel amatör liglerde aralıksız en 
az 5 yıl aktif futbol yaşantısına devam etmek, en az 8 hafta ve 
haftada en az 3 gün futbola özgü antrenman yapmak dahil 
edilme kriterleri olarak kabul edilir iken, bu kriterlerin dışında 
kalınması hariç tutulma kriterleri olarak kabul edilmiştir. 

 
Veri Toplama Araçları 

Deneklerin boy ölçümleri duvara sabitlenmiş 1 mm hassa-
siyetinde F. Bosch Medizintechnik (Almanya) marka metal boy 
ölçerle, vücut ağırlık (VA) ölçümleri Felix Magro marka 100 gr. 
hassasiyetindeki tartı ile ölçülmüştür. Vücut kütle indeksi (VKİ)  
Dünya Sağlık Örgütü (WHO)'nün belirlemiş olduğu vücut ağırlı-
ğının, boy uzunluğunun karesine bölünmesi  (kg/m2) formülüyle 
hesaplanmıştır (Nuttall, 2015). 

WanT testi: Kefeli bir Monark 824 E model (İsveç) bisiklet 
ergometresinde gerçekleştirilmiştir. Tüm deneklerin vücut ağır-
lıklarının her bir kg’ı için 75 gr/kg yük hesaplanarak WanT test 
ağırlığı için kullanıldı. Test öncesi denekler bisiklet ergometresi 
üzerinde 5 dakika hafif sprintlerle hazırlandıktan sonra ısınmada 
oluşacak yorgunluğu, kas ısısını ve kan akışını dengelemek için 2 
dakika boşta pedal çevirerek ya da ergometre üzerinde oturarak 
dinlenmişlerdir. Hızlanma aşamasında mukavemetsiz en kısa za-
man diliminde en yüksek pedal döngüsüne ulaşmaları istenmiş-
tir. Katılımcılar bu seviyeye ulaştıklarında önceden hesaplanan 
vücut ağırlıklarının 75 gr/kg başına denk gelen ağırlık, görevli 
araştırmacı tarafından ergometrenin ağırlık askısına bırakılarak 
test başlatılmıştır. Denekler mukavemete karşı 30 saniyelik za-
man diliminde supramaksimal pedal döngüsünde pedal çevir-
mişlerdir ve bu süre içerisinde sözlü olarak motive edilmişlerdir. 

SFT testi: Solunum fonksiyonlarını ölçmek için Carefusion 
Jeager Masterscreen PFT System model (Almanya) Ergo spiro-
metre cihazı kullanılmıştır. SFT, WanT öncesi ve WanT sonrası 
uygulanmıştır. WanT öncesi, katılımcılar ısınmaya başlamadan 
önce venöz kan örnekleri alındıktan hemen sonra uygulanmıştır. 
WanT sonrası ise WanT biter bitmez kan örneklerinin alınmasın-
dan hemen sonra tekrar uygulanmıştır. Spirometre ölçümle-
rinde deneklerin burunları kıskaçla sıkıştırılarak sonuçlar maksi-
mum inspirasyon’un ardından maksimum zorlayarak ekspresyo-
nun üç defa gerçekleştirilmesi sonucunu en iyi değer veri olarak 
alındı. Litre/yüzde (L/%) ölçü birimi olarak kullanılmıştır.  

Kan örnekleri. Tüm katılımcılardan WanT öncesi ısınmaya 
başlamadan SFT testinden önce ve WanT’tan hemen sonra yine 
SFT testinden önce olmak üzere toplam 2 kez kardiyoloji ala-
nında uzman kişiler tarafından sol kol dirsek venasından (v. 
brachialis) usulüne uygun olarak 5ml’lik heparinli kuru enjektör 
ile kan örnekleri alındı. Kan ölçümlerinin daha sağlıklı ölçülebil-
mesi ve daha iyi sonuç alınabilmesi için çalışma günün erken sa-
atlerinde ve denekler aç karnına yapıldı. Kan gazları analizi için 
ABL 800 cihazı, kullanıldı. Artan kanlar ependorf tüplerinde – 80 
Cº deki hastane soğuk tüp deposuna muhafaza altına alındı. PO2 
ve PCO2 için milimetreciva (mmHg), LA ve HCO3 için (mmol/L), 
SO2 için (%), O2Hb ve COHb için gram/litre (g/L), pH için (pH)  
ölçü birimi olarak kullanıldı.   

Verilerin Analizi  
Denek sayısının belirlenmesi için Akyol ve Serare (2018) 

anaerobik test sonrası aktif ve pasif toparlanma süreçleri ile ilgili 
yaptıkları çalışma referans alınmış olup,  GPower 3.1 ile yapılan 
güç analizinde α 0,005 β= 1-β= 0,80 alındığında doğru istatistik-
sel sonuçlara ulaşabilmek için her bir guruba en az 10 birey alın-
ması gerektiğine karar verilmiş ve testin gücü  p=0,8346 bulun-
muştur. Verilerin normal dağılıp dağılmadığı shapiro wilk testi 
ile belirlenmiştir. Normal dağılım gösterdiği anlaşılan veriler için 
parametrik bir test uygulanması gerektiğine karar verilmiştir. 
Tüm katılımcıların test öncesi ve sonrası karşılaştırmaları ba-
ğımlı örneklem t testi ile gruplara arası farklılıklar ise bağımsız 
örneklem t testi ile belirlenmiştir. Yapılan istatistikler için SPSS 
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22 istatistik paket programı kullanılarak anlamlılık düzeyi p<0,05 
olarak kabul edilmiştir. 

Etik Beyan  
Çalışmaya Gazi Üniversitesi Klinik Araştırmalar Etik Kulu-

nun 25.07.2022 tarih ve onay kararı alındıktan sonra başlanmış-
tır. 

Bulgular  
Katılımcıların yaş, boy, vücut ağırlığı ve vücut kütle indeksi de-
ğişkenlerinin tanımlayıcı istatistikleri: ortalama, standart 
sapma, minimum ve maksimum değerleri Tablo 1’de, tüm katı-
lımcıların test öncesi ve test sonrası solunum ve kan parametre-
lerinin karşılaştırmalarını içeren bağımlı örneklem t testi sonuç-
ları Tablo 2’de, YAL ve BAL futbolcu grupları arasındaki solunum 
ve kan parametrelerinin karşılaştırmalarını içeren bağımsız ör-
neklem t testi sonuçları Tablo 3’de verilmiştir. 

 
Tablo 1. Futbolcuların demografik özelliklerinin tanımlanmasına ve kar-
şılaştırılmasına ilişkin istatistiksel sonuçlar 

 Lig (X'±SS) t p 

Yaş (yıl) 
Yerel  19,36± 0,92 

1,14 0,266 
Bölgesel  20,18± 2,18 

Boy (cm) 
Yerel  176,64± 6,87 

1,60 0,123 
Bölgesel  180,91± 5,50 

VA (kg) 
Yerel  70,81± 9,51 

1,30 0, 205 
Bölgesel  75,58± 7,42 

VKİ 
(kg/m2) 

Yerel  22,60± 2,23 
0, 53 0, 597 

Bölgesel  23,10± 2,04 

VA: Vücut Ağırlığı, VKİ: Vücut Kütle İndeksi, *p<0,	05 

 

Tablo 1 de BAL ve YAL gruplarından oluşan 22 futbolcunun 
demografik özellikleri açısından anlamlı bir fark saptanmamıştır. 

 
Tablo 2. Wingate anaerobik güç testi öncesi ve sonrası futbolcuların so-
lunum ve kan parametrelerinin ilişkin istatistiksel sonuçlar 

Değişkenler Ön test  
(X'±SS) 

Son test 
(X'±SS) t p 

FEV1 L/%)                 102,9±24,1 111,5±21,1 2,1 0,039* 

FVC (L/%)                 110,8±14,4 108,7±15,3 1,8 0,080 

LA (mmol/L)          1,61±0,47 9,24±2,15 16,4 0,001* 

pH    7,37±0,04 7,2±0,05 11,3 0,001* 

PCO2 (mmHg)             45,43±5,5 52,7±10,0 4,2 0,001* 

PO2 mmHg)             42,1±11,8 46,3±18,9 1,4 0,175 

HCO3 (mmol/L)           25,8±2,7 21,4±2,7 8,6 0,001* 

SO2 (%)                     65,5±17,5 60,3±22,2 1,4 0,158 

O2Hb (g/L)                  63,8±16,9 59,1±21,7 1,37 0,184 

COHb (g/L)                  1,72±0,93 1,18±0,68 5,4 0,001* 

FEV1: Zorlu Ekspirasyon Hacmi, FVC: Zorlu Vital Kapasite, LA: Laktik Asit, 
PCO2: Parsiyel Karbondioksit Basıncı, PO2: Parsiyel Oksijen Basıncı, HCO3: 
Bikarbonat, SO2: Oksijen Saturasyonu, O2Hb: Oksihemongolobin, COHb: 
Karboksihemoglobin, *p<0,05. 

Tablo 2 de BAL ve YAL 22 futbolcunun anaerobik test ön-
cesine göre test sonrasında FEV1, LA ve PCO2, düzeylerinde an-
lamlı derecede artış saptanmış iken, pH, HCO3 ve COHb düzey-
lerinde anlamlı derecede azalış saptanmıştır (p<0.005). 

Tablo 3. Wingate anaerobik güç testi öncesi ve sonrası yerel ve bölgesel 
lig oyuncuların solunum ve kan parametrelerinin karşılaştırılmasına iliş-
kin veriler 

Değişkenler Lig Ön test 
(X'±SS) t p Son test 

(X'±SS) t p 

FEV1 
(L/%) 

YAL 111,09± 
25,34 

94,72± 
20,90 

1,65 0, 114 

120,55 
± 20,22 
102,45 
± 18,65 

2,18 0,041* 
BAL 

FVC 
(L/%) 

YAL 116,82± 
15,82 

104,82± 
10,40 

2,10 0,048* 

115,18 
± 15,43 
102,36 
± 12,84 

2,11 0,047* 
BAL 

LA 
(mmol/L) 

YAL 
1,23 

±3,40 
2,27 0,034* 

8,62 
± 1,94 

1,37 0,183 

BAL 
1,82 

±0,50 
9,86 

± 2,26 

pH 
(pH) 

YAL 
7,38 

± 0,03 
1,07 0,295 

7,24 
±0,05 

1,02 0,320 

BAL 
7,36 

± 0,04 
7,22 

± 0,04 

PCO2 
(mmHg) 

YAL 45,32 
± 5,82 
45,53± 

5,56 

0,086 0,932 

53,16± 
11,79 
52,30 
± 8,49 

0,195 0,847 
BAL 

PO2 
(mmHg) 

YAL 40,23± 
10,08 

44,04± 
13,64 

0,744 0,465 

47,87 
± 23,73 
44,82 

± 13,67 

0,369 0,716 
BAL 

HCO3 
(mmol/L) 

YAL 
26,35 
± 1,67 

0,838 0,412 

21,89 
±2,93 

0,828 0,418 

BAL 
25,37 
± 3,50 

20,91 
± 2,56 

SO2 
(%) 

YAL 64,74 
± 16,83 
66,26 

± 18,95 

0,199 0,845 

59,23 
± 26,57 
61,46 

± 18,26 

0,229 0,821 
BAL 

O2Hb 
(g/L) 

YAL 
63,12 

± 16,25 
,198 0,845 

58,06 
± 25,92 

0,226 0,824 

BAL 
64,59 

± 18,45 
60,20 

± 17,93 

COHb 
(g/L) 

YAL 
1,67 

± 0,80 
0,246 0,808 

1,018 
± 0,58 

1,13 0,270 

BAL 
1,77 

± 1,08 
1,34 

± 0,75 

YAL: Yerel Amatör Ligi, BAL: Bölgesel Amatör Ligi, FEV1: Zorlu Ekspirasyon Hacmi, 
FVC: Zorlu Vital Kapasite, LA: Laktik Asit, PCO2: Parsiyel Karbondioksit Basıncı, 
PO2: Parsiyel Oksijen Basıncı, HCO3: Bikarbonat, SO2: Oksijen Saturasyonu, O2Hb: 
Oksihemongolobin, COHb: Karboksihemoglobin, *p<0,05.  
 

Tablo 3’de WanT öncesi her iki futbolcu gurubunun FEV1 
düzeyleri arasında anlamlı fark saptanmaz iken, test sonrası 
FEV1 düzeyleri arasında YAL gurubu açısından BAL grubuna göre 
anlamlı fark saptanmıştır (p<0.05). FVC değerleri karşılaştırıldı-
ğında hem test öncesi hem de test sonrası YAL grubu açısından 
BAL grubuna göre anlamlı fark saptanmıştır (p<0.05). WanT ön-
cesi LA düzeyinde BAL grubu açısından YAL grubuna göre an-
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lamlı fark saptanmış iken  (p<0.05), test sonrasında yapılan öl-
çümde LA düzeylerinde BAL ve YAL grupları arasında anlamlı 
fark saptanmamıştır. WanT öncesi ve sonrası ölçümlerde pH, 
PCO2, PO2, HCO3, SO2, O2Hb, COHb, düzeyleri açısından BAL ve 
YAL futbolcu gurupları arasında anlamlı fark saptanmamıştır. 

Tartışma  
Profesyonel ve amatör futbol müsabakaları analiz edildiğinde, 
sporcuların yüksek bir anaerobik güç ve performansa sahip ol-
maları gerektiği ifade edilebilir (Arı ve Apaydın, 2022). Takım ya 
da ferdi sporcular açısından anaerobik performansın geliştiril-
mesi için yapılan antrenman programları bilimsel veriler ışığında 
planlanmalı, sporcular değerlendirilir iken, fiziksel ve metabolik 
referanslara önem verilmelidir (Özer ve Kılınç, 2012). Buradan 
hareketle sunulan çalışmada amatör futbolculara uygulanan 
anaerobik güç testinin metabolik etkilerini tespit etmek amaç-
lanmıştır. Çalışma sonuçları anaerobik güç testinin amatör fut-
bolcuların FEV1, LA ve PCO2 düzeylerini anlamlı bir şekilde yük-
selttiğini, COHb, HCO3 ve plazma pH’ını ise anlamlı bir şekilde 
azalttığını ortaya koymuştur. Anaerobik güç testinin hipotez 1 
de belirttiğimiz FEV1, düzeyini artıracağı yönündeki hipotezimiz 
doğrulanır iken, FVC düzeyini azaltacağı yönündeki hipotezimiz 
kısmen doğrulanmıştır. Anaerobik güç testinin hipotez 2 de be-
lirttiğimiz LA, PCO2, düzeylerini artıracağı, pH ve HCO3 düzeyle-
rini azaltacağı yönündeki hipotezimiz doğrulanır iken, SO2 ve 

O2Hb düzeyini azaltacağı hipotezimiz kısmen doğrulanmış, PO2, 
düzeyini azaltacağı ve COHb düzeyini artıracağı yönündeki hipo-
tezimiz doğrulanmamıştır. 

Düzenli ve linear bir şekilde artan antrenmanlar kişinin so-
lunum hacmi ve frekansında belirgin bir değişiklik meydana ge-
tirmektedir (Soykan, Beyleroğlu, Kılıçarslan ve Bayındır, 2019). 
Vital kapasitenin artması antrenmanların yüklenmesiyle ilişkili-
dir (Prokop, 1983). Nitekim Leischik ve Dworrak (2014) direnç 
egzersizinin solunum kaslarını artırdığını, Campoı ve diğerleri 
(2019) futbol antrenmanının futbolcularda sedanterlere kıyasla 
daha fazla inspiratuar kas gücünü geliştirdiğini bildirmişlerdir. 
Ayrıca literatürde vital kapasiteyi yaşın ve vücut kütlesinin etki-
lediği bildirilmiştir (Jensen, Secher, Fiskestrand, Cristensen ve 
Lund, 1984). Çalışmamızda 22 futbolcunun FVC düzeylerinde 
test öncesine göre test sonrasında düşüş görülmekle anlamlı 
farklılık saptanmamıştır. BAL ve YAL futbolcularının FVC düzey-
leri birbiri ile karşılaştırıldığında ise hem test öncesinde hem de 
test sonrasında YAL grubunun FVC düzeyi BAL grubuna göre an-
lamlı derecede yüksek olduğu saptanmıştır. Bunun nedeni net 
olarak ortaya konulamamakla bulgularımızı destekler nitelikte 
olan çalışmalar bulunmaktadır. Bu çalışmaların birinde Göral 
(2014) amatör futbolcuların FVC düzeylerinin profesyonel fut-
bolcuların FVC düzeylerine yakın olduğunu saptamıştır. Bulgula-
rımızı destekleyen bir başka çalışmada Soykan ve diğerleri 
(2019) amatör futbolcuların antrenman dönemi yaptıkları öl-
çümlerde FVC ve FEV1 düzeylerinin alan yazında bulunan profes-
yonel futbolcuların bulguları ile örtüştüğünü bildirmişlerdir. FVC 
düzeyindeki bulgularımızın aksine Albayrak, Kayserilioğlu, Din-
çer, Kaşıkçıoğlu ve Ünal (2002) yaptıkları çalışmada profesyonel 

futbolcuların amatörlere göre yaş, boy ve vücut ağırlıklarının 
daha yüksek olmasına paralel dinlenik durumda ölçülen FVC dü-
zeylerini daha yüksek saptamışlardır. Ancak FEV1 değerlerini 
daha düşük saptamışlardır. Bizim çalışmamızda 22 futbolcunun 
FEV1 düzeyinin test öncesine göre test sonrasında anlamlı dere-
cede yükseldiği saptanmıştır (FEV1 (L/%) TÖ 102,±24 - TS 
111,5±21). Bu sonuç hipotezimizi doğrulamıştır. BAL ve YAL fut-
bolcularının TS ölçülen FEV1 düzeyleri birbiri ile karşılaştırıldı-
ğında, YAL futbolcuları açısından anlamlı derecede yüksek ol-
duğu saptanmıştır. Albayrak ve diğerleri (2002) bulguları bizim 
bulgularımızı desteklemektedir. Albayrak ve diğerleri (2002) ay-
rıca popülasyonda % 84 üzerinde FEV1 oranın iyi bir değer oldu-
ğunu bildirmişlerdir. Bizim çalışmamızda müsabaka döneminde 
bulunan 22 amatör futbolcunun TÖ ve TS FEV1 düzeyleri Albay-
rak ve diğerleri (2002) de belirtilen % 84’lük oranla kıyaslandı-
ğında en düşük L/% 94,72 görülmesi, her iki grubunda oldukça 
iyi FEV1 düzeylerine sahip olduklarını göstermektedir. Literatüre 
bakıldığında birbirine denk olmayan grupların FVC düzeylerinde 
benzer sonuçlar çıktığına rastlanmaktadır. Bununla beraber 
amatör futbolcularda anaerobik güç testinin solunumsal etkile-
rini değerlendirebilmek için elde ettiğimiz FEV1 düzeyleri refe-
rans olabilir. Müsabaka döneminde bulunan BAL ve YAL grubu-
nun FVC ve FEV1 düzeylerinde oluşan bu farklılıklar, tam olarak 
ortaya konamasa da solunum parametrelerine etki eden ant-
renmanlara ayırdıkları sürelerden kaynaklanıyor olabilir.  

Futbol müsabakalarında kısa süreli şiddetli koşuların mak-
simal LA kararlı denge şeklinde tekrar edebilmesi için futbolcu-
ların iyi antrene edilerek, laktat toleransının gelişmiş olması ge-
rekmektedir (Helgerud Engen, Wısloff ve Hoff, 2001). Dayanıklı-
lık antrenmanları, laktat klirensini artırmakta, LA oluşumunu dü-
şürmekte ve kas LA konsantrasyonunu azaltmaktadır (Dubouc-
haud, Butterfield, Wolfel, Bergman ve Brooks, 2000).  İyi ant-
rene edilmiş bir bireyde 7 mmol kan LA düzeyinde kararlı denge 
bildirilmiştir (Oyono ve diğerleri, 1990). İyi antrene olmuş spor-
cuların daha düşük seviyede LA ürettiği bilinir iken (Astrand ve 
Rodahl, 1986), LA değişkeninin anaerobik güç performansını be-
lirlemede önemli parametre olduğu söylenebilir  (LaFontaine, 
Londeree ve Spath, 1981). Yaptığımız çalışmada 22 futbolcunun 
LA düzeyinin test öncesine göre test sonrasında anlamlı dere-
cede yükseldiği saptanmıştır(LA (mmol/L) TÖ 1,61,±0, TS 
9,24±2). Elde edilen bulgular hipotezimizi doğrulamıştır. BAL ve 
YAL futbolcularının LA düzeyi birbiri ile karşılaştırıldığında ise 
BAL gurubunun test öncesi LA düzeyinin YAL gurubundan an-
lamlı derecede yüksek olduğu saptanır iken, test sonrasında an-
lamlı farklılık saptanmamıştır. Literatürde sedanter bireyler ile 
amatör ve profesyonel futbolcularda dinlenik olarak ortalama 2 
mmol/L altında LA düzeyinin saptanması (Akyol ve Şerare,2018; 
Andre ve diğerleri, 2020, Ünal, Ünal, Baltacı, Mogulkoç ve Kay-
serilioğlu, 2005), dinlenik durumda farklılıkların normal oldu-
ğunu göstermekle, anaerobik test sonrası BAL ve YAL futbolcu-
larımızda anlamlı bir farkın saptanmaması antrenman düzeyle-
rinin benzer düzeyde olduğunu göstermektedir. Andre ve diğer-
leri (2020) 27 amatör futbolcu ile yaptıkları çalışmada, WanT ön-
cesi LA değerlerini 1. grupta 1.57±0, mmol/L, 2. gurupta 1.84±0 
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mmol/L, WanT sonrası 1. gurupta 12.41±0 mmol/L, 2. gurupta 

ise 13.87 ± 0 mmol/L olarak saptamışlardır. Test öncesine göre 

test sonrasında LA düzeyinde önemli artış görülmekle bizim bul-

gularımızı desteklemektedir. Ayrıca LA düzeyinin test sonra-

sında bizim çalışmamızdaki BAL ve YAL gruplarına göre daha 

fazla artış gösterdiği görülmektedir. Yer zaman ve koşullar farklı 

olsa da WanT sonrası LA düzeyleri sonuçlarının daha fazla olması 

bizim çalışmamıza katılan BAL ve YAL gruplarının antrenman dü-

zeyinin daha iyi olduğunu gösterebilir. Akyol ve Şerare (2018) ise 

aktif ve pasif toparlanma gurubu olarak ikiye ayırdığı 28 futbol-

cuya WanT uygulamışlardır. Aktif gurubun TÖ 1.31±0 mmol/L 

olan LA düzeylerinin TS 8.17±1 mmol/L’e yükseldiği, pasif guru-

bun TÖ 1.84±0 mmol/L olan LA düzeyinin TS 8.85±2 mmol/L’e 

yükseldiğini saptamışlardır. Akyol ve Şerarenin sonuçları bizim 

sonuçlarımıza benzerdir. Papaevangelou ve diğerleri (2012) 29 

Profesyonel, 21 yaş altı (U21) ve 17 yaş altı (U17) yarı profesyo-

nel olan 26futbolcuya treadmillde artan yükte tükenene kadar 

egzersiz yaptırmışlar. TS LA düzeylerini profesyoneller 9.82±1 

mmol/L, U21 9.13±1 mmol/L, U17 8.22±2 mmol/L olarak sapta-

mışlar. Her ne kadar test protokolü farklı olsa da elde ettikleri 

LA düzeyleri bizim çalışmamızı destekler niteliktedir. Dellal, 

Haas, Penas ve Camarı (2011) 20 profesyonel ve 20 amatör fut-

bolcuya, futbola özgü 2ye 2, 3e 3 ve 4e 4 şeklinde serbest mü-

cadele içeren sınırlandırılmış dar alan oyunları oynatmışlar ve 

oyundan 3 dakika sonra LA ölçümleri yapmışlardır. Yapılan sınır-

landırılmış dar alan oyunlarında ergometredeki güç çıktısı ile 

başlangıçtaki kan laktat konsantrasyonu arasında orta seviyede 

ilişki saptamışlardır. Yapılan başka bir çalışmada ise bir futbol 

müsabakasında 4.0 mmol/L’den 12 mmol/L’a kadar değişen kan 

laktat düzeyleri saptanmıştır (Reilly, 1997). Yapılan çalışmaların 

dizaynı, ölçüm yöntemleri, deneklerin kondisyon seviyeleri, eg-

zersizin tipi, yoğunluğu ve süresi farklı sonuçlara, yol açıyor 

(Aksu, Faruk, Turgay ve Dalip, 2008) olsa da literatürdeki çalış-

maların sonuçları çalışmamızı destekler niteliktedir. Çalışma-

mızda futbolcuların TS kan LA düzeyinin 7 mmol/L üzerinde öl-

çülmesi literatür ile benzerlik göstermekle amatör futbol antre-

nörleri için referans olabilir. 

Laktat ve hidrojen iyonuna katabolize olan LA'nın artışı, 

pH'ın düşmesine ve daha asidoz hale gelmesine neden olur. Vü-

cut sıvı ve dokularının pH'ı makul bir aralıkta stabil etmesi için 

vücutta kimyasal tepkimelere yol açarak, CO2 üretiminin artma-

sına sebep olur (Haynes, 2018). Çalışma gruplarımızın LA düzey-

lerindeki artışın tersine WanT sonrası pH seviyesi 7 pH oranının 

altına düşmese de anlamlı derecede düştüğü saptanmıştır. Elde 

edilen bulgular anaerobik güç testinin pH düzeyinde düşüşlere 

neden olacağı hipotezimizi doğrulamıştır. BAL ve YAL futbolcu-

larının pH düzeyleri karşılaştırıldığında ise aralarında anlamlı bir 

fark saptanmamıştır. Krustrup ve diğerleri (2005) Danimarka 4. 

lig müsabakasında futbolculardan maç öncesi, maç sonrası, ilk 

yarı ve ikinci yarının yoğun egzersiz dönemlerinden sonra kas 

(suyu) biyopsisi almışlar. Maç öncesinde kas pH düzeyi 7.24 ± 

0.02’ye ilk yarının yoğun egzersiz döneminde 6.96±0.03’a düş-

tüğü, ikinci yarının yoğun egzersiz döneminde 7.07 ± 0’a yüksel-

diği ve maç sonunda 7.17 ± 0’a yükseldiğini saptamışlardır. Uzun 

süren yoğun egzersiz dönemlerinde 7 pH altında düşebileceği 

görülmekle 30 saniye ile sınırlı olan anaerobik güç testinin pH 

düzeyini önemli derecede azaltacağı ancak 7 pH altında düşür-

mediği görülmektedir. Nitekim Zajac ve diğerleri (2020) 20 elit 

futbolcuyu takviye grubu ve plasebo grubu olarak ikiye ayırmış-

lar ve her iki gruba da 6 X 35 metre tekrarlı sprint yetenek testi 

uygulamışlar. Sonuç olarak plasebo grubun TÖ ve TS pH düzey-

lerinde anlamlı derecede bir fark saptaması her ne kadar farklı 

bir protokol olsa da bulgularımızı desteklemektedir. 

Kasların O2 tüketimi dinlenik durumda dakikada 9-12 mili-

litre (ml) iken yoğun egzersiz esnasında bu değer 300-600 ml ye 

çıkabilir (Scano, Grazzinia, Stendardia ve Gigliottia, 2006). Eg-

zersiz esnasında kan PCO2 artar ve buna paralel olarak pH dü-

şerken kasın ısısı yükselir. Yoğunluğu artan egzersizde ortalama 

pulmoner arter basıncında egzersizin başlangıç dakikalarından 

itibaren artış görülür, sonra kayda değer ölçüde azalma görülür 

(Lonsdorfer Wolf ve diğerleri, 2003). Egzersiz durumunda solu-

num sistemi inspirasyon O2 volümünden çok, eskpirasyon CO2 

volümüyle ilişkilidir (Haouzi, 2006). Hemoglobinin O2'e bağ-

lanma yüzdesi saturasyonu (SO2) düştüğünde CO2 miktarı artar. 

Yoğun egzersizde SO2 azaldığında dokuların akciğerlere CO2 ta-

şıma oranında artış görülür (Gökbel, 2012). Çalışmamızda 30 sa-

niye süren WanT sonrası 22 futbolcunun SO2 düzeyinde önemli 

derecede bir azalış saptanmamıştır. BAL ve YAL gruplarının test 

öncesi ve test sonrası SO2 düzeyleri arasında ise anlamlı farklılık 

saptanmamıştır. Çalışmamız da 22 futbolcunun TÖ değerlerine 

oranla TS pH düzeylerinde anlamlı derecede azalma saptanır 

iken, PCO2 düzeylerinin anlamlı derecede yükseldiği saptanmış-

tır(TÖ 45,43±5 mmHg, TS 52,7±10 mmHg). PO2 düzeylerinde ise 

önemli fark saptanmamıştır. PCO2 üzerine kurduğumuz hipotez 

doğrulanır iken, PO2 üzerine kurduğumuz hipotez doğrulanma-

mıştır. PCO2 ile pH arasında negatif yönlü bir ilişki olduğu görül-

mektedir. Aerobik ortamdan anaerobik ortama geçildiğinde ar-

tan asidoz ortam PCO2 artışına neden olur iken, pH düzeyini dü-

şürmektedir. Maksimal düzeyde yapılan bir egzersizi değerlen-

direbilmek için önemli bir parametre olduğunu göstermektedir. 

Hussain, Smith, Medbak, Wood ve Whipp, (1996) WanT her gün 

egzersiz yapan 10 sağlıklı genç erkek katılımcının PCO2 düzeyle-

rinin anlamlı bir şekilde yükseldiği, PCO2 düzeylerinin 30 daki-

kada sonra dahi başlangıca seviyesine dönmediğini bildirmişler-

dir. Katılımcılar her ne kadar futbolcu olmasalar da WanT’ın PO2 

düzeyini artırdığını göstermektedir. Anaerobik güç testinin ak-

sine Gaeini, Kashef, Joudaki Nejad, Kazemi, (2010) yaş ortalama-

ları 17.66 ±0 olan 27 erkek futbolcunun aerobik kapasitesini ölç-

mek için uyguladıkları Bruce protokolünün PCO2 düzeylerinde 

azalmaya yol açtığını bildirmişlerdir. Ayrıca PCO2 ile yüksek yo-

ğunluklu aralıklı aktivitelerin performans yeteneği arasında an-

lamlı bir ilişki bulmuşlardır. Ortaya konulan bu durum maksimal 

seviyede yaptığımız WanT sonuçlarını desteklemekle PCO2 dü-

zeyini anaerobik egzersizin etkilediği ancak O2’li ortamda artı-

rımlı olarak gerçekleştirilen tükenme egzersizlerinin artırmadı-

ğını işaret etmektedir. Egzersizde PCO2 düzeylerindeki artışlar 

yorgunluk miktarlarını gösterir. PCO2'deki yüksek düzeyler, kas-

ların O2 kullanımı ve atık madde üretiminin artışını işaret eder 
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(Abbasian, Golzar, Onvani ve Sargazi, 2012). BAL ve YAL futbol-
cularının PCO2 ve PO2 düzeyleri TÖ ve TS karşılaştırıldığında ise 
anlamlı fark saptanmamıştır. Bu sonuç antrenman düzeylerinin 
benzer olduğunu işaret etmekte olup antrenörler için referans 
olabilir. 

LA birikiminin bir indeksi olarak CO2 fazlalığının kullanılma-
sının arkasındaki mantık, doku pH'ında LA’ nın ayrıştığı ve HCO3 
ve diğer hücre tamponları tarafından H+ iyonu üretildiği varsa-
yımına dayanmaktadır. HCO3 tarafından tamponlanan miktar 
karbonik asit üretimine yol açmakta, bu da karbonik asit ve 
CO2'de ayrışmaktadır. Bu şekilde, aşırı CO2 (CO2 fazlası) üretilir 
ve normalde bir aerobik sistemden oluşan CO2'nin üzerine ekle-
nir (Angius ve diğerleri, 2013). Çalışmamız da anaerobik güç 
testi olarak WanT kullanılsa da anaerobik enerji sistemine katkı-
sının daha çok olduğu belirtilen, geçerlilik ve güvenirliği yapılmış 
olan maksimal anaerobik mekik koşusu testi gibi anaerobik saha 
testleri de kullanılmaktadır (Gharbi, Dardouri, Haj-Sassi, Cha-
mari ve Souissi, 2015). Bu çalışmalardan birinde Marcello, Ram-
pinini ve Bangsbo, (2009) fizyolojik tepkilerini araştırmak için 
benzer VO2maks değerine sahip yaş ortalamaları 25 ± 4 yıl olan 
profesyonel (3.lig) ve yaş ortalamaları yaş 26±6 yıl olan amatör 
futbolculara 6x40 metre tekrarlı sprint testi uygulamışlar. Pro-
fesyonel futbolcuların amatörlere göre daha yüksek HCO3 dü-
zeylerine sahip olduklarını bildirilmişlerdir (profesyonel 20.1±2 
mmol/L, amatör 17.7±1 mmol/L). Bizim çalışmamızda pH düzey-
lerindeki düşüşe ve PCO2 düzeylerindeki artışa paralel olarak 22 
futbolcunun HCO3 düzeylerinin TS anlamlı derecede düştüğü 
saptanmıştır (TÖ 25,8±2 mmol/L - TS 21,4±2 mmol/L). Anaero-
bik güç testinin HCO3 düzeyini azaltacağı yönündeki hipotezimiz 
doğrulanmıştır. BAL ve YAL gruplarının HCO3 düzeyleri karşılaş-
tırıldığında ise aralarında anlamlı bir fark saptanmamıştır. Her 
ne kadar uygulanan testler farklı olsa da bizim çalışmamızdaki 
BAL ve YAL gruplarının TS saptanan HCO3 düzeylerinin Marcello, 
Rampinini ve Bangsbo, (2009) da bulunan profesyonel ve ama-
tör futbolcu gruplarından daha fazla HCO3 düzeyine ulaşılması, 
testimizin ve bulgularımızın doğruluğunu göstermekte olup 
amatör futbolcular için referans olabilir. 

Egzersiz esnasında kaslara O2 sağlanması açısından önem 
arz eden O2Hb ile COHb düzeyleri üzerine yapılan çalışmalarda 
Nieman ve Pedersen (1999) egzersiz sonrası sedanter bireylerin 
hemoglobin değerlerinde artış saptamışlar. Ünal (1998) sedan-
ter erkek öğrencilerin anaerobik egzersiz sonrası hemoglobin 
değerlerinde artış saptamışlar, yine İbiş, İbiş, Hazar ve Gökdemir 
(2010) yaş ortalamaları 21,6±1 yıl olan sedanter erkek bireylere 
uyguladıkları anaerobik test sonrası Hb düzeylerinde artış sap-
tamışlardır. Bu sonuçların aksine bizim çalışmamızda 22 futbol-
cunun WanT öncesine göre WanT sonrası kan gazı O2Hb düze-
yinde azalma saptansa da bu azalma anlamlı derecede değildir. 
COHb düzeyinde ise anlamlı bir azalma saptanmıştır (COHb (g/L) 
TÖ 1,72± 0 – TS 1,18±0). BAL ve YAL futbolcularının O2Hb ve 
COHb düzeyleri birbiri ile karşılaştırıldığında ise hem TÖ hem de 
TS anlamlı farklılık saptanmamıştır. Hemoglobin düzeyi açısın-

dan çalışmamızı desteklemeyen 3 çalışmanın da katılımcı grup-
larının sedanter bireylerden oluşması, sedanter bireylerde farklı 
etkilerinin olabileceğini göstermektedir. Sedanter bireylerin ak-
sine Çevrim, Biçer, Karataş, Gürsul (2008) profesyonel ve ama-
tör futbolculara antrenman öncesine göre antrenman sonrası 
yaptığı ölçümlerde Hb miktarlarında anlamlı farklılık saptama-
mış olmaları bulgularımızı destekler niteliktedir. Ayrıca Sılva ve 
diğerleri (2008) yaş ortalamaları 22.75 olan 12 Brezilyalı profes-
yonel erkek futbolcuyu 12 haftalık hazırlık dönemi antrenma-
nına tabi tutmuşlardır. Altı haftalık antrenman sonrası Hb 
15.28±0 g/L, on iki hafta sonra Hb 14.93±0  g/L olarak saptamış-
lar. Her ne kadar bizim çalışma protokolümüz anaerobik bir test 
olsa da hem Çevrim, Biçer, Karataş, Gürsul (2008) hem de Sılva 
ve diğerleri ( 2008) profesyonel futbolcu gruplarının bulgularına 
benzemesi çalışmamızı desteklemekte ayrıca sedanter bireyler 
ile antrenmanlı sporcular arasında farklı etkilerin olduğunu gös-
termektedir. 

Çalışmamızın bazı sınırlılıklar şunlardır: çalışmada BAL ve 
YAL gruplarımızın her ikisi de benzer tarihlerde futbola özgü ha-
zırlık dönemi geçirseler de farklı antrenörler tarafından antrene 
edildiler. Dolayısıyla farklı antrenman yöntemlerine, yoğunluk-
larına ve sıklıklarına maruz kaldılar. Ayrıca her ne kadar WanT 
testine 48 saat kala yoğun egzersizi kesmeleri istense de yakın 
tarih de oynadıkları müsabakaların sporcular üzerindeki etkisi 
bilinmemektedir. Gelecekteki çalışmalarda tüm grupların aynı 
antrenman programlarına tabi tutulmalarına, benzer maksimal 
O2 kullanım kapasitelerine (VO2maks) sahip futbolcular üzerine ça-
lışılmaya ihtiyaç duyulmaktadır. 

Sonuç ve Öneriler  
Bu çalışmada anaerobik güç testinin amatör futbolcularda oluş-
turacağı metabolik etkileri tespit etmek amaçlanmıştır. Ölçüm-
lerimiz sonucunda anaerobik güç testi amatör futbolcuların FVC 
düzeylerini etkilememiş, FEV1 düzeyini ise dinlenik durumuna 
göre önemli derecede artırmıştır. Müsabaka döneminde bulu-
nan amatör futbolcuların anaerobik güç testine vereceği solu-
numsal yanıtları değerlendirebilmek için bulgularımız referans 
olabilir. Ancak iki farklı grubun anaerobik güç testi sonrası solu-
num parametrelerini karşılaştırabilmek için VO2maks kapasitele-
rini belirleyen testler uygulanarak, benzer VO2 maks grupları üze-
rine çalışılması daha doğru olabilir. 

Egzersizin tipi, şiddeti, süresi, kullanılan yöntem, ölçüm za-
manı, yaş, cinsiyet ve antrenman durumları yorgunluğun belir-
leyicisi olan metabolik parametreleri etkilediği bilinmekle, ama-
tör futbolcuların dinlenik durumda 2 mmoL altındaki LA düzeyi-
nin, 30 saniye süren bir anaerobik güç testi sonrası 7 mmoL üze-
rine çıkabileceği anlaşılmıştır. Sağlıklı bir amatör futbolcunun 
dinlenik durumda ölçülen ortalama 7.35 ve 7.45 aralığında bu-
lunan pH düzeyini, anaerobik güç testinin önemli oranda düşü-
receği saptansa da 7 pH düzeyinin altına inmeyeceği anlaşılmış-
tır. Ancak literatürde bir futbol maçının yoğun egzersiz dönem-
lerinde 7 pH altına inebileceği bildirilmiştir. pH düzeyinin düşü-
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şüne paralel olarak anaerobik güç testinin HCO3 düzeyini de et-
kileyerek önemli derecede düşüreceği, PCO2 düzeyini önemli 
derecede yükselteceği, COHb düzeyini ise önemli derecede dü-
şüreceği anlaşılmıştır. Futbolcuların anaerobik güç düzeylerini 
değerlendirmek için yaygın olarak LA düzeyindeki değişimler re-
ferans olarak kabul görmektedir. Ancak daha doğru ve kombine 
değerlendirme yapabilmek için LA değişkeninin yanı sıra pH, 
HCO3, PCO2, COHb düzeylerindeki değişimlerde referans alınabi-
lir.  Gelecekteki çalışmalarda anaerobik egzersizin metabolik et-
kilerini daha net ortaya koyabilmek için WanT testinden daha 
uzun süren test protokolleri tercih edilebilir. WanT’a erişimin 
uzak olduğu sahalarda maksimal anaerobik mekik koşusu testi 
gibi anaerobik saha testleri de kullanılabilir. Ayrıca sonuçların 
daha net ve doğru bir şekilde ortaya konabilmesi için tüm fut-
bolcu gruplarının aynı antrenman programlarına tabi tutulma-
sına ve benzer maksimal O2 kullanım kapasitelerine (VO2maks) sa-
hip futbolcular üzerine çalışılmasına ihtiyaç duyulmaktadır. 
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Öz 

Ragbŝ͕ ŽǇƵŶcƵůaƌa ƐŽƐǇaů ǀe ƐaŒůŦŬůŦ ǇaƔaŵ ŬaǌaŶdŦƌaŶ͕ ǇƺŬƐeŬ dƺǌeǇde fŝǌŝŬƐeů ƵǇgƵŶůƵŬ 
geƌeŬƚŝƌeŶ ǀe aůaŶ ŬaǌaŶŵaǇa daǇaůŦ ve üŶŝǀeƌƐŝƚe ƂŒƌeŶcŝůeƌŝ aƌaƐŦŶda da ƉŽƉƺůeƌůŝŒŝ Śeƌ geçen 

gün artmakta olan bŝƌ ƚaŬŦŵ ƐƉŽƌƵdƵƌ͘ DŽůaǇŦƐŦǇůa bƵ aƌaƔƚŦƌŵaŶŦŶ aŵacŦ͕ ƌagbŝ ŽǇŶaǇaŶ 
ƐƉŽƌcƵůaƌŦŶ ƌagbŝ ŬaǀƌaŵŦŶa ǇƂŶeůŝŬ aůgŦůaƌŦŶŦ ŵeƚafŽƌůaƌ aƌacŦůŦŒŦǇůa ŽƌƚaǇa çŦŬaƌŵaŬƚŦƌ͘ 
AƌaƔƚŦƌŵaǇa ϮϬϮϬ-2021 sezonunda Türkiye Ragbi Ligi ǀe ƺŶŝǀeƌƐŝƚeůeƌ aƌaƐŦ ŵƺƐabaŬaůaƌa 
ŬaƚŦůŵŦƔ toplam ϱϬ ƐƉŽƌcƵ ŬaƚŦůŵŦƔƚŦƌ͘ AƌaƔƚŦƌŵada Ŷŝƚeů aƌaƔƚŦrma yöntemlerinden biri olan 

feŶŽŵeŶŽůŽũŝ ;ŽůgƵ bŝůŝŵͿ deƐeŶŝ ŬƵůůaŶŦůŵŦƔƚŦƌ͘ VeƌŝůeƌŝŶ eůde edŝůŵeƐŝŶde͕ Śeƌ bŝƌ ƐƉŽƌcƵǇa 
ŬŝƔŝƐeů bŝůgŝ fŽƌŵƵ ƵǇgƵůaŶŵŦƔ ǀe ƐƉŽƌcƵůaƌdaŶ ͞Ragbŝ ͙͙ gŝbŝdŝƌͬbeŶǌeƌ͖ çƺŶŬƺ ͙͘͘͘͟ cƺŵůeƐŝŶŝ 
ƚaŵaŵůaŵaůaƌŦ ve ŽůƵƔƚƵƌdƵŬůaƌŦ ŵeƚafŽƌůaƌŦ açŦŬůaŵaůaƌŦ ŝƐƚeŶŵŝƔƚŝƌ͘ Veƌŝ ƚŽƉůaŵa aƌacŦ 
eůeŬƚƌŽŶŝŬ fŽƌŵůaƌ ǀaƐŦƚaƐŦǇůa ƵǇgƵůaŶŵŦƔƚŦƌ͘ AǇƌŦca ƚƺŵ ŬaƚŦůŦŵcŦůaƌ gƂŶƺůůƺůƺŬ eƐaƐŦŶa 
daǇaŶaƌaŬ çaůŦƔŵada Ǉeƌ aůŵŦƔƚŦƌ͘ Veƌŝůeƌ ŝçeƌŝŬ aŶaůŝǌŝ ƚeŬŶŝŒŝǇůe çƂǌƺŵůeŶŵŝƔƚŝƌ͘ VeƌŝůeƌŝŶ 
aŶaůŝǌŝŶde ƐŦƌaƐŦǇůa adůaŶdŦƌŵa͕ eůeŵe͕ ŬaƚegŽƌŝ geůŝƔƚŝƌŵe͕ geçeƌůŝŬ ǀe gƺǀeŶŝƌůŝŒŝŶ ƐaŒůaŶŵaƐŦ͕ 
eůde edŝůeŶ ŵeƚafŽƌůaƌŦŶ fƌeŬaŶƐůaƌŦŶŦŶ ŚeƐaƉůaŶŵaƐŦ͕ ǇŽƌƵŵůaŶŵaƐŦ aƔaŵaůaƌŦ ƚaŬŝƉ 
edŝůŵŝƔƚŝƌ͘ SƉŽƌcƵůaƌŦŶ baŬŦƔ açŦůaƌŦ ŝŶceůeŶdŝŒŝŶde, bƺǇƺŬ bŝƌ çŽŒƵŶůƵŒƵŶƵŶ ǇaƉŵŦƔ ŽůdƵŬůaƌŦ 
ƐƉŽƌ bƌaŶƔŦŶŦ gƺŶůƺŬ ǇaƔaŵŦŶ geƚŝƌdŝŒŝ ŵeŶƚaů ǇŽƌgƵŶůƵŬƚaŶ ŬƵƌƚƵůŵa ǀe ƐŽƐǇaůůeƔŵe aůaŶŦ 
ŽůaƌaŬ beŶŝŵƐeŵŝƔ ŽůdƵŬůaƌŦ ƐŽŶƵcƵŶa ƵůaƔŦůŵŦƔƚŦƌ͘  

 

Anahtar Kelimeler: Ragbŝ͕ SƉŽƌ͕ MeƚafŽƌ͕ YaŬůaƔŦŵ, Fenomenoloji͕ Nŝƚeů aƌaƔƚŦƌŵa 

 

 

 

Abstract 

Rugby is a team sport that provides players with a social and healthy life, requires a high level 

of physical fitness and is based on gaining ground, and is becoming increasingly popular among 

university students. The aim of this study is to reveal the perceptions of athletes who play 

rugby discipline towards the concept of rugby with the help of metaphors. A total of 50 

athletes, who participated in the Turkish Rugby League and inter-university competitions in 

the 2020-2021 season. Phenomenology design, one of the qualitative research methods, was 

used in the research. While collecting the data of the study, a personal information form was 

aƉƉůŝed ƚŽ ƚŚe aƚŚůeƚeƐ aŶd ƚŚe fŝeůd aƚŚůeƚeƐ ǁeƌe gŝǀeŶ ͞RƵgbǇ ŝƐ ůŝŬe ͙͙ becaƵƐe͙͟ ǁaƐ 
obtained by completing the sentence. The data were analyzed with content analysis 

technique. In the analysis of the data, naming, elimination, category development, ensuring 

validity and reliability, calculating the frequencies of the obtained metaphors, and interpreting 

stages were followed respectively. When the perspectives of the athletes are examined, it has 

been concluded that the majority of them have adopted the sports discipline they have done 

as an area of socialization and getting rid of the mental fatigue of daily life. 
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Giriş 
Köklü bir geçmişe sahip olan spor olgusunun sosyal hayattan 
ayrı düşünülemeyeceği bilinmektedir. Nerede yaşadıklarına, ça-
lıştıklarına ve eğlendiklerine bakılmaksızın, daha fazla insanın 
aktif olmasını sağlamak adına spor olgusunun çok bileşenli, çok 
sektörlü en iyi yatırımlardan biri olduğu söylenebilir. Ayrıca spor 
toplumun sağlıklı bir yapıya sahip olması, kalkınması ve dünya 
şartlarında güncel kalınması gibi pek çok alanda önemli bir yer 
tutmaktadır. 

Spor, bireyin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal gelişi-
mine katkıda bulunur ve insanların bilgi, beceri gibi farklı yönle-
rini geliştirirken hayatta karşılaşabilecekleri zorlukların üstesin-
den gelmelerine yardımcı olmaktadır (Açıkada ve Ergen, 1990; 
Başer, 1986). İnsanların istekleri yönünde, sağlıklı bir bedene sa-
hip olma ve bu durumu koruma ve spor alanında uluslararası 
başarı elde etme çabaları, toplumda spora olan ilgiyi artırmak-
tadır. Bu yaklaşım pozitif yönde ivme kazanırken, yeni gelişen 
branşlara ilgi, talep ve katılım artmaya başlamış, ragbi de bu 
branşlardan birisi olarak popülerlik kazanmıştır (Collins, 2009). 
Oyunculara sosyal ve sağlık açısından iyi bir durum kazandıran, 
fiziksel olarak üst düzey uygunluk gerektiren ragbi branşı (Koca-
türk, 2019) 1945’li yıllardan itibaren ülkemizde oynanmaya baş-
lanmış bir takım sporudur. Öncelikle faaliyetlerini Türkiye Beyz-
bol ve Softbol Federasyonu çatısında gerçekleştirmiş olan bu 
branş daha sonrasında ise kendi adına kurulan federasyon çatısı 
altında çalışmalarına devam etmiştir. Ragbi sporunun Tür-
kiye’ye tanıtılması ve yaygınlaştırılması amacıyla çeşitli turnuva-
lar düzenlenmiştir. Bu durum özellikle gençler tarafından branşa 
yönelik ilginin artmasına sebep olmuştur. 

Bilinirliğini artıran bu branş özelinde, ragbi sporcularının 
fiziksel gelişimlerinin yanı sıra zihinsel süreçlerine olan katkının 
değerlendirilebilmesi hem branş hem de sporcu gelişimi için 
önemli bir nokta olarak görülmektedir. Sporcular süregelen ya-
şamlarında kendilerine özgü ya da kariyer süreçlerinde karşılaş-
tıkları zorluklar gibi spora özgü stres faktörlerine maruz kalmak-
tadır (Arnold ve Fletcher, 2012; Löckenhoff, Terracciano, Patri-
ciu, Eaton ve Costa, 2009). Dolayısıyla, Lakoff ve Johnson (2008) 
tarafından bir durumu başka bir şeyin bakış açısından anlamlan-
dırmak ve deneyimlemek, bir düşünceyi, insan kavrayışının bir 
şekliyle ifade etme süreci olarak tanımlanan metaforların kulla-
nılması, sporcuların ilgi ve ihtiyaçların belirlenmesinde faydalı 
olacağı düşünülmektedir. Metaforlar bir olguya ilişkin fikirleri-
mizi biçimlendiren, yönlendiren ve denetleyen çok güçlü zihin-
sel araçlar olarak tanımlanmaktadır (Miller, 1987). İnsanoğlu ka-
rakteristik olarak metaforları yaşadıkları deneyimleri kendileri 
için anlamlandırmak ve anlamlarını etkileşimli olarak başkala-
rına taşımak için kullanmaktadır (Craig, 2018). 

Alanyazın incelendiğinde; beden eğitimi ve spor, beden 
eğitimi ve spor öğretmeni kavramları ve sporcuların kendi branş 
kavramlarına yönelik algılarının belirlendiği ayrıca sporcuların 
yanı sıra antrenör, yönetici ve taraftarların çeşitli kavramlar üze-

rine görüşlerinin ortaya konulduğu farklı araştırmalara rastlan-
maktadır (Arpa, 2014; Ayyıldız, 2016; Çaredar, Pekel ve Çengi-
zel, 2022; Dursun Karakaya ve Salici, 2016; Gülay, Mirzeoğlu ve 
Çelebi, 2010; Hohepa, Schofield ve Kolt, 2006; Koç, Murathan, 
Yetiş ve Murathan, 2015; Önal, Taş, Filiz ve Hergüner, 2023; Pe-
kel, Avşar, Çaredar, Suveren Erdoğan ve Özbayrak, 2021; Pekel, 
Çakır, Kırıkoğlu, Şahin ve Pekel, 2022; Pekel, Kırıkoğlu, Iğdır ve 
Okan, 2023; Pekel, Soy, Kırıkoğlu ve Pekel, 2023; Pekel, Yazıcı-
oğlu ve İlhan, 2019; Sözen ve Korur, 2019; Şirin, Bektaş, Kara-
man ve Aytan Korucu, 2012; Tok, 2018; Triggs, Lafferty, Brown 
ve Tolley, 2011). Ayrıca ragbi ve farklı branşlara yönelik sporcu-
ların bu branşlara yönelme nedenlerini araştırdıkları çalışmalara 
da rastlanmaktadır (Ekici, Çolakoğlu ve Bayraktar, 2011; Jonche-
ray ve Thlili, 2013; Murray ve Howat, 2009; Yıldız, Bülbül ve 
Doğu, 2021). Ancak ragbi sporcularının kendi branşları özelinde 
branş kavramına yönelik geliştirdikleri metaforları inceleyen ça-
lışmalara ise rastlanmamaktadır. 

Araştırmanın ragbi sporcularının kendi branşlarına yönelik 
görüşlerini ifade etmesi durumunda; branşa ve sporculara yö-
nelik yaklaşımların şekillenmesi, geliştirilmesi ve gerektiğinde 
değişime uğraması yönünde literatüre katkı sağlayacağı düşü-
nülmektedir. Dolayısıyla bu araştırmanın amacı, ragbi oynayan 
sporcuların ragbi kavramına yönelik algılarını metaforlar aracılı-
ğıyla ortaya çıkarmaktır. 

Yöntem 

Araştırma Deseni 
Bu araştırmada, aktif ragbi oyuncularının ragbi kavramına 

yönelik algılarını metaforlar aracılığıyla ortaya çıkarmak ama-
cıyla nitel araştırma yöntemlerinden fenomenoloji deseni kulla-
nılmıştır. Fenomenolojik çalışmalarının temel amacı bir bireyin 
aklında var olanların ve yaşanmış deneyimlerine ait algısının 
özünü ortaya çıkarmaktır (Creswell ve Poth, 2016; Patton, 
2014). Fenomenoloji, bireylerin spor ve egzersiz durumlarındaki 
öznel deneyimlerinin incelenmesi için özgün ve yenilikçi bir yak-
laşım olarak benimsenmiştir (Allen-Collinson, 2009; Cronin ve 
Armour, 2015; Kerry ve Armour, 2000). 

Araştırma Grubu 
Bu çalışmada araştırma grubunun oluşturulmasında araş-

tırmaya pratiklik ve hız kazandırmak amaçlı (Yıldırım ve Şimşek, 
2018) kolay ulaşılabilir örnekleme yöntemine başvurulmuştur. 
Araştırmaya 2020-2021 sezonunda Türkiye Ragbi Ligi ve üniver-
siteler arası müsabakalarında mücadele eden, yaş ortalamaları 
21, 38, spor yaşı ortalamaları 4, 28 olan, 22’si kadın, 28’i erkek 
olmak üzere toplam 50 sporcu katılmıştır. 
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Veri Toplama Araçları 
Veri toplama aracı uzman görüşleri alınarak iki bölüm şek-

linde tasarlanmıştır. İlk bölümde araştırmada demografik özel-
likler, ikinci bölümünde ise araştırmaya Türkiye Ragbi Ligi’nde 
aktif olarak mücadele eden profesyonel ragbi sporcuların kav-
rama yönelik algılarını metaforlar yoluyla belirlemek için; 
“Ragbi…… gibidir/benzer; çünkü…” cümlesi yer almaktadır. Ve-
riler, sporcuların verilen cümledeki boşlukları cevaplandırması 
ve kullandıkları metaforu “çünkü” ifadesiyle mantıklı bir şekilde 
açıklama yapmaları yoluyla elde edilmiştir. Araştırmacılar katı-
lımcılara yapılması gerekenleri açıklanırken, yönlendirici hiçbir 
ifade kullanmamaya özen göstermişlerdir. 

Verilerin Analizi 
Verilerin değerlendirilmesinde içerik analizi tekniği temel 

alınmıştır. Cohen, Manion ve Morrison (2007) tarafından içerik 
analizi; metinleri düzenlemeyi, sınıflandırmayı, karşılaştırmayı 
ve onlardan teorik sonuçlar çıkarmayı içeren bir araştırma tek-
niği olarak ifade edilmektedir. 

Nitel araştırmalarda geçerlik ve güvenirliği sağlayabilmek 
için, veriler ve analizlerin araştırılan bireylerin kontrolüne sunul-
masının yanı sıra verilerin ve analizlerin yorumlarının uzman ki-
şilere sunulması tekniklerine başvurulmuştur (Ekiz, 2009). Ay-
rıca araştırma dışından iki uzmanla birlikte çalışmayı yürüten 
araştırmacıların belirlediği temalar karşılaştırılarak görüş birliği 
ile görüş ayrılığı sayıları ortaya çıkarılmış daha sonrasında ise 
araştırmanın güvenirliği, Miles ve Huberman (1994)’ın formülü 
kullanılarak hesaplanmıştır. Metaforların uyum yüzdeleri 93 
oranında aynı temalar altında toplandığı gözlemlenmiştir. Farklı 
bir güvenirlik yöntemi olarak, sporcuların oluşturdukları mecaz-
ları açıklamak amacıyla kullandıkları ifadelerin yer aldığı doğru-
dan alıntılar yapılmıştır. Toplanan veriler içerisinde; dayanak ifa-
desinin “çünkü” boş bırakılması, eksik veya hatalı ve metaforik 
yapıya uymayan ifadeler bulunması sebebiyle 5’i değerlendir-
meye dahil edilmemiştir. 

Etik Beyan 
Bu araştırma, Gazi Üniversitenin Etik Kurulu’nun 

22.03.2022 tarih ve 2022-380 sayılı kararı ile etik açıdan uygun 
bulunmuştur. 

Bulgular 

Araştırmada “ragbi” kavramına yönelik olarak oluşturulan 45 
adet metafor geçerli bulunarak okunmuş, içerik analizi tekni-
ğiyle çözümlenmiştir. Kavramsal kategorilerin oluşturulması 
aşamasında ilgili alan yazın üç araştırmacı tarafından incelene-
rek, ragbi sporu ile uğraşan sporcuların oluşturdukları metafor-
lar dört kavramsal kategoriye ayrılmıştır. Bu kategoriler, rahat-
latıcı/mutluluk verici olma unsuru, dostluk/dayanışma unsuru 
olma, mücadele unsuru olma, sağlık/bedensel kazanım unsuru 
olma şeklinde belirlenmiştir (Tablo 1). 

Tablo 1. Ragbi sporcularının ragbi kavramına yönelik ürettikleri meta-
forların konudan kaynağa atfedilen özellikleri ve kategorilere göre da-
ğılımı 

Kavramsal temalar Kodlar 

Rahatlatıcı/mutluluk 
verici unsuru 

Terapi grubu, sigara, bağımlılık, mutluluk, zevkli 
bir oyun, paraşütten atlamak, benim arka bah-
çem, aşk, yaşam, yaşam kaynağı 

Dostluk/dayanışma 
unsuru 

Gerçek dostluk hissi, kardeşlik, ev, hayat 

Mücadele unsuru Hayatta kalmak, modern bir savaş, savaş, ha-
yat, savaş meydanı, ata sporu, satranç, müca-
delenin kendisidir, avlanmak 

Sağlık/bedensel ka-
zanım unsuru 

İnsanı dinç tutar, yumurta, su, kuzey yıldızı, akıl, 
şimşek, ders, acı biber sos, yaşam stili 

 

Tablo 1 incelendiğinde bazı temalar altında aynı kodların 
olduğu görülmüştür. Dolayısıyla bu kodlardaki bulunan meta-
forlar farklı anlamlar içerdiği için farklı temalarda altında yer al-
maktadır. 

Rahatlatıcı/mutluluk verici olma unsuru olarak ragbi 

Bireylerin spor aktiviteleri katılma amaçları çok çeşitli ol-
makla birlikte kişinin kendine zaman ayırdığı serbest zaman di-
limi olarak karşımıza çıkmaktadır. Serbest zaman, çeşitli şekil-
lerde tanımlanmaktadır. Fransız Sosyolog Joffre Dumazedier, 
serbest zaman etkinliklerini, kişinin çalışma, ailevi ve toplumsal 
zorunluluklar dışında, rahatlamak, uzaklaşmak, ya da bilgisini ve 
topluma katılımını artırmak için kendi isteğiyle yaratıcı kapasite-
sini harekete geçirdiği herhangi bir etkinlik olarak tanımlamak-
tadır (Kraus, 2008). Meyer’e dayanılarak yapılan tanımda ise 
serbest zamanı; zorlama duygusunun en az olduğu, kişinin kendi 
yargı ve seçimine göre kullandığı, isteğe bağlı bir zaman parçası 
olduğunu belirtmiştir (Tezcan, 1994). Karaküçük (1997), serbest 
zamanları değerlendirmenin temel amaçlarını bireye sağlık, 
mutluluk, dinlenme, eğlenme ve kişilik bütünlüğü kazandırmak 
ve böylece toplumun gelişmesine de olumlu katkıda bulunmak-
tır şeklinde yorumlamıştır. Bu kategoride ragbi kavramı sporcu-
lar tarafından rahatlama ve mutluluk verici bir kavram olarak ta-
nımlanmıştır. 

“Ragbi terapi gurubu gibidir/benzer; çünkü hayatın kötü 
ve güzel anları ne olursa olsun ragbi ile çözebilirsin.” (Sporcu 35) 

Sporcu 35’in oluşturduğu metaforla hayatın kötü ve güzel 
anları benzetmesi ile branşının hayatının her anı ya da tamamı 
haline geldiği anlamı çıkarılabilir. Ayrıca çözebilirsin kelimesi ile 
hayatında karşılaştığı problemlerle baş etmek için ihtiyaç duy-
duğu motivasyon ya da gücü ragbi sayesinde bulduğunu ifade 
etmek istemiş olabilir. Bu nedenle katkı sağlayıcı unsur olduğu 
düşünülmüştür. 

“Ragbi benim arka bahçem gibidir/benzer; çünkü her iste-
diğimi gerçekleştirebiliyorum.” (Sporcu 6) 
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Sporcu 6, arka kelimesi ile kendini sosyal ve psikolojik bas-
kıdan uzak, karar mekanizmasının yalnızca kendi tarafından 
kontrol edildiği bir ortamda olduğunu ve özgür hissettiğini ifade 
etmek istemiş olabilir. Sporcunun yapmış olduğu açıklama ile bu 
çıkarımı oluşturduğu metafor birbirini desteklemektedir. 

Dostluk/dayanışma unsuru olarak ragbi 

Sportif faaliyetler hem sosyal hem de toplumsal açıdan ka-
bul gören bir sosyalleşme aracı olarak kabul edilmekte ve bi-
reyle toplum arasında var olan ilişkiyi güçlendirme ve geliştirme 
konularında büyük rol oynamaktadır (Ramazanoğlu, Demirel, 
Altungül, Ramazanoğlu ve Özer, 2005). Kavramsal araştırmalar, 
sporun iyi tasarlanıp yönetilirse bir dizi sonucu olumlu yönde et-
kileyebileceğini ortaya koymuştur. Spor, bireylere yardımcı ola-
bilir, sosyal katılımı artırabilir ve sosyal dışlanmayı azaltabilir 
(Sherry, 2010; Sherry ve Strybosch, 2012; Welty-Peachey, Lyras, 
Borland ve Cohen, 2013). Bu kategoride sporcular ragbi sporunu 
sosyalleştikleri yeni arkadaş bağları edindikleri olarak tanımla-
maktadırlar. 

“Ragbi hayat gibidir/benzer; çünkü düşersin, kalkarsın. 
Mücadele edersin. Bütün duygu durumlarını sahada yaşarsın. 
Bazen işler sahada yolunda gitmez. Biri gelir, elini omzuna ko-
yar, sana destek olur. 80dk sonunda hedefe ulaşabilmek için çok 
çalışır, plan yapar, dayanışma gösterirsiniz.” (Sporcu 43) 

Hayat gibi inişlerin ve çıkışların olduğu, mücadelenin dina-
mik ve değişken olduğunu ifade eden sporcu 43, son iki cümlesi 
ile takım içerisindeki güven ortamı ve dayanışmayı vurgulamış. 
Dayanışma vurgusunun tekrarlanması takım içerisinde hata 
yapmaktan korkmadığı ve normal hayatında eksikliğini hissettiği 
aidiyet ihtiyacının ragbi ile karşılıyor olma olasılığını akla getir-
mektedir. Ayrıca son cümlenin çoğul ekle bitiyor olmasından 
yola çıkarak mücadeleden ziyade birliğe işaret ettiği düşünül-
müş bu nedenle mücadele değil dostluk/ dayanışma unsuru ter-
cih edilmiştir. 

“Ragbi kardeşlik gibidir/benzer; çünkü sahada takım arka-
daşını korur kollarsın takım olmak bunu gerektirir.” (Sporcu19) 

Sporcu 19’un takım içerisindeki güven ortamı ve koruma-
cılığa yaptığı vurgu günlük hayatındaki aidiyet ve sevgi eksikliği-
nin göstergesi olabilir. 

Mücadele unsuru olarak ragbi 

Motivasyon, insanları belirli bir talebi karşılamak için belirli 
bir davranışta bulunmaya teşvik eden bir güçtür, çünkü motivas-
yon, bir kişiyi faaliyetlerde bulunmaya teşvik eden psikolojik 
veya içsel güçtür ayrıca bireysel bir faaliyete neden olan ve faa-
liyeti doğru yönde sürdüren içsel süreç olarak ifade edilmektedir 
(Laroche, Girard ve Lemoyne, 2019; Weissinger ve Bangalos, 
1995). Motivasyon, tercih, talep veya beklentinin somut olarak 
gerçekleşmesidir (Rusbult, Martz ve Agnew, 1998). Bu katego-
ride sporcular ragbi sayesinde hayatlarında karşılaştıkları prob-
lemlerle başa çıkma becerisi kazandıklarını belirtmişlerdir. 

“Ragbi hayattaki tüm mücadelelerin özeti gibidir/benzer; 
çünkü" hayattaki tüm mücadelelerin özeti hayatım boyunca kar-
şılaştığım bütün sorunların çözümünü bir şekilde ragbi kültürü-
nün bana öğrettikleri sayesinde aşmayı başarabildim.” (Sporcu 
40) 

Ragbi oyun kültürünün katılımcıya (sporcu 40) kattığı öğ-
retilerin normal hayat mücadelesi için de geliştirici olduğunu 
ifade eden katılımcı, branşının öğretici ve geliştirici tarafına 
vurgu yapmıştır. Yaş olarak diğer katılımcılardan büyük olan 
sporcu yılların verdiği deneyim ile oyundaki mücadelenin haya-
tın bir minyatürü olduğunu belirterek gerçek hayat mücadelesi 
ile benzerliğini ifade etmiş olabilir. 

Sağlık/bedensel kazanım unsuru olarak ragbi 

Zihinsel sağlığımızı korumak için, günlük yaşam içerisinde 
karşılaşılan stresli durumlarda fiziksel aktivitenin sahip olduğu 
potansiyel yararları değerlendirme gereksinimi giderek artmak-
tadır (Biddle, Fox ve Boutcher, 2000). Geçmiş ve çağdaş araştır-
malarda, korunmak istenen fiziksel sağlığın yanı sıra psikolojik 
ve zihinsel sağlığın önemi vurgulanmaktadır (Calfas ve Taylor, 
1994). Düzenli olarak yapılan fiziksel aktivitelerin genel anlamda 
psikolojik iyilik haliyle yakından ilişkili olduğu ifade edilmektedir 
(Pasco vd., 2010). Spor yapmanın iyimserlik ilişkisi ile bağlantısı-
nın olduğu, aktif spor yapanların ise yapmayanlara göre daha 
yüksek seviyede iyimserlik gösterdikleri belirtilmektedir (Kavus-
sanu ve McAuley, 1995). Bu kategoride yer alan metaforlar in-
celendiğinde ragbi sporu bireyler için hem fiziksel hem mental 
sağlık açısında yararlı olduğu düşünülebilir. 

“Ragbi su gibidir/benzer; çünkü su yaşadığını hissettiri-
yor.” (Sporcu 50) 

Sporcu 50 yapmış olduğu metafor incelendiğinde su insan 
vücudunun en temel ihtiyaçlarından biridir ve su olmayan bir ya-
şam düşünülemez. Buradan yola çıkılarak kişinin hayatını yaşa-
nabilir kıldığı, bir amaç sunduğu ve anlam kattığı ifade edilmiş 
olabildiği gibi, benzetme ve yapılan açıklama ile yaşamının ama-
cını bulduğu çıkarımı da yapılabilir. Ayrıca bir ihtiyaca benzetil-
mesinden yola çıkarak insanın temel ihtiyaçlarından olan sevgi, 
aidiyet ve değer ihtiyaçlarını karşıladığı tahmini de yapılabilir. 

“Ragbi benim için Kuzey Yıldızı gibidir çünkü; benim gele-
ceğimi güzelleştirip hayatımı kurtaracağıma inanıyorum.” 
(Sporcu 33) 

Kuzey yıldızı yön bulmayı sağlayan bir yıldızdır. Ragbi ile 
hayatının amacını ve hayatını nasıl yönlendireceğini bulduğunu, 
geleceğini güzelleştirmek ve hayatını daha güzel bir hale getir-
mek için ihtiyaç duyduğu güç ya da motivasyon haline geldiğini 
ifade etmek istemiş olabilir. Kurtarma ifadesinden yola çıkarak 
hayatında yolunda gitmeyen yönlerin olduğunu düşündüğü yo-
rumu da yapılabilir. 

“Ragbi benim için yumurta gibidir çünkü; Yumurta çok yer-
seniz bıkarsınız ama yemezseniz de olmaz ve her gün almanız 
gereken bir besin gibidir.” (Sporcu 16) 
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Kişinin sporcu olmasından da yola çıkarak önemli bir pro-
tein kaynağı olan yumurta benzetmesi ile branşının bedenin ih-
tiyaç duyduğu, düzenli olarak yapılması gereken, zaman zaman 
pes etmek, bırakmak ya da uzaklaşmak isteniz de vazgeçilmez 
olduğunu vurgulamak istediği düşünülebilir. 

Tartışma ve Sonuç 

Modern çağda düzenli olarak spor yapan bireylerin spor yapma 
amaçları; sağlığı koruma, haz ve eğlence ihtiyacını giderme, ça-
lışma alanında bireyin verimliliğini arttırması, sosyal anlamda 
yeni arkadaşlıklar edinmesi şeklinde listelenebilmektedir (İnal, 
2003). Ashford, Biddle ve Goudas (1993) tarafından yapılan 
araştırmada spordaki nitelikli tecrübelerin, artan özgüven bakı-
mından kişiler üzerinde yararlı duygusal etkilere sahip olabile-
ceği sonucuna ulaşılmıştır. Duygusal etkilerin yarattığı süreçlerin 
değerlendirilebilmesi ve doğru yönetilebilmesi için altta yatan 
nedenlerin belirlenmesinde metaforlardan faydalanılmaktadır. 
Çünkü metafor kavramının önemli özelliklerinden bir tanesi de 
kişinin bilişsel süreçlerine yardımcı olarak öz düzenleme ve ken-
dini anlamlandırma açısından kuvvetli bir mental kodlama ve 
modelleme sistemi olmasıdır (Arslan ve Bayrakçı, 2006, Nikitina 
ve Furuoka, 2008).  

Üniversite öğrencileri arasında yaygınlaşan ragbi sporu 
gençler arasında rekreatif bir etkinlik olarak da yapılmaktadır. 
Rekreatif spor etkinliklerinin devamlılığının olması ve günlük bir 
alışkanlık hâline gelebilmesinde yaş, cinsiyet, ırk ve sınıf farklı-
lıklarını gözetmeden, spora katılımda farklı gruplara fırsat eşitli-
ğinin sağlanmasıyla birlikte (Horne, Tomlinson ve Whannel, 
1999), gençlerimizin sağlıksız alışkanlıklardan uzaklaşmasını da 
desteklemektedir. Spor yapılan ortamlar olumlu sağlık alışkan-
lıklarını öğrenmeyi ve fiziksel olarak formda olmayı içerir. 
Olumlu gelişim aynı zamanda psikolojik özelliklerin ve eğilimle-
rin (iyimserlik veya umut duygusu) ve belirli becerilerin (hedef 
belirleme veya stresi yönetme yeteneği) gelişimini de içerir (Go-
uld ve Carson, 2008). İncelenen metaforlarda üniversite çağın-
daki bireylerin ragbiyi spordan öte hem fiziksel kazanım sağla-
dıkları hem de sosyal olarak olumlu süreçler deneyimleyebildik-
leri alan olarak gördükleri gözlemlenmiştir. 

Sosyal etkileşim, tüm insanlar için önemli olan temel bir 
psikolojik ihtiyaç olarak kabul edilir (Baumeister ve Leary, 1995; 
Ryan ve Deci, 2000). Literatürdeki spor branşlarıyla ilgili metafor 
çalışmaları incelendiğinde sporun sosyalleşme ve fiziksel geli-
şeme katkısının belirtildiği çalışmalar (Ceylan ve Kozak, 2021; 
Çaredar, Pekel ve Cengizel, 2022; Pekel, Avşar, Çaredar, Suveren 
Erdoğan ve Özbayrak, 2021; Pekel, Çakır, Kırıkoğlu, Şahin ve Pe-
kel, 2022) araştırmaya ait “dostluk/dayanışma unsuru olarak 
ragbi” teması bulgularıyla paralellik göstermektedir. 

Oluşturulan metaforlar ragbi sporuna katılım sağlayan 
gençlerde sporun getirdiği birçok faydanın yanında hayatın her 
aşamasında farklı şekillerde karşılaşılan sorunlarla başa çıkma 
becerisi kazandırdığını belirtmişlerdir. Shields ve Bredemeier 
(1995)’in sporun içerisinde var olan zafer kazanma ve yenilgi ile 

başa çıkmak, oyuncuların zorlukların üstesinden gelmeleri, öz-
denetim geliştirmeleri, azim ve sebat etmeyi öğrenmeleri, baş-
kalarıyla iş birliği ile ilgili beceriler edinmeleri sporun içerisindeki 
süreçte ahlaki erdemlerin deneyimlerine dayanarak, spora katı-
lımın karakter geliştirebileceği fikri, kişinin adalet, özdenetim ve 
cesaret duygusu geliştirebileceğini belirtmesi çalışmamızda yer 
alan “mücadele unsuru olarak ragbi” teması bulgularımızı des-
teklemektedir. 

Sonuç olarak katılımcılarımızın dönemsel olarak geç er-
genlik döneminde yer alan bireylerden oluştuğu göz önünde bu-
lundurulduğunda; fiziki gelişiminin neredeyse tamamlanmış, bi-
yolojik ve bilişsel olgunluğa erişilen dönem ( Yiğit, 2009) olarak, 
yaşam içerisinde sosyal açıdan ve psikolojik açıdan önemli bir 
yer tutan sporda, özgüven ve başarısızlıkla baş etme duygula-
rıyla baş etme durumu ile karşılaştıkları, bunun yanı sıra fiziki 
olarak ise uygunluk kazandıkları söylenebilir. Ancak yaş artışıyla 
birlikte fiziksel aktivitelere katılım oranında düşüş görülmekte-
dir (Centers for Disease Control and Prevention, 2020). 

Ergenliğin en son dönemindeki bireylerde gelişim anla-
mında bu süreçte spora katılımın azaldığı geç ergenlik dönemine 
dikkat edilmesi, spora katılımın desteklenmesiyle birlikte fiziksel 
olarak yüklenmenin de en sağlıklı şekilde yapılmasına özen gös-
terilerek bireylerin yaşam kalitesinin yükseltilmesi önerilmekte-
dir. Spor içerisinde barındırdığı tüm olumlu etkilerden faydalan-
mak adına tüm yaş gruplarında spora ilgi ve katılımın arttırılarak 
sağlıklı gelişimin desteklenmesinin bireylere olumlu katkı sağla-
yacağı düşünülmektedir. 

Yazar notu 

Bu çalışma, 19-20 Mart 2022 tarihleri arasında İstanbul’da ger-
çekleşmiş olan 12.Uluslararası Sosyal Beşerî ve Eğitim Bilimleri 
Kongresi’nde, sözel bildiri olarak yer almıştır. Ayrıca araştırmada 
gönüllü olarak yer alan Türkiye ragbi ligi ve üniversiteler müsa-
bakalarına katılan sporcularımıza ve metaforların yorumlanma-
sında bilgi ve tecrübesini esirgemeyen Psk. Esra Nur Öztürk’e 
katkılarından dolayı teşekkür ederiz. 

Finans Kaynakları 
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Öz 
ÇaůŦƔŵa ŚaǇaƚŦŶda ŵaƌƵǌ ŬaůŦŶaŶ dŦƔůaŶŵa͕ ƐƺƌeŬůŝ eůeƔƚŝƌŝůŵe ǀe ƐƚƌeƐ Őŝbŝ ĨaŬƚƂƌůeƌŝŶ 
bŝƌeǇůeƌŝŶ ƂƌŐƺƚe ǇƂŶeůŝŬ ƚƵƚƵŵ ǀe daǀƌaŶŦƔůaƌŦŶŦ eƚŬŝůeǇeceŒŝ Śaƚƚa ƂƌŐƺƚƐeů baŒůŦůŦŬ 
dƺǌeǇůeƌŝŶŝŶ aǌaůŵaƐŦŶa ŶedeŶ ŽůabŝůeceŒŝ beůŝƌƚŝůŵeŬƚedŝƌ͘ BƵ ŶŽŬƚadaŶ ŚaƌeŬeƚůe çaůŦƔŵada 
ŝƔǇeƌŝ ǌŽƌbaůŦŒŦ ǀe aůŐŦůaŶaŶ ƐƚƌeƐŝŶ ƂƌŐƺƚƐeů baŒůŦůŦŒŦ ǇŽƌdaŵa ŐƺcƺŶƺŶ ŝŶceůeŶŵeƐŝ 
aŵaçůaŶŵŦƔƚŦƌ͘ İůŝƔŬŝƐeů ƚaƌaŵa ŵŽdeůŝŶdeŬŝ çaůŦƔŵaŶŦŶ ƂƌŶeŬůeŵ ŐƌƵbƵŶƵ ϮϭϮ ŬadŦŶ ǀe ϭϴϮ 
erkek toplam 394 (OrtǇaƔсϯϳ͕ϵϲцϳ͕ϴϳͿ ŬŝƔŝ ŽůƵƔƚƵƌŵƵƔƚƵƌ͘ KaƚŦůŦŵcŦůaƌ ͞İƔǇeƌŝ ZŽƌbaůŦŒŦ ÖůçeŒŝ 
;İZÖͿ͕͟ ͞AůŐŦůaŶaŶ SƚƌeƐ ÖůçeŒŝ ;ASÖͿ͟ ǀe ͞ÖƌŐƺƚƐeů BaŒůŦůŦŬ ÖůçeŒŝŶŝ ;ÖBÖͿ͟ ceǀaƉůaŵŦƔůaƌdŦƌ͘ 
VeƌŝůeƌŝŶ aŶaůŝǌŝŶde͕ MANOVA͕ ANOVA͕ baŒŦŵƐŦǌ ƂƌŶeŬůeŵůeƌ ŝçŝŶ ƚ-ƚeƐƚŝ͕ çŽŬůƵ dŽŒƌƵƐaů 
ƌeŐƌeƐǇŽŶ aŶaůŝǌŝ ŬƵůůaŶŦůŵŦƔƚŦƌ͘ AŶaůŝǌ ƐŽŶƵçůaƌŦ͕ ŬaƚŦůŦŵcŦůaƌŦŶ ͞İZÖ͟ Žƌƚaůaŵa ƉƵaŶůaƌŦŶda 
cinsiyete göre aŶůaŵůŦ bŝƌ ĨaƌŬ ŽůdƵŒƵŶƵ͕ ͞ASÖ͟ ƉƵaŶůaƌŦŶda ŝƐe aŶůaŵůŦ bir fark olŵadŦŒŦŶŦ 
ŐƂƐƚeƌŵŝƔƚŝƌ͘ MANOVA ƐŽŶƵçůaƌŦ͕ eŒŝƚŝŵ dƵƌƵŵƵ deŒŝƔŬeŶŝŶŝŶ ͞ÖBÖ͟ ƉƵaŶůaƌŦ ƺǌeƌŝŶdeŬŝ 
ƚeŵeů eƚŬŝƐŝŶŝŶ aŶůaŵůŦ ŽůdƵŒƵ ǀe ƂůçeŒŝŶ ƚƺŵ aůƚ bŽǇƵƚůaƌŦŶda ŝƐƚaƚŝƐƚŝŬƐeů ŽůaƌaŬ aŶůaŵůŦ ĨaƌŬa 
ǇŽů açƚŦŒŦŶŦ ŐƂƐƚeƌŵeŬƚedŝƌ͘ KaƚŦůŦŵcŦůaƌŦŶ Śŝǌŵeƚ ƐƺƌeƐŝ ŝůe ASÖ Žƌƚaůaŵa ƉƵaŶůaƌŦ aƌaƐŦŶda 
aŶůaŵůŦ ǀe ƉŽǌŝƚŝĨ ǇƂŶde bŝƌ ŝůŝƔŬŝ ƚeƐƉŝƚ edŝůŵŝƔƚŝƌ͘ AǇƌŦca͕ ǇaƉŦůaŶ çŽŬůƵ ƌeŐƌeƐǇŽŶ aŶaůŝǌ 
ƐŽŶƵcƵŶda ŝƔǇeƌŝ ǌŽƌbaůŦŒŦ ǀe aůŐŦůaŶaŶ ƐƚƌeƐŝŶ ƂƌŐƺƚƐeů baŒůŦůŦŒŦŶ aŶůaŵůŦ bŝƌ ǇŽƌdaǇŦcŦƐŦ ŽůdƵŒƵ 
beůŝƌůeŶŵŝƔƚŝƌ͘ BƵ ŶedeŶůe çaůŦƔŵa ŬŽƔƵůůaƌŦŶŦŶ ŝǇŝůeƔƚŝƌŝůŵeƐŝ ŝůe aůŐŦůaŶaŶ ƐƚƌeƐŝŶ aǌaůƚŦůŵaƐŦ͕ 
ƂƌŐƺƚƐeů baŒůŦůŦŬ dƺǌeǇŝŶŝŶ de aƌƚŦƌŦůŵaƐŦŶŦŶ ŵƺŵŬƺŶ ŽůabŝůeceŒŝ dƺƔƺŶƺůŵeŬƚedŝƌ͘ 

Anahtar Kelimeler: İƔǇeƌŝ ǌŽƌbaůŦŒŦ͕ AůŐŦůaŶaŶ ƐƚƌeƐ͕ ÖƌŐƺƚƐeů baŒůŦůŦŬ 

 

 

Abstract  
It is stated that factors such as exclusion, constant criticism and stress in working life will affect 
the attitudes and behaviors of individuals toward the organization and may even cause a 
decrease in organizational commitment levels. From this point of view, the aim of the study is 
to examine workplace bullying and perceived stress on the predictive power of organizational 
commitment. The sample group of the study, which is a relational screening model, consists 
of 394 (Mage=37.96±7.87) people, 212 women and 182 men. Participants of this study 
aŶƐǁeƌed ƚŚe ͞TŚe NeŐaƚŝǀe Acƚ QƵeƐƚŝŽŶŶaŝƌe ;NAQ-RͿ͕͟ ͞Peƌceŝǀed SƚƌeƐƐ Scaůe ;PSSͿ͟ aŶd 
͞OƌŐaŶŝǌaƚŝŽŶaů CŽŵŵŝƚŵeŶƚ Scaůe ;OCSͿ͘͟ ANOVA͕ MANOVA͕ ƚ-test, and multiple linear 
regression analysis were used to analyze the data. According to the results, the participants' 
mean scores of "NAQ-R" differed significantly according to gender, while their "PSS" scores 
did not differ significantly. According to the results of the analysis for the gender variable, it 
was determined that the mean scores of the participants in the "emotional commitment" sub-
dimension of the "OCS" differed significantly. The MANOVA results showed that the main 
effect of the educational status variable on the "OCS" scores was significant and caused a 
statistically significant difference in all sub-dimensions of the scale. A significant and positive 
relationship was found between the participants' length ŽĨ Ɛeƌǀŝce aŶd ƚŚeŝƌ ͞PSS͟ ŵeaŶ 
scores. As a result of multiple regression analysis, workplace bullying and perceived stress 
were significant predictors of organizational commitment. For these reasons, it is thought that 
it is possible to reduce perceived stress and increase the level of organizational commitment 
by improving working conditions.  

Keywords: Workplace bullying, Perceived stress, Organizational commitment 
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Giriş 
Çalışan bireyler günün büyük bir bölümünü işyerinde geçirmek-
tedir. Hayatın her alanında olduğu gibi işyerinde de stres ve 
zorba davranışlar yaşanabilmektedir. Bu nedenle iyi bir çalışma 
ortamının sağlanabilmesi için fiziki koşulların yanı sıra psikolojik 
etmenlerin de göz önünde bulundurulması gerektiğini söylemek 
mümkündür. Bu noktada bireyler arasındaki ilişkilerin niteliği 
önemli bir faktör olarak karşımıza çıkmaktadır. Öyle ki çalışanla-
rın bağlılık seviyeleri düşük olduğu takdirde yaşanılan stresli du-
rumların çalışan performansını ve iyi oluşunu azalttığı ifade edil-
mektedir (Saleem, Malik ve Malik, 2021). Örgütleri etkileyen 
ciddi bir problem olarak görülen işyeri zorbalığına yönelik çalış-
maların son zamanlarda artarak devam ettiği dikkat çekmekte-
dir (Benk, 2021; Biçer, 2022; Erden, 2016; Peng, Chen, Chang ve 
Zhuang, 2016). Ancak alanyazında çalışma ortamındaki zorba 
davranışları ifade etmek için mobbing ve işyeri zorbalığı gibi çe-
şitli kavramların kullanıldığı görülmektedir (Aydın ve Öcel, 
2009). Leymann’a (1966) göre mobbing kavramı; işyerinde biri-
lerini taciz etmek, çete kurmak veya başkalarını psikolojik olarak 
yıldırmak, korkutmaktır. Bir başka açıdan mobbing veya zorbalık 
terimi bir çalışanın, yönetici veya iş arkadaşları tarafından sü-
rekli eleştirildiği veya küçük düşürüldüğü durumları ifade et-
mektedir (Einarsen, Raknes ve Matthiesen, 1994). Ayrıca, yıl-
dırma korkutma veya cezalandırma amacıyla gerçekleştirilen, 
bireyin belirli bir süre boyunca bir veya daha fazla kişi tarafından 
kendini savunamayacağı olumsuz davranışlara maruz kaldığını 
hissettiği durumlar da zorbalığı kapsamaktadır (Einarsen, Hoel 
ve Notelaers, 2009). Evrensel olarak kabul edilmiş bir tanımı bu-
lunmayan işyeri zorbalığı ise genellikle farklı güç düzeylerine sa-
hip iki veya daha fazla taraf arasında belirli bir süre boyunca dü-
zenli olarak tekrarlanan taciz edici, kırıcı veya sosyal olarak dış-
layıcı eylemler olarak kabul edilmektedir (Neall, Li ve Tuckey, 
2021). 

İşyeri zorbalığı ayrıca bir kişiye zarar vermek amacıyla 
kinci, acımasız, kasıtlı ya da aşağılayıcı teşebbüslerle tekrarla-
nan, saldırgan tavır veya davranışlardan oluşmaktadır (Chappell 
ve Di Martino, 2006). Zorbalıkta, eylemin ne olduğu ve nasıl ya-
pıldığı kadar yapılma sıklığı ve süresi de önem arz etmektedir 
(Einarsen ve diğerleri, 2009). Ciby ve Raya’ya (2014) göre işye-
rindeki olumsuz davranışların zorbalık olarak nitelendirilebil-
mesi için etkileşim veya sürecin, karşı karşıya kalan kişinin daha 
aşağı bir konuma düşmesi ve sistematik olumsuz sosyal davra-
nışların hedefi haline gelmesi gerekmektedir. Diğer taraftan bu 
sürecin en az haftada bir olmak üzere 6 ay boyunca devam et-
mesi gerektiği de ifade edilmektedir (Baillien Neyens, De Witte 
ve De Cuyper, 2009; Johnson ve Rea, 2009). Öfke, sözel düşman-
lık, alay konusu olmak gibi düşmanca eylemlerin yanı sıra iş bas-
kısı, makul olmayan sürelerde işlerin tamamlanmasının talep 
edilmesi yaygın olarak görülen davranışlar arasında yer almak-
tadır (Einarsen ve Nielsen, 2015). Bununla birlikte fazla mesai ve 
iş performansının sürekli eleştirilmesinin ayrıca hakaret ve aşa-
ğılama gibi kişisel tacizlerin de zorbalık olarak algılanabileceği 

belirtilmektedir (Salin ve diğerleri, 2018). Tüm bu olumsuz dav-
ranışlar çalışanların işyerinde kendilerini stres altında hissetme-
lerine yol açabilirken birtakım problemleri de beraberinde geti-
rebilir.  

Çevresel bir talebin organizmanın doğal düzenleyici kapa-
sitesini aştığı durum olarak ifade edilen stres, tehdit edici bir du-
rumla etkili bir şekilde baş edemeyeceğimize inandığınız zaman 
deneyimlediğimiz bir durumdur (Elkin, 2013). Algılanan stres ise 
bireyin kişilik özellikleri, stresli olaylar ve başa çıkma süreçleri-
nin vb. bir fonksiyonu olarak deneyimlenen, stres düzeyini be-
lirleyen bir sonuç değişkeni şeklinde ifade edilebilir (Cohen, 
Kamarck ve Mermelstein, 1983). Herhangi bir stres etkeni bir 
kişi için önemsiz olabilirken bir başka kişi için önem arz edebilir. 
Bu nedenle stres, uyaran temelli olmaktan ziyade bireysel te-
melli de olabilir (Tudu ve Tudu, 2021). Stresin fiziksel, psikolojik, 
davranışsal olarak birtakım belirtilerinin bulunduğunu söylemek 
mümkündür. Bireylerin kendilerini stresli hissetmeleri, baş ağ-
rısı, yorgunluk, uyku problemleri gibi öznel duyumları yaygın 
olarak deneyimlemelerine ayrıca ağlama, sigara içme, hızlı ko-
nuşma gibi davranışsal belirtilerin ortaya çıkmasına neden ola-
bilmektedir (Lyon, 2012). Bununla birlikte öfke, düşmanlık, en-
dişe, kaygı, karamsarlık, işe sık sık gitmeme, düşük üretkenlik 
gibi psikolojik belirtiler de görülmektedir (Elkin, 2013). Günlük 
hayatın en yaygın sorunlarından biri olan stres, çalışma haya-
tında da sıklıkla söz konusu olmaktadır (Çetin Aydın, Aytaç ve 
Şanlı, 2020; Güçlü, 2001). Örneğin çalışandan çok fazla talepte 
bulunulması ve yapılması için çok az zaman verilmesi, yönetici-
lerden gelen eleştirilerin artması gibi durumlar işyerinde stres 
olarak algılanabilir (Ross ve Altmaier, 1994). Bu nedenle söz ko-
nusu algılanan stresin kişinin örgüte karşı tutumunda değişikliğe 
yol açması da mümkündür.  

Çalışan ile işveren kuruluş arasındaki bağı ifade eden ör-
gütsel bağlılık (Griffin, Hogan, Lambert, Tucker-Gail ve Baker, 
2010; Lambert ve Hogan, 2010), çalışanın gönüllü olarak işten 
ayrılma olasılığını azaltan psikolojik bir bağ olarak tanımlanabilir 
(Allen ve Meyer, 1996). 1987 yılında Meyer ve Allen tarafından 
geliştirilen bir modelde bağlılığa yönelik duygusal, devam ve 
normatif olmak üzere üç yaklaşımdan söz edilmiştir (Allen ve 
Meyer, 1990). Bu model doğrultusunda duygusal bağlılığın bi-
reylerin örgütle özdeşmesini, katılımını ve örgütte kalma arzu-
sunu yansıttığı, güçlü duygusal bağlılığa sahip çalışanların iste-
dikleri için örgütte kaldıkları belirtilmiştir. Çalışanların kurum-
dan ayrılmaları ile ilişkilendirdiği maliyetlerin farkındalığını yan-
sıtan devam bağlılığına göre ise bireyler ihtiyaç duydukları yani 
mecbur olduklarını düşündükleri için örgütte kalmaktadır (Allen 
ve Meyer, 1996). Normatif bağlılığa baktığımızda çalışanların ör-
güte karşı yükümlülük duygusuna dayandığı ve örgütte kalma 
zorunluluk duygusunu ifade ettiği görülmektedir. Bu bağlılık bi-
leşenine göre güçlü normatif bağlılığa sahip olan çalışanlar bunu 
yapmaları gerektiğini düşündükleri için örgütte kalmaktadır 
(Meyer, Stanley ve Parfyonova, 2012).  
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Alanyazından da anlaşıldığı üzere bireylerin örgüte yönelik 
bağlılık düzeylerini etkileyen birçok etmenden söz etmek müm-
kündür. Her ne kadar bireylerin örgüte karşı olumlu duygulara 
sahip olması bağlılık düzeyini artırıyor olsa da olumsuz duygula-
rın da azaltabileceği düşünülmektedir. Bu nedenle araştırma-
mızda bireylerin mevcut çalışma koşullarının belirlenmesi, ihti-
yaç doğrultusunda söz konusu koşullarının iyileştirmesi ve ge-
rekli önemlerin alınması hususunda yöneticiler için bir farkında-
lık oluşturulmak istemiştir. Bu doğrultuda çalışmamız işyeri zor-
balığı ve algılanan stresin çalışanların örgüte karşı bağlılık düzey-
lerini yordama gücünü araştırmak için tasarlanmış ve aşağıdaki 
hipotezler oluşturulmuştur. 

H1: Çalışanların işyeri zorbalığı, algılanan stres ve örgütsel 
bağlılık düzeylerinde cinsiyet değişkenine göre istatistiksel ola-
rak anlamlı bir fark vardır. 

H2: Çalışanların işyeri zorbalığı, algılanan stres ve örgütsel 
bağlılık düzeylerinde eğitim durumu değişkenine göre istatistik-
sel olarak anlamlı bir fark vardır. 

H3: Çalışanların işyeri zorbalığı, algılanan stres ve örgütsel 
bağlılık düzeylerinde hizmet süresi değişkenine göre istatistiksel 
olarak anlamlı bir fark vardır. 

H4: Çalışanların işyeri zorbalığı ve algılanan stres düzeyle-
rinin örgütsel bağlılık düzeyleri üzerinde anlamlı bir etkisi vardır. 

Yöntem  

Araştırma Grubu  

Çalışmanın araştırma grubunu Türkiye Cumhuriyeti Gençlik ve 
Spor Bakanlığı teşkilatlarında görev yapan 212 kadın 
(Ortyaş=37,20±7,34), 182 erkek (Ortyaş=38,85±8,39), toplam 394 
(Ortyaş=37,96±7,87) kişi oluşturmaktadır. Araştırmada kullanılan 
veri toplama aracı gönüllü katılım ilkesi esas alınarak katılımcı-
lara mesai saati içerisinde dağıtılmış ve bir hafta sonra toplan-
mıştır. Çalışma kapsamında 450 veri toplama aracı dağıtılmış ve 
geri dönüş oranı  % 88 olmuştur. 

Veri Toplama Araçları  
Çalışma verileri kişisel bilgi formu, “İşyeri Zorbalığı Ölçeği 

(İZÖ)”, “Algılanan Stres Ölçeği (ASÖ)” ve “Örgütsel Bağlılık Öl-
çeği (ÖBÖ)” ile elde edilmiştir. Kişisel bilgi formunda; cinsiyet, 
medeni durum, eğitim durumu, hizmet süresi gibi demografik 
bilgilere yer verilmiştir.  

İşyeri zorbalığı ölçeği: Einarsen ve Raknes (1997) tarafın-
dan geliştirilen bu ölçek daha sonra Einarsen ve Hoel (2001) ta-
rafından revize edilmiştir. Kişisel ve iş ile ilgili zorbalık olarak iki 
alt boyuttan oluşan ölçek “fazla iş yükü”, “aşağılayıcı sözler”, 
“alay edilmesi” şeklinde zorbalık kelimesi kullanılmadan nitelen-
dirilebilecek, son altı ay içerisinde maruz kalınan davranışları be-
lirlemeye yöneliktir. Ölçeğin orijinal versiyonunda toplam 22 
madde yer almakta ve ölçekte yer alan ifadeler 1 (hiçbir zaman) 
ile 5 (her gün) şeklinde değerlendirilmektedir. “İZÖ”’nün 
Türkçe’ye adaptasyonu Aydın ve Öcel (2009) tarafından yapıl-
mıştır. Ölçeğin Cronbach Alfa iç tutarlılık katsayısı 0.92 olarak 

hesaplanmıştır. Ölçekte ters puanlanan madde bulunmamakta-
dır. 

Algılanan stres ölçeği: Cohen ve diğerleri (1983) tarafın-
dan geliştirilen ölçek, bireylerin yaşamlarındaki olayları ne kadar 
stresli algıladıklarını değerlendirmektedir.  Orijinal ölçeğin top-
lam 4, 10 ve 14 maddeden oluşan üç ayrı formu bulunmaktadır. 
Ölçeğe ilişkin üç ayrı form Eskin, Harlak, Demirkıran ve De-
reboy (2013) tarafından Türkçe’ye adapte edilmiştir. Çalışma-
mızda algılanan stres ile ilgili 10 maddelik ölçek formu kullanıl-
mıştır. Katılımcıların ölçek maddelerine verdikleri yanıtların pu-
anları 1 (katılmıyorum) ile 5 (katılıyorum) arasında değişmekte-
dir. Ölçekte yer alan 4, 5, 7 ve 8. maddeler tersten puanlanmak-
tadır. Ölçekten alınan toplam puanın düşük olması, düşük stres 
algısını göstermektedir. Araştırma kapsamında ölçeğe ait Cron-
bach Alfa iç tutarlılık katsayısının 0.73 olduğu tespit edilmiştir. 

Örgütsel bağlılık ölçeği: Meyer, Allen ve Smith (1993) tara-
fından geliştirilen ölçek, Dağlı, Elçiçek ve Han (2018) tarafından 
Türk kültürüne adapte edilmiştir. 18 madde ve 3 alt boyuttan 
oluşan orijinal ölçek, çalışanların örgüte bağlılık düzeyini ölç-
meye yöneliktir. Ölçeğe ilişkin alt boyutlar, madde sayısı ve ör-
nek maddelere aşağıda yer verilmiştir. 

• Duygusal bağlılık (6 madde): “Kurumuma karşı güçlü 
bir aidiyet hissetmiyorum” 

• Devam bağlılığı (6 madde): “Bu kurumdan ayrılmamı 
düşündürecek seçenekler oldukça azdır” 

• Normatif bağlılık (6 madde): “Bu kuruma çok şey 
borçluyum” 

Ölçekte yer alan 3, 4, 5 ve 13. maddeler ters puanlanmak-
tadır. Katılımcıların ölçek maddelerine verdiği cevaplar 1 (kesin-
likle katılmıyorum) ile 5 (tamamen katılıyorum) şeklinde değer-
lendirilmektedir. Ölçekten alınan yüksek puan katılımcıların ör-
güte yönelik bağlılık düzeylerinin yüksek olduğunu göstermek-
tedir. Ölçeğe ilişkin Cronbach Alfa iç tutarlılık katsayıları “duygu-
sal bağlılık” için 0.89, “devam bağlılığı” için 0.81, “normatif bağ-
lılık” için ise 0.87 olarak hesaplanmıştır. 

Verilerin Analizi 

Araştırma kapsamında toplanan verilerin analizinde; ta-
nımlayıcı istatistiki analizler, değişkenler arasındaki farklıları test 
etmek amacıyla bağımsız örneklemler için t-testi, ANOVA ve 
MANOVA, değişkenler arasındaki ilişkiyi belirlemek için ise Pe-
arson korelasyon analizi kullanılmış ayrıca regresyon analizi ya-
pılmıştır. 
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Bulgular 
Araştırmada kullanılan “İZÖ”, “ASÖ” ve “ÖBÖ” ortalama puan-
larının dağılımı Tablo 1’de yer almaktadır. 

Tablo 1. Ölçek puanlarının dağılımı 

Ölçekler 
Alt 

Boyutları 
Madde 
Sayısı 

XP±SS Çarpıklık Basıklık 
Cron-
bach 
Alpha 

İZÖ - 22 
1.47±
0.51 

1.581 2.259 0.92 

ASÖ - 10 
1.60±
0.60 

0.094 0.106 0.73 

ÖBÖ 

Duygusal 
Bağlılık 

6 
3.87±
0.89 

-0.909 0.317 0.89 

Devam 
Bağlılığı  

6 
3.75±
0.80 

-0.785 0.349 0.81 

Normatif 
Bağlılık  

6 
3.50±
0.93 

-0.334 -0.337 0.87 

 
Katılımcıların ölçeklerden almış oldukları toplam puanların 

aritmetik ortalamalarının “İZÖ” için 1.47, “ASÖ” için 1.60 olduğu 
saptanmıştır. “ÖBÖ” ye ilişkin alt boyutlar incelendiğinde katı-
lımcıların ortalama puanlarının “duygusal bağlılık” alt boyutu 
3.86, “devam bağlılığı” alt boyutu 3.75 ve “normatif bağlılık” alt 
boyutu için ise 3.50 olduğu tespit edilmiştir. “İZÖ”, “ASÖ” ve 
“ÖBÖ”’nün tüm alt boyutları için çarpıklık ve basıklık değerleri 
incelendiğinde verilerin normal dağılım gösterdiği söylenebilir. 
Cronbach Alpha iç tutarlık katsayılarını incelediğimizde ise 
“İZÖ”’nün 0.92, “ASÖ”’nün 0.73,  “ÖBÖ”’ye ait değerlerin “duy-
gusal bağlılık” alt boyutunda 0.89, “devam bağlılığı” alt boyu-
tunda 0.81, “normatif bağlılık” alt boyutunda 0.87, toplamda ise 
0.93 olduğu görülmektedir. 

Tablo 2. İZÖ ve ASÖ puanlarının cinsiyet değişkenine göre t-testi sonuç-
ları 

 Ölçekler 
  

Kadın 
(n=212) 

Erkek 
(n=182) 

  

XP SS XP SS t p 

İZÖ 1.42 0.42 1.53 0.60 -2.13 0,03* 

ASÖ 1.57 0.59 1.64 0.61 -1.28 0,20 
*p<0,05 

Yapılan t-testi analiz sonuçları, katılımcıların “İZÖ”’den al-
dıkları toplam ölçek puanlarında anlamlı bir fark olduğunu gös-
termiş, erkek katılımcıların kadın katılımcılara göre ortalama pu-
anları daha yüksek bulunmuştur [t(392)=-2.13]. Katılımcıların 
“ASÖ”’den aldıkları toplam ölçek puanlarında ise anlamlı bir fark 
olmadığı tespit edilmiştir [t(392)=-1.28]. 

Tablo 3. ÖBÖ puanlarının cinsiyet değişkenine göre MANOVA sonuçları 

Ölçekler Alt Boyutlar 
Kadın 

(n=212) 
Erkek 

(n=182) 
  

XP±SS XP±SS F p 

ÖBÖ 

Duygusal Bağlılık 3.77±0.90 3.98±0.87 5.57 0,01* 

Devam  Bağlılığı 3.69±0.85 3.83±0.74 2.90 0,08 

Normatif Bağlılık 3.43±0.90 3.58±0.96 2.42 0,12 
*p<0,05 

Cinsiyet değişkeninin “ÖBÖ” puanları üzerindeki temel et-
kisinin anlamlı olmadığı MANOVA ile tespit edilmiştir [λ=0.986, 
F(3,390)=1,85]. Ancak faktör bazında yapılan ANOVA sonuçla-
rına göre, katılımcıların “duygusal bağlılık” [F(1,392)=5.57)] alt 
boyut puanında cinsiyete göre anlamlı bir fark ortaya çıkmıştır. 
Sonuçlar erkeklerin ortalama puanlarının kadınlardan daha yük-
sek olduğunu göstermiştir. 

Tablo 4. İZÖ ve ASÖ puanlarının eğitim durumu değişkenine göre 
ANOVA sonuçları 

Ölçekler  

Ortaokul 
(n=94) 

Lise 
(n=156) 

Üniversite 
(n=144) 

   

XP SS XP SS XP SS F p 

İZÖ 1.54 0.53 1.41 0.50 1.49 0.51 2.22 0,10 

ASÖ 1.64 0.58 1.52 0.64 1.67 0.57 2.28 0,10 

*p<0,05 

ANOVA sonuçları, araştırmaya katılan bireylerin “İZÖ” 
[F(2,391)=2.22] ve “ASÖ” [F(2,391)=2.28] puanları arasında eği-
tim durumu değişkenine göre anlamlı bir fark olmadığı doğrul-
tusundadır. “İZÖ” toplam ölçek puanında ortaokul, “ASÖ” top-
lam ölçek puanında ise üniversite mezunu olan katılımcıların en 
yüksek puan ortalamasına sahip olduğu saptanmıştır. 

Tablo 5. ÖBÖ puanlarının eğitim durumu değişkenine göre MANOVA 
sonuçları 

Ölçek  
Alt 
Boyutlar 

Orta 
okul 

(n=94) 

Lise 
(n=156) 

Üniversite 
(n=144) 

 

XP±SS XP±SS XP±SS F p 

ÖBÖ 

Duygusal 
Bağlılık 

3.98 
±0.88 

3.9 
±0.82 

3.65 
±0.94 

6.4
4 

0,00** 

Devam 
Bağlılığı 

3.87 
±0.74 

3.87 
±0.79 

3.54 
±0.81 

8.0
3 

0,00** 

Normatif 
Bağlılık 

3.78 
±0.80 

3.59 
±0.92 

3.22 
±0.94 

11.
83 

0,00** 

**p<0,01 

MANOVA sonuçları incelendiğinde, araştırmaya katılan bi-
reylerin eğitim durumu değişkeninin “ÖBÖ” puanları üzerindeki 
temel etkisinin anlamlı olduğu yönündedir [λ=0.931, 
F(6,778)=4.68]. Faktör bazında yapılan ANOVA sonuçlarına 
göre, katılımcıların tüm alt boyut puanlarında eğitim durumu 
değişkenine göre anlamlı bir fark bulunmuştur. Bulgulara göre 
“duygusal bağlılık” alt boyutunda lise, “devam bağlılığı” alt bo-
yutunda ortaokul ve lise, “normatif bağlılık” alt boyutunda ise 
ortaokul mezunu olan katılımcıların ortalama puanlarının yük-
sek olduğu tespit edilmiştir. 
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Tablo 6. Hizmet süresi değişkenine ilişkin Pearson Korelasyon analiz sonuçları 

 Hizmet Süresi İZÖ ASÖ ÖBÖ 
Duygusal Bağlılığı 

ÖBÖ 
Devam Bağlılık 

ÖBÖ 
Normatif Bağlılık 

Hizmet Süresi 1      

İZÖ 0.037 1     

ASÖ    0.106* 0.458** 1    

ÖBÖ Duygusal Bağlılığı 0.022 -0.349** -0.396** 1   

ÖBÖ Devam Bağlılığı -0.016 -0.332** -0.379** 0.732** 1  

ÖBÖ Normatif Bağlılık 0.028 -0.306** -0.366** 0.687** 0.732** 1 

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

Hizmet süresi değişkenine ilişkin Pearson korelasyon ana-
liz sonuçları incelendiğinde, hizmet süresi değişkeni ile 
“ÖBÖ”’ye ait tüm alt boyutlar ve “İZÖ” arasında anlamlı bir ilişki 
olmadığı, sadece “ASÖ” arasında pozitif yönde düşük düzeyde 
istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki olduğu belirlenmiştir 
(r=0.106). 

Tablo 7. İZÖ, ASÖ ve ÖBÖ puanları arasındaki regresyon analiz sonuçları 
 B Standart 

Hata b t P 

Sabit 4.876 0.120 - 40.758 0,000 

İZÖ -0.331 0.077 -0.217 -4.309 0,000 

ASÖ -0.421 0.066 -0.323 -6.409 0,000 
R=0,464; R2=0,216; F(2,391) =53,709; p=0,000 

Regresyon analiz sonucuna göre, “İZÖ” ve “ASÖ” değişken-
lerinin birlikte “ÖBÖ”’nün anlamlı bir yordayıcısı olduğu tespit 
edilmiştir. Katılımcıların “İZÖ” ve “ASÖ” değişkenlerinin birlikte 
“ÖBÖ” puanları ile pozitif yönde, düşük düzeyde anlamlı bir iliş-
kisi bulunmaktadır [R=0.464, R2=0.21, F(2,391)=53.70, p<0,01]. 
Elde edilen veriler doğrultusunda işyeri zorbalığı ve algılanan 
stresin, örgütsel bağlılıktaki toplam varyansın % 21.6’sını açıkla-
dığı görülmüştür. 

Tartışma  
Bu çalışmada Gençlik ve Spor Bakanlığı İl teşkilatı ve bağlı birim-
lerde çalışan bireylerin işyeri zorbalığı ile algılanan stres düzey-
lerinin örgütsel bağlılığı yordama gücünün belirlenmesi ve katı-
lımcıların bağımlı değişkenlere ait ortalama puanlarının cinsiyet, 
eğitim durumu, hizmet süresi değişkenlerine göre durumlarının 
tespit edilmesi amaçlanmıştır.   

Araştırmadan elde edilen bulgular, katılımcıların işyeri zor-
balığı ölçeğinden aldıkları ortalama puanlarında cinsiyet değiş-
kenine göre anlamlı bir fark olduğunu göstermiştir. Elde edilen 
sonuç, Hipotez 1’i (H1) destekler niteliktedir. Her ne kadar işyeri 
zorbalığının yordayıcılarından birinin cinsiyet olduğu ifade 
edilse de (Ariza-Montes, Leal-Rodríguez ve Leal-Millán,  2015), 
alanyazında araştırma bulgumuzla paralellik göstermeyen çalış-
maların varlığı dikkat çekmektedir (Einarsen ve diğerleri, 1994; 
Erol, Karakoç ve Aydın, 2018; Vveinhardt, Majauskienė ve Va-
lančienė, 2020). Çalışma ortamındaki nesnel farklılıklar, bireyin 
kendi karakteristik özellikleri ya da algılama şeklinin bu duruma 
yol açmış olabileceği düşünülmektedir. Cinsiyet değişkenine 

göre algılanan stres düzeyi incelendiğinde katılımcıların algıla-
nan stres ölçeğinden almış oldukları toplam puanlarda cinsiyet 
değişkenine göre anlamlı bir fark saptanmamıştır. Bu sonuç, Hi-
potez 1’i (H1) desteklememektedir. Araştırmaya katılan bireyle-
rin algılanan stres düzeylerinin (Xu: 1.57 kadın, Xu: 1.64 erkek) be-
lirli bir ortalamaya sahip olmasına rağmen bulgumuzda anlamlı 
bir farka yol açmaması katılımcıların algılanan stres düzeyi ile 
başa çıkmalarının bir sonucu olarak açıklanabilir. Bir diğer bulgu, 
araştırmaya katılan bireylerin “ÖBÖ”’nün yalnızca “duygusal 
bağlılık” alt boyut puanlarında cinsiyet değişkenine göre anlamlı 
fark olduğu yönündedir. Elde edilen sonuç, Hipotez 1’i (H1) des-
tekler nitelikte değildir. Cinsiyet gibi demografik özelliklerin 
bağlılıkla güçlü ve tutarlı bir ilişkisi bulunmadığı (Meyer ve Allen, 
1991), çalışanların duygusal, devam ve normatif bağlılık bileşen-
lerinin her birini farklı şekillerde deneyimleyebileceği ifade edil-
miştir (Allen ve Meyer, 1990). Bu nedenle söz konusu durumun 
çalışanların örgütte kalma nedenleri ve bu nedenlerdeki dene-
yimsel farklılıklardan kaynaklanmış olabileceği düşünülmekte-
dir. 

Eğitim durumu değişkeni ile işyeri zorbalığı arasındaki ilişki 
incelendiğinde katılımcıların işyeri zorbalığı ölçeğinden aldıkları 
toplam puanlarında eğitim durumu değişkenine göre anlamlı bir 
fark ortaya çıkmıştır. Bu sonuç, Hipotez 2’yi (H2) destekleme-
mektedir. Bu bağlamda katılımcıların gücünü doğru şekilde kul-
lanması ya da yetki güçlerinin olmaması bu sonucun ortaya çık-
masına yol açmış olabilir. Araştırmaya katılan bireylerin algıla-
nan stres ölçeğinden almış oldukları toplam puanda eğitim du-
rumu değişkenine göre anlamlı fark olmaması diğer bir bulgu-
muzdur. Elde edilen sonuç, Hipotez 2’yi (H2) destekler nitelikte 
değildir. Araştırma sonucunun katılımcıların stresi algılama şek-
linden ya da stres yönetiminden kaynaklanmış olabileceği düşü-
nülmektedir. Eğitim durumu ile örgütsel bağlılık arasındaki iliş-
kide ise eğitim durumu değişkeninin örgütsel bağlılık toplam pu-
anları üzerindeki temel etkisinin anlamlı olduğu yönündedir. Bu 
sonuç, Hipotez 2’yi (H2) desteklemektedir. Ayrıca katılımcıların 
örgütsel bağlılık tüm alt boyut puanlarında eğitimi durumu de-
ğişkenine göre anlamlı bir fark tespit edilmiştir.  

Araştırmaya katılan bireylerin hizmet süresi ile işyeri zor-
balığı arasındaki farka baktığımızda anlamlı olmadığı görülmek-
tedir. Bu sonuç, Hipotez 3’ü (H3) destekler nitelikte değildir. Bu 
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noktadan hareketle çalışma bulgumuzu çalışanların farklı hiz-

met sürelerine sahip olmalarına rağmen gücün dengeli şekilde 

kullanılmasından ya da sınırlı güce sahip olmalarından kaynak-

lanmış olabileceği şeklinde yorumlayabiliriz. Bir diğer bulgu hiz-

met süresi ve algılanan stres düzeyi ile ilişkilidir. Elde edilen bul-

gular doğrultusunda araştırmaya katılan bireylerin hizmet süre-

leri arttıkça algılanan stres düzeylerinin de arttığı söylenebilir. 

Bu sonuç, Hipotez 3’ü (H3) desteklemektedir. Literatürde ça-

lışma süresinin algılanan stresi etkilediğini tespit eden çalışma-

lar bulunmasına rağmen (Tekingündüz, Top ve Seçkin, 2015; Ya-

nık, 2017) farklı sonuçların elde edildiği çalışmalardan da söz et-

mek mümkündür. Algılanan stresin bireyin bir olay veya durumu 

nasıl algıladığı ile ilişkili olduğunu ve ortaya çıkan bu sonucun 

stresi algılama farklılıklarından kaynaklandığını söyleyebiliriz. 

Örgütsel bağlılık ile hizmet süresi arasındaki farka baktığımızda 

ise anlamlı olmadığı görülmektedir. Elde edilen bu sonuç, Hipo-

tez 3’ü (H3) destekler nitelikte değildir. Meyer ve Allen (1991), 

görev süresi ve bağlılık arasındaki pozitif ilişkinin iş durumu ve 

niteliğindeki farklılardan kaynaklanabileceğini belirtmişlerdir. 

Bu noktadan hareketle mevcut sonuca çalışan ve yönetici ilişkisi, 

çalışma ortamı ve koşulları gibi farklılıkların yol açmış olabileceği 

düşünülmektedir. 

Yapılan regresyon analiz sonucuna göre işyeri zorbalığı ve 

algılanan stresin birlikte örgütsel bağlılığın anlamlı bir yordayı-

cısı olduğunu söyleyebiliriz. Bu sonuç, Hipotez 4’ü (H4) destekler 

niteliktedir. Stresin örgüte yönelik iklim, aidiyet duygusu ve ça-

lışan performansını etkilediği önceki araştırmalarla ortaya ko-

yulmuştur (Çetin Aydın ve diğerleri, 2020; Saleem diğerleri, 

2021). Baillien ve diğerlerine (2009) göre iş, çalışma arkadaşları 

ve örgüt özellikleri, hayal kırıklıklarına yol açabilecek stres fak-

törleri olarak görülmektedir. Bununla birlikte hayal kırıklıklarıyla 

yetersiz başa çıkma, çözülmemiş kişiler arası çatışmalar, çalışma 

arkadaşları ve organizasyon özellikleri de zorbalıkla ilişkilendiril-

miştir. Söz konusu bireyin algıladığı stresin ve herhangi bir zorba 

davranışa maruz kalmasının örgüte yönelik davranışlarını ve tu-

tumunu etkilemesi de muhtemel görülmektedir. 

Sonuç ve Öneriler  
Elde edilen sonuçlar doğrultusunda işyerindeki çalışma arkadaş-

larının, ortam ve koşulların son derece önemli olduğu görülmek-

tedir. Bireylerin çalışma arkadaşları ile kurmuş oldukları ilişkide 

aşağılama, alay etme, fazla iş yükü gibi bir takım durumları belirli 

bir süre yaşaması zorbalığa maruz kaldıklarının bir göstergesi 

olabilir. Zorba davranışların görülme sıklığının ülkeler arasında 

hatta aynı ülke içerisinde bile önemli ölçüde farklılıklar göster-

diği belirtilmektedir. Ayrıca bu farklılıkların kamu ve özel sektör 

arasında da olduğu, zorbalığın kamuda daha fazla meydana gel-

diği ifade edilmektedir (Ariza-Montes ve diğerleri, 2015; Zapf, 

Escartín, Einarsen, Hoel ve Vartia, 2013). İşyerinde yaşanılan bu 

tür davranış, olay ve durumların stres olarak algılanması ise bi-

reyin fiziksel veya zihinsel sağlığını etkilenmesine yol açabileceği 

gibi örgüte yönelik tutumunun da değişmesine neden olabilir. 

Nitekim, örgütsel bağlılığa ilişkin duygusal, devam ve normatif 

bağlılığın çalışanın örgütle ilişkisini nitelendiren, örgütte kal-

maya devam etmesini sağlayan veya örgütte kalmasını etkileyen 

psikolojik bir durum olduğu ancak psikolojik durumların doğası-

nın farklı olduğunu belirtmiştir (Meyer ve Allen, 1991). Bu nokta 

bireylerin işyerinde yaşadıkları olay ve durumları farklı bir şe-

kilde algılaması ve yorumlaması söz konusu olabilir.  

Bu bağlamda örgütün bireyin performansını, sağlığını ve 

iyi oluş düzeyini göz önünde bulundurarak zorbalık ve stresten 

uzak bir çalışma ortamı sağlamasının önemli olduğu ve bu duru-

mun çalışanların örgütte yönelik bağlılık düzeyini arttırabileceği 

düşünülmektedir. Sonuç olarak, işyerinde zorbalık gibi olumsuz 

davranışlara ve strese maruz kalan çalışanların örgütsel bağlılık 

düzeyleri azalmaktadır. Bu nedenle, çalışma koşullarının iyileşti-

rilmesi ile birlikte algılanan stres düzeyinin azaltılması, örgütsel 

bağlılık düzeyinin ise artırılmasının mümkün olabileceği düşü-

nülmektedir. Ayrıca, personelin eğitim düzeyine uygun görevle-

rin verilmesi çalışanların örgütsel bağlılık düzeylerini de artırıla-

bilir. Çalışanlar arasındaki iletişimin sağlanması amacıyla sosyal 

aktiviteler düzenlenmesi, yönetim tarafından maruz kalınan ya 

da çalışanlar arasında gerçekleşen zorbalık düzeyinin azaltılma-

sını sağlayabilir. Çalışma koşullarının iyileştirilerek, adil bir görev 

dağılımı ile bireylerin stres düzeyleri azaltılabilir. Çalışanların iş-

yerinde maruz kaldıkları zorbalık ve stres düzeylerinin azaltıl-

ması ile örgütsel bağlılık düzeyleri artırılabilir. 
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Anahtar Kelimeler: Elit gƺƌeƔçiůeƌ͕ BiůiƔƐeů eƐŶeŬůiŬ͕ SƚƌeƐůe baƔa çıŬŵa 

 

 

Abstract  
The fact that the level of cognitive flexibility and coping with stress is high is a factor that 
reflects positively on performance in sports, therefore, in this study, it was aimed to correlate 
the age, sport age and style demographic characteristics of elite wrestlers with cognitive 
flexibility and stress coping strategy levels. The research was carried out with the relational 
survey model, one of the quantitative research methods, and a total of 157 male elite level 
wrestlers participated in the research, which was reached by the appropriate sampling 
method. The demographic information questionnaire created by the researchers, the 
"Cognitive Flexibility Scale" developed by Martin and Rubin (1995) and adapted into Turkish 
by Çelikkaleli (2014), and the "Stress Coping Scale" developed by Türküm (2002) were used to 
collect the data. In the data analysis, percentage, frequency, Cronbach Alpha coefficient 
calculations were made. The relationship between cognitive flexibility and coping with stress 
was examined/used with Pearson correlation analysis, and the effect of cognitive flexibility on 
coping with stress was calculated with simple regression analysis. While examining the 
personal characteristics of the participants, such as age, sports age and wrestling style, and 
whether there was a difference between the scales, the t-test for binary variables and the 
ANOVA test for more than two variables were used. As a result, it was found that there was 
no significant relationship between the age, sport age and wrestling style (freestyle and Greco-
Roman) of elite level wrestlers, and their cognitive flexibility and coping with stress were 
moderate. In other words, it was seen that elite level wrestlers could not fully adapt to the 
problems they faced and their solution-generating processes were moderately successful. 

Keywords: Elite wrestlers, Cognitive flexibility, Coping with stress 
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Giriş  
Bilişsel esneklik insanın çevresindeki yeni ve beklenmedik şe-
kilde gelişen olaylara uyum sağlama sürecidir (Antoli, Canas, Fa-
jardo ve Canas, 2003). Bir başka tanıma göre ise; bilişsel esnek-
lik, bilişsel becerileri veya stratejileri değiştirme becerisi anla-
mına gelir (Miyake ve diğerleri, 2000). Basitçe ifade etmek gere-
kirse kişi çevresinde gelişen olaylara uyum sağlar ve yeni ortama 
başarılı bir şekilde adapte olursa bilişsel olarak esnektir diyebili-
riz. Fakat bunun tam tersi gerçekleşiyorsa yani uyum sürecinde 
zorlanıyor ve başarılı olmuyorsa bilişsel esneklik teriminin tam 
tersi olan bilişsel katılıktan söz ederiz. Bilişsel olarak esnek bir 
insanın yeni bir durumu hem fark etmesi hem de değerlendir-
mesi ve sonrasında geliştireceği davranışı buna göre şekillendir-
mesi gerekmektedir. Aksi halde kişi bilişsel esneklik becerilerini 
geliştirmediğinde karşılaştığı durumlara işlevsel olmayan şekilde 
karşılık verir ve bu durum performansını kötü etkiler (Canas, Fa-
jardo ve Salmeron, 2006). Edland, Svenson ve Hollnagel (2000), 
bu durumla çoğunlukla becerisinde ya da yaşanan durumda uz-
manlaşmış insanlarda karşılaşıldığını ileri sürmüşlerdir. Bunun 
sebebi olarak ise uzmanlaşmış kişilerin performansının otoma-
tikleşmesinden dolayı durumu değerlendirme ihtiyacı duymadı-
ğından hata payının artması şeklinde açıklamışlardır.   

Spor karmaşık bilişsel süreçlerden oluşan sosyal, fiziksel 
ve zihinsel becerilerin doğru kullanımı gerektiren bir disiplindir. 
Bilişsel esneklik ile ilişkilendirildiğinde spor türüne bağlı olarak 
baskın bilişsel işlevlerin olduğunu (Kim, Park, Yongtawee ve 
Woo, 2022) ileri süren çalışmalar vardır. Özellikle sergilenen 
performans sonrasındaki sürecin sporculuk kariyerindeki önemi 
göz önüne alındığında bir sporcunun bilişsel esneklik becerilerini 
ne derece yeterli kullandığı önem kazanmaktadır. Woo ve Lee 

(2013)’de birinci sınıf ya da elit düzey sporcuların barındırması 
gereken 3 temel özelliği fiziksel zindelik, motor beceriler ve bi-
lişsel beceriler olarak sıralamışlardır. Sayılan üç temel özellik 
kendi içlerinde alt başlıklardan oluşmaktadır. İlki fiziksel zinde-
lik; kas kuvveti, kardiyovasküler dayanıklılık, çeviklik ve güç ola-
rak verilmiştir. İkincisi motor beceriler; esneklik, koşma, sıçrama 
gibi becerilerdir. Son olarak ise bilişsel beceriler; planlama, iz-
leme, değerlendirme aşamalarını içeren çeşitli stresörleri algı-
lama ve anlama gibi zihinsel işlevler bulunduran alt başlıktır 
(Woo ve Lee, 2013). Woo ve Lee’nin sıralamasına örnek olarak 
Nippon Hoso Kyokai'nin [NHK] Mucize Vücut belgesel filmi de-
ğerlendirilebilir. Film Xavi Hernandez ve Neymar gibi dünyaca 
ünlü iki futbolcunun görece elverişsiz vücutları olmasına rağ-
men, ünlü olma yolunda neyi bu kadar iyi yaptıkları üzerine yo-
ğunlaşmıştır. İlginç olan sonuç, uzman futbolcuların diğer oyun-
culara göre farklı beyin ve bilgi işleme yetenekleri sergiledikleri 
yönünde olmasıdır. Deneye göre Neymar’ın diğer oyunculara 
göre uzamsal yeteneğinin neredeyse 2-3 kat daha iyi olduğu 
yani bilgi işleme hızının dikkat çekici derecede yüksek olduğu gö-
rülmüştür (Kim ve diğerleri, 2022).  

Ayrıca bilişsel esnekliğin doğru ve yeterli düzeyde olma-
sında, kişilik (Avşaroğlu ve Taşgın, 2011) ve bazı psikolojik özel-

likler de (Şahin, Güler ve Basım, 2009) doğrudan etkilidir. Bu-
nunla birlikte bilişsel esnekliğin bir parçası olan stresle başa 
çıkma stratejilerinin de önem arz ettiği belirtilmelidir (Eraslan, 
Yetiş ve Şahin, 2016). 

Duygular, insan hayatında önemli yeri olan fiziksel ve ruh-
sal sağlık üzerinde etkili (Altınışık ve Çelik, 2022) olmakla birlikte 
stresle başa çıkma hususunda da önemli rol oynamaktadır. Bire-
yin hem bilişsel hem de davranışsal çabaları olarak bilinen 
stresle başa çıkma (Deniz ve Yılmaz, 2006) bireylerin stresli za-
manlarda ürettikleri ve çevreden gelen talebi karşılayabilmek 
için geliştirdikleri içsel bir savunma yöntemidir (Türküm, 2002). 

Alan yazın incelendiğinde bilişsel esnekliği açıklığa kavuşturacak 
bir diğer unsur olarak stresle başa çıkma stratejilerinin ileri sü-
rüldüğü görülmektedir (Doğan, Laçin ve Yalçın, 2019). Bilişsel es-
neklik düzeyi yüksek olan bireyler içinde bulundukları zor du-
rumlardan başarılı problem çözme becerisiyle uzaklaşmaktadır-
lar. Bu da bireydeki gerginlik hissinin daha az duyumsanmasına 
sebep olmaktadır (Kesselring, 2010). Ayrıca fizyolojik açıdan da 
etkilerine bakılacak olursa bağışıklık sisteminin yaşlanmasını ge-
ciktirebilmekte veya sınırlayabilmek olduğu söylenebilir (Özma-
den, Dokuzoğlu, Çevik, Yıldız ve Tezcan, 2022). Bir başka konu 
ise imgeleme ve başarı motivasyon düzeyi (Kaya ve Günay, 
2020) ile ilgili çalışmaların motivasyonel genel uyarılmışlık ve ba-
şarıya yaklaşma güdüsü alt boyutlarının sporcularda stresle başa 
çıkma yollarına hakimiyetle açıklandığını gösteren araştırmalar-
dır.  

 

Bilişsel esneklik ve stresle başa çıkma stratejilerinin sporcular 
üzerindeki etkisine değinilen araştırmada bilişsel ve fiziksel per-
formansa dair yüksek beklentide olunan güreş branşına dair il-
gili literatürde herhangi bir çalışmaya rastlanmamıştır. Özellikle 
sporcuları performans, problem çözme becerisi ve sosyal adap-
tasyon konusunda bir üst dereceye çıkarmakta etkili bir faktör 
olan bilişsel fonksiyonların elit düzey güreşçiler özelinde değer-
lendirilmesi de alan yazın için gerekli görülmüştür. Dolayısıyla 
bu araştırmada elit düzey güreşçilere dair yaş, spor yaşı ve stil 
demografik özellikleri ile bilişsel esneklik ve stresle başa çıkma 
strateji düzeylerinin ilişkilendirilmesi sonrası araştırma hipotez-
lerinin cevaplanması amaçlanmıştır. Araştırma hipotezleri; 

• Elit düzey güreşçilerde yaş, spor yaşı ve stil değişkenleri-
nin bilişsel esneklik ve stresle başa çıkma düzeyi arasında 
anlamlı ilişki var mıdır? 

• Elit düzey güreşçilerin bilişsel esneklik düzeyleri stresle 
başa çıkma üzerinde etkili midir? 

Yöntem  
Bu bölümde elit düzey güreşçilerin çeşitli değişkenler ile stresle 
başa çıkma stratejileri ve bilişsel esneklik düzeyleri arasındaki 
ilişkiye dönük yapılan araştırmanın istatistiksel yöntemleri ve 
metodu hakkında bilgi verilmiştir. 
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Araştırma Modeli  
Araştırma nicel araştırma yöntemlerinden olan ilişkisel ta-

rama modeline dayalı betimsel bir çalışmadır. Tarama modeli, 

araştırmanın yapıldığı gruptaki bireylerin var olan olay veya olgu 
ile ilgili görüşlerinin alındığı, ilgili konuların betimlendiği çalış-

malardır (Karasar, 2005).  

Araştırma Grubu  
Araştırmaya 157 erkek elit düzey güreşçi gönüllü olarak 

katılım sağlamıştır. Katılımcıların büyük bir çoğunluğu 16-20 

(%43,9) yaş aralığında olup, aktif spor yaşı 38 kişinin 4 yıl ve altı 

(24,2), 60 kişinin 5-7 yıl (%=38,2), 36 kişinin 8-10 yıl (22,9), 23 
kişinin ise 11 yıl ve üzeridir (14,6). Güreş stili dağılımına göre 

ise 69 kişi (%43,9) serbest stil güreşçi, 88 kişi (%56,1) grekoro-

men stilindeki güreşçilerdir. Araştırma grubu uygun örnekleme 
yöntemi kullanılarak belirlenmiştir. Uygun örnekleme yöntemi, 

araştırmacıların en kolay ulaşılabilirliği olan örneklem üzerinde 
çalışmasıdır (Cohen, Manion ve Morrison, 2011). Veriler katılım-

cılara Google Formlar üzerinden ulaştırılmış olup gönüllü katılım 

esas tutulmuştur.  

Veri Toplama Araçları  
Araştırmada sosyo-demografik bilgi formu, bilişsel esnek-

lik ölçeği ve stresle başa stratejileri olmak üzere 3 form yer al-
mıştır. 

Sosyo-demografik bilgi formu: Araştırmacılar tarafından il-
gili literatür taraması sonucunda hazırlanan demografik bilgiler 

formu bireylerin özelliklerini belirlemeye dönük tek kısımdan 
oluşmaktadır. Bu kısımda yaş, spor yaşı ve stil bilgileri yer almak-

tadır. 

Bilişsel esneklik ölçeği (BSÖ): Martin ve Rubin (1995) tara-
fından geliştirilmiş, Çelikkaleli (2014) tarafından Türkçe uyarla-

ması yapılmış 6’lı likert tipinde 12 maddelik bir ölçektir. Ölçek 
tek boyutlu olup ters yönden puanlanan maddeleri bulunmak-

tadır (2,3,6 ve 10).  Ölçeğin güvenirlik analizi için toplam madde 
test korelasyonları yapılmıştır. Maddelerin her birinin üst %27 

ile alt %27’lik gruplar arasındaki farkı test etmek için ise bağım-
sız gruplar t testi yapılmıştır. Ölçeğin güvenirlik katsayısı 

0.77’dir. Ölçekten alınacak puan aralığı 6-72 puan arasında fark-

lılaşmaktadır. Alınan puanın yüksek olması bilişsel esneklik dü-
zeyinin de yüksek olduğunu göstermektedir.  

Stresle başa çıkma ölçeği (SBÖ): Türküm (2002) tarafından 
geliştirilen ölçek 5’li Likert tipinde hazırlanmıştır ve 23 madde-

den oluşmaktadır. Ölçek sosyal destek arama, soruna yönelme 
ve sorunla uğraşmaktan kaçınma olmak üzere 3 alt boyuttan 

oluşmaktadır. Türküm (2002) tarafından yapılan geçerlik ve gü-

venirlik testine göre ölçekten alınan toplam puan için güvenirlik 
katsayısı; 0.78, alt boyutlar geçerlik ve güvenirlik katsayısı ise; 

sosyal destek arama 0.85, soruna yönelme 0.80 ve sorunla uğ-
raşmaktan kaçınma için 0.65 olarak tespit edilmiştir. Ölçekte 

ters maddeler bulunmaktadır (10,17 ve 20). Ölçek bütününden 

23 ile 115 arasında puan alınabilmektedir. Alt boyutlardan alı-

nacak puan aralıkları ise; sorunla uğraşmaktan kaçınma ve so-
runa yönelmeden 1-40 puan arası, sosyal destek aramadan 1-35 

arasında puan alınabilmektedir (Türküm, 2002).  

Verilerin Analizi  

Bu araştırmada elde edilen bulgular SPSS 25.0 paket prog-
ramıyla analiz edilmiştir. Analizde yüzde, frekans, cronbach 

Alpha katsayısı hesaplamaları yapılmıştır. Verilerin basıklık çar-
pıklık katsayıları +2 ile -2 arasında olduğundan verilerin anali-

zinde parametrik testler uygun bulunmuştur. Bilişsel esneklik ile 
stresle başa çıkma arasındaki ilişkiye pearson korelasyon anali-

ziyle bakılırken, bilişsel esnekliğin stresle başa çıkma üzerinde 

etkisi basit regresyon analiziyle hesaplanmıştır. Katılımcıların 
yaş ve güreş stili olmak üzere kişisel özellikleri ile ölçekler ara-

sında fark olup olmadığı incelenirken iki boyutlu değişkenler için 
t testi, iki ve üzeri değişkenler için anova testi yapılmıştır. Ana-

lizde %95 güven aralığına göre hesaplama yapılmıştır. 

Etik Beyan  
Adnan Menderes Üniversitesi Sosyal ve Beşeri Birimler Etik 

Kurulu’nun 21/03/2023 tarihinde yapılan 4 nolu kararı ile araş-
tırma etik izni alınmıştır. Araştırmada kullanılan ölçeklerin kulla-

nım izinleri alınmıştır. Araştırmanın her aşamasında bilimsel 
araştırma ve yayın etiğine uyulmuştur. 

Bulgular  
Bu bölümde araştırma amaçları doğrultusunda elit düzey güreş-

çilerin bilişsel esneklik ve stresle başa çıkma strateji düzeylerine, 
ölçekler ve demografik değişkenler arasındaki analizlere ve bi-

lişsel esneklik düzeyinin stresle başa çıkma stratejileri üzerin-

deki etkisine ve ölçekler arasındaki anlamlılık değerlerine yer ve-
rilmiştir.  

Tablo 1. Ölçeklere ilişkin tanımlayıcı değerler 

Değişkenler Cronbach 
alpha 

x ̄ s Basıklık Çarpıklık 

Bilişsel  
Esneklik 

,766 31,39 8,69 ,342 -,293 

Kaçınma ,652 17,99 4,79 ,276 ,494 
Başa Çıkma ,840 16,66 5,69 ,614 ,182 

Sosyal  
Destek 

,725 19,22 5,48 ,689 ,530 

Stresle Başa 
Çıkma 

,832 53,88 12,09 ,464 -,209 

 

Tablo 1’de katılımcıların bilişsel esneklik düzeylerinin orta 

düzeyde olduğu (x=̄ 31,39), sorunlardan kaçınma boyutunun 

orta düzeyde olduğu (x=̄ 17,99), stresle başa çıkma toplam pua-
nının orta düzeyde olduğu (x=̄ 53,88), problem odaklı başa 

çıkma boyutunun orta düzeyde olduğu (x=̄ 16,66) ve sosyal des-
tek alt boyutunun orta düzeyde olduğu sonucuna ulaşılmıştır (x=̄ 

19,22). Tablo sonuçlarına göre elit düzeydeki güreşçilerin bilişsel 
becerilerini orta düzeyde kullandıkları görülmektedir.  
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Tablo 2. Bilişsel esneklik ve stresle başa çıkmanın yaş değişkenine göre 
ANOVA analizi sonuçları 

Boyutlar Yaş N X̂ SS F p 

Bilişsel 
Esneklik 

15 ve altı 46 30,60 7,88 1,09
8 

,336 
16-20  69 32,55 9,91 
21 ve üstü 42 30,35 7,23 

Kaçınma 

15 ve altı 46 18,41 3,98 1,36
0 

,260 
16-20  69 18,34 5,50 
21 ve üstü 42 16,95 4,27 

Başa 
Çıkma 

15 ve altı 46 16,19 4,80 ,366 ,694 
16-20  69 17,08 6,38 
21 ve üstü 42 16,47 5,46 

Sosyal 
Destek  

15 ve altı 46 18,69 6,98 ,383 ,683 
16-20  69 19,28 4,82 
21 ve üstü 42 19,71 4,67 

Stresle 
Başa 
Çıkma 

15 ve altı 46 53,30 11,16 ,296 ,745 
16-20  69 54,72 13,29 
21 ve üstü 42 53,14 11,16 

* p<0.05     

 

Tablo 2’de katılımcıların bilişsel esneklik ve stresle başa 

çıkma ölçekleri alt boyutları (bilişsel esneklik, kaçınma, başa 

çıkma, sosyal destek, stresle başa çıkma) arasında yaş değişke-

nine göre (15 yaş ve altı, 16-20 yaş, 21 yaş ve üstü) yapılan 

Anova analizi sonucu değişkenlerin hiçbirinde istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılığa rastlanmamıştır (p>0.05). Tablo sonuçlarına 

göre elit düzey güreşçilerde yaş faktörünün bilişsel esneklik ve 

stresle başa çıkma düzeyi üzerinde etkili olmadığı görülmekte-

dir. 

Tablo 3. Bilişsel esneklik ve stresle başa çıkmanın güreş stili değişkenine 
göre bağımsız örneklem t testi sonuçları 

Boyut Stil n X̂±SS t p 

Bilişsel  
Esneklik                         

Serbest 69 30,47±8,14 
-1,171 ,243 

Grekormen 88 32,119,08± 

Kaçınma 
Serbest 69 18,04,554± 

,115 ,909 
Grekormen 88 17,5,0095± 

Başa Çıkma 
Serbest 69 15,706,65±5,71 

-,020 ,984 
Grekormen 88 16,65,227± 

Sosyal  
Destek 

Serbest 69 19,5,7113± 
-,199 ,842 

Grekormen 88 111,939,30± 

Stresle Başa 
Çıkma 

Serbest 69 512,283,82± 
-,054 ,957 

Grekormen 88 53,93± 

   * p<0,05 

 

Tablo 3’te katılımcıların bilişsel esneklik ve stresle başa 

çıkma ölçeği arasında güreş stili değişkenine göre yapılan t testi 

sonucu bilişsel esneklik, kaçınma, başa çıkma, sosyal destek ve 

stresle başa çıkma alt boyutları ile istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık olmadığı elde edilmiştir (p>0.05). Tablo sonuçlarına göre 

elit düzey güreşçilerde stil faktörünün bilişsel esneklik ve stresle 

başa çıkma düzeyi üzerinde etkili olmadığı görülmektedir. 

 

 
 
 

Tablo 4. İletişim becerileri ve stresle başa çıkmanın spor yaşı değişke-
nine göre ANOVA analizi sonuçları 

Boyutlar 
Spor yaşı  
(yıl) 

N X̂ SS F p 

Bilişsel 
Esneklik 

4 ve altı 38 30,92 8,04 1,098 ,336 
5-7  60 30,20 8,05 
8-10  36 33,11 10,62 

 11 ve üstü 23 32,60 7,93   

Kaçınma 
4 ve altı 38 18,78 4,92 1,360 ,260 
5-7  60 18,01 5,30 
8-10  36 17,47 4,36 

 11 ve üstü 23 17,43 3,83   

Başa 
Çıkma 

4 ve altı 38 16,13 5,32 ,366 ,694 
5-7 yıl 60 16,38 5,92 
8-10 yıl 36 17,44 6,30 

 11 ve üstü 23 17,04 4,79   

Sosyal 
Destek  

4 yl ve altı 38 20,02 7,18 ,383 ,683 
5-7 ıl 60 18,21 3,91 
8-10  36 19,58 6,38 

 11 ve üstü 23 20,00 4,01   

Stresle 
Başa 
Çıkma 

4 ve altı 38 54,94 13,51 ,296 ,745 
5-7  60 52,61 12,16 
8-10  36 54,50 12,62 

 11 ve üstü 23 54,47 8,53   

* p<0.05   

Tablo 4’te elit düzey güreşçilerin bilişsel esneklik ve stresle 
başa çıkma stratejileri ile spor yaşı değişkenine göre yapılan 
Anova analizi sonucu hiçbir değişkende istatistiksel olarak an-
lamlı farklılık olmadığı görülmektedir (p>0.05).  

 
Tablo 5. Bilişsel esneklik ve stresle başa çıkma arasında yapılan pearson 
korelasyon analizi sonuçları 

 
Kaçınma 

Başa 
Çıkma 

Sosyal 
Destek 

Stresle 
Başa 

Çıkma 

Bilişsel 
Esneklik 

Kaçınma 
1     
-     

Başa Çıkma 
,698** 1    

,000 -    

Sosyal  
Destek 

,183* ,209** 1   

,022 ,009    

Stresle Başa 
Çıkma 

,808** ,842** ,624** 1  

,000 ,000 ,000 -  
Bilişsel  
Esneklik 

,410** ,654** ,094 ,513** 1 
,000 ,000 ,242 ,000 - 

  *p<0,05 

 

Tablo 5’in sonuçlarına bakıldığında bilişsel esneklik ile 

stresle başa çıkma alt boyutu olan kaçınma arasında orta dü-

zeyde anlamlı ve pozitif ilişki (r=0,410), başa çıkma alt boyutu ile 

yüksek düzeyde anlamlı ve pozitif ilişki (r=0,654), stresle başa 

çıkma ile bilişsel esneklik arasında orta düzeyde anlamlı ve pozi-

tif ilişki vardır (r=0,513), alt boyutlar arasında yalnızca sosyal 

destek ile istatistiksel yönden anlamlı ilişki olmadığı tespit edil-

miştir (p>0.05). Elde edilen sonuçlarla stresle başa çıkma ve bi-

lişsel esneklik arasında genel anlamıyla pozitif-anlamlı bir ilişki 

olduğu, özellikle başa çıkma alt boyutu ile yüksek düzeyde ilişki 

olduğu şeklindedir.  
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Tablo 6. Bilişsel esneklik düzeylerinin stresle başa çıkma üzerindeki et-
kisinin belirlenmesi amacıyla yapılan basit regresyon analizi sonuçları  
Bağımsız 
Değişken 

Bağımlı 
Değişken 

R F Beta t p 
Durbin  
Watson 

Sabit 
Kaçınma ,163 31,348 

- 8,274 ,000 
1,682 Bilişsel  

Esneklik 
,410 5,599 ,000 

Sabit 
Başa 
Çıkma 

,424 115,622 
 2,487 ,014 

1,886 Bilişsel  
Esneklik 

,654 10,753 ,000 

Sabit 
Sosyal 
Destek 

,002 1,378 
 10,567 ,000 

2,042 Bilişsel  
Esneklik 

,094 1,174 ,242 

Sabit Stresle 
Başa 
Çıkma 

,258 55,328 
 10,077 ,000 

1,727 Bilişsel  
Esneklik 

,513 7,438 ,000 

Başa Çıkma=Problem Odaklı Başa Çıkma 
 

Tablo 6’da bilişsel esnekliğin stresle başa çıkma üzerindeki 

etkisini açıklamak üzere basit regresyon analizi görülmektedir. 

Kurulan modelde bilişsel esnekliğin yalnızca sosyal destek üze-

rinde anlamlı bir etkisi yoktur (p>0.05), diğer tüm modeller üze-

rinde anlamlı etkisi vardır (p<0.05). Bilişsel esnekliğin stresle 

başa çıkma ölçeği alt boyutundan kaçınma üzerindeki etkisinin 

%16,3’ü ile açıklanırken, bilişsel esneklik 1 birimlik artış başa 

çıkma üzerinde anlamlı ve 0,410’luk artışa (β=,410) neden ol-

maktadır. Bilişsel esnekliğin stresle başa çıkmada problem 

odaklı başa çıkma üzerinde etkisi %42,4’ünü açıklanırken, biliş-

sel esneklik 1 birimlik artış problem odaklı başa çıkma üzerinde 

anlamlı ve 0,654’lük artışa (β=,654) neden olmaktadır. Bilişsel 

esneklik stresle başa çıkma düzeyini %25,8 etkilerken, bilişsel 

esneklikteki 1 birimlik artış stresle başa çıkma üzerinde anlamlı 

ve 0,513’lük artışa (β=,513) neden olmaktadır. 

Tartışma  
Bu araştırmada elit düzey güreşçilerin bilişsel esneklik düzeyleri 

ile stresle başa çıka stratejilerinin ilişkilendirilmesi amaçlanmış-

tır. Müsabakalara bireysel olarak katılım sağlayan güreşçilerin 

kazanma ve mağlubiyet sorumluluğunun büyük bir kısmını yük-

leniyor olmasının önemli bir varsayım olduğundan yola çıkarak 

araştırmanın bağımlı değişkenleri olan stresle başa çıkmada ge-

liştirdikleri strateji durumları ve stresli zamanları kontrollü ge-

çirmeyi sağlayan bilişsel esneklik düzeylerinin incelenmesinin li-

teratür için önemli olduğu düşünülmektedir.   

Araştırmada öncelikle elit düzey güreşçilerin bilişsel es-

neklik ve stresle başa çıkma düzeylerinin belirlenerek sonra-

sında elit düzey güreşçilerin bilişsel esneklik düzeyleri stresle 

başa çıkma üzerinde etkili midir? ve elit düzey güreşçilerde yaş, 

spor yaşı ve stil değişkenlerinin bilişsel esneklik ve stresle başa 

çıkma düzeyi arasında anlamlı ilişki var mıdır? sorularına yanıt 

aranmıştır.  

 

 
1 Einstellung Etkisi: Önceki bilgilerin yeni bir problemin çözümünü olumsuz 
yönde etkilemesi ya da daha iyi olan alternatif çözüm yollarının görülmesi-
nin engellenmesi. 

Elit düzey güreşçilerin bilişsel esneklik ve stresle başa 
çıkma stratejileri ne düzeydedir? 

Çalışma raporunun bulgular başlığı altında bulunan Tablo 

1’de elit düzey güreşçilerin bilişsel esneklik ve stresle başa çıkma 

strateji düzeyi sonuçlarına yer verilmiştir. Bulgulara göre katı-

lımcıların bilişsel esneklik düzeylerinin orta düzeyde olduğu (x=̄ 

31,39), sorunlardan kaçınma boyutunun orta düzeyde olduğu 

(x=̄ 17,99), stresle başa çıkma toplam puanının orta düzeyde ol-

duğu (x=̄ 53,88), problem odaklı başa çıkma boyutunun orta dü-

zeyde olduğu (x=̄ 16,66) ve sosyal destek alt boyutunun orta dü-

zeyde olduğu elde edilmiştir (x=̄ 19,22). Bu sonuçlarına göre elit 

düzeydeki güreşçilerin bilişsel becerilerini ortalama düzeyde 

kullandıkları anlaşılmaktadır. Bilişsel esneklik düzeyinin artması 

sporcunun performansında da doğrudan etkilidir (Gross ve di-

ğerleri, 2018) düşüncesinden yola çıkarak literatürde stresle 

başa çıkma ve bilişsel esneklikle ilişkilendirilmiş farklı araştırma-

lara rastlanmaktadır. Takım ve bireysel sporcular üzerinde yapı-

lan araştırmada yüksek düzeyde bilişsel kontrol ve esnekliğe sa-

hip olan bireylerin stresle etkili bir biçimde başa çıktığı sonucuna 

ulaşılmıştır (Bedir, 2023). Aslan (2018)’ ın yaptığı araştırmada ta-

kım sporu yapan sporcuların bilişsel esneklik düzeylerinin birey-

sel sporculardan daha yüksek olduğu sonucuna ulaşılmıştır. İç ve 

dış talepler, deneyimler değişiklik göstermektedir dolayısıyla 

performans sırasında ilgili faktörlere odaklanırken bilişsel es-

neklik önemli görülmektedir (Johles, Gustafsson, Jansson-Fröj-

mark, Classon, Hasselqvist, Lundgren ve 2020). Yapmış olduğu-

muz araştırmanın tüm ölçek sonuçlarının orta düzeyde çıkması-

nın araştırma evrenini oluşturan elit düzey güreşçilerin profes-

yonelleşme sonucu Einstellung etkisi (Luchins, 1942)1 kaynaklı 

olan gelişen durumlara karşı detaylı değerlendirme yapma ihti-

yacı duyulmaması veya yeni çözüm yollarının göz ardı edilmesi 

olabilir. Bunun yanı sıra bireysel branş sporcusu oldukları için 

spora başlama yaşlarından itibaren çeşitli kararları tek başına 

verip yine tek başına süreç yönetmeyi öğrenmelerinden kaynak-

lanabilir.  Araştırma evreninin çoğunluğunun genç sporcu ol-

duğu göz önüne alınarak değerlendirildiğinde ise elit düzey gü-

reşçilerin henüz öz farkındalık ve öz kontrol becerilerini tam an-

lamı ile kazanmamış olmalarından kaynaklanabileceği yorumu 

yapılabilir. Bundan dolayı da çoğunluğu genç yaş grubu olan elit 

düzey güreşçiler hem bilişsel esneklik becerilerini hem de 

stresle başa çıkma strateji becerilerini orta düzeyde hissedebi-

lirler.  

Elit düzey güreşçilerde yaş, spor yaşı ve stil değişkenle-
rinin bilişsel esneklik ve stresle başa çıkma düzeyi ara-
sında anlamlı ilişki var mıdır? 

Elit düzey güreşçilerin stil değişkeni analizleri Tablo 2’de 

verilmiştir. Tablo bulgularına göre katılımcıların bilişsel esneklik 

ve stresle başa çıkma ölçekleri alt boyutları (bilişsel esneklik, ka-

çınma, başa çıkma, sosyal destek, stresle başa çıkma) arasında 
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yaş değişkenine göre yapılan Anova analizi sonucu hiçbir değiş-
kende (15 yaş ve altı, 16-20 yaş, 21 yaş ve üstü) istatistiksel ola-
rak anlamlı bir farklılık olmadığı görülmektedir (p>0.05). Alan 
yazında araştırma bulgularını destekleyen çalışmalara rastlan-
maktadır. Elit düzey takım ve bireysel spor türü sporcuları ile ya-
pılan çalışmada yaş faktörünün stresle başa çıkma düzeyini etki-
lemediği sonucuna varılmıştır (Yıldız, Kula, Kaçay ve Soyer, 
2023).  Elit düzey buz hokeyi sporcularının mental dayanıklılık 
ve bilişsel esnekleri ilişkisi üzerine yapılan araştırmada cinsiyet, 
yaş, eğitim düzeyi bilişsel esneklik üzerinde ayırt edici bir değiş-
ken değilken, spora başlama yaşı 25 ve üzerinde olanlar ile spor 
yapma durumuna göre yapmayan erkek katılımcıların, mevki 
değişkeninde forvet oynayanların, haftalık antrenman yapma 
sıklığı 3 gün olan katılımcıların bilişsel esneklik düzeylerinin daha 
yüksek olduğu sonucuna ulaşılmıştır (Atalı, 2022). Lise öğrencisi 
sporcuların stresle başa çıkma düzeyine odaklanılan diğer bir ça-
lışmada da yine yaş değişkeninin stresle başa çıkma düzeyini et-
kilemediği sonucuna ulaşılmıştır (Kalkavan, Kadıoğlu ve Kayhan, 
2021). Bilişsel esneklik ile spor türüne dönük yapılan çalışmada 
takım sporu ve bireysel sporla ilgilenen sporcuların yaş değişke-
ninde önemli farklılık yokken, bilişsel esneklik üzerinde takım 
sporcularının spor yapma yılında anlamlı farklılık elde edilmiştir 
(Aslan, 2018). Sunmuş olduğumuz araştırmada ise spor yapma 
yaşının bilişsel esneklik ve stresle başa çıkma stratejileri üze-
rinde anlamlı bir etkisi yoktur. Bir diğer 45-50 yaş arası veteran 
tenisçiler ile sedanter bireyler arasındaki bilişsel performans iliş-
kisini inceleyen çalışmada, iki grup arasındaki bilişsel esneklik 
düzeyinin benzer olduğu sonucuna ulaşılmıştır (Yılmaz, 2022). 
Literatürdeki araştırmalarda yaş faktörünün bilişsel esneklik ve 
stresle başa çıkma üzerinde anlamlı bir farklılık yaratmamasının 
sebeplerine dair bir açıklama ve gerekçeye rastlanmamıştır. Bu 
durum çalışmanın önemli bir kısıtlılığı olarak karşımıza çıkmıştır. 
İncelenen literatür ışığında araştırma katılımcılarının hangi yaş 
grubunda olursa olsun uzmanlık alanlarıyla ilgili bilişsel esneklik 
ve stresle başa çıkma strateji düzeyine odaklanıldığı için ve diğer 
dış faktörlerle olan ilişkisine yer verilmediğinden bilişsel esnek-
lik ve stresle başa çıkma düzeyi ile yaş ve spor yaşı arasında an-
lamlı bir farklılık elde edilememiş olabilir. 

Elit düzey güreşçilerin stil değişkeni analizleri Tablo 3’te 
verilmiştir. Tabloya göre katılımcıların bilişsel esneklik ve stresle 
başa çıkma ölçeği arasında, güreş stili değişkenine göre yapılan 
t testi sonucu bilişsel esneklik, kaçınma, başa çıkma, sosyal des-
tek ve stresle başa çıkma alt boyutları ile istatistiksel olarak an-
lamlı bir farklılık olmadığı elde edilmiştir (p>0.05). Bulgudan ha-
reketle elit düzey güreşçilerde stilin ne bilişsel esneklik ne de 
stresle başa çıkma stratejisi üzerinde etkili olmadığı görülmek-
tedir. Dolayısıyla bilişsel esneklik becerisi ve stresle başa çıkma 
stratejilerini geliştirmeye dönük eğitimlere ihtiyaç duyuldu-
ğunda stil değişkenin göz önüne alınması önem arz etmeyecek-
tir. İlgili literatürde elit düzey takım ve bireysel sporcuların 
stresle başa çıkma düzeyine odaklanan çalışmada ne takım ne 
de bireysel sporcular ile stresle başa çıkma ölçeği arasında an-
lamlı ilişki elde edilememiştir (Yıldız ve diğerleri, 2023). Ceylan 
(2005)’ ın yaptığı araştırmada da bireysel ve takım sporlarının, 

stresle başa çıkma düzeyini etkilemediği sonucu elde edilmiştir 
bu sonuç araştırma bulgularını destekler niteliktedir. Güreşin bi-
reysel bir spor olması göz önüne alındığında yapılan spor türü-
nün stresle başa çıkma düzeyini etkilemediği söylenebilir. Lite-
ratürde karşılaşılan bir başka çalışmada, elit düzey bireysel 
branş sporcularının stresle başa çıkma tarzlarının karşılaştırıl-
ması amaçlanmıştır ve grekoromen güreş ile serbest stil güreş-
çilerin ölçek alt boyutlarından olan iyimser yaklaşım ve çaresiz 
yaklaşım arasında anlamlı farklılıklar elde edilmiştir.  Kendine 
güven alt boyutunda ise serbest stil güreşçilerin puanının daha 
yüksek olduğu görülmüştür.  Buradan hareketle araştırmada 
ileri sürülen genelleme, serbest stil güreşçilerin kendine güven 
duygularının daha yüksek olmasından dolayı karşılaştıkları zor 
ve stresli durumlara karşı daha etkili başa çıkma stratejisi geliş-
tirdikleri şeklindedir (Tazegül, 2012).  

Stresle başa çıkma durumunun bireysel sporcularda daha 
yüksek olduğu sonucuna rastlanan birçok çalışma mevcuttur 
(Park, 2000). Yine farklı çalışmalarda bireysel sporla ilgilenen 
sporcuların daha fazla kaçınma yaklaşımı kullandığı elde edilmiş-
tir (Yoo, 2001). Bilişsel esneklik ve spor türünü ilişkilendiren ça-
lışmada ise takım sporuyla ilgilenen sporcuların bilişsel esneklik 
düzeylerinin daha yüksek olduğu yönündedir (Aslan, 2018). Bu-
nun sebebi olarak takım sporlarının dış ortamı gözlemleyerek 
atmosferi ve müsabakayı değerlendirecek daha fazla açık bece-
rilere ihtiyaç duymasından kaynaklanabileceği söylenmiştir. İlgili 
literatür ve yapılan çalışma sonuçları göz önüne alındığında bi-
reysel sporcuların spora başlama yaşından itibaren gerek ant-
renman gerekse müsabaka sorumluluk ve sonuçlarının büyük 
bir kısmını kendi performans ve yeterliği sonucunda geliştiği ile 
ilişkilendirmesinden kaynaklanabilir.  

Elit düzey güreşçilerin bilişsel esneklik düzeyleri stresle 
başa çıkma üzerinde etkili midir? 

Bilişsel esneklik ve stresle başa çıkma strateji düzeyi ara-
sındaki ilişkiyi somutlaştırmak amacıyla yapılan ilişki testi so-
nucu Tablo 5’te verilmiştir.  Sonuçlarına bakıldığında bilişsel es-
neklik ile stresle başa çıkma alt boyutu olan kaçınma arasında 
orta düzeyde anlamlı ve pozitif ilişki (r=0,410), bilişsel esneklik 
ve başa çıkma alt boyutu ile yüksek düzeyde anlamlı ve pozitif 
ilişki (r=0,654), stresle başa çıkma ile bilişsel esneklik arasında 
orta düzeyde anlamlı ve pozitif ilişki olduğu görülmektedir 
(r=0,513), alt boyutlar arasında yalnızca sosyal destek ile istatis-
tiksel yönden anlamlı ilişki olmadığı tespit edilmiştir (p>0.05). 
Elde edilen sonuçlarla stresle başa çıkma ve bilişsel esneklik ara-
sında genel anlamıyla pozitif-anlamlı bir ilişki olduğu, özellikle 
başa çıkma alt boyutu ile yüksek düzeyde ilişki bulunmuştur. Bu 
durum elit güreşçilerin tecrübeye bağlı olarak stresli durumları 
kontrol altına almakta zorlanmadıklarını ve başarılı bir şekilde 
krizi atlattıkları şeklinde yorumlanabilir. Diğer yandan sosyal 
destek boyutu ile ilişkili olmaması elit güreşçilerin özgüven ve öz 
motivasyonlarının yeterli düzeyde olması ve dış güdülenmeye 
daha az ihtiyaç duydukları şeklinde yorumlanabilir. Alan yazında 



 Akyol ve Taşkıran 
 
 

 273 

Gazi Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 28(4), 267-275 

doğrudan bilişsel esneklik ve stresle başa çıkma düzeyini ilişki-
lendiren başka bir çalışmaya rastlanmamakla beraber, farklı bir-
çok olgunun bilişsel esneklik üzerinde etkili olduğunu ileri süren 
çalışmalar mevcuttur. Bilişsel esneklik, stres ve kaygı arasındaki 
ilişki (Han ve diğerleri, 2011), irrasyonel performans inancı ve 
bilişsel esneklik (Tingaz, 2020), bilişsel esnekliğin kişi ve organi-
zasyona etkisi (Dalkılıç, 2017), zihinsel dayanıklılık ve bilişsel es-
neklik (Menteş ve Saygın, 2019),  spora özgü görev değiştirme 
ve bilişsel esneklik (Montuori ve diğerleri, 2019) bunlara örnek 
olarak verilebilir. 

Bilişsel esnekliğin stresle başa çıkma üzerindeki etkisini 
açıklamak üzere yapılan basit regresyon analizi Tablo 6’da veril-
miştir. Tablo sonuçlarına göre kurulan modellerde sadece biliş-
sel esnekliğin sosyal destek üzerinde anlamlı etkisinin olmadığı 
(p>0.05), (bu durum tablo 5-sosyal destek alt boyutu sonuçlarını 
da destekler niteliktedir) diğer tüm modellerin ise anlamlı ol-
duğu görülmektedir (p<0.05). Bilişsel esnekliğin stresle başa 
çıkma ölçeği alt boyutundan kaçınma üzerindeki etkisinin 
%16,3’ü ile açıklanırken, bilişsel esneklik 1 birimlik artış başa 
çıkma üzerinde anlamlı ve 0,410’luk artışa (β=,410) neden ol-
maktadır. Bilişsel esnekliğin stresle başa çıkmada problem 
odaklı başa çıkma üzerinde etkisi %42,4’ünü açıklanırken, biliş-
sel esneklik 1 birimlik artış problem odaklı başa çıkma üzerinde 
anlamlı ve 0,654’lük artışa (β=,654) neden olmaktadır. Bilişsel 
esneklik stresle başa çıkma düzeyini %25,8 etkilerken, bilişsel 
esneklikteki 1 birimlik artış stresle başa çıkma üzerinde anlamlı 
ve 0,513’lük artışa (β=,513) neden olmaktadır. Çuhadaroğlu 
(2013), bilişsel esnekliğin yordayıcısı olarak eleştirel düşünme, 
sözel yaratıcılık, stresle başa çıkma, şekilsel yaratıcılık, stresle 
başa çıkma stratejisinin alt boyutları olan kaçınma, yönelme ve 
sosyal destek değişkenleri üzerinde durmuştur. Araştırma so-
nunda bilişsel esneklik düzeyinin yordayıcısı olarak yalnızca şe-
kilsel yaratıcılık değişkeninde anlamlı ve pozitif yönde bir ilişki 
elde etmiştir. Yine bilişsel esneklik üzerinde sözel yaratıcılık ve 
stresle başa çıkma alt boyutu olan sosyal destek arama alt bo-
yutu negatif etki yaratmıştır ancak bu etki istatistiksel olarak an-
lamlı düzeyde değildir. Bu sonuçlar araştırma bulgularımızla 
uyumluluk göstermektedir. Kendi araştırmamız ve Çuhada-
roğlu’nun tam tersi olarak ise üniversite öğrencilerinin öz yeter-
lik, stresle başa çıkma ve bilişsel esnekliklerinin yordayıcılığına 
odaklanılan farklı bir çalışmada bilişsel esneklik düzeyinin sosyal 
destek arama ile arasında anlamlı ve pozitif yönde etki olduğu 
sonucuna ulaşmışlardır. Sosyal desteğin yanı sıra iyimser ve ken-
dine güvenli yaklaşımın da bilişsel esnekliği olumlu etkilediği gö-
rülmektedir. Bilişsel esneklik ile boyun eğme ve çaresizlik yakla-
şımı arasında olumsuz yönde anlamlı ilişki elde edilmiştir. Bu so-
nuç araştırma bulgularımızı destekler niteliktedir. Çalışma so-
nuçları değerlendirildiğinde; üniversite öğrencilerinin kendine 
olumlu yaklaşım ve sosyal destek arama stratejisini tercih ettik-
lerinde stresle baş edebilecekleri ve bunun da bilişsel esneklik 
düzeylerinin olumlu yönde artıracağı düşünülmektedir. Tam 
tersi olduğunda ise yani stresle başa çıkma stratejisi olarak bo-
yun eğitici ve çaresiz yaklaşma tutumu tercih ederlerse bilişsel 
esneklik düzeylerinin düşeceği yorumu yapılabilir (Doğan Laçin 

ve Yalçın, 2019). Ergenler üzerinde yapılan çalışmada ise bilişsel 
esnekliğin stresle başa çıkma alt boyutundan sorunlardan ka-
çınma yaklaşımını düşük düzeyde ve negatif etkilediğini yine iki 
değişken arasında yapılan regresyon analizi sonucunda bilişsel 
esnekliğin sorunlardan kaçınma stratejisini yordamadığı sonu-
cuna ulaşılmıştır. Ölçeklerin toplam değerleri üzerine yapılan 
regresyon analizi sonucunda ise bilişsel esnekliğin stresle başa 
çıkma düzeylerini anlamlı düzeyde etkilediği sonucuna ulaşıl-
mıştır (Bedel ve Ulubey, 2015). 

Sonuç ve Öneriler 
Spor bilimi, bir sporcunun başarısının fiziksel ve teknik beceriler, 
duygusal kontrol ve bilişsel yetenekler gibi çeşitli faktörlere 
bağlı olduğunu ileri sürmektedir (Weinberg ve Gould, 2015). Bi-
lişsel yetenekler arasında sayılan ve araştırma konusu olan biliş-
sel esnekliğin ise sporcuların performans düzeyinin artmasında 
doğrudan etkili (Gross ve diğerleri, 2018) olduğu bilinmektedir. 
Kadim bir spor olan güreş branşı ile bilişsel yetenekler arasındaki 
ilişkiye odaklanan bu araştırmada; elit düzey güreşçilerin hem 
stresle başa çıkma hem de bilişsel esneklik düzeylerinin orta dü-
zeyde olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Başarıya götüren yolda bi-
lişsel esneklik düzeyinin öneminin bu kadar vurgulanması üze-
rine beklenmeyen bir sonuç elde edilmiştir. Araştırma katılımcı-
larının elit düzey ve başarı sahibi güreşçiler olması sonuçları dik-
kat çekici hale getirmektedir. Bu durum branşlarında elit dü-
zeyde olan güreşçilerin bilişsel esnekliklerinin alışılmış durum-
lara karşı otonom hale gelmiş tutum ve davranışlardan kaynak-
lanabileceği savına örnek olabilir.  

Diğer sonuç bilişsel esneklik düzeyinin stresle başa çıkma 
stratejilerinden olan sorunlarla başa çıkma veya sorundan ka-
çınma boyutları üzerinde pozitif yönde anlamlı bir değişken ol-
duğudur. Bu sonuca göre elit düzey güreşçilerin herhangi bir 
olumsuz durumla ya da daha önce tecrübe edilmemiş olayla kar-
şılaştıklarında süreci başarılı olarak atlattıkları ve performansla-
rının bu durumdan daha az etkileneceği ya da etkilenmeyeceği 
dolayısıyla başarı üzerinde olumlu etki yaratacağı yorumu yapı-
labilir. Bu durumu Friedman ve diğerleri (2006) bilişsel esneklik 
becerileri sporcunun olaya uyum sağlamasına ve bilhassa yeni 
gelişen durumlara karşı tepki vermesine olanak sağlamaktadır 
şeklinde açıklamaktadır. 

Araştırmanın asıl amacına dönük olan regresyon analizi so-
nucuna göre ise; bilişsel esnekliğin stresle başa çıkma stratejile-
rinin %25’ini etkiler büyüklükte olduğu, alt boyutlardan olan 
problem çözme becerisini %45,4 oranında etkilediği, problem-
den kaçınma alt boyutunu %16,3 büyüklüğünde etkilediği sonu-
cuna ulaşılırken problemle karşılaşıldığında sosyal destek arama 
alt boyutunu hiç etkilemediği sonucuna ulaşılmıştır. Sonuçlar in-
celendiğinde bilişsel esneklik düzeyinin stresle başa çıkma stra-
tejilerinin önemli bir bileşeni olduğu, özellikle gündelik yaşamı-
mız ve zihinsel sağlık için önemli bir bileşen olan problem çözme 
becerisinde neredeyse beceri tam düzeyinin yarısına yakın bir 
etkiye sahip olduğu görülmektedir. Diğer yandan sosyal destek 
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arama üzerinde herhangi bir etki gücüne rastlanmaması elit dü-
zey güreşçilerin bulundukları ortam, başarı öyküsü, takım ruhu 
ve sosyal çevre anlamında böyle bir destek kısıtlılığında olma-
malarından kaynaklanabilir. Araştırmanın bir diğer sonucu ise 
elit düzey güreşçilerde yaş, spor yaşı ve güreş stilinin (serbest ve 
grekoromen) bilişsel esneklik ve stresle başa çıkma ölçekleri ara-
sında anlamlı bir etkiye sahip olmadığıdır.  

Sonuç olarak, elit düzey güreşçilerin bilişsek esneklik ve 
stresle başa çıkma puanlarının orta düzeyde olduğu buna bağlı 
olarak da yüksek bilişsel esneklik düzeyine sahip olan -stil fark 
etmeksizin- güreşçilerin sorunlardan kaçınma ve sorunla başa 
çıkma düzeyinin arttığı görülmüştür. Dolayısıyla performans ve 
başarı odaklı olan ve etki faktörü çok değişkenli olan güreş bran-
şında bilişsel esneklik ve stresle başa çıkma düzeyinin pozitif 
yönde anlamlı olması, sporcuyu başarıya götürebilecek etki gü-
cüne sahiptir denilebilir. Buna ek olarak başarılı güreşçiler yetiş-
tirme yolunda bilişsel esnekliği artırıcı uygulamalar yapılması da 
önemli görülmektedir. Araştırma sonucunda uygulayıcılara aşa-
ğıdaki öneriler verilmiştir. 

• Yaş ve spor yaşı değişkenlerinin bilişsel esneklik üzerindeki 
anlamlılık değerine dair literatürde birçok çalışma bulun-
maktadır fakat anlamlılığın kaynağı veya gerekçesi açıklığa 
kavuşturulmamıştır. Bu eksikliği gidermek için ilgili konuda 
betimleyici araştırmalar yapılabilir.  

• Literatür taraması sonucunda bilişsel esneklik düzeyinin 
genel olarak orta ve yüksek düzeydedir. Bu durum bilişsel 
esnekliklerinin yalnızca uzmanlık alanları ile ilişkilendiril-
mesinden kaynaklanabilir. Daha ayrıntılı sonuçlara ulaş-
mak için uzmanlık dışında kalan faktörlerle de bilişsel es-
neklik düzeyi ilişkilendirilerek incelenebilir.  

Finans Kaynakları  

Bu çalışmanın hazırlanması ve yazımı sırasında kurum veya ku-
ruşlardan herhangi bir maddi destek alınmamıştır.  

Çıkar Çatışması  

Bu makalenin yayınlanmasıyla ilgili yazarlar arasında herhangi 
bir çıkar çatışması bulunmamaktadır.  
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Öz  
SƉŽƌƚŝĨ ƉeƌĨŽƌŵaŶƐŦŶ ǀe ǇaƔaŵ ŬaůŝƚeƐŝŶŝŶ aƌƚŦƌŦůŵaƐŦŶda önemli bir role sahip olan kas 
kuvvetini ŐeůŝƔƚŝƌŵeŬ ŝçŝŶ birçŽŬ ĨaƌŬůŦ ǇƂŶƚeŵ ƵǇŐƵůaŶŵaŬƚadŦƌ͘ BƵ dŽŒƌƵůƚƵda aŶƚƌeŶŵaŶ 
ƉƌŽŐƌaŵůaƌŦ ŽůƵƔƚƵƌƵůƵƌŬeŶ, ĨŝǌǇŽůŽũŝŬ adaƉƚaƐǇŽŶůaƌŦ ƐaŒůaŵaŬ ǀe dŽůaǇŦƐŦǇůa eŶ ŝǇŝ 
ƉeƌĨŽƌŵaŶƐŦ eůde eƚŵeŬ ŝçŝŶ bŝƌçŽŬ deŒŝƔŬeŶ ŐƂǌ ƂŶƺŶde bƵůƵŶdƵƌƵůŵaŬƚa ǀe ǇeŶŝ aŶƚƌeŶŵaŶ 
ǇƂŶƚeŵůeƌŝ deŶeŶŵeŬƚedŝƌ͘ KaŶ aŬŦƔŦ ŬŦƐŦƚůaŵa ǇƂŶƚeŵŝ ;KAKͿ ŝƐe ŐeůeŶeŬƐeů ǇƂŶƚeŵůeƌe 
alternatif yöntem olaraŬ ƐŽŶ ǇŦůůaƌda aŶƚƌeŶŵaŶ ƐeaŶƐůaƌŦŶa ƐŦŬůŦŬůa daŚŝů edŝůeŶ bŝƌ ǇƂŶƚem 
ŚaůŝŶe ŐeůŵŝƔƚŝƌ͘ ÖǌeůůŝŬůe ƵůƵƐůaƌaƌaƐŦ ůŝƚeƌaƚƺƌde ŬƵůůaŶŦŵŦ ǇaǇŐŦŶ ŽůaŶ bƵ ǇƂŶƚeŵ ŝůe ŝůŐŝůŝ ĨaƌŬůŦ 
ƉƌŽƚŽŬŽůůeƌde bŝƌçŽŬ Ɖaƌaŵeƚƌe ƺǌeƌŝŶe ŝŶceůeŵeůeƌ ŐeƌçeŬůeƔƚŝƌŝůŵeŬtedir. Tüm bu bilgiler 
ŦƔŦŒŦŶda ǇaƉŦůaŶ deƌůeŵeŶŝŶ aŵacŦ ƵůƵƐůaƌaƌaƐŦ ůŝƚeƌaƚƺƌde ǇaǇŐŦŶ ŽůaƌaŬ aƌaƔƚŦƌŵa ŬŽŶƵƐƵ 
ǇaƉŦůaŶ KAK ǇƂŶƚeŵŝŶŝŶ aŶa ŚaƚůaƌŦǇůa ƚaŶŦƚŦůŵaƐŦ ǀe bƵ ŬŽŶƵda TƺƌŬ ǇaǌaƌůŦ ŽůaƌaŬ ǇaƉŦůaŶ 
çaůŦƔŵaůaƌŦŶ KAK ǇƂŶƚeŵŝŶde ƵǇŐƵůaŶaŶ deŒŝƔŬeŶůeƌ ǇƂŶƺŶdeŶ ŝŶceůeŶŵeƐŝdŝƌ͘ ÇaůŦƔŵada 
PubMed, Google Scholar, Web ŽĨ ScŝeŶce͕ YƂŬƚeǌ ǀeƌŝ ƚabaŶůaƌŦŶda ͞ŬaŶ aŬŦƔŦ ŬŦƐŦƚůaŵa͕͟ ͞ŬaŶ 
aŬŦŵŦ ŬŦƐŦƚůaŵa͕͟ ͞bůŽŽd ĨůŽǁ ƌeƐƚƌŝcƚŝŽŶ͕͟ ͞bůŽŽd ĨůŽǁ ƌeƐƚƌŝcƚŝŽŶΎƚƌaŝŶŝŶŐ͕͟ ͞ŽccůƵƐŝŽŶ 
ƚƌaŝŶŝŶŐ͟ ͞ŬaaƚƐƵΎŽccůƵƐŝŽŶ ƚƌaŝŶŝŶŐ͕͟ ͞ŬaaƚƐƵΎbůŽŽd ĨůŽǁ ƌeƐƚƌŝcƚŝŽŶ͟ aƌaŵa ƚeƌŝŵůeƌŝ ŝůe 
ƚaƌaŵaůaƌ ŐeƌçeŬůeƔƚŝƌŝůŵŝƔƚŝƌ͘ BeůŝƌůeŶeŶ çaůŦƔŵaůaƌ ŬaƚŦůŦŵcŦ ƐaǇŦůaƌŦ͕ ǇaƔ aƌaůŦŒŦ͕ ŵaŶƔŽŶ ƚŝƉŝ͕ 
ŵaŶƔŽŶ ŐeŶŝƔůŝŒŝ͕ baƐŦŶç ǇƂŶƚeŵŝ͕ eŐǌeƌƐŝǌ Ɣŝddeƚŝ͕ ƚeŬƌaƌ ƐaǇŦƐŦ͕ ƐŦŬůŦŬ͕ ŚaƌeŬeƚŝŶ ǇaƉŦƐŦ͕ 
kombine edildŝŒŝ eŐǌeƌƐŝǌ ƚƺƌƺ͕ ŬƵůůaŶŦůaŶ ŵaƚeƌǇaůůeƌ ǀe Ƃůçƺŵ ǇƂŶƚeŵůeƌŝ Őŝbŝ deŒŝƔŬeŶůeƌ 
ǇƂŶƺŶdeŶ ŝŶceůeŶŵŝƔƚŝƌ͘ Sonuç olarak, ǇaƉŦůaŶ deƌůeŵe ile uůƵƐůaƌaƌaƐŦ ůŝƚeƌaƚƺƌde ŬƵůůaŶŦŵŦ 
ǇaǇŐŦŶ ŽůaŶ KAK yönteminin uůƵƐaů ůŝƚeƌaƚƺƌde de ŬƵůůaŶŦůŵaƐŦŶa ŽůaŶaŬ ƐaŒůaŶacaŒŦ ve 
ŐeůeceŬƚe ǇaƉŦůacaŬ TƺƌŬ ǇaǌaƌůŦ çaůŦƔŵaůaƌda ŵeƚŽƚ kurgusuŶƵŶ daŚa ŐƺǀeŶŝůŝƌ ǀe aŶůaƔŦůŦƌ 
dƺǌeǇde ŽůƵƔƚƵƌƵůŵaƐŦŶda ƌeŚbeƌ ŽůacaŒŦ dƺƔƺŶƺůŵeŬƚedŝƌ͘ 

Anahtar Kelimeler: KaŶ aŬŦƔŦ ŬŦƐŦƚůaŵa͕ MaŶƔŽŶ͕ Kuvvet, Hipertrofi, Rehabilitasyon 

 

 

Abstract  
Many different methods are applied to develop muscle strength, which has an important role 
in increasing sportive performance and quality of life. In this direction, while designing training 
programs, many variables are taken into consideration and new training methods are tried in 
order to provide physiological adaptations and thus to achieve the best performance. The 
blood flow restriction method (BFR), on the other hand, has become a method that is 
frequently included in training sessions in recent years as an alternative method to traditional 
methods. Many parameters are being studied in different protocols related to this method, 
which is widely used in the international literature. The aim of the review, which was made in 
the light of all this information, is to introduce the BFR method, which is a widely researched 
subject in the international literature, and to examine the studies conducted with Turkish 
authors on this subject in terms of the variables applied in the BFR method. In the study "blood 
flow restriction", "blood flow restriction*training", "occlusion training", "kaatsu*occlusion 
ƚƌaŝŶŝŶŐ͕͟ ͞ŬaaƚƐƵΎbůŽŽd ĨůŽǁ ƌeƐƚƌŝcƚŝŽŶ͟ ƐeaƌcŚ ƚeƌŵƐ ǁeƌe ƐeaƌcŚed ŝŶ PƵbMed͕ GŽŽŐůe 
Scholar, Web of Science, and Yöktez databases. The identified studies were examined in terms 
of variables such as the number of participants, age range, cuff type, cuff width, pressure 
method, exercise intensity, number of repetitions, frequency, structure of the movement, 
type of exercise combined, materials used and measurement methods. In conclusion, it is 
thought that this review will enable the BFR method, which is widely used in the international 
literature, will be used in the national literature as well, and it will contribute to the creation 
of a more reliable and understandable method in future studies with Turkish authors. 
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Giriş 
Japonya’da bakıma ihtiyacı olan yaşlı bireylerin sayısındaki ar-

tışı önleme amacıyla tasarlanan KAATSU (ek basınç) yöntemi 

(Sato, 2005), zaman içerisinde bireylerin yaşam kalitesini ar-

tırmak, yaralanma geçiren kişilerde iyileşme sürecini hızlan-

dırmak, sporcularda performansı artırmak gibi farklı amaç-

larla kullanılmaya başlamıştır (Whipple, Erickson, Donnen-

werth ve Peterson, 2021; Wortman, Brown, Savage-Elliott, 

Finley ve Mulcahey, 2021). KAATSU ismiyle özdeşleşen bu 

yöntem farklı manşon tiplerinin üretilmesi ve daha yaygın şe-

kilde kullanılması ile birlikte literatürde kan akışı kısıtlama 

(KAK), kan akımı kısıtlama, venöz dönüş sınırlandırma ve ok-

lüzyon antrenmanları gibi isimlerle literatürde kendine geniş 

bir alan bulmuştur. KAK yönteminin temel mantığı düşük şid-

dette uygulanan egzersizler ile maksimum düzeyde etki oluş-

turmaktır. Bu etki üst ekstremitede kol veya alt ekstremitede 

uyluk bölgelerinin proksimal (ekstremitenin gövdeye en yakın 

kısmı) kısmına tek taraflı veya çift taraflı olarak uygulanan 

manşonların uzuvda sağladığı basınç ile arteriyel kan akışının 

tamamen kesilmeden venöz dönüşün sınırlandırılması ile 

uzuvda yüksek şiddetli egzersizlerde oluşan stres ortamına 

benzer bir ortamın oluşturulması şeklinde sağlanmaktadır 

(Loenneke, Wilson, Marín, Zourdos ve Bemben, 2012; Patter-

son vd., 2019; Suga vd., 2009). Venöz dönüşün kısıtlanması ile 

oluşan anaerobik ortam ile birlikte metabolik stres artışı, hüc-

resel sıvı artışı, motor ünite sayısı ile protein sentezi artışı, 

hormonal yanıt gibi birçok etki mekanizmasının birbiriyle iliş-

kili olarak devreye girdiği ileri sürülmektedir (De Castro, 

Aquino, Júnior, Gonçalves ve Puggina, 2017; Pearson ve Hus-

sain, 2015). 

Normal şartlarda hipertrofi oluşumu için 1 tekrarlı maksi-

mumun (1TM) %70'inde direnç egzersizi yapılması önerilmekte-

dir (ACSM, 2009). Fakat KAK yönteminde 1 TM’nin %20 ile %50 

aralığında gerçekleştirilen direnç egzersizlerinde yüksek şiddetli 

egzersizlere benzer bir etkinin sağlandığı kanıtlanmıştır (Pearson 

ve Hussain, 2015; Slysz, Stultz ve Burr, 2016). KAK yöntemi düşük 

mekanik strese bağlı olarak kas hipertrofisinde meydana getirdiği 

artış ile özellikle rehabilitasyon alanında ilgi uyandırırken (Vechin 

vd., 2015; Whipple vd., 2021), sporcu performansının artırılması, 

antrenman programının çeşitlendirilmesi veya kaybedilen bir 

performansın yeniden kazandırılması amacıyla spor bilimcilerin, 

antrenörlerin ve kondisyonerlerin antrenman programlarına sık-

lıkla entegre ettiği alternatif bir yöntem haline gelmiştir (Pigna-

nelli, Christiansen ve Burr, 2021; Wortman vd., 2021). KAK yön-

teminin kullanım alanlarının araştırıldığı bir çalışmada ise KAK 

yönteminin direnç egzersizlerinin yanı sıra aerobik egzersizler ile 

de kullanıldığı görülmektedir. Bu çalışmada KAK yönteminin %31 

oranında direnç egzersizleri ile %19 oranında aerobik egzersizler 

ile kalan kısımda ise pasif, izometrik, fonksiyonel antrenmanlar 

vb. ile kullanıldığı belirtilmiştir (Mañago vd., 2022). KAK yöntemi-

nin pasif kullanım şekli ise daha çok klinik ortamda tercih edil-

mektedir. Pasif kullanımda temel amaç atrofinin azaltılarak bire-

yin bu dönemi en az hasarla atlatmasını sağlamak amacıyla her-

hangi bir egzersiz türüyle kombinlenmediği kullanım şeklidir (Pat-

terson vd., 2019).   

Yakın tarihli bir çalışmada pasif KAK kullanımının ön çapraz 

bağ ameliyatından 2-3 hafta sonra rehabilitasyon amacıyla güve-

nilir ve etkili bir yöntem olduğu belirtilmiştir (Hughes vd., 2019). 

Pasif KAK kullanımında halen net bir egzersiz reçetesi olmasa da 

yaygın kullanım şekli dış bir yükün olmaması sebebiyle tam tıkan-

mayı sağlayacak basınçların kullanılması ve aralıklı olarak 5 dk’lık 

perfüzyon-reperfüzyon döngülerinin kullanımını içermektedir 

(Patterson vd., 2019). KAK yönteminin pasif kullanım şeklinde tam 

tıkanma şekli (%100 LOP-uzuv tıkanma basıncı) uygulandığından, 

iskemi uygulamalarına benzerlik gösterirken, KAK yönteminin di-

renç, aerobik, fonksiyonel vb. egzersizler ile kullanımında belirli 

bir uzuv tıkanma yüzdesi uygulandığından (%60-%80 LOP-uzuv tı-

kanma basıncı) iskemi uygulamaları ile ayrışmaktadır.  

Aerobik kapasiteyi geliştirmek için daha yüksek yoğunluklu 

antrenman yöntemlerinin gerekli olduğu yaygın olarak kabul edil-

mektedir (ACSM, 2013; Buchheit ve Laursen, 2013). Bu nedenle, 

yüksek şiddetli antrenman yöntemlerinin uygun olmadığı zaman-

larda (rehabilitasyon dönemi, antrenman yüklerinin azaltıldığı 

planlı dönemler) aerobik performansın korunmasına ve artırılma-

sına yardımcı olabilecek antrenman yöntemlerinin geliştirilmesi-

nin değerli bir arayış olduğu belirtilmiştir (Bennett ve Slattery, 

2019). Bu sebeple KAK yöntemi direnç egzersizlerinin yanı sıra ae-

robik egzersiz türleriyle de kombinlenmektedir (Manago vd., 

2022). KAK yönteminin bu kullanım şeklinde kuvvet artışına ek 

olarak kardiyovasküler gelişim de hedeflenmektedir. KAK yöntemi 

ile uygulanan aerobik egzersizlerde KAK yöntemi uygulanmayan 

gruplara kıyasla aerobik kapasitede daha yüksek sonuçlar elde 

edildiği belirtilirken (Formiga vd., 2020), bu yöntemin literatürde 

daha çok kuvvet gelişimi üzerine odaklandığından çelişkili sonuç-

ların mevcut olduğu ve özellikle sporcu gruplar üzerinde daha 

fazla araştırmaya ihtiyaç duyulduğu belirtilmiştir (Castilla- López, 

Molina-Mula ve Romero-Franco, 2022). KAK yönteminin aerobik 

egzersizler ile yaygın kullanım şeklinde ise daha çok bisiklet, yürü-

yüş, koşu egzersizleri tercih edilirken (Patterson ve Brandner, 

2018), branşa özel egzersiz türleriyle de birleştirildiği belirtilmiştir 

(Kelly, Cipriano, Bane ve Murtaugh, 2020). KAK yönteminin aero-

bik egzersizler ile uygulaması ise direnç egzersizlerinde uygulanan 

mantığa benzer şekilde düşük şiddet veya daha kısa süreler tercih 

edilmektedir. Egzersiz şiddeti belirlenirken kalp atım rezervi veya 

maksimal oksijen tüketim (maksVO2) düzeyi (<%50) göz önünde 

bulundurulmaktadır (Patterson vd., 2019).  

KAK yönteminin direnç egzersizlerinin aksine aerobik egzer-

sizler ile kombinlenmesinde iki farklı kullanım şekli mevcuttur. 
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Bunlardan ilki eşzamanlı KAK diğeri ise dinlenme aralıklı KAK yön-
temidir. Eşzamanlı olarak uygulanan yöntemde KAK egzersiz es-
nasında uygulanırken, dinlenme aralıklı yöntemde ise kişinin eg-
zersiz esnasında değil dinlenme aralıklarında KAK yönteminin uy-
gulanması sağlanmaktadır. 

Literatürde daha çok eşzamanlı yöntem kullanılırken, her iki 
kullanımda da olumlu etkiler belirten çalışmalar mevcuttur (Ben-
nett ve Slattery, 2019; Clarkson, Conway ve Warmington, 2017; 
Park vd., 2010). Aerobik egzersizler ile kombinlenen KAK yönte-
minde daha fazla çalışmaya ihtiyaç duyulmakla birlikte artan geli-
şimin genellikle iki mekanizmayla bağlantılı olduğu belirtilmiştir. 
Bunlardan ilkinde belirli bir egzersiz yoğunluğunda, KAK yöntemi-
nin arteriyel kan akışını azalttığı ve uzuvda venöz göllenmeyi art-
tırdığı, atım hacmini azalttığı ve ardından kalp atış hızında bir ar-
tışa neden olduğu, böylece kalbe artan mekanik baskının kardiyo-
vasküler adaptasyonları oluşturabileceği belirtilmiştir (Takano vd., 
2005). Diğer olası mekanizmada ise KAK yönteminin uzuvda toksi-
siteyi ve metabolit birikimi arttırdığı ve böylelikle periferik kas 
adaptasyonlarına yol açtığı söylenmiştir (Suga vd., 2009). 

KAK yönteminin en önemli noktalarından biri olan güvenilir 
kullanım aşaması ise halen titizlikle araştırılan temel konulardan-
dır. Bu konuda yapılan birçok çalışmada tromboz oluşumu, hemo-
dinamik yanıtlar, periferik sistem, kas hasarı, sinir iletimi gibi en-
dişe duyulan birçok başlık incelenmiştir. Bu çalışmalarda risk şe-
maları çıkarılırken, geniş yaş aralığında ve birçok farklı popülas-
yonda öneriler dikkate alınarak oluşturulan KAK protokollerinin 
önemli bir yan etki meydana getirmediği bildirilmiştir (de Queiros 
vd., 2021; Nascimento, Rolnick, Neto, Severin ve Beal, 2022; 
Rolnick, Kimbrell, Cerqueira, Weatherford ve Brandner, 2021; Ya-
suda, Meguro, Sato ve Nakajima, 2017). Geleneksel yöntemlerde 
olduğu gibi tek tip bir uygulama protokolü olmayan bu yöntemde 
birçok değişken olması sebebiyle literatürde bu konuda yapılan 
çalışma sayısı hızla artış göstermektedir. KAK yönteminde mey-
dana gelen bu artışın özellikle son 10 yılda gerçekleştiği gözlem-
lenmiştir (Feng vd., 2022). Yabancı yazarların ise bu konuda öncü 
olduğu görülürken, en üretken ilk 5 ülkenin Amerika, Japonya, 
Brezilya, Avustralya ve İngiltere olduğu belirtilmiştir (Feng vd., 
2022) (tablo1). 

Tablo 1. KAK yönteminde en üretken 5 ülke  

Sıralama Ülke Yayın Sayısı 

1. Amerika 320 

2. Japonya 120 

3. Brezilya 112 

4. Avustralya 59 

5. İngiltere 54 

 

KAK yöntemi ile gerçekleştirilen Türk yazarlı çalışmaların 
toplamının yıllara göre dağılımı incelendiğinde ise toplam sayı-
nın tablo 1’e kıyasla her ne kadar düşük olduğu görülse de bu 
yöntemin son yıllarda ülkemizde de araştırma konusu olduğu 
görülmektedir (Şekil 1). 

 

 

Şekil 1. Türk yazarlı çalışmaların yıllara göre dağılımı 

Şekil 1 incelendiğinde özellikle 2018 sonrası Türk yazarlı 
çalışmaların artış gösterdiği en fazla yayının ise 2022 döneminde 
gerçekleştirildiği görülmektedir. Çalışmamızda yapılan tarama-
nın 2023 Mart ayına kadarki dönemi kapsaması sebebiyle 2023 
yılında sadece 1 çalışma raporlanmıştır.  

Tüm bu bilgiler ışığında yapmış olduğumuz çalışmanın 
amacı [1] uluslararası literatürde yaygın olarak araştırma ko-
nusu yapılan KAK yönteminin ana hatlarıyla tanıtılması, [2] bu 
konuda Türk yazarlı olarak yapılan çalışmaların KAK yönteminde 
uygulanan değişkenler yönünden incelenmesidir. Böylelikle KAK 
yöntemi üzerine gelecekte yapılacak Türk yazarlı çalışmaların 
daha anlaşılır ve daha fazla sayıda yapılmasına olanak sağlaya-
cağı düşünülmektedir. 

Yöntem  
Çalışmaya yurtiçi ve yurtdışı hakemli dergilerde Türk yazarlar ta-
rafından yayımlanan yaşlı, genç, sporcu veya çocuk olarak sınıf-
landırılan erkek ve kadın katılımcıları içeren, kan akışı kısıtlama 
egzersiz yöntemini kullanan araştırma makaleleri ve tezler dahil 
edilmiştir. Çalışmada kan akışı kısıtlama yöntemini kullanan eg-
zersizlerin olması koşulu aranmıştır. Bu etkiler çalışmalar ara-
sında farklılık gösterebilir.  

Taramaya 2010-2023 (Mart) dönemi dahil edilmiştir. Yapı-
lan çalışmalarda PubMed, Google Scholar, Web of Science, Yök-
tez veri tabanları taranmıştır. Fakat Yöktez veri tabanında ta-
rama yapılırken yazarların tezinden ürettiği makaleler varsa ma-
kaleleri çalışmaya dâhil edilmiş, tezleri hariç tutulmuştur. Ta-
rama izolasyon ve/veya kombinasyon halinde kullanılan spesifik 
arama terimleri “kan akışı kısıtlama”, “kan akımı kısıtlama”, 
“blood flow restriction”, “blood flow restriction*training”, “occ-
lusion training”, “kaatsu*occlusion training”, “kaatsu*blood 
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flow restriction” üzerinden gerçekleştirilmiştir. Türk yazarlar ta-
rafından yapılan 19 çalışmada yıl, amaç, katılımcılar, çalışma ta-
sarımı, yöntem ve kan akışı kısıtlama basınç aralığı gibi değişken-
ler gözden geçirilip derleme boyunca incelenmiştir.  

Uygunluk Kriterleri 

Çalışmaya Türk yazarlar tarafından yazılmış, kan akışı kısıtlama 
egzersiz yöntemini uygulayan çalışmalar dâhil edilmiştir. 

Dahil Edilme Kriterleri 

• Türk yazarlar tarafından yayımlanan makale ve tez çalış-
maları, 

• İlk olarak başlık ve özetlerinin içeriğine göre, 
• Daha sonra ise, tam metin olarak yayımlanmış açık eri-

şimli makaleler ve tezler, 
• Orjinal çalışmalar dâhil edilmiştir. 

Çalışma Hariç Tutulma Kriterleri 

• Yabancı yazarlı olarak yayımlanmış makaleler, 
• Erişime kapalı olan makaleler, 
• Özet bildiriler, tam metin bildiriler, derlemeler, kitap bö-

lümleri  

Literatür Tarama ve Uygunluk Kriterleri  

Çalışmalar Pubmed, Google Scholar, Web of Science ve Yök-
tez veri tabanlarında taranmıştır. Şu tarama arama terimleri 
üzerinden tarama gerçekleştirilmiştir: “kan akışı kısıtlama”, “kan 
akımı kısıtlama”, “blood flow restriction”, “blood flow restric-
tion*training”, “occlusion training”, “kaatsu*occlusion training”, 
“kaatsu*blood flow restriction” 

Bulgular ve Tartışma  
KAK yönteminin uluslararası literatürde fizyoterapi-rehabilitas-
yon ile spor bilimleri alanında yaygın olarak kullanıldığı görül-
mektedir (Pignanelli, 2021; Whipple vd., 2021). KAK yöntemi 
spor bilimleri alanında sporcu performansını daha iyi bir sevi-
yeye getirmek veya kaybedilen performansı geri kazanmak için 
antrenörlerin programlarına sıklıkla eklediği bir antrenman yön-
temi haline gelmiştir (Wortman vd., 2021). Fizyoterapi ve reha-
bilitasyon alanında ise yüksek şiddetli egzersizleri tolere edeme-
yecek bireyler için öncelikle atrofi durumunun önüne geçmek ve 
rehabilite dönemindeki bireyin bu dönemi en iyi durumda geçir-
mesini sağlamak amacıyla kullanılmaktadır (Hughes, Paton, Ros-
enblatt, Gissane ve Patterson, 2017). 

Literatürde Türk yazarlı yapılan çalışmalar incelendiğinde 
de çalışmaların daha çok bu iki alanda gerçekleştirildiği görül-
mektedir. Tablo 2 incelendiğinde yapılan çalışmaların 
%63,15’inin spor bilimleri %31,58’inin fiztoterapi ve rehabilitas-
yon, %5,27’inin ise tıp alanında gerçekleştirildiği belirlenmiştir. 
Spor bilimleri alanında gerçekleştirilen çalışmalarda çoğunlukla 

kas kalınlığı, kas sertliği, kas kuvveti, atletik performans (çevik-
lik, dikey sıçrama, sprint, denge) parametrelerinin değerlendiril-
diği, fizyoterapi ve rehabilitasyon alanında ise kas kalınlığı ve kas 
kuvvetinin yanı sıra kardiyovasküler tepki, pozisyon duyusu ile 
yürüyüş performansı gibi parametrelerin de incelendiği görül-
mektedir. Tıp alanında gerçekleştirilen çalışmada ise basınç re-
çetelendirme yöntemleri üzerine güvenirlik çalışması gerçekleş-
tirilmiştir.  

KAK yöntemi birçok farklı protokole sahiptir. Bu durumun 
sebebi manşon tipi, manşon genişliği, manşon basıncı, uygula-
nan basınç yöntemi, şiddet, tekrar sayısı, dinlenme aralıkları, 
kombine edilen materyal tipi (vücut ağırlığı, bar-dambıl, makina, 
bisiklet, pilates, yürüyüş-koşu) ve örneklem grubu gibi değişken-
lerden kaynaklanmaktadır. Bu sebeple KAK yöntemi geleneksel 
yöntemlerde olduğu gibi halen tek tip bir protokole sahip değil-
dir. Tablo 2’deki çalışmaları bu değişkenler yönünden inceleye-
cek olursak; 

Katılımcı sayıları ve yaş aralığı: KAK yönteminde önerilen tek bir 
yaş aralığı yoktur. Uluslararası literatürde her yaş grubuna göre 
antrenman değişikliklerinin modifiye edilmesi gerektiği belirti-
lirken, KAK yönteminin gençlerden yaşlı kesimlere kadar farklı 
yaş gruplarına uygulandığı, 20-29 yaş grubunun ise (%74.6) bu 
yöntemin uygulandığı en sık yaş aralığı olduğu belirtilmiştir (de 
Queiros vd., 2021). Türk yazarlı çalışmalar incelendiğinde spor 
bilimlerinde katılımcı sayısının 12 ile 30 arasında değiştiği yaş 
durumunun 16-30 aralığında olduğu, örneklem grubu olarak ise 
genellikle erkek veya kadın sporcuların çalışmaya dahil edildiği 
görülmektedir. Fizyoterapi ve rehabilitasyon alanında ise katı-
lımcı sayısının 13 ile 60 arasında değiştiği yaş durumunun 18-45 
aralığında olduğu, örneklem grubu olarak ise genellikle erkek 
veya kadın sağlıklı bireylerin çalışmaya dahil edildiği görülmek-
tedir. 

Manşon tipi ve genişlik: KAK yönteminin kullanımı yaygınlaştıkça 
farklı markalarda ve birçok farklı tipte manşon üretilmiştir. Bun-
lar yaygın olarak elastik bantlar, pnömatik manşonlar ve otore-
güle manşon tipleridir. Manşon tipleri güvenirlik açısından 
önemli bir değişkendir. Bunun sebebi bilinçsizce uygulanan 
manşon basınçlarının kardiyovasküler yanıtı artırabileceği ve ra-
hatsızlığa neden olabileceğidir (Jessee vd., 2017; Mattocks vd., 
2017). Literatürde pnömatik ve otoregüle manşon tipleri ise 
daha çok önerilmektedir. Bu manşon tipleri uygulanan basıncı 
gösteren bir mekanizmaya sahipken kişiye özel şekilde basıncın 
ayarlanabilmesine olanak sağlamaktadır. 2023 yılında gerçek-
leştirilen yeni bir araştırmada ise direnç egzersizi sırasında oto-
regüle (auto) ve otoregüle olmayan (nauto) manşon ile KAK uy-
gulamasının yan etkiler, performans, kardiyovasküler ve algısal 
tepkiler üzerindeki etkileri incelenmiştir. Çalışma sonucunda 
otoregüle manşon tipinin hem basıncın korunması noktasında 
hem de tükenmişliğe kadar uygulanan tekrar sayısında otore-
güle olmayan manşona kıyasla daha iyi sonuçlar sağladığı ayrıca 
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güvenliği ve performansı artırdığı belirtilmiştir. İki manşon ara-
sında kardiyovasküler stres noktasında bir fark bulunmazken, 
gecikmiş kas ağrısı noktasında otoregüle manşon tipi daha dü-
şük düzeyde efor ve rahatsızlık meydana getirdiği belirtilmiştir. 
Ayrıca KAK uygulaması sırasında otoregüle olmayan manşon 
kullanımında kas kasılması esnasında damar sistemine ekstra 
baskı uygulanır. Kas kasılmaları sırasında manşon, basıncını azal-
tamadığı için bu durumun beklenenden daha yüksek basınçlara 
neden olabileceği söylenmiştir. Fakat otoregüle manşon tiple-
rinde uygulanan basınç sabit bir basınç sağlamak amacıyla her 
kas kasılması sırasında otomatik olarak ayarlandığı belirtilmiştir 
(Jacobs vd., 2023). Tablo 2 incelendiğinde çalışmaların 
%21,05’inin elastik bant ile %78,95’inin ise basınç göstergeli 
(pnömatik) manşon tipiyle gerçekleştirildiği görülmektedir. 

Manşon basıncı belirlenirken manşon genişliklerinin (örn; 
geniş 11,5 cm - dar 5 cm) önemli bir etken olduğu da söylenmiş-
tir. Literatürde bu konuda birçok karşılaştırma mevcutken geniş 
manşonlarda uzuv tıkanma basıncının daha düşük basınçlarda 
elde edildiği (Weatherholt, VanWye, Lohmann ve Owens, 2019), 
konfor noktasında ise dar manşonların daha avantajlı olduğu be-
lirtilmiştir (Spitz vd., 2019). Uzuv tıkanma basıncı belirlendiği sü-
rece ise tüm manşon tiplerinde fayda sağlanabileceği söylen-
miştir (Patterson ve Brandner, 2018). Fakat son yıllarda birçok 
marka farklı genişliklerin, farklı malzemelerin yanı sıra farklı ta-
sarımda (çok odacıklı ve tek odacıklı) manşonlar da üretmekte-
dir. Tek odacıklı sistem uzvu tamamen sarıp basıncı uzvun tama-
mına yayarken, çok odacıklı sistem ise çok bölmeli tasarımı ile 
şişirildiklerinde minimum kompresyonun meydana geldiği böl-
geleri bırakan sıralı girintilerden oluşmaktadır. Buradaki temel 
fark çok odacıklı manşon tiplerinde cihazın arteriyel akışı tıkama 
yeteneği azaldığından kişiselleştirilmiş bir basınç elde etmeyi 
(uzuv tıkanma basıncı-LOP) zorlaştırmasıdır. Uzuv tıkanma ba-
sıncındaki yetersizlik ise KAK yöntemindeki güvenirliğin en te-
mel parametresidir (Rolnick, Kimbrell ve de Queiros, 2023). Tüm 
bu sebeplerle manşon basıncı belirlenirken literatürdeki ana 
öneriler dikkate alınmalı ve ayrıca kullanılan manşon tipinin 
özelliklerine göre programlar dizayn edilmelidir.  

Manşon genişliği olarak ise uluslararası literatürde yaygın 
olarak 9-12 cm genişliğinde manşonlar kullanılırken (Patterson 
ve Brandner, 2018), Türk yazarlı çalışmalar incelendiğinde ise bu 
çalışmaların %52,63’ünün belirsiz, %26,31’inin >10 cm, 
%21,06’sının ise 5 cm (elastik bant) genişliğinde manşonları kul-
landığı görülmektedir. 

Basınç yöntemi: Literatürde manşon basıncı belirlemede yaygın 
olarak 5 yöntem kullanılmaktadır. Bunlar keyfi basınç seçimi 
(örn, 100-150 mmHg), sistolik kan basıncının yüzdesi (%130 
SKB), uzuv çevresi ölçümü (formülasyon), algılanan sıkılık oranı 
(kişi skala üzerinden geribildirim sağlar) ve uzuv tıkanma basınç 
yüzdesidir (doppler veya otoregüle manşon yardımıyla). Litera-
türde önerilen en güvenli kullanımın ise uzuv tıkanma basınç 
yüzdesi olduğu belirtilmiştir (Lorenz vd., 2021).  

Uzuv tıkanma basıncının belirlenmesi: Uzuv tıkanma basıncı 
uzuva hem arteriyel akışı hem de venöz dönüşü tamamen kısıt-
lamak için gereken minimum basıncı tanımlamaktadır. Bu basın-
cın belirlenmesi kişiye özel basıncın belirlenmesi noktasında 
önem arz etmektedir. Belirlenen bu basıncın belirli bir yüzde-
sinde egzersiz gerçekleştirmenin ise güvenilir olduğu belirtilmiş-
tir (alt ekstremite %60-%80 üst esktremite %40-%50) (Patterson 
vd., 2019). Uzuv tıkanma basıncının belirlenme aşamasında 
pnömatik manşonlarda harici bir dopplere ihtiyaç duyulurken 
yeni nesil otoregüle manşonlar ise basıncı otomatik olarak ayar-
lamaktadır. Literatürde yaygın olarak kullanılan manşon tiple-
rinden olan pnömatik manşon ile uzuv tıkanma basıncı belirle-
nirken alt ekstremitede manşon uyluğun proksimaline takılır. 
Aynı işlem üst ekstremitede gerçekleştirilirken ise üst kolun 
proksimaline takılır. Daha sonra doppler probu ile üst ekstremi-
tede radial arter, alt ekstremitede ise tibialis posterior arter 
veya dorsalis pedis kısmından nabzın işitsel sinyali bulunur. 
Manşonun şişirme pompası ile manşon belli bir basınca kadar 
şişirilir (50 mmHg) sonrasında sıfırlanır. 10-20 mmHg’lik artış-
larla doppler probundan sesin ilk alınamadığı kısıma kadar şişi-
rilir. Bu değer manşonun manometre ekranından kişinin uzuv tı-
kanma basıncı olarak not edilip bu değerin yüzdesi üzerinden 
egzersiz gerçekleştirilir (Hughes, Rosenblatt, Gissane, Paton ve 
Patterson, 2018; Lorenz vd., 2021). Ayrıca yakın zamanda yapı-
lan bir çalışmaya göre doppler yerine nabız oksimetresinin üst 
ekstremitelerde kullanımı desteklenirken, alt ekstremitelerde 
kullanılması önerilmemektedir (Zeng, Centner, Gollhofer ve Kö-
nig, 2019). Tablo 2 incelendiğinde yapılan çalışmaların 
%36,84’ünün uzuv tıkanma basıncı, %36,57’sinin keyfi basınç, 
%21,05’inin şiddet skalası, %5,54’ünün formülasyon kullanarak 
manşon basıncını belirlediği görülmektedir. Keyfi basınç yönte-
mini kullanan çalışmalar alt ve üst ekstremitede değişmekle bir-
likte 80-160 mmHg arası basınç aralıklarını kullanılırken, uzuv tı-
kanma basınç yüzdesini kullanan çalışmalar çoğunlukla litera-
türde önerilen şekilde uzuv tıkanma basıncının %60-%80 aralı-
ğını kullanmaktadır.  

Egzersiz şiddeti: Direnç egzersizleri ile uygulanan KAK yönte-
minde yüklenme şiddeti olarak 1 TM’nin %20-40'ına karşılık ge-
len yüklerin hipertrofi noktasında maksimum düzeyde gelişim 
sağladığı belirtilmiştir (Patterson vd., 2019; Yamanaka, Farley ve 
Caputo, 2012). 1 TM’nin %50’sinden yüksek şiddette KAK uygu-
lamasının oluşan etkiyi daha da artırmazken (Laurentino vd., 
2008; Neto vd., 2014), 1 TM’nin %20'sinden düşük şiddetlerin 
ise hipertrofi noktasında çok düşük artışlar meydana getirdiği 
belirtilmiştir (Buckner vd., 2020). KAK yönteminin aerobik kapa-
siteyi geliştirmek ve aynı zamanda kuvvet kazanımı sağlamak 
amacıyla kullanımında ise uygulanan şiddetin kalp atış hızı re-
zervinin %50'sinden düşük olması gerektiği belirtilmiştir. Ayrıca 
bu kullanım şekli dışında aerobik kapasiteyi geliştirmek amacıyla 
4-6 km/sa yürüme hızları da kullanılmaktadır (Lorenz vd., 2021; 
Patterson vd., 2019). Tablo 2 incelendiğinde yapılan çalışmaların 
tamamının kuvvet gelişim parametreleri üzerine yoğunlaştığı 
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görülmektedir. Bu çalışmaların %47,36’sında KAK grubu 1 
TM’nin %20-%40’ı ile egzersiz gerçekleştirirken, geleneksel yön-
temi uygulayan grubun ise %60-%80 aralığını kullandığı görül-
müştür. Bazı çalışmalarda ise KAK grubu sadece kontrol grubu 
ile kıyaslanmıştır. Pliometrik egzersizler, terabant (renk sınıflan-
dırması ile şiddet uygulanmıştır), nordic hamstring ve basınç re-
çetelendirme çalışmalarında doğal olarak şiddet 1 TM olarak be-
lirtilmemiştir. Yalçın (2023), ise literatürdeki yaygın kullanımın 
aksine 1 TM’nin %90’ında bir şiddet kullanmıştır. Yapılan bu ça-
lışmada egzersiz şiddeti tercihinin çalışma protokolünün akut 
olarak tasarlanması ve tekrar sayısının az sayıda tutulması sebe-
biyle olduğu düşünülmektedir.  

Tekrar sayısı: KAK yönteminin direnç egzersizleri ile kullanı-
mında tekrar sayısı olarak 30-15-15-15 protokolü yaygın olarak 
kullanılmaktadır (Patterson vd., 2019). Bu tekrar sayısının ge-
rekli stres ortamını oluşturmak için yeterli olduğu belirtilmiştir. 
Ayrıca tükenmişliğe kadar tekrar sayısı da (failure set) rehabilite 
edilen bireylere çok önerilmezken, fiziksel durumu iyi düzeyde 
sporcu gruplar için tavsiye edilmektedir (Lixandrao vd., 2018; 
Patterson vd., 2019). Geniş katılımlı bir çalışmada KAK yönte-
mini kullanan katılımcıların %62,1’inin 1-15 ve 16-30 tekrar ara-
lığını kullandığı %35,3’ünün ise tükenmişliğe kadar tekrar sayı-
sını kullandığı belirtilmiştir (de Queiros vd., 2021). Tablo 2 ince-
lendiğinde yapılan çalışmaların %47,36’sının 30-15-15-15 tekrar 
sayısını, %15,80’inin ise 10-12 tekrar sayısını kullandığı görül-
müştür. Geriye kalan %36,84’lük kısımdaki çalışmaların ise (pli-
ometrik egzersizler, nordic hamstring egzersizi, basınç reçete-
lendirme çalışması, akut çalışmalar) tasarımından dolayı farklı 
tekrar sayılarını kullandığı belirlenmiştir. 

Sıklık: KAK yönteminde sıklık olarak çalışmalar akut ve kronik 
olarak 2 farklı şekilde ilerlemektedir. KAK yönteminin kronik ola-
rak uygulandığı çalışmalarda haftada 2-3 kez uygulanmasının et-
kili olduğu belirtilmiştir (Patterson vd., 2019; Scott, Loenneke, 
Slattery ve Dascombe, 2015). 3 haftadan kısa süren çalışmalarda 
ise özellikle iyileşmeyi hızlandırmak için günde 2 kez uygulandığı 
da görülmektedir (Ladlow vd., 2018). Tablo 2 incelendiğinde ya-
pılan çalışmaların %12,28’inin akut gerçekleştirildiği, 
%17,54’ünün belirsiz, %70,18’inin ise KAK yöntemini haftada 3 
gün olarak uyguladığı görülmektedir.  

Hareketin yapısı: Kuvvet antrenmanlarında optimal verim sağla-
mak amacıyla egzersiz seçimi de önemli bir değişkendir. Kuvvet 
egzersizleri ile kombinlenen KAK yönteminde bileşik ve izole eg-
zersiz türleri kullanılmaktadır. Klinik ortamlarda yapılan çalışma-
larda genellikle bir kas grubuna odaklanılıp tek egzersiz üzerin-
den protokol gerçekleştirilirken (Centner, Wiegel, Gollhofer ve 
König, 2019), bazı çalışmalarda ise bileşik ve izole egzersizlerin 
kombinlenerek kullanıldığı görülmektedir (Cook, Scott, Hayes ve 
Murphy, 2018; Early vd., 2020). En verimli kullanım şeklinin iki 
egzersiz türünün de belli bir sıra ile kombine edilerek uygulan-
masıdır (Brandão vd., 2020; Paoli, Gentil, Moro, Marcolin ve 
Bianco, 2017). Sıralı şekilde kullanılacaksa ilk hareketin daha 

yüksek yerel yorgunluk oluşturması sebebiyle izole egzersiz türü 
olmaması belirtilirken ilk olarak bileşik egzersiz türüyle başlan-
ması önerilmiştir (Hureau, Romer ve Amann, 2018). Tablo 2 in-
celendiğinde yapılan çalışmaların %44,87’sinin bileşik ve izole 
egzersizleri bir arada kullandığı, %55,13’ünün ise tek bir egzersiz 
türünü kullandığı belirlenmiştir. Ayrıca fizyoterapi ve rehabili-
tasyon alanında gerçekleştirilen çalışmalarda genellikle tek bir 
egzersiz seçimi tercih edilirken spor bilimleri alanında daha fazla 
sayıda egzersiz uygulatıldığı görülmektedir. 

Kombine edildiği egzersiz türü ve materyaller: KAK yöntemi kuv-
vet ve aerobik kapasite gibi parametreleri geliştirmeyi amaçla-
dığından birçok farklı materyal ile kombinlenmektedir (Yasuda, 
Meguro, Sato ve Nakajima, 2017). KAK yöntemi ile yaygın olarak 
kuvvet gelişimi amaçlanırken, çoğunlukla fitness ekipmanları 
(vücut ağırlığı, dambıl, makine) kullanılmaktadır. Aerobik kapa-
siteyi geliştirmek için ise bisiklet, koşu ve yürüyüş ile kombine 
edilmektedir (de Queiros vd., 2021). Ayrıca rehabilite amacıyla 
pasif kullanım şekli de yaygın olarak kullanılmaktadır (Patterson 
vd., 2019). Tablo 2 incelendiğinde yapılan çalışmaların 
%68,42’sinde fitness ekipmanları kullanılırken, geriye kalan ça-
lışmalarda terabant, pliometrik egzersiz, nordic hamstring gibi 
egzersiz türlerinin kullanıldığı görülmektedir. 

Ölçüm yöntemleri: Literatür incelendiğinde KAK yönteminin kul-
lanıldığı çalışmalarda en çok araştırılan parametrelerin başında 
kuvvet performansı ve kas kalınlığı gibi parametreler gelmekte-
dir. Bu parametrelerin daha geçerli güvenilir direk ölçüm metot-
ları olan izokinetik kuvvet ölçüm sistemi, ultrasonografi, manye-
tik rezonans, EMG sistemleri ile gerçekleştirildiği görülmektedir 
(Centner vd., 2019; Pignanelli vd., 2020). Bu gibi ölçüm yöntem-
lerine erişimin zor olduğu dönemlerde ise indirek ölçümlerin de 
kullanıldığı bilinmektedir (Pişkin ve Aktuğ, 2022). Tablo 2 ince-
lendiğinde yapılan çalışmaların çoğunluğunda kas kuvveti ve kas 
kalınlığının incelendiği görülmektedir. Çalışmaların %42,10’ 
unda ultrasonografi, %36,84’ünde izokinetik dinamometre gibi 
güvenilir yöntemler tercih edilirken, indirek ölçümlerden maksi-
mal kuvvet, çap çevre, hacim kütle, biyoimpedans gibi ölçümler 
de birçok çalışmada kullanılmıştır (%57,89). Çalışmaların 
%52,63’ünde performans noktasında birçok parametre incele-
nirken, kan parametreleri de %21,05 oranında incelenmiştir. Bu-
radaki yüzdesel oranlar bir çalışmada bazı yöntemlerin tek ba-
şına bazılarının ise birlikte kullanılması sebebiyle değişkenlik 
göstermektedir (örneğin; ultrason ve izokinetik dinamometre-
nin birlikte kullanılması gibi). 
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Tablo 2. Ulusal literatürde kan akışı kısıtlama yöntemi ile yapılan çalışmalar 
MAKALE 

/YIL 
AMAÇ ÖRNEKLEM GRUP 

UYGULANAN EGZER-

SİZ 
MANŞON TİPİ-BASINÇ ARALIĞI PROTOKOL ÖLÇÜM ARACI SONUÇ 

Gürel 
(2013) 
(Tez) 

Çalışmanın amacı, Ka-

atsu ile düşük şiddette 

uygulanan ağırlık ant-

renmanı ile, gelenek-

sel kuvvet antrenmanı 

şiddettinde yapılan 

ağırlık egzersizinin bi-

ceps kasına etkisinin 

karşılaştırılmasıdır. 

18-22 yaş arası 

20 spor yapan 

erkek 

2 grup; 

- Kaatsu ile düşük 

şiddette uygula-

nan ağırlık ant-

renmanı 

-  Kontrol grubu 

 

Üst eksremite 

- Biceps 

 

- Uzuv tıkanma basıncı belirsizdir. 

- 120 mmHg basınç uygulanmış-

tır. 

- Manşon olarak tansiyon aleti 

kullanılmıştır. 

- Manşon genişliği belirsizdir. 

- Marka belirtilmemiştir. 

 

 

 

-Bir koluna kaatsu cihazı 

bağlı 1 TM’nin %50’si ile; 

diğer kol KAK’sız 1 TM’nin 

%80’i ile geleneksel kuvvet 

antrenmanı uygulamıştır. 

1. Hafta 3 set 10 tekrar, 

2,3,4,5,6,7 ve 8. hafta 2 

seri 1.seri 3 set 10 tekrar, 

2. seri 2 set 10 tekrar. Se-

riler arası 5 dk dinlenme, 

settler arası 2 dk dinlenme 

-Kontrol grubu rutin eg-

zersizlerine devam etmiş-

tir. 

-Egzersizler 8 hafta bo-

yunca hafta da 3 gün uy-

gulanmıştır. 

- Manyetik rezonans 

görüntüleme 

- Biodex izokinetik 

dinamometre 

 

Çalışmanın sonucunda, 1 TM 

%50’si ile uygulanan Kaatsu ant-

renmanının, 1 TM %80 ile uygu-

lanan geleneksel kuvvet antren-

manı ile aynı oranda hipertrofi 

ve kuvvet gelişimi sağladığı gö-

rülmüştür. 

Boyanmış 
(2018) 
(Tez) 

Çalışmanın amacı, ak-

tif taekwondo sporcu-

larında pliometrik ve 

kan akımı kısıtlama 

antrenmanlarının kuv-

vet gelişimleri üzerine 

etkisinin incelenmesi-

dir. 

15-19 yaş arası 

31 sporcu 

(12 kadın, 19 er-

kek) 

3 grup; 

- Pliometrik 

- Pliometrik+KAK 

- Kontrol 

 

 
 
Pliometrik grup; 
- Squat jump, Jump to 

box, Lateral jump to 

box, Bounding with 

rings, Box drill with 

rings, Lateral hurdle, 

Jumps, Split squat 

jump, Tuck jump, La-

teral box, Push offs, 

Zig zag hops, Single leg 

lateral hops 

Pliometrik+KAK; 
- Squat, Öne lunge Ge-

riye lunge 

- Uzuv tıkanma basıncı belirsizdir.  

- BFR bands marka elastik bant 

kullanılmıştır. 

- Manşon genişliği belirsizdir. 

 

 

-Pliometrik; 
6 hafta boyunca haftada 3 

gün 30 dakika 

-Pliometrik+KAK; 
6 hafta boyunca haftada 3 

gün 12 tekrar 3 set 

 

- The herman digital 

trainer 

- Lafayette dijital el 

dinamometresi qu-

adriceps fleksör 

kuvvet, dorsal flek-

sör kuvvet, 

- Durarak uzun at-

lama 

 

Çalışmanın sonucunda, taekwon-

docularda KAK ile kombinlenen 

pliometrik antrenmanların kuv-

vet gelişiminde etkili olduğu be-

lirtilmiştir. 

Korkmaz 
(2018) 
(Tez) 

Çalışmanın amacı, 

genç takım futbolcula-

rında direnç antren-

manı ile kan akışı kısıt-

lamalı düşük yoğun-

luklu direnç antren-

manı protokolünün 

kas kuvveti ve mima-

risi üzerindeki etkisi-

nin karşılaştırılmasıdır. 

18-23 yaş arası 

23 sağlıklı 

sporcu 

2 grup; 

- KAK yöntemi ile 

düşük yoğun-

luklu direnç ant-

renmanı 

- Klasik direnç 

antrenmanı 

- Leg extension 

- Uzuv tıkanma basıncı belirsizdir. 

- 130-150 mmHg basınç kullanıl-

mıştır. 

- Manşon genişliği belirsizdir. 

- Occlusion cuff marka pnömatik 

manşon tipi kullanılmıştır. 

Düşük şiddet+KAK;  
- 1 TM %20-30 şiddetinde, 4 

set, 30-15-15-15 tekrar, 

setlerarası 30-45 sn din-

lenme 

Klasik hipertrofi; 
- 1 TM %80 şiddetinde, 4 

set, 2-12 tekrar, setlera-

rası 2 dk dinlenme 

- 6 hafta boyunca, haftada 

3 gün 

- İzokinetik dinamo-

metre 

- Ultrasonografi (kas 

kalınlığı, fasikül 

uzunluğu, penasyon 

açısı) 

 

Çalışmanın sonucunda, antren-

manlı futbolcularda KAK ile yapı-

lan direnç egzersizinin diz eks-

tansör, kas kalınlığı, fasikül uzun-

luğu ve penesyon açısında 

olumlu gelişim sağlandığı görül-

müştür. 
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Arasan 
(2019) 
(Tez) 

Çalışmanın amacı, 

sağlıklı bireylerde kan 

akışını kısıtlayarak ya-

pılan egzersizlerin 

kuvvet, eklem pozis-

yon duyusu ve fonksi-

yonel motor perfor-

mans üzerine etkisinin 

incelenmesidir. 

 

18-32 yaş arası 

60 sağlıklı birey 

(20 kadın, 40 er-

kek) 

2 grup; 

- KAK yöntemi ile 

yapılan egzersiz 

- Kontrol grubu 

- Dirsek bükme egzersizi 

- Uzuv tıkanma basıncı belirsizdir. 

- 80-120 mmHg basınç kullanıl-

mıştır. 

- Manşon genişliği belirsizdir. 

- B strong marka pnömatik man-

şon tipi kullanılmıştır. 

 

Düşük şiddet+KAK;  
- 1 TM %20-30 şiddetinde, 3 

set, 30-15-15-15 tekrar, 

setlerarası 30-45 dk din-

lenme 

- 6 hafta boyunca, hafta 3 

gün 

- Fonksiyonel atış 

performans indeksi 

- Tek elle top atma 

testi 

- Adapte edilmiş yu-

karı çekme testi 

- Kapalı kinetik zincir 

üst ekstremite sta-

bilite testi 

- Dirsek eklem pozis-

yon duyusu değer-

lendirme 

- Omuz eklem pozis-

yon duyusu değer-

lendirme 

- Biseps braki ve tri-

seps braki kas kuv-

veti değerlendirme 

 

Çalışmanın sonucunda, KAK yön-

temi kullanılan grubun kontrol 

grubuna göre biceps braki ve tri-

ceps braki kas kuvvetinin geliştiği 

görülmüştür. Ayrıca 45° internal 

rotasyon, 75° eksternal rotasyon 

ve 100° abduksiyon için ölçülen 

omuz ve 45°, 60°, 75°’de ölçülen 

dirsek eklem pozisyon duyusu-

nun KAK grubunda anlamlı dere-

cede artış sağladığı belirtilmiştir. 

Akkoç ve 
Gözübüyük 

(2019) 
(Makale) 

Çalışmanın amacı, kla-

sik hipertrofi ile kan 

akışı sınırlandırılarak 

yapılan antrenmanla-

rın dirsek fleksiyon 

kuvveti ve kas kalınlığı 

üzerindeki etkisinin in-

celenmesidir. 

Yaş ortalaması 

erkeklerde; 

24,09 ± 3,61, 

kadınlarda; 
23,90 ± 3,70   

toplam 22 kişi 

(11 erkek, 11 

kadın) 

2 grup; 

- Klasik hipertrofi 

- Düşük şid-

det+KAK 

- Barbell curl 

- Preacher curl 

- Dumbel curl 

- Uzuv tıkanma basıncı belirsizdir. 

- 76 mm genişliğinde elastik tıkaç 

kullanılmıştır. Kol bölgesine uy-

gulanacak basınç ve tıkacın ne 

kadar sıkılacağını belirlemek için 

basınç skalası kullanılmış ve ska-

laya göre basınç 1 ile 10 ara-

sında sayı değerleri üzerinden 

değerlendirilmiştir. Basınç ola-

rak 7-8/10 değeri kullanılmıştır. 

- Marka belirtilmemiştir. 

-Klasik hipertrofi; 
1. Set: %75 10 tekrar 

2. Set: %80 8 tekrar 

3. Set: %85 6 tekrar 

-Düşük şiddet+KAK; 
1. Set: %30 30 tekrar 

2. Set: %30 15 tekrar 

3. Set: %30 15 tekrar 

-Egzersizler 8 hafta bo-

yunca haftada 2 gün uygu-

lanmıştır. 

- Maksimal kuvvet 

testi 

- Ultrasonografi kas 

kalınlığı 

Çalışmanın sonucunda, KAK yön-

temi ile yapılan düşük şiddetteki 

kuvvet antrenmanın kas kalınlığı 

ve kas kuvvetini artırdığı belir-

lenmiştir. 

Türkdoğan  
(2019) 
(Tez) 

Çalışmanın amacı, kan 

akımı kısıtlayıcı yön-

tem ile yapılan squat 

hareketinin sıçrama 

performansı üzerine 

akut etkisinin incelen-

mesidir. 

Yaş ortalaması  

22,9±3,3 olan 

12 erkek fut-

bolcu 

3 grup farklı 

günde; 

- Kontrol 

- Düşük şiddetli 

KAK 

- Orta şiddetli 

KAK 

- Yüksek şiddetli 

KAK 

- Squat 

 

 

- Uzuv tıkanma basıncı belirsizdir. 

- 150 mmHg basınç uygulanmış-

tır. 

- Manşon genişliği belirsizdir. 

- KAATSU master marka pnöma-

tik manşon tipi kullanılmıştır. 

 

 

Düşük şiddet+KAK;  
- 1 TM %20’si ile 10 tekrar 

Orta şiddet+KAK; 
- 1 TM %30’u ile 10 tekrar 

Yüksek şiddet+KAK; 
- 1 TM %40’I ile 10 tekrar 

 

- Aktif sıçrama test 

 

Çalışmanın sonucunda, KAK uy-

gulaması için yüksek sayılabile-

cek 1 TM’nin %40 ile yapılan 

squat hareketi sonrası sıçrama 

yüksekliğinin diğer gruplara göre 

yüksek olduğu belirtilmiştir. 
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Demirci 
(2019) 
(Tez) 

Çalışmanın amacı, ön 
çapraz bağ rekonst-
rüksiyonundan sonra 
kan akışı kısıtlamalı 
pliometrik antrenma-
nın kas kuvveti, kas 
hacmi ve fonksiyonu 
üzerindeki etkisinin in-
celenmesidir. 

18-30 yaş ara-
sında 
28 erkek 

2 grup; 
- KAK+Pliometrik 

antrenman 
- Kontrol grubu 

 

- Bilgisayarlı fonksiyonel 
squat sistem’de yatay 
sıçrama 
- Lunge 
- Çift bacak yana sıç-

rama 
- Öne, yana, arkaya ar-

dışık sıçrama 
- Yüksekliği 30 cm olan 

platforma çift ayak sıç-
rama 
- Tek ayak yana sıçrama 
- 90° dönerek sıçrama 
- Yerinde sayıp tek ayak 

yüksekliği 30 cm olan 
platforma sıçrama 

- Basınç=0.5 x (sistolik kan ba-
sıncı) + 2 x (uyluk çevresi) +5 
formülü kullanıldıktan sonra 50 
mmHg başlatılmış ve her hafta 
artırılmıştır. 
- Manşon genişliği belirsizdir.  
- KAATSU master marka pnöma-

tik manşon tipi kullanılmıştır. 

Pliometrik+KAK; 
- 8 hafta boyunca haftada 3 

gün 
- Her hareket için farklı tek-

rar sayıları belirtilmiştir. 

- Ultrasonografi kas 
kalınlığı 
- İzokinetik Dinamo-

metre 
- İzometrik kas testi 
- Konsantrik ve Ek-

santrik kas testi 
- Fonksiyonel Değer-

lendirme 
- Dinamik dengenin 

değerlendirilmesi 
- Klinik ölçekler 

 

Çalışmanın sonucunda, KAK yön-
temi uygulayan grubun hem qu-
adriceps hem de hamstring izo-
metrik ve konsantrik kas kuvve-
tinde daha fazla artış olduğu be-
lirtilmiştir. Eksantrik kas kuvve-
tinde gruplar arasında fark bu-
lunmazken, quadriceps bacak si-
metri indeksinde KAK grubunda 
daha fazla gelişim gözlemlenmiş-
tir. Ayrıca KAK grubunun kas 
kuvvet değerlerinin spora dö-
nüşle ilgili kriterlerin üzerine 
ulaştığı bulunmuştur. 

Akın ve Ke-
silmiş 
(2020) 

(Makale) 

Çalışmanın amacı, 
taekwondoda kan 
akışı kısıtlama ve plio-
metrik antrenman 
yöntemlerinin dina-
mik denge gelişimine 
etkisinin incelenmesi-
dir. 

15-19 yaş arası 
31 sporcu (19 
erkek, 12 kadın) 

3 grup; 
- Pliometrik 
- Pliometrik+KAK 
- Kontrol 

 
Pliometrik grup; 
- Squat jump 
- Jump to box 
- Lateral jump to box 
- Bounding with rings 
- Box drill with rings 
- Lateral hurdle jumps 
- Split squat jump 
- Tuck jump 
- Lateral box push offs 
- Zig zag hops 
- Single leg lateral hops 
KAK+Pliometrik grup; 
- Squat 
- Öne lunge 
- Geriye lunge 

 

- Uzuv tıkanma basıncı belirsizdir. 
- BFR bands marka elastik bant 

kullanılmıştır. 
- Manşon genişliği belirsizdir. 

 

Pliometrik; 
- 6 hafta boyunca haftada 3 

gün 30 dakika 
Pliometrik+KAK; 
- 6 hafta boyunca haftada 3 

gün 12 tekrar 3 set 
 

- Dinamik denge ye-
tenek ölçümü 

Çalışmanın sonucunda, %20 şid-
dette yapılan KAK antrenmanın 
dinamik dengeyi olumlu yönde 
etkilediği görülmüştür. 

Şahin 
(2021) 
(Tez) 

Çalışmanın amacı, kan 
akımı kısıtlaması ile 
uygulanan kuvvet ant-
renmanlarının 
taekwondo sporcuları-
nın bacak kuvveti geli-
şimine etkisinin ince-
lenmesidir. 

16-25 yaş arası 
20 erkek sporcu 

2 grup; 
- KAK+Taekwondo 

teknik antren-
man 
- Kontrol 

- Squat 
 
 

 
 
 
- Uzuv tıkanma basıncı belirsizdir. 
- 120-140 mmHg basınç kullanıl-

mıştır. 
- Manşon genişliği belirsizdir. 
- Occlusion cuff marka pnömatik 

manşon tipi kullanılmıştır. 
 
 
 

KAK+Taekwondo teknik 
antrenman; 
- 1 TM’nin %50 şiddetinde 6 

hafta, haftada 3 gün 
- 1. hafta 1 seri, 3 set, 10 

tekrar, setler arası 2 dk 
dinlenme 
- 2. 3. 4. 5. ve 6. hafta 2 

seri, 1. seri 2 set, 2. seri 3 
set, 10 tekrar 

- Seriler arası 5 dakika, set-
ler arası 2 dk dinlenme 

- Bacak çevre 
- Optojump squat 

sıçrama 
- 1 dakika squat testi 
- Durarak uzun at-

lama 
- Dinamometre sırt-

bacak kuvveti 
- Esneklik, 
- Kare testi 
- Biodex system iso-

kinetic dinamo-
metre 

Çalışmanın sonucunda, KAK yön-
temi ile yapılan antrenmanın 
sporcuların fiziksel performans, 
sıçrama-squat sıçrama, 60°/s ve 
120°/s açısal hızlarda, hamstring-
quadriseps kas gruplarının kuv-
vet, dayanıklılık özelliklerini ge-
liştirdiği ve bu sonuçların sporcu-
ların dayanıklılık, paylayıcı ve ça-
buk kuvvet gelişimine fayda sağ-
ladığı belirtilmiştir. 
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Tütüneken 
(2021) 
(Tez) 

Çalışmanın amacı, kan 
akımı kısıtlama ile 
kombine edilen düşük 
yoğunluklu direnç eg-
zersizinin triceps 
braki, kas hacmi ve 
performansa etkisinin 
incelenmesidir. 

18-26 yaş arası 
13 kadın 

Tek grup; 
- Bir kol KAK yön-

temi 
- Bir kol yüksek 

yoğunluklu di-
renç egzersizi 

- Overhead triceps 
extension 

- Doppler cihazı kullanılarak kişiye 
özgü uzuv tıkanma basıncı belir-
lenmiştir. 
- Belirlenen uzuv tıkanma basıncı-

nın  %70’i ile egzersiz yaptırıl-
mıştır. 
- Manşon genişliği 10 cm. 
- Microlife marka pnömatik man-

şon tipi kullanılmıştır. 

Düşük şiddet+KAK;  
- 1 TM %20-30 şiddetinde, 4 

set, 30-15-15-15 tekrar, 
setlerarası 30-45 sn din-
lenme 
Klasik hipertrofi; 
- 1 TM %70-80 şiddetinde, 3 

set, 10 tekrar, setlerarası 2 
dk dinlenme 
- Egzersizler 6 hafta bo-

yunca, hafta da 3 gün uy-
gulanmıştır. 

- Ultrasonografi kas 
kalınlığı 
- İzokinetik Dinamo-

metre 
- Üst ekstremite Y 

denge testi 
- Görsel analog ska-

lası 
 

Çalışmanın sonucunda, KAK ile 
kombine edilen düşük yoğuluklu 
direnç egzersizinin, yüksek yo-
ğunluklu direnç egzersizi ile ben-
zer sonuçlar verdiği görülmüştür.  
Ancak kas hacmi, Y denge testi 
ve gecikmiş kas ağrısı sonuçla-
rında benzer gelişim gözlenirken, 
kas dayanıklılığında KAK gru-
bunda daha fazla artış belirlen-
miştir. 

Büyüklü-
oğlu (2021) 

(Tez) 

Çalışmanın amacı, üst 
ekstremiteye yönelik 
kan akımı kısıtlı egzer-
siz uygulamaları için 
basınç belirleme yön-
teminde kullanılan 
Pulsed-Wave (PW) 
Doppler ile Kapiller 
Geri Dolum Zamanının 
Uzaması yöntemleri-
nin karşılaştırılması ve 
geçerlilik-güvenirliğin 
incelenmesidir. 

18-45 yaş arası 
44 sağlıklı birey Tek grup  

- Doppler 
- Kapiller geri dolum zamanı de-

ğerlendirilme 
- Tuncalı formülü 
- Hong-Yun Liu formülü 
- Manşon genişliği belirsizdir. 
- Marka belirtilmemiştir. 

 
 
 

- 

 
- Dominant ekstremi-

telerine ait çevre 
ölçümü 
- Cilt altı yağ doku 

kalınlığı ölçümü 
- Dominant ekstre-

mite arteryel kan 
basıncı 
- Pulsed-Wave Dopp-

ler ultrasonografik 
inceleme 
- Kapiller geri dolum 

zamanı 
- Oksimetre 
- Öznel sıkılık ölçeği 

 
 

Çalışmanın sonucunda, KAK yön-
teminin egzersizler için basınç 
reçeletelendirilmesinde pulse 
oksimetre pletismografı güvenilir 
ve geçerli bir yöntem olarak be-
lirlenmiştir. Ayrıca öznel sıklık öl-
çeği, kapiller geri dolum zamanı-
nın uzaması, Tuncalı ve Hong-
Yun Liu tahmin formüllerinin gü-
venilir ve geçerli yöntemler ol-
madığı belirtilmiştir. 

Pişkin, Ak-
tuğ, İbiş ve 
Aka, (2022) 

(Makale) 

Çalışmanın amacı, alt 
ve üst ekstremiteye 
kombine uygulanan 
kan akışı kısıtlama-
theraband antrenma-
nının atletik perfor-
mansa etkisinin ince-
lenmesidir. 

18-23 yaşları 
arasında 
30 lisanslı erkek 
sporcu 

3 grup; 
- KAK+Terabant 
- Terabant 
- Kontrol grubu 

Üst eksremite; 
- Biceps 
- Hammer grip palms 

curl 
- One arm extension 
- Push down 

Alt ekstremite; 
- Squat banded 
- Leg extension 
- Band deadlift 
- Band curl in prone 

 

- Doppler cihazı kullanılarak kişiye 
özgü uzuv tıkanma basıncı belir-
lenmiştir. 
- Belirlenen uzuv tıkanma basıncı 

alt ekstremite için; 1. hafta %60, 
2. ve 3. hafta %70, 4. hafta %80 
olarak uygulanmıştır. 
- Belirlenen uzuv tıkanma basıncı 

üst ekstremite için;  1. ve 2. 
hafta %40, 3. ve 4. hafta %50’si 
olarak kullanılmıştır. 
- Manşon genişliği 10 cm. 
- H+Cuff 2.0 marka curve serisi 

pnömatik manşon tipi kullanıl-
mıştır. 

KAK+Terabant; 
-Alt ve üst ekstremite her 
hareket için 3 set, 30-15-
15 tekrar, 30-45 sn din-
lenme 
Terabant; 
-Alt ve üst ekstremite her 
hareket için 3 set, 30-15-
15 tekrar, 30-45 sn din-
lenme 
-Egzersizler 4 hafta bo-
yunca haftada 3 gün (1 
gün üst ekstremite, 2 gün 
alt ekstremite) uygulan-
mıştır. 

- Illinois çeviklik testi, 
- Dikey sıçrama testi 
- 10-20 ve 30 m sürat 

testi 

Çalışmanın sonucunda, KAK yön-
temi ile yapılan terabant antren-
manının KAK’sız yapılan terabant 
antrenmanına göre çeviklik, di-
key sıçrama, 20m ve 30m sürat 
koşu performasında daha fazla 
gelişim sağladığı belirtilmiştir. 
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Şahin 
(2022) 
(Tez) 

Çalışmanın amacı, vü-
cut geliştirme sporcu-
larında kan akışı kısıt-
lama yönteminin hi-
pertrofi ile ilgili bazı 
biyomarkerlar üzerin-
deki akut etkisinin in-
celenmesidir. 

Yaş ortalamaları 
28,08±6.38 olan 
13 erkek sporcu 

2 grup farklı 
günlerde; 
- KAK yöntemi ile 

antrenman ya-
pan 
- Klasik hipertrofi 
- Çalışmada cros-

sover çalışma 
deseni kullanıl-
mıştır. 

- Hipertrofi antrenmanı 

 
- Her katılımcı için uzuv tıkanma 

basıncının %50’si kullanılmıştır. 
- Manşon genişliği 13,5 cm. 
- Reiser marka pnömatik manşon 

tipi kullanılmıştır. 
 

Düşük şiddet+KAK;  
- 1 TM  %30 şiddetinde 30-

15-15-15 tekrar 
Klasik hipertrofi; 
- 1 TM  %70-72,5-75 şidde-

tinde 3 set, 10 tekrar, set-
lerarası 1 dk dinlenme 
 

- Kan parametreleri 
 

Çalışmanın sonucunda, KAK yön-
teminin miyoglobin ve kreatin ki-
naz gibi kas hipertrofisi belirteç-
leri üzerinde artış sağladığı gö-
rülmüştür. Ayrıca KAK egzersizi-
nin kısa süreli adaptasyon bakı-
mından klasik 
hipertrofi yöntemleri gibi hiper-
torofik cevabı başlatabilecek me-
tabolik bir stres 
ortaya çıkarttığı belirtmiştir. 

Pişkin 
(2022) 
(Tez) 

Çalışmanın amacı, alt 
ve üst ekstremiteye 
KAK yöntemi ile uygu-
lanan düşük şiddetli 
kuvvet antrenmanları 
ve yüksek şiddetli kla-
sik hipertrofi kuvvet 
antrenmanlarının izo-
kinetik kuvvet para-
metreleri, kas kalınlığı 
ve atletik performans 
üzerine etkilerinin kar-
şılaştırılmasıdır. 

18-25 yaş arası 
24 erkek 

2 grup; 
- Klasik hipertrofi 
- Düşük şid-

det+KAK 

Alt ekstremite 
- Squat 
- Leg extension 
- Deadlift 
- Standing leg curl 

 
Üst ekstremite 
- Lat pull down 
- Seated dumbell curl 
- Close grip bench press 
- Triceps push down 

 
- Doppler cihazı kullanılarak kişiye 

özgü uzuv tıkanma basıncı belir-
lenmiştir. 
- Belirlenen uzuv tıkanma basıncı 

alt ekstremite için; 1, 2, ve 3. 
hafta %80, 4, 5 ve 6. hafta %70, 
7 ve 8. hafta %80 olarak kullanıl-
mıştır. 
- Belirlenen uzuv tıkanma basıncı 

üst ekstremite için;  1, 2, 3 ve 4. 
hafta %50, 5,6,7, ve 8. hafta 
%40 olarak kullanılmıştır. 
- Manşon genişliği 10 cm. 
- H+Cuff 2.0 marka curve serisi 

pnömatik manşon kullanılmıştır. 
 

Düşük şiddet+KAK; 
- 1, 2 ve 3. hafta 1 TM  %20 

ile, 4, 5 ve 6. hafta 1 TM 
%30 ile, 7 ve 8. hafta 1 TM 
%40 ile haftanın 3 günü, 3 
set 30-15-15 tekrar yap-
mıştır. Tekrarlar arası 30-
45 sn dinlenme verilmiştir. 
Klasik Hipertrofi; 
- 1 TM %60-80 arası hafta-

nın 3 günü, 3 set, 15-12-10 
tekrar uygulanmıştır. Tek-
rarlar arası 60-120 sn din-
lenme verilmiştir. 

- Ultrasonografi ile 
kas kalınlığı 
- Cybex izokinetik di-

namometre 
- Dikey sıçrama testi 
- 30 m sürat koşusu 
- Çeviklik testi 

Çalışmanın sonucunda, hem alt 
hem de üst ekstremitede izoki-
netik kuvvet parametreleri, kas 
kalınlığı ve atletik performansın 
uygulanan her iki yöntemde de 
benzer gelişim sağladığı belirlen-
miştir. 

Ahmed, 
Mustafa-

oğlu ve Er-
han, (2022) 

(Makale) 

Çalışmanın amacı, in-
mede kan akışı kısıtla-
malı düşük yoğunluklu 
direnç egzersizlerinin 
yüksek yoğunluklu di-
renç egzersizlerine 
karşı yürüyüş perfor-
mansı üzerindeki etki-
sinin karşılaştırılması-
dır. 

18-75 yaş arası 
32 kişi 

2 grup; 
- KAK ile düşük 

yoğunluklu di-
renç egzersiz 
- Yüksek yoğun-

luklu direnç eg-
zersizleri 

- Knee extension, 
- Hip flexion, extension 

and abduction 
- Straight leg raise using 

a sandbag 
- Leg press 
- Squat 

- Uzuv tıkanma basıncı belirsizdir. 
- KAK için hava basınç kemeri ile 

120–160 mmHg ayarlanmıştır. 
- Manşon genişliği belirsizdir. 
- Marka belirtilmemiştir. 

 

 
Düşük şiddet+KAK;  
- 1 TM %40 şiddetinde, 3 

set, 6 tekrar, setlerarası 3 
dk tekrarlar arası 1 dk din-
lenme 
Klasik hipertrofi; 
- 1 TM %80 şiddetinde, 3 

set, 6 tekrar, setlerarası 3 
dk tekrarlar arası 1 dk din-
lenme 
- Egzersizler 5 hafta bo-

yunca, hafta da 3 gün uy-
gulanmıştır. 
 

- 5 defa otur-kalk 
testi 
- 10m yürüme testi 
- Zamanlı kalk ve 

yürü testi 
- 6 dakika yürüme 

testi 
- Barthel İndeksi 
- Hastane anksiyete 

ve depresyon ölçeği 

Çalışmanın sonucunda, KAK ile 
uygulanan düşük yoğunluklu di-
renç egzersizinin iskemik inmeli 
hastalarda kas gücü, denge, yü-
rüme kapasitesi, anksiyete ve 
depresyonda önemli gelişme 
sağladığı ve bu gelişmenin yük-
sek yoğunluklu direnç egzersizi 
ile benzer olduğunu belirtmiştir. 
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Yüksel 
(2022) 
(Tez) 

Çalışmanın amacı, 
hamstring egzersizi 
esnasında uygulanan 
kan akımı kısıtlamanın 
kassal aktivasyon ve 
vasküler yapılar üze-
rine akut etkisinin in-
celenmesidir. 

18-35 yaş arası 
14 sağlıklı erkek 

2 grup; 
- KAK+Nordic 

hamstring grubu 
- Kontrol grubu 

- Nordic hamstring eg-
zersizi 

 
- Doppler cihazı kullanılarak kişiye 

özgü uzuv tıkanma basıncı belir-
lenmiştir. 
- Belirlenen uzuv tıkanma basıncı-

nın  %60’i ile egzersiz yaptırıl-
mıştır. 
- Manşon genişliği 10 cm. 
- Marka belirtilmemiştir. 

Nordic hamstring egzer-
sizi+KAK; 
- 3 set, 5 tekrar, setlerarası 

30 sn dinlenme 
 

- Ayak bileği kol in-
deksi 
- Flow mediated dila-

tion ve venöz ultra-
sonografi 
- Yüzeyel elektrom-

yografi 

Çalışmanın sonucunda, nordic 
hamstring egzersizi esnasında 
KAK uygulamasının bir fark ya-
ratmadığı ve hamstring kasları-
nın myoelektrik aktivasyonu açı-
sından ek bir fayda sağlamadığı, 
ayrıca hareketin kalitesini boza-
rak aktivasyonun düşmesine ne-
den olduğu belirtmiştir. 

Pişkin ve 
Aktuğ 
(2022) 

(Makale) 

Çalışmanın amacı, kan 
akışı kısıtlama yön-
temi ile alt ekstremi-
teye uygulanan düşük 
yoğunluklu kuvvet 
antrenmanının bacak 
hacmi, bacak kütlesi 
ve bacak kuvveti üze-
rine etkisinin incelen-
mesidir. 

16-18 yaşları 
arasında 
24 kadın sporcu 

2 grup; 
- Klasik hipertrofi 
- Düşük şid-

det+KAK 
 

- Squat 
- Dumbell lunge 
- Deadlift 
- Dumbell hamstring 

curl 
- Calf raise 

- Doppler cihazı kullanılarak kişiye 
özgü uzuv tıkanma basıncı belir-
lenmiştir. 
- Belirlenen uzuv tıkanma basıncı 

1. hafta %60, 2. ve 3. hafta %70, 
4. hafta %80 olarak uygulanmış-
tır. 
- Manşon genişliği 10 cm. 
- H+Cuff 2.0 marka curve serisi 

pnömatik manşon tipi kullanıl-
mıştır. 

 
Klasik hipertrofi; 
Her hareket için: 1 TM’nin 
%70-80, 3 set, 12-10-8 
tektar, 60-120 sn din-
lenme 
-Düşük şiddet+KAK; 
Her hareket için: 1 TM’nin 
%20-40, 3 set, 30-15-15 
tekrar, 30-45 sn dinlenme 
-Egzersizler 4 hafta bo-
yunca haftada 3 gün uygu-
lanmıştır. 

- Tanita BC 418 seg-
mental vücut ana-
lizi 
- Sırt-bacak dinamo-

metresi 
- Sporcularda bacak 

hacmi ve kütlesi he-
saplama programı 

Çalışmanın sonucunda, KAK yön-
temi ile uygulanan düşük şiddetli 
kuvvet antrenmanının klasik hi-
pertofi antrenmanına göre bacak 
kuvveti, bacak hacmi ve bacak 
kütlesinde daha yüksek düzeyde 
gelişim olduğu söylenmiştir. 

Kamiş 
(2022) 
(Tez) 

Çalışmanın amacı, kan 
akışı kısıtlamalı düşük 
yüklü direnç egzersizi 
ve geleneksel yüksek 
yüklü direnç egzersizi-
nin hamstring kas ka-
lınlığı ve kuvveti üze-
rindeki etkisinin ince-
lenmesidir. 

18-30 yaş arası 
29 spor yapan 
erkek 

2 grup; 
- KAK yöntemi ile 

düşük yüklü di-
renç egzersiz 
- Yüksek yüklü di-

renç egzersiz 

- Leg curl 

- Kontrol amaçlı olarak el tipi vas-
kuler doppler kullanılarak kişiye 
özgü uzuv tıkanma basıncı belir-
lenmiştir. 
- Belirlenen uzuv tıkanma basıncı-

nın %60’ı kullanılmıştır. 
- Manşon genişliği 10,2 cm. 
- Smartcuffs pro elite marka oto-

regüle manşon tipi kullanılmış-
tır. 

 
 
Düşük şiddet+KAK;  
- 1 TM  %30 şiddetinde 30-

15-15-15 tekrar, setlera-
rası 30 sn dinlenme 
Klasik hipertrofi; 
- 1 TM  %70 şiddetinde 3 

set, 12 tekrar, setlerarası 
90 sn dinlenme 
- Egzersizler 6 hafta bo-

yunca, haftada 3 gün uy-
gulanmıştır. 

- Üst bacak çevresi 
ölçümü 
- 1 TM leg curl 
- Ultrasonogrofi (kas 

kalınlığı – kas sert-
liği) 
- İzokinetik kas kuv-

vet ölçümü 

Çalışmanın sonucunda, KAK yön-
temi ile yapılan antrenmanın diz 
fleksiyon egzersizinin yüksek 
yüklü diz fleksiyon egzersizine 
göre kuvvet ve hipertrofi kazanı-
mında benzer gelişim sağladığı 
belirtilmiştir. 

Yalçın 
(2023) 

(Makale) 

Çalışmanın amacı, kan 
akışı kısıtlaması ile alt 
ekstremiteye uygula-
nan akut egzersizin al-
gılanan efor, kan lak-
tat seviyesi ve kardi-
yovasküler tepkiler 
üzerindeki etkisinin in-
celenmesidir. 

Yaş ortalaması 
19.83±1.31 
30 sağlıklı erkek 

2 grup; 
- KAK yöntemi ile 

uygulanan di-
renç egzersizi 
- Direnç egzersizi 

- Squat 
 

- Uzuv tıkanma basıncı belirsizdir. 
- BFR bands marka elastik bant 

kullanılmıştır. 
- Manşon genişliği belirsizdir. 
- Uygulanacak basınç ve tıkacın 

ne kadar sıkılacağını belirlemek 
için basınç skalası kullanılmış ve 
skalaya göre basınç 1 ile 10 ara-
sında sayı değerleri üzerinden 
değerlendirilmiştir. Basınç ola-
rak 7/10 değeri kullanılmıştır. 
 

KAK yöntemi ile uygula-
nan direnç egzersizi; 
- 1 TM %90 şiddetinde, 6 

set, 2 tekrar, setlerarası 3 
dk dinlenme 
- Çalışma 3 hafta da ta-

mamlanmış olup, egzersiz 
protokolu 3.hafta uygulan-
mıştır. 
 

- Kan laktat değerleri 
- Kan basıncı 
- Borg skalası 

Çalışmanın sonucunda, KAK gru-
bunun kan basıncı, laktat ve eg-
zersizin algılanan zorluk düzeyle-
rinin direnç egzersiz grubuna 
göre daha iyi olduğu ve KAK yön-
teminin geleneksel yöntemlere 
ilave olarak  kullanılabileceğini 
belirtmiştir. 
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Sonuç ve Öneriler  
Fiziksel performansın ana bileşenlerinden olan kuvvet, dayanık-
lılık, sürat ile bu parametrelerin kombinasyonları üzerine yapı-
lan antrenman programlarının kişinin sportif performansı ve ya-
şam kalitesinin artırılmasında büyük önem taşıdığı bilinmekte-
dir. Günümüzde birçok güncel yöntem bu sebeple takip edil-
mekte ve farklı çalışmalar gerçekleştirilmektedir. KAK yöntemi 
hem spor bilimleri alanında hem de fizyoterapi-rehabilitasyon 
alanında uygulama çeşitliliğini sağlama adına etkili bir yöntem 
olarak belirlenirken, birçok yönü halen araştırılan bir konu ola-
rak güncelliğini korumaktadır. Gün geçtikçe popülaritesi artan 
bu yöntemde birçok markanın farklı manşon tiplerini üretme-
siyle KAK yöntemi daha yaygın ve kolay ulaşılabilir bir hale gel-
miştir. 

Uluslararası literatürde uzun zamandır araştırma konusu 
olan ve fazla sayıda yayın yapılan KAK yönteminin ulusal litera-
türde de son 10 yılda artış göstererek bu alanda kendine yer bul-
duğu görülmüştür (şekil 1). Bu yöntemde manşon tipi, manşon 
genişliği, basınç yöntemi, egzersiz şiddeti, tekrar sayısı, sıklık, 
hareketin yapısı, kombine edildiği egzersiz türü, kullanılan ma-
teryaller gibi değişkenlerin belirli bir standart protokol içeri-
sinde uygulanmaması bu yöntemi literatürdeki öncelikli araş-
tırma konularının başında getirmektedir. Yapılan derlemede 
KAK yönteminin uluslararası literatürdeki yaygın kullanım şekil-
leri ile Türk yazarlı çalışmalardaki kullanım şekillerinin bu değiş-
kenler yönünden incelemesi gerçekleştirilmiştir. Bu derlemenin 
gelecekte yapılacak Türk yazarlı KAK çalışmalarına, metot kur-
gusunun daha güvenilir ve anlaşılır düzeyde oluşturulması açı-
sından katkı sağlayacağı düşünülmektedir. Ayrıca KAK yöntemi-
nin ilerleyen yıllarda ulusal literatürde daha fazla araştırma ko-
nusu haline gelen bir yöntem olacağı tahmin edilirken, yapılan 
derlemenin de bu konuda yazarlara faydalı bir rehber olacağı 
düşünülmektedir.  

Yazar notu  

Yazarlar derlemede kullanılan çalışmaların tüm yazarlarına te-
şekkür eder. 

Finans Kaynakları  

Bu çalışmanın hazırlanması ve yazımı sırasında kurum ve/veya 
kuruşlardan herhangi bir maddi destek alınmamıştır.  

Çıkar Çatışması 

Bu makalenin yayınlanmasıyla ilgili yazarlar arasında herhangi 
bir çıkar çatışması bulunmamaktadır. 

Yazar Katkıları  

Araştırma Fikri: NEP, GY, ZBA; Araştırma Tasarımı NEP, ZBA, GY; 
Verilerin Analizi: ZBA; Makale Yazımı: NEP, GY, ZBA; Eleştirel İn-
celeme: ZBA 
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Öz  

AƌaƔƚŦƌŵaŶŦŶ aŵacŦ͕ SƉŽƌ LŝƐĞƐŝ͛ŶdĞ ƂŒƌĞŶŝŵ ŐƂƌĞŶ ƂŒƌĞŶcŝůĞƌŝŶ dĞŒŝƔŝŬůŝŬ aƌaǇŦƔůaƌŦ ǀĞ 
rekreasyonel egzersiz motivasyon düzeylerinin incelenmesidir͘ AƌaƔƚŦƌŵa ǇƂŶƚĞŵŝ ŽůaƌaŬ 
ŝůŝƔŬŝƐĞů ƚaƌaŵa ŵŽdĞůŝ ŬƵůůaŶŦůŵŦƔƚŦƌ͘ AƌaƔƚŦƌŵaŶŦŶ çaůŦƔŵa ŐƌƵbƵ͕ EůaǌŦŒ SƉŽƌ LŝƐĞƐŝ͛ŶdĞ ĞŒŝƚŝŵ 
ŐƂƌŵĞŬƚĞ ŽůaŶ ǀĞ çaůŦƔŵaǇa ŐƂŶƺůůƺ ŽůaƌaŬ ŬaƚŦůaŶ ϵϬ ;йϲϰ͕ϳͿ͛Ŧ ĞƌŬĞŬ͕ ϰϵ ;йϯϱ͕ϯͿ͚Ƶ ŬadŦŶ ϭϯϵ 
ƐƉŽƌ ůŝƐĞƐŝ ƂŒƌĞŶcŝƐŝ ŽůƵƔƚƵƌŵƵƔƚƵƌ͘ ÇaůŦƔŵada ǀĞƌŝ ƚŽƉůaŵa aƌacŦ ŽůaƌaŬ aƌaƔƚŦƌŵacŦ ƚaƌaĨŦŶdaŶ 
ŚaǌŦƌůaŶaŶ ŬŝƔŝƐĞů bŝůŐŝ ĨŽƌŵƵ͕ SƚĞĞŶŬaŵƉ ǀĞ BaƵŵŐaƌƚŶĞƌ ;ϭϵϵϱͿ ƚaƌaĨŦŶdaŶ ŐĞůŝƔƚŝƌŝůŵŝƔ͕ 
YŦůdŦƌŦŵ ;ϮϬϭϴͿ ƚaƌaĨŦŶdaŶ TƺƌŬçĞ͛ ǇĞ ƵǇaƌůaŶŵŦƔ͕ DĞŒŝƔŝŬůŝŬ AƌaǇŦƔŦ ÖůçĞŒŝ͕ RŽŐĞƌƐ ǀĞ MŽƌƌŝƐ 
;ϮϬϬϯͿ ƚaƌaĨŦŶdaŶ ŐĞůŝƔƚŝƌŝůŵŝƔ Gƺƌbƺǌ ǀĞ dŝŒĞƌůĞƌŝ ;ϮϬϬϲͿ ƚaƌaĨŦŶdaŶ TƺƌŬçĞ͛ ǇĞ ƵǇaƌůaŶŵŦƔ 
REMM- EŐǌĞƌƐŝǌ MŽƚŝǀaƐǇŽŶƵ ÖůçĞŒŝ ŬƵůůaŶŦůŵŦƔƚŦƌ͘ VĞƌŝůĞƌŝŶ aŶaůŝǌŝŶdĞ SPSS Ϯϰ ǀĞƌŝ aŶaůŝǌ 
ƉƌŽŐƌaŵŦ ŬƵůůaŶŦůŵŦƔƚŦƌ͘ VĞƌŝůĞƌŝŶ ŶŽƌŵaů daŒŦůŦŵ ŐƂƐƚĞƌŝƉ ŐƂƐƚĞƌŵĞdŝŒŝŶŝ ƚĞƐƉŝƚ ĞƚŵĞŬ 
aŵacŦǇůa çaƌƉŦŬůŦŬ ve baƐŦŬůŦŬ dĞŒĞƌůĞƌŝŶĞ baŬŦůŵŦƔƚŦƌ͘ VĞƌŝůĞƌ ŶŽƌŵaů ƔĞŬŝůdĞ daŒŦůŦŵa ƐaŚŝƉ 
ŽůdƵŒƵ ƚĞƐƉŝƚ ĞdŝůŵŝƔ ǀĞ dĞŒŝƔŬĞŶ ŐƌƵƉůaƌŦ aƌaƐŦŶda ĨaƌŬŦŶ ŽůƵƉ ŽůŵadŦŒŦŶŦ ƚĞƐƉŝƚ ĞƚŵĞŬ ŝçŝŶ͖ 
ŝŬŝůŝ ŐƌƵƉůaƌ aƌaƐŦŶda baŒŦŵƐŦǌ ƂƌŶĞŬůĞŵt testi, ikiden fazla gruplu dĞŒŝƔŬĞŶůĞƌdĞ ƚĞŬ ǇƂŶůƺ 
varyans analizi (ANOVAͿ ŬƵůůaŶŦůŵŦƔƚŦƌ͘ ÖůçĞŬůĞƌ aƌaƐŦŶdaŬŝ ŝůŝƔŬŝǇŝ ŽƌƚaǇa ŬŽǇŵaŬ ŝçŝŶ ƉĞaƌƐŽŶ 
ŬŽƌĞůaƐǇŽŶ aŶaůŝǌŝ ǇaƉŦůŵŦƔƚŦƌ͘ DĞǀaŵŦŶda baŒŦŵůŦ dĞŒŝƔŬĞŶŝŶ baŒŦŵƐŦǌ dĞŒŝƔŬĞŶ ƺǌĞƌŝŶdĞŬŝ 
etkisini ortaya koymak için, basit düzeyli dŽŒƌƵƐaů ƌĞŐƌĞƐǇŽŶ aŶaůŝǌŝ ǇaƉŦůŵŦƔƚŦƌ͘ Sonuç olarak, 
çaůŦƔŵaǇa ŬaƚŦůaŶ ƂŒƌĞŶcŝůĞƌŝŶŝŶ DĞŒŝƔŝŬůŝŬ AƌaǇŦƔ dƺǌĞǇůĞƌŝ aƌƚƚŦŬça͕ ƌĞŬƌĞaƐǇŽŶĞů ĞŐǌĞƌƐŝǌ 
motivasyon düzeylerin de ŽůƵŵůƵ ĞƚŬŝůĞdŝŒŝ ŐƂƌƺůŵƺƔƚƺƌ͘  

Anahtar Kelimeler: RĞŬƌĞaƐǇŽŶ͕ DĞŒŝƔŝŬůŝŬ aƌaǇŦƔŦ͕ EŐǌĞƌƐŝǌ motivasyon düzeyi 

 

Abstract  

The aim of the research is to examine the search for change and recreational exercise 

motivation levels of students studying at Sports High School. Relational screening model was 

used as the research method. The study group of the research consisted of 139 sports high 

school students, 90 (64.7%) of whom were male and 49 (35.3%) of whom were female, who 

ǁĞƌĞ ƐƚƵdǇŝŶŐ aƚ EůaǌŦŒ SƉŽƌƚƐ HŝŐŚ ScŚŽŽů aŶd ƉaƌƚŝcŝƉaƚĞd ŝŶ ƚŚĞ ƐƚƵdǇ ǀŽůƵŶƚarily. The 

personal information form prepared by the researcher as a data collection tool in the study 

ǁaƐ dĞǀĞůŽƉĞd bǇ SƚĞĞŶŬaŵƉ aŶd BaƵŵŐaƌƚŶĞƌ ;ϭϵϵϱͿ͕ adaƉƚĞd ƚŽ TƵƌŬŝƐŚ bǇ YŦůdŦƌŦŵ ;ϮϬϭϴͿ͕ 
and the Change Seeking Scale was developed by Rogers and Morris (2003) and developed by 

Gürbüz et al. (2006). REMM-Exercise Motivation Scale adapted to Turkish was used. SPSS 24 

data analysis program was used to analyse the data. In order to determine whether the data 

showed a normal distribution, skewness and kurtosis values were examined. The data were 

found to be normally distributed and to determine whether there was a difference between 

variable groups; Independent sample t test was used between paired groups, and one-way 

analysis of variance (ANOVA) was used for variables with more than two groups. Pearson 

correlation analysis was performed to reveal the relationship between the scales. 

Subsequently, simple linear regression analysis was performed to reveal the effect of the 

dependent variable on the independent variable. As a result, it was observed that as the 

Change Seeking levels of the students participating in the study increased, recreational 

exercise motivation levels also had a positive effect. 

Keywords: Recreation, Seeking change, Exercise motivation level. 
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Giriş 
Rekreasyon, yenilenme, yeniden yaratılma ya da yeniden yapı-
lanma anlamına gelen Latince recreatio kelimesinden kökenini 
almaktadır (Sevil, 2012). Genellikle boş zaman anlamını tanım-
lamak için kullanılır, ancak bireylerin veya grupların boş zaman-
larında gönüllü olarak katıldıkları eğlence ve eğlenceli etkinlik-
leri ifade eder (Kılbaş, 2005). Bu anlamda, boş zaman etkinlikleri 
tarafından tüketilen fiziksel ve zihinsel kaynakların geri kazanıl-
ması ile ilgilidir (Hacıoğlu, 2017). Rekreasyon televizyon izlemek, 
kitap okumak gibi evde yapılabilecek aktiviteleri içerdiği gibi 
parklarda, doğal alanlarda yürüyüş yapmak, gezmek, tiyatroya 
veya sinemaya gitmek, spor yapmak gibi açık ya da kapalı alan-
larda çok çeşitli aktiviteleri içerir. Dolayısıyla insanların serbest 
zamanlarında yaptıkları uğraşların tamamını kapsar (Tribe, 
2020). 

Rekreasyon kavramına, değişiklik arayışı açısından baka-
lım. Değişimi meydana getirmek için normal, dünyevi durumun 
dışına çıkma fikrinden yola çıkarak “fark yaratmak” için farklı se-
çenekler arayan davranıştır (Arslan, 2014). Yeni alışılmışın dı-
şında bir şey deneyimlemek ile ilgili kavramdır (Chang, Wall ve 
Chu, 2006). Ancak değişim arama davranışını anlamak için bu 
tür davranışların altında yatan kişilik özelliklerinin incelenmesi-
nin faydalı olacağı düşünülmüş ve kişilik teorileri üzerinde çalı-
şılmıştır. Değişim arayışının Optimal Güdülenme Düzeyi (OGD) 
ile açıklanabileceği anlaşılmıştır (Steenkamp ve Baumgartner, 
1995). OGD, insanların keşfedici/sorgulayıcı davranışlarda bu-
lunma derecesini etkileyen önemli bir kişilik yapısıdır. Yüksek 
OGD'ye sahip kişiler, düşük OGD'ye sahip olanlardan daha fazla 
keşfedici davranış sergilerler (Steenkamp ve Baumgartner, 
1995). Başka bir deyişle OGD, insanların duygusal durumlarının 
çevresel uyaranlara nasıl tepki verdiğini gösterir. İnsanlar yük-
sek veya düşük OGD'ye sahip olabilir. Yüksek OGD'si olan kişiler, 
optimal uyarılma seviyelerine ulaşmak için yüksek uyarılmaya 
yol açan etkinliklere katılırlar. Buna karşılık, düşük OGD'si olan 
kişiler, yüksek uyaranlı faaliyetlerden kaçınırlar ve optimal sevi-
yelere ulaşmak için düşük uyaranlı etkinlikleri tercih ederler (Bu-
disantoso ve Mizerski 2005). 

Yüksek optimal uyarılma düzeyine sahip kişilerin zaman 
içinde yüksek uyarılma düzeylerine sahip oldukları bilinmekte-
dir. Bu nedenle, optimal uyarılma seviyelerine ulaşmak isteyen 
bireyler, değişiklik aramak gibi duyusal arama aktivitelerinden 
keyif alabilirler (Mohan, Sivakumaran ve Sharma, 2012). Bu ne-
denle, OGD'si yüksek olan kişilerin dağcılık, kayak, yamaç para-
şütü gibi yüksek yoğunluklu aktiviteleri içeren macera turizmine 
katılması beklenirken, OGD'si düşük olan kişilerin tehlikesiz ve 
heyecansız plaj tatillerini tercih etmesi beklenir (Mohan ve di-
ğerleri, 2012). Değişiklik arayışı gerektiren alanlarda yapılan ça-
lışmaların sayısı sınırlıdır. Bununla bağlantılı olarak, başka bir 
açıdan bakıldığında, boş zaman psikolojisi ve spor literatüründe 
motivasyon kavramından sıklıkla söz edilmektedir. İngilizce'de 
'motivasyon' anlamına gelen bu terim, literatürümüzde 'motive 
edici' veya 'hedef odaklı' anlamlarına sahiptir. Başka bir deyişle, 

bireylerin kendi arzuları ve başkalarının amaçlarına ulaşma ar-
zusuyla yaptıkları eylemdir (Carrol ve Alexandris 1997). 

Köknel (1997) göre motivasyon kelimesi genellikle güdü-
leme kelimesi ile birbirinin yerine kullanılmaktadır. Motivasyon 
kelimesi etimolojik olarak hareket etmek anlamına gelen La-
tince movere kelimesinden gelmektedir. "Motivasyon" terimi 
"harekete geçirmek" anlamına gelir, ancak tam ve kesin bir ta-
nımı olmamakla birlikte birden çok anlamda da kullanılır. "İnsan 
davranışının ortaya çıkmasına neden olan ve davranışını kontrol 
eden içsel bir durum" olarak tanımlanabilir. Mutlu (2008) göre 
motivasyon kavramını, insanlara nasıl davranıldığı ve işleriyle il-
gili ne hissettikleri ile ilgili bir dürtü olarak görmek mümkündür 
(Demirel ve diğerleri, 2017). 

Bir organizmanın başka bir eylemi gerçekleştirmesine, bir 
görevi yerine getirmesine neden olan veya bazı durumlarda bir 
eylemin gerçekleştirilmesine engel olan faktör, motivasyonun 
gücüdür. Günlük hayatımızdaki motivasyon derecesine göre 
tüm eylemlerimiz ya tek yönlü ya da sürekli değişkendir (Özuslu, 
2021). Eğlence amaçlı egzersiz ve spor aynı şey gibi görünse de 
farklı kavramlardır. Türk Dil Kurumu (TDK) sözlüğünde spor, "be-
den ve zihnin gelişmesi için belirli kurallara göre bireysel veya 
toplu olarak yapılan her türlü hareket" olarak tanımlanmıştır. 
Nişanyan sözlüğünde spor kelimesinin Fransızca "oyun amaçlı 
beden eğitimi" anlamına gelen "sport" kelimesinden türetildiği 
belirtilmektedir (Özuslu, 2021). 

Türk Rekreasyon Cemiyeti’nin de belirttiği gibi boş zaman 
etkinliklerinin amacı eğlenmektir ve boş zaman etkinliklerinde 
insanların eğlenmek ve kendilerini yenilemek için spor yaptıkla-
rını söylemek bence yanlış olmaz (Özuslu, 2021). Stebbins 
(2005) yılındaki yaptığı çalışmasında rekreasyonu, kişinin boş za-
manlarında, zorunluluk olmadan kendi rızası ile katıldığı, kişisel 
tatmin elde ettiği, bireysel becerilerini kullandığı faaliyetler ola-
rak açıklarken, Cordes ve İbrahim’in 1999 yılında yaptıkları çalış-
mada (Cordes ve İbrahim 1999) rekreasyonu bireyin boş zaman-
larında gönüllü katıldığı, kişi için bir anlamı olan ve eğlenme 
amacı taşıyan aktiviteler olarak tanımlar. 

Kraus 1985 yılında yaptığı bir çalışmada (Özuslu, 2021) ve 
(Mirzeoğlu, 2003) yılında yaptığı bir çalışmada (Mirzeoğlu, 2003) 
boş zaman aktivitelerini, zorunlu çalışma veya aktiviteden sonra 
rejeneratif aktivite, uyku halindeki aktivite ve gönüllü aktivite 
artışı olarak tanımlamıştır. Boş zaman kavramı “licere” olarak 
Latinceden türemiş izinli, özgür anlamlarına gelen, İngilizcede 
“leisure” olarak bilinen ve Fransızca da ise “loisir” yani serbest 
zaman anlamı vermektedir. Ortak anlam ise bir baskı ve zorun-
luluk olmadan kişinin özgür iradesiyle yapmak istediği meşguli-
yetleri seçmesidir (Torkildsen, 2005). Kültürden kültüre toplum-
dan topluma değişiklik gösteren boş zaman kavramının tek bir 
tanımı yoktur, literatürde de pek çok şekilde tarif edilmiştir (Çu-
hadar, 2020). Demiray'ın 1987 tarihli çalışmasında (Demiray, 
1987) rekreasyon, insanların uyumak, temizlik yapmak, yemek 
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yemek, çalışmak ve ders çalışmak dışında dinlenmek, eğlenmek, 
beceri geliştirmek amacıyla yaptıkları her türlü aktivite olarak 
tanımlanmıştır. Bu tanımlar, meslek gruplarından özellikle ince-
lediğimiz beyaz yakalı çalışanların rekreasyonel egzersiz tanı-
mına pratik olarak en yakınlarıdır (Özuslu, 2021). Kampüs rekre-
asyonu bağlamında serbest zamanlara yönelik temel psikolojik 
ihtiyaçların anlaşılırlığının sağlanması ve serbest zaman faaliyet-
leri yardımıyla öğrencilerin psikolojik parametrelerindeki iyileş-
tirmeler, uygulamalar yoluyla sağlanmalıdır (Kılıçarslan ve diğer-
leri, 2023). 

İnsanlar dinlenme ihtiyaçlarını karşılamak için farklı za-
manlarda, farklı sürelerde farklı aktivitelere katılırlar. Buna 
yeme, içme, yürüyüş, piknik, sinema, tiyatro, spor, hobi kulüp-
leri, açık hava, kapalı alan, ev içi, uluslararası, kapalı, açık alan, 
özel salonlar, parklar, bahçeler ve tek kişilik aktiviteler dahildir. 
Çiftler veya gruplar için aktiviteler içerir. Bireylerin aktif ya da 
pasif olarak katıldıkları bu etkinlikler, saygı duyulmak, birlikte ol-
mak, sağlıklı olmak, heyecanlanmak ve farklı deneyimler yaşa-
mak için fırsatlar sunmaktadır. Rekreasyon kavramı da bu dene-
yimlerle ilişkilidir ve insanların boş zamanlarında gönüllü olarak 
katıldıkları etkinlikleri içermektedir (Özuslu, 2021). Tüm bu bil-
giler ışığında araştırmanın amacı, Spor Lisesi’nde öğrenim gören 
öğrencilerin değişiklik arayışları ve rekreasyonel egzersiz moti-
vasyon düzeylerinin incelenmesidir. 

Yöntem  

Araştırmanın Modeli  
Spor lisesi öğrencilerinin değişiklik arayışları ve egzersiz moti-
vasyonu düzeylerinin incelendiği bu çalışmada; iki ya da daha 
fazla değişken arasındaki ilişkinin varlığını ortaya çıkarmak ama-
cıyla ilişkisel tarama modeli kullanılmıştır (Karasar, 2011). 

Araştırma Grubu  
Araştırmanın türüne ve desenine göre alt başlıklar yazarlar 

tarafından da oluşturulabilir. Araştırmanın evrenini Elazığ Spor 
Lisesi’nde eğitim görmekte olan öğrenciler oluştururken, örnek-
lemini ise;  çalışmaya gönüllü olarak katılan 139 spor lisesi öğ-
rencisi 90 (%64,7)’ı erkek, 49 (%35,3)‘u kadın oluşturmuştur. 
Verileri toplamak için anket formu oluşturulmuş ve öğrencilerin 
okulda oldukları bir gün sınıf ortamında gönüllülük esas alınarak 
doldurtulmuştur. 

Kişisel bilgi formu 

Araştırmaya katılan spor lisesi öğrencilerinin demografik 
özelliklerini belirleyebilmek amacıyla araştırmacı tarafından 4 
soruluk (cinsiyet, sınıf, aile gelir düzeyi, Serbest Zaman Etkinlik-
lerine Katılma Şekli) kişisel bilgi formu oluşturulmuştur.  

Değişiklik arayışı ölçeği 

Steenkamp ve Baumgartner (1995) tarafından geliştirilen 
ölçek, Yıldırım (2018) tarafından Türkçe’ ye uyarlanmıştır. Çalış-
mada “Change Seeking Index (CSI)” ölçeğinin 7 maddelik kısa 

formu kullanılmıştır. Ölçek tek faktör ve 5’ li likert yapıya sahip-
tir. Ölçeğin 1. ve 7. Maddeleri tersten kodlanmaktadır.  

Remm- egzersiz motivasyonu ölçeği 

Rogers ve Morris (2003) tarafından geliştirilip Gürbüz ve 
diğerleri (2006) tarafından Türkçe’ ye uyarlanan ölçek, toplam 
66 madde, 5 alt boyut (sağlık, rekabet, dış görünüm, sosyal-
leşme ve eğlenmek, beceri gelişimi) ve 5 likertten oluşmaktadır. 

Verilerin Analizi  
Verilerin analizinde SPSS 24 veri analiz programı kullanıl-

mıştır. Verilerin normal dağılım gösterip göstermediğini tespit 
etmek amacıyla çarpıklık ve basıklık değerlerine bakılmıştır. Ve-
riler normal şekilde dağılıma sahip olduğu tespit edilmiştir. Bu 
doğrultuda, değişken grupları arasında farkın olup olmadığını 
tespit etmek için; ikili gruplar arasında bağımsız örneklemt testi, 
ikiden fazla gruplu değişkenlerde tek yönlü varyans analizi 
(ANOVA) kullanılmıştır. Çalışma da hata düzeyi p<,05 olarak iş-
leme alınmıştır. Ölçekler arasındaki ilişkiyi ortaya koymak için 
pearson korelasyon analizi yapılmıştır. Devamında bağımlı de-
ğişkenin bağımsız değişken üzerindeki etkisini ortaya koymak 
için, basit düzeyli doğrusal regresyon analizi yapılmıştır. 

Etik Beyan  
Bu araştırma, Fırat Üniversitesi Sosyal ve Beşeri Bilimler 

Araştırmaları Etik Kurulu’nun 24.03.2023 tarih ve 15330 sayılı 
kararı ile etik açıdan uygun bulunmuştur. 
 

Bulgular  
Tablo 1. Normallik testi sonuçları 

Alt Boyutlar Çarpıklık Basıklık  

Değişiklik Arayışı Ölçeği Toplam -,363 -,182 

Rekreasyonel Egzersiz Motivasyonu Ölçeği 
(REMM) Toplam 

-,476 -,151 

REMM- Sağlık Alt Boyutu -,483 -,259 

REMM- Rekabet Alt Boyutu -,322 -,439 

REMM- Dış Görünüş Alt Boyutu -,569 -,127 

REMM- Sosyalleşmek/Eğlenmek Alt Boyutu -,469 -,327 

REMM- Beceri Gelişimi Alt Boyutu -,606 -,043 

 

Tabloda, değişiklik arayışı ölçeği ve rekreasyonel egzersiz 
motivasyonu ölçeği’nin normallik testi sonuçlarına bakıldığında 
çarpıklık ve basıklık değerlerinin tüm alt boyutlar ve ölçeklerin 
toplam puanında -1.5 ile +1.5 aralığında olduğu tespit edilmiştir. 
Tabachnick ve Fidell (2007) tarafından yapılan, sosyal alanda 
araştırma çalışmalarının verilerinin normallik sınamasının; çar-
pıklık ve basıklık değerlerine bakarak belirlenmesi gerektiğinden 
bahsetmişlerdir. Tabachnick ve Fidell (2013) çarpıklık ve basıklık 
değerlerinin -1.5 ile +1.5 aralığında olan verilere parametrik 
testler uygulanmasının doğru olacağını vurgulamışlardır. 
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Tablo 2. Demografik değişkenler 
Değişken Grup N % 

Cinsiyet 

Erkek 90 64,7 

Kadın 49 35,3 

Toplam 139 100 

Sınıf 

9. Sınıf 14 10,1 

10. Sınıf 24 17,3 

11. Sınıf 46 33,1 

12. Sınıf 55 39,6 

Toplam 139 100 

Aile Gelir Durumu 

0-4000 TL 11 7,9 

4001-7000 TL 49 35,3 

7001-12000 TL 44 31,7 

12001 ve üzeri TL 35 25,2 

Toplam 139 100 

Serbest Zaman (Rekreasyon)  
Etkinliklerine Genel Olarak  
Katılma Şekli 

Bireysel 29 20,9 

Ailemle 50 36,0 

Arkadaşlarımla 60 43,2 

Toplam 139 100 

Çalışmaya katılan öğrencilerin cinsiyetlerine baktığımızda; 
90 tanesinin erkek ve 49 tanesinin de kadın olduğu görülmüştür. 
Çalışmaya katılan öğrencilerden 14 tanesi 9.sınıfta, 24 tanesi 10. 
sınıfta, 46 tanesi 11. sınıfta ve 55 tanesi de 12. sınıfta eğitim gör-
mektedir. Aile gelir durumlarını incelediğimizde; 11 kişinin (0-
4000tl), 49 kişinin (4001-7000tl), 44 kişinin (7001-12000tl) ve 35 
kişinin de (12001tl ve üzeri) olduğu görülmüştür. Öğrencilerin 
29 tanesi bireysel, 50 tanesi ailesiyle ve 60 tanesinin de arkadaş-
larıyla rekreasyon etkinliklerine katılmayı tercih ettikleri görül-
müştür.  

Çalışmaya katılan öğrencilerin cinsiyet değişkenine göre t 
testi sonuçlarına baktığımızda; değişiklik arayışı ölçeği toplam 
puanı, REMM-egzersiz motivasyonu ölçeği toplam puanı ve sağ-
lık, dış görünüş, sosyalleşmek/eğlenmek ve beceri gelişimi alt 
boyutlarında gruplar arasında istatistiki açıdan herhangi bir an-
lamlı fark görülmemiştir (p>,05). Ancak rekabet alt boyutunda 
gruplar arasındaki farkın istatistiki olarak anlamlı olduğu görül-
müştür (p<,05). 

 
Tablo 3. Cinsiyet değişkenine göre t testi sonuçları 

Ölçek Cinsiyet N Mean Ss. t p 
Değişiklik Arayışı Ölçeği Toplam Erkek 90 23,31 3,90 ,907 -,167 

Kadın 49 23,42 4,06 
Rekreasyonel Egzersiz Motivasyonu Ölçeği  Toplam Erkek 90 235,86 63,00 2,149 -,503 

Kadın 49 241,20 53,11 
REMM- Sağlık  Erkek 90 78,25 22,09 1,742 -,601 

Kadın 49 80,48 18,59 
REMM- Rekabet  Erkek 90 50,01 13,28 ,799 -,040* 

Kadın 49 50,10 12,05 
REMM- Dış Görünüş  Erkek 90 39,67 11,23 1,158 -,322 

Kadın 49 40,28 9,42 
REMM- Sosyalleşmek/Eğlenmek  Erkek 90 39,33 10,78 3,107 -,592 

Kadın 49 40,40 9,10 
REMM- Beceri Gelişimi  Erkek 90 28,58 7,75 2,548 -1,027 

Kadın 49 29,91 6,36 
 

Tablo 4. Sınıf değişkenine göre ANOVA testi sonuçları 
Ölçek Sınıf N Mean Ss. F p Tukey 
Değişiklik Arayışı Ölçeği Toplam 9. Sınıf A 14 21,57 3,10 1,807 ,149  

10. Sınıf  B 24 23,79 4,39 
11. Sınıf C 46 24,10 3,99 
12. Sınıf D 55 22,98 3,79 
Toplam 139 23,35 3,94 

Rekreasyonel Egzersiz Motivasyonu 
Ölçeği Toplam 

9. Sınıf A 14 253,71 66,55 5,311 ,002* B-D 
C-D 10. Sınıf  B 24 255,12 41,13 

11. Sınıf C 46 252,28 65,15 
12. Sınıf D 55 213,94 52,78 
Toplam 139 237,74 59,56 

REMM- Sağlık Alt Boyutu 9. Sınıf A 14 84,78 23,10 4,996 ,003* B-D 
C-D 10. Sınıf  B 24 85,00 15,58 

11. Sınıf C 46 83,89 22,77 
12. Sınıf D 55 70,92 18,42 
Toplam 139 79,04 20,88 

REMM- Rekabet Alt Boyutu 9. Sınıf A 14 53,42 14,89 5,494 ,001* B-D 
C-D 10. Sınıf  B 24 53,45 9,06 

11. Sınıf C 46 53,45 13,63 
12. Sınıf D 55 44,83 11,44 
Toplam 139 50,04 12,81 

REMM- Dış Görünüş Alt Boyutu 9. Sınıf A 14 42,21 12,45 4,642 ,004* B-D 
C-D 10. Sınıf  B 24 42,95 7,30 

11. Sınıf C 46 42,34 11,30 
12. Sınıf D 55 35,90 9,69 
Toplam 139 39,89 10,60 
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REMM- Sosyalleşmek/Eğlenmek Alt 

Boyutu 

9. Sınıf A 14 43,00 10,12 5,775 ,001* B-D 

C-D 10. Sınıf  B 24 43,33 6,93 

11. Sınıf C 46 41,82 11,35 

12. Sınıf D 55 35,52 9,12 

Toplam 139 39,71 10,20 

REMM- Beceri Gelişimi Alt Boyutu 9. Sınıf A 14 30,28 7,83 3,219 ,025* C-D 

10. Sınıf  B 24 30,37 5,52 

11. Sınıf C 46 30,76 7,71 

12. Sınıf D 55 26,74 7,03 

Toplam 139 29,05 7,29 

 

Çalışmaya katılan öğrencilerin sınıf değişkenine göre 

anova testi sonuçlarına baktığımızda; değişiklik arayışı ölçeği 

toplam puan ortalamasında gruplar arasında istatistiksel olarak 

herhangi bir anlamlı fark görülmemiştir (p>,05). Rekreasyonel 

egzersiz motivasyonu ölçeği toplam puan ortalaması ve alt bo-

yutlarında gruplar arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı 

olduğu görülmüştür (p<,05). 

Farkın hangi gruplar arasında olduğunu tespit etmek için 

yapılan tukey testi sonuçlarına baktığımızda; Rekreasyonel eg-

zersiz motivasyonu ölçek toplam puanında (10 ile 12. sınıfta ve 

11 ile 12. sınıfta), sağlık alt boyutunda (10 ile 12. sınıfta ve 11 ile 

12. sınıfta), rekabet alt boyutunda (10 ile 12. sınıfta ve 11 ile 12. 

sınıfta), dış görünüş alt boyutunda (10 ile 12. sınıfta ve 11 ile 12. 

sınıfta), sosyalleşmek/eğlenmek alt boyutunda (10 ile 12. sınıfta 

ve 11 ile 12. sınıfta) ve beceri alt boyutunda (11 ile 12. sınıfta) 

grupları arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olduğu gö-

rülmüştür (p<,05). 

Çalışmaya katılan öğrencilerin aile gelir durumu değişke-

nine göre anova testi sonuçlarına baktığımızda; değişiklik arayışı 

ölçeği, Rekreasyonel egzersiz motivasyonu ölçeği ve alt boyutla-

rında gruplar arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olma-

dığı görülmüştür (p>,05). 

 

Tablo 5. Aile gelir durumuna göre ANOVA testi sonuçları 

Ölçek Gelir Durumu N Mean Ss. F p 
Değişiklik Arayışı Ölçeği Toplam 0-4000 TL 11 21,72 3,52 ,792 ,500 

4001- 7000 TL 49 23,75 4,02 

7001- 12000 TL 44 23,36 3,64 

12001 ve üzeri TL 35 23,28 4,32 

Toplam 139 23,35 3,94 

Rekreasyonel Egzersiz Motivasyonu 

Ölçeği Toplam 

0-4000 TL 11 216,54 47,62 ,689 ,560 

4001- 7000 TL 49 238,14 56,35 

7001- 12000 TL 44 236,13 57,88 

12001 ve üzeri TL 35 245,88 69,25 

Toplam 139 237,74 59,56 

REMM- Sağlık Alt Boyutu 0-4000 TL 11 71,27 18,21 ,723 ,540 

4001- 7000 TL 49 79,91 19,45 

7001- 12000 TL 44 78,06 20,46 

12001 ve üzeri TL 35 81,48 24,12 

Toplam 139 79,04 20,88 

REMM- Rekabet Alt Boyutu 0-4000 TL 11 46,18 10,37 ,772 ,512 

4001- 7000 TL 49 49,48 12,88 

7001- 12000 TL 44 49,72 12,47 

12001 ve üzeri TL 35 52,42 13,89 

Toplam 139 50,04 12,81 

REMM- Dış Görünüş Alt Boyutu 0-4000 TL 11 36,63 7,80 ,599 ,617 

4001- 7000 TL 49 39,91 10,36 

7001- 12000 TL 44 39,47 10,02 

12001 ve üzeri TL 35 41,40 12,39 

Toplam 139 39,89 10,60 

REMM- Sosyalleşmek/Eğlenmek Alt 

Boyutu 

0-4000 TL 11 35,90 7,44 ,782 ,506 

4001- 7000 TL 49 39,69 9,43 

7001- 12000 TL 44 39,45 10,20 

12001 ve üzeri TL 35 41,25 11,91 

Toplam 139 39,71 10,20 

REMM- Beceri Gelişimi Alt Boyutu 0-4000 TL 11 26,54 6,84 ,479 ,697 

4001- 7000 TL 49 29,12 6,81 

7001- 12000 TL 44 29,40 7,30 

12001 ve üzeri TL 35 29,31 8,17 

Toplam 139 29,05 7,29 
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Tablo 6. Serbest zaman (rekreasyon) etkinliklerine genel olarak katılma şekli değişkenine göre ANOVA testi sonuçları 
Ölçek Katılım Şekli N Mean Ss. F p Tukey 
Değişiklik Arayışı Ölçeği Toplam Bireysel A 29 21,58 3,96 

3,828 ,024* A-B,C Aileyle B 50 23,78 3,73 
Arkadaşlarla C 60 23,85 3,92 

Toplam 139 23,35 3,94 
Rekreasyonel Egzersiz Motivasyonu 
Ölçeği Toplam 

Bireysel 29 213,79 53,82 
3,137 ,050  Aileyle 50 246,54 54,90 

Arkadaşlarla 60 242,00 63,67 
Toplam 139 237,74 59,56 

REMM- Sağlık Alt Boyutu Bireysel 29 71,00 19,70 
2,832 ,062  Aileyle 50 81,80 18,74 

Arkadaşlarla 60 80,63 22,44 
Toplam 139 79,04 20,88 

REMM- Rekabet Alt Boyutu Bireysel A 29 44,37 11,43 
3,738 ,026* A-C Aileyle B 50 51,28 12,96 

Arkadaşlarla C 60 51,75 12,75 
Toplam 139 50,04 12,81 

REMM- Dış Görünüş Alt Boyutu Bireysel 29 35,86 8,66 
3,086 ,050  Aileyle 50 41,88 9,88 

Arkadaşlarla 60 40,18 11,61 
Toplam 139 39,89 10,60 

REMM- Sosyalleşmek/Eğlenmek Alt 
Boyutu 

Bireysel 29 35,79 9,29 
2,906 ,058  Aileyle 50 41,28 9,42 

Arkadaşlarla 60 40,30 10,90 
Toplam 139 39,71 10,20 

REMM- Beceri Gelişimi Alt Boyutu Bireysel 29 26,75 7,03 
2,206 ,114  Aileyle 50 30,30 6,50 

Arkadaşlarla 60 29,13 7,86 
Toplam 139 29,05 7,29 

 

Çalışmaya katılan öğrencilerin serbest zaman (rekreasyon) 

faaliyetlerine genel olarak katılma şekli değişkenine göre baktı-

ğımızda; Rekreasyonel egzersiz motivasyonu ölçeği toplam 

puan ortalaması ile sağlık, dış görünüş, sosyalleşmek/eğlenmek 

ve beceri gelişimi alt boyutlarında gruplar arasındaki farkın ista-

tistiki olarak anlamlı bir değere sahip olmadığı görülmüştür 

(p>,05). Ancak değişiklik arayışı ölçeği toplam puan ortalama-

sında ve REMM- rekabet alt boyutunda gruplar arasındaki farkın 

istatistiksel olarak anlamlı olduğu görülmüştür (p<,05). Farkın 

hangi gruplar arasında olduğunu tespit etmek için yapılan tukey 

testi sonuçlarına baktığımızda; değişiklik arayışında bireysel ola-

rak katılanların ailesiyle ve arkadaşlarıyla katılanlara göre daha 

az değişiklik arayışında olduğu görülmüştür. Çalışmaya katılan 

öğrencilerin değişiklik arayış düzeyi ile rekreasyonel egzersiz 

motivasyon düzeyleri arasında pozitif yönde orta düzeyde 

(r=,373** p<,000) bir ilişki olduğu görülmüştür. 

 

Tablo 7. Değişiklik arayışı ölçeği ile rekreasyonel egzersiz motivasyonu ölçeği pearson korelasyon analizi sonuçları 

  

Tablo 8. Değişiklik Arayışı Ölçeği İle Rekreasyonel Egzersiz Motivasyonu Ölçeğinin Doğrusal Regresyon Analizi Sonuçları 
Bağımlı Değişken: Rekreasyonel Egzersiz Motivasyonu 
 B Std. Hata β t p 
Bağımsız Değişken: Değişiklik Arayışı 106,364 28,349 ,373 3,752 ,000 

5,626 1,197 4,700 ,000 
R= ,373    R2=,139 
F=22,087   p<,01 

Alt Boyutlar  A B C D E F G 
Değişiklik Arayışı Ölçeği  
Toplam 

r 1       
p        

Rekreasyonel Egzersiz Motivasyonu Ölçeği Top-
lam 

r ,373** 1      
p ,000       

REMM- Sağlık Alt Boyutu r ,345** ,974** 1     
p ,000 ,000      

REMM- Rekabet Alt Boyutu r ,339** ,970** ,919** 1    
p ,000 ,000 ,000     

REMM- Dış Görünüş Alt Boyutu r ,345** ,970** ,925** ,941** 1   
p ,000 ,000 ,000 ,000    

REMM- Sosyalleşmek/Eğlenmek Alt Boyutu r ,359** ,970** ,918** ,938** ,941** 1  
p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000   

REMM- Beceri Gelişimi Alt Boyutu r ,455** ,904** ,844** ,854** ,850** ,877** 1 
p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000  

N= 139   **=p<,001 
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Çalışmaya katılan öğrencilerin değişiklik arayışlarının rek-

reasyonel egzersiz motivasyonu düzeylerini istatistiksel olarak 
anlamlı bir şekilde etkilediği görülmüştür (R=,373 R2=,139). Bu 

etkinin istatistiksel olarak olumlu yönde olduğu tespit edilmiştir 
(β=,373 p<,01). 

Tartışma  
Çalışmaya katılan öğrencilerin cinsiyet değişkenine göre t testi 

sonuçları incelendiğinde; REMM-egzersiz motivasyonu ölçeği 
rekabet alt boyutunda gruplar arasındaki farkın istatistiki olarak 

anlamlı olduğu görülmüştür (p<,05). REMM-rekabet alt boyu-
tunda Kadın katılımcıların ortalama puanları erkek katılımcıların 

ortalama puanlarından daha yüksek olduğu görülmüştür. Top-
lumcu bir kültüre sahip olan ülkemizde erkek egemen bir top-

lum yapısının hâkimiyetiyle şekillendiği düşünüldüğünde, kadın 

katılımcıların egzersiz motivasyonlarının rekabet temelli bir mo-
tivasyona erkek katılımcılara nazaran daha az gereksinim duy-

ması alışagelmiş iken, çalışmamız kadın katılımcıların rekabet 
anlamında doyum içeren aktivitelere erkek katılımcılardan daha 

fazla yöneldiği sonucunu ortaya koymuştur. Yıldırım (2018) 
Adana şehir merkezinde yaşayan 18 yaş üstü çalışan bireyler ile 

yaptığı çalışmada değişiklik arayışı kümeleri ile cinsiyet arasında 
anlamlı bir ilişki bulunamamıştır. Bu araştırma bulguları ise bi-

zim çalışmamızı destekler niteliktedir. Frederick ve Ryan (1993), 

Frederick, Morrison ve Manning (1996), ek olarak, Fisher, Sales, 
Carlson ve Steele (2016), crossfit, takım, kişisel ve bire bir egzer-

siz yapan 314 jimnastikçi üzerinde yaptıkları bir çalışmada eg-
zersiz motivasyonunun sağlık, fiziksel görünüm ve sosyal yönle-

rinde cinsiyete göre anlamlı bir fark bulunmamıştır. Bu araş-
tırma bulguları ise bizim çalışmamızı destekler niteliktedir.  Özer 

(2017) rekreasyon amaçlı fitness branşıyla ilgilenen katılımcılara 

ile yaptığı çalışmada ortalama sıra değerlerine bakıldığında er-
keklerin kadın katılımcılara göre REMM-rekabet alt boyutunda 

daha yüksek sıra ortalamalarına sahip olduğu görülmektedir. Bu 
araştırma bulguları bizim çalışmamızla aynı doğrultuda sonuç 

verdiği söylenemez. Kaynak (2022) yaptığı bir çalışmada değişik-
lik arayışında ise istatistiksel olarak erkekler lehine anlamlı bir 

farka ulaşılmıştır. Bu sonuca göre erkek katılımcılar kadın katı-

lımcılara göre daha fazla değişiklik arayışındadır. Erkek katılım-
cıların yoğun iş temposu sebebiyle daha fazla değişiklik arayışı 

içinde oldukları söylenebilir. Bu araştırma bulguları bizim çalış-
mamızla aynı doğrultuda sonuç verdiği söylenemez. Ayar (2017) 

İstanbul ilinde bulunan fitness ve crossfit salonlarında, rekreatif 
amaçlı egzersiz yapan bireyler ile yaptığı çalışmada, çalışmaya 

iştirak eden tüm kişilerin cinsiyet değişkenine göre REMM ölçe-

ğinin alt bileşenlerinde herhangi bir farklılık görülmemiştir. Ben-
zer şekilde Ersöz (2011) tarafından yapılan çalışmada da egzer-

size katılanların motivasyonel yönelimlerinde cinsiyete göre 
farklılık bulunmamıştır.  

Çalışmaya katılan öğrencilerin sınıf değişkenine göre 
anova testi sonuçları incelendiğinde; değişiklik arayışı ölçeği 

toplam puan ortalamasında gruplar arasında istatistiksel olarak 

herhangi bir anlamlı fark görülmemiştir (p>,05). Başka bir de-

yişle öğrencilerin sınıf düzeyinin değişiklik arayışı üzerinde etkisi 
olmadığı belirlenmiştir. Rekreasyonel egzersiz motivasyonu öl-

çeği toplam puan ortalaması ve alt boyutlarında gruplar arasın-
daki farkın istatistiksel olarak anlamlı olduğu görülmüştür 

(p<,05). Farkın hangi gruplar arasında olduğunu tespit etmek 
için yapılan tukey testi sonuçlarına baktığımızda; Rekreasyonel 

egzersiz motivasyonu ölçek toplam puanında, sağlık, rekabet, 
dış görünüş, sosyalleşmek/eğlenmek alt boyutlarında (10 ile 12. 

sınıfta ve 11 ile 12. sınıfta) ve beceri alt boyutunda (11 ile 12. 

sınıfta) grupları arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı ol-
duğu görülmüştür (p<,05). Başka bir deyişle sınıf değişkeni açı-

sından (10 ile 12. ve 11 ile 12.) sınıfların diğer sınıflara göre sağ-
lık, rekabet, dış görünüş, sosyalleşmek/eğlenmek alt boyutları-

nın Rekreasyonel egzersiz motivasyonu üzerinde olumlu etkisi 
olduğu belirlenmiştir. 11 ve 12. sınıfların diğer sınıflara göre be-

ceri alt boyutu açısından Rekreasyonel egzersiz motivasyonu 

üzerinde olumlu etkisi olduğu söylenebilir. 

Çalışmaya katılan öğrencilerin aile gelir durumu değişke-

nine göre anova testi sonuçları incelendiğinde; değişiklik arayışı 
ölçeği, Rekreasyonel egzersiz motivasyonu ölçeği ve alt boyutla-

rında gruplar arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olma-
dığı görülmüştür (p>,05). Başka bir deyişle öğrencilerinin aile ge-

lir durumunun değişikli arayışı ve rekreasyonel egzersiz üze-

rinde etkisi olmadığı belirlenmiştir. Güzel, Esentaş, Yavaş ve Tez 
(2020) tarafından yapılan bir çalışmada, REMM'nin 'rekabet' ve 

'beceri geliştirme' alt boyutları üzerindeki ana etkilerinin, ça-
lışma katılımcılarının değişen 'gelir düzeyine' göre anlamlı ol-

duğu bulunmuştur. Hangi bağımlı değişkenlerin çok değişkenli 
anlamlılığa katkıda bulunduğunu anlamak için yapılan Bonfer-

roni düzeltmesine göre gelir düzeyi durumunun ana etkisi reka-

bet (F(4.1242)=3.426; p<0.05) ve beceri gelişimi olmuştur 
(F(4,1242)= 2,991; p<0,05). Gelir düzeyi değişkenlerine karşılık 

gelen alt boyutlar karşılaştırıldığında hem 'rekabet' hem de 'be-
ceri geliştirme' alt boyutlarının en yüksek ortalama puanları 

elde ettiğini gördük. Değişkenler ise 0-499 TL, 500-999 TL, 1000-
1499 TL, 1500-1999 TL, 2000 TL ve üzeri olduğu görülmüş ve 

Rekreasyonel egzersiz motivasyon düzeyinin en fazla 500 TL ile 

999 TL gelir düzeyine sahip katılımcıların oluşturduğu görülmüş-
tür. Bu araştırma bulguları bizim çalışmamızla aynı doğrultuda 

sonuç verdiği söylenemez. 

Serbest Zaman Etkinliklerine Katılma Şekli Değişkenine 

Göre Anova Testi sonuçları incelendiğinde; rekreasyonel egzer-
siz motivasyonu ölçeği toplam puan ortalaması ile sağlık, dış gö-

rünüş, sosyalleşmek/eğlenmek ve beceri gelişimi alt boyutla-
rında gruplar arasındaki farkın istatistiki olarak anlamlı bir de-

ğere sahip olmadığı görülmüştür (p>,05). Ancak değişiklik arayışı 

ölçeği toplam puan ortalamasında ve REMM- rekabet alt boyu-
tunda gruplar arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı ol-

duğu görülmüştür (p<,05). Farkın hangi gruplar arasında oldu-
ğunu tespit etmek için yapılan tukey testi sonuçlarına baktığı-

mızda; değişiklik arayışında bireysel olarak katılanların ailesiyle 
ve arkadaşlarıyla katılanlara göre daha az değişiklik arayışında 
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olduğu görülmüştür. Rekabet boyutuna baktığımızda ise birey-

sel olarak katılanların arkadaşlarıyla katılanlara göre daha az re-

kabet halinde oldukları tespit edilmiştir. 

Değişiklik Arayışı Ölçeği İle Rekreasyonel Egzersiz Motivas-

yonu Ölçeği Pearson Korelasyon Analizi sonuçları incelendi-

ğinde; Çalışmaya katılan öğrencilerin değişiklik arayış düzeyi ile 

rekreasyonel egzersiz motivasyon düzeyleri arasında pozitif 

yönde orta düzeyde (r=,373** p<,000) bir ilişki olduğu görül-

müştür. Çalışmaya katılan öğrencilerinin Değişiklik Arayış düzey-

leri arttıkça, rekreasyonel egzersiz motivasyonu düzeylerinin de 

artacağı şeklinde yorumlanabilir. 

Değişiklik Arayışı Ölçeği ile Rekreasyonel Egzersiz Motivas-

yonu Ölçeğinin Doğrusal Regresyon Analizi sonuçları incelendi-

ğinde; çalışmaya katılan öğrencilerin değişiklik arayışlarının rek-

reasyonel egzersiz motivasyonu düzeylerini istatistiksel olarak 

anlamlı bir şekilde etkilediği görülmüştür (R=,373 R2=,139). Bu 

etkinin istatistiksel olarak olumlu yönde olduğu tespit edilmiştir 

(β=,373 p<,01). Bu doğrultuda bakarsak Değişiklik Arayış düzey-

lerinin artması, rekreasyonel egzersiz motivasyonu düzeylerini 

olumlu etkilemektedir 

Sonuç ve Öneriler  
Sonuç olarak Spor Lisesi’nde öğrenim gören öğrencilerin deği-

şiklik arayışları ve rekreasyonel egzersiz motivasyon düzeyleri-

nin incelendiği çalışmamızda, spor lisesi öğrencilerinin değişiklik 

arayış düzeyleri arttıkça, rekreasyonel egzersiz motivasyonu dü-

zeylerinin de artacağı, değişiklik arayış düzeylerinin artması, rek-

reasyonel egzersiz motivasyonu düzeylerini olumlu etkilediği, 

değişiklik arayışında bireysel olarak katılanların ailesiyle ve arka-

daşlarıyla katılanlara göre daha az değişiklik arayışında olduğu 

görülmüştür. Rekabet boyutuna baktığımızda ise bireysel olarak 

katılanların arkadaşlarıyla katılanlara göre daha az rekabet ha-

linde olduğu, serbest zaman (rekreasyon) etkinliklerine arkadaş-

larıyla ve aileleriyle katılma eğilimi gösterdikleri belirlenmiş olup 

REMM-rekabet alt boyutunda kadın katılımcıların ortalama pu-

anları erkek katılımcıların ortalama puanlarından daha yüksek 

olduğu tespit edilmiştir. Toplumsal kültürümüzde erkek egemen 

bir toplumsal yapının şekillendiği düşünüldüğünde, kadın katı-

lımcılarının egzersiz motivasyonlarının rekabet temelli bir moti-

vasyona erkek katılımcılara nazaran daha az gereksinim duy-

ması alışagelmiş iken, çalışmamız kadın katılımcıların rekabetçi 

etkinliklerde erkek katılımcılardan daha fazla yönelim gösterdiği 

görülmüştür.   

Bu araştırma ile ilgili önerilerimizi ise; yeni bir kavram olan 

değişiklik arayışı; alışılmış rutin olan durumlardan uzaklaşmak 

ve farklılık oluşturma düşüncesinden kaynaklı “değişiklik olsun” 

diye farklı alternatifler arama davranışıdır. Yeni alışılmışın dı-

şında bir şey deneyimlemek ile ilgili kavramdır ve bu nedenle 

Spor Lisesi öğrencileri üzerinde Milli Eğitim Bakanlığı ve GSB’ye 

bağlı Gençlik merkezleri ve üniversitelerin spor bilimleri fakülte-

leri ve ilgili spor toplulukları ile oluşturulacak ortak faaliyetlerin 

koordineli yürütülmesi ve devamlılığının sağlanması konusunda 

çaba gösterilmelidir. Maddi giderlerin ise kamu kaynaklarından 

karşılanarak etkinliklerde fırsat eşitliği sağlanmalıdır. Çeşitli spor 

etkinlikleri düzenlenmeli (rafting, paraşüt, yelken vb.) gençlerin 

bu değişiklik arayışı karşılanmalıdır. 

Rekreasyonel egzersiz motivasyon düzeylerini olumlu ola-

rak geliştirecek faaliyetler yapılmalıdır. Özellikle genç nesillerin 

rekreatif spor etkinliklerine katılmalarının teşvik edilmesi, rek-

reatif etkinlik alanlarının arttırılması ve genç nesillerin bu etkin-

liklere katılımının sürekliliğinin sağlanması için gerekli çalışmalar 

yapılmalıdır. 

Rekreasyonel Egzersiz Motivasyonu Ölçeğinin rekabet alt 

boyutunda bireyin arkadaşları ile etkinliklere katılmasının moti-

vasyonunu arttırdığı, bireylerin sosyal bir ortamda egzersiz ve 

rekreasyonel faaliyetlere katılmalarının daha etkili olacağı ve bu 

faaliyetlerin ekip çalışması ile yürütülmesinin çok daha faydalı 

olacağı düşünülmektedir. 
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Öz  

AƌaƔƚŦƌŵaŶŦŶ aŵacŦ͕ SƉŽƌ bŝůŝŵůĞƌŝ FaŬƺůƚĞƐŝ ƂŒƌĞŶcŝůĞƌŝŶŝŶ serbest zaman ŽŬƵƌǇaǌaƌůŦŬ ve 
ǌŝŚŝŶƐĞů daǇaŶŦŬůŦůŦŬ dƺǌĞǇůĞƌŝŶŝ baǌŦ dĞŒŝƔŬĞŶůĞƌ açŦƐŦŶdaŶ ŝŶcĞůĞŵĞŬƚŝƌ͘ AǇƌŦca aƌaƔƚŦƌŵada 
ƂŒƌĞŶcŝůĞƌŝŶ ƐĞƌbĞƐƚ ǌaŵaŶ ŽŬƵƌǇaǌaƌůŦŬ ǀĞ ǌŝŚŝŶƐĞů daǇaŶŦŬůŦůŦŬ dƺǌĞǇůĞƌŝŶŝŶ ŝůŝƔŬŝůĞƌŝ ve varsa 
bƵ ŝůŝƔŬŝŶŝŶ yönünü incelemek aŵaçůaŶŵŦƔƚŦƌ͘ AƌaƔƚŦƌŵa ƚaƌaŵa ŵŽdĞůŝŶĞ ŐƂƌĞ ǇƺƌƺƚƺůŵƺƔƚƺƌ͘ 
AƌaƔƚŦƌŵaŶŦŶ ƂƌŶĞŬůĞŵŝ ƵǇŐƵŶ ƂƌŶĞŬůĞŵĞ ǇƂŶƚĞŵŝ ŝůĞ ƐĞçŝůĞŶ ƐƉŽƌcƵ Ϯϳ0 üniversite 
ƂŒƌĞŶcŝƐŝŶdĞŶ ŽůƵƔŵaŬƚadŦƌ͘ AƌaƔƚŦƌŵa KŦƌŦŬŬaůĞ ǀĞ KŦƌƔĞŚŝƌ Ahi Evran Üniversitesi Spor 
BŝůŝŵůĞƌŝ FaŬƺůƚĞůĞƌŝŶdĞ ǇƺƌƺƚƺůŵƺƔƚƺƌ͘ KaƚŦůŦŵcŦůaƌdaŶ ǀĞƌŝ ƚŽƉůaŵaŬ aŵacŦǇůa güvenilir ve 
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Abstract  

The aim of the research is to examine the leisure literacy and mental toughness levels of 
Faculty of Sports Sciences students in terms of some variables. In addition, the study aimed to 
examine the direction of the relationship between students' leisure literacy and mental 
toughness levels. The research was executed according to the quantitative model. The sample 
of the research consists of 270 university students who were selected by convenient sampling 
ŵĞƚŚŽd͘ TŚĞ ƌĞƐĞaƌcŚ ǁaƐ caƌƌŝĞd ŽƵƚ ŝŶ KŦƌŦŬŬaůĞ aŶd KŦƌƔĞŚŝƌ AŚŝ EǀƌaŶ UŶŝǀĞƌƐŝƚǇ SƉŽƌƚƐ 
Sciences Faculties. Reliable and valid Leisure Literacy Scale (LLS) and Mental Toughness Scale 
(MTS) were used to collect data from the participants. The data were analyzed with the SPSS 
26.0 package program and Normality Analyzes, Cronbach Alpha internal consistency analysis, 
T-Test, one way variance analysis and Pearson Correlation analyzes were applied in the 
analysis of the data. No significant difference was found between the students' gender, the 
university they studied at, and the variable of licensed or unlicensed sports, LLS and its sub-
dimensions, and MTS averages. Despite this, because of the correlation analyzes of the 
participants' LLS and MTS levels, a moderately positive relationship was found in the Mental 
Toughness and LLS and its sub-dimensions. As a result, it is seen that students with high levels 
of mental endurance also have high levels of leisure literacy and these two phenomena 
positively affect each other. 
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Giriş  
Serbest zaman, okul veya iş gibi zorunlu işlerin dışında, anlamlı, 
içsel olarak motive edilmiş ve keyifli deneyimler içeren, özgürce 
seçilmiş bir etkinlik olarak tanımlanmaktadır. Kişilerin eğlence 
ve dinlence gereksinimleri, serbest zamanın verimli kullanımıyla 
karşılık bulursa bu onların hayata olan bağlarının daha sıkı olma-
sını sağlayarak, neşeli, başarılı, tutarlı ve dengeli kişilik, fiziksel 
ve mental olarak daha sağlıklı bir gelişim gerçekleşir. Diğer ta-
raftan serbest zaman etkinlikleri, insanların daha üretken, sos-
yal ve bütünleşik olmalarında büyük bir etken olarak dikkat çe-
ker. Bireyden bireye, toplumdan topluma değişim gösteren bir 
özelliği olan serbest zamanı nasıl geçireceğine karar vermek her 
bireyin kendisine kalmıştır (Ayhan ve Öçalan, 2022; Kim, Brown 
ve Young, 2019). Bireylerin serbest zamanlarını nasıl geçirecek-
lerine dair karar verebilmeleri için serbest zamanın ne oldu-
ğunu, hangi tür faaliyetlerin verimli serbest zaman faaliyetlerine 
dahil olduğunu ve yaşam alanlarının kendilerine sunduğu ser-
best zaman imkanlarını bilmeleri yani serbest zaman okuryazarı 
olmaları onlara bu süreçte olumlu etki yapacaktır. Okuryazarlık 
kavramı birçok alanda geniş çapta araştırılmıştır; bu, hümanist, 
teknolojik, medya, coğrafya, bilgi, tıp, edebiyat, müzik, sağlık ve 
çevre okuryazarlığı gibi farklı ilişkili kavramları doğurmuştur. Di-
jital teknolojiler, okuryazar olmanın ve okuryazarlığı deneyimle-
menin anlamını dönüştürmüştür. Bu dönüşümü yakalamak için 
bilgisayar okuryazarlığı, bilgi okuryazarlığı, dijital okuryazarlık, 
medya okuryazarlığı ve internet okuryazarlığı gibi yerleşik okur-
yazarlıklar dahil olmak üzere çeşitli okuryazarlıklar türetilmiştir 
(Chen, Gong, Zhuang, Li ve Huan,2019; Dai, Thoman ve Jolls, 
2004; Disinger ve Roth, 2000; Lukinbeal, 2014; Nutbeam, 2008; 
Stordy, 2015). "Okuryazarlık" kelimesi, edebiyatçı ve bilgin anla-
mına gelen Latince "literatus" kelimesine kadar izlenebilir. Bili-
nen manada ilk olarak 1880’lerde okuryazarlık, eğitimli, bilgili ve 
okuma yazma yeteneğine sahip olma durumunu ifade eder 
(Webster, 2023). Literatürde “okuryazarlık”, temel okuma, 
yazma, sayma veya işaretleri tanıma kapasitesine sahip olmak 
olarak anılmaktadır. Amerika Birleşik Devletleri'ndeki Ulusal 
Okuryazarlık Yasası, okuryazarlığı, bireyin işte ve toplumda iyi iş-
lev görme yeteneğini ve bireysel hedeflere ulaşma becerisini 
destekleyen okuma, yazma ve konuşmaya ek olarak bir dizi sayı 
sayma ve problem çözme kapasitesi olarak tanımlamıştır (Dai ve 
diğerleri, 2019). 

Şimdiye kadar serbest zaman okuryazarlığı kavramını ar-
gümanlarıyla açıklayan az sayıda çalışma olmuştur, serbest za-
man okuryazarlığının, serbest zaman fırsatlarına ilişkin temel 
bilgileri ve akıcılığı içeren boş zaman etkinliklerine ilişkin kişinin 
kendine olan güveni ve becerisini ifade ettiğini belirtmektedir 
(Hutchinson ve Robertson, 2012). Serbest zaman okuryazarlığı-
nın, serbest zamanı anlama ve deneyimleme konusunda gerekli 
bilgi ve beceriye sahip olmayı gösterdiğine inanmaktadır. Bu ne-
denle, iyi bir serbest zaman okuryazarlığına sahip olan bireyler, 
uygun serbest zaman etkinliğini doğru bir şekilde seçebilir ve 
böylece fayda elde edebilirler Özetlemek gerekirse, okuryazarlı-
ğın yorumu, temel okuma ve yazma kapasitelerinden, bireyin 

özel alanlara yönelik bakış açısına ve değerine kadar genişletilir 
ve kişisel davranışları veya etkinliklere katılımı geliştirmeye yö-
nelik bir rehberdir. Serbest zamanı anlamak için okuryazarlık 
kavramı benimsendiğinden, serbest zaman okuryazarlığı, kişinin 
serbest zaman etkinliklerine katılmasına veya bunları seçmesine 
yol açan bireyin bakış açısı ve değeri olarak açıklanabilir (Stok-
mans, 1999). Serbest zaman okuryazarlığı; serbest zaman kap-
samındaki zamanın ve serbest zaman etkinliklerinin olumlu et-
kilerini, kendi seçimlerinin ve yapabileceği faaliyetlerin farkında 
olmak ve bu farkındalığı eyleme/pratiğe/deneyime dönüştüre-
bilmektir. Başka bir deyişle serbest zaman okuryazarlığı, serbest 
zamanla uyum içinde yaşama yeteneği ve iyi serbest zaman et-
kinliklerinin davranışa dönüştüğü bir yaşam tarzıdır. Serbest za-
man okuryazarı olan bir birey; uygun serbest zamana katılımla 
ilgili yeterli bilgi ve beceriye sahip ve bu bilgi ve becerileri ken-
disinin ve toplumun gelişiminde nasıl kullanacağı konusunda ye-
terli yetkinliğe sahiptir (Arslan, 2018). 

Zihinsel dayanıklılık, bireyin stresörlerle, baskılarla ve zor-
luklarla etkili bir şekilde başa çıkma ve kendilerini içinde bulun-
dukları koşullardan bağımsız olarak elinden gelenin en iyisini 
yapma kapasitesini tanımlar (Clough, Earle ve Sewell, 2002). Psi-
kiyatrik bozuklukların veya semptomların ciddiyetini değerlen-
dirirken ve tedavi yollarını formüle ederken, klinik psikolojide zi-
hinsel dayanıklılık çerçevesinin bir rolü olabileceği düşünülmek-
tedir (McGeown, St Clair, Thompson ve Clough, 2016; Ramshaw 
ve St Clair-Thompson, 2021). Bu nedenle, zihinsel dayanıklılık ile 
akıl hastalığının iyileşmesi arasındaki ilişkileri keşfetmenin de-
ğeri olabilir (Crust ve Clough, 2011). 

Sporcuların başarısı veya başarısızlığı çok yönlüdür. Fizik-
sel, taktiksel, teknik ve psikolojik değişiklikler de dahil olmak 
üzere birçok faktörün kombinasyonuna bağlıdır. Psikolojik özel-
liklerden biri olan zihinsel dayanıklılık kavramı sporcuların başa-
rısında önemli bir faktördür. Bu bağlamda spor bilimleri ala-
nında zihinsel dayanıklılıklar kapsamında pek çok araştırma ya-
pılmıştır (Hsieh ve diğerleri, 2023; Johnson, Cormier, Kowalski 
ve Mosewich, 2023; Stomatit, Morgan, Cowden ve Koutakis, 
2023). Uzun yıllardır antrenörler, sporcuların maksimum perfor-
manslarına ulaşmalarına yardımcı olmak için onlarla çalışıyor. 
Kişinin spordaki potansiyeline zihinsel bir bakış açısıyla ulaşma 
konusundaki bu ilgisi, son zamanlarda anlaşılması zor ama sık-
lıkla atıfta bulunulan zihinsel dayanıklılık kavramına yönelik 
araştırmaları teşvik etti. Son yıllarda sporcuların zihinsel daya-
nıklılığı hakkında çok şey yazıldı. Bu literatürün çoğu antrenör-
ler, sporcular ve daha az ölçüde ebeveynlerle yapılan görüşme-
lere dayanmaktadır (Weinberg, Butt ve Culp, 2011). 

Yakın zamanda spor psikolojisi literatürü zihinsel dayanık-
lılık olgusuna yeterli ilgiyi göstermemesine rağmen bu alanda en 
çok atıfta bulunulan ve spordaki psikolojik özelliklerden en 
önemlileri arasında gösterilmektedir (Rosado, Fonseca ve 
Serpa, 2013). Psikolojik özelliklerden biri olan zihinsel dayanıklı-
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lık kavramı elit sporcuların başarısında önemli bir faktördür. Zi-
hinsel dayanıklılık, motivasyon, baskıyla başa çıkma, konsant-
rasyon ve güven olmak üzere dört kritik özelliği içerir. Yüksek 
performansın söz konusu olduğu elit spor müsabakalarında, re-
kabet avantajı ve başarı elde etmede zihinsel dayanıklılık en 
önemli faktörlerdendir (Mutlu, 2020). Çok sayıda çalışma, zihin-
sel dayanıklılığın başarılı spor performansında önemli bir rol oy-
nadığını göstermiştir. Bununla birlikte, zihinsel dayanıklılığın et-
kilerine ilişkin ilk araştırmaların çoğu yalnızca tanımlayıcıydı ve 
ancak son zamanlarda zihinsel dayanıklılık yapılarının ve kav-
ramlarının teorik ve sistematik temelleri önemli ölçüde oluştu-
rulmuştur (Chang, Chi ve Huang, 2012). 

Crust ve Clough (2011), zorlu ancak destekleyici bir ortam 
sağlayarak, etkili bir sosyal destek mekanizması sağlayarak ve 
bireysel yansıtmayı teşvik ederek bireylerde zihinsel dayanıklılı-
ğın artırılabileceğini öne sürüyor. Bu nedenle, bir birey zihinsel 
olarak güçlü olması nedeniyle baskı ve stresle daha etkin baş 
edebiliyorsa, bu durum o bireydeki tükenmişlik düzeylerini iyi-
leştirebilir. Yani, spor psikologları zihinsel sağlamlık oluşturmak 
için antrenörlerin sporcuları hakkında nasıl düşündükleri ve ken-
dileri ve çalışanları hakkında ne düşündükleri konusunda siste-
matik, düşünceli ve yansıtıcı olmaları gerektiğini hissettiler spor-
culara meydan okumalı ve onları antrenman sırasında zorlu ve 
caydırıcı durumlara maruz bırakmalıdır. Ayrıca, tekrarlanan ba-
şarı ile başa çıkmak için zihinsel dayanıklılık da gereklidir ve bu 
nedenle bu özel durumla başa çıkmak için stratejiler de gelişti-
rilmelidir. Mental dayanıklılık üzerine araştırma ve uygulamalar 
artmaya devam ettikçe, spor psikologları, farklı sporcu türleri ve 
sporlar için mental dayanıklılık oluşturmanın en etkili yollarıyla 
ilgili olarak antrenörler, sporcular ve ebeveynlerden gelen bilgi-
leri birleştirmeye devam etmelidir (Weinberg, Freysinger ve 
Mellano, 2018).  

İyi bir serbest zaman okuryazarının, zamanını kontrol ede-
bilmesi, bilinçli bir şekilde değerlendirebilmesi ve günlük yaşam 
içerisinde daha işlevsel olarak kullanabileceği düşünülebilir. Bu 
bağlamda eğitim hayatının en önemli devresinde olan üniversite 
öğrencilerinin yeni bir fenomen olan serbest zaman okuryazarlık 
düzeylerinin incelenmesi önem arz etmektedir. Sporcu bilimleri 
öğrencilerinin sporda yüksek performans sağlamalarına yar-
dımcı olabilecek psikolojik faktörlerden mental dayanıklılık fak-
törünün ve serbest zaman değerlendirme bilgi düzeylerini test 
edecek serbest zamana okuryazarlık olgularının birlikte incelen-
mesinin literatüre önemli katkıları olacağı düşünülmektedir. Bu 
bağlamda araştırmanın amacı, spor bilimleri fakültesindeki öğ-
rencilerinin serbest zaman okuryazarlık ve zihinsel dayanıklılık 
düzeylerinin ve birbirleri ile ilişkilerinin incelenmesidir. 

Yöntem 
Bu bölümde araştırmanın kurgulanması, katılımcıların 

özellikleri, veri toplama araçları, veri toplama yöntemi ve elde 
edilen verilerin analizlerine ilişkin bilgiler sunulmuştur.  

 

Araştırmanın Modeli 
Araştırma ilişkisel tarama (survey) modeli ile tasarlanarak, 

güvenilir ve geçerli ölçeklerle katılımcıların verileri toplanmıştır. 
Tarama araştırmaları, büyük bir gruptan bilgi toplamanın ben-
zersiz bir yoludur. Bu tür araştırmanın yürütülmesinin kolay ol-
duğuna dair yaygın bir algıya rağmen, anlamlı sonuçlar elde et-
mek için bir anketin kapsamlı bir planlama, zaman ve çabaya ih-
tiyacı vardır (Jones, Baxter ve Khanduja, 2013). 

Araştırma Grubu  
Araştırmanın ulaşılabilir evrenini Kırıkkale ve Kırşehir Ahi 

Evran Üniversitelerinde eğitim gören Spor Bilimleri Fakültesi öğ-
rencileri, örneklem grubunu ise kolayda örnekleme yöntemi ile 
seçilen 120’si kadın (% 44,4), 150’si erkek (% 55,6) toplamda 270 
gönüllü bireysel veya takım sporlarını lisanslı veya lisanssız ola-
rak icra eden spor bilimleri öğrencileri oluşturmaktadır. Elde 
edilecek verilerden eksik ya da hatalı olanların çıkarılma ihtima-
linden dolayı gönüllülük ilkesi doğrultusunda araştırmaya katıl-
mak isteyen tüm öğrencilere ölçme araçları uygulatılmıştır. 
Ölçme araçlarını eksiksiz dolduran tüm katılımcılar araştırmaya 
dahil edilmiştir. Katılımcılara ilişkin demografik değişkenler 
Tablo 1.’de verilmiştir. 

Tablo 1. Katılımcıların demografik değişkenlerine ilişkin bilgiler 
Demografik  
Değişken Kategori n % 

Cinsiyet 
Kadın 120 44,4 

Erkek 150 55,6 

Üniversite 
Kırıkkale Üniversitesi 102 37,8 

Kırşehir Ahi Evran Üniversitesi 168 62,2 

Bölüm 

Bed. Eğt. ve Spor Öğretmenliği 121 44,8 

Antrenörlük Eğitimi 77 28,5 

Spor Yöneticiliği 60 22,2 

Rekreasyon 12 4,4 

Sınıf 

1.Sınıf 64 23,7 

2.Sınıf 83 30,7 

3.Sınıf 77 28,5 

4.Sınıf 46 17,0 

Takım veya Bireysel 

Sporcu 

Bireysel 180 66,7 

Takım 70 25,9 

Hiçbiri 20 7,4 

Lisanslı Sporcu 
Evet 126 46,7 

Hayır 144 53,3 

  Toplam  270 100 

Veri Toplama Araçları  

Anketin ilk bölümünde araştırmacılar tarafından oluşturu-
lan demografik bilgileri içeren kişisel bilgi formu uygulanmıştır. 
İkinci bölümde örneklem grubunun Serbest Zaman Okuryazarlık 
düzeylerini ölçek amacı ile (Arslan, 2018) tarafından geliştirilen 
Serbest Zaman Okuryazarlığı Ölçeği (SZOÖ) kullanılmıştır. Ölçek 
21 maddeden oluşur ve 5’li likert tipindedir Ölçekte 10 madde-
den oluşan temel serbest zaman okuryazarlığı, 8 maddeden olu-
şan işlevsel serbest zaman okuryazarlığı ve 3 maddeden oluşan 
eylemsel serbest zaman okuryazarlığı olmak üzere üç alt boyutu 
vardır. Ölçekte ters puanlama bulunmamaktadır. Ölçekten alı-
nan yüksek puan serbest zaman okuryazarlık seviyesinin yüksek 
olduğunu gösterir. SZOÖ’nun 3 faktörlü yapısının doğrulanması 
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için yapılan DFA sonuçları modelin iyilik uyum indekslerinin ka-
bul edilebilir düzeyde olduğunu göstermiştir (sd = 2.63, RMSEA 
= .074, CFI = .913, GFI = .86). Mevcut çalışmamızda ölçek geneli 
güvenirlik analizi sonucu Cronbach Alpha Katsayısı .945 gibi yük-
sek bir düzeyde bulunmuştur  (Tablo 2).  

Üçüncü bölümde örneklem grubunun Zihinsel Dayanıklılık 
düzeylerini ölçek amacı ile Madrigal, Hamill ve Gill (2013) tara-
fından geliştirilen ve Erdoğan (2016) tarafından Türk kültürüne 
uyarlama ve geçerlik ve güvenirlik analizleri yapılan spor orta-

mında kullanılabilir Zihinsel Dayanıklılık Ölçeği (ZDÖ) kullanıl-
mıştır. Ölçek 11 maddeden oluşur ve 5’li likert tipindedir. Öl-
çekte ters puanlama bulunmamaktadır. Ölçekten alınan yüksek 
puan Zihinsel Dayanıklılık seviyesinin yüksek olduğunu gösterir. 
ZDÖ’nun tek faktörlü yapısının doğrulanması için yapılan DFA 
sonuçları modelin iyilik uyum indekslerinin kabul edilebilir dü-
zeyde olduğunu göstermiştir (x2/sd = 1.94, RMSEA = .06, CFI = 
.96, GFI = .92). Ölçeğin Cronbach alfa iç tutarlık katsayısı .87, 
Mevcut çalışmamızda ölçek geneli güvenirlik analizi sonucu 
Cronbach Alpha Katsayısı .937 gibi Yüksek bir düzeyde bulun-
muştur (Tablo 2).  

Tablo 2. Katılımcıların demografik değişkenlerine ilişkin bilgiler 
Ölçek Maddeler N X̂ SD Çarpıklık Basıklık Cronbach’s Alpha 

SZOÖ 21 270 3,7224 0,04387 .161 .118 .945 

ZDÖ 11 270 3,7333 0,04901 .251 .65 .937 
 

Verilerin Analizi 

Verilerin analizinde kullanılacak testleri belirlemek için ba-
sıklık ve çarpıklık değerlerinin yanında, Kolmogorov-Smirnov, 
Histogram, Plot Grafikleri ve Kayıp veri ve uç değer analizleri ya-
pılarak incelenmiştir (George ve Mallery, 2019). Normallik var-
sayımı için ±2 aralığını kabul edilir olarak değerlendirmektedir. 
Bütün bu değerlendirmeler neticesinde verilerin normallik var-
sayımını sağladığı görülmektedir (Tablo 2). Verilerin analizinde 
ikili karşılaştırmalar için parametrik test olan bağımsız örneklem 
t-Testi; çoklu karşılaştırmalar için tek yönlü varyans analizi ve iki 

ölçeğin birbiriyle ilişkisinin yönünü incelemek için ise Pearson 
Korelasyon analizi kullanılmıştır. Verilerin analizi için IBM tara-
fından geliştirilen SPSS 26 versiyonu kullanılmıştır. 

Etik Beyan  
Bu araştırma, Kırşehir Ahi Evran Üniversitesi Sosyal ve Be-

şeri Bilimler Bilimsel Araştırma ve Yayın Etik Kurulu’nun E-
70400699-050.02.04-2200218413 sayılı kararı ile etik açıdan uy-
gun bulunmuştur.  

 

Bulgular 
Tablo 3. SZOÖ ve ZDÖ alt boyutları ve toplam puanlarının cinsiyet değişkenine göre karşılaştırılması 

Ölçekler Cinsiyet n X̂ SS t p 

Zihinsel Dayanıklılık Ölçeği Kadın 120 3,687 ,771 -,843 ,400 
Erkek 150 3,770 ,833 

Serbest Zaman Okuryazarlığı Ölçeği 
Kadın 120 3,795 ,664 

1,489 ,138 Erkek 150 3,664 ,760 

Temel Okuryazarlık Kadın 120 3,845 ,744 1,622 ,106 
Erkek 150 3,691 ,802 

İşlevsel Okuryazarlık 
Kadın 120 3,789 ,747 

1,198 ,232 Erkek 150 3,672 ,835 

Eylemsel Okuryazarlık Kadın 120 3,647 ,821 ,838 ,403 
Erkek 150 3,556 ,946 

* p<0,05 

Katılımcıların cinsiyetlerine ilişkin zihinsel dayanıklılık ile serbest zaman okuryazarlık ölçeği toplamında ve alt boyutlarının 
karşılaştırılmasında; istatistiksel olarak anlamlı farka rastlanmıştır (p<0,05), (Tablo 3). 

Tablo 4. SZOÖ ve ZDÖ alt boyutları ve toplam puanlarının bölüm değişkenine göre karşılaştırılması 

Ölçekler Cinsiyet n X̂ SS F p 

Zihinsel Dayanıklılık Ölçeği 

Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği 121 3,825 ,868 

1,658 ,177 Antrenörlük Eğitimi 77 3,727 ,746 
Spor Yöneticiliği 60 3,627 ,769 
Rekreasyon 12 3,379 ,575 

Serbest Zaman Okuryazarlığı Ölçeği 

Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği 121 3,700 ,830 

,096 ,962 Antrenörlük Eğitimi 77 3,750 ,638 
Spor Yöneticiliği 60 3,721 ,615 
Rekreasyon 12 3,774 ,581 
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Temel SZOÖ 

Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği 121 3,726 ,902 

,128 ,943 
Antrenörlük Eğitimi 77 3,787 ,674 
Spor Yöneticiliği 60 3,785 ,670 
Rekreasyon 12 3,783 ,629 

İşlevsel SZOÖ 

Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği 121 3,709 ,904 

,056 ,983 
Antrenörlük Eğitimi 77 3,745 ,729 
Spor Yöneticiliği 60 3,715 ,700 
Rekreasyon 12 3,781 ,574 

Eylemsel SZOÖ 

Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği 121 3,590 ,972 

,261 ,853 
Antrenörlük Eğitimi 77 3,641 ,814 
Spor Yöneticiliği 60 3,528 ,890 
Rekreasyon 12 3,722 ,547 

* p<0,05 

Katılımcıların öğrenim gördükleri bölüme ilişkin zihinsel dayanıklılık ile serbest zaman okuryazarlık ölçeği toplamında ve alt bo-

yutlarının karşılaştırılmasının yapıldığı varyans analizinde; istatistiksel olarak anlamlı farka rastlanmamıştır (p<0,05), (Tablo 4). 

Tablo 5. SZOÖ ve ZDÖ alt boyutları ve toplam puanlarının lisans değişkenine göre karşılaştırılması 

Ölçekler Lisans n X̂ SS t p 

Zihinsel Dayanıklılık Ölçeği 
Evet 126 3,704 0,731 

-,569 ,570 
Hayır 144 3,760 0,867 

Serbest Zaman Okuryazarlığı Ölçeği 
Evet 126 3,752 0,657 

,624 ,533 
Hayır 144 3,697 0,773 

Temel Okuryazarlık 
Evet 126 3,782 0,732 

,443 ,658 
Hayır 144 3,740 0,820 

İşlevsel Okuryazarlık 
Evet 126 3,790 0,722 

1,275 ,203 
Hayır 144 3,666 0,856 

Eylemsel Okuryazarlık 
Evet 126 3,550 0,837 

-,792 ,429 
Hayır 144 3,637 0,939 

* p<0,05 

Katılımcıların lisanslı spor yapma değişkenlerine ilişkin zihinsel dayanıklılık ile serbest zaman okuryazarlık ölçeği toplamında 

ve alt boyutlarının karşılaştırılmasında; istatistiksel olarak anlamlı farka rastlanmıştır (p<0,05), (Tablo 5). 

Tablo 6 SZOÖ ve ZDÖ alt boyutları ve toplam puanları arasındaki ilişkiye ait korelasyon tablosu 

Boyutlar   
Zihinsel Dayanıklılık 

Ölçeği 
Serbest Zaman Okuryazarlığı 

Ölçeği 
Temel  

Okuryazarlık 
İşlevsel  

Okuryazarlık 
Eylemsel  

Okuryazarlık 

Zihinsel Dayanıklılık Ölçeği 

r 1         

p      
N 270         

Serbest Zaman Okuryazarlığı 
Ölçeği 

r ,522** 1       

p 0     
N 270 270       

Temel Okuryazarlık 

r ,475** ,927** 1     

p 0 0    
N 270 270 270     

İşlevsel Okuryazarlık 

r ,500** ,931** ,755** 1   

p 0 0 0   
N 270 270 270 270   

Eylemsel Okuryazarlık 

r ,379** ,737** ,529** ,684** 1 

p 0 0 0 0  

N 270 270 270 270 270 

 

Tablo 6 incelendiğinde “Zihinsel Dayanıklılık ile Serbest zaman okuryazarlığı ölçeği (r = ,522**), Temel okuryazarlık (r =-,475**), 

İşlevsel okuryazarlık (r =,500**), eylemsel okuryazarlık (r = ,379**) boyutları arasında orta düzeyde ve pozitif yönde bir ilişki tespit 

edilmiştir. 
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Tartışma  
Bu çalışmanın amacı spor bilimleri fakültesinde öğrenim gören 
sporcularının serbest zaman okuryazarlık ve zihinsel dayanıklılık 
düzeylerinin çeşitli değişkenler açısından incelenmesidir. Son 
yıllarda spor psikologlarının üzerinde durdukları konulardan bir 
tanesi olan zihinsel dayanıklılık sporcular ve antrenörler için 
özellikle müsabaka dönemlerinde büyük önem taşımaktadır. Bi-
lindiği üzere spor ortamı özellikle sporcular için pek çok zorluk, 
problem, stres ve hatta başarısızlık gibi kavramları bünyesinde 
barındırabilmektedir. Bu nedenle sporcuların başarıya ulaşabil-
meleri ya da çabuk toparlanabilmeleri için bu tarz olumsuz du-
rumlar karşısında zihinsel dayanıklılıklarını mümkün olduğu ka-
dar yüksek tutmaları gerekmektedir. Bireylerin serbest zamanın 
risk ve fırsatlarının farkında olmaları, zamanı doğru yönetebil-
meleri, serbest zaman risklerine ve yararlarına karşı öngörü ge-
liştirebilmeleri, serbest zaman etkinliklerine etkin katılım sağla-
yarak fayda sağlayabilmeleri için serbest zaman okuryazarı ol-
maları gerekmektedir (Arslan, 2018). Bu iki önemli olgunun bazı 
değişkenlere göre incelenmesi ve birbirleri ile ilişkilerinin ince-
lenmesinin literatüre önemli katkı sağlayacağı düşünülmekte-
dir. 

Cinsiyet değişkeninin öğrencilerin serbest zaman okurya-
zarlık düzeyleri üzerindeki etkisini incelemeye yönelik yapılan 
analiz sonucunda cinsiyetin çalışmamızda belirleyici bir unsur ol-
madığı sonucuna varılmıştır. Alhennawi’nin (2023) Gençlik Mer-
kezlerinde yaptığı araştırma çalışmamızla örtüşmektedir. Spor 
organizasyonlarında gönüllü olarak çalışan üniversite öğrenci-
leri ile yapılan bir araştırmada çalışmamızda benzer şekilde ser-
best zaman okuryazarlık düzeylerinde cinsiyete göre anlamlı 
fark olmazken temel okuryazarlık düzeyinde kadınların lehine 
anlamlı düzeyde fark tespit edilmiştir (Ayyıldız, 2020). Kovid 19 
döneminde bireylerin serbest zaman okuryazarlığı düzeylerinin 
incelendiği bir araştırmada ise yine temel okuryazarlık düze-
yinde kadınların puanı anlamlı düzeyde yüksek olduğu bulun-
muştur (Sakar, Güzel Gürbüz, Esentaş ve Yavaş Tez, 2021). Araş-
tırmamızda öğrencilerin serbest zaman okuryazarlık düzeyleri-
nin her iki cinsiyet için de iyi düzeyde olduğu görülmektedir. Ça-
lışmamızın Kırıkkale ve Kırşehir Ahi Evran Spor bilimleri fakültesi 
öğrencileri ile yapılması, öğrencilerin benzer ortamlarda ve bir-
birleri ile sürekli etkileşimde olmaları ve sporcu olmalarından 
dolayı serbest zaman okuryazarlık düzeylerinin birbirlerine ben-
zer düzeyde olduğu düşünülebilir. Literatür incelendiğinde yeni 
bir olgu olan serbest zaman okuryazarlığı üzerinde yeteri kadar 
çalışma bulunmadığı da görülmektedir. Buna rağmen bazı araş-
tırmalarda ise kadınların serbest zaman tutumlarının daha 
olumlu olduğu sonucuna varıldığı görülmektedir (Akyüz ve Türk-
men, 2016; Karadeniz, Müftüler ve Gülbeyaz, 2019).  

Cinsiyetin, öğrencilerin zihinsel dayanıklılık düzeyleri üze-
rindeki etkisini incelemeye yönelik yapılan analiz sonucunda öğ-
rencilerin cinsiyet değişkenine göre ZDÖ düzeylerinde anlamlı 
farklılık tespit edilmemiştir. Taekwondo sporcularının zihinsel 

dayanıklılığının ölçüldüğü bir araştırmada, araştırmamıza ben-
zer şekilde cinsiyet değişkenine göre anlamlı fark bulunmuştur 
(Sarı, Sağ ve Demir, 2020). Takım ve bireysel spor dallarıyla ilgi-
lenen sporcuların, zihinsel dayanıklılık durumlarıyla ilgili algıla-
rını belirleyebilmek amacıyla yapılan bir araştırmada takım 
sporcuları ve bireysel sporcuların zihinsel dayanıklılık düzeyleri 
cinsiyet değişkenine göre anlamlı ölçüde farklılık göstermemiş-
tir (Kayhan, Hacıcaferoğlu, Aydoğan ve Erdemir, 2018). Kütahya’ 
da yaşayan sporcularla yapılan bir araştırmada da çalışmamızda 
benzer nitelikte cinsiyet zihinsel dayanıklılık düzeyinde belirle-
yici bir etken olmadığı tespit edilmiştir (Şahinler ve Ersoy, 2019). 
Buna rağmen bazı araştırmalarda erkeklerin lehine zihinsel da-
yanıklılık düzeylerinde anlamlı farklılıklar bulunmuştur (Eroğlu, 
2020; Tekkurşun Demir ve Türkeli, 2019). Mücadele sporcuları 
ile yapılan araştırmada Taekwondocuların ve Karatecilerin zihin-
sel dayanıklılık puanları ile cinsiyet değişkeni arasında erkekler 
lehine anlamlı bir fark tespit edilirken Kickbokscularda bulun-
mamıştır (Erbaş, 2022). Genel olarak erkeklerin lehine sonuç çık-
ması, erkeklerin kızlara nazaran toplum tarafından daha fazla 
destek ve ilgi görmesi sebebiyle olabileceği şeklinde yorumlana-
bilir. 

Lisanslı olarak spor yapma milli sporcu olma yolunda ve 
yarışma odaklı olma anlamında, sporcuların zihinsel dayanıklılı-
ğına etki edebilecek bir değişken olduğu düşünülebilir. Benzer 
bir yorum yapıldığında lisanslı sporcuların daha deneyimli ve 
yüksek zihinsel dayanıklılığa sahip olabileceği de düşünülebilir. 
Lisanslı sporcuların maç ve antrenman tecrübelerinin daha yük-
sek olduğu rahatlıkla düşünülebilir. Buna rağmen çalışmamızda 
lisanslı spor yapan öğrenciler ile lisanslı spor yapmayan öğrenci-
lerin zihinsel dayanıklılık düzeyleri arasında anlamlı bir fark oluş-
madığı görülmektedir. Literatür incelendiğinde farklı branşlarda 
lisanslı milli ve elit düzeyde spor yapan atletlerin zihinsel daya-
nıklılık düzeylerinde araştırmamızı destekler nitelikte anlamlı bir 
fark oluşturmadığı görülmektedir (Dede, 2019; Kalkavan, Özdi-
lek ve Çakır,2020; Sarı ve diğerleri, 2020; Taşkın,2022). 

Katılımcıların öğrenim gördükleri bölüme ilişkin zihinsel 
dayanıklılık ile serbest zaman okuryazarlık ölçeği toplamında ve 
alt boyutlarının karşılaştırılmasında; istatistiksel olarak anlamlı 
farka rastlanmıştır. Spor bilimleri öğrencileri ile yapılan benzer 
çalışmalarda. Çalışmamıza benzer şekilde öğrenim görülen, Be-
den Eğitimi öğretmenliği, Antrenörlük, Spor Yöneticiliği ve Rek-
reasyon bölümü öğrencilerinin zihinsel dayanıklılık düzeyleri bir-
birine yakın düzeyde bulunmuş ve bu bağamda bölüm değişke-
ninin sporcu zihinsel dayanıklılığında belirleyici bir unsur olma-
dığı sonucuna varılabilir (Dimlioğlu,2022; Güzel, 2021; Yılmaz, 
2021). 

Zihinsel Dayanıklılık ile Serbest zaman okuryazarlığı ölçeği 
arasında orta düzeyde ve pozitif yönde bir ilişki tespit edilmiştir. 
Bu bağlamda Spor Bilimleri öğrencilerinin zihinsel dayanıklılık 
düzeyleri arttıkça serbest zaman okuryazarlık düzeylerinin de 
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arttığını düşünebiliriz. Mevcut çalışmamız bu iki olgunun birbi-
rini olumlu olarak etkilediğini göstermektedir. Modern insanla-
rının yaşam kalitesini yükselten, Kentlileşmenin yoğun olduğu 
gelişmiş ülkelerde oldukça önemli bir yer tutan serbest zaman 
olgusu hakkında okuryazar olmanın, sporcularda kazanma psi-
kolojisinde önemi bilinen zihinsel dayanıklılığa olumlu etkisi gö-
rülmüştür.   

Sonuç ve Öneriler  
Sonuç olarak katılımcıların serbest zaman okuryazarı olmaları 
onların zihinsel dayanıklılık düzeyleri üzerinde anlamlı farklılığa 
neden olmaktadır. Katılımcıların cinsiyet, lisanslı olarak spor 
yapma, öğrenim gördükleri spor bilimleri bölümleri serbest za-
man okuryazarlık ve zihinsel dayanıklılık düzeyleri üzerinde ise 
anlamlı farklılığa neden olmamaktadır. Bu çalışmaya istinaden, 
serbest zaman okuryazarlığı ve eğitimi ve zihinsel dayanıklılık 
üzerinde yapılacak benzer çalışmalar, serbest zaman ve zihinsel 
dayanıklılık hakkında toplum bilincinin gelişmesi için farklı ör-
neklem gruplarına uygulanması önem arz etmektedir. Üniver-
site öğrencilerinin serbest zaman okur yazarı olmaları ve bunu 
eylemsel düzeyde yaşamlarına yansıtmaları için Üniversite yö-
netimleri, üniversitelerin bulunduğu il ve ilçelerin yerel yöne-
timleri gerekli hassasiyeti göstermeleri önem arz etmektedir. Bu 
çalışmadan yola çıkarak, serbest zaman okuryazarlığı ve zihinsel 
dayanıklılığın farklı değişkenlerle incelenmesi, nedensellik ilişki-
lerinin araştırılmasına yönelik çalışmaların yapılması literatüre 
katkı sağlayacaktır. 

Finans Kaynakları  

Bu makalenin yayınlanmasıyla ilgili yazarlar arasında herhangi 
bir çıkar çatışması bulunmamaktadır  

Çıkar Çatışması  

Yapılan araştırma için herhangi bir finans kaynağı alınmamıştır. 
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Öz  
BƵ aƌaƔƚŦƌŵaŶŦŶ aŵacŦ͕ Ǉƺǌŵe bƌaŶƔŦ ŝůe ŝůŐŝůeŶeŶ adölesan ƐƉŽƌcƵůaƌŦŶ ǀƺcƵƚ bŝůeƔŝŵůeƌŝŶŝ 
ŝŶceůeǇeƌeŬ͕ bƵ deŒeƌůeƌŝŶ ϱϬ ŵ ƐeƌbeƐƚ Ɛƚŝů Ǉƺǌŵe deƌeceůeƌŝ ŝůe aƌaƐŦŶdaŬŝ ŝůŝƔŬŝǇŝ 
beůŝƌůeŵeŬƚŝƌ͘ ÇaůŦƔŵaǇa͕ Yƺǌŵe İŚƚŝƐaƐ SƉŽƌ KƵůƺbƺ͛Ŷde dƺǌeŶůŝ Ǉƺǌŵe ƐƉŽƌƵ ǇaƉaŶ ϭϰ-18 
ǇaƔ aƌaƐŦ bŝƌeǇůeƌ ŐƂŶƺůůƺ ŽůaƌaŬ ŬaƚŦůŵŦƔƚŦƌ͘ TŽƉůaŵ Ϯϭ ;ϭϭ ŬadŦŶ, 10 erkek) yüzücünün 
ŬaƚŦůdŦŒŦ çaůŦƔŵada͕ ƐƉŽƌcƵůaƌŦŶ cŝŶƐŝǇeƚ͕ bŽǇ ƵǌƵŶůƵŒƵ͕ ǀƺcƵƚ aŒŦƌůŦŒŦ͕ ǇaƔ͕ aŶƚƌeŶŵaŶ ǇaƔŦ͕ 
ǀƺcƵƚ ǇaŒ aŒŦƌůŦŬůaƌŦ͕ bedeŶ Ŭŝƚůe ŝŶdeŬƐůeƌŝ͕ ǀƺcƵƚ ǇaŒ ŽƌaŶůaƌŦ͕ ƚŽƉůaŵ ǀƺcƵƚ ƐƵůaƌŦ͕ ƉƌŽƚeŝŶ- 
ŵŝŶeƌaůůeƌŝ͕ ǇaŒƐŦǌ ǀƺcƵƚ aŒŦƌůŦŬůaƌŦ͕ ŐƂǀde ŬaƐ aŒŦƌůŦŬůaƌŦ͕ aůƚ eŬƐƚƌeŵŝƚe ŬaƐ aŒŦƌůŦŬůaƌŦ͕ ƺƐƚ 
ekstremite kas aŒŦƌůŦŬůaƌŦ ǀe baǌaů ŵeƚabŽůŝǌŵa ŚŦǌůaƌŦ ƂůçƺůŵƺƔ ǀe ƐƉŽƌcƵůaƌŦŶ ϱϬ ŵ ƐeƌbeƐƚ 
Ɛƚŝů Ǉƺǌŵe deƌeceůeƌŝ ŝůe ŝůŝƔŬŝ bŽǇƵƚůaƌŦ ŝŶceůeŶŵŝƔƚŝƌ͘ Eůde edŝůeŶ ǀeƌŝůeƌŝŶ ŶŽƌŵaůůŝŬ 
daŒŦůŦŵůaƌŦ SŚaƉŝƌŽ-WŝůŬ ŶŽƌŵaůůŝŬ ƚeƐƚŝǇůe ǇaƉŦůŵŦƔ ǀe ƚƺŵ ǀeƌŝůeƌŝŶ ŶŽƌŵaů daŒŦůŦŵ ŐƂƐƚeƌdŝŒŝ 
ŐƂǌůeŵůeŶŵŝƔƚŝƌ͘ DeŒŝƔŬeŶůeƌŝŶ Ǉƺǌŵe ƉeƌĨŽƌŵaŶƐŦ ŝůe ŽůaŶ ŝůŝƔŬŝƐŝ ŝƐe PeaƌƐŽŶ ŬŽƌeůaƐǇŽŶ 
ƚeƐƚŝ aƌacŦůŦŒŦǇůa aŶaůŝǌ edŝůŵŝƔƚŝƌ͘ YaƉŦůaŶ ŬŽƌeůaƐǇŽŶ aŶaůŝǌŝŶe ŐƂƌe͖ ŬadŦŶ ŬaƚŦůŦŵcŦůaƌŦŶ ǀƺcƵƚ 
bŝůeƔeŶůeƌŝ ǀe ϱϬ ŵ ƐeƌbeƐƚ Ɛƚŝů Ǉƺǌŵe deƌeceůeƌŝ aƌaƐŦŶda ŝƐƚaƚŝƐƚŝŬƐeů ŽůaƌaŬ aŶůaŵůŦ bŝƌ ŝůŝƔŬŝ 
bƵůƵŶŵaǌŬeŶ ;ƉхϬ͕ϬϱͿ͕ eƌŬeŬ ŬaƚŦůŦŵcŦůaƌŦŶ ƚŽƉůaŵ ǀƺcƵƚ ƐƵůaƌŦ͕ ƉƌŽƚeŝŶ͕ ŵŝŶeƌaů͕ ǇaŒƐŦǌ ǀƺcƵƚ 
aŒŦƌůŦŬůaƌŦ͕ ŐƂǀde ŬaƐ aŒŦƌůŦŬůaƌŦ͕ ƺƐƚ eŬƐƚƌeŵŝƚe kas aŒŦƌůŦŬůaƌŦ ǀe ϱϬ ŵ ƐeƌbeƐƚ Ɛƚŝů Ǉƺǌŵe 
deƌeceůeƌŝ aƌaƐŦŶda aŶůaŵůŦ ŝůŝƔŬŝ ŽůdƵŒƵ ŐƂǌůeŵůeŶŵŝƔƚŝƌ (p<0,05). Sonuç olarak; cinsiyet 
ĨaƌŬůŦůŦŬůaƌŦ ŐƂǌ ƂŶƺŶe aůŦŶdŦŒŦŶda, ŬadŦŶůaƌda ǀƺcƵƚ bŝůeƔŝŵůeƌŝ ŝůe ƉeƌĨŽƌŵaŶƐ aƌaƐŦŶda 
ŝůŝƔŬŝŶŝŶ bƵůƵŶŵadŦŒŦ aŶcaŬ eƌŬeŬůeƌde ƚŽƉůaŵ ǀƺcƵƚ ƐƵǇƵ͕ ƉƌŽƚeŝŶ͕ ŵŝŶeƌaů͕ ǇaŒƐŦǌ ǀƺcƵƚ 
aŒŦƌůŦŒŦ͕ ŐƂǀde ŬaƐ aŒŦƌůŦŒŦ ǀe ƺƐƚ eŬƐƚƌeŵŝƚe ŬaƐ aŒŦƌůŦŒŦ deŒŝƔŬeŶůeƌŝ ŝůe Ǉƺǌŵe ƉeƌĨŽƌŵaŶƐŦ 
aƌaƐŦŶda ŝůŝƔŬŝŶŝŶ ŽůdƵŒƵ ƐŽŶƵcƵŶa ƵůaƔŦůŵŦƔƚŦƌ͘ 

Anahtar Kelimeler: Yüzme, VƺcƵƚ bŝůeƔŝŵŝ, Adölesan yüzücü, Performans 

 
Abstract 
The aim of this study is to determine the relationship between body composition and 
swimming performance in adolescent swimmer. A total of 21 (11 girls, 10 boys) swimmers 
aŐed beƚǁeeŶ ϭϰ aŶd ϭϴ ǁŚŽ ƌeŐƵůaƌůǇ ƐǁŝŵŵŝŶŐ ƚƌaŝŶŝŶŐ ŝŶ Yƺǌŵe İŚƚŝƐaƐ SƉŽƌ KƵůƵbƺ  
voluntarily participated in this study. In this study, variables of gender, body height, body 
weight, age, training age, body fat mass, body mass index, body fat ratio, total body water, 
protein, mineral, fat free mass, trunk muscle mass, lower extremity muscle mass, upper 
extremity muscle mass and basal metabolic rate have been measured of participants. The 
relation in between these values and the 50 m free swimming performances have been 
examined. The data which obtained have been examined with Shapiro-Wilk test of normality 
and it was observed that all data showed normal distribution. The relation between variables 
and swimming performance have been analysed by Pearson Correlation test. According to 
the correlation analysis; there were statistically significant relation between total body 
water, protein, mineral, fat free mass, trunk muscle mass, upper extremity muscle mass, 
basal metabolic rates and swimming performance in male swimmers (p<0,05) and there 
were no relation between body composition and swimming performance in female 
swimmers (p>0,05). As a result; when gender differences have been considered, there was 
no relation between body composition an swimming performance in female swimmers. 
However, there was a relation between total body water, protein, mineral, fat free mass, 
trunk muscle mass, upper extremity muscle mass, basal metabolic rate parameters and 
swimming performance in male swimmers. 
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Giriş 
Yüzme, insanlarda iskelet-kas yapısının gelişiminde yardımcı 

olan spor dallarından birisidir. Yapılan bir tanımda yüzme bran-

şından, vücudun su içerisinde, suyun kaldırma kuvvetinden de 

yararlanılarak, el ve ayakların senkronize bir şekilde hareket 

etmesiyle ilerlemeye dayanan bir spor olarak bahsedilmektedir 

(Altürk, 2019). Diğer branşlar ve yüzme branşı karşılaştırıldı-

ğında, birkaç önemli özellik ortaya çıkmaktadır. Bu özellikler 

için, ilk olarak bireylerin su içerisinde kalabilmek için kol ve 

bacaklarını aynı veya ayrı zamanlarda ancak sistematik bir 

şekilde hareket ettirmeleri gösterilebilir. Nefes rotasyonları da 

dahil edildiğinde spor esnasında tüm vücut sistematik bir hare-

ketlilik durumundadır ve bireyler bu hareketlilik durumunu 

suda yatay bir pozisyonda gerçekleştirmelidir. Diğer özellikler 

için, bireyin hareket esnasında suda oluşan sürtünmeyi yen-

mek veya en aza indirmek için harcadığı efor ve bu eforun yanı 

sıra nefes rotasyonunu oturtmak ve bu hareketlerin koordineli 

bir şekilde uygulanması söylenebilir. Son olarak tüm bunları 

yaparken bir süre ve mesafeye karşı yarışılmasıdır. Yüzme gibi 

metraj, kronometrik ölçümlerin yapıldığı branşlarda, perfor-

mansın başarı kriterlerini etkileyen faktörlerin tespit edilmesi 

oldukça önemlidir. Performansı doğrudan etkileyen faktörler 

arasında, bireylerin antropometrik yapısı ve fiziksel uygunlu-

ğunun yanı sıra teknik – taktik beceri ve donanım, tesis, mal-

zeme, psikolojik etmenler ve çevresel koşullar sayılabilir (Öz-

çaldıran, Karamızrak, İşlegen, Durmaz ve Turgay, 1995). Per-

formans gelişimi, yüzme tekniğinin biyomekanik standardı ve 

vücut bileşenleri de dahil yüzücünün fiziksel durumunun iyileş-

tirilmesiyle oluşur.  

Sportif performans karmaşık ve çok faktörlü bir olgudur 

(Pourrahim Ghouroghchi, SeyedKhandani, Dehghani ve 

Siahkohian, 2021) ve performansı etkileyen faktörden birisi 

vücut bileşimidir. Bu nedenle vücut bileşimi ile performans 

arasında oluşan ilişki, birçok araştırmacı tarafından incelenmiş 

ve ortaya konulmuştur (Amathya, 2001; Aytek, 2007; Gil, Gil, 

Ruis, Irazusta ve Irazusta, 2007; Hazar ve Akyol, 2019). İdeal 

vücut bileşimi, spor branşlarına göre çeşitlilik göstermesine 

rağmen genellikle vücuttaki yağ oranının az olması daha iyi 

performans ile ilişkilendirilir (Akın, Özder, Özet ve Gültekin, 

2004). Yüzme hıza dayalı bir branş olduğu için, yüzücülerin 

düşük vücut ağırlıklı bir yapıya sahip olmaları gerekmektedir 

(Assyifa ve Riyadi, 2023).  

Ancak olması gerekenden daha düşük vücut yağ oranları, 

sporcuların hem psikolojik hem de fizyolojik problemler yaşa-

masına neden olmaktadır. Bu nedenle vücut yağ oranının sa-

dece sportif performans açısından değil aynı zamanda sağlık 

açısından da önem teşkil ettiği söylenebilir.  

Vücut bileşimi; kas, sinir, kemik, bağ (ligamen), tendon, 

deri, mineral gibi dokuların orantılı olarak bir araya gelmesin-

den oluşur (Hınçal ve Gültekin, 2018). Kas dokusu vücutta yağ 

dokusuna göre daha az yer kapladığından vücut bileşimi ve 

vücut ağırlığı, zayıflığı belirler. Farklı vücut yapılarındaki birey-

ler aynı cinsiyet ve vücut ağırlığında olmalarına rağmen görü-

nüşte birbirlerinden tamamen farklı olabilir. İnsan bedeninde 

değişimi en çok etkileyen bölüm yağ yüzdesidir. Ancak cinsiyet 

farklılığı bu değişimi tetiklemektedir. Genel olarak kadınlardaki 

yağ oranı erkeklerdekinden daha yüksektir (Arguz, 2022). Yapı-

sal olarak adlandırılan ancak, genelde kalıtsal bir özelliğe sahip 

olan boy uzunluğu, vücut ağırlığı gibi parametrelerin, spor 

branşlarında beceri ve işlevsel faktörleri etkilediği bilinmekte-

dir (Lale, Müniroğlu, Çoruh ve Sunay, 2003). Önemli olan vücu-

dun yaşına göre ideal yağ, kas ve kemik miktarına sahip olabil-

mesidir ve bu önemli kriterlere antropometrik ölçümler saye-

sinde ulaşılmaktadır. Bu ölçümler ile ortaya konan vücut kom-

pozisyonu sonuçları, o toplumun genetik, fizyolojik ve çevresel 

etmenlerinin yansımasıdır (Özkoçak, 2018).  

Çocukluk ve adölesan dönemleri boyunca, vücut bileşimi 

devamlı olarak değişkenlik göstermektedir. Elkin (2016)’e göre; 

adölesan dönem, duygusal ve fiziksel süreçlerin yol açtığı psi-

ko-sosyal ve cinsel olgunlaşma ve büyüme ile başlayıp, kimlik 

duygusu, sosyal üretkenliği ve bireysel bağımsızlık kazandığı 

zaman sona eren bir dönemdir. Adölesan dönem; Dünya Sağlık 

Örgütüne göre; 10 ile 19 yaş arasına verilen isimdir. Gereğin-

den fazla yapılan yüklenmenin bu dönemde, büyümeyi olum-

suz yönde etkilediği düşünülmektedir.  

Bu nedenlerle çalışılan bireylerin fiziksel kapasitesi bilin-

meli ve gereksiz yüklenmelerden kaçınılmalıdır (Menteş, Men-

teş ve Karacabey, 2011). Luigi (2003)’ye göre; adölesan dö-

nemde vücut ağırlığı, kadınlarda yaklaşık 16 kg, erkeklerde ise 

yaklaşık 20 kg artış gösterir. Bu artışa, iç organların hızlı büyü-

mesi ve kütlesinin artması neden olarak gösterilebilir (Karaku-

yu, 2014). Baltacı ve Düzgün ise adölesan dönemi, bireylerin 

fizyolojik ve anatomik olarak hem değişim hem de gelişiminin 

maksimuma ulaştığı bir dönem olarak adlandırmaktadır (Elek, 

2021). 

Ülkemizde, performans ile olan ilişkisinin yanı sıra sağlık 

açısından vücut yapısını olumlu yönde değiştirebilmesi için 

gerekli olan vücut bileşimi çalışmaları, her geçen gün daha 

fazla antrenörün, spor bilim uzmanlarının, eğitmen ve hatta 

ailelerin merak ettiği, ilgilendiği ve araştırdığı bir konu olmaya 

devam etmektedir. Bu bağlamda araştırmanın amacı, yüzme 

branşı ile ilgilenen adölesan sporcuların vücut bileşimlerini 

inceleyerek bu değerlerin 50 m serbest stil yüzme dereceleri ile 

arasındaki ilişkiyi belirlemektir. 

Yöntem  

Araştırmanın Modeli  

Bu araştırma, ilişkisel tarama modellerinden korelasyon türü 

kullanılan, nicel bir araştırmadır. 
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Araştırma Grubu  

Araştırmaya, yüzme branşında antrenman yaşı 1-6 yıl 
olan sporculardan olmak üzere 14-18 yaş aralığında 21 adöle-
san sporcu (10 erkek-11 kadın) gönüllü olarak katılmıştır. Ça-
lışmaya dahil edilecek katılımcı sayısını belirlemek için G-Power 
analizi yapılmıştır. Analiz sonucunda toplam katılımcı sayısının 
yeterli olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Çalışma Sinop ilinde ya-
pılmış ve araştırmadaki katılımcılar Yüzme İhtisas Spor Kulü-
bünden seçilmiştir. Araştırma öncesinde tüm katılımcılar konu 
hakkında bilgilendirilmiştir. 

Veri Toplama Araçları  

Katılımcıların boy uzunlukları Charder boy uzunluğu öl-
çüm cihazı, vücut bileşenleri ise Inbody 120 Biyoimpedans 
Vücut Kompozisyon Analizörü ile ölçülmüştür. Katılımcıların 50 
m serbest stil yüzme dereceleri Kalanji Onstart 710 marka 
kronometre kullanılarak tespit edilmiştir.    

Inbody 120 Biyoimpedans vücut kompozisyon analizörü  

Vücut bileşimi analizi, elektrotlar (el ve ayaklara temas 
eden) ile vücuda hafif elektriksel akım göndererek, vücudun 
yağ - kas doku, vücut suyu gibi ölçümlerin vücut analiz cihazı 
kullanılarak yapılmasıdır. Cihaz, yüksek hassasiyete sahip 8 
noktadan temaslı elektrotlar kullanarak vücudun her bölü-
münde ayrı ayrı yağ, kemik oranı, vücut suyu ve kas yoğunlu-
ğunu ölçmektedir.  Sporcular cihaza çıplak ayaklı ve üzerlerinde 
sadece mayo ile çıkmışlardır.   

Araştırma Prosedürü  

Katılımcıların vücut ölçümleri ve 50 metre serbest stil 
yüzme dereceleri birer gün arayla alınmıştır. Katılımcılar öl-
çümden en az 2 saat öncesinde besin veya sıvı tüketmemeleri 
konusunda bilgilendirilmişlerdir. Vücut ölçümleri sabah 
10:00’da aç karna alınmıştır.  50 metre serbest stil yüzme de-
recelerinin ölçümü ilgili ilin Gençlik ve Spor İl Müdürlüğü Kapalı 
Yüzme Havuzunda (25 m) antrenman saatlerinde alınmıştır. 
Katılımcılar 50 metre serbest stil ölçümüne su içerisinden araş-
tırmacının “hazır ve çık” (düdük) komutları ile duvardan itiş ile 
başlamıştır. Araştırmada duvar-itiş ile başlanmasının nedeni 
olarak, ilk aşama olan çıkışın (depar tahtası kullanımında) yüz-
me dereceleri üzerinde önemli bir etkiye sahip olması gösteri-
lebilir. Konu ile ilgili Mason, Alcock ve Fowlie (2007)’nin yaptık-
ları bir çalışmada, uluslararası yarışmalardan elde edilen veriler 
doğrultusunda, daha hızlı çıkış ve başlama zamanları ile yarış 
süreleri arasında önemli bir ilişki olduğunu belirtmişlerdir. 
Katılımcılar 25 m yüzerek kulvar sonunda takla ile dönüş yap-
mış ve başladıkları noktaya dönerek duvara dokunma ile ölçü-
mü bitirmişlerdir. Takla ile dönüş noktasında olan tarafsız 
antrenörler tarafından, yanlış veya kusurlu hareketler belir-
lenmiş, kusurlu hareket yapan deneğin derecesi geçersiz sayıl-
mış, dinlendikten sonra tekrar yaptırılmıştır. Katılımcılar ölçüm 
öncesinde 15 dakikalık genel ısınma, sonrasında yüzme branşı-
na yönelik 10’ar dakika karada ve suda olmak üzere (toplam 35 

dakika) ısınma egzersizleri yapmıştır. Karada yapılan yüzme 
branşına yönelik ısınma antrenmanında jumping jacks, walkout 
and twist, arm swings hareketleri (direnç bantlı ve bantsız), 
direnç bantı çekiş (dinamik ve statik), scapula push-ups, dead 
bugs ve hid bridges hareketleri yaptırılmıştır. Suda yapılan 
ısınma çalışmasında katılımcılar yaklaşık olarak 1000 m yüz-
müştür. 

Ölçülen Parametreler  

Araştırmada öncelikle sporcuların cinsiyet (C), boy uzun-
luğu (B), yaş (Y) ve antrenman yaşı (AY) bilgileri alınmış, vücut 
ağırlığı (VA), vücut yağ ağırlıkları (VYA), beden kitle endeksleri 
(BKI), vücut yağ oranları (VYO), toplam vücut suları (TVS), pro-
tein (P), mineral (M), yağsız vücut ağırlıkları (YVA), gövde kas 
ağırlıkları (GKA), alt (AEKA) ve üst ekstremite kas ağırlıkları 
(ÜEKA), bazal metabolizma hızları (BMH) ölçülmüş ve daha 
sonrasında sporcuların 50 m serbest stil yüzme dereceleri 
alınmıştır.  

Verilerin Analizi  

Araştırmada elde edilen verilerin analizi ve değerlendir-
mesi SPSS 26.0 programı ile yapılmış, bütün parametrelerin 
aritmetik ortalamaları ve standart sapmaları hesaplanmıştır. 
Verilerin normal dağılım gösterip göstermedikleri Shapiro-Wilk 
testi ile belirlenmiş, normal dağılım gösterdiği belirlenen veri-
lerin ilişkisel analizinde Pearson Korelasyon Analizi kullanılmış-
tır.  

Etik Beyan  

Bu araştırma, Sinop Üniversitesinin İnsan Araştırmaları Etik 
Kurulu’nun 27.05.2021 tarih 2021/76 sayılı kararı ile etik açı-
dan uygun bulunmuştur.  

Bulgular  
Araştırmaya katılan sporcuların tanımlayıcı özellikleri Tablo 
1’de, cinsiyet değişkeninin 50 m serbest stil yüzme performan-
sı ile olan ilişkisi Tablo 2’de ve son olarak cinsiyet değişkenine 
göre sınıflandırılan vücut bileşenlerine ait parametrelerin yüz-
me performansı ile olan ilişkisi Tablo 3’de verilmiştir. 

Tablo 1. Tanımlayıcı özellikler 
Değişkenler Cinsiyet N XM SS 

Yaş (yıl) 
Kadın 11 15,49 1,15 

Erkek 10 16,56 1,16 

Boy Uzunluğu (cm) 
Kadın 11 165,00 6,40 

Erkek 10 174,20 5,82 

Vücut Ağırlığı (kg) 
Kadın 11 63,95 15,08 

Erkek 10 73,43 9,34 

Antrenman Yaşı (yıl) 
Kadın 11 3,22 1,14 

Erkek 10 4,00 1,41 

50 m Serbest Stil 

Yüzme (sn) 

Kadın 11 41:12 06:39 

Erkek 10 32:19 02:36 

Vücut Yağ Ağırlığı (kg) 
Kadın 11 18,10 8,74 

Erkek 10 11,81 6,96 

BKI (kg/m2) 
Kadın 11 23,36 4,60 

Erkek 10 24,22 3,10 

Vücut Yağ Oranı (%) 
Kadın 11 27,14 7,60 

Erkek 10 15,40 8,07 
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Toplam Vücut Suyu (L) 
Kadın 11 33,55 5,51 
Erkek 10 45,17 3,86 

Protein (kg) 
Kadın 11 9,01 1,52 
Erkek 10 12,27 1,06 

Mineral (kg) 
Kadın 11 3,27 ,577 
Erkek 10 4,16 ,38 

Yağsız Vücut Ağırlığı 
(kg) 

Kadın 11 25,20 4,57 
Erkek 10 35,02 3,20 

Gövde Kas Ağırlığı (kg) 
Kadın 11 19,87 3,24 
Erkek 10 28,43 4,59 

Alt Ekstremite Kas 
Ağırlığı (kg) 

Kadın 11 14,19 2,84 
Erkek 10 18,83 2,26 

Üst Ekstremite Kas 
Ağırlığı (kg) 

Kadın 11 4,51 1,00 
Erkek 10 7,48 1,69 

Bazal Metabolizma 
Hızı 

Kadın 11 1359,91 164,01 
Erkek 10 1700,20 114,20 

 

Tablo 1’de kadın ve erkek katılımcıların vücut bileşenleri-
ne ait değişkenlerin ortalama ve standart sapmaları gösteril-
mektedir. Normallik dağılımı için Shapiro- Wilk Testi baz alın-
mış ve uygulanan test sonucunda verilerin normal dağılım 
gösterdikleri belirlenmiştir. Cinsiyet değişkeninin serbest stil 
yüzme dereceleri ile olan ilişkisi incelendiğinde erkekler lehine 
anlamlı farklılık olduğu tespit edilmiştir (p <0,05). 

Tablo 2: Cinsiyet ve 50 m serbest stil yüzme performans ilişkisi 
SS50 XM SS r p 

Kadın 41:12 06:39 
-,672** ,001* 

Erkek 32:19 02:36 
* p<0,05) 
 

 
Tablo 3: Cinsiyetler arası korelasyon analizi   
Cinsiyet Yaş 

(yıl) 
Boy 
(cm) 

Vücut 
Ağırl. 
(kg) 

Ant. 
Yaşı 
(yıl) 

VYA 
(kg) 

BKİ 
(kg/m2) 

VYO 
(%) 

TVS 
(l) 

Prot. 
(kg) 

Min. 
(kg) 

YVA 
(kg) 

GKA 
(kg) 

AEKA 
(kg) 

ÜEKA 
(kg) 

BMH 
(kcal) 

K 

50 m
 

 -,326 -,023 -,134 -,538 -,098 -,161 -,075 -,159 -,152 -,077 -,163 -,166 -,150 -,176 -,152 
 ,327 ,948 ,695 ,088 ,775 ,636 ,827 ,641 ,655 ,823 ,633 ,626 ,660 ,605 ,656 

E 

50 m
 

 ,054 -,486 -,399 -,582 -,046 -,176 -,021 -,639* -,638* -,721* -,632* -,670* -,533 -,667* -,646* 
 ,883 ,155 ,253 ,077 ,900 ,626 ,955 ,047 ,047 ,019 ,050 ,034 ,113 ,035 ,044 

VYA: Vücut Yağ Ağırlığı; BKİ: Beden Kitle İndeksi; VYO: Vücut Yağ Oranı; TVS: Toplam Vücut Suyu; Prot: Protein; Min: Mineral; YVA: Yağsız Vücut Ağırlığı; GKS: 
Göve Kas Ağırlığı; AEKA: Alt Ekstremite Kas Ağırlığı; ÜEKA: Üst Ekstremite Kas Ağırlığı; BMH: Bazal Metabolizma Hızı  *p<0,05 

 

Elde edilen sonuçlar doğrultusunda, kadın katılımcıların 
vücut bileşenleri ile yüzme performansı arasında istatistiksel 
olarak anlamlı bir ilişki olmadığı gözlemlenirken erkek katılımcı-
ların 50 m serbest stil yüzme dereceleriyle toplam vücut suyu, 
protein, mineral, yağsız vücut ağırlığı, gövde kas ağırlığı, üst 
ekstremite kas ağırlığı ve bazal metabolizma hızı arasındaki 
ilişkinin negatif yönde ve istatistiksel olarak anlamlı olduğu 
gözlemlenmiştir. 

Tartışma  
Araştırmanın amacı, yüzme branşı ile ilgilenen adölesan spor-
cuların vücut bileşimlerini inceleyerek bu değerlerin 50 m 
serbest stil yüzme dereceleri ile arasındaki ilişkiyi belirlemektir. 
Bu amaç doğrultusunda, yapılan araştırmada, kadın katılımcıla-
rın elde edilen vücut kompozisyonu analizi sonucunda, yaş 
ortalamaları 15,49±1,15 yıl, boy uzunluğu ortalamaları 
165±6,40 cm, vücut ağırlık ortalamaları 63,95±15,08 kg, ant-
renman yaşı ortalamaları 3,23±1,14 yıl, serbest stil 50 m yüzme 
derece ortalamaları 41:14±06:39 saniye, vücut yağ ağırlığı 
ortalamaları 18,10±8,74 kg, BKI ortalamaları 23,36±4,60 kg/m2, 
vücut yağ oranı ortalamaları 27,14±7,60 (%), toplam vücut 
suyu ortalamaları 33,55±5,51 litre, protein ortalamaları 
9,01±1,52 kg, mineral ortalamaları 3,27±0,57 kg, yağsız vücut 
ağırlığı ortalamaları 25,20±4,57 kg, gövde kas ağırlık ortalama-
ları 19,87±8,74 kg, alt ekstremite kas ağırlık ortalamaları 
14,19±2,84 kg, üst ekstremite kas ağırlık ortalamaları 
4.51±1.00 kg ve bazal metabolizma hız ortalamalarının 
1359.91±164.01 kcal değerlerinde olduğu sonucuna ulaşılmış-
tır. Erkek katılımcıların elde edilen vücut kompozisyonu analizi 

sonucunda, yaş ortalamaları 16,56±1,16 yıl, boy uzunluğu 
ortalamaları 174,20±5,82 cm, vücut ağırlık ortalamaları 
73,43±9,34 kg, antrenman yaş ortalamaları 4±1,41 yıl, serbest 
stil 50 m yüzme derece ortalamaları 32:19±02:36 saniye, vücut 
yağ ağırlık ortalamaları 11,81±6,96 kg, BKI ortalamaları 
24,22±3,10 kg/m2, vücut yağ oran ortalamaları 15,40±8,07 (%),  
toplam vücut suyu ortalamaları 45,1±3,86 litre, protein orta-
lamaları 12,27±1,06 kg, mineral ortalamaları 4,16±0,38 kg, 
yağsız vücut ağırlığı ortalamaları 35,02±3,20 kg, gövde kas 
ağırlık ortalamaları 28,43±4,59 kg, alt ekstremite kas ağırlık 
ortalamaları 18,83±2,26 kg, üst ekstremite kas ağırlık ortala-
maları 7,48±1,69 kg ve bazal metabolizma hız ortalamalarının 
1700,20±114,20 kcal değerlerinde olduğu sonucuna ulaşılmış-
tır. 

Quiterio ve diğerleri (2009) yaptıkları bir çalışmada 118 
adölesan sporcu ile toplam vücut suyunu farklı yöntemler 
aracılığı ile almış ve karşılaştırmasını yapmıştır. Mevcut araş-
tırmanın ölçüm yöntemine benzer şekilde, biyoelektrik empe-
dans ile alınan ölçümde kadın katılımcılarda toplam vücut suyu 
ortalamaları 30,2±6,4 litre, erkek katılımcılarda ise 44,3±8,1 
litre değerlerinde olduğunu belirtmişlerdir. Aynı çalışmada 
kadın katılımcıların diğer değişken ortalamalarına bakıldığında, 
yaş 15,1±1,8 yıl, vücut ağırlığı 56,1±13,5 kg, BKI 20,4±2,5 kg/m2 
ve protein 9,6±1,9 kg aralıklarında olduğu, erkek katılımcılarda 
ise yaş 15,3±1,3 yıl, vücut ağırlığı 69,2±13,1 kg, BKI 21,8±2,4 
kg/m2 ve protein 13±2,9 kg ortalamalarına sahip olduğu belir-
tilmiştir. Martinez ve diğerleri (2011) çalışmalarında genç yü-
zücülerin beslenme ve antropometrik profillerini incelemişler-
dir. Elde edilen sonuçlar doğrultusunda kadın katılımcıların 
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ortalamaları; yaş 14,6 yıl, boy uzunluğu 164,5 cm, vücut ağırlığı 

59,9 kg, BKI 20,3 kg/m2, vücut yağ oranı 25,3 (%) ve bazal me-

tabolizma hızının 1789 kcal aralığında oldukları tespit edilmiş-

tir. Erkek katılımcıların ortalamaları ise; yaş 15,2 ± 0,4 yıl, boy 

uzunluğu 171,2±1,9 cm, vücut ağrılığı 61,9±3,3 kg, BKI 21,5±0,8 

kcal, vücut yağ oranı 17,4±1,5 (%) ve bazal metabolizma hızı 

2845±157 kcal aralığında oldukları gözlemlenmiştir. Yapılan 

çalışmalardaki sonuçlar mevcut araştırma ile benzerlik göster-

mektedir. 

Araştırma sonucunda, adölesan yüzücülerde erkek yüzü-

cülerin 50 m serbest stil yüzme performans derecelerinin kadın 

yüzücülere göre daha iyi olduğu görülmüştür. Kadın katılımcıla-

rın vücut bileşenleri ve 50 m serbest stil dereceleri arasında bir 

ilişki olmadığı, erkek katılımcılarda ise toplam vücut suyu, 

protein, mineral, gövde ve üst ekstremite kas ağırlıkları ve 

bazal metabolizma hızları ile 50 m serbest stil dereceleri ara-

sında negatif yönde ve istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki göz-

lemlenmiştir.  

Yüzme branşıyla ilgili yapılan literatür taramasında elde 

edilen benzer çalışmalara bakıldığında, McLean ve Hinrichs 

(2000), cinsiyet ve suda süzülmenin yüzme performansıyla olan 

ilişkisini incelemiş ve erkek yüzücülerin kadın yüzücülere oran-

la istatistiksel olarak daha hızlı yüzdüklerini gözlemlemişlerdir. 

Sonuçlar yapılan araştırmanın 50 m serbest stil derecesi ve 

erkekler lehine çıkan ilişki sonucunu destekler niteliktedir. 

Jürimäe ve diğerleri (2007) genç erkek yüzücülerde 

(11,9± 0,3 yıl), fiziksel, psikolojik ve biyomekanik parametrele-

rin yüzme performansındaki etkilerini incelemiş ve vücut kom-

pozisyonu analizleri doğrultusunda süre bakımından (400 met-

re), boy uzunluğu, vücut ağırlığı ve BKI değerlerinin arasındaki 

ilişkinin istatistiksel olarak anlamlı olduğu sonucuna ulaşmış-

lardır. Yürütülen araştırmada elde edilen sonuçlar ile karşılaştı-

rıldığında, erkek katılımcılarda, boy uzunluğu, vücut ağırlığı, BKI 

ile 50m yüzme performansı derecelerinde anlamlı bir ilişki elde 

edilmemiştir. Bu bağlamda çalışmanın mevcut araştırma ile 
farklı olmasının sebebi, ölçülen performans mesafelerinin 

birbiriyle benzer olmamasından kaynaklandığı şeklinde açıkla-

nabilir.  Aynı çalışmada, mineral ve yağsız vücut ağırlığı ile 400 

m yüzme performansı arasındaki ilişkinin istatistiksel olarak 

anlamlı, vücut yağ ağırlığı ile olan ilişkinin ise anlamlı olmadığı 

sonucuna ulaşılmıştır.  

Lätt ve diğerleri (2010) yaptıkları bir çalışmada, erkek 

adölesan yüzücülerde (15,±1,9 yıl) 100 m serbest stil yüzme 

performansı ile ilgili biyomekanik, antropometrik ve fizyolojik 

parametreler arasındaki ilişkileri analiz etmişlerdir. 25 erkek 

yüzücünün katıldığı çalışmada 100 m serbest stil yüzme per-

formansı ile boy uzunluğu değerleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir sonuç elde edilirken diğer parametrelerde anlamlı 

fark tespit edilmemiştir. Yapılan araştırmalar karşılaştırıldığın-

da, vücut ağırlığı, BKI, vücut yağ ağırlığı ve vücut yağ oranı ile 

yüzme performansı arasında birbirine benzer ilişkinin olduğu 

görülmüştür. 

Koçak (2014), adölesan yüzücülerde (13,62±1,72 yıl) per-

formans belirleyicilerini araştırdığı çalışmasında, cinsiyet, yaş, 

boy uzunluğu, vücut ağırlığı, BKI, antrenman yaşı ve vücut yağ 

oranı ile 25m ve 200m serbest stil yüzme performansı arasın-

daki ilişkiye bakmıştır. Çalışma sonucunda 25 m serbest stil ile 

cinsiyet, yaş, BKI, antrenman yaşı ve vücut yağ oranı arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir sonuç elde edilmemişken, 25m 

serbest stil performansı ile boy uzunluğu ve vücut ağırlığı ilişki-

sine bakıldığında istatistiksel olarak anlamlı bir sonuç elde 

edildiği gözlemlenmiştir. Elde edilen sonuçlar incelendiğinde 

mevcut araştırmada hem kadın hem de erkek katılımcılarda 

yaş, BKI, antrenman yaşı ve vücut yağ oranı ile 50m serbest stil 

dereceleri arasında istatistiksel olarak anlamlı olmayan sonuç-

lar elde edilmiştir. Bu bağlamda iki çalışmanın birbirini destek-

ler nitelikte olduğu söylenebilir. Ancak, iki çalışmada cinsiyet, 

boy uzunluğu ve vücut ağırlığı ile yüzme performansı arasında-

ki ilişkide elde edilen sonuçlar birbirini destekler nitelikte de-

ğildir. Aynı çalışmada bakılan, 200 m serbest stil yüzme per-

formansı ile cinsiyet, yaş, boy uzunluğu, vücut ağırlığı, BKI, 

antrenman yaşı ve vücut yağ oranı arasındaki ilişkide, yüzme 

performansı ile boy uzunluğu, vücut ağırlığı ve antrenman yaşı 

arasındaki ilişkinin istatistiksel olarak anlamlı, cinsiyet, yaş, BKI 

ve vücut yağ oranı arasındaki ilişkinin ise istatistiksel olarak 

anlamlı olmadığı sonucuna ulaşılmıştır. Elde edilen sonuçlar 

karşılaştırıldığında, yüzme performansının, cinsiyet, boy uzun-

luğu, vücut ağırlığı ve antrenman yaşı ile ilişkisi kapsamında 

birbirini destekler niteliğe sahip değilken, yaş, BKI ve vücut yağ 

oranı ile ilişkisi kapsamında birbirini destekler nitelikte olduğu 

gözlemlenmiştir. Bu farklılıklara, yüzme metrajları ve cinsiyet 

farklılığı gözetmeden alınan değerlerin yol açtığı düşünülmek-

tedir. Pehlivan ve Karadenizli (2019) yaptıkları benzer bir ça-

lışmada 12,00±1,06 yaş ortalamasına sahip yüzücülerde 50m 

serbest stil yüzme dereceleri ile antropometrik ve motorik 

özellikler arasındaki ilişkiyi incelemiş ve boy uzunluğu ile 50m 

serbest stil yüzme dereceleri arasında istatistiksel olarak an-

lamlı, vücut ağırlığı ve BKI ile 50 metre serbest stil yüzme dere-

celeri arasında istatistiksel olarak anlamlı olmayan sonuçlar 

elde etmişlerdir. Yapılan araştırmada boy uzunluğu, vücut 

ağırlığı ve BKI ile 50 m serbest stil yüzme dereceleri arasında ne 

kadın ne de erkek katılımcılarla anlamlı bir ilişki tespit edilme-

miştir. Bu bağlamda araştırmamızda gözlemlenen performans 

ve boy uzunluğu arasındaki ilişki boyutunda birbirini destekler 

bir niteliğe sahip değilken, 50 m yüzme performansı ile BKI 

arasındaki ilişki boyutunda birbirini desteklemektedir. 

Sever, Bayrakdaroğlu, Şenel ve Koç (2021) yaptıkları bir 

çalışmada ise, 12,33±0,98 yaş ortalamasındaki müsabık yüzü-

cülerde solunum parametreleri ile müsabaka dereceleri ara-

sındaki ilişkiyi incelemişlerdir. Yapılan çalışma sonucunda, yaş 

ve 50 metre serbest stil arasındaki ilişki sunulan çalışma ile 

benzer nitelikte iken, 100 metre serbest stil derecesi ve yaş 

ilişkisi farklıdır.   
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Farklı branşlarda benzer yaş grupları arasında yapılan ça-
lışmalar incelendiğinde, Ziyagil, Türkmen, Sivrikaya, Eliöz ve 
Çebi (2010), 14-17 yaş aralığındaki kız ve erkek öğrencilerin, 
fiziksel ve fonksiyonel özellikleri arasında, cinsiyet ve vücut 
ağırlığı parametreleri ile tüm performans dereceleri (dikey 
sıçrama, anaerobik güç, 10 ve 20 m sürat koşusu) arasındaki 
ilişkisinin istatistiksel olarak anlamlı olduğu sonucuna ulaşmış-
lardır. Kaplan, Taşkın ve Akgül (2016)’ün yaptıkları çalışmada, 
futbolcuların (10,71±1,37 yıl) boy uzunluğu, yaş ve vücut ağır-
lıklarının sürat, ivmelenme ve dikey sıçrama performans değer-
leri ile ilişkisi incelenmiştir. Sonuçta, 10 m sürat performans 
değerleri ile yaş, boy uzunluğu ve vücut ağırlığı değerleri ile 
performans dereceleri arasında anlamlı fark elde edilmemiştir. 
20 ve 30 m performans ile yaş, boy uzunluğu ve vücut ağırlığı 
parametreleri incelendiğinde, yaş ve boy uzunluğu parametre-
lerinin performans ile anlamlı ilişkisinin olduğu sonucuna ula-
şılmıştır. Asan (2023) yılında yaptığı bir çalışmada 14,52±,575 
yaş ortalamasındaki erkek adölesan sporcularda vücut kompo-
zisyonu ile sürat arasındaki ilişkinin incelenmesini amaçlamış-
tır. Çalışma sonucunda vücut kompozisyonu kapsamında, boy, 
vücut ağırlığı ve BKI ile 60 m sürat testi değişenleri değişkenleri 
arasında anlamlı bir sonuç elde edilmediği belirtilmiştir.  Litera-
tür incelendiğinde, branşların kendine özgü performans belir-
leyici parametrelere sahip olduğu görülmektedir. 

Sonuç ve Öneriler  
Yapılan araştırmada; kadın adölesan yüzücülerde vücut kom-
pozisyonunun 50 metre serbest stil yüzme performansı üzerin-
de bir etkisinin olmadığı, erkek adölesan yüzücülerde ise; top-
lam vücut suyu, protein, mineral, yağsız vücut ağırlığı, gövde 
kas ağırlığı, üst ekstremite ağırlığı ve bazal metabolizma hızının 
50m serbest stil yüzme dereceleri üzerinde etkileyici bir faktör 
olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

Araştırmamızın sınırlılıklarını, katılımcı sayısı, tek tip kul-
lanılan yüzme stili ve metrajı oluşturmaktadır. Bu sınırlılıklar 
göz önüne alındığında, gelecekte yapılacak araştırmalar için, 
katılımcı sayısının arttırılması, vücut kompozisyonu ile farklı 
mesafelerde alınan performans dereceleri arasındaki ilişkinin 
incelenmesi ve performans derecelendirmesinde farklı yüzme 
teknikleri kullanılması önerilmektedir. 

Finans Kaynakları  

Bu çalışmanın hazırlanması ve yazımı sırasında kurum ve/veya 
kuruşlardan herhangi bir maddi destek alınmamıştır.  

Çıkar Çatışması  

Bu makalenin yayınlanmasıyla ilgili yazarlar arasında herhangi 
bir çıkar çatışması bulunmamaktadır. 

Yazar Katkıları  

Araştırma Fikri: GK, CA, EA; Araştırma Tasarımı: GK, CA, EA; 
Verilerin Toplanmasın: GK, CA, EA; Verilerin Analizi: GK, CA, EA; 
Makale Yazımı: GK, CA, EA; Eleştirel İnceleme: GK, CA, EA 

Kaynaklar  
1. Akın, G., Özder, A., Özet, K. B. ve Gültekin, T. (2004). Elit erkek 

sporcuların vücut kompozisyonu değerleri: Body composition va-
lues in elite male athletes. Ankara Üniversitesi Dil ve Tarih-

Coğrafya Fakültesi Dergisi, 44(1), 125-134. 
2. Altürk, F. (2019). 11-12 yaş yüzücülerin yüzme stillerine göre vücut 

yapı ve profillerinin belirlenmesi (Yüksek Lisans Tezi). Van Yüzüncü 
Yıl Üniversitesi Eğitim Bilimleri Entitüsü, Van.  

3. Amathya D. (2001). Body composition status of nepalese interna-
tional athletes. National Association for Sports Health & Fitness, 1, 
1-7. 

4. Arguz, H. (2022). Fazla kilolu ve obez kadınlara uygulanan pilates 

egzersizlerinin vücut kompozisyonu üzerine etkisi (Yüksek Lisans 
Tezi). Selçuk Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü, Konya.  

5. Asan, S. (2023). Adölesan sporcularda vücut kompozisyonu ile 
sürat arasındaki ilişkinin incelenmesi. Kafkas Üniversitesi Spor Bi-

limleri Dergisi, 3(3), 14-23. 
6. Assyifa, R. ve Riyadi, H. (2023). Correlation between body image, 

eating disorders, and nutrient adequacy level with nutritional sta-
tus of adolescent swimmers in Bogor City, Indonesia: Hubungan 
persepsi tubuh, gangguan makan, dan tingkat kecukupan gizi den-
gan status gizi atlet renang remaja di Kota Bogor, Indonesia. 

Amerta Nutrition, 7(1), 98-111. 
7. Aytek A. (2007). Body composition of Turkish volleyball players, 

EAA Summer School eBook, 1.203-208. 
8. Elek, C. (2021). Adölesan dönemi farklı yaş gruplarındaki futbolcu-

ların taktiksel beceri düzeylerinin incelenmesi (Yüksek Lisans Tezi). 
Muş Alparslan Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü, Muş.  

9. Elkin, N. (2016). Olumlu ergen gelişiminde aile içi iletişimin önemi. 
STED/Sürekli Tıp Eğitimi Dergisi, 25(3), 110-118.  

10. Gil, S., Gil, J., Ruis, F., Irazusta, A. ve Irazusta, J. (2007). Physiolo-
gical and anthropometric characteristics of young soccer players 
according to their playing position: Relevance for the selection 
process. The Journal of Strength and Conditioning Research, 21(2), 
438-445. 

11. Hazar, K. ve Akyol, H. (2019). Elit düzey kayaklı koşucularda bir 
yıllık antrenman periyodunun bazı vücut kompozisyonları ve vo2 
max değerlerine etkisi. Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 
21(3), 34-44.  

12. Hınçal, S. H. ve Gültekin, T. (2018). Elit yüzücülerde antropomet-
rik-somatotip değişkenler ve somatotipin performansa etkisi. 
Spormetre Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 16(4), 37-51.  

13. Jürimäe, J., Haljaste, K., Cicchella, A., Lätt, E., Purge, P., Leppik, 
A. ve Jürimäe, T. (2007). Analysis of swimming performance from 
physical, physiological, and biomechanical parameters in young 
swimmers. Pediatric Exercise Science, 19(1), 70–81.  

14. Kaplan, T., Taşkın, H. ve Akgül, M. Ş. (2016). Relationship 
between age, height, weight and speed, acceleration, vertical 
jump in child soccer players 9-13 ages. International Journal of 

Sport Culture and Science, 4(Özel Sayı 1), 31-38. 
15. Karakuyu, N. (2014). Düzenli yüzme antrenmanı yapan adölesan 

erkek yüzücülerin pentraksin-3 ve gdf-15 düzeyleri (Yüksek Lisans 
Tezi). Selçuk Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü, Konya. 

16. Koçak, U. (2014). Adölesan yüzücülerde performansın belirleyicile-

ri (Yüksek Lisans Tezi). Dokuz Eylül Üniversitesi Sağlık Bilimleri Ens-
titüsü, İzmir.  

17. Lale, B., Müniroğlu, S., Çoruh, E. E. ve Sunay, H. (2003). Türk 
erkek voleybol milli takımının somatotip özelliklerinin incelenmesi. 
Spormetre Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 1(1), 53-56.  



 Kızılörs, Arslanoğlu, Arslanoğlu 
 
 

 314 

Gazi Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 28(4), 308-314 

18. Lätt, E., Jürimäe, J., Mäestu, J., Purge, P., Rämson, R., Haljaste, 
K., Keskinen, K. L., Rodriguez, F. A. ve Jürimäe, T. (2010). Physio-

logical, biomechanical and anthropometrical predictors of sprint 

swimming performance in adolescent swimmers. Journal of Sports 

Science and Medicine, 9(3), 398-404. 

19. Martinez, S., Pasquarelli, B. N., Romaguera, D., Arasa, C., Tauler, 
P. ve Aguiló, A. (2011). Anthropometric characteristics and nutri-

tional profile of young amateur swimmers. Journal of Strength 

and Conditioning Research, 25(4), 1126-1133.  

20. Mason, B., Alcock, A. ve Fowlie, J. (2007). A kinetic analysis and 

recommendations for elite swimmers performing the sprint start. 

In: Menzel, H.J, Chagas, M.H. (Eds.), Proceedings of XXV Internati-

onal Symposium on Biomechanics and Sport, (pp- 192-195), Ouro 

Preto, Brazil.  

21. McLean, S. P. ve Hinrichs, R. N. (2000). Buoyancy, gender, and 

swimming performance. Journal of Applied Biomechanics, 16(3), 

248-263.  

22. Menteş, E., Menteş, B. ve Karacabey, K. (2011). Adölesan dö-

nemde obezite ve egzersiz. Uluslararası İnsan Bilimleri Dergisi, 

8(2), 963-977. 

23. Özçaldıran, B., Karamızrak, D., İşlegen, Ç., Durmaz, B. ve Turgay, 
F. (1995). Ergenlik çağı erkek yüzücülerin bir sezon boyunca aero-

bik ve anaerobik kapasite değişimi. Spor Hekimliği Dergisi, 30(1), 

25-33.  

24. Özkoçak, V. (2018). 5-14 yaş grubu çocuklarda vücut bileşimi. 

Electronic of Turkish Studies, 13(10), 875-885.  

25. Pehlivan, S. ve Karadenizli, Z. İ. (2019). 9-13 yaş grubu yüzücüler-

de 50 m serbest teknik yüzme performansı ile antropometrik ve 

motorik özellikler arasındaki ilişki. Beden Eğitimi ve Spor Araştır-

maları Dergisi, 11(2), 118-129.  

26. Pourrahim Ghouroghchi, A., SeyedKhandani, N., Dehghani, M. ve 
Siahkohian, M. (2021). Correlation between angiotensin conver-

ting enzyme gene polymorphism and endurance performance of 

novice adolescent wrestlers. Sport Sciences and Health Research, 

14(1), 23-35. 

27. Quiterio, A., L., Silva, A. M., Minderico, C. S., Carnero, E. A., 
Fields, D. A. ve Sardinha, L. B. (2009). Total body water measu-

rements in adolescent athletes: A comparison of six field methods 

with deuterium dilution. Journal of Strength and Conditioning Re-

search, 23(4), 1225-1237.  

28. Sever, M. O., Bayrakdaroğlu, S., Şenel, E. ve Koç, M. (2021). 12–

15 yaş müsabık yüzme sporcularının solunum parametrelerinin 

müsabaka dereceleri ile ilişkisinin incelenmesi. Gümüşhane Üni-

versitesi Sağlık Bilimleri Dergisi, 10(3), 560-567.  

29. Ziyagil, M., Türkmen, M., Sivrikaya, H., Eliöz, M. ve Çebi, M. 
(2010). Samsun ilindeki 14-17 yaş erkek ve kız öğrencilerin fiziksel 

ve fonksiyonel özellikleri arasındaki ilişki. Spor ve Performans 

Araştırmaları Dergisi, 1(1), 50-59.   

 



Gaǌi Beden Eğiƚimi ǀe SƉoƌ Bilimleƌi DeƌgiƐi 
Gazi Journal of Physical Education and Sports Sciences 

2023, 28(4), 315-326 
 

 
AƚŦf ͬ CŝƚaƚŝŽŶ͗ İŶce, G.͕ AŬŦŶ-ŞeŶŬaů͕ Ö ǀe DŽŒaŶaǇ͕ A. (2023). YƺŬƐeŬƂŒƌeƚŝŵde eŶƚeůeŬƚƺeů ǇeƚeƌƐŝǌůŝŒŝ ŽůaŶ bŝƌeǇůeƌe ǇƂŶeůŝŬ ŽŬƵdƵŒƵŶƵ-anlama beceri testi 
ǀe ƌƵbƌŝŬ ŐeůŝƔƚŝƌŵe . Gaǌŝ BĞdĞŶ EŒŝƚŝŵŝ ǀĞ SƉŽƌ BŝůŝŵůĞƌŝ DĞƌŐŝƐŝ͕ Ϯϴ(4), 315-326. 

AÇIK ERİŞİM 
OPEN-ACCESS 
 

 

YƺŬƐeŬƂğƌeƚiŵde EŶƚeůeŬƚƺeů YeƚeƌƐiǌůiği OůaŶ BiƌeǇůeƌe YƂŶeůiŬ  
OŬƵdƵğƵŶƵ-AŶůaŵa Beceƌi TeƐƚi ǀe RƵbƌiŬ GeůiƔƚiƌŵe  

Reading Comprehension Skill Test and Rubric Development for Individuals  
with Intellectual Disability in Higher Education 

 
 
AƌaƔƚŦƌŵa MaŬaůeƐŝ ͬ Research Article 
 
 

   Gonca İNCE 1 

   Özgül AKIN ŞENKAL 2 

   Ahmet DOĞANAY 3 

 
 
1 Çukurova Üniversitesi, Spor Bilimleri  
  Fakültesi Spor-SaŒůŦŬ Bŝůŝŵůeƌŝ͕ ADANA 
 
2 TaƌƐƵƐ ÜŶŝǀeƌƐŝƚeƐŝ SaŒůŦŬ Bŝůŝŵůeƌŝ FaŬƺůƚeƐŝ͕    
  MERSİN 
    
3 Çukurova Üniversite, EŒŝƚŝŵ Fakültesi, 
  EŒŝƚŝŵ Bŝůŝŵůeƌŝ BƂůƺŵƺ͕ ADANA 
   
 
 
 
 
Sorumlu Yazar / Corresponding Author 
Doç. Dr. GŽŶca İNCE 
gince@cu.edu.tr 
 
 
 
GeůŝƔ TaƌŝŚŝ  ͬ  Received  : 20.07.2023 
Kabul Tarihi / Accepted  : 18.10.2023 
YaǇŦŶ TaƌŝŚŝ ͬ Published  : 30.10.2023 
 
 
 
Etik Bilgilendirme / Ethical Statement 
BƵ aƌaƔƚŦƌŵa͕ Çukurova Üniversitesi TŦƉ 
FaŬƺůƚeƐŝ GŝƌŝƔŝŵƐeů OůŵaǇaŶ KůŝŶŝŬ  
AƌaƔƚŦƌŵaůaƌ Etik KuruůƵ͛ŶƵŶ 08.03.2019 
tarih ve 86 ƐaǇŦůŦ ŬaƌaƌŦ ŝůe eƚŝŬ açŦdaŶ  
ƵǇŐƵŶ bƵůƵŶŵƵƔƚƵƌ͘ 
 
 
 
 
DOI: 10.53434/gbesbd.1330005 

 

Öz  
BƵ çaůŦƔŵa͕ ǇƺŬƐeŬƂŒƌeƚŝŵde EŶƚeůeŬƚƺeů YeƚeƌƐŝǌůŝŒŝ OůaŶ BŝƌeǇůeƌe (EYOB) yönelik 
ŽŬƵdƵŒƵŶƵ-aŶůaŵa beceƌŝ ƚeƐƚŝ ǀe ƌƵbƌŝŒŝŶŝ ŐeůŝƔƚŝƌŵeŬ aŵacŦǇůa ǇaƉŦůŵŦƔƚŦƌ. Nŝceů aƌaƔƚŦƌŵa 
modellerinden tarama yöntemine göre desenlendŝŒŝ bƵ çaůŦƔŵaǇa͕ ůŝƐeǇe deǀaŵ edeŶ ǇaƔ 
ŽƌƚaůaŵaůaƌŦ ϭϳ͘ϵцϮ͘ϲϭǇŦů ŽůaŶ ϱϳ ;ϭϰ ŬadŦŶͬϰϯ eƌŬeŬͿ Śafŝf dƺǌeǇde EYOB ŐƂŶƺůůƺ ŽůaƌaŬ daŚŝů 
edŝůŵŝƔƚŝƌ͘ OŬƵdƵŒƵŶƵ-AŶůaŵa Beceƌŝ TeƐƚŝ͛Ŷde ;O-ABTͿ bŝůŐŝůeŶdŝƌŝcŝ ŵeƚŝŶ ŬƵůůaŶŦůŵŦƔƚŦƌ͘ 
MeƚŝŶ ƐŽƌƵůaƌŦ͕ ϱNϭK ǇƂŶƚeŵŝ ŬƵůůaŶŦůaƌaŬ ƐƉŽƌ aůaŶŦŶa ƵǇaƌůaŶŵŦƔƚŦƌ͘ AǇƌŦca͕ O-ABT͛ŶŝŶ 
deŒeƌůeŶdŝƌŝůŵeƐŝ ŝçŝŶ bŝƌ ƌƵbƌŝŬ ŽůƵƔƚƵƌƵůŵƵƔƚƵƌ͘ RƵbƌŝŬ͕ bŝƌŝŶcŝ bƂůƺŵ aůƚŦ bŝůŐŝ ƐŽƌƵƐƵ dƂƌƚ 
kavramsal soru(0-4puan), iki olgusal soru(0-1puan)];ikinci bölüm iki bilgi sorusu(0-4puanx2) 
ŽůaƌaŬ ŚaǌŦƌůaŶŵŦƔƚŦƌ͘ O-ABT͛ŶŝŶ йϱϬ ;ϭϳ ƉƵaŶͿ ǀe ƺƐƚƺ aůaŶ adaǇ͕ SƉŽƌ Bŝůŝŵůeƌŝ FaŬƺůƚeƐŝ ƂŶ 
ŬŽƔƵů ƐŦŶaǀŦŶdaŶ baƔaƌŦůŦ ŬabƵů edŝůŵŝƔƚŝƌ͘ O-ABT ǀe ƌƵbƌŝŒŝŶ ŽůƵƔƚƵƌƵůŵaƐŦŶda ƵǌŵaŶ 
ŬŝƔŝůeƌdeŶ deƐƚeŬ aůŦŶŵŦƔƚŦƌ͘ O-ABT͕ EYOB͛ůaƌa ƵǇŐƵůaŶŵŦƔƚŦƌ͘ VeƌŝůeƌŝŶ aŶaůŝǌŝŶde açŦŵůaǇŦcŦ 
faŬƚƂƌ aŶaůŝǌŝ͕ CƌŽŶbacŚ AůƉŚa ŐƺǀeŶŝƌůŝŬ ŬaƚƐaǇŦƐŦ ǀe ŬŽƌeůaƐǇŽŶ ƚeŬŶŝŬůeƌŝ ŬƵůůaŶŦůŵŦƔƚŦƌ͘ 
YaƉŦůaŶ açŦŵůaǇŦcŦ faŬƚƂƌ aŶaůŝǌŝ ƐŽŶƵcƵŶda ƚŽƉůaŵ ǀaƌǇaŶƐŦŶ йϰϬ͛ŦŶŦ açŦŬůaǇaŶ ƚek faktörlü bir 
ǇaƉŦ ŽƌƚaǇa çŦŬŵŦƔƚŦƌ͘ GƺǀeŶŝƌůŝŬ aŶaůŝǌůeƌŝ ƐŽŶƵcƵŶda da ŵaddeůeƌŝŶ CƌŽŶbacŚ AůƉŚa deŒeƌŝ 
͘ϴϭ͕ ŬŽdůaǇŦcŦůaƌ aƌaƐŦ ŐƺǀeŶŝƌůŝŬ ͘ϵϱ ǀe faƌŬůŦ ǌaŵaŶůaƌda ǇaƉŦůaŶ Ƃůçƺŵůeƌ aƌaƐŦ ŐƺǀeŶŝƌůŝŬ ͘ϵϲ 
ŽůaƌaŬ beůŝƌůeŶŵŝƔƚŝƌ͘ SƉŽƌ aůaŶŦŶa ƵǇŐƵŶ ƔeŬŝůde ŚaǌŦƌůaŶaŶ O-ABT͛ŶŝŶ ƉƵaŶůaŶŵaƐŦ ŝçŝŶ 
ŐeůŝƔƚŝƌŝůeŶ ƌƵbƌŝŒŝŶ açŦŵůaǇŦcŦ faŬƚƂƌ aŶaůŝǌŝ ǀe ŐƺǀeŶŝƌůŝŬ bƵůŐƵůaƌŦ aůaŶǇaǌŦŶdaŬŝ Ƃůçƺƚůeƌŝ 
ŬaƌƔŦůaŵaŬƚa ŽůƵƉ͕ ǇƺŬƐeŬƂŒƌeƚŝŵde EYOBůaƌ ŝçŝŶ ŬƵůůaŶŦůabŝůŝƌ ŽůdƵŒƵ ƐŽŶƵcƵŶa ƵůaƔŦůŵŦƔƚŦƌ͘  
BƵ ƚeƐƚ ǀe ƌƵbƌŝŒŝŶ͕ Ƃǌeů ǇeƚeŶeŬ ƐŦŶaǀŦ ǇaƉaŶ ƚƺŵ ǇƺŬƐeŬƂŒƌeƚŝŵ ŬƵƌƵŵůaƌŦŶa ƵǇaƌůaŶaƌaŬ ƂŶ 
ŬŽƔƵů ƚeƐƚŝ ŽůaƌaŬ ŬƵůůaŶŦůŵaƐŦŶŦŶ͖ Ƃǌeů ǇeƚeŶeŒŝ ŽůaŶ ǀe ŽŬƵdƵŒƵŶƵ daŚa ŝǇŝ aŶůaǇabŝůeŶ 
EYOBůaƌŦŶ ǇƺŬƐeŬƂŒƌeƚŝŵe ŬabƵů edŝůŵeƐŝŶe ŬaƚŬŦ ƐaŒůaǇabŝůeceŒŝ dƺƔƺŶƺůŵeŬƚedŝƌ͘  

Anahtar Kelimeler: OŬƵŵa aŶůaŵa beceƌŝƐŝ͕ Öǌeů ǇeƚeŶeŬ ƐŦŶaǀŦ͕ EŶƚeůeŬƚƺeů ǇeƚeƌƐŝǌůŝŬ͕ ϱNϭK͕ 
Rubrik 

Abstract  
This study was conducted to develop a reading comprehension test and its rubric evaluation 
for individuals with intellectual disabilities (ID) who apply for special talent exams in higher-
education(HE).This study was designed according to the quantitative research model using the 
survey method. Fifty-seven (14 females, 43 males/mean of 17.9 ± 2.61 years) individuals with 
mild intellectual disabilities (ID) who attended high school recruited voluntarily. An 
informative text was used for the Reading Comprehension Skill Test (RCST). The text questions 
were adapted to the sports field using the 5W1H method. Additionally, a rubric was prepared 
for the RCST. The rubric consisted of the first section with six questions and the second section 
with two questions. Candidates who scored 50% or above (17points) in the RCST were 
considered successful in the Faculty of Sports Sciences pre-requisite exam. Exploratory factor 
analysis, Cronbach's alpha reliability coefficient, and correlation techniques were used in the 
data analysis. In these analysis, a single-factor structure that explains 40% of the total variance 
of the RCST was obtained. The reliability analyses revealed that the Cronbach's alpha value of 
the items was 0.81, inter-rater reliability was 0.95, and test-retest reliability was 0.96. The 
exploratory factor analysis and reliability findings of the rubric developed for scoring the RCST 
were found to meet the criteria in the literature, suggesting that it is practical for individuals 
with ID in HE. Consequently, it is suggested that this test and rubric can be adapted as a 
prerequisite test for all HE institutions conducting special talent exams. 

Keywords: Reading comprehension skill, Special talent exam, Intellectual disability, 5W1H,  
Rubric
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Giriş  
Yüksek Öğretim Kurulu (YÖK) Eğitim Öğretim Dairesi Başkan-
lığı’nın 05.04.2017 tarihli yazısında; özel gereksinimli bireylerin 
(ÖGB) [bedensel, görme, işitme, entelektüel yetersizlik (zihinsel 
engelli) ve yaygın gelişimsel bozukluğu olan] Yükseköğretime 
Geçiş Sınavından (YGS) 100 puan ve üzeri almaları durumunda, 
özel yetenek sınavı yapan tüm fakültelere (spor bilimleri, kon-
servatuvar, eğitim fakültesi resim bölümü, güzel sanatlar vb) 
başvuru yapabilecekleri belirtilmiştir. Adayların başvurusu ha-
linde, YGS puanları değerlendirmeye katılmadan ÖGB’lerin 
kendi aralarında yapacakları özel yetenek sınavlarında başarılı 
olduklarında, bu fakültelerde okuma şansı elde edebilme yolları 
açılmıştır. Bu fakültelerden biri olan Spor Bilimleri Fakülteleri’ne 
(SBF) entelektüel yetersizliği olan aday öğrenci alımı için farklı 
özel yetenek sınav yöntemleri uygulanmaya başlamıştır. Ancak, 
bazı SBF’ler yalnızca bedensel yetersizliği olan bireylere sınav 
hakkı tanımaktadır (Çanakkale Onsekiz Mart Üniversitesi Spor 
Bilimleri Fakültesi 2020 Yılı Özel Yetenek Sınav Yönergesi, 2021; 
İstanbul Aydın Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi 2020 Özel Ye-
tenek Sınav Kılavuzu, 2021). 2022-2023 yıllarında da engelli öğ-
renci alımlarında benzer durumlar bazı SBF’lerde devam etmek-
tedir. Türkiye Cumhuriyeti Anayasası 42. maddesine göre “her 
bireyin eğitim hakkı vardır” (Türkiye Cumhuriyeti Anayasası, 
1982). Özel gereksinimli bireylere üniversitelerde eşit okuma fır-
satlarının oluşturulması elzemdir. Ayrıca özel yetenek sınavı ile 
öğrenci alımı yapan tüm Türkiye geneli SBF’lerin, özel gereksi-
nimli öğrenci alımlarında sınav içeriklerinin ve özel gereksinimli 
birey kontenjanlarının birbirleriyle örtüşmesi hususunda acil 
olarak adımların atılması gerekmektedir. Fakat özellikle entelek-
tüel yetersizliği olan öğrenci alımlarında, üniversiteler bazında 
bir çekince oluştuğu gözlenmektedir. Çünkü bu öğrencilerin, 
özel yetenek sınavı başarıları sonrasında 4 yıl boyunca akademik 
olarak yeterlilikleri göz önünde bulundurulması gerekmektedir.  

Entelektüel yetersizliği olan çocukların, sıklıkla akademik 
sorunlar yaşadığı görülmektedir. Türkiye İstatistik Kurumu’na 
göre ÖGB’lerin %41,6’sının okuma-yazma bilmediği ve yalnızca 
%18,2’sinin okuma yazma bildiği bildirilmiştir. Okuma-yazma 
bilmeyen ÖGB içerisinde yer alan EYOB’ların  %57,5 oranı ile ilk 
sırayı aldığı vurgulanmıştır (TÜİK, 2010:3-7; Aver, 2019). Hafif 
düzeyde entelektüel yetersizliği olan bireylerin birçoğunun 
okuma seviyeleri, zekâ düzeylerinden beklenilenin daha altında-
dır (Duman & Çiftçi, 2007). Tipik gelişim gösteren çocuklar, oku-
dukları yazılardaki önemli unsurları daha hızlı bulurken, entelek-
tüel yetersizliği olanlar daha yavaş bulabilmektedir. Bunun ne-
denleri olarak, entelektüel yetersizliği olan öğrencilerin dikkat 
sürelerinin çok kısa olması, dikkat bozukluğu, konuları tekrar 
etme stratejilerinin yeterli olmaması ya da eksikliği, öğrenilen 
becerilerin yeni beceriler oluşturmada kullanım (geribildirim-
den yararlanma) yetersizliği gibi sebeplere dayalı hafıza sorun-
ları olduğu söylenebilir (Duman & Çiftçi, 2007). Hafif düzeyde 

entelektüel yetersizliği olan çocuklarda okuma-yazma beceri ka-
zanımlarında da gecikmeler görülmektedir (Başal & Batu, 2002; 
Çolak & Uzuner, 2004). Ancak, Braten ve Samuelstuen’in (2004) 
yaptıkları bir araştırmada okuduğunu anlama üzerinde okuyu-
cunun önceki bilgilerinin önemli bir etkiye sahip olduğunu, ön-
ceki bilgilerin okuduğunu anlamayı sağlayacak strateji ve teknik-
leri belirlemeye yön verdiğini belirlemiştir. Okuduğunu anlama, 
doğası gereği, okuyucunun basılı dilin fonolojisini, morfolojisini, 
sözdizimini, semantiğini ve pragmatiğini çözmesini ve yorumla-
masını gerektiren karmaşık bir dilsel süreçtir (Barton-Hulsey vd., 
2017). Okuduğunu anlama becerisi ile akademik başarı arasında 
yüksek ilişki olduğunu gösteren araştırma bulguları bulunmak-
tadır (Calet vd., 2020; Hijazi,2018; García-Madruga vd., 2014).  
Okuma becerisi ile ilgili alanyazında çok sayıda çalışma (Cerdán 
vd.2019; Özdemir & Akyol, 2019; Çiftçi & Temizyürek, 2008; Öz-
türk vd., 2020) olmasına rağmen EYOBlere yönelik yeterli dü-
zeyde çalışmanın olmadığı görülmüştür. Varolan çalışmaların ise 
yükseköğretime yönelik olmadığı tespit edilmiştir (Barton-Hul-
sey vd.,2017; Ratz & Lenhard, 2013). YÖK, 05.04.2017 tarihli ya-
zısında, (75850160-199-24304 sayı) yükseköğretim özel yete-
nek sınavlarına başvuru yapacak EYOBlerin YGS puanlarının 100 
puan olmasının yeterli olduğunu bildirmiştir. Ayrıca, alınacak 
YGS puanının özel yetenek sınav puanına eklenmemesi gereği 
belirtilmiştir (Yükseköğretim Kurulu, 2017). Yani YGS puanı yük-
sek olan adaya da özel yetenek sınavında bir avantaj sağlama-
dığı açıktır. YGS puan hesaplamalarına bakıldığında adayın tüm 
alanlardan (Türkçe-Sosyal Bilgiler-Temel Matematik-Fen Bilim-
leri) 1 net bırakması 100 puanın üstünde bir not almasına neden 
olmaktadır. Çoktan seçmeli bir sınavda 1 net bırakmanın zor ol-
mayacağı ve bunun için okuduğunu anlaması iyi olmayan bir 
EYOB un da 100 puan almasının mümkün olabileceği düşünül-
mektedir. 4 yıl boyunca çoktan seçmeli sınav yerine genellikle 
klasik sınav yapılan ve bu sınavlarda da yorum sorularının ol-
duğu düşünüldüğünde öğrencilerin okuduğunu-anlama beceri-
lerinin iyi düzeyde olması gereği ortaya çıkmaktadır. O-ABT yap-
madan öğrenci alan Spor Bilimleri Fakülteleri’nden de öğrenci-
lerin derslerde çok zorlandıkları ve problem yaşadıkları sözlü gö-
rüşmelerimizde belirtilmiştir. Ayrıca, özel yetenek sınav kaza-
nımları sonrasında bu bireylerin, 4 yıllık akademik yaşamlarında 
özellikle teorik derslerde (anatomi, fizyoloji, biyomekanik, ant-
renman bilgisi vb.) okuduğunu anlama problemlerini en aza in-
dirgeyebilmek amacı ile ön koşul sınavı olarak O-ABT yapılması 
düşünülmüştür. Bu nedenle, okuduğunu-anlama becerisine yö-
nelik bir ölçme aracına ihtiyaç duyulmuştur. Ayrıca, O-ABT ha-
zırlandıktan sonra akademisyenler tarafından tüm entelektüel 
yetersizliği olan adayların eşit şekilde değerlendirilmesi için rub-
rik oluşturulması gereği düşünülmüştür. Çünkü alanyazında 
okuduğunu anlama becerisini ölçen soruların değerlendirilme-
sinde dereceli puanlama anahtarlarının (scoring rubric) kullanıl-
ması önerilmektedir (Erman-Aslanoğlu, & Kutlu, 2015). Dereceli 
puanlama anahtarı yani rubrik, performans ölçümünde en sık 
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kullanılan ölçme araçlarındandır. Rubriğin, yapısı gereği dereceli 
puanlama sırasında oluşabilecek yanlı tutumları en aza indirge-
yebilecek özelliklere sahiptir. Ayrıca, kişilere durumları ilgili 
daha gerçekçi ve açıklayıcı dönütler verme olanağı sağlamakta-
dır. İyi hazırlanmış bir rubrik, derecelendirmeden kaynaklanabi-
lecek güvenirlik sorunlarını da yok edebilir (Parlak & Doğan, 
2014; Goodrich, 2001). Rubriklerin, yapısal özellikleri bakımın-
dan bütünsel (holistik rubrik) ve çözümleyici (analitik rubrik) ol-
mak üzere iki türü bulunmaktadır. Öğrenci başarısında rubrikle-
rin etkisi birçok araştırmanın konusu olmuştur. Rubriklerin etkisi 
yalnızca dil ve edebiyat alanında değil, sanat, teknoloji ve bilim, 
bilgi yönetimi ve eğitim psikolojisi gibi başka alanlarda da kulla-
nılmıştır (Aktaş & Alıcı, 2018; Bayraktar & Aslan, 2016; Cockett 
& Jackson, 2018; Jonsson & Svingby, 2007; Mason & Steedly, 
2006). Ayrıca rubrikler özel eğitim alanında görev yapan öğret-
menlerin gözlemlenmesinde de kullanılmıştır. Gözlemsel araş-
tırma, özellikle özel gereksinimli bireyler (ÖGB) için önemlidir. 
Çünkü yasalar ÖGBlere uygun bir eğitime erişimini garanti et-
mektedir. Bu nedenle, ÖGBlerin deneyimledikleri öğrenme 
ve/veya davranış zorlukları olmasına rağmen, öğretmenlerin bu 
eğitimleri en verimli ve etkili yöntemler kullanarak vermeleri, 
yasal ve etik olarak zorunludur. Sınıf gözlem araştırmaları, öğ-
retmen işgücünün bu sorumluluğu nasıl yerine getirdiğine ve bu 
sorumluluğu az ya da çok yerine getirme olasılıklarının koşullara 
ve ortamlara ilişkin içgörü sağlamada önemli bir rol oynar (Ro-
gers vd, 2022). Bu gözlemsel çalışmalara bakıldığında; yüksek 
oranda hafif duygusal/davranışsal bozukluğu olan çocuklar, yük-
sek işlevli otizm spektrum bozukluğu (OSB), öğrenme güçlüğü 
yaşayan çocuklar, dikkat eksikliği ve hiperaktivite bozukluğu 
(DEHB) vb. bireylere yönelik etkili özel eğitim öğretmenlerinin 
tespit edilebilmesi (öğretmenlerin ÖGBlere uygun eğitim verip 
vermediklerini test etmek amacıyla yani özel eğitim öğretmen-
lerinin yeterliliklerini tanılamak amacıyla gözlem sistemi oluş-
turmak) için rubrikler geliştirilmiştir (Johnson vd., 2020). Yine, 
Johnson ve diğerleri (2020) özel eğitim öğretmenlerinin eğitim 
uygulamalarını değerlendiren puanlayıcıların doğruluğunu ince-
lemek amacıyla bir çalışma yapmıştır. Bu çalışmada, 16 özel eği-
tim öğretmeni (3-36 yıllık öğretmenlik deneyimi olan bireyler) 
var olan matematik öğretimini gözlemleme rubriği ile değerlen-
dirilmiştir. Başka bir çalışmada ise; Johnson ve diğerleri (2019), 
eğitim merkezleri olan okulların en önemli çıktısının yeterli dü-
zeyde okuduğunu anlama yetisi kazanımının olduğunu ifade et-
miştir. ÖGBlerin okuduğunu anlama yetileri yönünden tipik ge-
lişim gösteren akranlarına göre büyük başarı boşluklarına sahip 
olma eğiliminde oldukları bildirilmiştir. Bunun en büyük neden-
lerinin özel gereksinimli bireylere sağlanan kanıta dayalı okudu-
ğunu anlama talimatlarının olmamasından kaynaklandığı ifade 
edilmiştir. Sınıf uygulamalarına ilişkin gözlemsel araştırmalar tu-
tarlı bir şekilde hem genel hem de özel eğitim ortamlarında 
okuma eğitiminin kalitesinin, okuma güçlüğü olan öğrencilerin 
anlama gelişimini desteklemek için yoğun eğitim ihtiyaçlarını 
karşılamada yetersiz olduğu sonucuna varmaktadır (Johnson 

vd., 2019). Bu nedenle özel eğitim öğretmenleri için ÖGBlere yö-
nelik bir okuduğunu anlama talimatı geliştirme gözlem rubriği 
yapılmıştır. Ayrıca Rogers ve diğerleri (2022) özel eğitim ala-
nında özel gereksinimli öğrencilerin hizmet içi öğretmenlerine 
yönelik 1975-2020 yılları arasında yapılan gözlem çalışmaları 
meta analiz araştırmasında 102 çalışmaya ulaşılmıştır. Okullara 
göre yapılan gözlem çalışmaları incelendiğinde; İlköğretim or-
tamlarında 35, ortaokullarda 24 ve ilköğretim ortamlarında 31 
çalışmaya ulaşılmıştır. On iki çalışmada ise, gözlemlenen sınıf 
düzeyini/seviyelerini bildirmediği vurgulanmıştır. Bunlardan 
yalnızca 16 tanesi okuma talimatlarına yönelik öğretmen göz-
lem çalışmalarını içermekte olduğu belirtilmiştir. Beden eğitimi 
derslerine yönelik ise 3 çalışma olduğu tespit edilmiştir. 1975-
2020 yıllarını kapsayan bu meta analiz çalışmasına bakıldığında; 
yükseköğretime yönelik özel gereksinimli bireylerde gözlemsel 
çalışmalara rastlanmamıştır.  

Alanyazında okuduğunu-anlama becerilerini değerlendir-
mede de rubrik ile çalışıldığı tespit edilmiştir (Foorman vd., 
2017). Ancak, EYOBlara yönelik Johnson ve diğerleri (2019) ça-
lışmasında özel eğitim öğretmenlerin öğretim yöntemlerinin iyi-
leştirilmesine yönelik bir rubrik geliştirme çalışması yapıldığı gö-
rülmüştür.  

Diğer bir çalışmada ise; Balçın ve Yıldırım (2021) kaynaş-
tırma eğitimi alan 3 hafif düzeyde zihinsel engelli çocuğa (12 
yaş) STEM çalışmalarını değerlendirmek için bir rubrik geliştir-
mişlerdir. Yukarıda vurguladığımız alanyazın çalışmalarına bakıl-
dığında; entelektüel yetersizliği olan çocuklara yönelik sınırlı sa-
yıda çalışma olduğu görülmektedir. Bu sınırlı sayıdaki çalışma-
larda da yükseköğretim özel yetenek sınavlarına başvuru yapa-
bilecek EYOBların okuduğunu-anlama becerilerini ölçebilecek 
bir test aracının ve rubriğinin olmaması bu çalışmayı yapmamı-
zın temelini oluşturmaktadır. Bu test aracının ve rubriğinin oluş-
turulması, diğer özel yetenek sınavları yapan yükseköğretim ku-
rumlarının (konservatuvar, güzel sanatlar vb.) çalışmamızdaki 
O-ABT ve rubrik oluşturma tekniklerini kullanarak alanlarına 
uyarlamaları sağlanabilecektir. Böylece kendi test ve değerlen-
dirme araçlarını oluşturabilme imkânı elde etmiş olacaktır. Bu 
test ve rubriğin kullanılabilirliğinin sağlanması ile yükseköğretim 
kurumlarına EYOB alımlarının daha fazla olabileceği düşünül-
mektedir. Okuduğunu anlayabilen ve özel yeteneği olan EYOB-
ların bu kurumlarda 4 yıl boyunca zorunlu almaları gereken teo-
rik derslerde daha az sorun yaşamalarına katkı sağlayabileceği 
düşünülmüştür. Çünkü okuduğunu anlama becerisi ile akademik 
başarı arasında yüksek ilişki olduğu alanyazında belirtilmektedir.  

Ayrıca, üniversite mezunu olarak okudukları alanlarda iş is-
tihdamlarının artmasının da önü açılacaktır. Bu bağlamda bu ça-
lışma, yükseköğretimde EYOBlara yönelik okuduğunu-anlama 
beceri testi ve rubriğini geliştirmek amacıyla yapılmıştır. Araştır-
mada aşağıdaki sorularına yanıt aranmıştır. 
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1. Entelektüel yetersizliği olan ve yükseköğretimde özel ye-

tenek sınavlarına başvuru yapan bireylere yönelik O-ABT 
ve bu testin puanlanmasında kullanılabilecek bir puan-

lama anahtarı (rubrik) nasıl olmalıdır?  

2. Entelektüel yetersizliği olan ve yükseköğretimde O-ABTyi 

değerlendirmeye yönelik olarak hazırlanan rubriğin geçer-

lik ve güvenirlik düzeyleri nasıldır?   

Yöntem  

Araştırmanın Modeli  

Bu çalışma, nicel araştırma yaklaşımı yöntemlerinden tarama 
modelinde tasarlanmıştır. Tarama araştırmaları geniş kitlelerin 

görüşlerini, özelliklerini betimlemeyi amaçlayan araştırma mo-
delidir (Büyüköztürk vd., 2012). Bu araştırmada O-ABT geliştiril-

mesi ve kapsam geçerliliği hedeflendikten sonra bu test EYOB-

lere uygulayarak okuduğunu-anlama becerilerinin belirlenmesi 
gerçekleştirilmiştir. Daha sonra ise bu testin puanlanmasında 

kullanılan dereceli puanlama anahtarının (rubriğin) geçerlik ve 
güvenirlik çalışmasının yapılması amaçlanmıştır.   

Araştırmanın Katılımcıları ve Özellikleri 

Araştırmanın evrenini 2018-2019 Eğitim-Öğretim yılında, 
Adana ili merkez ilçelerinde öğrenim gören entelektüel yetersiz-
liği (hafif düzeyde zihin yetersizliği) olan lise öğrencileri oluştur-
maktadır. Belirtilen bu evrenden seçkisiz olmayan örnekleme 
yöntemlerinden uygun örnekleme yöntemine göre örneklem 
grubu oluşturulmuştur. Uygun örnekleme, hızı, maliyet etkinliği 
ve örneklemin kolay ulaşılabilirliği açısından tercih edilen bir 
yöntemdir (Büyüköztürk vd., 2012). Lise eğitimi alan ve üniver-
site sınavlarına girebilen EYOBlerin sayılarının sınırlı olması ça-
lışmamızda uygun örnekleme yöntemini kullanmamıza neden 
olmuştur. Bu sınırlı sayıdaki EYOBler ise genellikle alanyazında 
belirtildiği gibi mesleki eğitim becerilerini kazandırmak üzere 
Millî Eğitim Bakanlığı bünyesinde ve lise kademesinde iş uygu-
lama okulları ve mesleki eğitim merkezlerine yönlendirilmekte-
dir (Şener & Tanrısever, 2017).  

Çalışmamızda katılımcıları belirlerken; EYOBlerin çoğun-
lukta bulundukları meslek liseleri tercih edilmiştir. Bu durum ise, 
bizim çalışmamızın sınırlılığını oluşturmaktadır. Bu koşullar doğ-
rultusunda; çalışmaya Adana İli’nde özel eğitim meslek lisesine 
(28 öğrenci) ve bütünleyici eğitim veren meslek lisesine (29 öğ-
renci) devam eden toplamda 57 hafif düzeyde EYOB (14 kadın, 
43 erkek) gönüllülük esasları çerçevesinde alınmıştır. Bu öğren-
ciler, hafif düzeyde entelektüel yetersizliği olan (IQ düzeyleri 70 
puanın altında, 50 puandan fazla), lise düzeyinde eğitim alan ve 
entelektüel yetersizliği haricinde başka bir sorunu olmayan bi-
reylerdir. Katılımcıların çalışma ölçütlerine uygunlukları; okulla-
rın psikolojik danışman ve rehberlik eğitmenlerinden alınan bil-
giler ile doğrulanmıştır. 

 
Şekil 1. Araştırmaya dâhil edilen katılımcılar 

 

Katılımcılara, oluşturulan O-ABT ölçme aracı uygulanmış-
tır. Katılımcıların cinsiyetlere göre yaş dağılımları Tablo 1’de ve-
rilmiştir. 

 

Tablo 1. Katılımcıların cinsiyetlere ve okul türlerine göre yaş dağılımları 

Katılımcıların Cinsiyet ve 
Okul Türü n % x ̄ ss 

Cinsiyet     
Kadın 14 24.6 18.7 2.67 
Erkek 43 75.4 17.6 2.56 
Okul türü     
Bütünleşik meslek lisesi 29 50.9 17.9 2.15 
Özel eğitim meslek lisesi 28 49.1 17.8 3.06 
Toplam 57 100 17.9 2.61 
 

Bu çalışmada, yaş ortalamaları; 17.9±2.61 olan 14 kadın 
(18.7±2.67) ve 43 erkek (17.6±2.56) olmak üzere toplam 57 
EYOB alınmıştır. Katılımcıların okudukları okul türüne bakıldı-
ğında; 29 kişi (%50,9) bütünleşik eğitim veren meslek lisesi, 28 
kişi (%49,1) özel eğitim meslek lisesine devam eden öğrenciler-
den oluşmuştur.  

Okuduğunu-Anlama Beceri Testi ve Rubrik Geliştirilme 
Süreci 

Öncelikle yükseköğretimde EYOBlere yönelik kullanılabile-

cek bir O-ABT araştırılmıştır. Ancak böyle bir testin bulunama-

ması nedeniyle hazırlanan değerlendirme aracının spor alanına 
yönelik içeriklerden yararlanılarak uygun bir O-ABT oluşturul-

muştur. Daha sonra ise bu test kullanılırken yapılacak olan de-
ğerlendirmenin standardizasyonu ile daha geçerli ve güvenilir 

olmasını sağlamak amacıyla Rubrik Dereceli Puanlama Anahtarı 
hazırlanmıştır. 

Okuduğunu-Anlama Beceri Testi ve İçeriği: Yükseköğretim düze-

yinde EYOBlere yönelik bir O-ABTye alanyazında rastlanmamış-
tır. Bu nedenle, O-ABT ve Rubrik (dereceli puanlama anahtarı) 

spor alanında uzman bir öğretim üyesi tarafından hazırlanmıştır. 
Daha sonra Türk Dili ve Edebiyatı alanında, Eğitim Bilimleri 

(ölçme-değerlendirme) alanında ve Özel Eğitim alanında uzman 
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kişilerden görüş alınarak (testin seviyesi, uygunluğu ve anlaşılır-
lığı yönünden) testin kapsam geçerliği sağlanmıştır. Alınan gö-
rüşler doğrultusunda, O-ABT ve Rubrik dereceli puanlama anah-
tarına son şekli verilmiştir.  

Geliştirilen O-ABT oluşturulurken, alanyazındaki araştır-
malar taranmıştır. Coşkun ve arkadaşlarının yaptıkları çalışmada 
belirttikleri metin türlerinden “bilgilendirici metin” örneği üze-
rinde çalışılmıştır. Çünkü bilgilendirici metinler, kişinin bilgi da-
ğarcığını artırmak amacıyla bir konu hakkında bilgilendirme, ele 
alınan görüşü, tartışma ve sorgulama yoluyla kişiyi hayata geçi-
rebileceği bilgileri kazanabilmeyi hedefler nitelikte yapılmakta-
dır. Ancak, yine alanyazında, hafif düzeyde entelektüel yetersiz-
liği olan bütünleşik eğitim alan öğrencilerin hikâye edici metni 
algılama başarısı, bilgilendirici metne göre daha iyi olduğu bildi-
rilmektedir (Coşkun &Erdin, 2014). Bu bağlamda, çalışmada bil-
gilendirici metin tercih etmemizin sebebi; yükseköğretimde 4 
yıllık eğitim süresince öğrencilerin, bilgilendirici metin tarzında 
teorik dersler almalarıdır. Bilgilendirici metinde, spor ile ilgili bir 
konu seçilmiştir. Çünkü, okuduğunu-anlama üzerinde okuyucu-
nun önceki bilgilerinin önemli bir etkiye sahip olduğu, önceki bil-
gilerin okuduğunu anlamayı sağlayacak strateji ve teknikleri be-
lirlemeye yön verdiği bildirilmiştir (Braten & Samuelstuen, 
2004). Bilgilendirici metin yazılırken, sporla ilgili bir internet 
metninden yararlanılmıştır (Pembenar, 2013). Bu bilgi, “Egzersi-
zin Bilinmeyen 12 Faydası” başlıklı bir makaleden alınarak, 
EYOBlar için uyarlanmıştır. Oluşturulan bilgilendirici metinde, 
114 kelime kullanılmıştır. Bilgilendirici metnin değerlendirme 
sorularının oluşturulmasında; alternatif değerlendirme yakla-
şımlarından yapılandırmacı yaklaşıma uygun olarak 5N1K me-
todu kullanılmıştır (Coşkun & Erdin, 2014). Bu metot türü özel 
bir bilgiyi test eden ve yanıtları bir kelime öbeği ya da bir cüm-
leden ibaret olan sorulardır (Kintsch, 2005). Metinlerde 5N1K 
yöntemi kullanılarak hazırlanan sorulara okuyucu yanıt bulabili-
yorsa, metnin anlaşılır olduğu sonucu çıkmaktadır (Çakır 
vd.2019). Bu nedenle, 5N1K tekniği kullanılmıştır. 5N1K’nın an-
lamı: ne, ne zaman, nasıl, niçin, nerede ve kim sorularına cevap 
aranarak, metnin ana ve yardımcı fikirlerinin bulunmasını içeren 
8 soru oluşturulmasıdır. Soruların düzeyi güncellenmiş Bloom 
bilişsel alan taksonomisi temel alınarak belirlenmiştir. Soruların 
bilişsel düzeylerinin belirlenmesinde eğitim programları ve öğ-
retim alanında bir uzmandan yardım alınmıştır. Sorular, basit ve 
derin anlama olarak iki çeşit soru kümesini içermektedir. Birinci 
bölüm basit anlama düzeyini (6 soru: 4 soru kavramsal bilgi, 2 
soru olgusal bilgi), ikinci bölüm derin anlama düzeyini (2 soru: 
kavramsal bilgi) ölçen klasik sorulardan oluşturulmuştur. Basit 
anlama soruları, yanıtı metin içinde bulunan ve alt bilişsel süreç-
leri içeren sorulardan oluşur. Örneğin; “Spor nerede yapılır?” 
gibi. Derin anlama soruları ise yanıtı verilen okuma parçası dı-
şında olan ve üst bilişsel süreçleri içeren sorulardır. Örneğin; 
“Spor yapmak bireye neler kazandırır?” vb. örnekler verilebil-
mektedir (Coşkun & Erdin, 2014). O-ABT’nin ilk 6 sorusu EYOB-

ların basit anlama düzeyini, 7. ve 8. sorular ise derin anlama dü-
zeyini ölçmektedir. Basit anlama düzeyi bölümünü oluşturan 6 
sorunun (2 soru 1 puan, 4 soru 16 puan) toplam değerlendirme 
puanı maksimum18 puan olarak belirlenmiştir. Derin anlama 
düzeyi bölümünü oluşturan 2 sorunun (her bir soru 4 puan x2) 
toplam değerlendirme puanı ise 16 puan olarak hesaplanmak-
tadır. Sınava giren EYOB toplam maksimum 34 puan almaktadır. 
Bu puanın %50 sini (17 puan) alan EYOBlar önkoşul sınavından 
başarılı kabul edilmiştir. Her bir bölümün puanlaması kendi içe-
risinde yapılıp iki bölümün toplam puanı sınava giren bireyin ön-
koşul sınav puanını oluşturmaktadır. Bilgilendirici metin ve so-
rular EK-1 de sunulmuştur. 

Okuduğunu-Anlama Beceri Testinde yer alan soruların da-
ğılımı Tablo 2 de gösterilmiştir. 

Tablo 2. Okuduğunu-anlama beceri testinde yer alan soruların dağılımı 

Soru Ölçeği Soru  
Sayıları 

Kavramsal 
Bilgi 

Olgusal  
Bilgi 

Basit Anlama 
Düzeyi 6 4 Soru 2 Soru 

Derin Anlama 
Düzeyi 2 2 Soru - 

Toplam 8 6 Soru 2 Soru 
 

Dereceli Puanlama Anahtarının (Rubrik) Hazırlanması: Dereceli 
puanlama anahtarları, eğitmenlerin olgusal, kavramsal, işlemsel 
ve üstbilişsel bilgileri kullanma ve uygulama becerisini ölçmele-
rine yardımcı olmak için tasarlanmıştır (Bargainnier, 2003). Ça-
lışmada, olgusal ve kavramsal bilgi soruları O-ABT nin hazırlan-
masında kullanılmıştır. Oluşturulan rubrikte toplamda 6 kav-
ramsal bilgi ve 2 olgusal bilgi sorusu bulunmaktadır (EK-2). Ay-
rıca, rubrik puanlama türlerinden (analitik; holistik) hangisinin 
kullanılacağı değerlendirmenin hedefine bağlı olduğu bildiril-
mektedir (Popham, 1997). Analitik rubriğin; ölçüm yapılan bir 
beceri boyutunun parametrelere ayrıştırılabildiğinde ve daha 
ayrıntılı puanlama yapabilmek istendiğinde tercih edilmesi ge-
reği vurgulanmaktadır. (Aslanoğlu & Kutlu, 2004; Sarıca & Us-
luel, 2016). Bu nedenle çalışmada analitik rubrik türü kullanıl-
mıştır. O-ABT için hazırlanan rubriğimiz 2 bölümden oluşmakta-
dır. 1. Bölüm basit anlama düzeyini ve 2. Bölüm ise derin anlama 
düzeyini ölçmektedir. Bu iki bölümün puanlaması yapılıp daha 
sonra iki bölüm toplamı bireyin O-ABT puanını oluşturmaktadır. 

Okuduğunu-Anlama Beceri Testi Uygulanışı: Entelektüel 
Yetersizliği olan Bireyler sessiz bir odada tek tek O-ABTye alın-
mıştır.  Araştırmacı, EYOBa önce yapılacak O-ABT hakkında bilgi 
(Okuma parçası verileceği belirtilmiştir. Okumayı bitirdikten 
sonra okuma parçasının alınıp, okuduğu konu ile ilgili verilen so-
ruları yanıtlaması istenmiştir) vermiştir. Daha sonra katılımcıya 
okuma metni verilmiştir. Önce 1 kez sesli, sonra 1 kez de sessiz 
(içinden) okuma yapması istenmiştir. Bunun nedeni EYOBların 
okuma stratejilerinde sesli okumanın anlamayı artırıcı etkisinin 
olduğunun alanyazında belirtilmesidir (Dalga & Taşlıbeyaz, 
2020). Soruların yanıtlanması sırasında, okuma metnine bağlı 
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kalmaları gereği bildirilmiştir. Daha sonra okuma metni alınarak, 
değerlendirme soruları verilmiştir. Süre kısıtlaması yapılmadan 
(yaklaşık ortalama cevaplama süreleri 20-25dk. sürmüştür) so-
rulara cevap vermeleri istenmiştir. Soruların cevaplanması bitti-
ğinde, cevap kâğıtları alınmıştır. 

Dereceli Puanlama Anahtarı (Rubrik) Değerlendirmesi: Dereceli 
Puanlama Anahtarının değerlendirilmesi için, okuma parçasın-
dan çıkarılan basit ve derin anlama sorularına verilen yanıtlar 
ayrıntılarına göre puanlama yapılmıştır (0-4 puan). Güvenilir bir 
puanlama yapmak için (3-5) arası bir performans seviyesi oluş-
turmanın uygun olabileceği belirtilmektedir (Parlak & Doğan, 
2014). Bu nedenle, 5’li derecelendirilmiş puanlama (0-4puan) 
sistemi kullanılmıştır. Öğrencilerin puanlama anahtarında anali-
tik rubrikte her bir soru için alacağı en düşük puan 0 (yanıt yok 
ya da yanlış cevaplamış ise), en yüksek puan 4’tür. Toplam puan 
0 ve 32 (0-1 olarak puanlanan 2 soru faktör analizine dahil edil-
memekle birlikte puanlayıcılar tarafından toplam puan içinde 
kullanılmaktadır. Böylece rubrik puanlayıcılar için en yüksek 
toplam puanı 34 tür.) arasında değişmektedir. Puanlar yüksel-
dikçe okuduğunu anlama becerisinin yüksek olduğu anlaşılmak-
tadır. Rubriğin geçerlik ve güvenirliğinde analitik rubrik puanları 
dikkate alınmıştır. Bu amaçla tüm sorulara verilen yanıtlar ana-
litik rubrik kullanılarak iki bağımsız puanlayıcı tarafından puan-
lanmış ve puanlamalar arasındaki ilişkiye bakılmıştır. Puanlayıcı-
lar spor bilimleri ve özel eğitim alanında uzman öğretim üyeler-
dir. İlişki .95 çıktığından iki puanlayıcının verdiği puanların orta-
laması alınarak tek bir puan oluşturulmuştur. Analizler bu puan-
lar üzerinden yapılmıştır. 

Verilerin Analizi 

Örneklemi oluşturan katılımcıların özelliklerinin betimlen-
mesinde aritmetik ortalama, standart sapma, frekans dağılımı 
kullanılmıştır. Rubriğin geçerlik ve güvenirlik çalışması açımlayıcı 
faktör analiz ve korelasyon analizlerinden yararlanılmıştır. Veri 
analizine geçmeden önce açımlayıcı faktör analizinin sayıltıları 
test edilmiştir. Bu amaçla örneklem büyüklüğü, kayıp değerler, 
normallik, çoklu bağlantı ve uç değerler araştırılmıştır (Çokluk 
vd., 2010). Örneklem büyüklüğünün uygunluğu için Kaiser-Me-
yer-Olkin (KMO) Testi sonuçları incelenmiştir. Analiz sonucunda 
KMO değeri .838 bulunmuştur. Örneklem yeterliği açısından bu 
değerin iyi kategorisinde olduğu Çokluk ve diğerleri (2010) tara-
fından belirtilmektedir. Normallik sayıltısı için Barlett Küresellik 
Testi uygulanmıştır. Barlett Sphericty Testi χ2 = 132,583, df = 28, 
p=.000 bulunmuştur. Bu değer de normallik sayıltısının karşılan-
dığını göstermektedir. Bunların yanında kayıp değer, uç değer 
ve çoklu bağlantı sorununun olmadığı belirlenmiştir. Güvenirlik 
analizi için Cronbahc Alpha değeri hesaplanmıştır. Ayrıca iki ba-
ğımsız planlayıcı arasındaki tutarlılık Pearson Korelasyon katsa-
yısı kullanılarak hesaplanmıştır. 

 

Etik Beyan 

 Çalışma, Çukurova Üniversitesi Tıp Fakültesi Girişimsel Ol-
mayan Klinik Araştırmalar Etik Kurulu 08.03.2019 tarihli ve 86 
nolu etik kurul kararı ile gerçekleşmiştir. Katılımcılara onam 
formu hazırlanmış ve imzalatılmıştır. 

Bulgular  

Rubriğin geçerlikle ilgili bulgular 
O-ABT ‘nin geçerliği için kapsam geçerliği, Dereceli Puanlama 
Anahtarının (Rubrik) geçerliğini belirlemek için kapsam geçerliği 
ve yapı geçerliği kullanılmıştır. Bu geçerliklere ilişkin bulgular 
aşağıda sunulmuştur. 

Kapsam geçerliği ile ilgili bulgular 

Kapsam geçerliliği, bir ölçme aracının ölçmek için tasarlan-
dığı hedeflenen yapıyla ne derece ilgili ve onu temsil ettiği anla-
mına gelir (Rusticus, 2014). Sireci’ye göre (1998) kapsam geçer-
liğinin üç temel boyutu vardır. Bunlar ölçülecek özellik, ölçüle-
cek özelliğin temsil edilmesi ve ölçülecek özellikle ilgi düzeyidir. 
Bu çalışmada hazırlanan ölçme aracının kapsam geçerliğini be-
lirlemek için alanyazınla uyumlu olarak önce ölçülecek özellik 
belirlenmiştir. Bu özellik, özel yetenek sınavı ile bir yükseköğre-
tim kurumunda spor alanına girmek isteyen entelektüel yeter-
sizliği olan öğrencilerin okuma-anlama becerisidir. Entelektüel 
yetersizliği olan bireylerin, okuduğunu anlama becerilerinde, 
okudukları metinlerdeki önemli unsurları bulmaları ve bu unsur-
lar arasında bağlantı kurmaları konularında sıklıkla sorun yaşa-
dıkları bildirilmiştir (Güldenoğlu, 2008). Bu nedenle EYOBlerin 
okuduğunu anlama beceri özelliklerinin belirlenmesinde önce 
alanyazın taraması yapılmıştır (Shree & Shukla, 2016; Duman & 
Çiftçi, 2007). Daha sonra bu alanyazından yararlanarak okuma 
metni bu özelliklere uygun şekilde hazırlanmıştır. Entelektüel 
yetersizliği olan öğrencilerin okuduğunu anlama becerileri (dik-
kat sürelerinin kısalığı, öğrenme kapasitelerinin düşük ve hafıza-
larının zayıf olması, dili anlama sorunları vb) ortaya konulmuş-
tur. Daha sonra bu özellikleri ölçmek için 5N1K doğrultusunda 
taslak içerik (akademik olarak dikkatlerinin dağılmaması ve an-
lama kolaylığı için kısa cümleler kurulmuştur. Ayrıca, bir cüm-
lede çok sayıda kelimeye yer verilmemiştir) ve bu içeriğe bağlı 
sorular oluşturulmuştur. Sonrasında hazırlanan bu taslağın kap-
sam geçerliğini belirlemek için uzman görüşüne başvurulmuş-
tur. EYOBlere yönelik yükseköğretim düzeyinde O-ABT’ye alan-
yazında rastlanmamıştır. Bu nedenle O-ABT’nin oluşturulma-
sında, alanyazın çalışmalarından yararlanılmıştır. O-ABT ve rub-
rik (dereceli puanlama anahtarı) spor alanında uzman bir öğre-
tim üyesi tarafından hazırlanmıştır. Daha sonra Türk Dili ve Ede-
biyatı alanında, Eğitim Bilimleri (ölçme-değerlendirme) alanında 
ve Özel Eğitim alanında 3 uzman kişiden (biri özel eğitim ala-
nında profesör, mesleki deneyim yılı 19 ve 11 olan iki özel eğitim 
öğretmeni) görüş alınarak test içeriği ve rubriği düzenlenmiştir. 
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Uzman görüşleri alınırken test metni ile değerlendirme soruları-
nın olduğu bir form hazırlanmıştır. Bu formda hem metin hem 
de metnin değerlendirilmesinde kullanılan soruların (8 soru) uy-
gunluğu konusunda görüş alınmıştır. Metnin uygunluğu; öğrenci 
seviyesi, metni oluşturan kelimelerin uygunluğu, metnin içeriği, 
metnin amacı, metnin anlaşılırlığı, ana fikir, destekleyici fikirler, 
metin uzunluğu, yazım kuralları başlıklarında (uygun, biraz uy-
gun, uygun değil şeklinde) değerlendirme yapmaları istenmiştir. 
Metin sorularının uygunluğu ise metin değerlendirmesinde so-
rulan 8 soru verilerek (uygun, biraz uygun, uygun değil şeklinde) 
değerlendirme yapmaları beklenmiştir. Uzman görüşlerine göre 
metin, sorular ve rubrikte bazı değişiklikler (örneğin; “bilim 
adamları” terimi yerine “bilim insanları” terimi kullanılmıştır. 
Uzun cümleler, 2 ayrı cümle olarak tekrar düzenlenmiştir. Soru-
lan soruların başına anlaşılırlığı artırmak için “Okuduğun metne 
göre” şeklinde eklemeler istenmiştir.) yapılmıştır. Uzman görüş-
lerinden alınan öneriler (testin seviyesi, uygunluğu ve anlaşılır-
lığı yönünden) doğrultusunda O-ABT’ye son şekli verilmiştir.  

Yapı geçerliği ile ilgili bulgular 

Dereceli Puanlama Anahtarının yapı geçerliği açımlayıcı 
faktör analizi ile test edilmiştir. Ölçme aracında yer alan sorula-
rın aynı yapıyı ölçüp ölçmediklerinin belirlenmesi amacıyla 
açımlayıcı faktör analizi yapmaya ihtiyaç duyulmuştur. Bir başka 
anlatımla soruları ayrı ayrı analize tabi tutmak yerine, aynı yapıyı 
ölçüyorlarsa toplam puan üzerinden analiz yapmanın daha an-
lamlı ve uygun olacağı düşüncesiyle açımlayıcı faktör analizi ya-
pılmıştır. Doğrulayıcı faktör analizi daha çok kuramların test 
edilmesine yönelik olarak kullanıldığından (Çokluk vd., 2010) bu 
çalışmada açımlayıcı faktör analizi tercih edilmiştir. Bu kap-
samda, temel bileşenler analizi doğrultusunda faktör çıkarma ve 
varimax döndürme işlemi yapılmıştır. Faktör yükü kesme nok-
tası olarak .32 (Tabachnick & Fidel, 2019) baz alınmıştır. Bir 
maddenin birden fazla faktörde yer alan faktör yükleri arasın-
daki farkın .10 ve daha düşük olması esas alınmıştır.    

Temel bileşenler analizi sonucunda özdeğeri 1.00’in üze-
rinde tek bir faktör çıktığı görülmüştür. Bu faktör toplam varyan-
sın %45.020 sini açıklamaktadır. Yamaç birikinti grafiği Şekil 2’de 
görülmektedir. 

 
Şekil 2. Yamaç birikinti grafiği 

Şekil 2’de sunulan yamaç birikinti grafiği incelendiğinde; 
kırılmanın ikinci faktöre denk geldiği görülmektedir. Ancak mad-
delerin tek bir faktörde toplanması ve öz değeri 1.00’in üzerinde 
tek bir faktör çıktığı için tek faktörlü bir yapıya karar verilmiştir. 
Toplam faktör sayısına karar verme sürecinde yamaç birikinti 
grafiği ile özdeğer, toplam varyansa katkı yüzdesi ve yamaç biri-
kinti grafiğinin birlikte değerlendirilmesi gerektiği düşünüldü-
ğünde yapının tek bir faktörde olmasına karar verilmiştir (DeVel-
lis, 2003). 

Tek bir iterasyonda ulaşılan ve bir faktörlü yapıyla sonuç-
lanan analiz sonucunda ulaşılan bulgular Tablo 3 de sunulmuş-
tur.   

Tablo 3.Temel Bileşenler Analizi Sonuçları 

Madde no Faktör  
yükü 

Madde toplam puan 
korelasyonu 

Ortak  
varyans 

Soru 71 .86 .77 .73 
Soru 81 .76 .65 .59 
Soru 51 .73 60 .53 
Soru 21 .72 .61 .52 
Soru 11 .71 .59 .51 
Soru 41 .50 .38 .25 
Soru 31 .50 .39 .26 
Soru 61 .48 .35 .23 
Özdeğer 3.602   
Açıklanan  
Varyans               

45.020   

 

Tablo 3 de temel bileşenler analizi sonucunda ulaşılan tek 
faktöre ait faktör yükleri, madde toplam puan korelasyonları ve 
ortak varyans değerleri görülmektedir. Maddelerin faktör yük-
leri incelendiğinde en düşük faktör yükünün .48 en yüksek fak-
tör yükünün ise .86 olduğu görülmektedir. Madde toplam puan 
korelasyonlarının ise .35 ve .77 arasında değiştiği anlaşılmakta-
dır. Toplam puan ile her bir maddenin arasındaki ilişkiyi göste-
ren madde toplam puan korelasyon değerinin .30 ve üzerinde 
olması beklenmektedir (Büyüköztürk, 2012). Ortak varyans de-
ğerlerinin ise .23 ve .73 arasında yer aldığı görülmektedir. Ortak 
varyans bir maddenin bir faktördeki varyansı birlikte açıklama 
oranlarını ifade etmektedir. Diğer bir deyişle bir madde ile diğer 
maddeler arasındaki çoklu korelasyonun karesidir (Büyüköz-
türk, 2012). Bir maddenin ortak varyans değerinin. 10’dan küçük 
olması o maddenin sorunlu, çıkarılması gereken bir madde ol-
duğu hakkında bilgi verir (Tabachnick & Fidell, 2019).    Çalış-
mada her bir maddenin ortak varyans değerlerinin .10’dan yük-
sek olduğu görülmektedir. Tek faktörden oluşan yapının özde-
ğeri 3.602, açıklanan varyans ise 45.020 bulunmuştur. Büyüköz-
türk (2005) tek faktörlü ölçeklerde açıklanan toplam varyansın 
.30 ve üzeri olmasının yeterli olduğu belirtmektedir.   

Rubriğin güvenirlik ile ilgili bulgular 

Ölçme aracının güvenirliği Cronbach Alpha, araştırmacının 
farklı zamanlarda yanıtları rubrik kullanarak puanlama sonuçları 
arasındaki korelasyonu hesaplama ve iki farklı değerlendirici 
arasındaki tutarlılık belirlenerek incelenmiştir. Rubrik ile elde 
edilen ölçümün Cronbach Alpha değeri .81, iki bağımsız değer-
lendirici arasındaki korelasyon ise .95 bulunmuştur. Araştırma-
cılardan birinin farklı zaman diliminde değerlendirme sonucuyla 



 İnce, Akın-Şenkal, Doğanay 
 
 

 
 

322 

Gazi Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 28(4), 315-326 

ilk değerlendirme sonucu arasındaki korelasyonun ise .96 ol-
duğu tespit edilmiştir. 

Rubriğin puanlanması 

Okuduğunu-Anlama Beceri Testi’nin rubrik puanlama-
sında 2 bölümden oluşmaktadır. Birinci bölüm (basit anlama dü-
zeyi soruları): kavramsal bilgi soruları (4 soru) maksimum 4 
puan, olgusal bilgi soruları (2 soru) maksimum 1 puan olarak 
toplam 18 puan olarak belirlenmiştir. İkinci bölüm (derin an-
lama düzeyi soruları) (2 soru) ise her bir soru maksimum 4 puan 
olarak değerlendirilmiştir. Ancak derin anlama düzeyi olduğu 
için toplam puanın 2 katı alınarak (toplam: 16 puan) hesaplama 
yapılmıştır. Test toplam puanı maksimum 34 puan olup bu pua-
nın %50 (17 puan) ve üstü alan aday, spor bilimleri fakültesi ön 
koşul testinden başarılı olarak kabul edilmiştir. Ön koşul testini 
geçen adaylar, özel yetenek sınavına girmeye hak kazanmakta-
dır. Okuduğunu-Anlama Beceri Testi rubrik puanlaması Tablo 4 
de verilmiştir. 

 

Tablo 4. Okuduğunu-anlama beceri testi rubrik puanlaması 

Soru Ölçeği 
Soru 

sayıları 
Kavramsal  

Bilgi 
Olgusal  

Bilgi 

Birinci Bölüm 

Basit Anlama Düzeyi 

6 

4 Soru (0-4 puan) 2 Soru (0-1 puan) 

Basit Anlama Puanı 
0-16 puan 0-2 puan 

18 puan 

İkinci Bölüm 

Derin Anlama Düzeyi 

2 

2 Soru (0-4puan) - 

Derin Anlama Puanı 
0-8 puan - 

             8x2=16 puan 

Toplam Puan 8                  34 puan 

Sınav Başarı Puanı         Toplam puanın %50’si= 17 puan 

 
Tartışma  
Bu çalışma, entelektüel yetersizliği olan ve spor alanında özel 
yetenek sınavlarına başvuru yapan bireylere yönelik O-ABT ve 
bu teste ait bir rubrik oluşturmak amacı ile yapılmıştır. Aslında 
spor alanına ait O-ABT ve dereceli puanlama cetveli (rubrik) 
oluşturmada izlenen yöntemlerin kullanılarak yeni okuma-an-
lama metinleri oluşturma ve yeni rubriklerin nasıl yapıldığını 
göstermek temel hedef olarak düşünülmüştür. Bu sayede, farklı 
yükseköğretim alanlarında (Güzel Sanatlar, Resim, Müzik vb.) 
özel yetenek sınavına başvuru yapan entelektüel yetersizliği 
olan adaylara uygulanabilecek bir ölçme aracı ve rubriğinin nasıl 
yapılabileceği konusunda yol gösterilecektir. Çalışmada, O-ABT 
oluşturulurken sıklıkla literatürde kullanılan 5N1K yönteminden 
yararlanılmıştır. 5N1K tekniğinde; ne, nasıl, neden, nerede, ne 
zaman ve kim sorularına yönelik hazırlanan metinler içerisinden 
sorular hazırlanmaktadır (Çakır vd., 2019).  

5N1K yöntemi, özellikli olarak bilgiyi yoklayan ve cevapları 
bir kelime öbeği ya da bir cümleden ibaret olan sorular şeklinde 
tanımlanabilir (Kintsch, 2005). Ayrıca, bu testin daha güvenilir 
değerlendirilmesini sağlamak amacıyla yine alanyazında sıklıkla 

kullanılan rubrik geliştirilmiştir (Koutsoftas & Gray, 2012). Gü-
nümüzde yükseköğretimde değerlendirme, geleneksel bilgi tes-
tinden “öğrenme için değerlendirme” ye doğru bir geçiş süre-
cinden geçmektedir. Yeni değerlendirme yöntemi, üst düzey dü-
şünme süreçlerini ve yeterliliklerini belirlemeyi amaçlamaktadır 
ve bu da çeşitli performans değerlendirme türlerine büyük bir 
ilgi uyandırmıştır. Bunun nedeni, öğrencilerin üst düzey düşün-
mesini sağlamak için açık uçlu görevlere (sorulara) ihtiyaç ol-
duğu görüşünden kaynaklanmaktadır (Jonsson & Svingby, 
2007). Açık uçlu sorulardan oluşan ölçeklerin puanlayıcı farklılı-
ğından ya da aynı puanlayıcının farklı zamanlarda istenmeyen 
farklı puanların vermesini önlemek amacıyla rubrik oluşturul-
ması önerilmektedir (Dunbar vd., 2006; Jonsson & Svingby, 
2007). Ancak mutlaka yapılan rubriklerin geçerli ve güvenirliği-
nin sınanmış olması önemlidir. 

İdeal bir ölçme aracının geçerli ve güvenilirliğinin yüksek 
olması elzemdir. Güvenilir bir ölçme aracından, aynı gruba bir-
den fazla kez kullanıldığında, gruptaki bireylerin bütün deneme-
lerinden aynı sonuçların alınması beklenmelidir (Tekin, 1996). 
Bu bağlamda, güvenirlik, değerlendirme sonuçlarının tesadüfi 
hatalardan arındırılması ile tutarlılığının ve tekrar edilebilirliği-
nin bir ölçüsüdür. Geçerlik ise, ölçüm aracının bireyin değerlen-
dirmek istenen özelliğini diğer özelliklerle karıştırmadan ne dü-
zeyde sorunsuz ölçtüğü ile ilgilidir (Büyüköztürk vd.,2012; Balcı 
vd.,2019). Robotik alanında (Sullivan, 2008), sadece açık uçlu so-
rular ile ilgili bir rubrik yapılmıştır. Sosyal bilimler ilgili bir ala-
nında, rubriklerin kullanımının etkinliği ile ilgili bir çalışma mev-
cuttur. (Tuncel, 2011). Ayrıca, müzik alanında (Birel & Albuz, 
2014) ve fen eğitimi alanında bir rubrik oluşturulmuş ve uygu-
lanmıştır (Şenel vd., 2007). Performansa dayalı değerlendirme-
lerde, rubrik ile elde edilen puanların daha güvenilir sonuçlar 
verdiği belirtilmektedir (Parlak & Doğan, 2014). Rubrikler, kar-
maşık performansların en azından orta derecede, güvenilir bir 
şekilde değerlendirilmesini sağladıklarından, birçok test gelişti-
ricisi için en sık tercih edilen puanlama anahtarları olmuştur. 
Rubriklerin sınıf değerlendirme aracı olarak kullanımı da yükse-
köğretimde artmıştır. Ayrıca, okul düzeyinde yaygın olarak kul-
lanıldığı belirtilmektedir (Panadero & Jonsson, 2013). Çalışma-
mızda, sporla uğraşan entelektüel yetersizliği olan bireylerin 
daha iyi puanlar alabildiği gözlenmiştir. Bu durumun, yükseköğ-
retimde özel yetenek sınavı yapacak birimlerin okuduğunu an-
lama metinlerinde alan bilgisi ile ilgili yazıları daha çok tercih et-
mesinin uygun olabileceğini göstermektedir. Alanyazında, oku-
nan bir metnin anlaşılıp yorumlanması; okuyucunun metin ile il-
gili bilgi birikimi ve deneyimleri ölçüsünde gerçekleştirdiği şek-
linde ifade edilmektedir (Epçaçan, 2009).  

Rubrik ile elde edilen ölçme sonuçları üzerinde yapılan 
açımlayıcı faktör analizi bulgularında elde edilen değerlerin 
alanyazında belirtilen kriterleri karşıladığı görülmektedir. Rub-
rikte yer alan tek faktörlü yapının toplam varyansın yüzde 45’ini 
açıkladığı görülmektedir. Büyüköztürk (2005) sosyal bilimlerde 
tek faktörlü yapılarda açıklanan toplam varyans miktarının 
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yüzde 30 ve yüksek olmasının yeterli olduğunu belirtmektedir. 
Benzer şekilde Tavşancıl (2002) da açıklanan toplam varyansın 
yüzde 40 ile yüzde 60 arasında olmasının yeterli olduğunu vur-
gulamaktadır. Bu durumda bu çalışmada geliştirilmeye çalışılan 
rubriğin yeterli düzeyde varyansı açıkladığı kabul edilebilir. 

Açımlayıcı faktör analizi sonucunda tek faktörde toplanan 
maddelerin faktör yüklerinin .48 ile .86 arasında değiştiği bulun-
muştur. Sheskin’e göre (2004) küçük örneklemlerden elde edi-
len ölçümlerde faktör yükünün .40 ve daha yüksek, büyük ör-
neklemlerden elde edilen ölçümlerde ise .30 ve üzeri yeterlidir. 
Tabachnick ve Fidell’e göre ise (2019) .32 ve üzeri faktör yükleri 
yeterlidir. Bu durumda rubrikten elde edilen ölçümlerin faktör 
yapısında yer alan faktör yüklerinin yeterli olduğu kanısına ula-
şılmaktadır.   

Rubrikten elde edilen ölçümler üzerinde yapılan güvenirlik 
analizlerinde de elde edilen değerlerin yeterli sayılabileceği an-
laşılmaktadır. Ölçme aracının Cronbach Alpha değeri .81, kodla-
yıcılar arası tutarlılık .95 ve farklı zamanlarda yapılan ölçümler 
arasındaki tutarlılık ise .96 bulunmuştur. Büyüköztürk (2005, 
s.171), psikolojik bir test materyali için hesaplanan güvenirlik 
katsayısının .70 ve daha fazla olmasının testin yeterli derecede 
güvenilir olduğunun kanıtı olarak kullanılabileceğini belirtmek-
tedir. Bu durumda güvenirlikle ilgili elde edilen değerlerin de ye-
terli olduğu görülmektedir.  

Sonuç ve Öneriler 
Sonuç olarak, spor alanına özel hazırlanan O-ABT ve rubriğinin, 
entelektüel yetersizliği olan bireylerin okuduğunu anlama bece-
rilerini ölçmek ve değerlendirmek için geçerli ve güvenilir ol-
duğu görülmüştür. Bu çalışmanın, özel yetenek sınavı ile öğrenci 
alımı yapan diğer kurumların (güzel sanatlar, resim, müzik vb.) 
da kendi alanlarına özgü Okuduğunu-Anlama Beceri Testi ve 
Rubrik oluşturması için bir rehber olacağı kanısındayız. Geliştiri-
len bu ölçme aracının her ne kadar geçerli ve güvenilir olduğu 
belirlense de özel yetenek sınavı ile öğrenci alan diğer alanlarda, 
daha büyük örneklem grubuyla geçerlik ve güvenirlik düzeyleri-
nin araştırılmasının yararlı olacağı düşünülmektedir. 

Finans Kaynakları  

Bu çalışmanın hazırlanması ve yazımı sırasında kurum ve/veya 
kuruşlardan herhangi bir maddi destek alınmamıştır.  

Çıkar Çatışması  

Bu makalenin yayınlanmasıyla ilgili yazarlar arasında herhangi 
bir çıkar çatışması bulunmamaktadır. 
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Ek-1 Okuduğunu-anlama beceri testi (bilgilendirici metin) 

İnsanların spor salonuna gitmesinin birçok nedeni vardır. Bu nedenlerden biri kalp sağlığını geliştirmektir. Bir diğer neden ise kas yapmak, kaslarını 
korumak veya sosyalleşmektir. Son 10 yılda bilim insanlarının yaptığı çalışmalarda sporun beyin fonksiyonlarını artırdığı görülmüştür. Spor yaparak 
mutluluk hormonu salgılayabilirsiniz. Mutlu olduğunuzda ise; stresiniz azalır. Kolay sinirlenmeniz engellenir. Spor ile kilo verebilirsiniz. Vücudunuz 
güzelleşir, böylece kendinize olan güveniniz artar. Spor, beyinde öğrenmeyi artırıcı hormonların salgılanmasını sağlar. Bu nedenle, daha geç yaşlan-
manıza neden olur. Spor, daha iyi karar vermenizi, daha iyi düşünmenizi ve işlerinizi daha kolay yapmanızı sağlar. Düzenli spor, uyku problemlerinizi 
azaltır. Sporu açık ya da kapalı alanlarda yapabilirsiniz. Koşarak, yüzerek, yürüyüş yaparak, dans ederek spor yapabiliriz. Spor düzenli bir hayat sürme-
mize yardımcı olur. 

BİLGİLENDİRİCİ METİN DEĞERLENDİRME SORULARI (5N1K) 

BÖLÜM 1 = BASİT ANLAMA SORULARI (ALT BİLİŞSEL SÜREÇLERİ İÇERİR) 

1. Okuduğun metne göre yazar ne anlatmak istemektedir?  

2. Okuduğun metne göre spor nerelerde yapılır?  

3. Okuduğun metne göre spor insanlar için niçin gereklidir?  

4. Okuduğun metne göre bilim insanları ne kadar zamandır spor üzerine çalışma yapmaktadır?  

5. Okuduğun metne göre insanlar nasıl spor yapabilir?  

6. Okuduğun metne göre kimler spor salonuna gider?  

BÖLÜM 2 = DERİN ANLAMA SORULARI (ÜST DÜZEY BİLİŞSEL SÜREÇLERİ İÇERİR) 

1. Okuduğun metne göre spor yapmak insana neler kazandırır? 

2. Okuduğun metne göre insanlar stresi nasıl azaltabilir? 

 



 İnce, Akın-Şenkal, Doğanay 
 
 

 
 

326 

Gazi Beden Eğitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 28(4), 315-326 

Ek-2 Okuduğunu-anlama testi dereceli puanlama anahtarı (rubriği) 

BASİT ANLAMA SORULARI  
Alt düzey bilişsel süreçleri içerir (6 sorudan oluşmuştur) 

PUAN 
SORU 1 (Kavramsal Bilgi) 
BU METİNDE ANLATILMAK İSTENEN NE? 

4 Sporun önemi, sağlığa etkileri, sporun nerede ve nasıl yapıldığı? Bu konulara değinilmiş olması 
3 Spor, (kas yapma, kalp sağlığı, sosyalleşme) en az üçünün olması 
2 Spor, (kas yapma, kalp sağlığı, sosyalleşme) en az ikisinin olması 
1 Spor, (kas yapma, kalp sağlığı, sosyalleşme) en az birinin olması 
0 Soruyu boş bırakma, ya da yanlış cevaplama 

PUAN 
SORU 2 (Kavramsal Bilgi) 
SPOR NERELERDE YAPILIR? 

4 “Açık alan” veya “kapalı alan” en az ikisinin olması 
3 “Açık alan” veya “kapalı alan” en az birinin olması 
2 “Bahçede, dışarıda” veya “salonda, içeride” en az ikisinin olması 
1 “Bahçede, dışarıda” veya “salonda, içeride” en az birinin olması 
0 Soruyu boş bırakma, ya da yanlış cevaplama 

PUAN 
SORU 3 (Kavramsal Bilgi) 
SPOR İNSANLAR İÇİN NİÇİN GEREKLİDİR?  

4 Kalbimiz için, kas yapmak için kasları korumak için, sosyalleşmek için*     (en az üçünün olması) 
3 Kalbimiz için, kas yapmak için kasları korumak için, sosyalleşmek için*     (en az ikisinin olması) 
2 Kalbimiz için, kas yapmak için kasları korumak için, sosyalleşmek için*      (en az birinin olması) 
1 Sağlığımız için 
0 Soruyu boş bırakma, ya da yanlış cevaplama 

* 
Sağlık ve sosyalleşme ile ilgili ifadelerde [Zayıflamak (kilo vermek), mutlu olmak, iyi düşünmek, kendine güvenmek, uyku problemlerini 
azaltmak vb.] 

PUAN 
SORU 4 (Olgusal Bilgi) 
BİLİM İNSANLARI NE ZAMANDIR SPOR ÜZERİNE ÇALIŞMA YAPMAKTADIR? 

1 10 yıl 
0 Soruyu boş bırakma, ya da yanlış cevaplama 

PUAN 
SORU 5 (Kavramsal Bilgi) 
İNSANLAR SPORU NASIL YAPABİLİR? 

4 Koşarak, yüzerek, yürüyüş yaparak, dans ederek (en az dördünün olması) 
3 Koşarak, yüzerek, yürüyüş yaparak, dans ederek (en az üçünün olması) 
2 Koşarak, yüzerek, yürüyüş yaparak, dans ederek (en az ikisinin olması) 
1 Koşarak, yüzerek, yürüyüş yaparak, dans ederek (en az birinin olması) 
0 Soruyu boş bırakma, ya da yanlış cevaplama 

PUAN 
SORU 6 (Olgusal Bilgi) 
KİMLER SPOR SALONUNA GİDER? 

1 İnsanlar ya da herkes 
0 Soruyu boş bırakma, ya da yanlış cevaplama 

DERİN ANLAMA SORULARI 
Üst düzey bilişsel süreçleri içerir (2 sorudan oluşmuştur) 

PUAN 
SORU 7 (Kavramsal Bilgi) 
SPOR YAPMAK İNSANA NELER KAZANDIRIR? 

4 Stresi azaltır, kilo verdirir, kendimize güvenimiz artar, öğrenmemizi sağlar, vücudumuz güzelleşir, geç yaşlanırız, iyi karar veririz, iyi düşü-
nürüz, işlerimizi kolaylıkla yaparız, uyku problemimiz azalır (en az dördünün olması) 

3 Stresi azaltır, kilo verdirir, kendimize güvenimiz artar, öğrenmemizi sağlar, vücudumuz güzelleşir, geç yaşlanırız, iyi karar veririz, iyi düşü-
nürüz, işlerimizi kolaylıkla yaparız, uyku problemimiz azalır (en az üçünün olması) 

2 Stresi azaltır, kilo verdirir, kendimize güvenimiz artar, öğrenmemizi sağlar, vücudumuz güzelleşir, geç yaşlanırız, iyi karar veririz, iyi düşü-
nürüz, işlerimizi kolaylıkla yaparız, uyku problemimiz azalır (en az ikisinin olması) 

1 Stresi azaltır, kilo verdirir, kendimize güvenimiz artar, öğrenmemizi sağlar, vücudumuz güzelleşir, geç yaşlanırız, iyi karar veririz, iyi düşü-
nürüz, işlerimizi kolaylıkla yaparız, uyku problemimiz azalır (en az birinin olması) 

0 Soruyu boş bırakma, ya da yanlış cevaplama 

PUAN 
SORU 8  
İNSANLAR STRESİNİ NASIL AZALTABİLİR? 

4 Spor yaparak (yürüyüş yaparak, bisiklete binerek, yüzerek, koşarak, dans ederek) mutluluk hormonu salgılarız. Mutlu olmamız stresimizi 
azaltır. Kolay sinirlenmemiz engellenir. 

3 Spor yaparak, mutluluk hormonu salgılamamız stresi azaltır. 
2 Spor yaparak 
1 Yürüyüş, bisiklete binme, yüzme, koşma, dans etme (en az birinin olması). 
0 Soruyu boş bırakma, ya da yanlış cevaplama 

 
 


