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OZET Orijinal Makale

Amag: Bu calismanin amaci, rekreatif bir aktivite olarak kitap okuma etkinligine katilan ergenlerin okula
baglanma dtizeylerinin incelenmesidir.

Yontem: Arastirmanin ulasilabilir evrenini, Istanbul ili Ktictikcekmece Ilcesi'nde spor okullarina katilan
10-14 yas araligindaki 6grenciler olusturmaktadir. Arastirmanin érneklemini ise basit tesadiifti olmayan yéntemle
secilmis (n=142) géntllii katihmci olusturmaktadir. Orneklem seciminde seckisiz olmayan 6rneklem secim
yontemlerinden kolay ulasilabilir durum 6rneklemesi tekniginden yararlanilmistir.

Bulgular: Calisma verilerinin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek adina normallik testi
yapilmis ve normal dagilim gostermemesi nedeniyle istatistiksel analiz olarak non-parametrik testlerden
yararlanilmistir. Bu baglamda calismada Mann Whitney-U ve Kruskal Wallis testleri kullamilmistir. Elde edilen
bulgulara gore yas degiskeni acisindan anlamli bir farkliliga rastlanirken, cinsiyet ve haftalik kitap okuma saati
degiskenlerine gére anlaml farklilasmaya rastlanmamaistir.

Sonugc: Sonug olarak, bu arastirma kapsaminda serbest zamanlarini okul bahgesinde geciren 6grencilerin
cevreye karsi ilgileri ve yas degiskenleri arasinda bir baglanti olmamakla birlikte, kizlarin daha ilgili olduklar1 ve bu
durumun hangi sinif diizeyinde olursa olsun farklilik gostermedigi sonucuna varilmistir.

Anahtar kelimeler: rekreasyon, okuma, ergen, okula baglanma
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INVESTIGATION OF SCHOOL ATTACHMENT LEVELS OF ADOLESCENTS
PARTICIPATING IN BOOK READING AS A RECREATIONAL ACTIVITY

ABSTRACT Original Article

Aim: The aim of this study is to examine the school attachment levels of adolescents who participate in
book reading as a recreational activity.

Method: The accessible population of the study consists of students between the ages of 10-14 who attend
sports schools in Ktictikcekmece District of Istanbul Province. The sample of the study consists of (n=142) volunteer
participants selected by simple non-random method. In sample selection, easily accessible case sampling technique,
which is one of the non-random sampling selection methods, was utilized.

Findings: A normality test was performed to determine whether the study data were normally distributed
and non-parametric tests were used as statistical analysis since the data did not show a normal distribution. In this
context, Mann Whitney-U and Kruskal Wallis tests were used. According to the findings, while a significant difference
was found in terms of age, no significant difference was found in terms of gender and weekly reading hours.

Conclusion: As a result, although there is no correlation between the interest of students who spend their
free time in the school garden and their age variables, it is concluded that girls are more interested in the environment
and this situation does not differ regardless of the grade level.

Key Words: recreation, reading, adolescent, school attachment
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1. GIRIS

Latince yenilenme, yeniden yaratilma veya yeniden yapilanma anlamina gelen
‘recreatio’ kelimesinden tireyen rekreasyon (Ozankaya, 1980), Turk Dil Kurumu’na
gore ‘Insanlarin bos zamanlarinda, eglence ve spor amaci ile génullii olarak
katildiklar1 etkinlikler’, ‘Bir boélgeyi insanlarin eglenme, dinlenme amaciyla
kullanabilecekleri bir duruma getirme’ anlamina gelmektedir (Turk Dil Kurumu,
2018).

Okuma, cocuklarin degisik yaslarda olgunluga eristikleri bir etkinliktir.
Dolayisiyla, ilkokulu bitiren her cocuk ayni yetkinlikte okuyamaz. Neredeyse her
duzeydeki cogu kisinin okuma becerilerini gelistirmeye ihtiyaci vardir. (Bennett-
Blaha, 1993).

Baglanma, Ergenlik bireyin cocukluktan cikip yetiskinlige hazirlandig:
strectir. Ergenlikte kisi fiziksel, toplumsal ve biligsel yonden bir¢cok gecis ve problem
yasar. Ergenligin nasil gecirilecegi cocukluk dénemindeki yasantiyla baglantilidir.
Cocuklukta ebeveynlerle olusturulan iletisimin kalitesi ve akran iliskileri bu donemin
en Onemli etkenlerini olusturmaktadirlar. Hem ergen hem de ebeveynleri icin
mesakkatli olan bu strecte ergenin bedensel ve psikolojik degisimiyle baglantili
olarak gerceklestirilen gelisimsel 6devler nedeniyle aile ici etkilesimlerde canlilik ve
ailedeki denge durumunda farklhiliklar gértilmektedir. (Damarli, 2006; Kulaksizoglu,
1998).

Ogrencilerde okula ait olma duygusunun énemi, gelistirilmesi ve egitimin diger
ciktilariyla yakin iliskisi, 6zellikle yabanci kaynak yazininda birden cok calismaya da
yer bulmustur. Bu calismalarin genelinde 6nemli noktalardan birisi de okula ait olma
duygusunun 6grencilerin akademik basarisina etkisidir. (Adelabu 2007; Anderman
2002; Booker 2006; Cemalcilar 2010; Finn 1989; Goodenow 1992a, 1992b, 1993)
Ogrencilerin okula bagliliklar: onlar1 kétti aliskanliklardan korurken okul basarisina
da etkisi oldugu séylenmektedir. Okula bagliligin énemini daha da arttirmaktadir.
Okula baglanma, okulun bir ferdi olarak degerli olarak saygin olduguna inanma
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saglamaktadir (Samdal, et al., 1999; Roeser, et al., 1996). Baz1 arastirmacilar bu
kavrami, 6gretmenler ve sinif arkadaslar: ile iletisimlerle alakall olarak, 6grencilerin
hal ve hareketleri ile etkin bir iliskiye sahip, okul aktiviteleriyle alakali degerler ve
yeterliliklere inancini yansitan 6grenci motivasyonu ile okuldaki ders dis1 aktiviteleri
ele alan seklinde ifade etmektedir (Faircloth and Hamm, 2005; Juvonen, 20006).

Ogrencilerin ait olma duygusunun motivasyonlari ve okul basarisiyla ilgili
oldugunu gostermektedir (Benner et al., 2008; Osterman 2000). Bununla beraber
ergenlerin ders dis1 etkinliklere dahil olmalarinin okula ait olma duygularini tesvik
eden 6nemli bir etken olabilecegi gérulmustiur (Brown and Evans, 2002).

Tam bu bilgilerden hareketle, bu calismada rekreatif bir aktivite olarak kitap
okuma etkinligine katilan ergenlerin okula baglanma dtizeylerinin incelenmesi
amaclanmistir.

2. MATERYAL ve YONTEM
2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma genel tarama modelinde planlanmis bir calismadir. Genel tarama
modelleri; “cok sayida elemanlardan olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir
yargiya varmak amaciyla evrenin timu ya da ondan alinacak bir grup 6rnek ya da
orneklem tizerinde yapilan tarama dizenlemeleridir” (Karasar, 2009).

2.2, Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini Istanbul ili spor okuluna giden10-14 yas araligindaki
dgrenciler olusturmaktadir. Arastirmanin érneklemini ise Kuictikcekmece Ilcesinde
spor okullarina giden basit tesadlifil olmayan 6rnekleme y6ntemiyle secilmis 10-14
yas arasi (n=142) génullt katilimci olusturmaktadir.

2.3. Veri Toplama Araclar:

Arastirmada veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan olusturulan
kisisel bilgi formu ve okula baglanma 6lcegi kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin cinsiyet, yas, haftalik kitap okuma saatini iceren sorulara cevap
vermeleri istenmistir.

Cocuk ve Ergenler icin Okula Baglanma Olgegi: Hill (2005) tarafindan
Cocuk ve Ergenler icin Okula Baglanma Olceginin Tirkce gecerlik ve glivenirlik
calismasi Savi (2011) tarafindan yapilmistir. Olcekte her biri 571i Likert olarak
puanlanan 15 madde bulunmaktadir. Olcegin, Okula Baglanma, Ogretmene
Baglanma ve Arkadasa Baglanma olmak tizere ti¢ alt boyutu bulunmaktadir. Olcegin
Turkce uyarlama formunda, i¢ tutarlik katsayisi .85 olarak raporlanmastir.

2.4. Verilerin Toplanmasi
Veriler online anket teknigi olan Google form aracilig: ile elde edilmistir.
2.5. Verilerin Analizi

Veriler, IBM SPSS (version 24.0) istatistik paket programinda
degerlendirilmistir. Calisma verilerinin normal dagilim go6sterip godstermedigini
belirlemek adina normallik testi yapilmis ve normal dagilim géstermemesi nedeniyle
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istatistiksel analiz olarak non-parametrik testlerden yararlanilmistir. Bu baglamda
calismamizda Mann Whitney-U testi ve Kruskal Wallis testleri kullanilmistir.

3. BULGULAR

Tablo.1 Tanimlayic1 Ozellikler

Gruplar Frekans(n) Yiizde (%)
Yas
10-12 yas 100 70,4
13-14 yas 42 29,6
Toplam 142 100,0
Cinsiyet
Erkek 51 35,9
Kiz 91 64, 1
Toplam 142 ].O0,0
Haftada kac¢ saat kitap okursunuz?
1-3 saat 87 61,3
4-6 saat 34 23,9
7-9 saat 12 8,5
10 ve tizeri saat 9 6,3
Total 142 100,0

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin c¢ogunlugunun %70,4Gntin 10-12 yas,
%29,6’s1n1n ise 13-14 yaslarinda oldugu gértilmektedir. Katilimcilarin %64,1’inin kiz,
%35,9’unun erkek oldugu goértlmektedir. Katilimcilarin cogunlugunun %61,30ntin
1-3 saat, % 23,9’unun 4-6 saat, % 8,5’inin 7-9 saat ve %6,3tintin 10 ve Uizeri saat
haftalik kitap okudugu gérulmustur.

Tablo 2. OBO puaninin “Yag”a gére Mann-Whitney U Testi sonugclari

” Sira Siralar
OBO Yas n Ortalamasi toplamu v P
10-12 yas 100 78,02 7801,50
Okula Baglanma 13-14 yas 42 55,99 2351,50 1448,500 ,003
Toplam 142
10-12 yas 100 77,51 7750,50
Arkadasa Baglanma 13-14 yas 42 57,20 2402,50 1499,500 ,006
Toplam 142
OFretmene 10-12 yas 100 77,28 7728,00
Ere 13-14 yas 42 57,74 2425,00 1522,000 ,009
Baglanma
Toplam 142

Tablo 2 incelendiginde, OBO’ntin yas degiskenine gére tim alt boyutlarinda anlaml
farklilik 10-12 yas lehine (U=1448,500; 1499,500; 1522,000 p<0.05) oldugu tespit
edilmistir.
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Tablo 3. OBO puaninin “Cinsiyet’e gére Mann-Whitney U Testi sonuclari

s A Sira Siralar
OBO Cinsiyet n Ortalamasi toplamu v P
Erkek 51 65,97 3364,50
Okula Baglanma Kiz 91 74,60 6788,50 2038,500 ,226
Toplam 142
Erkek 51 74,48 3798,50
Arkadasa Baglanma Kiz 91 69,83 6354,50 2168,500 ,511
Toplam 142
Ogretmene Erkek 51 70,79 3610,50
Baglanma Kiz 91 71,90 6542,50 2284,500 ,876
Toplam 142

Tablo 3 incelendiginde, OBO’ntin Cinsiyet degiskenine gore istatistiksel acidan
anlaml bir farklilik tespit edilememistir (p>0,05).

Tablo 4. OBO Puanlarinin “Haftada kag¢ saat kitap okursunuz?” degiskenine gére
Kruskal Wallis Testi Sonuclari

OBO Yas N Sira sd X2 P
ortalamalari
Okula Baglanma 1-3 saat 87 71,52
4-6 saat 34 61,50
7-9 saat 12 93,83
10 ve tizeri saat 9 79,28 3 5,988 ;112
Toplam 142
Arkadasa 1-3 saat 87 71,95
Baglanma 4-6 saat 34 64,62
7-9 saat 12 88,88 3 3,222 ,359
10 ve Uizeri saat 9 69,94
Toplam 142
Ogretmene 1-3 saat 87 73,73
Baglanma 4-6 saat 34 63,74
7-9 saat 12 83,08 3 2,816 421
10 ve Uizeri saat 9 63,83
Toplam 142

Tablo 4 incelendiginde, Haftada kac saat kitap okursunuz? degiskenine gére OBO’de
istatistiksel acidan anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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4. TARTISMA

Calismaya katilan bireylerin %70,4"0ntn 10-12 yas, %29,6’sinin ise 13-14
yaslarinda oldugu goértilmektedir. Katilimcilarin %64,1’inin kadin, %35,9’'unun erkek
oldugu goriulmektedir. Katilimcilarin cogunlugunun %61,3"Untin 1-3 saat, %
23,9’unun 4-6 saat, % 8,5’inin 7-9 saat ve %6,3Untin 10 ve Uizeri saat haftalik kitap
okudugu gérulmustir.

Katilimcilarin yas degiskenine goére okula baglanma o6lcegi okula baglanma,
arkadasa baglanma ve 6gretmene baglanma alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik oldugu gértilmektedir. Sira ortalamalar1 baz alindiginda 10-12
yas arasi bireyler ile 13-14 yas arasinda aciga cikan farklilik anlamlilik arz
etmektedir. 10-12 yas aras1 bireylerin okula daha fazla bagli oldugu tespit edilmistir.

Literatur incelendiginde Kandemir (2021) gerceklestirmis oldugu calismada 13
yas grubunun 12 yas grubuna kiyasla daha dustk seviyede okula baglanma
diizeyinin oldugunu tespit etmistir. Benzer bir sekilde 6grencilerin yas ve sinif diizeyi
arttikca baglanma duzeyinde azalma oldugu tespit edilmistir (Bellici, 2015). Savi
(2011) gerceklestirmis oldugu calismada 6grencilerin okula baglanma dtizeylerinde
farklilik oldugunu tespit etmistir. Gercgeklestirilen LSD testi sonucuna gore
ogrencilerin yasi ilerledikce okula baglanma ortalamalarinin diisttigt belirlenmistir.
Diger taraftan ortaokul 6grencilerinin okula baglanma duzeyi Uizerine yapilmis bir
calismada ise sinif dlizeyi arttikca baglanma dtizeyinin azaldig tespit edilmistir (Isik
ve Bahat, 2021).

Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore okula baglanma o6lcegi okula
baglanma, arkadasa baglanma ve 6gretmene baglanma alt boyutlarinda istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik olmadig: gértilmektedir. Alanyazin incelendiginde, Aydeniz
(2019) gerceklestirmis oldugu calismada ilkokullarda cinsiyete goére anlamli bir
farklilik olmadigini tespit etmistir. Savi (2011) gerceklestirmis oldugu calismada kiz
ogrencilerin okula baglanma duzeylerinin erkek 6grencilere nazaran daha yuksek
seviyede oldugunu tespit etmistir. Onuk (2017) ergenler tizerine yaptig1 calismasinda
erkeklerin kadinlara gére okula baglanma egilimlerinin daha fazla oldugunu tespit
etmistir. Altuntas ve Sezer (2017) ile Isitk ve Bahat (2021) yapmis olduklan
calismalarda, oOgrencilerin okula baglanma duzeylerinde cinsiyet degiskeninde
istatistiksel olarak anlaml bir farklilik olmadigini belirtmislerdir. Bunun yaninda
alanyazin incelendiginde, hem kiz hem de erkek o6grencilerin, okula baglhligini
artirmaya yonelik uygulamalardan 6zel olarak yararlanabilecekleri belirtilmektedir
(Hill ve Werner, 2006).

Arastirma grubunun kac saat kitap okuyorsunuz sorusuna vermis olduklar:
cevaba gore okula baglanma 0lcegi okula baglanma, arkadasa baglanma ve
o0gretmene baglanma alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik olmadig:
tespit edilmistir. Alanyazin incelendiginde, Ruzgar (2012) gerceklestirmis oldugu
calismada 6grencilerin % 49,1’inin internetin kitap okumaya engel olmadigini
dustnduklerini, % 37,3nln ise kitap okumay1 engelledigini diisinmektedir. Diger
taraftan kiz 6grencilerde erkeklere gore sinif diizeyi arttikca okula baglanma ve
akademik basar1 arasinda daha zayif bir iliski oldugu tespit edilmistir (Jhonson,
Crosnoe ve Thaden, 20006).
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5. SONUC VE ONERILER

Sonug¢ olarak, bu arastirma kapsaminda rekreatif bir aktivite olarak serbest
zamanlarini okul bahcesinde geciren o6grencilerin cevreye kars: ilgileri ve yas
degiskenleri arasinda bir baglanti olmamakla birlikte, kizlarin daha ilgili olduklar: ve
bu durumun hangi sinif dizeyinde olursa olsun farklilik géstermedigi sonucuna
varilmistir.

Oneriler;
e Farkli yas gruplarinda bu calisma genisletilebilir.

e Farkl degiskenler acisindan incelenebilir.

6. CIKAR CATISMASI VE ETiK KURUL ONAY
Cikar catismasi: Yazarlar tarafindan cikar catismasi olmadig bildirilmistir
Finansal destek: Herhangi bir finansal destek alinmamaistir.

Etik Kurul Onay1: Bu arastirma icin herhangi bir etik kurul iznine ihtiyac
duyulmamaktadir. Tim sorumluluk yazarlara aittir.

Bilgilendirilmis Onam: Katilimcilar online anket formunda sorulara
gecmeden 6nce onay kutucugunu isaretlemislerdir.
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Extended Summary

Introduction

Recreation, which derives from the Latin word 'recreatio’ meaning renewal, recreation or
reconstruction (Ozankaya, 1980), according to the Turkish Language Association, means
'activities that people voluntarily participate in for entertainment and sports in their free time'
and 'making a region in a state that people can use for recreation and rest' (Turkish Language
Association, 2018). Reading is an activity in which children reach maturity at different ages.
Therefore, not all children who finish primary school read with the same proficiency. Most
people at almost all levels need to improve their reading skills (Bennett-Blaha, 1993).
Attachment, Adolescence is the process in which an individual leaves childhood and prepares
for adulthood. The importance of students' sense of belonging to school, its development and
its close relationship with other educational outcomes have been included in several studies,
especially in foreign literature. One of the important points in all of these studies is the effect
of the sense of belonging to school on students' academic success (Adelabu 2007; Anderman
2002; Booker 2006; Cemalcilar 2010; Finn 1989; Goodenow 1992a, 1992b, 1993). It increases
the importance of school attachment even more. School attachment provides the belief that
they are valued and respected as a member of the school (Samdal, et al., 1999; Roeser, et al.,
1996). Some researchers define this concept as having an active relationship with students'
attitudes and behaviors in relation to interactions with teachers and classmates, student
motivation that reflects belief in the values and competencies related to school activities, and
extracurricular activities at school (Faircloth and Hamm, 2005; Juvonen, 2006).

Method

Research Model, this research is a study planned in the general survey model.
General survey models are "survey arrangements conducted on the whole universe
or a group of samples or samples to be taken from it in order to make a general
judgment about the universe in a universe consisting of a large number of elements"
(Karasar, 2009). Research Group, the population of the study consists of students
between the ages of 10-14 attending sports schools in Istanbul. The sample of the
study consists of volunteer participants between the ages of 10-14 (n=142) selected
by simple non-random sampling method who attend sports schools in Kiicikcekmece
District. The personal information form and the school attachment scale created by
the researcher were used as data collection tools in the study. Personal Information
Form, participants were asked to answer questions about their gender, age and
weekly reading hours. In addition, the measurement tool of Hill's (2005) School
Attachment Scale for Children and Adolescents, whose Turkish validity and reliability
study was conducted by Savi (2011), was used. The data were obtained through
Google form, an online survey technique. In the analysis of the data non-parametric
tests were used as statistical analysis because of the non-normal distribution. In this
context, Mann Whitney-U test and Kruskal Wallis tests were used in our study.
Findings, Discussion and Results

It is seen that there is a statistically significant difference in the sub-dimensions of
attachment to school, attachment to friends and attachment to teacher in the school
attachment scale according to the age variable of the participants. Based on the rank
averages, the difference between individuals aged 10-12 years and 13-14 years is
significant. It was determined that individuals aged 10-12 were more attached to
school. It is seen that there is no statistically significant difference in the sub-
dimensions of attachment to school, attachment to friends and attachment to teacher
in the school attachment scale according to the gender variable of the participants.
When the literature is examined, Aydeniz (2019) found that there was no significant
difference according to gender in primary schools. It was determined that there was
no statistically significant difference in the sub-dimensions of attachment to school,
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attachment to friends and attachment to teachers in the school attachment scale
according to the answers of the research group to the question of how many hours
do you read books. When the literature is examined, in the study conducted by
Ruzgar (2012), 49.1% of the students think that the internet does not prevent them
from reading books, while 37.3% of them think that it prevents them from reading
books. On the other hand, it was found that there was a weaker relationship between
school attachment and academic achievement as the grade level increased in female
students compared to male students (Jhonson, Crosnoe, & Thaden, 2006). As a
result, within the scope of this research, although there is no correlation between the
interest of students who spend their free time in the school garden as a recreational
activity and age variables, it is concluded that girls are more interested in the
environment and this situation does not differ regardless of the grade level.
Suggestions;

- This study can be extended to different age groups.

- It can be analyzed in terms of different variables.

How to cite: Ko¢, M.C., Bulut, T., Leonard, S., Er, Y., El, S., Ozdemir, A.S. (2023). Investigation of
School Attachment Levels of Adolescents Participating in Book Reading as a Recreational Activity.
Journal of Sport and Recreation Researches, 5(2), 1-10. Doi: 10.52272/srad.1313048
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OZET Derleme

Amag: Bu calismanin amaci, diizenli egzersiz programinda bulunan sedanter olmayan birey ile egzersiz
yapmayan ya da dizensiz bir egzersiz programi icinde olan bireylerin yasam kalite dlizeyindeki farkliliklar: olumlu
ve olumsuz taraflarini karsilastirarak egzersizin veya fiziksel aktivitelerin gtnltik hayatta gerekli oldugunu
amaclamistir.

Yontem: Calisma da nicel yontemlerden betimsel ve deneysel tarama modeli ile tasarlanmistir. Arastirmayi
olusturan 6rneklem 97 kadin (32,97 yas ortalamasi) ve 117 erkek (35,10 yas ort.) olmak Uizere toplam 214 génulli
katilimcidan olugsmaktadir. Veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu ile Yasam Kalitesi Olcegi (YKO) ve Egzersizde
Davranigsal Dtizenlemeler Olcegi kullanilmistir. Verilerin analizlerinde SPSS yadimi ile bagimsiz gruplardan olusan
gruplarin karsilastirilmasi icin nonparametrik testlerden Mann-Whitney U testi kullanilark analiz edilmistir.

Bulgular: Arastirma calismasinda verilerin analizi sonrasinda egzersiz tizerine 0lcek anketine katilan spor
yapan ve yapmayan sedanter bireyler arasinda istatistikler incelendiginde anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Buna
ek olarak spor egzersizlerin cinsiyet ayrimina gore yapilan istatiksel analizde fark bulunamamaistir (p>0,05).

Sonug¢: Bu calismanin sonuclari, gen¢ erkekler ve kadinlar arasinda yasam tatmini dizeylerinde fark
olmadigini ve genclerin glinltik hareketli yasamlar1 nedeniyle yasam tatmini skorlarinin fiziksel aktiviteyi yogun
olarak yapan bireylere benzer ytiksek seviyelerde oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, bu sonuclarin farkhi
yas gruplari ve farkl fiziksel aktivite dlizeylerine sahip bireylerde uygulanan benzer ¢alismalarda farkli sonuglara yol
acabilecegi duistintlebilir. Bu nedenle, ileride yapilacak arastirmalarin genis bir yas araligina ve cesitli fiziksel aktivite
duzeylerine sahip katilimcilar: icermesi énemlidir.

Anahtar Kelimeler: egzersiz, fiziksel aktivite, sedanter, yasam kalitesi
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COMPARISON OF QUALITY OF-LIFE LEVELS BETWEEN SEDENTARY
AND REGULAR EXERCISERS

ABSTRACT Rewiev

Aim: The aim of this study was to compare the differences in quality of life between individuals engaged in
a regular exercise program who are non-sedentary, and individuals who do not exercise or follow an irregular exercise
program, in order to assess the positive and negative aspects of exercise or physical activities and emphasize their
importance in daily life.

Method: The study was designed using quantitative methods, specifically a descriptive and experimental
survey model. The sample consisted of a total of 214 volunteer participants, including 97 females (with a mean age
of 32.97) and 117 males (with a mean age of 35.10). The data collection instruments included a personal information
form, the Quality of Life Scale (QLS), and the Exercise Behavioral Regulations Scale. The data were analyzed using
SPSS, and nonparametric tests, specifically the Mann-Whitney U test, were used to compare the groups consisting
of independent samplesx

Findings: After analyzing the data in the research study, a significant difference was found between
individuals who participated in the exercise scale questionnaire and engaged in sports activities compared to
sedentary individuals who did not engage in exercise. Additionally, when performing statistical analysis based on
gender, no significant difference was found in the effects of exercise (p>0.05).

Conclusion: The results of this study indicate that there is no difference in the level of life satisfaction
between young men and women, and that the life satisfaction scores of young individuals with active lifestyles are
similar to those of individuals who engage in intense physical activity. However, it should be noted that these results
may vary in similar studies conducted with different age groups and individuals with different levels of physical
activity. Therefore, future research should include participants from a wide age range and diverse levels of physical
activity to further investigate this topic.

Keywords: exercise, physical activity, sedentary, quality of life

* Bu calisma Umut, S., Mutlutiirk, N., (2023). Sedanter Bireyler ile Diizenli Egzersiz Yapan Bireyler Arasindaki Yasam
Kalitesi Diizeylerinin Karslastinlmast adli tezden tiretilmistir.

**Sorumlu Yazar, Corresponding Author: Seray UMUT, serayumtwgmail.com

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

1. GIRIS

Teknolojik gelismeler, insanlarin hayatlarinda 6nemli degisikliklere neden
oldu. Ancak, bu degisikliklerin bir sonucu olarak fiziksel aktiviteler azaldi. insanlar
artik daha az hareket ediyor, daha az fiziksel ¢caba harciyor ve daha fazla oturarak
veya hareketsiz bir sekilde zaman geciriyor. Ozellikle buiytiyen kentlerde, bu durum
daha da belirgin hale geldi.

Kent yasaminda yasanan kaos, trafik yogunlugu ve hava kirliligi gibi sorunlar
her gecen glin artiyor. Bu durumun yani sira, spor sahalari, parklar ve yesil alanlar
gibi fiziksel aktivitelerin gerceklestirildigi mekanlar azaliyor. Sonuc olarak, insanlarin
spor yapma ve fiziksel aktivitelere katilma imkanlar1 kisitlaniyor.

Ancak, yasam kalitesini artirmak ve bireylerin kendilerini daha iyi
hissetmelerini saglamak icin fiziksel aktivite ve saglikli beslenme gibi ihtiyaclarini
karsilamak o6nemlidir. Fiziksel aktivite, bireylerin ginltik sorumluluklarini yerine
getirmelerine, islerini daha keyifli bir sekilde yapmalarina, olumsuz etkilere karsi
korunmalarina ve genel olarak daha iyi bir yasam deneyimi yasamalarina yardimci
olmaktadir.

Fiziksel aktivite ve spor, ruh sagligi Uzerinde de olumlu etkilere sahiptir.
Dtizenli egzersiz yapmak, endorfin salinimini artirir, stresi azaltir ve depresyon ve
anksiyete semptomlarini hafifletebilir. Bunun yani sira, enerji seviyelerini artirir,
uyku kalitesini iyilestirir ve zihinsel saglig1 desteklemektedir.

Yasam tatmini, bireylerin hayattan keyif almasini, memnuniyet duymasini ve
mutlu olmasinmi ifade eder. Fiziksel aktivitelerin diizenli olarak gerceklestirilmesi,
bireylerin kendilerini daha enerjik, canli ve saglikli hissetmelerini saglar. Bu da
yasam tatminini artirir. Spor yapmak, bireylerin kendilerini hedeflerine odaklanmis
ve basarili hissetmelerini saglar. Ayrica, sosyal etkilesimlerin arttig1 spor etkinlikleri,
sosyal baglar1 glclendirir ve sosyal destek sistemini genisletir. Tim bu etkiler,
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bireylerin yasamdan daha fazla keyif almasini ve yasam tatminini artirmasini
saglamaktadir (Akytiz, 2006).

Fiziksel aktivite, bedenin kaslarinin hareketiyle gerceklesen bedensel
aktiviteleri ifade eden genel bir terimdir. Bu aktiviteler arasinda yuriyuds, kosu,
bisiklet siirme, ylizme, dans etme, fitness egzersizleri yapma, spor oyunlarina katilma
gibi bircok cesitli faaliyet yer alir. Ayrica, glnliik yasam aktiviteleri de fiziksel
aktivitenin bir parcasidir. Fiziksel aktivite, viicudun enerji harcamasini saglayarak
saglik tizerinde bir dizi olumlu etkiye sahiptir. Kalp-damar saghigini iyilestirir, kas
glicinu artirir, kemik sagligin1 destekler, metabolizmay1 diizenler ve kilo kontroltiine
yardimeci olur. Ayni zamanda, beyin sagligini olumlu etkiler, stresi azaltir, ruh halini
yukseltir ve genel yasam kalitesini artirir. Fiziksel aktivite, saglikli bir yasam tarzinin
ayrilmaz bir parcasidir ve her yastan insanin hayatinda énemli bir rol oynamaktadar.

Duizenli fiziksel aktivitenin saglik tizerindeki 6nemi btiytk bir 6neme sahiptir.
Duinya Saglik Orguitii, yetiskinlerin haftada en az 150 dakika orta siddetli fiziksel
aktivite veya 75 dakika yogun siddetli fiziksel aktivite yapmasini énermektedir. Bu
aktiviteler, kardiyo egzersizleri, yuruyus, kosu, bisiklet stirme gibi aktiviteleri
icermektedir. Bunun yam sira, kas kuvveti ve esnekligini artirmaya yonelik
egzersizlerin de yapilmasi 6nerilmektedir. Arastirmalar, dlizenli olarak yapilan en az
otuz dakika orta yogunlukta gerceklestirilen egzersizlerin tim yas gruplarinda
fiziksel genel durumu iyilestirdigini gostermektedir (Aldin¢ & Aytar, 2004). Bu
nedenle, sagligin korunmas: ve gelistirilmesi icin dtizenli fiziksel aktiviteye 6nem
vermek blytuk 6nem tasimaktadir. (Alding¢ ve Aytar, 2004).

Spor ve fiziksel aktivite terimleri toplumda farkli sekillerde kullanilmaktadir.
Genellikle spor terimi, duizenli antrenmanlarla gerceklestirilen belirli spor
disiplinlerini veya takim oyunlarini ifade etmek icin kullanilirken, fiziksel aktivite
terimi glinltik yasam aktivitelerini ve hareketleri kapsar. Fiziksel aktivite, daha genis
bir yelpazede tanimlanir ve giinltik hayatta eklem ve kaslarin kullanimi sonucunda
enerji harcanmasiyla gerceklesen tim aktiviteleri icerir. Bu aktiviteler, ginluk
rutinlerimiz sirasinda gerceklesir. Ornegin, ytirtime, merdiven ¢ikma, ev isleri yapma,
bahce isleriyle ugrasma, alisveris yapma gibi glnlik aktiviteler fiziksel aktivite
kapsamina girer. Bunun yani sira, is yerindeki fiziksel aktiviteler (6rnegin, ytiriyus
toplantilar1 yapmak, masa basinda yapilan egzersizler), bos zaman aktiviteleri
(bisiklete binme, ytzme, dans etme) ve spor disindaki fiziksel etkinlikler (6rnegin,
bahce futbolu, hobi amach dans) de fiziksel aktivite 6rnekleri arasinda yer alir (ACSM,
2009).

Fiziksel aktivite, bedenin hareket etmesini ve enerji harcamasini gerektiren bir
faaliyettir. Bu aktiviteler sirasinda kaslar ve eklem sistemimiz kullanilir ve enerji
tiketimi saglanir. Fiziksel aktivite, kas glciunl, dayanikliligini ve esnekligini
artirirken, kardiyovaskuler sagligi destekler, kilo kontroliine yardimci olur ve genel
saghig iyilestirir. Bunun yani sira, dizenli fiziksel aktivite, mental saghig olumlu
yonde etkiler, stresi azaltir, ruh halini ytkseltir ve yasam kalitesini artirir.

Saglikli bir yasam stirdiirmek i¢in, spor yapmanin yani sira giinltik yasamda
aktif olmak da énemlidir. Kuiciik degisikliklerle fiziksel aktivite seviyemizi artirabiliriz.
Ornegin, asansér yerine merdivenleri tercih etmek, ylriylis yapmak icin zaman
ayirmak veya ev islerinde daha fazla hareket etmek gibi basit adimlar atabiliriz.

Modern bir yaklasim olarak, Diinya Saghk Orgiiti (WHO), saghg sadece
hastaliklardan ve mikroplardan koruma degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal acilardan tam
bir iyi olus hali olarak tanimlamaktadir. Saghgin kapsaml bir sekilde ele alinmasi,
bireylerin duygusal, zihinsel, entelektliel, sosyal, mesleki ve fiziksel acilardan sagliklh
olma durumunu icermektedir. Bu anlayisa gore, saglik sadece bedensel acidan iyi

13

Journal of Sport and Recreation Researches
2023; 5(2):11-26



Umut, S., Mutluttirk, N. (2023). Sedanter Bireyler ile Dtizenli Egzersiz Yapan Bireyler Arasindaki Yasam
Kalitesi Dtlizeylerinin Karsilastirilmasi. Spor ve Rekreasyon Arastirmalart Dergisi, 5(2), 11-26. Doi:
10.52272/srad.1325374

olmakla sinirli degil, ayni1 zamanda zihinsel ve sosyal refahi da icermektedir (Zorba,
1999).

Saglikla ilgili genel prensipler arasinda ideal viicut agirligina sahip olma,
sigaray1 birakma, stres yonetimi ve saglikli kan dolasimi gibi faktoérlerin istenilen
dizeyde olmasi1 yer almaktadir. Bu faktérlerin saglikli seviyelerde olmasini saglamak,
saglikli bir yasam stUrdirmek icin 6nemli araclardan biri de egzersizdir. Egzersiz,
fiziksel aktiviteye dayali olarak yapilan planh ve dtizenli hareketlerden olusmaktadir.

Egzersiz, viicudun genel sagligini iyilestirmenin yani sira zihinsel ve duygusal
refah1 da desteklemektedir. Fiziksel aktivite diizenli olarak yapildiginda, kalp ve
dolasim sistemi gliclenir, kaslar gliclenir, esneklik artar ve viicut daha dayanikl hale
gelir. Bunun yani sira, egzersiz stresi azaltir, endorfin adi verilen mutluluk
hormonlarinin salinimini artirir ve genel yasam kalitesini yUkseltir (Caspersen,
1985).

Egzersiz, bircok saglik sorununun 6nlenmesinde ve yonetilmesinde etkili bir
aractir. Obezite, diyabet, kalp hastaliklari, kas-iskelet sorunlar: gibi bircok hastaligin
riskini azaltir. Ayni zamanda mental saglik Uzerinde de olumlu etkileri vardir,
depresyon ve kaygiy1 azaltir, zihinsel berrakligi artirir ve genel olarak daha iyi bir ruh
haline katkida bulunur (Yeltepe, 2011).

Insan hayatinda teknolojik gelismelerin etkisiyle fiziksel aktivitelerin azaldig
ve degistigi gbzlemlenmektedir. Insanlar daha fazla oturarak veya hareketsiz kalarak
zaman gecirirken, fiziksel aktivite seviyeleri dismektedir. Bu durumun o6nemli
sonugclari olabilir, ¢ciinkt fiziksel aktivitenin azalmasi saglik sorunlarina, obeziteye ve
genel yasam kalitesinin diismesine yol acabilir. Bu nedenle, bireylerin fiziksel aktivite
seviyelerini artirmak icin farkindalik yaratmasi ve aktif bir yasam tarzi benimsemesi
onemlidir. Saglikli bir yasam strdurebilmek icin sporla birlikte gtinltik fiziksel
aktivitelerin diizenli olarak gerceklestirilmesi gerekmektedir. Boylece hem bedensel
hem de zihinsel sagligimizi destekleyebilir ve yasam kalitemizi artirabiliriz (Arabaci
ve Cankaya, 2007).

Gunumtizde teknolojik gelismeler ve modern yasam tarzi, insanlarin daha az
fiziksel aktivite yapmasina ve hareketsiz bir yasam strmelerine yol acmaktadir.
Arabalar, otobtsler, asansoérler gibi ulasim araclari ve elektronik cihazlar, insanlarin
fiziksel caba harcamadan gunlik aktivitelerini gerceklestirebilmesini saglamaktadir.
Bu durum, o6zellikle bluiytik sehirlerde yogun calisma saatleri ve trafik sorunuyla
birlestiginde, insanlarin fiziksel aktivitelere ayiracaklari zamani sinirlamaktadir.

Fiziksel aktivitelerin oldugu yasam tarzlarin sedanter bir yasam tarzi bir dizi
saglik sorununa neden olabilir. Fiziksel aktivitenin azalmasi obezite, kalp
hastaliklari, diyabet, kas-iskelet sorunlari ve ruh saglg sorunlar1 gibi saghk
risklerini artirir. Sedanter yasam tarzi enerji dlizeyini diistirerek, yasam kalitesini
olumsuz etkiler. Bu durumda fiziksel aktivite énemli bir rol oynar ¢inku enerji
seviyesini yukselterek, ruh halini iyilestirir, stresi azaltir ve genel yasam
memnuniyetine katkida bulunur (Arikan vd., 2009). Bu nedenle, bireylerin sedanter
yasam tarzindan kacinmak icin bilingli bir sekilde fiziksel aktivitelere zaman
ayirmalar1 6nemlidir. Kticik degisikliklerle baslayarak, gtinlik rutinlerimize daha
fazla hareket ekleyebiliriz. Ornegin, yuruytise cikmak, bisiklete binmek, egzersiz
yapmak gibi aktiviteleri duizenli olarak gerceklestirmek faydali olabilir. Ayrica,
isyerinde veya evde oturarak gecirilen stUreleri azaltmak icin molalarda kisa
yurtyulsler yapabilir veya masa basi egzersizleri yapabiliriz. Bu kuctk adimlar,
fiziksel aktivite seviyemizi artirarak sagligimizi destekleyecek ve yasam tatmin
duizeyini olumlu yénde etkileyecektir (Ozer, 2001).
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Yasam tatmini, bireylerin genel yasam kalitesi ve mutlulugunu etkileyen
onemli bir faktérdur. Fiziksel aktiviteler, viicut sagligini iyilestirerek yasam tatmini
lUzerinde olumlu etkilere sahip olabilir. Dlizenli fiziksel aktiviteler sayesinde bireyler
daha saglikli ve enerjik hissedebilir, gtinliik gérevleri daha etkili bir sekilde yerine
getirebilir, zorluklarla basa cikabilir ve yasamin olumsuz yoénlerine karsi daha
direncli olabilir (Artal ve Herman, 1998).

Fiziksel aktivitelerin yasam tatmini Uzerindeki etkisi, bireyin memnuniyet
diizeyini ve genel yasam duygusunu yansitir. Yasam tatmini, bireyin hayatinin genel
olarak ne kadar tatmin edici oldugunu ifade eder. Bu kavram, genel olarak bireyin
yasaminin farkli alanlarinda ne kadar mutlu oldugunu gosterir. Yasam tatmini,
bireyin yasamina iliskin duygularini yansitir ve duygusal mutlulugun bir 6lctisti
olarak degerlendirilir (Ozttirk, 2005)

Bu calisma, sedanter yasam tarzina sahip olan ve olmayan bireyler arasindaki
yasam tatmini diizeyinde fiziksel aktivitenin roltin1, fiziksel aktivite dlizeyi ve cinsiyet
faktorlerine gore degerlendirmeyi amaclamaktadir. Fiziksel aktivite kavramu,
oyunlara katilim, ginlik yasam aktiviteleri, egzersiz ve spor faaliyetlerini
icermektedir. Fiziksel olarak aktif bir yasam sUrdurebilmek icin ulasim (bisiklet
kullanma, ytrtime), is yerindeki aktiviteler, ev ici etkinlikler ve serbest zaman
etkinlikleri (rekreasyonel ve spor faaliyetleri) gibi dort temel unsura ihtiyac vardir
(Vural vd., 2010).

Bu calismanin amaci, fiziksel aktivitenin yasam tatmini tizerindeki etkisini
sedanter ve aktif bireyler arasinda karsilastirmak ve fiziksel aktivite dizeyi ile
cinsiyetin yasam tatmini Uzerindeki etkisini incelemektir. Arastirma, bireylerin
fiziksel aktivite aliskanliklarini ve yasam tatmini dtizeylerini 6lcerek, bu iki degisken
arasindaki iliskiyi anlamamiza yardimci olmay1 hedeflemektedir. Ayrica, cinsiyetin
yasam tatmini tizerindeki potansiyel etkisini belirlemek icin cinsiyet faktértint de
dikkate almaktadir. Dlizenli egzersizin, sedanter bireyler ile egzersiz yapan bireyler
arasindaki yasam kalite duzeylerinin farkliliginda olumlu, olumsuz yo6nlerini
incelemek. Gliniimtizde artan hareketsizligin bireylerin yasamlar: tizerinde, gtinlik,
sosyal hayatlarini ve saglik durumlarini nasil olumsuz etkiledigi gértilmektedir. Bu
calismada da egzersiz yapmanin insanlarin hayatindaki yeri ve 6nemi, yasam
standartlarini ne dlizeyde degistigini ortaya koymak amaclanmaistir.

Sedanter birey ve sedanter olmayan bireyler arasinda yasam tatmin kalitesi
Uzerine nasil bir iliski problem sorusuna goére hipotezler ortaya konulmustur. Bu
hipotezler ise;

HO Sedanter bireyler ile diizenli egzersiz yapan bireyler arasindaki yasam
kalitesi dtizeylerinde farklilik yoktur.

H1: Sedanter bireyler ile dizenli egzersiz yapan bireyler arasindaki yasam
kalitesi duizeylerinde farklilik vardir.

Bu nedenle, sedanter yasam tarzindan kaginmak ve fiziksel aktiviteyi hayatin
bir parcasi haline getirmek o6nemlidir. Dulizenli egzersiz yapmak, aktif ulasim
yontemlerini tercih etmek, spor veya fitness programlarina katilmak, evde veya
isyerinde aktif mola vermek gibi yontemlerle fiziksel aktiviteyi artirabiliriz. Ayni
zamanda, saglikli beslenme aliskanliklar gelistirmek, distk kalorili ve besleyici
yiyecekleri tercih etmek, porsiyon kontrolli yapmak ve fast food gibi saglksiz
seceneklerden uzak durmak da énemlidir.
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2. MATERYAL ve YONTEM
2.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmamizda, deneysel ve betimsel tarama modelini kullanarak sedanter ve
spor yapan bireyler arasindaki yasam duzeylerini ve kalitelerini belirlemeyi
amaclayan bir calisma yurtattilmustir. Bu calisma, farkh fiziksel aktivite seviyelerine
sahip bireyler arasindaki yasam tatmini dlizeylerini degerlendirmek icin deneysel bir
yaklasimi benimsemekte ve ayni zamanda arastirma grubundaki bireylerin
ozelliklerini ve deneyimlerini betimsel olarak incelemektedir.

2.2, Arastirma Grubu

Arastirmanin evreni, dUzenli egzersiz yapan ve yapmayan g6nulli
katilimcilardan olusan bir gruptur. Arastirmanin 6rneklemi ise, Istanbul ve
cevresinde yasayan 214 kisiden olusan duzenli egzersiz yapan ve yapmayan
katilimcilardan rastgele yontemle secilen kisilerden olusmaktadir.

2.3. Veri Toplama Araclar:

Bu arastirma, nicel arastirma yoéntemlerinden biri olan anket metodu
kullanilarak gerceklestirilmistir. Arastirmaya katilan gonullt kisilere anket formu
uygulanmistir. Katilimcilar hakkinda demografik veriler, Kisisel Bilgi Formu adi
verilen bir form araciligiyla toplanmistir. Bu form, katilimcilarin saghik durumu,
medeni durumu, egitim diizeyi, yas ve cinsiyet gibi bilgilerini icermektedir. Diger veri
toplama araclari ise Olceklendirme formlaridir.

Yasam Kalitesi Olcegi:

Bu arastirmada, katilimcilarin yasam kalitesi seviyelerini 6l¢mek icin Dlinya
Saglik Orguitti Yasam Kalitesi Olgegi-Kisa Formu kullanilmistir. Bu élcek, DSO
tarafindan gelistirilmis olup Turkce'ye Eser ve arkadaslari (1999) tarafindan cevrilen
ve gecerlik ve gltivenirlik testleri yapilan bir 6lcektir. Olcek, 27 maddeden olusan bir
likert tipi 6lcektir.

Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olcegi:

Arastirmada, 0z-belirleme kurami baglaminda egzersiz yapan bireylerin
gudisel yonelimlerini belirlemek icin "Behavioural Regulations in Exercise
Questionnaire-2 (BREQ-2)" adli Ingilizce &lcek kullanilmistir. Bu 6lgegi Mullen ve
arkadaslar1 (1997) gelistirmistir ve daha sonra Markland ve Tobin (2004) tarafindan
BREQ-2 olarak yeniden diizenlenmistir. Bu asamada 6lcege "Egzersizde Davranissal
Duizenlemeler Olcegi-2" adi verilmistir.

EDDO-2, 14 yas ve Uzeri bireylere uygulanabilen bir élcektir ve toplamda 19
madde ve 5 alt dlcekten (icsel dlizenleme, tanimlanmis diizenleme, ice yansitilmis
dtizenleme, dissal diizenleme ve giidiilenme) olusmaktadir. Digsal dlizenleme, icsel
dtizenleme alt oOlcekleri 4 madde, ice yansitilmis duzenleme ve tanimlanmis
duzenleme alt Olcekleri ise 3 madde icermektedir. Gudulenme alt Olgcegi ise 4
maddeden olusmaktadir. Olcek, besli likert tipi bir puanlama skalasina sahiptir, yani
"kesinlikle dogru degil", "bazen dogru" ve "kesinlikle dogru" seceneklerinden O ila 4
arasinda puanlama yapilmaktadir.

EDDO-2, Wilson, Rodgers ve Fraser (2002), Mullan ve Markland (1997)
tarafindan glvenirlik ve gecerlilik acisindan test edilmistir. Cronbach alpha
guvenirlik katsayilari, gidilenmede (a = .83), dissal dlizenlemede (a = .79), ice
yansitilan duiizenlemede (a = .80), tanimlanmis dizenlemede (a = .73) ve icsel
diizenlemede (a = .86) olarak bulunmustur. EDDO-2, Hollandaca, Portekizce ve
Almanca dillerinde de glvenirlik ve gecerlik calismalar:1 yapilarak gelistirilmis ve
kabul géren bir 6lctim araci haline gelmistir.
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2.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilan anket formlar1 Google Form Ulizerinden diizenlenerek
sosyal medya ortamlarinda, telefon mesaj ve mail yoluyla anket linki paylasilmistir.
Veriler 2002-2023 yili arasinda yaklasik 3 aylik slire sonrasinda toplanmaya
baslanmistir. Veriler Google formda Excel tablosu biciminde bilgisayara indirilerek
veri toplama calismasi tamamlanmaistir.

2.5. Verilerin Analizi

Bu arastirmada toplanan veriler ve anketlerin sonuclar istatistiksel analiz i¢cin
SPSS 21 paket programi kullanilarak céztimlenmistir. Ilk olarak, demografik
parametreler gruplandirilmis ve frekans ytizde degerlendirmesi yapilmistir. Verilerin
normal dagilim gosterip géstermedigini belirlemek icin carpiklik ve basiklik degerleri
hesaplanmistir. Bu analiz sonucunda, arastirma verilerinin parametrik 6zellik
gosterdigi sonucuna varilmistir.

Verilerin analizinde One-way ANOVA testi kullanilmistir. Analizde 0.05
anlamlilik dtizeyi esas alinmistir, yani elde edilen sonuclarin istatistiksel olarak
anlamli olup olmadigi bu dulizeyde degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular ve
cozlimlemeler, arastirmanin amacindan sapmadan yorumlanmistir.

Boylece, SPSS programi kullanilarak yapilan istatistiksel analizlerle
arastirmanin verileri ¢oézimlenmis ve elde edilen sonuclar istatistiksel olarak
degerlendirilmistir.

3. BULGULAR

Tablo 1. Demografik Ozellikler ile Ilgili Frekans Analizi

S. No Sorular Kriterler n %
Kadin 97 45,33
1 Cinsiyet Erkek 117 54,67
Toplam 214 100
18 alt1 2 0,01
18-39 162 75,70
2 Yas 40-64 47 21,96
65 usti 5 2,34
Toplam 214 100
Ilkokul-Ortaokul 3 1,41
Lise veya Esdegeri 42 19,72
3 Egitim Durumu On lisans-Lisans 148 69,48
Lisans st 21 9,39
Toplam 214 100
Evli 114 53,3
. Bekar 99 46,3
4 Medeni Durum Bosanmis 1 0.5
Toplam 214 100
Evet 13 6,1
S Saglik Durumu Hayir 201 93,9
Toplam 214 100

Tablo 1’de géruldigi tizere katilimcilarin %54,67’si erkek, %45,33’si kadindir (Sekil
1). Katilimcilarin %751 18-39 yas araligindadir. %69u en az bir ylksekogretim
mezunu, %53,3’0 evli ve %93,9’unun herhangi bir rahatsizlig1 yoktur.
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= ERKEK
u KADIN

Sekil 1. Ankete katilan katilimcilarin cinsiyet dagiliminin ytizdesi

Tablo 2. Yasam Kalitesine Iliskin Tanimlayici Istatistikler

A I O O
Yasam kalitesi = 'i: E% .g .; g :

= o A = o .

] [ Q o (&% <

6} A z 5

Madde no % % % % %

1 2,5 11,3 28,8 43,8 13,8 3,5128 0,9361
2 - 10 17,5 48,8 23,7 3,8182 0,8844
3 21,3 30 21,3 18,8 8,8 2,6375 1,2553
4. 47,5 18,8 13,8 10 10 2,1625 1,382
5. 1,3 2,5 15 47,5 33,8 4,1 0,8359
6 2,5 1,3 16,3 35 45 4,1875 0,929
7 - 3,8 20 53,8 22,5 3,95 0,7614
8 - - 21,3 55 23,8 4,025 0,6745
9. 3,8 5 26,3 46,3 18,8 3,7125 0,9572
10. - 1,3 13,8 42,5 42,5 4,2625 0,7419
11. - 3,8 22,5 30 43,8 4,1375 0,8964
12. 1,3 5 32,5 43,8 17,5 3,7125 0,8597
13. - 2,5 11,3 47,5 38,8 4,225 0,7458
14. 2,5 7,5 30 36,3 23,8 3,7125 0,9961
1. 1,3 1,3 18,8 43,8 35,5 4.0769 0,8338
2 3,8 7,5 40,5 30 18,8 3,525 1,0059
3 - 7,5 23,8 45 23,8 3,85 0,8729
4, - 6,3 15 50 28,8 4.0125 0,8342
5. - 1,3 16,3 41,3 41,3 4,225 0,7626
6 - 5 15 57,5 22,6 3,962 0,7585
7 5 5 11,3 48,8 30 3,9375 1,0353
8. 3,8 2,5 11,3 56,3 26,3 3,9747 0,9054
9. 3,8 2,5 18,8 47,5 27,5 3,925 0,9516
10. 5 1,3 18,8 48,8 26,3 3,9 0,9756
11. 5 6,3 21,3 41,3 26,3 3,775 1,067
12. 10 35 38,8 11,3 5,1 2,6329 0,9497
13. 10 35 38,8 10 6,3 2,5844 0,9083

Tablo 2°de goéruldtgl tizere, arastirmaya katilanlarin cogunlugu farkh yasam
alanlariyla ilgili memnuniyet duzeylerini ifade etmistir. Katilimcilarin %48,8'i
sagliklarindan oldukca hosnut olduklarini belirtirken, %43,8'i1 yasam kalitelerini
oldukca iyi bulduklarini ifade etmistir. Ayrica, %47,5'1 tibbi rehabilitasyona ihtiya¢
duymadiklarini belirtmistir.

Katilimcilarin %30"u kilolarinin yapmis olduklar: igler ile cok az alakasinin
oldugunu, 9%353,8'1 dikkatlerini iyi duzeyde toplayabildiklerini, %43,8'i1 dis
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gortinuslerini tam anlamiyla begendiklerini ve %46,3'1 bedensel olarak etraflarindaki
kisilerin saglik dlizeylerinin iyi oldugunu ifade etmistir. Ayrica, %47,5'i haberlere ya
da bilgiye tam manasiyla erisebildiklerini belirtmistir.

Katilimcilarin %43,8'i fiziksel hareket kabiliyetlerinin oldukca iyi diizeyde
oldugunu, %55'i kendilerini glivende hissettiklerini ve 9%57,5'i aileleriyle olan
iliskilerinden oldukca memnun olduklarini ifade etmistir. Ayrica, %36,3'0 bos
vakitlerini oldukca fazla degerlendirme imkani bulduklarini belirtmistir.

Katilimcilarin %47,5'i yasamlarindan oldukca fazla doyum aldiklarini, %40'u
uyku dtizeninden orta diizeyde memnun olduklarini ve %48'i cinsel yasamlarinin
memnuniyet diizeyinin fazla oldugunu ifade etmistir. Ayrica, %45'i hayatlarini
anlamli olarak goérdiiklerini ve %50'si is yapma kapasitelerinden oldukca memnun
olduklarini belirtmistir.

Katilimcilarin %43,7'si gereksinimlerini karsilamak icin yeterli bir gelir
diizeyine sahip olduklarini, %56's1 dostlarinin desteginden mutluluk duyduklarini ve
%42,5'1 hayatlarini devam ettirme konusunda guiclti olduklarini ifade etmistir. Ayrica,
%47,5'1 yasadiklar1 evlerden hicbir sikayetlerinin olmadigini, %48,8'i1 saglik
imkanlarina oldukca fazla dltizeyde erisebildiklerini ve %45'i glinltik rutin isleri yerine
getirme kabiliyetlerinden fazlaca memnun olduklarini belirtmistir.

Arastirmaya katilanlarin %96,370 anketi yalniz doldurduklarini ifade
etmisken, %38,8'1 hayatlarinda orta seviyede cevrelerinde bulunan insanlarin
baskilamalarini hissettiklerini belirtmistir. Ayrica, %38,8'i1 nadir olarak htizne ve
umutsuzluga kapildiklarini ifade etmistir.

Tablo 3. Cinsiyet ile Yasam Kalitesi Arasindaki iliski

Kareler Diskriminant Kareler .
. Dagilimi1 Anlamlilik
o . toplami fonksiyon ortalamasi
Cinsiyet /
Yasam  Goyplar arasi 12,683 44 0,454 1,020 0,390
Kalitesi
Diizeyi Grup ici 11,317 39 0,452
Toplam 24,000 83

Tablo 3’te goruldigi tzere yasan kalite diizeyi ve cinsiyet arasinda anlaml
duzeyde istatistiksel farklilik tespit edilmemistir. [F=1,020, p>0,05]. Dolayisiyla
katilimcilarin cinsiyetleri yasam kaliteleri tizerinde etki yaratmamaktadair.

Tablo 4. Yas ile Yasam Kalitesi Arasindaki Iliski

Kareler Diskriminant Kareler Dagilim: Anlamlilik

toplamu fonksiyon ortalamasi
Dogum Gruplar aras1 4,622 39 0,130 0,048 0,001
tarihi /
Yasam Grup ici 5,150 31 0,214
Kalitesi Toplam 9,772 70
Diizeyi

Yukaridaki tablo 4’te de goruldugd gibi, dogum tarihi yani yas ve hayata
kalitesi seviyesi arasinda anlamli bir istatistiksel farklihk saptanmistir [F=0,048,
p<0,05]. Bu sebeple ya baza alinarak arastirmaya katilim gosterenlerin hayat
kaliteleri degisiklik gostermektedir. Bu bilgi 1s181nda kisilerin hayat kalitesinin yasla
yakindan alakali oldugu, genc kisilerin hayat kalite seviyelerinin 6tekilere nazaran
daha fazla seviyede seyrettigi gortilmektedir.
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Tablo 5. Cinsiyet ile Fiziksel Aktivite Arasindaki Iliski

Diskriminant Kareler

Kareler toplami fonksiyon  ortalamasi

Dagilimi1 Anlamhilik

Cinsiyet / Gruplar aras: 2,296 4 0,310 1,035 0,401
Fiziksel __ Grup ici 17,704 3 9,150
Aktivite Toplam 20,000 78

Tablo 5te gorulduga Uzere fiziksel aktivite ve cinsiyet arasinda anlamli
dizeyde istatistiksel farklilik tespit edilmemistir [F=1,035, p>0,055]. Dolayisiyla
katimcilarin cinsiyetlerinin fiziksel aktiviteyi etkilemedigi tespit edilmistir.

Tablo 6. Yas ile Fiziksel Aktivite Arasindaki Iliski

Kareler toplami Dlsknm.mant Kareler Dagilimi Anlamlilik
fonksiyon ortalamasi
Cinsiyet / Gruplar arasi1 1,500 4 0,300 2,233 0,48
Fiziksel Grup ici 12,184 76 0,144
Aktivite Toplam 13,684 80

Tablo 6’da goruldtigt Uzere fiziksel aktivite dlizeyi ve yas (dogum tarihi)
arasinda anlamli dizeyde istatistiksel farklilik tespit edilmemistir. [F=2,233, p>0,05].
Dolayisiyla katilimcilarin yaslarindan fiziksel aktiviteleri etkilenmemektedir. Buna
gore yas degiskeni fiziksel aktivite durumu Utzerinde etkili degildir.

Tablo 7. Saglik Durumu ile Fiziksel Aktivite Arasindaki Iligki

Kareler Diskriminant Kareler .
o . Dagilimi1 Anlamlilik
Saglik toplami fonksiyon ortalamasi
durumu/ Gruplar arasi 0,309 4 0,084 0,041 0,013
Fiziksel Grup ici 8,287 71 0,108
Aktivite Toplam 8,596 75

Tablo 7’de goruldiigt tizere degiskenler arasinda anlamli dlizeyde istatistiksel
farklilk tespit edilmistir [F=0,041, p<0,05]. Dolayisiyla katilimcilarin saglik
durumlarina gore fiziksel aktivitelerin iki farkl etkisinden s6z edilebilir.

Tablo 8. Fiziksel Aktivite ile Yasam Kalitesi Arasindaki Iliski

Kareler Diskriminant Kareler <
. Dagilimi Anlamlilik
toplamu fonksiyon ortalamasi
Fiziksel Gruplar arasi 50,614 40 1,200 1,780 0,040
Aktivite/yasam Grup ici 23,845 38 0,612
kalitesi Toplam 74,459 78

Tablo 8’de gorulduigl tizere fiziksel aktivite ve yasam kalitesi arasinda anlamli
diuizeyde istatistiksel farklilik tespit edilmistir [F=1,770, p<05]. Dolayisiyla
katilimcilarin fiziksel aktivite durumuna goére aktivite yapmayan kisilere gére yapan
kisilerin yasam kalite dtizeyleri, daha yiksek tespit edilmistir.
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4. TARTISMA

Katilimcilarin %45’ kadin, %55’ erkektir. 18-39 yas araligindaki katilimcilar
toplam katilimci sayisinin %75%ini olusturmaktadir. %93,9'unun herhangi bir
rahatsizlig1 yoktur, %53,3 evlidir ve %69’u en az bir ylksekodgretim mezunudur.
Katilimcilarin goértislerine uygun olarak calismadan elde edilen verilerden, yasam
kalite seviyelerinin ortalama Utistld oldugu yorumu yapilmaktadir.

Arastirmaya dahil olan bireylerin yasam kalite dlizeyleri ve cinsiyet degiskeni
arasinda anlamh duizeyde istatistiksel farklilik tespit edilmemistir. Gullu ve Ciftci,
(2016) tarafindan yurtttlen arastirmada ise spor merkezlerine uyeligi bulunan
bireylerin yasam kalitesi tizerinde yapilan analizde arastirmamaizla benzer sonucg elde
edilmistir. Ayn1 sekilde Ozdol, Cetin, Ozel ve Pmar (2009) tarafindan yapilan
calismada da bedensel aktivite ve cinsiyet arasinda anlamli duiizeyde istatistiksel
farklilk tespit edilmemistir. Fakat Vural, (2010)1in calismasinda iki degisken
arasinda anlaml bir iligski oldugu saptanmistir. Bunun gibi, Arabaci ve Cankaya,
(2007)nin calismasinda da aktif, istatistiksel acidan anlamh iliski mevcut
bulunmustur. Bu iki calisma ile arastirmamiza ait sonuclar uyusmamaktadair.

Arastirmamizda, katilimcilarin yasam kalite seviyeleriyle yaslarinin arasinda
anlamli diizeyde istatistiksel farklilik saptanmistir. Kocoglu ve Akin (2009) tarafindan
yapilan arastirmada, iki degisken arasindaki iliski anlamli bulunmustur. Yine Bilir,
Ozcebe, Acar Vaizoglu ve Aslan, (2004) tarafindan yapilan arastirmada yasam
kalitesinin yasa bagl olarak azaldigi bulgulanmistir. Ozdogru, (2013) tarafindan
yapilan arastirmada s6z konusu iki parametre arasinda anlamli diizeyde bir
istatistiksel iliski saptanmaistir.

Bu arastirmada, arastirmaya katilanlarin fiziksel aktivite duzeyleri ve
cinsiyetleri arasinda anlamli diizeyde istatistiksel farklilik tespit edilmemistir. Benzer
bicimde Tekkanat (2008) tarafindan yapilan calismada da iki degisken arasinda
anlamli dizeyde istatistiksel farklilik tespit edilmemistir. Brown, Balluz ve Heath
(2003) tarafindan yapilan calismada da benzer bulgular s6z konusudur. Alding¢ ve
Aytar (2004) da yaptiklar1 arastirmada iki degisken arasinda anlamli dizeyde
istatistiksel farklilik saptamamistir. Kocak ve Ozkan da calismalarinda benzer sonuc
almistir. Yine Vural (2010) tarafindan yurttilen bir arastirmadan elde edilen sonucta
fiziksel aktivite ve cinsiyetin arasinda anlamli diizeyde istatistiksel farklilik tespit
edilmistir. Arslan, Koz, Gur ve Mendes (2003)’in calismasinda da cinsiyete goére
fiziksel aktivite diizeyinin degistigi ortaya konmustur. Ozdogru (2013) tarafindan
yapilan arastirmada fiziksel aktivite ve cinsiyet arasindaki iliski anlamli saptanmaistir.
Arastirmamizda katilimcilarin fiziksel aktivite seviyeleri ve sahip olduklari yaslar
arasinda anlamli diizeyde istatistiksel farklilik tespit edilmemistir. Yine Seving,
Buyukakin, Bekar ve Uzun (2016) tarafindan yapilan calismada arastirmamizin
sonucunu destekleyecek bicimde iki degisken arasinda anlamli dlizeyde istatistiksel
farklilik tespit edilmemistir.

Arastirmamizda elde edilen bulgunun aksine Geng, Egri, Kaya, Pehli ve Kurcer
(2002) tarafindan yapilan calismada bedensel egzersiz ve yas arasinda anlaml
duizeyde istatistiksel farklilik saptanmistir. Ayni seklide Arabaci ve Cankaya (2007)
tarafindan yapilan calismada da pozitif iliski saptanmistir. Ozdogru (2013) tarafindan
yapilan calismada da pozitif iliski tespit edilmistir.

Arastirmamizda, katihimcilarin fiziksel aktivite dtizeyleri ile saglik durumlari
arasinda anlamli duzeyde istatistiksel farklilik tespit edilmistir. Bu alandaki
calismalarda bireylerin diizenli bicimde suUrdurdukleri fiziksel aktivitenin bircok
hastaligin olusmasini 6nleyecegi, obeziteyi engelleyecegi, metabolizmay1 daha hizh
calistiracag: ve psikolojik iyi olusa katki saglayacag: tespit edilmistir. Bulut (2010).
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Arastirmamizda, katilimcilarin yasam kalite dtizeyleri ile fiziksel aktiviteleri
arasinda anlamli duzeyde istatistiksel farklilik tespit edilmistir. Isik, GUmus,
Okudan, Yilmaz (2014) tarafindan yapilan calismada elde edilen sonug
arastirmamizda elde ettigimiz sonucla paraleldir. Ozdogru (2013) tarafindan yapilan
arastirmada da ayni sonu¢ bulgulanmistir. Ote yandan Calik, (2010) tarafindan
yapilan arastirmada arastirmamaizi destekleyen bicimde degiskenler arasinda anlaml
duizeyde istatistiksel farklilik tespit edilmistir. Tekkanat (2008) tarafindan ytratilen
bir arastirmada hayat kalite duzeyi ve fiziksel egzersiz arasinda anlaml bir baginti
tespit edilmistir. Elde edilen sonug bizim arastirmamaizla kismen 6rtismektedir. Yine
Brown ve arkadaslar: (2003) da iki degisken arasinda anlamli diizeyde istatistiksel
farklilhik tespit etmistir. Papavassiliou (2010)’nun calismasinin sonuclarinda da
fiziksel aktivitenin yasam kalitesine 6nemli o6lctide katk: sagladig belirtilmigtir.
(Vural, 2010) tarafindan yapilan calismada iki degisken arasinda anlaml pozitif iliski
bulunmustur. Geng¢, Egri, Kaya, Pehli & Kurcer, (2002) tarafindan yapilan
arastirmada fiziksel aktivitenin yasam kalitesine olumlu etkisi bulgulanmistir.
Ozdogru (2013) da calismasinda iki parametre arasinda istatistiksel acidan anlaml
dtizeyde bir bagint1 saptanmaistir.

Fakat calismada elde edilen bulgularin aksine veri elde edilen bir calisma,
Acree vd (20006) tarafindan yurutilen arastirmadir. Bu arastirmada fiziksel egzersiz
ve hayat kalitesinin arasinda anlamli dlizeyde istatistiksel fark tespit edilememistir.

Elde edilen sonuclar, sporun birey yasamina énemli ve olumlu etkisini ortaya
koymaktadir.

5. SONUC VE ONERILER

Arastirmaya dahil olanlarin yasam kalitesi ve fiziksel aktivite dizeyinin
arastirildigi bu calisma sonuclarinin literattirde elde edilen bulgular ile paralel
oldugu ifade edilebilir. Sonugc itibariyla:

e Calismaya katilan kisilerde cinsiyet ve yasam kalite seviyesi arasinda
anlamh istatistiksel bir fark olmadigi saptanmistir. Bu bulgular
cercevesinde kadin veya erkek fark etmeksizin bireylerin yasam kalite
seviyesinin cinsiyetten etkilenmedigi gortlmektedir. Dolayisiyla
bireylerin hepsinde hayat kalite seviyesi ne derece Uistlerde olursa saglik
seviyeleri de o derece nitelikli olacaktir.

e Calismaya katilim gosteren kisilerde yas ve hayat kalite seviyesi
arasinda anlamli istatistiksel acidan bir farkin bulundugu
saptanmistir. Bu bulgular cercevesinde yasa goére yasam kalitesinin
degiskenlige sahip oldugu soylenebilir. Yasin ilerlemesi ile cesitli
nedenlerle fiziksel aktivite duizeyleri, 6zellikle calismada ele alinanlar
dikkate alindiginda, yasam kalite seviyesinde dusis meydana
gelebilmektedir.

e Calismaya katihim gosteren kisilerde cinsiyet ve bedensel egzersiz
arasinda anlamli istatistiksel bir farkin bulunmadig saptanmistir.
Dolayisiyla cinsiyet ayirt edilmeksizin fiziksel aktivitenin bireylerin
hayatinin bir parcas: haline gelmesinin ve duzenli bicimde
surdirtilmesinin son derece 6nemli oldugu ifade edilebilir.

e Calismaya katilan kisilerde cinsiyet ve fiziksel aktivite arasinda anlaml
istatistiksel bir fark olmadigr saptanmistir. Calismanin katilimcilari
belirli bir yas grubundan olup bunun sonucu etkiledigi
dustnulmektedir. Ancak yasin fiziksel aktivite gerceklestirme durumu
Uzerindeki etkisine yonelik calisma bulgulart alan yazinda
bulunmaktadir.
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e Calismaya katilan kisilerde saglik seviyeleri ve bedensel egzersiz
arasinda anlamli istatistiksel bir farkin bulundugu saptanmistir.
Tartisma kisminda bu bulguya destek olan calismalar mevcuttur.
Bunun yaninda fiziksel aktivitenin birey sagligina etkilerine de literattir
bolimutnde yer verilmistir. Bu cercevede insan sagligini dogrudan
etkileyen temel wunsurlardan birinin fiziksel aktivite oldugu
bilinmektedir.

e Calismaya katilan kisilerde hayat kalite duizeyi ve fiziksel egzersiz
arasinda anlaml istatistiksel acidan bir fark oldugu saptanmaistir. Bu
calismada goézlemlenen en O6nemli sonug¢, yasam kalitesi Uizerinde
fiziksel aktivitenin etkisidir. Bu bulgu ile yabanci ve yerli literattirdeki
calismalarin énemli bir bolim1 ile paralel sonuc elde edilmistir.

Sonug itibariyla fiziksel aktivite dlizeyinin yuksekligi ne dlizeyde ise bireysel
ruhsal ve saglhik durumu da o diizeyde iyi olmakta, yasam kalitesi artmaktadir.
Dolayisiyla yasa ve cinsiyete bagli kalinmaksizin fiziksel aktivitenin yasamin bir
parcast haline getirilmesi, yasam kalitesinin yukseltilmesinde buytk oranda katki
saglayacaktir.

Oneriler;
e Bireylerin fiziksel aktivitelere katilmalari icin 6zendirici calismalar
yapilmalidir.

¢ Yasam kalitesi tizerinde etkili olan sosyal, psikolojik, kulttirel, biyolojik
diger unsurlar arastirilmalidir.

e Genel olarak toplumda farkindalik diizeyi artirilmalidir.

e Butin kitle iletisim araclar1 kullanilarak bireysel ve toplumsal
bilin¢lendirme calismalar ytrttilmelidir.

e Birey saglhigini dogrudan etkileyen fiziksel aktivite ve yasam kalitesi
duizeyi iligkisine yonelik, farkli 6rneklemler ile daha fazla sayida calisma
yapilmalidir.

e Egzersizleri ve sportif faaliyetleri arttirmada cocuk ve genc yas
gruplarindaki bireyler icin boélgesel yerel yonetimler tesvik ve destek
vermeleri gerekir.

e Yukaridaki maddede yerel yonetimlerin tesvikleri ile cocuklarda spor ve
egzersiz yapmada kultir bilinci olusturacak sekilde faaliyet
gostermelidir.

6. CIKAR CATISMASI VE ETiK KURUL ONAY
Cikar catismasi: Yazarlar tarafindan ¢ikar catismasi olmadig: bildirilmistir.
Finansal destek: Yazarlar tarafindan finansal destek olmadigi bildirilmistir.

Etik Kurul Onay1: Etik kurulu bulunmamaktadir ve tim etik sorumluluk
yazarlar tarafindan paylasilmaktadair.

Bilgilendirilmis Onam: Katilimcilardan bilgilendirilmis onam alinmaistir.
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Extended Summary

Introduction

The aim of this study is to compare the impact of physical activity on life satisfaction
between sedentary and active individuals and examine the influence of physical
activity level and gender on life satisfaction. The research seeks to help us understand
the relationship between individuals' physical activity habits and their levels of life
satisfaction by measuring their physical activity habits and life satisfaction levels.
Additionally, the study takes into account the gender factor to determine its potential
effect on life satisfaction. It examines the positive and negative aspects of regular
exercise in the differences in the quality of life levels between sedentary individuals
and those who exercise. It is observed that the increasing sedentary lifestyle
negatively affects individuals' daily lives, social lives, and health conditions. This
study aims to demonstrate the importance and role of exercise in people's lives and
how it can significantly change their quality of life. Therefore, an evaluation of the
study was conducted using a survey involving 214 individuals to examine how regular
exercise affects the quality of life levels of sedentary and non-sedentary individuals.

Method

In our study, experimental and descriptive survey models, which are quantitative
research methods, were used. The research model aims to determine the levels and
qualities of life among sedentary individuals, individuals engaged in physical
exercise, and those who are not engaged in physical exercise. In the study, a survey
method consisting of a personal information form, Quality of Life Scale form, and
Exercise Behavioral Regulation scale was administered to the participants. Within
this scope, demographic parameters were first categorized, and frequency percentage
evaluations were performed. Skewness and kurtosis values were determined to test
the normal distribution of the data. As a result, it was concluded that the research
data were parametric. One-way ANOVA test was used for data analysis. A significance
level of 0.05 was considered in the interpretation of the data. All identified findings
and analyses were interpreted without deviating from the research objective.

Findings, Discussion and Results

The study examined the relationship between physical activity levels, gender, and
quality of life among participants. The findings showed that there was no significant
statistical difference between gender and quality of life, indicating that gender does
not influence individuals' quality of life. However, age was found to be significantly
related to quality of life, suggesting that as individuals age, their quality of life may
decrease. There was no significant statistical difference between gender and physical
activity levels, indicating that physical activity is important for both males and
females. Additionally, no significant statistical difference was found between physical
activity levels and health status, suggesting that regular physical activity can prevent
various diseases, contribute to weight management, boost metabolism, and enhance
psychological well-being. Furthermore, a significant statistical difference was found
between quality of life levels and physical activity levels, highlighting the positive
impact of physical activity on individuals' quality of life. The study concluded that
individuals' overall health and quality of life improve with higher levels of physical
activity. Based on the findings, the study provided several recommendations,
including promoting participation in physical activities, exploring other factors
influencing quality of life, raising awareness in society, conducting more research on
the relationship between physical activity and quality of life, and implementing public
awareness campaigns.
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OZET Orijinal Makale

Amacg: Bu arastirma, Dulzce ilinde gorev yapan hakemlerin karar verme stillerinin incelenmesini
amaclamaktadir.

Yontem: Bu amagcla nicel arastirma yéntemlerinden biri olan tarama modeli kullanilmistir. Arastirmanin
evrenini Duizce ilinde gorev yapan farkli brans ve klasmanlardaki hakemler olusturmaktadir. Arastirmanin
o6rneklemini ise Diizce ilinde gérev yapan ve arastirmaya gonullti katilim saglayan 122 hakem olusturmaktadir. Veri
toplama araci olarak katilimcilarinin kisisel bilgilerini iceren Kisisel Bilgi Formu ve Melbourne Karar Verme Olgegi I-
II kullanilmistir. Olgegin birinci kismi karar vermede 6z saygiyi, dlgegin ikinci kismi ise karar verme stillerini
o6lcmektedir.

Bulgular: Bulgular normal dagilima uymalari nedeniyle ortalamalarini demografik degiskenler acisindan
analiz edebilmek icin; iki bagimsiz grubu karsilastirmak icin Mann Whitney-U, ikiden fazla bagimsiz grubu
karsilastirmak icin ise Kruskal Wallis testlerinden yararlanilmistir.

Sonug: Elde edilen bulgular incelendiginde, egitim dtizeyi, aylik gelir, hakemlik harici meslek, sporculuk
gecmisi ve internet kullanim stiresi degiskenlerinde anlamli farkliliklar oldugu gortlmustur.

Anahtar Kelimeler: karar verme, hakem, karar verme stilleri, klasman

EXAMINATION OF DECISION-MAKING STYLES OF REFEREES WORKING
IN DUZCE PROVINCE

ABSTRACT Original Article

Aim: This study aims to examine the decision-making styles of referees working in Dlizce province.

Method: For this purpose, the survey model, one of the quantitative research methods, was used. The
population of the research consists of referees in different branches and classifications working in Dlizce province.
The sample of the study consists of 122 referees working in Diizce province who voluntarily participated in the
research. Personal Information Form containing personal information of the participants and Melbourne Decision
Making Scale I-II were used as data collection tools. The first part of the scale measures self-esteem in decision
making and the second part of the scale measures decision making styles.

Findings: In order to analyze the averages in terms of demographic variables, since the findings fit the
normal distribution; Mann Whitney-U tests were used to compare two independent groups, and Kruskal Wallis tests
were used to compare more than two independent groups.

Conclusion: When the findings obtained were analysed, it was seen that there were significant differences
in the variables of education level, monthly income, occupation other than refereeing, history of sportsmanship and
internet usage time.

Keywords: decision-making, referee, decision-making styles, class
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1. GIRIS

Insan, cevresiyle strekli etkilesim halinde olan sosyal bir canhdir. Bu
etkilesimler, coztilmesi gereken sorunlari ve karara baglanmasi gereken alternatifleri
de beraberinde getirmektedir. Alternatifler arasinda dogru secimi yapabilmek 6énemli
bir olgu olarak kabul edilmis ve bu olgu karar verme becerisi ile iligkili olarak
degerlendirilmistir (Mann vd., 1998; Oztiirk Celik, 2020). Karar verme eylemi, tiim
kulttirlerde var olan ve secim yapmamiz gereken durumlar: iceren evrensel bir stire¢
(Mann vd., 1998), irade ve bilin¢ gerektiren zihinsel bir beceri seklinde agiklanmistir
(Acict ve Cebi, 2020). Karar verme eylemi, bireysel farkliliklar1 da icermektedir.
Kararin 6nemli olmasi, karmasik olmasi ya da fazla alternatif icermesi alinan kararin
stresli bir sekilde alinip, durumun olumsuz sonu¢lanmasina da neden olabilmektedir
(Shiloh, Koren & Zakay, 2001). Ttrk Dil Kurumu ise karar kelimesini “Bir is veya
sorun hakkinda dustinulerek verilen kesin yarg1” seklinde tanimlamistir (TDK, 2023).
Karar verme eyleminin kendi icinde belirli asamalari oldugu; ilk asamada amaca
yonelik bilgi toplandigi, ikinci asamada eldeki bilgilerden yola cikilarak alternatifler
olusturuldugu ve son asamada da amaca en uygun olan alternatifte karar kilindig
bildirilmistir (Yerebatan, 2019). Karar verme yetenegi ya da eyleminin de tam olarak
bu noktada biiyiik 6nem tasidig ileri stirtilmuistiir (Ozttirk Celik, 2020).

GUnumutizde insanlar, hayatin hemen hemen her noktasinda karar verme
eylemini gerceklestirirler. Karar verme davranisi, hayatin her alaninda oldugu gibi
sporda da vardir. Spor dlinyasinda, hizli ve dogru kararlar verebilmek cok 6énemli
olmakla birlikte bu gbérev bliylik oranda hakemler tarafindan gerceklestirilmektedir.
Hakem, bir vakay: gozden gecirip sonuca baglamak Uzere secilmis kisidir. Spor
musabakalar1 esnasinda olasi1 hatalar1 gérmek, gerekli uyarilari yapmak, rapor
etmek, organizasyona bizzat taniklik etmek vb. eylemler hakemlerin goérevleri
arasinda yer almaktadir. Hakemlerin konumlar: geregi, dogru ve kritik kararlar:
tarafsizca ve korkusuzca verebilmeleri cok muihim olarak degerlendirilmektedir
(Ozturk Celik, 2020; Yerebatan, 2019). Ayrica hizli ve dogru karar verme hakem
performansinin en 6nemli yonleri olarak degerlendirilmektedir (Guillén & Feltz,
2011). Onemli kararlar alinirken, seceneklerin bol olmasi ya da durumun karmasik
olmasinin strese yol acabildigi belirtilmektedir. Bunun sonucunda ise kararin
olumsuz sonuclar dogurabilmesi mumkuindir. Alinacak kararin 6énemli olmasi,
karmasik olmasi ya da fazla alternatif icermesi de alinan kararin stresli bir sekilde
alinip, durumun olumsuz sonuclanmasina da neden olabildigi ve karar verme
stillerinin de bu noktada devreye girdigi belirtilmektedir (Filipe, Alvarez, Roberto &
Ferreira, 2020; Shiloh, Koren & Zakay, 2001).

Hakem, kritik bir karar alirken edindigi tecrtibelere ve durumun kritikligine
gore kendine 6zgli bir yol ya da bir taktik izlemektedir (Deniz, 2004). Karar verme
sUirecinde, bireysel farkliliklarin yani sira spor bransina bagl farkliliklarin da
hakemlerin karar verme suireclerinde etkili olabilecegi dtistintilmektedir.

Bireyin karar verme stili onun tepkilerinin de ne yonde olabilecegine isaret
edebilmektedir. Bu sebeple karar verme konusunda kritik pozisyonda olan
hakemlerin karar verme stillerinin bilinmesinin bu yo6éndeki calismalara katki
saglayacag: diistintilmektedir. Ilgili alan yazina bakildiginda hakemlerin karar verme
stillerinin incelendigi calismalara rastlanmaktadir. Ancak bu calismalarin btytk
Olctide tek brans Uzerinde yapildigl anlasilmaktadir. Bu acidan farkli branslarda
calisan hakemlerin karar verme stillerinin ne dtizeyde oldugu sorusu ana problem
olarak alinmis ve farkli branslardaki hakemlerin karar verme stillerini ortaya koymak
ve sosyo-demografik 6zellikler acisindan degerlendirmek amaclanmistir.
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Amac

Calismanin amaci, Dlzce ilinde gérev yapan hakemlerin karar verme stillerini
ortaya koymaktir. Bu ana amaca yonelik olarak asagidaki alt problemlere yanit
aranmaktadir:

e Hakemlerin karar vermede 6z saygilar1 ne diizeydedir ve karar verme stilleri
nelerdir? Hakem branslarina goére bir farklilik gdstermekte midir?

e Hakemlerin karar vermede 6z saygi dlzeylerinde ve karar verme stillerinde
cinsiyet, brans, yas, medeni durum, kardes sayisi, egitim dlzeyi, aylik gelir,
brans, hakemlik stresi, hakemlik dis1 meslek, sporculuk gecmisi, internet
kullanim suresi degiskenlerine gore farkliliklar var midir?

2. MATERYAL ve YONTEM
2.1. Arastirmanin Modeli

Tarama arastirmalari, bir gruba ait 6zelliklerin ortaya konmasi amaciyla
yapilan calismalardir. Bu calismada da, Dlzce ilinde goérev yapan hakemlerin karar
verme stillerinin ortaya konmasi1 amaclanmaktadir. Arastirmanin modeli, verilen bir
durumu mumkin oldugunca tam ve dikkatli bir sekilde sunan betimsel modelin
uygulandig: nicel bir tarama arastirmasidir (Buyukoézttrk vd., 2016, s. 14-23).

2.2, Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini Diizce ilinde gérev yapan farkli branslardaki hakemler
olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemini ise Dtuizce ilinde gbérev yapan ve
arastirmaya gonullti katilim saglayan toplam 122 hakem olusturmaktadir. Seckisiz
ornekleme yontemlerinden olan basit seckisiz 6rnekleme yolu ile 6rneklemdeki
katilimcilara ulasilmistir. Bu yontem, evren glcli bir sekilde temsil edilmek
istendiginde kullanilir. Bu yontemde 6rneklemdeki tim bireylerin 6rneklemde olma
olasiliklan esittir (Biyukoztirk vd., 2016: 85-86). Verileri elde edebilmek icin sosyal
medya Uzerinden duyuru yapilarak katilimcilara ulasilmistir. Veri toplama araci
olarak katilimcilarinin kisisel bilgilerini iceren Kisisel Bilgi Formu ve hakemlerin
karar verme stillerini ortaya koyabilmek amaciyla “Melbourne Karar Verme Olcegi”
kullanilmistir.

2.3. Veri Toplama Araclari

Veri toplama aracit olarak katilimcilarinin kisisel bilgilerini iceren ve
arastirmacilar tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu ile Mann vd. (1998)
tarafindan gelistirilen ve Turkce gecerlik guvenirlik calismalari Deniz (2004)
tarafindan yapilan “Melbourne Karar Verme Olcegi I-1I” kullanilmistir. Olcek toplam
28 maddeden ve iki kisimdan olusmaktadir. Olcegin birinci kisminda 6 madde
bulunmaktadir ve karar vermede 0z sayglyr Olcmeyi amaclamaktadir. Birinci
kisimdaki maddelerin 3 tanesi (2,4,6) ters puanlanmaktadir. Olcegin ikinci kismi ise
22 maddeden olusmakta ve karar verme stillerini élcmektedir. Olcegin Dikkatli (6
madde), Kacingan (6 madde), Erteleyici (5 madde) ve Panik (5 madde) olmak tizere 4
alt boyutu bulunmaktadir. Olcegin puanlamasi “Dogru” cevabina 2 puan, “Bazen
dogru” cevabina 1 puan ve “Dogru degil” cevabina ise O puan verilerek yapilmaktadir.

2.4. Verilerin Toplanmas1

Veriler tarama deseninde kullanilan kesitsel yontem ile toplanmistir. Bu
yontemde verilerin tek seferde elde edilmesi planlanmaktadir (Creswell, 2017: 157).
Verileri elde edebilmek icin sosyal medya tizerinden duyuru yapilarak katilimcilara
ulasilmistir. Veri toplama araci olarak katilimcilarinin kisisel bilgilerini iceren Kisisel
Bilgi Formu ve hakemlerin karar verme stillerini ortaya koyabilmek amaciyla
“Melbourne Karar Verme Olcegi” kullanilmistir.
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2.5. Verilerin Analizi

Verilerin normalligini incelemek amaciyla normallik testlerinden biri olan
Kolmogorov- Smirnov testi kullanilmistir. Testin p degerleri anlamli duzeyde
oldugundan dolay1 verilerin normal dagilmadigl anlasilmistir (p<.05). Bu acidan
hesaplanan degerin 0.05’den kiiciik cikmasi verilerin normal dagilmadigi seklinde
yorumlanmaktadir (Buyukoézturk, 2017). Veriler normal dagilima uymadig icin
analiz yontemi olarak iki bagimsiz gurubu karsilastirmak icin Mann Whitney-U,
ikiden fazla bagimsiz degiskeni karsilastirmak icin ise Kruskal-Wallis testleri
kullanilmistir. Veri analizlerini yapabilmek icin SPSS 25 paket programindan
yararlanilmistir.

3. BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iligkin bulgular

Degiskenler N %
Cinsiyet Kadin 47 38,5
Erkek 74 60,7
Yas 18-21 48 39,3
22-25 32 26,2
26-29 14 11,5
30 ve lzeri 28 23,0
Medeni Durum Evli 29 23,8
Bekar 93 76,2
Kardes Sayis1 Kardesim yok 4 3,3
1 kardes 59 48,4
2 kardes 36 29,5
3 ve Uzeri kardes 23 18,9
Egitim Diizeyi Lise 28 23,0
Universite 90 73,8
Lisansustu 4 3,3

Tablol incelendiginde; arastirmaya katilanlarin %60,7 gibi bir oranda
cogunlugu erkeklerden, olusmustur. Yas acisindan bakildiginda %39.3 oranda en
fazla 18-21 yas araligindaki grup katilim saglamistir. %76,2 oranda bekar, %48,4 1
kardese sahip oldugunu bildirirken%73,8 gibi bliyik oranda tUiniversite mezunu
olduklar1 géralmusttr.

Tablo 2. Katilimcilarin mesleki yasam ve giinltik internet kullanimina iliskin bulgular

Degiskenler N %

Aylik Gelir 10.000 TL ve alt1 61 50,0
10.001-15.000 TL 18 14,8
15.001-20.000 TL 25 20,5
20.001 TL ve tzeri 18 14,8

Hakemlik Brans1 Futbol 53 43,4
Basketbol 20 16,4
Voleybol 28 23,0
Bireysel 6 4,9
Hentbol 11 9,0

Hakemlik Dis1 Meslek Var 71 58,2
Yok 51 41,8

Hakemlik Siiresi 0-1Yil 43 35,2
1-3 Yil 34 27,9
3-5Y1 15 12,3
5 Y1l ve Uzeri 30 24,6

Sporculuk Gecmisi Yok 17 13,9
0-3 Y1l 9 7,4
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3-5Yi1l 20 16,4
5 yil ve tizeri 76 62,3
Giinliik internet Kullanim 1-2 saat 10 8,2
Siiresi 2-3 saat 22 18,0
3-4 saat 28 23,0
4-5 saat 16 13,1
5 saat ve Uzeri 46 37,7

Tablo 2’ ye bakildiginda ise %50 gibi bir oraninin 10.000 tl ve alt1 gelire sahip
oldugu, %43,41 gibi en buiytik oranda futbol hakemi oldugu, %58,2 oranda hakemlik
disinda bir meslegi oldugu, %35,2 oranda 0-1 yil aras1 hakem olarak calisma suresi
oldugu, %62,30 gibi buyuk oranda 5 yil ve Uzeri sporcu gecmisi oldugu, yine
%35,7’sinin gunlik 5 saat ve Uizeri internet kullandig gértlmustur.

Tablo 3. Cinsiyet degiskenine gore karar vermede 6z saygi ve karar verme stilleri
puanlarinin Mann Witney U Testi sonuclar:

Alt Boyutlar Cinsiyet n Sira Sira Toplami U P
Ortalamasi

Karar vermede 6z sayg1 Kadin 47 62,88 2955,50 1650,500 ,627
Erkek 74 59,80 4425,50

Dikkatli Kadin 47 65,70 3088,00 1518,000 ,233
Erkek 74 58,01 4293,00

Kacingan Kadin 47 63,29 2974,50 1631,500 ,563
Erkek 74 59,55 4406,50

Erteleyici Kadin 47 63,02 2962,00 1644,000 ,609
Erkek 74 59,72 4419,00

Panik Kadin 47 61,40 2886,00 1720,000 ,918
Erkek 74 60,74 4495,00

Tablo 3 incelendiginde, cinsiyet degiskenine goére birinci kisimdaki karar
vermede 6z saygi ve ikinci kisimdaki karar verme stilleri puanlarinda anlamli bir
farklilik olmadig1 anlasilmaktadir (p>.05). Ancak puanlar genel olarak incelendiginde
tim alt boyutlarda kadin hakemlerin ortalama puanlarinin daha ytiksek oldugu
anlasilmaktadir.

Tablo 4. Yas degiskenine gére karar vermede 6z saygi ve karar verme stilleri
puanlarinin Kruskal-Wallis Testi sonuclari

Alt Boyutlar Yas N Sira Ort. x2 P
Karar vermede 6z saygi 18-21 48 63,38 6,242 ,100
22-25 32 56,22
26-29 14 70,64
30 ve Uzeri 28 51,18
Dikkatli 18-21 48 58,50 3,683 ,298
22-25 32 56,69
26-29 14 76,11
30 ve Uzeri 28 64,84
Kacingan 18-21 48 58,01 4,735 ,192
22-25 32 66,88
26-29 14 47,14
30 ve Uzeri 28 68,52
Erteleyici 18-21 48 63,80 1,428 ,699
22-25 32 61,33
26-29 14 51,36
30 ve Uzeri 28 62,82
Panik 18-21 48 59,32 5,018 ,170
22-25 32 66,48
26-29 14 44,79
30 ve Uzeri 28 67,89
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Tablo 4 incelendiginde, yas degiskenine gore; birinci kisimdaki karar vermede
0z saygi ve ikinci kisimdaki karar verme stilleri puanlarinda anlamli bir farklilik
olmadig1 anlasilmaktadir (p>.05).

Tablo 5. Medeni durum degiskenine goére karar vermede 0z saygi ve karar verme
stilleri puanlarinin Mann Witney U Testi sonuclar:

Alt Boyutlar Medeni Durum n Sira Sira U P
Ortalamas:1 Toplami
Karar vermede 6z saygl1 Evli 29 60,17 1745,00 1310,00 ,811
Bekar 93 61,91 5758,00
Dikkatli Evli 29 63,21 1833,00 1299,00 ,763
Bekar 93 60,97 5670,00
Kacingan Evli 29 65,66 1904,00 1228,00 ,463
Bekar 93 60,20 5599,00
Erteleyici Evli 29 62,79 1821,00 1311,00 ,819
Bekar 93 61,10 5682,00
Panik Evli 29 61,24 1776,00 1341,00 ,963
Bekar 93 61,58 5727,00

Tablo S incelendiginde, medeni durum degiskenine goére birinci kisimdaki
karar vermede 6z saygi ve ikinci kisimdaki karar verme stilleri puanlarinda anlamh
bir farklilik olmadig1 anlasilmaktadir (p>.035).

Tablo 6. Egitim diizeyi degiskenine gore karar vermede 6z saygi ve karar verme stilleri
puanlarinin Kruskal-Wallis Testi sonuclar:

Alt Boyutlar Egitim Diizeyi N Sira X2 P Farkin Kaynaklandigi
Ort. Grup
Karar vermede 6z Lise 28 55,18 ,344 ,842
saygl Universite 90 62,46
Lisansustt 4 63,25
Dikkatli Lise 28 76,57 9,055 ,011 Lise>Universite
Universite 90 55,87 p=.000
Lisansusta 4 82,63
Kacingan Lise 28 69,20 2,072 ,355
Universite 90 59,63
Lisansustu 4 49,75
Erteleyici Lise 28 57,77 4,541 ,103
Universite 90 64,16
Lisansustu 4 27,88
Panik Lise 28 55,43 4,120 ,127
Universite 90 64,62
Lisansuisti 4 33,75

Tablo 6 incelendiginde, egitim dtizeyine gore birinci kisimdaki karar vermede
0z sayg1 ve ikinci kisimdaki karar verme stilleri puanlarinda dikkatli alt boyutunda
anlaml bir farklilik oldugu anlasilmaktadir. Diger boyutlarda ise anlamli farklilik
gorulmemektedir (p<.05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak amaciyla
post-hoc testlerinden Tamhane T2 testi kullamilmistir. Cikan sonuca goére lise
mezunu hakemlerin, tiniversite mezunu hakemlere oranla Dikkatli boyutunda daha
yuksek puanlara sahip olduklar: anlasilmistir. (p<.05).
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Tablo 7. Aylik gelir degiskenine gore karar vermede 6z saygi ve karar verme stilleri
puanlarinin Kruskal-Wallis Testi sonuclar:

Alt Boyutlar Aylik Gelir N Sira x2 P Farkin Kaynaklandigi1 Grup
Ort.
Karar 10.000 TL ve alt1 61 60,85 2,322 ,508
vermede 0z 10.001-15.000 TL 18 60,22
saygi 15.001-20.000 TL 25 69,52
20.001 TL ve Uzeri 18 53,83
Dikkatli 10.000 TL ve alt1 61 55,77 3,343 , 342

10.001-15.000 TL 18 65,83
15.001-20.000 TL 25 68,10
20.001 TL ve tizeri 18 67,42

Kacingan 10.000 TL ve alt1 61 60,82 9,197 ,027 10.001-15.000 TL>15.001-
10.001-15.000 TL 18 83,08 20.000 TL
15.001-20.000 TL 25 53,34 p=.032
20.001 TL ve tzeri 18 53,56 10.001-15.000 TL >20.000 TL

ve iizeri p=.022

Erteleyici 10.000 TL ve alt1 61 68,49 8,713 ,033 10.000 TL ve alt1 >15.001-
10.001-15.000 TL 18 68,03 20.000 TL
15.001-20.000 TL 25 48,38 p=.021

20.001 TL ve tizeri 18 49,50

Panik 10.000 TL ve alt1 61 64,06 2,406 ,492
10.001-15.000 TL 18 67,22
15.001-20.000 TL 25 53,00
20.001 TL ve tizeri 18 58,92

Tablo 7 incelendiginde, aylik gelir diizeyine gore birinci kisimdaki karar
vermede 0z saygir ve karar verme stilleri puanlarinda Kacingan ve Erteleyici
boyutlarinda anlaml farkliliklar olustugu anlasilmaktadir (p<.05). Farklarin hangi
gruplar arasinda oldugunu anlamak amaciyla Post-Hoc testlerinden Tamhane T2
testi uygulanmistir. Cikan sonuca goére, 10.001-15.000 Tl aras: aylik gelire sahip
olanlarin 15.001- 20.000 TL ve 20.000 Tl ve uzeri aylik gelire sahip olanlara oranla
Kacingan boyutunda daha ytksek puanlar elde ettikleri anlasilmistir. Erteleyici
boyutunda ise 10.000 TL ve alt1 aylik gelir seviyesine sahip olanlarin 15.001-20.000
TL aylik gelir seviyesine sahip olanlara oranla daha ytksek puanlar elde etmislerdir.

Tablo 8. Hakemlik brans: degiskenine gére karar vermede 0z sayg: ve karar verme
stilleri puanlarinin Kruskal-Wallis Testi sonuclar:

Alt Boyutlar Hakemlik Bransi N Sira Ort. x2 P
Karar vermede 6z saygit Futbol 53 63,68 1,806 ,771
Basketbol 20 54,38
Voleybol 28 55,84
Bireysel 6 62,33
Hentbol 11 56,45
Dikkatli Futbol 53 54,95 1,870 ,760
Basketbol 20 63,68
Voleybol 28 62,54
Bireysel 6 67,25
Hentbol 11 61,86
Kacingan Futbol 53 54,83 2,228 ,694
Basketbol 20 64,45
Voleybol 28 60,86
Bireysel 6 69,67
Hentbol 11 64,00
Erteleyici Futbol 53 57,36 ,755 ,944
Basketbol 20 62,23
Voleybol 28 60,64
Bireysel 6 54,58
Hentbol 11 64,64
Panik Futbol 53 52,98 6,582 ,160
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Basketbol 20 72,73
Voleybol 28 64,30
Bireysel 6 46,58
Hentbol 11 61,68

Tablo 8 incelendiginde, hakemlik bransina gore birinci kisimdaki karar
vermede 6z saygi ve ikinci kisimdaki karar verme stilleri puanlarinda anlamli bir
farklilik olmadigi anlasilmaktadir (p>.0535).

Tablo 9. Hakemlik Harici Meslek Degiskenine Gére Karar Vermede Oz Saygi ve Karar
verme stilleri puanlarinin Mann Witney U Testi sonugclar:

Alt Boyutlar Hakemlik n Sira Sira U P
harici meslek Ortalamasi Toplami1
Karar vermede 6z saygi Var 71 59,32 4212,00 1656,00 ,407
Yok 51 64,53 3291,00
Dikkatli Var 71 66,94 4753,00 1424,00 ,042
Yok 51 53,92 2750,00
Kacingan Var 71 64,85 4604,00 1573,00 ,212
Yok 51 56,84 2899,00
Erteleyici Var 71 57,35 4071,50 1515,50 ,121
Yok 51 67,28 3431,50
Panik Var 71 61,44 4362,50 1806,50 ,983
Yok 51 61,58 3140,50

Tablo 9 incelendiginde, hakemlik harici meslek degiskenine goére birinci
kisimdaki karar vermede 6z saygi ve ikinci kisimdaki karar verme stilleri puanlarinda
Dikkatli alt boyutunda anlamli farkliik oldugu goértilmektedir (p<.05). Tabloya
bakildiginda, hakemlik harici meslege sahip olanlarin lehine bir sonuc¢ alindigi
anlasilmaktadir.

Tablo 10. Hakemlik stiresi degiskenine gore karar vermede 6z saygi ve karar verme
stilleri puanlarinin, Kruskal-Wallis Testi sonuclari

Alt Boyutlar Hakemlik siiresi N Sira Ort. x2 P

Karar vermede 6z sayg1 0-1Yil 43 63,42 1,283 ,733
1-2 Yil 34 59,62
3-5Yi1l 15 53,73
5 Y1l ve lizeri 30 64,77

Dikkatli 0-1Yil 43 64,26 1,926 ,588
1-2 Yil 34 55,12
3-5Yi1l 15 67,97
5 Y1l ve lizeri 30 61,55

Kacingan 0-1Yil 43 66,26 1,910 ,591
1-2 Yil 34 59,34
3-5Yi1l 15 52,57
5 Y1l ve lizeri 30 61,60

Erteleyici 0-1 Yil 43 64,26 ,519 ,915
1-2 Yil 34 58,53
3-5Yi1l 15 60,93
5 Y1l ve tizeri 30 61,20

Panik 0-1 Yil 43 57,12 2,675 , 444
1-2 Yil 34 66,72
3-5Yi1 15 69,87
5 Y1l ve tizeri 30 57,68

Tablo 10 incelendiginde, hakemlik stiresi degiskenine gore birinci kisimdaki
karar vermede 0z sayg1 ve ikinci kisimdaki karar verme stilleri puanlarinda anlaml
bir farklilik olmadig1 anlasilmaktadir (p>.05).
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Tablo 11. Sporculuk gecmisi degiskenine gore karar vermede 6z saygi ve karar verme
stilleri puanlarinin Kruskal-Wallis Testi sonuclar:

Alt Boyutlar Sporculuk N Sira Ort. x2 P Farkin
Gecmisi Kaynaklandigi Grup
Karar vermede 6z Yok 17 48,82 3,693 , 297
saygl 0-3 Yil 9 52,89
3-5Y1l 20 65,70
5 yil ve tzeri 76 64,25
Dikkatli Yok 17 72,35 14,147 ,003 Yok>3-5 yil
0-3 Yil 9 51,06 p=.015
3-5Y1 20 36,93 5 yil ve iizeri>3-5 yil
S yil ve tzeri 76 66,78 p=.007
Kacingan Yok 17 65,21 ,321 ,956
0-3 Y1l 9 59,06
3-5Y1 20 59,23
S yil ve tzeri 76 61,56
Erteleyici Yok 17 54,38 1,467 ,690
0-3 Y1l 9 55,33
3-5Y1 20 66,58
S yil ve tzeri 76 62,49
Panik Yok 17 57,47 2,288 ,515
0-1Y1l 9 63,06
3-5Y1 20 71,90
S yil ve lizeri 76 59,48

Tablo 11 incelendiginde, sporculuk gecmisi degiskenine gore birinci kisimdaki
karar vermede 0z sayg: ve ikinci kisimdaki karar verme stilleri puanlarinda anlaml
farklilik oldugu anlasilmaktadir (p>.05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
anlamak amaciyla Post-Hoc testlerinden Tamhane T2 testi uygulanmistir. Cikan
sonuca gore; sporculuk gecmisi olmayan hakemlerin, sporculuk gecmisi 3-5 yil
olanlara oranla Dikkatli boyutunda daha ytksek puanlara sahip olduklar:
anlasilmistir. Ek olarak sporculuk gecmisi S yil ve tizeri olan hakemlerin, sporculuk
gecmisi 3-5 yil arasinda olan hakemlere oranla Dikkatli boyutunda daha ytksek
puanlara sahip olduklar: gértilmektedir.

Tablo 12. Internet kullanim stiresine gére karar vermede 6z saygi ve karar verme

stilleri puanlarinin Kruskal-Wallis Testi sonuclari

Alt Boyutlar Siire N Sira Ort. x2 P Farkin
Kaynaklandig: Grup

Karar vermede 1-2 saat 10 56,60 1,557 ,817
6z saygi 2-3 saat 22 59,86
3-4 saat 28 62,46
4-5 saat 16 54,25
5 saat ve 46 65,28
lizeri
Dikkatli 1-2 saat 10 72,00 12,352 ,015 4-5 saat>5 saat ve
2-3 saat 22 66,05 iizeri
3-4 saat 28 64,88 p=.034
4-5 saat 16 79,94
5 saat ve 46 48,58
ltzeri
Kacingan 1-2 saat 10 58,40 2,386 ,665
2-3 saat 22 63,77
3-4 saat 28 55,77
4-5 saat 16 72,00
5 saat ve 46 60,92
Utzeri
Erteleyici 1-2 saat 10 55,90 2,963 ,564
2-3 saat 22 63,16
3-4 saat 28 53,16
4-5 saat 16 69,09
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5 saat ve 46 64,36
ltzeri
Panik 1-2 saat 10 50,90 2,293 ,682
2-3 saat 22 60,30
3-4 saat 28 60,18
4-5 saat 16 71,41
5 saat ve 46 61,74

izeri

Tablo 12 incelendiginde, bir glinde internet kullanim suresine goére birinci
kisimdaki karar vermede 6z saygi ve ikinci kisimdaki karar verme stilleri puanlarinda
Dikkatli alt boyutunda anlamh bir farklilik oldugu anlasilmaktadir (p<.05). Farkin
hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak amaciyla Post-Hoc testlerinden Tamhane
T2 testi uygulanmistir. Test sonucunda; internet kullanim stresi 4-5 saat olan
hakemlerin, internet kullanim sliresi 5 saat ve Uizeri olan hakemlere oranla Dikkatli
boyutunda daha ylksek puanlara sahip olduklar: anlasilmistir.

4.TARTISMA

Bu arastirmada hakemlerin birinci kisimda yer alan karar vermede 6z saygi
puanlar1 ve ikinci kisimda yer alan karar verme stilleri puanlarinin cesitli
degiskenlere gore incelenmesi amaclanmistir. Bu baglamda elde edilen bulgular
literatlir esliginde tartisilmistir.

Bulgular incelendiginde, karar vermede 6z saygi ve karar verme stilleri
puanlarinda cinsiyet degiskenine gére anlaml bir farklilik olmadigi anlasilmaktadir.
Acict ve Cebi (2020), voleybol hakemlerinin karar verme stillerini arastirdiklari
calismalarinda cinsiyete gére anlamli bir farklilik olmadigini ortaya koymuslardir.
Yine literatiirde farkli branslardaki hakemlerle yapilan calismalarda bulgularimizla
paralellik gdsteren sonuclar bulunmaktadir (Bahadir & Certel, 2013; Dikmen, 2022;
Ozturk Celik, 2020; Selvi & Karagtin, 2017). Literatiirde sadece hakemlerle yapilan
calismalarda degil sporcular (Eraslan, 2015; Kelecek, Altintas & Asci, 2013), beden
egitimi ve spor 6gretmenleri (Yilmaz, 2022) ve 6grenciler gibi (Eraslan, 2015) farkh
gruplarla yapilan calismalarda da cinsiyet degiskenine goére farklilik goértilmedigi
ortaya konulmustur. Bu sonuclar karar verme becerilerinin cinsiyete bagli bir nitelik
olmadig1 seklinde yorumlanabilir.

Tablo 4 incelendiginde, yas degiskenine gore karar vermede 6z sayg: ve karar
verme stilleri puanlarinda anlamli bir farklilik olmadig1 anlasilmaktadir. Literattirde
de benzer bulgulara sahip calismalara rastlanilmistir. Farkli meslek gruplarindan
olan hakemlerle (Acici ve Cebi, 2020; Dikmen, 2022) ve Beden egitimi ve spor
ogretmenleriyle (Yilmaz, 2022) yapilan calismalarda yas degiskenine gére karar verme
stillerinin anlamh sekilde farklilik olusturmadig: ortaya konulmustur. Bu sonuclara
bakildiginda, yas degiskeninin karar verme stilleri tizerinde 6nemli bir etkisinin
olmadig1 sOylenebilir.

Tablo 5 incelendiginde, medeni durum degiskenine gére karar vermede 0z
sayglt ve karar verme stilleri puanlarinda anlamli bir farklihlk olmadig
anlasilmaktadir. Literattire bakildiginda; medeni durum degiskenine gore karar
verme stillerinin anlamli farklilik olusturmadigini ortaya koyan benzer calismalar
bulunmaktadir (Acic1t ve Cebi, 2020; Dikmen, 2022; Ghareeb ve Kaya, 2022; Irum,
Bajwa, & Khawar, 2020; Selvi & Karagtin, 2017; Yilmaz, 2022). Bu bulgular, evli ya
da bekar olma durumlarinin karar verme stillerini etkilemedigi seklinde
yorumlanabilir.

Tablo 6 incelendiginde, egitim dlizeyi degiskenine gére karar vermede 6z saygi
puaninda ve kacingan, erteleyici ve panik alt boyutlarinda anlamli bir farklilik
gorulmezken; dikkatli alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu anlasilmaktadir.
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Gruplar arasi1 karsilastirma sonuclarina bakildiginda, lise mezunu hakemlerin,
Universite mezunu hakemlere oranla dikkatli boyutunda daha yltksek puanlara
sahip olduklart anlasilmistir. Acici ve Cebi (2020) yapmis olduklar1 calismada,
lisanstistll mezunu hakemlerin, lise mezunu hakemlere oranla karar vermede 6z
saygl boyutunda daha yltiksek puanlara sahip oldugunu ortaya koymuslardir. Atilgan
ve Tukel (2019) ise dikkatli boyutunda lisanstistli mezunu hakemlerin lisans mezunu
hakemlere oranla daha yiksek puanlar elde ettikleri sonucuna ulasmislardir.
Sonuclarin cesitlilik arz etmesi, konuyla ilgili daha fazla calismaya ihtiya¢
duyuldugunu goéstermektedir.

Tablo 7 incelendiginde, karar vermede 6z saygi, dikkatli ve panik alt boyut
puanlarinin gelir diizeyi degiskenine gore farklilasmadigi gortlmusttir. Ancak
kacingan ve erteleyici alt boyut puanlarinda anlamli farkliliklar olustugu
anlasilmaktadir. Gruplar arasindaki farklar incelendiginde, 10.001-15.000 Tl arasi
aylik gelire sahip olanlarin 15.001- 20.000 TL ve 20.000 TI ve tizeri aylik gelire sahip
olanlara oranla Kag¢ingan boyutunda daha yltksek puanlar elde ettikleri anlasilmistir.
Erteleyici boyutunda ise 10.000 TL ve alti1 aylik gelir seviyesine sahip olanlarin
15.001-20.000 TL aylik gelir seviyesine sahip olanlara oranla daha yltksek puanlar
elde ettikleri gértilmusttir. Bu durum daha dusuk gelir seviyesine sahip olanlarin
karar vermeden kacinma ve karari erteleme yoninde davranislara sahip olduklari
seklinde yorumlanabilir. Literattire bakildiginda ise gelir diizeyi degiskenine goére
farklilik bulunmayan calismalarin oldugu gérilmustur (Acicit ve Cebi, 2020). Konuyla
ilgili daha kesin sonuclara ulasabilmek icin daha blytk 6rneklem diizeyine sahip ve
farkli branslar: da ele alan arastirmalarin yapilmas: 6nem arz etmektedir.

Tablo 8 incelendiginde, hakemlik bransina gore karar vermede 6z saygi ve
karar verme stilleri puanlarinda anlamli bir farklilik olmadigi anlasilmaktadir.
Literattire bakildiginda ise; anlamli farklilik bulunmayan calismalarin (Atilgan &
Tukel, 2019; Dikmen, 2022) yan1 sira, farkli branslarda yer alan hakemlerin karar
verme stillerinin ortaya kondugu bir calisma sonucunda, karar verme stillerinin
hakemlik bransina gére anlamli sekilde farklilastifi ortaya konulmustur (Oztiirk
Celik, 2020). Bu sonuclar, karar verme stillerinin brans bazinda incelendigi daha
fazla calismanin yapilmas: gerektigini gostermektedir.

Tablo 9 incelendiginde, hakemlik harici meslek degiskenine gére kacingan,
erteleyici, panik ve karar vermede 6z sayg1 alt boyut puanlarinda anlamli bir farklilik
bulunmazken dikkatli boyutunda anlamh farklilik oldugu anlasilmistir. Buna gore,
hakemlik harici meslege sahip olanlarin, olmayanlara gére daha dikkatli kararlar
verebildikleri sOylenebilir. Farkli mesleklerde egitim almanin ve farkli sorunlara
maruz kalmanin dikkat becerisine olumlu etkisi olabilecegi distnulmektedir. Bu
konuda kesin sonuclara varilabilmesi icin daha kapsamli calismalarin yapilmasi
uygun goérulmustir.

Tablo 10 incelendiginde, hakemlik stiresi degiskenine gére karar vermede 6z
sayglt ve karar verme stilleri puanlarinda anlamli bir farklihlk olmadig
anlasilmaktadir. Literattire bakildiginda benzer sonuclarin elde edildigi calismalarin
oldugu goértlmustiir (Acici ve Cebi 2020; Bahadir & Certel, 2013; Dikmen, 2022; Selvi
& Karagun, 2017).

Tablo 11 incelendiginde, sporculuk gecmisine goére karar vermede 0z saygi,
kacingan, erteleyici ve panik alt boyut puanlarinda anlaml bir farklilik
bulunmamistir. Ancak dikkatli alt boyutunda anlamli farklihlk oldugu
anlasilmaktadir. Gruplar arasindaki farklar incelendiginde; sporculuk gecmisi
olmayan hakemlerin, sporculuk gecmisi 3-5 yil olanlara oranla dikkatli boyutunda
daha yuksek puanlara sahip olduklari anlasilmistir. Ek olarak sporculuk gecmisi 5
yil ve tlzeri olan hakemlerin, sporculuk gecmisi 3-S5 yil arasinda olan hakemlere
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oranla dikkatli boyutunda daha yliksek puanlara sahip olduklar1 gértlmektedir.
Ghareeb ve Kaya (2022), futbolcularin karar verme stillerini inceledikleri bir calisma
sonucunda sporcularin spor yilinin artmasinin karar verme diizeylerini olumlu yénde
etkiledigi yontinde bir sonuca varmislardir. Sporculuk gecmisinin 5 yil ve tUzeri
olmasinin, daha dikkatli kararlar alinmasini saglayabildigi distintlmektedir.

Tablo 12 incelendiginde, gunlik internet kullanim suresine goére karar
vermede 0z saygi, kacingan, erteleyici ve panik alt boyut puanlarinda anlamli bir
farklihik gortlmezken; dikkatli alt boyutunda anlamli bir farkliik oldugu
anlasilmaktadir. Gruplar arasindaki farklara bakildiginda; internet kullanim stiresi
4-5 saat olan hakemlerin, internet kullanim stliresi 5 saat ve Ulizeri olan hakemlere
oranla dikkatli boyutunda daha ytiksek puanlara sahip olduklar:i anlasilmistir. Bu
durum internet kullanim sUresinin fazla artis gostermesinin dikkat seviyesini
azaltabilecegi seklinde yorumlanabilir.

5. SONUC VE ONERILER

Sonuc olarak hakemlerin cinsiyet, yas, medeni durum, hakemlik brans: ve
hakemlik stiresi degiskenlerine gore karar vermede 6z saygi ve karar verme stillerinde
anlaml farklilik bulunmadigl anlasilmistir. Egitim dtizeyi, aylik gelir, hakemlik harici
meslek, sporculuk gecmisi ve internet kullanim stresi degiskenlerinde ise gruplar
arasinda anlamh farkliliklar oldugu goértlmustir. Cikan sonuclar dogrultusunda
ileride yapilacak olan calismalar icin, daha farkli degiskenlerin dahil edilmesi, daha
buytk 6rneklem gruplariyla detayli arastirmalarin yapilmasi énerilmektedir.

6. CIKAR CATISMASI VE ETIK KURUL ONAY
Cikar catismasi: Yazarlar tarafindan cikar catismast olmadigt bildirilmistir.
Finansal destek: Yazarlar tarafindan finansal destek olmadigt bildirilmistir.

Etik Kurul Onay1: Bu calisma icin etik kurulu onayt Diizce Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yaywn Etik Kurulundan alinmistir.

Bilgilendirilmis Onam: Katilimcilardan bilgilendirilmis onam alinmustir.
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Extended Summary

Introduction

Human beings are social beings who constantly interact with their
environment. These interactions bring along problems that need to be solved and
alternatives that need to be decided. Being able to make the right choice among
alternatives has been recognized as an important phenomenon and this phenomenon
has been evaluated in relation to decision-making skills (Mann et al., 1998; Oztiirk
Celik, 2020). While making a critical decision, the referee follows a unique path and
tactics according to his/her experiences and the criticality of the situation (Deniz,
2004). In addition to individual differences in the decision-making process, it is
thought that differences related to the sport branch may also be effective in the
decision-making processes of referees. In this respect, the question of the level of
decision-making styles of referees working in different branches was taken as the
main problem and it was aimed to reveal the decision-making styles of referees in
different branches and to evaluate them in terms of socio-demographic
characteristics.

Method

The research model is a quantitative survey research in which the descriptive
model is applied, which presents a given situation as fully and carefully as possible
(Buyukoztiurk et al., 2016, pp. 14-23). The population of the study consists of referees
in different branches working in Dlizce province. The sample of the study consists of
a total of 122 referees working in Dlizce province who voluntarily participated in the
study. The participants in the sample were reached through simple random sampling,
which is one of the random sampling methods. As a data collection tool, the Personal
Information Form, which includes the personal information of the participants and
prepared by the researchers, and the "Melbourne Decision Making Scale I-II"
developed by Mann et al. (1998) and whose Turkish validity and reliability studies
were conducted by Deniz (2004) were used.
The scale consists of a total of 28 items and two  parts.

Findings, Discussion and Results

When the findings are examined, it is understood that there is no significant
difference in self-esteem in decision making and decision making styles scores
according to gender variable.

When Table 4 is examined, it is understood that there is no significant
difference in the scores of self-esteem in decision-making and decision-making styles
according to the age variable.

When Table 5 is examined, it is understood that there is no significant
difference in the scores of self-esteem in decision-making and decision-making styles
according to the marital status variable.

When Table 6 is examined, it is understood that there is no significant
difference in the scores of self-esteem in decision-making and decision-making styles
scale sub-dimensions according to education level in the sub-dimensions of self-
esteem in decision-making, avoidant, procrastinator and panic, while there is a
significant difference in the careful sub-dimension. When the results of the
comparison between the groups are analyzed, it is understood that referees who
graduated from high school have higher scores in the careful dimension compared to
referees who graduated from university.

When Table 7 is examined, when the sub-dimension scores of self-esteem in
decision-making and decision-making styles were analyzed according to monthly
income variable, it was seen that the scores of self-esteem, cautious and panic sub-
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dimensions in decision-making did not change according to income level and there
was no significant difference in terms of income.

When Table 8 is examined, it is understood that there is no significant
difference in the scores of self-esteem in decision-making and decision-making styles
according to the refereeing branch.

When Table 9 is examined, when the subscales of self-esteem in decision-
making and decision-making styles are examined according to the non-refereeing
profession variable; it is seen that there is no significant difference in the avoidant,
procrastinator, panic and self-esteem in decision-making sub-dimension scores,
while there is a significant difference in the careful sub-dimension scores.

When Table 10 is examined, it is understood that there is no significant
difference in the scores of self-esteem in decision-making and decision-making styles
according to the duration of refereeing.

When Table 11 is examined, it is seen that there is no significant difference in
the scores of self-esteem in decision-making and decision-making styles scale; self-
esteem in decision-making, avoidant, procrastinator and panic sub-dimensions
according to the athletic background.

When Table 12 is examined, it is understood that there is no significant
difference in the self-esteem in decision-making, avoidant, procrastinator and panic
sub-dimension scores of the self-esteem in decision-making and decision-making
styles subscale according to the duration of daily internet use, while there is a
significant difference in the careful sub-dimension. When the differences between the
groups are examined, it is understood that the referees whose internet usage time is
4-5 hours have higher scores in the careful dimension compared to the referees whose
internet usage time is 5 hours or more.

As a result, it was understood that there were no significant differences in self-
esteem and decision-making styles of referees according to gender, age, marital
status, refereeing branch and refereeing duration. It was seen that there were
significant differences between the groups in the variables of education level, monthly
income, profession other than refereeing, sportman background and internet usage
time.

How to cite: Alper, R., Karagun, E., Gorun, L. (2023). Examination of Decision-Making Styles of Referees
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OZET Orijinal Makale

Amagc: Bu calismanin temel amaci; déontisimcu liderlik ve calismaya tutkunlugun yenilikei is davranis: ve
baghlik Gizerindeki etkisinin incelenmesidir.

Yontem: Bu baglamda, spor sektértinde calisan 300 personelden anket yontemiyle toplanan verilere dayal
olarak, donustmct liderlik ve calismaya tutkunlugun yenilikci is davranisi ve baglhlik Uzerindeki etkisi
arastirilmistir. Toplanan bu veriler SPSS paket programi kullanilarak faktér analizi, korelasyon analizi ve regresyon
analizleri ile test edilmistir.

Bulgular: Analizler sonucunda déntisiimct liderligin yenilik¢ilik ve baglilik tizerinde pozitif ve anlaml bir
etkisinin oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirmada bir diger sonug, ¢alismaya tutkunlugun da yenilikcilik ve
baglilik tizerinde pozitif ve anlaml bir etkisinin oldugudur. Arastirmada son bulgu ise yenilik¢ilik davranisinin da
baglilik tizerinde anlamli ve pozitif bir etkisinin oldugu sonucudur.

Sonug: Arastirma sonuclarinin yonetim alaninda calisan arastirmacilara, déntistimcu liderlik ve calismaya
tutkunlugun gutclt etkisinin calisanlarda yenilikci davranis sergileyebilecekleri ve yine baghiliklarinin da yuksek
olacagini1 gostermekle birlikte, yoneticilere gerekli aksiyonlar icin yol gosterecegi ve literatlire katk: saglayacagi
dustnulmektedir.

Anahtar Kelimeler: déniistimcii liderlik, calismaya tutkunluk, yenilik¢ilik, baglilik

THE EFFECT OF TRANSFORMATIONAL LEADERSHIP AND
COMMITMENT TO WORK ON INNOVATIVENESS AND COMMITMENT:
A RESEARCH ON SPORTS MANAGERS

ABSTRACT Original Article

Aim: The main purpose of this study is to examine the effects of transformational leadership and work
engagement on innovative work behavior and commitment.

Method: In this context, the effects of transformational leadership and work engagement on innovative work
behavior and commitment were investigated based on the data collected by questionnaire method from 300 employees
working in sport sector. The collected data were analyzed with SPSS package program and tested with factor analysis,
correlation analysis and regression analysis.

Findings: As a result of the analysis, it was found that transformational leadership has a positive and
significant effect on innovation and commitment. Another result of the research is that work engagement also has a
positive and significant effect on innovation and commitment. The last finding of the research is that innovation
behavior also has a significant and positive effect on commitment.

Conclusion: It is thought that the results of the research will show the researchers working in the field of
management that the strong effect of transformational leadership and work engagement can exhibit innovative
behavior in employees and their commitment will also be high, as well as guiding managers for necessary actions
and contributing to the literature.
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1. GIRIS

Tarih, degisimin kacinilmaz oldugunu gostermektedir. Degisimin pek cok
nedeni vardir, ancak kiiresellesme kuskusuz en énemli olanidir. Iletisim ve ulasim
teknolojilerinin biiytik etkisiyle kiiresellesme meydana gelmistir. Isletmelerin
organizasyonlar olarak dusutntlebilecegi gbdz O6nltine alindiginda, rekabet,
organizasyonel acidan kuresellesmeyle ilgili en ©Onemli konulardan biridir.
Kuruluslar, hedeflerini ve c¢ikarlarini korumak ve ilerletmek amaciyla daha sert
rekabetin bir sonucu olarak ¢cok sayida diizenlemeden ge¢cmistir. Basarinin sirri, bir
kurulusun degisimle muicadele etmek yerine, degisime uyum saglayabilme ve buna
gore sekil alabilme becerisinde yatmaktadir.

Guven, degisim yonetiminde 6nemli bir yere sahiptir. Bir kurulusun tyeleri,
kurulusa ve liderine inandiklar1 icin kurulusla ozdeslesebilirler. Is birligi ve
dayanisma bundan kaynaklanir. Ancak degisim ayni zamanda baskalasmayir da
gerektirir. Insan kaynaklari yénetimi, degisimi yénetmek ve gelecege yén vermek icin
insan kaynaklarini verimli bir sekilde tahsis etmeyi amaclar. Bu baglamda, bir lider,
kurulusunun zayif ve kot yonlerini izler ve degerlendirirse basarili olabilir. Ancak
bunu yapabilmek icin oncelikle hem kendisine hem de diger ekip tyelerine
glivenebilmesi gerekir.

Yenilikcilik ve baghlik, dontstmsel liderlik ve calisma tutkusundan
faydalanir. Déntistimct liderlere sahip organizasyonlar, calisanlari hevesli olmaya
tesvik eden ve adanmislik ve yaraticilik diizeylerini yukselten bir calisma iklimini
tesvik eder. Liderlerin takipcilerine ilham vermek, onlari motive etmek ve
potansiyellerini gerceklestirmek icin kullandiklar strateji déntistiimsel liderlik olarak
bilinmektedir (Bromley, 2007; Korejan ve Shahbazi, 2016). Islerine derinlemesine
yatirim yapan ve kendilerini adayan calisanlar daha fazla caba sarf eder, daha iyi
performans gosterir ve daha fazla adanmishk sergiler. Ayrica, yenilik¢i yaklasimlar;
dontstimct liderleri de etkilemektedir. DoéntUstimci liderler takipcilerini
cesaretlendirir, 6zgin fikirlerini ifade etmeleri icin onlar1 tesvik eder ve yaratici
distinmeleri icin onlara ilham verir. Yenilikcilik, yeni kavramlarin gelistirilmesi,
uygulanmasi ve bunlardan deger Uretilmesidir. Dolayisiyla liderlerin yenilik ortaya
koymaya tesvik etmesi ve destekleyici tutumlari calisanlarinin daha yaratici ve
yenilikci davranislar sergilemesine katki saglayabilir (Mindeguia vd., 2021; Rao,
2014).

Dontistimsel liderlik, yenilikcilik ve adanmislik birbiriyle yakindan iliskili olan
kavramlardir. Kuruluslarin basarili ve rekabetci olabilmesi icin yenilik cok énemlidir.
Yenilikci diistince dontistimcu liderlik tarafindan desteklenir ve tesvik edilir (Firat ve
Yesil, 2020; Harputlu, 2014). Bu baglamda, dontstimcu liderler yenilikci felsefe icin
cok dnemlidir. Dontisimct liderler takipcilerine ilham verip ve onlari motive ederken
ayn1i zamanda onlarin potansiyellerini en tist diizeyde gerceklestirmelerine yardimci
olurlar (Hughes, 2014; Kovjanic vd., 2012). Ayrica, calisanlarin yaraticiligini ve
yenilikciligini destekler ve calisanlara rehberlik ederler. Dontistimcu liderler yenilik¢i
bir ortam1 tesvik eder ve ekip Uyelerini diistincelerini iletmeleri icin cesaretlendirir.
Boylece calisanlarin yenilikeiligi, risk almasi ve degisime acikligi tesvik edilir (Celik,
1998).

Literattirde calismanin degiskenleri ile ilgili cesitli calismalar vardir.
Hemedoglu ve Evliyaoglu (2015) tarafindan bir hizmet firmasinin farklh
departmanlarinda calisan 144 beyaz yakali calisan ile yapilan “Calisanlarin
Déntistimct  Liderlik Algilarinin - Orgitsel Bagliliklar1  Uzerindeki  Etkilerinin
Incelenmesi” adli calismada calisanlarin déntistimcu liderlik algilarinin duygusal,
normatif ve devam bagliliklar1 tizerinde etkisi oldugu saptanmistir. Aykanat ve
Caliskan (2019) tarafindan kamu sektoértinde calisan 184 yonetici tizerinde yapilan
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‘Déntistiictt Liderlik ve Orglitsel Yenilikcilik Arasindaki iliski’ adli calismasi
sonucunda, calisanlarin dénutstirtcu liderlik davranislarinin érglitsel yenilik¢iligi
olumlu y6nde etkiledigi tespit edilmistir. Uysal ve Shibu (2020), 193 Kobi yoneticisi
ve calisanlarn ile yapmis oldugu ‘Kobilerde Orgtitsel Yenilik ve Orglitsel Yaraticilik
Stratejileri: Dontisimct Liderlik Etkisi’ adli calismasinda déntistimct liderlik ile
yenilik ve yaraticiik arasinda orta siddetli iliskinin oldugu ve yoneticilerin
déntstmect liderlik tarzi (vizyoner liderlik) 6rgitsel yenilikleri ve 6rguitsel yaraticilig:
etkiledigi sonucuna ulasmislardir.

Bu calismanin amaci doéntstimct liderlik ve calismaya tutkunlugun,
yenilikcilik ve baglilik tizerinde etkisinin olup olmadiginin belirlenmesidir. Boylece
literattirdeki bu boslugun giderilmesine katk: saglamak hedeflenmektedir.

2. MATERYAL ve YONTEM
2.1. Arastirmanin Modeli

Literattir taramasi sonucu gelistirilen arastirma modeli Sekil 1°’de
gosterilmektedir.

H4
Doniistimcii Liderlik )
\\ Yenilikgilik L Baglilik
Calismaya Tutkunluk 4'
| H

5

Sekil 1. Arastirmanin Modeli

2.2, Arastirmanin Hipotezleri

Calisanlarin islerine ve isletmeye olan duygusal baglar1 baglilik olarak
adlandirilir. D6ntisiimcti liderler altinda calisanlarin sadakati ve glveni artar.
Doéntisimct liderler ve calisanlar onlarla yakin baglar gelistirir ve vizyonlarini
paylasirlar. Bu baglilik sayesinde calisanlarin sevki ve cabasi artar, sadakat ve gliven
ortami gelisir. Baglilig1 ytiksek olan calisanlar daha yaratici olma ve sirkete daha fazla
katkida bulunma egilimindedir (Liu vd., 2010; Odumeru ve Ogbonna, 2013).
Yaraticilik, déntistimsel liderlik ve baglilik arasinda karmasik bir etkilesim vardir
(Gunes ve Bulug, 2012). Déntistimcu liderler calisanlarin bagliligini artirmanin yani
sira yaraticilik icin gereken iklimi de tesvik ederler (Owens 1979; Podlog vd., 2010).
Calisanlarin baghlik duzeyleri arttikca yeniliklerin ve kurumsal performansin da
arttign géorulmektedir (Camp, 1994; Mowday vd., 1979). Sonug¢ olarak, déontisimcu
liderlik, yenilik¢ilik ve baglilik birbirini besleyen faktérlerdir. Bu unsurlar bir
kurumun basarisi ve uzun vadeli bluylUmesi icin elzemdir. Déntistimct liderlik,
liderlerin vizyonlarini etkili bir sekilde aktararak ve calisanlarin potansiyelini aciga
cikararak yaraticiliga elverisli bir ortamai tesvik edebilir (Rich vd., 2010). Buna karsilik
yenilikcilik, isletmelerin rekabet Gistinltigti kazanmasina ve degisen kosullara hizla
uyum saglamasina yardimci olarak bagliligi artirabilir (Snell vd., 2010). Bu unsurlar
birlikte calisarak bir kurulusun uzun vadeli basarisini destekleyen bir sinerji
yaratabilir. Bu nedenle, yoneticiler bu bilesenlerin etkilesimini anlamali ve dikkatle
planlamalidir. Déntisimct liderler, takipcilerini yenilik¢i diisinmeye tesvik eder,
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onlarin baglilik diizeyini artirir ve bdylece organizasyonun yenilikcilik potansiyelini
gerceklestirmesine yardimci olurlar. Bu da rekabet¢i bir avantaj saglayabilir ve
organizasyonun basarisini artirabilir (S6kmen ve Benk, 2020). Bu noktalardan
hareketle calismanin iki hipotezi su sekilde olusturulmustur:

H;: Déniistimcti liderlik yenilikciligi anlamli ve pozitif yénde etkilemektedir.
Hy: Déniistimcti liderlik bagliligi anlamli ve pozitif yénde etkilemektedir.

Calismaya tutkunlugun faydalari, isletmelerin verimliligi artirmak icin daha
ekonomik yollar aradigi bir dénemde cok 6énemlidir (Halbesleben, 2010). Buna gore,
islerine tutkuyla baghi olan insanlar canli ve bagimsizdir (Bakker ve Demerouti,
2014). Bu calisanlar, benimsedikleri tutkulu tutumlar sayesinde kendi olumlu geri
bildirimlerini de Utretirler (Bakker vd., 2008). Diger arastirmalar iyi calisma kosullar:
ile baglilik arasinda faydali bir iliski bulmustur. Ornegin, Halbeseben'e (2010) gére,
baglilik 6rgutsel baglilik, performans ve refah ile olumlu bir iliskiye sahipken, isten
ayrilma niyeti ile olumsuz bir iligskiye sahiptir. Dolayisiyla tutkunluk, baghlik ve
yenilikcilik arasinda anlamli bir iliski s6z konusudur.

Is tutkusu, yenilikcilik ve baghilik arasinda 6énemli baglantilar vardir.
Isletmelerin basarili olabilmesi ve rekabet avantaji elde edebilmesi icin calisanlarin
tutkulu, yaratici ve kararli olmasi gerekir (Lu vd., 2016). Tutkulu calisanlar, islerini
finansal faydaya ek olarak basari ve kisisel tatmin duygusuyla yaparlar (Nalbant,
2002; Nicholls vd., 2016). Islerine tutkuyla bagl olan calisanlar ellerindeki géreve
daha fazla baglanir, daha iyi performans goésterir ve performanslarini stirekli olarak
gelistirirler (Boz, 2021). Mesleklerine duyduklar: yogun ilgi ve motivasyon nedeniyle,
tutkulu calisanlarin orijinal fikirler Giretme olasiligi daha yuksektir (Firat ve Yesil,
2020; Hughes, 2014; Pool, 1997; Raza ve Nawaz, 2011). Yaptiklar1 is onlar i¢in ¢ok
6nemli oldugundan ve kurumun amaclarini desteklediklerinden, tutkulu calisanlar
genellikle kendilerini sirkete adarlar. Bu noktalardan hareketle calismanin diger iki
hipotezi su sekilde olusturulmustur:

H>z: Calismaya tutkunluk yenilik¢iligi anlamli ve pozitif yénde etkilemektedir.
Hs: Calismaya tutkunluk bagliligi anlamli ve pozitif yénde etkilemektedir.

Baglilik ve yenilikgilik iyi bir sekilde yakindan iliskilidir. Uyaric1 ve tesvik edici
bir calisma ortaminda, bagh insanlar daha fazla yaraticilik sergileyebilir (Afsar vd.,
2015; Scott ve Bruce, 1994). Kuruluslar, insanlar fikirlerini paylasmaya, risk almaya
ve yaratici diisinmeye tesvik eden bir kultur gelistirerek baghilig: artirabilir ve yenilik
potansiyelini gelistirebilir. Baglhilik duyan calisanlar, sirketin yenilik girisimlerine
yardimci olmaya istekli olabilir (Nurov, 2018). Isletmeler, calisanlarina ihtiyac
duyduklar: araclari ve destegi saglayarak yenilik potansiyelini gelistirebilir ve calisan
baghligini artirabilir. Yenilik girisimlerinin taninmasi baghiligi artirabilir (Amo ve
Kolvereid, 2005; Cobanoglu, 2021; Janssen, 2000). Kuruluslar, yenilik¢ilik gésteren
bireylerin basarilarini 6dullendirerek, deger vererek ve taniyarak baghlik diizeyini
artirabilir ve yenilik yapma tesvikini stirdurebilir. Bu noktadan hareketle calismanin
besinci ve son hipotezi su sekilde olusturulmustur:

H3: Yenilikgilik, bagliligt anlamli ve pozitif yénde etkilemektedir.
2.3. Arastirma Grubu

Doéntsuimct liderlik ve calismaya tutkunlugun yenilikcilik ve baglhlik
ltzerindeki etkisini degerlendirmek icin bir saha arastirmasi gerceklestirilmistir.
Arastirmanin hipotezlerini test etmek icin gereken veriler, anket yontemiyle
toplanmistir. Arastirmanin evreni Kocaeli Buyuksehir Belediyesine bagli spor
birimlerinde calisan 382 kisiden olusmaktadir. Arastirmada Gurblz ve Sahin’in
(2018) asgari 6rneklem buytikltigti tablosu érneklem icin baz alinmistir. Orneklem
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buyukltgi olarak %5’lik bir belirlilik dtizeyinde gerekli 6rneklem buiytkltigt olan 300
sayisinin yeterli oldugu gértiilmustiir. Orneklem belirlemede basit tesadiifi 6rneklem
yontemi kullanilmistir. Arastirma kapsaminda basit tesaduiifi 6rneklem ydntemi ile
evrende yer alan tim katilimcilara google formlar tizerinden anket dagitilmis olup
bunlardan 300 anket geri dénmustiir. Arastirma 6rneklemi sonuclar geri déntist
olan 300 anket ile yapilmistir.

2.4. Veri Toplama Araclar:

Anket formunun ilk bélimtnde katilimcilarin demografik 6zelliklerini
belirlemeye yonelik sorular yer almaktadir. Ikinci béltiimde ise déntistiimcii liderligi
dlcmek icin Podsakoff ve arkadaglarinin (1990) gelistirdigi ve iscan (2002) tarafindan
Turkiye’ye uyarlanan 23 ifadeden olusan déntistimcu liderlik 6lcegi; calismaya olan
tutkunlugu 6lecmek icin Schaufeli ve arkadaslar1 (2002) tarafindan gelistirilmis ve
Turgut (2011) tarafindan Turkce'ye uyarlanmis 17 ifadeden olusan calismaya
tutkunluk 6lcegi kullanilmistir.

Yenilik¢i is davranisini 6lcmek icin Scott ve Bruce (1994) tarafindan gelistirilen
ve Cindiloglu Demirer (2020) tarafindan Turkcelestirilen 6 ifadeden olusan
yenilik¢ilik Olcegi, baghiligi 6lcmek icin ise Meyer Allen ve Smith (1993) tarafindan
gelistirilen 4 ifadeli baglhilik 6lcegi kullanilmistir. TUm o6lgekler (1=Kesinlikle
katilmiyorum, 5=Kesinlikle Katiliyorum) seklinde 5’1 Likert tipi olceklerdir.

2.5. Verilerin Toplanmas1

Arastirmada anket formlarinin uygulanmasi 6ncesinde Kocaeli Buytksehir
Belediyesi Insan Kaynaklari Daire Baskanligindan yazili izin alinmig ve 14 Mayis
2023-14 Temmuz 2023 tarihleri arasinda veriler toplanmaistir.

2.6. Verilerin Analizi

Arastirmadaki verilerin analizi icin SPSS 25 paket programi kullanilmistir.
Demografik o6zelliklere ait bilgiler frekans ve ylizde olarak verilmistir. Hipotezlerin
degerlendirilmesinde, faktér analizi, korelasyon analizi ve ¢coklu regresyon analizi
kullanilmistir.

3. BULGULAR

Tablo 1: Katiimcilarin Sosyo-Demografik Ozelliklerinin Dagilimi

Stklik Yiizde (%)

Sosyo-Demografik Veriler (n)
Cinsiyet Erkek 208 69,3
Kadin 92 30,7
. Bekar 137 45,7
Medeni Durumunuz Evii 163 54.3
25 yas ve alt1 34 11,3
26-32 yas 124 41,3
Yas 33-42 yas 92 30,7
43 yas ve lzeri S0 16,7
Lisans 255 85,0
Egitim Yuksek Lisans 37 12,3
Doktora 8 2,7
1 yildan az 24 8,0
1-5yil 96 32,0
Calisma Siiresi 6-10 y1l 75 25,0
11-15 yul 46 15,3
15 yildan fazla 359 19,7
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Daire
Baskani/Baskan 7 2,3
Yardimcist

Unvan Koordinator 26 8,7
Mudur 14 4,7
Mudur
Yardimcisi/Sef 28 2,3
Diger 225 75,0
Toplam 300 100,0

Katilimcilarin sosyo-demografik ozelliklerinin dagilimi degerlendirildiginde;
katilimcilarin %69,3"0ntn erkek, %54,3intn evli, %41,3"inlin 26-32 yas araliginda,
%85’inin lisans mezunu, 32’sinin 1-5 yil arasi ¢alisma suiresinin oldugu ve %75’inin
diger kadrolarda gorev yaptig: tespit edilmistir.

Doéntistimctl liderlik, calismaya tutkunluk, yenilikcilik ve bagliligi 6lcmeye
yonelik sorulara verilen yanitlar tizerinde kesifsel faktér analizi gerceklestirilmistir.
Verilerin faktor analizi icin gecerliligi Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) 6rneklem uygunluk
testi ve Barlett Kuresellik Testi kullanilarak degerlendirilmistir. Yapilan o6n
degerlendirmede verilerin faktér analizine uygun oldugu belirlenmistir (KMO= 0.974
ve Bartlett'in kuresellik testi p <0,001). Varimax déndtrme islemi kullanilarak
yapilan temel bilesenler analizi sonucunda arastirma modelindeki degiskenleri
olusturan 45 soru, toplam varyansin % 77.29"0nu aciklayan 4 faktore ayrilmistir.
Tablo 1’de faktér analizi sonucunda ortaya cikan faktor ytikleri gosterilmektedir.

Tablo 2. Kullanilan Olceklere Iliskin Faktér Analizi Sonuclari

Doniisiimcii Liderlik Faktor Yiikii
Dontistimcti Liderlik 1.soru 772
Doéntisimct Liderlik 2.soru ,768
Doéntisiimct Liderlik 3.soru ,783
Dontisumcu Liderlik 4.soru ,692
Doénlisimcu Liderlik S.soru , 744
Doénlisimcu Liderlik 6.soru ,811
Dontistimcti Liderlik 7.soru ,814
Dontistimcti Liderlik 8.soru ,854
Dontistimcti Liderlik 9.soru ,865
Dontistimcti Liderlik 10.soru ,683
Dontistimcti Liderlik 11.soru ,835
Doéntisumct Liderlik 12.soru ,813
Doéntistimct Liderlik 13.soru ,830
Dontisumcu Liderlik 14.soru ,822
Dontisumcu Liderlik 15.soru ,855
Dontisumcu Liderlik 16.soru ,496
Dontistimcti Liderlik 17.soru ,808
Dontistimcti Liderlik 18.soru ,640
Dontistimct Liderlik 19.soru ,840
Doéntistimct Liderlik 20.soru ,780
Doéntistimct Liderlik 21.soru ,851
Doéntisimct Liderlik 22.soru ,818
Doéntisimct Liderlik 23.soru ,830
Calismaya Tutkunluk

Calismaya Tutkunluk 3. Soru ,935
Calismaya Tutkunluk 4. Soru ,596
Calismaya Tutkunluk 7. Soru , 457
Calismaya Tutkunluk 8. Soru , 476
Calismaya Tutkunluk 9. Soru 477
Calismaya Tutkunluk 11. Soru ,510
Calismaya Tutkunluk 12. Soru ,817
Calismaya Tutkunluk 13. Soru ,620
Calismaya Tutkunluk 14. Soru , 742
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Calismaya Tutkunluk 15. Soru ,828
Calismaya Tutkunluk 16. Soru ,840
Calismaya Tutkunluk 17. Soru ,737
Yenilikeilik

Yenilikcilik 1. Soru ,750
Yenilikeilik 2. Soru , 787
Yenilikeilik 3. Soru ,746
Yenilikeilik 4. Soru , 764
Yenilikeilik 5. Soru ,756
Yenilikcilik 6. Soru ,791
Baglilik

Baglhilik 1. Soru ,801
Baglilik 2. Soru ,813
Baglhilik 3. Soru ,801
Baglilik 4. Soru ,831

Aciklanan Toplam Varyans % 77.29

Faktoér analizi sonucunda, calismaya tutkunluk degiskeninin 1,2,5,6 ve 10.
sorusu kendi faktoérlerine ytiklenmemeleri nedeniyle yapilacak olan diger analizlere
eklenmemistir.

Olusturulan kompozit degiskenlere iliskin tanimlayici istatistikler, degiskenler
arasi korelasyonlara iliskin bilgiler ve 6lceklerin gtivenilirliklerini degerlendirmek icin
hesaplanan Cronbach Alpha glivenilirlik katsayilar1 Tablo 2°de yer almaktadir.

Tablo 3. Degiskenler Arasindaki Korelasyonlar ve Guivenirlik Analizi Sonuclari

ort SS r 1 2 3
1 |Doéntistimecu Liderlik 3,73 1,075 0,98
2 |Calismaya Tutkunluk 3,51 0,983 0,94 0,676%**
3 |Yenilik 3,89 1,125 | 0,96 |0,730™ |0,722*
4 |Baglilik 3,68 | 1,228 | 0,97 |0,649** | 0,647** |0,673**

**P<0,01

Arastirmanin degiskenlerine iliskin korelasyon analizi sonucunda; 3.51 ile
3.89 arasinda, 0,01 anlamlilik diizeyinde ve istatistiksel olarak anlaml pozitif iliski
ortaya konmustur. Olceklerin glivenilirlik degerleri ise 0.94 ile 0.98 arasinda
degismektedir.

Arastirma hipotezlerinin test edilmesi icin coklu dogrusal regresyon analizleri
gerceklestirilmistir.

Déniisiimcii Liderlik ve Calismaya Tutkunlugun, Yenilikcilik Uzerindeki Etkisi

Model 1°de H;i ve H2 hipotezleri test edilmektedir. Kurulan regresyon modeli bir
butin olarak anlamhdir (F= 250,932; P<0,01). Kurulan modeldeki bagimsiz
degiskenler, bagimli degiskendeki varyansin yaklasik %63 t0nt acgiklamaktadir. Bu
sonuclara gére H; ve H» hipotezleri desteklenmistir. Is yerinde baglilik ve déntistimcti
liderlik, kuruluslarda yaraticilig tesvik edebilecek ve gelistirebilecek kilit unsurlardir.
Her iki durum da calisan bagliligini artirabilir, yaraticiligi tesvik edebilir ve
nihayetinde bir kurulusun yenilikcilik kapasitesini ytlikseltebilir. Vizyoner, motive
edici ve ekip uUyelerinin potansiyelini en Ust dlizeye cikarmaya kararli olmak
dontisimct liderlerin 6zellikleridir. Bu liderler, calisanlarin 06zglin dustnce
kapasitelerini tesvik ederek ve onlara yardimci olarak yenilik¢i bir kulttirt tesvik
edebilirler. Dontstimcu liderlik ve calismaya tutkunlugun yenilikgilik tizerindeki
etkisinin incelendigi modele iliskin regresyon analizi sonuclar1 Tablo 3’te
gosterilmektedir.
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Tablo 4. Déntistimcii Liderlik ve Calismaya Tutkunlugun Yenilikcilik Uzerindeki
Etkisi

MODEL 1 Bagimli Degisken: Yenilike¢ilik
Bagimsiz Degiskenler B t Sig.
Déntistimct Liderlik 0.445 9.265 0.000™
Calismaya Tutkunluk 0.421 8.757 0.000*
R2 0.63
F 250.932
Sig 0.000*

**P<0,01

Déniisiimcii Liderlik, Calismaya Tutkunluk ve Yenilikciligin Baglilik
Uzerindeki Etkisi

Model 2°de Hs, H4 ve Hs hipotezleri test edilmektedir. Kurulan regresyon modeli
bir butin olarak anlamhdir (F= 113,415, P<0,01). Kurulan modeldeki bagimsiz
degiskenler, bagimli degiskendeki varyansin yaklasik %54 tint1 agiklamaktadir. Bu
sonuclara goére Hs, Hs ve Hs hipotezleri desteklenmistir. Baglilik derecesi ve kisinin
isine duydugu tutku, déntistimci liderlikten 6énemli dlctide etkilenmektedir. Bu ¢
bilesen arasindaki gucla iliskiler, calisanlarin sirkete olan bagliligini ve genel is
performansini artirabilir. Déntisiimct liderler, calisanlarin baghligini artirmada
Onemli bir rol oynarlar. Bu liderler empatiyle iletisim kurarak, destekleyici bir tutum
sergileyerek ve net bir vizyona sahip olarak ekiplerine daha ¢cok calismalari i¢cin ilham
verirler. Tutkulu calisanlar, islerine olan yogun bagliliklarinin bir sonucu olarak daha
yuksek seviyede verimlilik saglayabilirler. Mesleklerine duyduklar:1 igsel cosku
nedeniyle, tutkulu calisanlar is glinti boyunca daha fazla ¢caba ve enerji harcayabilir.
Dolayisiyla inovasyon, is tutkusu ve dontstirtict liderlik bir araya geldiginde
calisanlarin sirkete olan bagliligini artirabilir. Bu unsurlar, is performansinin yani
sira calisan memnuniyetini ve is performansini da artirabilir. Déntistimcti liderlik,
calismaya tutkunluk ve yenilik¢iligin baglilik tizerindeki etkisinin incelendigi modele
iligkin regresyon analizi sonuclar: Tablo 4’te gosterilmektedir.

Tablo 5. Dontistimct Liderlik, Calismaya Tutkunluk ve Yenilik¢iligin Baghilik
Uzerindeki Etkisi

MODEL 2 Bagimli Degisken: Baglilik
Bagimsiz Degiskenler B t Sig.
Déntistimct Liderlik 0.257 4.198 0.000™
Calismaya Tutkunluk 0.256 4.248 0.000*
Yenilikcilik 0.301 4.623 0.000™
R? 0.54
F 250.932
Sig 0.000*

**P<0,01

Modellere ait regresyon analizleri sonucunda elde edilen hipotez sonuclar1 Tablo
S’te gosterilmistir.
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Tablo 6. Hipotez Sonuclari

HIPOTEZLER SONUC
Hi Doéntstimct liderlik yenilik¢iligi anlamli ve pozitif yonde etkilemektedir. Desteklendi
Ho Calismaya tutkunluk yenilikeiligi anlamli ve pozitif yonde etkilemektedir. Desteklendi
Hs Yenilikeilik, baghilig1 anlamli ve pozitif yonde etkilemektedir. Desteklendi
Ha Dontisumcu liderlik bagliligi anlamli ve pozitif yonde etkilemektedir. Desteklendi
Hs Calismaya tutkunluk baghiligi anlamh ve pozitif yonde etkilemektedir. Desteklendi
4. TARTISMA

Calismadan elde edilen sonuclar, déntisimct liderligin isletmenin 6nemli
unsurlarindan biri oldugunu ortaya koymaktadir. Déntisimct liderler uygun
davranislarla ve yuiksek iletisim Dbecerileriyle c¢alisanlarin potansiyellerini
gerceklestirmelerine yardimci olan bir strateji izlerler. Bagliliga benzer sekilde, is
tutkusu da bir kisinin isini sevmesini ifade eder. Islerine tutkuyla bagli olan
calisanlar islerini daha buytUk bir hassasiyetle yaparlar, daha 6zglin distinme
egiliminde olurlar ve her zaman daha iyi olmanin yollarini ararlar (Raza ve Nawaz,
2011). Literattirde calismamaiza paralel olarak Uysal ve Shibu (2020), Choi vd., (2016)
ve Aykanat ve Caliskan (2019) yaptiklar1 calismalarda doéntstimct liderligin
yenilikcilik tizerine anlaml etkileri oldugunu tespit etmislerdir.

Arastirmalar, donUstirtcu liderligin yaraticiligr tesvik ettigini géstermektedir
(Firat ve Yesil, 2020; Hughes, 2014; Liu vd., 2010). Mevcut arastirmanin
sonuclarindan ¢ikan en 6énemli bulgulardan biri, dontisimcu liderlerin takipcilerine
yenilik¢i olmalari, hesaplanmis riskler almalar1 ve farkli bakis acilarina deger
vermeleri icin ilham vermeleridir. Bu liderler takipcilerinin 6z glivenini artirir ve onlari
sorumluluk almaya tesvik eder. Ayrica, dontistiimcu liderler fikirlerin acik bir sekilde
paylasilmasini kolaylastirmak, yenilik icin kaynak saglamak ve ekip calismasini
tesvik etmek gibi 6nemli gérev ve davranislar sergilerler. Yenilikci davranis, érgttsel
hayatta kalma ve gelisme icin belirleyici bir faktérdiir. Ozellikle, organizasyonun
temel yetenek kazanmasina yardimci olmada merkezi bir varlhiktir. Gintimuzin
dinamik is ortaminda rekabet edebilirlik icin yenilik¢i davranisin bireysel gelisim icin
onemli oldugu belirtilmistir (Zhang and Yang, 2020) Yenilik¢ci yaklasimlar,
déntstmct liderlerin takipcileriyle kurdugu destekleyici ve glivenilir baglardan
yararlanir. Liderlerinin cesaretlendirici ve yardimsever tavirlar1 sayesinde takipciler
yeni fikirleri paylasmaya ve ortaya koymaya daha acik olurlar. Bu da farkli bakis
acilarinin gelismesini ve isletme icinde yeni ¢dzlimler Uretilmesini mtimktn kilar.
Ayrica, dontstmecu liderler takipcgilerini farkli yetenek ve uzmanliklarini kullanmaya
tesvik ederek cesitlilige dayali yenilik olasiligini artirir (Aykanat ve Caliskan, 2019)

Yenilikg¢ilik, bir kisinin isine olan tutkusundan yararlanir ve bu da onun isine
yaptig1 duygusal yatirnmla baglantilidir. Islerine hevesle bagl olan insanlar, islerine
yuksek duzeyde bir adanmishik ve tutkuyla yaklasirlar. Bu da motivasyonlarini
artirir, odaklanmalarini1 keskinlestirir ve igsyerinde yaratici distinceyi tesvik eder.
Islerine tutkuyla bagh olan insanlar siklikla kendi alanlarinda ilerlerler. Yeni fikirler
uretmeye aciktirlar ve bilgi ve becerilerini genisletmek icin cok calisirlar. Ayrica, isleri
konusunda hevesli olanlarin sirketin hedeflerini destekleme olasiligi daha ytksektir.
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Insanlar yeni fikirlerini gercege déntistiirmek icin daha fazla calismaya istekli
olduklarindan, bu durum yenilik olasiligini artirir (Afsar vd., 2015; Celik, 2020).

Mevcut arastirmadan elde edilen bulgular, daha 6nceki calismalardan elde
edilen bulgularla uyumludur. Ornegin Sékmen ve Benk (2020), kamu ¢alisanlarina
yonelik arastirmalarinda yenilik¢iligin, tutkunlugun ve déntistimct liderligin oldukca
yakin iliski icinde oldugu sonucuna ulasmislardir. Benzer olarak Odumeru ve
Ogbonna (2013), dontistimct liderligin, gelisim acisindan oldukc¢a 6énemli oldugunu
literatlir arastirmasiyla ortaya koymuslardir. Nitekim Halbesleben (2010), Harputlu
(2014), Rich vd. (2010) gibi arastirmacilar da elde ettikleri bulgularla mevcut
arastirmada elde edilen bulgulara paralel bir sonuc¢ ortaya koymuslardir.

5. SONUC VE ONERILER

Sonuc olarak, mevcut calisma kapsaminda ele alinan tim degiskenlerin
birbiriyle yakindan iligkili oldugunu belirtmek, elde edilen bulgulardan da gértildigu
lUzere mUmkindir. Bundan dolay1 gerek insan kaynaklarinin degisen ve gelisen
yapist icinde gerekse liderlik konusunda bakis acisinin bu dogrultuda
sekillendirilmesi gelisim acisindan ©6nemli bir ihtiyac olarak nitelendirilebilir.
Arastirma sonucunda elde edilen bulgular, her seyden 6nce isten ayrilma niyetinin
Onlne gecilmesi, olumlu 6rgtt kaltird olusturulmasi ve artan rekabet ortaminda
basar1 elde edilmesi icin dikkate alinmasi gereken unsurlan ifade etmektedir. Bu
baglamda dontstmcu liderligin, calismaya tutkunlugun ve yenilikciligin basta
calisanlar acisindan neyi ifade ettiginin anlasilmasi btytk bir énem tasimaktadir.
Gelecek calismalarda ise isletmelerin basarisina katk: saglamak amaciyla, mevcut
arastirmada ele alinan degiskenlerin iliskisi farkli sektorlerde ve daha buyltk
orneklemler kullanilarak arastirilabilir. Ayrica calismada farkl iller arasinda ve Ozel
sektor ve kamu kurumunda calisanlar arasinda karsilastirma yapilabilir. Bu calisma
Kocaeli ili ve 18 yasindan buytukler ile sinirhdir.

6. CIKAR CATISMASI VE ETiK KURUL ONAY
Cikar catismasi: Yazarlar tarafindan cikar catismast olmadigt bildirilmistir.
Finansal destek: Yazarlar tarafindan finansal destek olmadig: bildirilmistir.

Etik Kurul Onay1: Ampirik bir calisma oldugundan etik kurulu raporuna ihtiyag
duyulmamastir.

Bilgilendirilmis Onam: Katiimcilar calismanin basinda detaylt bir sekilde
bilgilendirilmistir.
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Extended Summary

Introduction

It benefits from innovation and commitment, transformational leadership and
passion for work. Organizations with transformational leaders promote a work
climate that encourages employees to be enthusiastic and raises their level of
dedication and creativity. The strategy that leaders use to inspire their followers,
motivate them and realize their potential is known as transformational leadership.
Transformational leadership, innovation and dedication are closely related to each
other. Innovation is very important for organizations to be successful and
competitive. Innovative thinking is supported and encouraged by transformational
leadership.

Method

The universe of the research consists of 382 people working in sports units affiliated
to Kocaeli Metropolitan Municipality. In the research, the minimum sample size table
of Gurbliz and Sahin (2018) was used as the basis for the sample. As a sample size,
it was found that the number of 300, which is the required sample size at a level of
certainty of 5%, was sufficient. The simple random sampling method was used to
determine the sample. Within the scope of the research, a questionnaire was
distributed to all participants in the universe via google forms using the simple
random sampling method, and 300 questionnaires were returned from them. The
results of the research sample were carried out with 300 surveys that are reversible.
SPSS 25 package program was used for the analysis of the data in the research.
Information about demographic characteristics is given in frequency and percentage.
In the evaluation of the hypotheses, factor analysis, correlation analysis and multiple
regression analysis were used.

Findings, Discussion and Results

As a result of the correlation analysis related to the variables of the research, a
statistically significant positive relationship between 3.51 and 3.89 was revealed at a
significance level of 0.01 Deciency. The reliability values of the scales vary between
0.94 and 0.98 Dec. In Model 1, the H1 and H2 hypotheses are tested. The established
regression model is significant as a whole (F= 250,932, P<0.01). The independent
variables in the established model explain about 63% of the variance in the dependent
variable. In Model 2, H3, H4 and HS hypotheses are tested. The established
regression model is significant as a whole (F= 113.415, P<0.01). The independent
variables in the established model explain about 54% of the variance in the dependent
variable. The results obtained from the study reveal that transformational leadership
is one of the important elements of business. Transformational leaders follow
appropriate behaviors, high communication skills, and a strategy that helps people
reach their full potential. Similar to commitment, passion for work also refers to a
person's love of their job. People who are passionately attached to their jobs pay
attention to their jobs, have an original thinking tendency and are always looking for
ways to get better (Raza and Nawaz, 2011). Research shows that transformative
leadership encourages creativity (Firat and Yesil, 2020; Hughes, 2014; Liu et al.,
2010). One of the most important findings from the current research is that
transformational leaders inspire their followers to be innovative, take calculated risks
and value different points of view. As a result, it is possible to indicate that all the
variables considered within the scope of the current study are closely related to each
other, as can be seen from the findings obtained.

How to cite: Gongor,M., Erat, S. (2023). The Effect of Transformational Leadership and Commitment
to Work on Innovativeness and Commitment: A Research on Sports Managers. Journal of Sport and
Recreation Researches, 5(2), 42-54. Doi: 10.52272 /srad.1384730
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SERBEST ZAMANLARINDA SPOR MERKEZLERINE DEVAM EDEN
BIREYLERIN HEDEFE BAGLILIK, MENTAL IYi OLUS VE BEDENI
BEGENME DURUMLARININ INCELENMESI
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OZET Orijinal Makale

Amag: Bu arastirmanin amaci, serbest zamanlarinda spor merkezlerine devam eden bireylerin hedefe
baghlik, mental iyi olus ve bedeni begenme durumlarinin incelenmesidir.

Yontem: Tarama modeli kullanilarak yapilan bu aragtirma Adapazar: ilinin Serdivan ilcesindeki spor merkezlerine
devam eden ve arastirmaya goénulli katilmak isteyen 18 yas ve Uzeri toplam 219 kisi literattir bilgiler 1si§inda
hazirlanan 8 soruluk bilgi anketi ile 5 soruluk (Klein ve ark., 2001) tarafindan gelistirilen (Senel ve Yildiz 2016)
tarafindan Turkcge'’ye uyarlanan hedefe baghlik 6lcegi, Tylka ve Wood-Barcalow (2015) tarafindan gelistirilen ve (Anh
ve ark., 2015) tarafindan Turkge’ ye uyarlanan 10 soruluk bedeni begenme 6l¢egi, Tennant ve ark. (2007) tarafindan
gelistirilen dilimize uyarlama calismasini ise Keldal (2015) tarafindan yapilan mental iyi olus 6lcegi uygulanmistir.
Veriler SPSS 25.00 paket programinda analiz edildiginde normal dagilim gosterdigi icin, parametrik testlerden ikili
ktime karsilastirmalarinda t testi, ikiden fazla kime karsilastirmalarinda ise varyans analizi ANOVA kullanilmistir.

Bulgular: Yapilan analizler sonucunda; serbest zamanlarinda spor merkezlerine giden bireylerin bedeni
begenme Olcegi sonuclarinda cinsiyette gore erkeklerin, egitim durumuna gore Universite mezunlarinin, yas
degiskenine gore 25-31 yas ve 32 yas ve Uzeri olanlarin, spor salonuna haftada 3 glin ve Uzeri gidenlerin, spor
salonuna vakit gecirmek ve saglik amaciyla gidenlerin lehine anlamli bir farklilik oldugu sonucu bulunmustur.
Mental iyi olus 6lgegine ait sonugclarda ise, egitim durumuna goére tiniversite mezunlarinin, yas degiskenine goére 25-
31 yas ve 32 yas ve Uzeri olanlarin, spor salonuna haftada 2 glin ve haftada 3 gtin veya tizeri gidenlerin, spor salonuna
saglik amaciyla gidenler lehine anlamli bir farklilik oldugu sonucu bulunmustur. Hedefe baglilik 6lcegine ait toplam
puan ortalamalarina bakildiginda ise degiskenler acisindan anlaml farklilik géstermedigi belirlenmistir.

Sonug: Arastirma sonucunda spor merkezlerine devam etmenin bireylerin mental iyi olus ve bedeni
begenme durumunu olumlu yénde etkiledigi sonucu bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: bedeni begenme, hedef belirleme, mental iyi olus, serbest zaman, spor
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EXAMINATION OF GOAL COMMITMENT, MENTAL WELLNESS AND
BODY LIKE OF INDIVIDUALS WHO CONTINUE TO SPORTS CENTERS IN
THEIR FREE TIME

ABSTRACT Original Article

Aim: The aim of this research is to examine the state of commitment to goal, mental well-being and body
liking of individuals who attend sports centers in their free time.

Method: This research, which was conducted using the survey model, included a total of 219 people aged
18 and over who attended sports centers in the Serdivan district of Adapazar: province and wanted to participate in
the research voluntarily, with an 8-question information survey prepared in the light of literature information and a
5-question questionnaire developed by (Klein et al., 2001) (Senel et al., 2001). Goal commitment scale adapted to
Turkish by Yildiz 2016), 10-item body liking scale developed by Tylka and Wood-Barcalow (2015) and adapted to
Turkish by (Anli et al., 2015), Tennant et al. (2007) and adapted it to our language, the mental well-being scale
developed by Keldal (2015) was applied. Since the data showed a normal distribution when analyzed in the SPSS
25.00 package program, t-test was used for pairwise cluster comparisons, and analysis of variance ANOVA was used
for more than two cluster comparisons, among parametric tests.

Findings: As a result of the analyzes made; As a result of the body liking scale of individuals who go to
sports centers in their free time, men according to gender, university graduates according to education level, 25-31
years old and 32 years old and over according to age variable, those who go to the gym 3 days a week or more, for
spending time in the gym and for health purposes. It was found that there was a significant difference in favor of
those who left. In the results of the mental well-being scale, there is a significant difference in favor of university
graduates according to education level, those aged 25-31 and 32 years and over according to the age variable, those
who go to the gym 2 days a week and 3 days or more a week, and those who go to the gym for health purposes. result
was found. When the total mean score of the scale of commitment to the goal was examined, it was determined that
there was no significant difference in terms of variables.

Conclusion: As a result of the research, it was found that attending sports centers positively affects the
mental well-being and body liking of individuals.

Keywords: body appreciation, goal setting, mental well-being, leisure time, sports

*Sorumlu Yazar, Corresponding Author: Fuat Orkun TAPSIN, fuat_orkun@hotmail.com
Cikar Catismast, Yok — Conflict of Interest, No, Etik Kurul Raporu veya Kurum Izin Bilgisi- Ethical Board Report or
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1. GIRIS

Spor, gelisiglizel veya organize katilim yoluyla, fiziksel zindeligi ve zihinsel
saghig gelistirmeyi, sosyal iliskiler kurmay1 veya yarismada sonuclar elde etmeyi
amagclayan her turli aktiviteyi iceren bir olgu olarak aciklanmistir (Ikizler, 2000).
Sporun, sagligi ve mutlulugu tesvik etmekten egitim ve toplumu déntstiirmeye kadar
hayatin bircok alaninda hayati éneme sahip oldugu belirtilmistir (Heper ve ark.,
2012).

Hedefe baghlik, belirli bir hedefe ulasmak icin gosterilen caba olarak
tanimlanmistir (Locke ve ark., 1981). Baska bir tanima goére ise hedefe baglilik amaca
ulasma cabasini zaman icinde kaybetmeme niyeti olarak ifade edilmistir (Hollenbeck
ve Klein 1987). Hedefe baghlik kisinin varmak istedigi noktaya ulasmak,
performansini stUrdiirmek ve daha sonrasinda karsisina cikan zorlu hedefleri
gerceklestirebilmek icin 6nemli bir kisisel 6zellik oldugu belirtilmistir (Naylor ve Ilgen
1984).

Mental iyi olus ise; bireyin olumlu benlik algisi, sinirliliklarin farkinda olsa bile
kendinden memnun olmasi, Kkisiler arasi glvene dayali ve sicak iliskiler
gelistirebilmesi, bireyin duygusal, bilissel, davranissal ve cevresel davranislarindan
memnun olmasi, huzurlu hissetmesi ve psikolojik acidan iyi hissetmesi olarak
tanimlanmistir (Sawyer ve ark., 2001). Yapilan literatir incelemesinde, mental iyi
olusu yuksek olan kisilerin fiziksel ve zihinsel sagliklarinin daha iyi oldugu ve yasam
kalitelerinin ytiksek oldugu ortaya koyulmustur (Gucciardi ve Gordon 2012).

Spor merkezlerinin calismalarina bakildiginda tUyelerine; rekabet, eglence,
sosyal faktorler gibi bircok imkan saglamaktadir ve ideal viicut imaji, sosyallesme
ihtiyaci, 6z kimlik, fiziksel cekicilik gibi bireyleri spor salonuna gitmeye motive etmede
onemli olan durumlar olarak bildirilmistir (Cabalza, 2014; Pinto ve ark., 2019). Spor
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merkezleri kadinlarin; saglikli yasam, iyi bir viicut ve kilo verme, erkeklerin ise; daha
iyi bir fiziksel zindelik gibi istegini karsilamaktadir (Moore, 2004). Spor salonuna
gitmenin kendi icinde iyi bir vatandas olma, bireysel saglik sorumluluklarini yerine
getirme ve uygulama arzusunun bir gostergesi oldugundan, spor salonuna gitmenin
bireylerde yliksek bir ahlak duygusu saglayabilecegi ileri sUrilmustir (Laverty ve
Wright 2010).

Bu arastirmanin amaci, serbest zamanlarinda spor merkezlerine devam eden
bireylerin hedefe baglilik, mental iyi olus ve bedeni begenme durumlarinin
incelenmesidir. Bu ana amac¢ kapsaminda da ayrica; serbest zamanlarinda spor
merkezlerine giden bireylerin; yas, cinsiyet, gelir durumu, ekonomik durum, spor
disinda etkinlige katilma durumu, amatoér lisans durumu, spor salonuna gitme amaci
ve spor salonuna gitme sikligit gibi degiskenler acisindan farklilasip
farklilasmadiginin belirlenmesi de alt amaclar olarak alinmistir.

2. MATERYAL ve YONTEM
2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma nicel arastirma ydntemlerinden tarama modeliyle yapilmistir.
Arastirma éncesi Kocaeli Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulundan
gerekli izinler alinmistir. (27/04 /2023 tarih ve 2023 /05 no lu toplantisi, 11 sira sayili
karar)

2.2, Arastirma Grubu

Arastirma Adapazari ilinin Serdivan ilcesindeki spor merkezlerine devam eden
ve arastirmaya gonulli katilmak isteyen 18 yas ve Uzeri bireyler arastirmanin
grubunu olusturmaktadir.

2.3. Veri Toplama Araclar:

Literattir bilgiler 1s181nda hazirlanan 8 soruluk bilgi anketi ile 5 soruluk (Klein
ve ark., 2001) tarafindan gelistirilen (Senel ve Yildiz 2016) tarafindan Turkceye
uyarlanan hedefe baglilik o6lcegi, (Tylka ve Wood-Barcalow 2015) tarafindan
gelistirilen ve (Anl ve ark., 2015) tarafindan Turkce’ ye uyarlanan 10 soruluk bedeni
begenme Olcegi uygulanmistir.

Hedef Baglillk Olgegi: Klein ve ark (2001) yilinda gelistirilen &lcek 5
maddeden meydana gelmektedir. 5 likert tipi olan 6lcegin ic tutarlilik kat sayis1 0.74
olarak bulunmustur. Olcegin uyarlama calismasi ise Tlirkceye Senel ve Yildiz (2016)
tarafindan yapilmistir.

Mental Iyi Olus Olgegi: Tennant ve ark. (2007) tarafindan gelistirilen 6lcegin
Turkceye uyarlama calismasini ise Keldal (2015) tarafindan yapilmistir. 51i likert
tipinde olan 6lcek toplam 14 sorudan olusmaktadir. Olcekte alt boyut
bulunmamaktadir. Toplam puan Ulizerinden hesaplanan 6lcekte alinacak maksimum
puan 70°dir. Olcegin Cronbach alpha degeri ise 0.89 olarak belirtilmistir.

Bedeni Begenme Olcegi: Bireylerin bedeni begenme dtizeyini belirlemek icin
Tylka ve Wood Barcalow (2015) tarafindan gelistirilen 6lcegin Turkceye uyarlama
calismasi1 Anli ve ark. (2015) tarafindan yapilmistir. 10 maddeden olusan 6lcek 57Ti
likert tipindedir. Olcekten alinacak puan 10 ile 50 puan arasinda degismektedir.
Olcegin Cronbach alpha degeri ise 0.88 oldugu belirtilmistir.

2.4. Verilerin Analizi

Veri toplama stureci sonunda elde edilen veriler sonunda elde edilen veriler
SPSS 25.00 paket programinda analiz edilmistir. Elde edilen verilerin
degerlendirilmesinde frekans ve ytzdelikleri alinmis, standart sapma gibi tanimlayici
istatistiklerden yararlanilmistir. Veriler normal dagilim gosterdigi icin parametrik
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testler uygulanmastir. Ikili gruplar icin Independent Samples T testi tic ve daha fazla
gruplar icin ise ANOVA Testi kullanilmigtir. ANOVA testi sonucunda fark cikmasi
durumunda farkin kaynagini bulmak icin Post-hoc testlerinden TUKEY testi
kullanilmistir.

3. BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin Frekans ve Ylizde Dagilimlar:

Demografik Degiskenler Alt Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)

18-24 Yas 97 44.3
Yas 25-31 Yas 102 46.6

32 yas ve Uzeri 20 9.1
Cinsiyet Kadin 97 44.3
Erkek 122 55.7

5000TL ve Alt1 20 9.1

Gelir Durumu 5001-10000TL 62 28.3
10001TL ve Uzeri 137 62.6

Egitim Durumu Lise 126 57.5
Universite 93 42.5

Mtzik Sanatlari 45 20.5

Spor Disinda Etkinlige Katilma Gorsel Sanatlar 26 11.9
Durumu Kulttirel Etkinlikler 58 26.5
Katilmiyorum 90 41.1

Amatoér Lisans Durumu Amato6r Lisansim Yok 162 74.0
Amatoér Lisansim Var S7 26.0
Vakit Gecirmek Icin 56 25.6

Spor Salonuna Gitme Amaci1 Saglik icin 125 57.1
Kilo Vermek Icin 11 5.0

Sosyallesmek Icin 27 12.3

Haftada 1 GlUn 53 24.2

Spor Salonuna Gitme Siklig1 Haftada 2 Gtin 51 23.3
Haftada 3 Guin ve Uzeri 115 52.5

Tablo 1’de goruldigh Uzere, arastirmaya katilan katilimcilarin c¢ogunlugunun
(%46,6) 25-31 yas araliginda, %S55,7 erkek, %44,3 kadin, %62,6 gibi buyuk bir
oranda 10001TL ve Uzeri gelire sahip olanlar oldugu, %57,5 lise mezunu, %42,5
oranda Universite mezunu oldugu, %41,1’i spor disinda herhangi bir etkinlige
katilmadigini, %74’c amatdrce spor yaptigini lisansi olmadigini, amatdr lisansi
olmayanlarin spor salonuna gitme nedeni soruldugunda %57,1’ saglik icin gittigi ve
%52,5’1 haftada 3 gtin ve Uizeri spor salonuna gittigi belirlenmistir.

Tablo 2. Serbest Zamanlarinda Spor Merkezlerine Devam eden Bireylerin Hedefe
Baglilik, Mental lyi olus ve Bedeni Begenme Durumlarina ait Tanimlayici Istatistikler

N Minimum Maksimum Ortalama Standart

Sapma
Hedefe Baglilik 219 6.00 25.00 14.54 2.95
Mental Iyi olug 219 14.00 70.00 49.68 10.90
Bedeni Begenme 219 10.00 50.00 37.63 8.72

Tablo 2’de goéruldugt Uzere, Serbest zamanlarinda spor salonlarina giden
bireylerin hedefe baglilik ortalama puaninin 14.54%£2.95 oldugu, mental iyi olus
dizeyine bakildiginda ortalama puaninin 49.68+10.90 oldugu, bedeni begenme
dtizeyi ortalama puaninin ise 37.63+8.72 oldugu sonucu bulunmustur.
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Tablo 3. Cinsiyet, Egitim ve Spor Durumlarina gére Hedefe Baglilik, Mental Iyi Olus
ve Bedeni Begenme Dtuizeyleri

Cinsiyet N X Ss T P
Hedefe Kadin 97 14.13 2.64 -1,173 ,064
Baglilik Erkek 122 14.87 3.15
Mental Iyi Kadin 97 48.72 10.66 -1,161 ,247
Olus Erkek 122 50.44  11.08
Bedeni Kadin 97 35.98 9.13 -2,512 ,013
Begenme Erkek 122 38.93 8.18
Egitim Durumu N X Ss T P
Hedefe Lise 126 14.64 3.08 ,553 ,581
Baglilik Universite 93 14.41 2.77
Mental Iyi Lise 126 47.17 11.24 -4,098 ,000
Olus Universite 93 53.07 9.48
Bedeni Lise 126 35.95 9.48 -3,393 ,001
Begenme Universite 93 39.90 6.98
Amator Lisans N X Ss T P
Hedefe Amator Lisansim Yok 162 14.45 2.99 -,769 , 443
Baglilik Amatér Lisansim Var 57 14.80 2.85
Mental Iyi Amatér Lisansim Yok 162 49.03 11.13 -1,475 ,142
Olus Amatér Lisansim Var 57 51.50 10.09
Bedeni Amatoér Lisansim Yok 162 37.20 8.97 -1,235 ,223
Begenme Amatér Lisansim Var 57 38.84 7.90

Tablo 3’ de goéruldiigl tizere cinsiyet degiskeninde hedefe baglilik ve mental iyi
olus duzeyinde istatistiksel acidan anlaml bir farklilik bulunmazken (p>,05) bedeni
begenme durumunda erkeklerin lehine anlamli farklihik bulunmustur (p=0,013,
p<,095). Egitim durumunda hedefe baglilk durumunda anlamli farklilik
bulunmamistir (p>,05). Ote yandan hem mental iyi olus diizeyi (p=0,000, p<0,05)
hem de bedeni begenme durumu (p= 0,001, p<0,05) agisindan Uiniversite mezunlari
lehine anlamh farklilik bulunmustur (p<,05). Amator dtizeyde ve lisansi olup olmama
durumuna goére ise hedefe baglilik, mental iyi olus ve bedeni begenme duzeyleri
acisindan istatistiksel ydonden anlaml bir farklilik olmadigi géralmustir (p>,05).

Tablo 4. Yas, Gelir, Spor Salonuna Gitme Siklig1 Ozelliklerine Gére Hedefe Baglilik,
Mental Iyi Olus ve Bedeni Begenme Dtizeyleri

Yas N X Ss F P Farkin
Kaynagi
Hedefe 18-24 Yas 97 14.45 3.09
Baglilik 25-31 Yas 102 14.45 274 145 320
32 yas ve Uzeri 20 15.50 3.25
Mental lyi 18-24 Yas 2 97 46.11 10.46
Olus 25-31 Yas b 102 5201 1034 10856 ,000 A-b, A-c
32 yas ve Uzeri ¢ 20 55.05 10.88
Bedeni 18-24 Yag 2 97 3490 941
Begenme 25-31 Yas b 102 3951 7.59 9.484 ,000 A-b, A-c
32 yas ve Uzeri ¢ 20 41.20 6.90
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Gelir Durumu N X Ss F P Farkin
Kaynagi
Hedefe 5000TL ve Alt1 20 14.95 3.03
Baghilik 5001-10000TL 62 1488 274 0% 390
10001TL ve Uzeri 137 14.33  3.03
Mental Tyi 5000TL ve Alt1 20 50.35 12.81
Olus 5001-10000TL 62 4908 1168 118 803
10001TL ve Uzeri 137 49.85 10.30
Bedeni 5000TL ve Alt1 20 36.00 8.46
Begenme 5001-10000TL 62 3820 930 Y85 617
10001TL ve Uzeri 137 37.60 8.51
Spor Salonun Gitme N X Ss F P Farkin
Siklig: Kaynagi
Hedefe Haftada 1 Gun 53 14.35 3.09
Baghilik Haftada 2 Giin 51 1427 2099 012 9%
Haftada 3 Gtin ve Uzeri 115 14.75 2.87
Mental lIyi Haftada 1 Guin 2 53 45.54 12.40
Olus Haftada 2 Gun b 51 5139 1118 °>206 »006 A-b, A-c
Haftada 3 Gtin ve Uzerie 115 50.82 9.58
Bedeni Haftada 1 Gun @ 53 34.03 9.19
Begenme Haftada 2 Giin b 51 3772 866 O°!% 001 A-c
Haftada 3 Gtin ve Uzerie 115 39.24 8.08

Tablo 4’ te goruldiigl tizere arastirmaya katilan bireylerin yas degiskenine gére
hedefe baglilik durumunda anlamli bir fark bulunmazken (p>,05), mental iyi olus
(p=0,000,p<0,05) ve bedeni begenme durumunda (p=0,000,p<0,05) anlamli bir
farklilk oldugu bulunmustur (p<,05). Bu anlamli farkliligin hangi gruptan
kaynaklandigini bulmak icin yapilan TUKEY testinde 32 yas ve Uizerinde olanlar ve
25-31 yas araliginda olan bireylerin ortalama puanlarinin hem mental iyi olusta hem
de bedeni begenme durumda 18-24 yas grubuna gére daha yuksek oldugu sonucu
bulunmustur. Gelir durumuna bakildiginda hedefe baglilik, mental iyi olus ve bedeni
begenme durumunda anlamli herhangi bir farklilik bulunmamaistir. Spor salonuna
gitme sikligina bakildiginda hedefe baglhilik durumunda anlamli farklilhik
bulunmazken (p>,05), mental iyi olus (p=0,006,p<0,05) ve bedeni begenme
durumunda (p=0,001, p<0,05) anlamh bir farklilik oldugu bulunmustur (p<,05).
Mental iyi olusta anlamli farkin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak icin yapilan
TUKEY testinde haftada 2 giin ve haftada 3 gin veya Uzeri spor salonuna giden
bireylerin ortalama puanlarinin haftada 1 glin spor salonlarina giden bireylere gore
daha yuksek oldugu belirlenmistir. Spor salonuna gitme sikligina goére bakildiginda
bedeni begenme duzeyinde istatiksel acidan anlamli bulunan farkin hangi
gruplardan kaynaklandigini bulmak icin yapilan TUKEY testinde haftada 3 giin ve
Uzeri spor salonuna giden bireylerin haftada 1 glin spor salonuna giden bireylere gére
ortalama puanlarinin daha ytksek oldugu bulunmustur.
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Tablo 5. Spor Salonuna Gitme Amaci, Spor Dis1 Etkinlige Katilma Goére Hedefe
Baglilik, Mental Iyi Olus, Bedeni Begenme Dtizeyleri

Spor Salonuna Gitme Amaci N X Ss F P Farkin
Kaynagi
Vakit Gecirmek Icin 56 14.96 2.98
Hedefe 1t
Baglilik Saglik Icin 125 14.32 3.01 913 436
Kilo Vermek Icin 11 15.36 2.15
Sosyallesmek Icin 27 14.37 2.88
] Vakit Gecirmek icin 2 56 49.53 9.57
Mental lyi Saglik Icin 125 5116 1083 o798 012 B-d
Olus
Kilo Vermek Icin © 11 48.27 9.97
Sosyallesmek Icin ¢ 27 43.66 12.50
Vakit Gecirmek Icin 2 56 37.48 6.95
Bedeni s 5.328 ,001 A-c,B-c
Begenme Saglik Icin b 125 39.00 8.62
Kilo Vermek Igin ¢ 11 29.63 8.58
Sosyallesmek Icin 4 27 34.85 10.39
Spor Disinda Etkinlige Katilma N X Ss F P Farkin
Durumu Kaynagi
Mtizik Sanatlari 45 14.60 3.02
;I:;iﬁi; Gorsel Sanatlari 26 14.61 2.35 /625 600
Kulturel Etkinlikler 58 14.93 2.06
Katilmiyorum 90 14.25 3.51
] Mtizik Sanatlart 45 52.28 10.79
Mental lyi Gérsel Sanatlari 26 5096 1042 2318 077
Olus
Kulturel Etkinlikler 58 50.46 11.37
Katilmiyorum 90 47.50 10.54
Mtizik Sanatlari 45 39.04 8.62
Bedeni R 1,229 ,300
Begenme Gorsel Sanatlari 26 37.57 8.28
Kulturel Etkinlikler 58 38.51 7.75
Katilmiyorum 90 36.36 9.41

Tablo 5’ te gortilldtigi tizere spor salonuna gitme amacina bakildiginda hedefe
baghilik durumunda anlamh bir fark bulunmamaistir (p>,05). Ancak mental iyi olus
(p=0,012, p<0,05) ve bedeni begenme durumuna (p=0,001,p<0,05) bakildiginda ise
anlamli bir farklihlk bulunmustur. Mental iyi olusta farkin hangi gruptan
kaynaklandigini bulmak icin yapilan TUKEY testinde spor salonuna saglik icin giden
bireylerin spor salonuna sosyallesmek icin giden bireylere gore ortalama puanlarinin
daha ytksek oldugu sonucu bulunmustur. Bedeni begenme durumuna bakildiginda
ise spor salonuna vakit gecirmek ve sosyallesmek icin gidenlerin ortalama
puanlarinin spor salonuna kilo vermek icin gidenlere goére daha ytuksek oldugu
bulunmustur. Spor disinda etkinlige katilma durumuna bakildiginda ise hedefe
baghilik, mental iyi olus ve bedeni begenme durumunda anlaml farklilik
bulunmamaistir (p>,05).
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4. TARTISMA

Bu arastirma, serbest zamanlarinda spor merkezlerine devam eden bireylerin
hedefe baglilik, mental iyi olus ve bedeni begenme durumlarinin incelenmesi
amaciyla yapilmistir. Arastirmanin amaci dogrultusunda elde edilen bulgular bu
bolimde tartigilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine goére hedefe baglilik ve
mental iyi olus duzeyleri incelendiginde; cinsiyet degiskeni acisindan kadin ve
erkeklerin puanlar1 arasinda anlamli bir farklilk bulunmamistir. Literatiire
bakildiginda cinsiyet degiskeni acisindan mental iyi olus ve hedefe bagllikla ilgili
olarak; kimi arastirmalara kadinlar lehine (Kuyumecu, 2012; Stileymanogullar: ve ark., 2021),
kimi arastirmalarda erkekler lehine (Demir ve ark., 2018; Jiang, 2016) kimi calismalarda ise
farklilik olmadig yéntinde (Hori, 2010; Salim, 2018) sonuclar alindigr géralmustur.

Cinsiyet degiskeni acisindan bedeni begenme 6lcegine bakildiginda ise; serbest
zamanlarinda spor merkezlerine giden erkeklerin kadinlara gére bedeni begenme
puanlarinin daha yiksek oldugu, alinan sonucun erkekler lehine anlamli oldugu
bulunmustur. Kadinlarda bedenini begenme erkeklere oranla distk cikmasinda
gerek toplum, gerek medya yoluyla ve rol modellerle pazarlama, kiltir gibi nedenlerle
sunulan subliminal veya acik mesajlarla kadinlara; ince olma, estetik olma gibi
etkilerin sonucu olabilecegi dustUntlmustir. Literattirde konuyla ilgili yapilan
calismalar incelendiginde ise kadinlarin ince olmasi veya bedenlerinin kusursuz
olmasina iligkin alginin toplumun beklentilerinden kaynakli oldugu bildirilmistir
(Dumas, 2019).

Yapilan arastirmalarda cinsiyet degiskenine gére bedeni begenme diizeyinde
anlaml bir fark bulmayan calismalarin (Gliven, Nalcakan ve Kazak, 2021 ) aksine
bazi arastirmalarda kadinlarin erkeklere gére bedeni begenme durumlarinin daha
yuksek oldugu géralmustir (Swami ve ark., 2015: Uslu, 2019). Erkeklerin kadinlara
gore bedenini begenme, yani kadinlara goére bedenlerinden daha fazla memnun
oldugunu bulan arastirmalarin oldugu da gérulmustur (Fox, 1997; Russello, 2009).
Bu sonuc calismamizi destekler niteliktedir. Er (2015) yapmis oldugu calismasinda
kadinlarin ince géoriinimu erkeklerin ise kasli gértinttist toplumda kabul géordigtint
ve sosyal degerler arasinda yer aldigini ifade etmistir. Arastirmamizda erkeklerin
kadinlara gére bedeni begenme durumlarinin daha iyi olmasinin toplumda kadinlarin
vicudunun kusursuz olmasi, ince olmasi yoéntnde surekli bir algi ve kultur
olmasindan, ayrica erkeklerin kadinlara gére serbest zamanlarinda daha fazla spor
salonlarinda zaman gecirmesinden kaynaklanabilecegi dustinulmustur.

Egitim durumuna goére Olcek sonuclarina bakildiginda; hedefe baglhilik
Olceginde egitim acisindan anlaml bir farklilik olmadig gérialtirken, mental iyi olus
Olcegine gbore ise anlamli bir fark oldugu gortlmustir. Arastirma verilerinde
Universiteden mezun olanlarin liseden mezun olanlara gdre mental iyi olus
durumlarinin daha yiksek oldugu bulunmustur. Konuyla ilgili yapilan
arastirmalarda egitim ile mental iyi olus arasinda anlamli bir iliski bulmayan
calismalarin oldugu gortlmustir (Altuntas, 2023; Cosar, 2023; Turhan, 2022). Bir
baska calismada ise egitim degiskeni acisindan mental iyi olus diizeyinde bir anlaml
farklilk bulunmustur (Oner, 2019). Arastirmasinda lisansusti  egitim
duizeyindekilerin, lisans ve ortadgretim egitim dutizeyindeki kisilere goére anlaml
Olctide ortalama puanlarinin daha yiksek oldugu ortaya konmustur. Yavuz (2022)
ise; futbolcularin mental iyi olus dlizeylerini incelemek amaciyla yaptig: calismasinda
ise mental iyi olus ile egitim diizeyi arasinda negatif yonli bir iliski oldugunu
belirlemistir. Ancak bu arastirmada Universite mezunlarinin lise mezunlarina gére
mental iyi olus diizeylerinin daha iyi oldugu sonucuna ulasilmis. Bunun nedeni de
egitim duizeyi ylikselmekle birlikte bilin¢ ve sosyo-ekonomik diizeyin de ytkselmesi
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sonucu girilen ortamlar, olaylara ve hayata bakisla birlikte biligssel acidan
duistincelerin iyilesmesi sonucunda bu durum olusmus olabilecegi distinulmustur.
Yapilan calismalara bakildiginda egitimin mental iyi olus duzeyini etkiledigi
gorulmuistir (Demir ve ark., 2018). Mutlu bir toplum icin mental iyi olus durumunu
arttiran veya etkileyen faktorlerin daha detayl temellendirilerek arastirilmasi énemli
gorulmustir.

Egitim durumuna gore bedeni begenme Olcegi sonuclarina bakildiginda
serbest zamanlarinda spor merkezlerine giden Universite mezunlarinin lise
mezunlarina gbére bedenini begenme durumlarinin daha yuiksek oldugu
belirlenmistir. Uslu (2019) bedeni begenme ve sosyal yetkinlik arasindaki iliskiyi
inceledigi calismasinda bedeni begenme ile egitim durumu arasinda anlaml bir fark
oldugu universiteden mezun olan kisilerin, ilkokuldan mezun olan kisilere gore
bedenini begenme durumlarinin daha yuksek oldugu tespit edilmistir. Bu
durumunda egitim seviyesinin kisilere saglikli bir yasam stirdiirme bilinci verdigini
ve bu bilincin de insanlarin biyolojik saghgina da dikkat etmelerini kapsarken
bedenlerinin fiziki 6lctilerine dikkat etme ve daha saglikli bir viicut icin bilin¢li ve
kontrolli yeme davranisi sergilemelerine de sebep olabilecegi ileri surtlmustur.
Yapilan bazi calismalarda ise egitim seviyesi arttikca beden algisinin da arttigi
bulunmustur (Ongéren, 2015). Literatiir bilgileriyle ve bu arastirma verileriyle
bakildiginda egitim duzeyi yukseldikce bedenini begenme durumunun arttigi
sOylenebilir. Bunun da nedeni olarak egitim duzeyi yukseldikce kendini tanima,
sinirlarinin farkina varma, kendine gtiven ve oldugu gibi kabullenis konusunda bir
bilincin gelismesinin etkisi olabilecegi distUnUlmustir.

Katilimcilara uygulanan hedefe baglilik, mental iyi olus ve bedeni begenme
Olceklerin sonuclar1 sporu amator veya lisanshi mi yaptiklarina iliskin durumlarina
bakildiginda anlamli bir farklilik olmadigi bulunmustur. Ancak anlamli sonuclar
alinmasa da puan ortalamalarina bakildiginda; ti¢ 6lcekte de amator lisansi olanlarin
amatdr lisansi olmayanlara gore ortalama puanlarinin daha yuksek oldugu
belirlenmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin yas durumuna gore hedefe baglilik 6lcek
sonuclarina bakildiginda anlamli bir farkliik olmadigi goértlmusttir. Yine yas
acisindan mental iyi olus 6lcegi sonuclar incelendiginde ise yas arttikca mental iyi
olus dlizeyinin de pozitif yonde arttigi, yas ile mental iyi olus arasinda anlamli bir
iliski oldugu belirlenmistir. Bu iliskinin hangi gruplardan kaynaklandigini bulmak
icin yapilan Tukey testinde serbest zamanlarinda spor salonlarina giden 32 yas veya
Uzeri ve 25-31 yas araliginda olan bireylerin serbest zamanlarinda spor merkezine
giden 18-24 yas araliginda olan bireylere gére ortalama puanlarinin daha yuiksek
oldugu sonucu bulunmustur. Arastirmamizda yasin artmasi mental iyi olus 6zelligini
de olumlu yo6nde etkiledigi bulmustur. Literatire bakildiginda; yapilan bazi
calismalarda mental iyi olma duizeyi ile yas degiskeni arasinda anlamli bir fark
bulanmazken (Aydinay, 2019; Sandikei, 2014; Usttin, 2019) bazi calismalarda yas ile
mental iyi olus arasinda anlaml bir fark oldugu bulunmustur (Oner, 2019). Bu
arastirmada yas degiskeninde anlamli bir farkin bulunmasinin nedeni ise; bireylerin
yasla birlikte olgunlasmalari, deneyimlerinin artmasi, zaman icerisinde problem
cozdliikce yasamdaki olaylarla bas edilebilecegi ve sonucgta yasama dair olumlu
dustncelerin gelisimiyle birlikte bilissel acidan olusan olumlu sonuclarla iliskili
olabilecegi, tim bunlarin sonucunda da mental iyi olusun yasla birlikte iyilesebildigi
distinutlmustr.

Arastirmaya katilan bireylerin yas durumuna goére bedeni begenme oOlgegi
sonuclarina bakildiginda anlamh bir iliski oldugu bulunmustur. Bu iligskinin hangi
gruplardan kaynaklandigini bulmak icin yapilan Tukey testin de serbest
zamanlarinda spor salonlarina giden 32 yas veya Uzeri, 25-31 yas araligindaki
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kisilerin serbest zamanlarinda spor merkezine giden 18-24 yas araligindaki kisilere
gore bedeni begenme puanlarinin daha yiksek oldugu, yasin artmasi ile birlikte
bedeni begenme dlizeyinin de arttirdigi sonucu bulunmustur. Literatlre
bakildiginda; bedeni begenme durumu ile yas degiskeni arasinda anlamli bir fark
olmadig1 sonucunu bildiren calismalarin yaninda (Bulbtl, Olcucu ve Akyol, 2021)
genc yetiskin erkeklerin, kadinlara kiyasla bedenlerinden daha memnun olduklari,
yasl erkeklerin yasla birlikte beden memnuniyetsizliklerini ifade ettikleri, kadinlarda
bedeni begenme puanlarinin yasla birlikte azaldigini, orta yasta ki kadin ve
erkeklerin, fiziki olarak saglikli viicuda sahip olmayir daha fazla 6nemsediklerini
bildiren calismalar da mevcuttur (Mclean, 2011; Tiggemann, 2012). Bu calismada
yas acisindan bedeni begenme 6lcegi puan ortalamasi ve farkin analizi sonuclarina
bakildiginda; yas artmasiyla birlikte bedeni begenmede de anlamli artis olmasinin
yasla birlikte deneyimlerin artmasi, kendini tanima ve oldugu gibi kabul edisinde
olumlu yonde degismesinden kaynaklanabilecegi diistintilmustir. Nitekim mental iyi
olusun yasla birlikte anlamli derecede artmasinin da bu yorumumuzu destekledigini
gostermektedir.

Spor salonuna gitme sikligina gore hedefe bagllik 6lcek sonucglarinda anlamh
bir farklilik gértilmemistir. Konuyla ilgili yapilan calismalar incelendiginde ise; spor
salonuna gitmenin belirli bir hedefe ulasmada énemli oldugu belirtilmistir (Kessler ve
Zhang 2014).

Spor salonuna gitme sikligina gbére mental iyi olus 6lcegine bakildiginda
anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Bu iliskinin hangi gruplardan
kaynaklandigini bulmak icin yapilan Tukey testin de haftada 3 glin veya uzeri,
haftada 2 glin spor salonuna giden bireylerin haftada 1 gtin spor salonuna giden
bireylere gére mental iyi olus puanlarinin daha ytksek oldugu bulunmustur. Turhan
(2022) spor salonuna gitme sikligina gére mental iyi olus durumunda anlaml bir fark
olmadigini belirlemistir. Konuyla ilgili yapilan literatiir incelemesinde insanlarin
serbest diliminde spor merkezlerine gitme nedenlerinin basinda psikolojik bakimdan
rahatlama amaciyla oldugu belirtilmistir (Ceto, 2016). Arastirmamizda serbest
zamanlarinda spor salonuna gitme sikliginin artmaisna bagli olarak mental iyi
olusun arttign soéylenebilir. Ozellikle literatiirde egzersize katilmanin stresi,
depresyonu azalttigl, hormonal seviyeye Ozellikle rahatlatici dinlendirici seratonin
gibi hormonlarin salinimi destekleyerek uyku dtizeni, sosyal etkilesim gibi pek cok
acidan olumlu etki etmesi (Ardi¢, 2014; Ersoy, 2004; Karacabey, 2003; Larsen ve
ark., 2013; Ringsberg ve ark., 2001) nedeniyle bireylerin fizyolojik ve sosyal,
dolayisiyla duygu ve duistincelerindeki iyilesmenin sonucunda da mental iyi olusun
da egzersize katilma suresi artmasiyla artmasini destekledigi gérulmustur.

Spor salonuna gitme sikligina gore bedeni begenme Olcek sonuclari
incelendiginde salona gitme siklig1 arttikca bedenini begenme puanlarinda da anlaml
bir artis oldugu goértlmustir. Bu anlaml farkin hangi gruplardan kaynaklandigini
bulmak icin yapilan Tukey testinde; haftanin 3 glinii ve lizeri spor salonuna giden
kisilerin haftanin 1 glinu spor salonuna giden kisilere gbére bedeni begenme
durumlarinin daha yuksek oldugu bulunmustur. Konuyla ilgili yapilan literattr
incelemesinde spor salonlarina gidilmesinin ideal olarak istenilen beden imajlarina
ulagsmak icin oldugu belirtilmistir (Bedi, 2016). Ayni zamanda insan beden
bicimlerine yeniden form verme, giic ve dayaniklilik kazanma, stresten uzaklasma,
sosyallesme gibi sebeplerle insanlarin spor salonlarina gittikleri (Cetin ve Cetin 2016)
bu nedenler g6z 6ntune alindiginda; bu sonucun alinmasinda spor salonuna gitme
nedenleri icerisinde zaten bedenini iyilestirme ve kendisini begenecek forma
gelmesini saglamak amaciyla olmasinin daha fazla etkili oldugunu distindtrmustur.
Arastirmamizda serbest zamanlarinda spor salonuna gitme sikliginin bedeni
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begenme durumunu etkilemesinin bireyin bedeni tizerinde bicimsel olarak en fazla
degisikligi meydana getirmesinden kaynakli oldugunu dustindurtmustuir.

Spor salonuna gitme amacina gore bakildiginda hedefe baglhihk 6lcek
sonuclarinda anlamli bir farklilik bulunmamaistir. Yine spor salonuna gitme nedenleri
acisindan mental iyi olus Olcegine bakildiginda ise anlamli bir farklilik oldugu
belirlenmistir. Bu anlamh farkin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak icin yapilan
Tukey testin de spor salonuna saghk icin giden bireylerin spor salonuna
sosyallesmek icin giden bireylere gére mental iyi olus puanlarinin daha yuksek
oldugu sonucu bulunmustur. Arastirmamizda mental iyi olus ile saglik arasinda bir
iliski bulunmasinin bireylerin psikolojik acidan kendini iyi hissetmek amaciyla spor
salonlarina gittigini distUndirtmustiir. Yapilan literattir taramasinda duzenli
egzersiz yapmanin psikolojik sagligi korudugu, diizenli egzersiz yapmanin kaygi,
depresyon ve olumsuz ruh halini azaltarak ve benlik saygisini ve bilissel islevi
gelistirerek ruh sagligini iyilestirdigi belirtilmistir (Bayindir, 2023; Callaghan, 2004;
Guszkowska, 2004). Literattir bilgileriyle arastirma sonuclar: g6z éntine alindiginda
spor salonuna gitmenin mental sagligin arttirilmasi icin énemli oldugu, 6zellikle
dtizenli ve haftanin Gi¢ glnl spor salonuna gidilmesinin mental iyi olus acisindan
olumlu etkileri oldugu gértilmustuir.

Spor salonuna gitme amacina gore bedeni begenme Olcegine bakildiginda
anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Bu anlamli farkin hangi gruplardan
kaynaklandigini bulmak icin yapilan Tukey testinde spor salonuna vakit gecirmek ve
saglik icin gidenlerin spor salonuna kilo vermek icin gidenlere gore ortalama
puanlarinin daha yuksek oldugu belirlenmistir. Konuyla ilgili yapilan literattir
incelenmesinde herhangi calismaya rastlanilmamistir. Ancak bu durumun
detaylandirilarak arastirilmasi 6nemli géorilmusttir. Literattirde referans alinabilecek
calismaya rastlanilmasa da, bu arastirma verileri bir blitiin olarak spor salonuna
gitmenin suresi, siklig1 ve gitme amaci, mental iyi olus ve bedeni begenme oOlcek
sonuclariyla birlikte degerlendirildiginde serbest zamanlarinda spor salonuna
dizenli gidip egzersiz yapmanin mental iyi olus ve bedenini begenmede olumlu etki
yarattigr goéralmustir. Yine spor disinda katilim saglanan etkinlik durumuna goére
hedefe baglilik, mental iyi olus ve bedenini begenme 6lcek sonuclarinda anlamli bir
farklilik gértilmemistir.

5. SONUC VE ONERILER

Arastirmada hedefe baglilik 6lcegi sonuclari hicbir degisken acisindan anlamli
bir farklilik bulunmamaistir. Serbest zamanlarinda spor merkezlerine giden bireylerin
sosyo demografik ozelliklerine goére mental iyi olus ve bedenini begenme 6lcek
sonuclarina bakildiginda ise; gelir dizeyi, spora katilimin lisansli olup olmamasi,
spor disinda bir etkinlige katilma durumuna gére mental iyi olus, bedeni begenme
Olcekleri acisindan anlamli bir fark gortilmemistir. Ancak cinsiyet degiskenine gore
erkekler kadinlara oranla daha fazla bedenini begendigi, iniversite mezunlarinin lise
mezunlarina gére mental iyi olus ve bedenini begenme oraninin daha fazla oldugu,
yas arttikca mental iyi olus ve bedeni begenme duzeyinde anlamli bir artis
bulunmustur. Spor salonuna gitme siklig1 arttikca mental iyi olus ve bedeni begenme
dizeyinin de arttigi,spor salonuna gitme amaci saglik olanlarin mental iyi olus ve
bedenini begenme duzeylerinin ylksek oldugu gortlmusttir. Spor disi etkinlige
katilma durumuna goére hedefe baglilik, mental iyi olus ve bedeni begenme ortalama
puanlarinda ise anlamli bir sonu¢ bulunmamistir.
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6. CIKAR CATISMASI VE ETIK KURUL ONAY
Cikar catismasi: Yazarlar tarafindan cikar catismast olmadigt bildirilmistir.
Finansal destek: Yazarlar tarafindan finansal destek olmadigt bildirilmistir.

Etik Kurul Onayi: Kocaeli Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulundan gerekli izinler alinmustir. (27/04/2023 tarih ve 2023/05 no lu toplantist,
11 swra sayuli karary)

Bilgilendirilmis Onam: Katilimcilardan bilgilendirilmis onam alinmistir.
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Extended Summary
Introduction

When we look at the studies of sports centers; provides many opportunities such as
competition, entertainment, social factors (Pinto et al., 2019). Ideal body image, need
for socialization, self-identity, and physical attractiveness are stated as important
factors in motivating individuals to go to the gym (Cabalza, 2014). Sports centers for
women; healthy life, a good body and weight loss, while men; such as better physical
fitness (Moore, 2004). He argued that going to the gym can provide a high sense of
morality in individuals, since going to the gym is in itself an indicator of the desire to
be a good citizen, fulfill and fulfill individual health responsibilities (Laverty and
Wright 2010).

The aim of this research is to examine the state of commitment to goal, mental well-
being and body liking of individuals who attend sports centers in their free time. Also
within the scope of this main purpose; individuals who go to sports centers in their
free time; It was also taken as sub-objectives to determine whether it differs in terms
of variables such as age, gender, income status, economic status, participation in
activities other than sports, amateur license status, purpose of going to the gym and
frequency of going to the gym.

Method

This research was conducted with the screening model, which is one of the
quantitative research methods. Before the research, necessary permissions were
obtained from Kocaeli University Social and Human Sciences Ethics Committee.
(Meeting dated 27/04/2023 and numbered 2023/05, decision numbered 11). The
research group consists of individuals aged 18 and over who attend the sports centers
in the Serdivan district of Adapazar1 and want to voluntarily participate in the
research. The 8-question information questionnaire prepared in the light of the
literature and the S-question (Klein et al., 2001) developed by (Senel and Yildiz 2016)
The scale of adherence to the goal, which was adapted into Turkish by (Tylka and
Wood-Barcalow 2015), and the 10-item body liking scale developed by (Tylka and
Wood-Barcalow 2015) and adapted into Turkish by (Anl et al., 2015) were applied.
In data collection (Klein et al., 2001) The goal commitment scale developed by (Senel
and Yildiz 2016) and adapted by (Tennant et al., 2007) the mental well-being scale
developed by (Keldal, 2015) and the mental well-being scale developed by (Tylka and
Wood-Barcalow 2015) (Anl et al., 2015) adapted the body liking scale was used. In
order to learn the demographic information of the individuals participating in the
research, a questionnaire consisting of 8 questions prepared by the researchers was
used. The data obtained at the end of the research were analyzed in the SPSS 25.00
package program. In the evaluation of the obtained data, frequencies and percentages
were taken and descriptive statistics such as standard deviation were used. The
research was conducted on the basis of the principle of voluntariness. Since the data
showed normal distribution, parametric tests were applied. Independent Samples T
test was used for paired groups and ANOVA test was used for groups of three or more.
If there is a difference as a result of the ANOVA test, the TUKEY test, one of the post-
hoc tests, was used to find the source of the difference.

Findings, Discussion and Results

As a result of the analyzes made; As a result of the body liking scale ofindividuals
who go to sports centers in their free time, men according to gender, university
graduates according to education level, 25-31 years old and 32 years old and over
according to age variable, those who go to the gym 3 days a week or more, for
spending time in the gym and for health purposes. It was found that there was a
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significant difference in favor of those who left. In the results of the mental well-being
scale, there is a significant difference in favor of university graduates according to
education level, those aged 25-31 and 32 years and over according to the age variable,
those who go to the gym 2 days a week and 3 days or more a week, and those who go
to the gym for health purposes. result was found. When the total mean score of the
scale of commitment to the goal was examined, it was determined that there was no
significant difference in terms of variables.

This research was carried out to examine the state of commitment to goal, mental
well-being and body liking of individuals who attend sports centers in their free time.
The findings obtained in line with the purpose of the research are discussed in this
section.

When the levels of commitment to the goal and mental well-being of the individuals
participating in the research are examined according to the gender variable; There
was no significant difference between the scores of men and women in terms of gender
variable. When we look at the literature, in terms of gender variable, regarding mental
well-being and commitment to the goal; Some studies show results in favor of women
(Kuyumcu, 2012; Stileymanogullar et al., 2021), some studies in favor of men (Demir
et al., 2018; Jiang, 2016), and some studies show that there is no difference (Hori,
2010; Salim, 2018). seen.

When the scale of liking the body in terms of gender variable is examined; It was
found that men who go to sports centers in their free time have higher body liking
scores than women, and the result is significant in favor of men. With subliminal or
explicit messages presented to women for reasons such as marketing, culture, both
through the society and the media and with role models; It is thought that it may be
the result of effects such as being thin and being aesthetic. When the studies on the
subject are examined in the literature, it has been reported that the perception of
women being thin or their bodies perfect is due to the expectations of the society
(Dumas, 2019).

Contrary to the studies that did not find a significant difference in the level of body
liking according to the gender variable (Guven, Nalcakan, & Kazak, 2021), it was seen
in some studies that women were more likely to like their bodies than men (Uslu,
2019; Swami et al., 2015). It has also been observed that there are studies that found
that men are more satisfied with their body than women, that is, they are more
satisfied with their bodies than women (Fox, 1997; Russello, 2009). This result
supports our study. (Er, 2015) stated in his study that women's thin appearance and
men's muscular appearance are accepted in society and are among social values. In
our research, it was thought that men's better body liking than women may be due
to the fact that there is a constant perception and culture in the society that women's
bodies are perfect and thin, and that men spend more time in gyms in their free time
than women.

Considering the scale results according to education level; While it was seen that
there was no significant difference in terms of education in the scale of commitment
to the goal, there was a significant difference in terms of mental well-being scale. In
the research data, it was found that the mental well-being of those who graduated
from university was higher than those who graduated from high school. In the studies
conducted on the subject, it has been observed that there are studies that do not find
a significant relationship between education and mental well-being (Altuntas, 2023;
Cosar, 2023; Turhan, 2022). In another study, a significant difference was found in
the level of mental well-being in terms of the education variable (Oner, 2019). In his
study, it was revealed that those at the postgraduate level had significantly higher
average scores than those at the undergraduate and secondary education level. Yavuz
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(2022); In his study to examine the mental well-being levels of football players, he
determined that there is a negative relationship between mental well-being and
education level. However, in this study, it was concluded that university graduates
have better mental well-being levels than high school graduates. The reason for this
is thought that this situation may have occurred as a result of the improvement in
the environments entered as a result of the increase in the consciousness and socio-
economic level, as well as the perspective on events and life, as well as the
improvement of cognitive thoughts. Considering the studies, it was seen that
education affects the level of mental well-being (Demir et al., 2018). It has been
considered important to investigate the factors that increase or affect mental well-
being for a happy society, with a more detailed basis.

When the results of the scale of body liking according to education level are examined,
it has been determined that university graduates who go to sports centers in their
free time are more likely to like their bodies than high school graduates. In the study
of Uslu (2019), in which he examined the relationship between body liking and social
competence, it was determined that there was a significant difference between body
liking and educational status, and that those who graduated from university had a
higher body liking than those who graduated from primary school. In this case, the
level of education gives people the consciousness of living a healthy life, and this
awareness includes paying attention to the biological health of people, while
respecting the physical dimensions of their bodies.
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OZET Derleme Makale

Mtsabaka sporcularinin enerji ve besin 6gesi alimlari; saglik durumlarini korumak, spor performanslarini
gelistirmek, toparlanmalarini hizlandirmak, yaralanma ve sakatliklar1i énlemek icin 6nemlidir. Bu derlemede;
sporcularin enerji, makro ve mikrobesin 6gesi alimlarinin sporcunun sagligi ve performansina etkilerinin sistematik
olarak incelenmesi amaclanmistir. Bu dogrultuda, 2012-2023 yillar1 arasinda yayinlanan 31 makale secilmis,
sporcularin enerji, makro ve mikrobesin 6gesi gereksinimleri olarak ti¢ baslik olusturulmustur. Arastirma sonuglari
hem kadin hem erkek sporcular i¢in kullanilabilir enerjinin énemini vurgulamis, artan enerji harcamasi i¢in gerekli
enerji alimini saglamanin 6nemini géstermistir. Enerji ve makrobesin 6gesi aliminin beslenme periyodizasyonu ile
saglanmasinin spor performansini destekleyebilecegi gosterilmistir. Antrenman veya musabaka donemlerine gore
onerilen makro ve mikrobesin 6gelerinin sporcunun performans belirteclerini destekledigi, ancak 6nerilenin tizerinde
alimin performans Uzerinde 6nemli bir etkisi olmadiginin tGzerinde durulmustur. Dogru planlanan bir diyet ile D
vitamini, antioksidan vitaminler, demir, kalsiyum, sodyum, magnezyum gibi mikrobesin 6gelerinin gereksiniminin
karsilanabilecegi, besin destegi olarak aliminin ise spor performansina etkilerini gérebilmek icin daha fazla calisma
yapilmasi gerekliligi ortaya konmustur. Bu derlemede; sporcular icin giincel temel konular ele alinmis, sporcular,
spor diyetisyenleri ve klinisyenler icin bir rehber olusturulmustur.

Anahtar Kelimeler: spor beslenmesi, enerji alimi, makrobesin 6gesi alimi, mikrobesin 6gesi alimi, spor
performanst

ENERGY AND NUTRIENT REQUIREMENTS OF ATHLETES: A
SYSTEMATIC REVIEW

ABSTRACT Review Article

Energy and nutrient intakes of competition athletes are important to maintain their personal health status,
improve their sports performance, accelerate recovery, and prevent injuries and disabilities. In this review, it was
aimed to systematically examine the effects of energy, macro, and micronutrient intakes on athletes' health and
performance. In this direction, 31 articles published between 2012 and 2023 were selected, and three titles were
formed as energy, macro, and micronutrient requirements of athletes. The results of the research; emphasized the
importance of usable energy for both male and female athletes, and showed the importance of providing the required
energy intake following increased energy expenditure. It has been shown that providing energy and macronutrient
intake with nutritional periodization may support sports performance. It was emphasized that macronutrients and
micronutrients recommended according to training or competition periods support athlete's performance markers,
but intake above the recommended intake does not have a significant effect on performance. It has been demonstrated
that with a properly planned diet, the need for micronutrients such as vitamin D, antioxidant vitamins, iron, calcium,
sodium, and magnesium might be met, and further studies are required to see the effects of dietary supplementation
on sports performance. In this review; current basic issues for athletes have been discussed, and a guide has been
created for athletes sports dietitians, and clinicians.
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performancecommitment
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1. GIRIS

Sporcularin enerji ve makrobesin 6gesi gereksinimleri; spor tiirli, antrenman
ve beslenmenin zamanlamas: ve periyotlanmasi, diger kisisel ve cevresel faktorlere
gore kisisel olarak belirlenir (Malsagova ve ark. 2021). Bu planlama yapilirken; yasa,
vicut agirligina, cinsiyete gore enerji alimi, egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasil
doénemlerde makro ve mikrobesin 6gesi gereksinimlerinin karsilanmasi, miisabaka
dénemine gore viicut agirlig (artis: veya azalmasi) hedefleri belirlenir. Besin secimleri
yapilirken; sosyal, kultirel, gelir dlizeyi, maliyet, dini inang, kisinin aliskin oldugu
besinler, tat ve istah gibi faktoérler dikkate alinir (Malsagova ve ark. 2021).
GUnumtzde spor beslenmesi konusunda Uluslararasi1 Spor Beslenmesi Toplulugu
(International Society of Sport Nutrition-ISSN) ve Uluslararas: Olimpiyat Komitesi
(International Olympic Committee-IOC) gibi kuruluslarin onerileri dikkate alinir
(Bytomski, 2018), (Kerksick ve ark. 2018).

Bu derlemede; sporcularin egzersiz sekline gore enerji, makro ve mikrobesin
O0gesi gereksinimlerine ait genel Oneriler ile sporcunun sagligl ve performansina
etkisini g6steren glincel calismalar sistematik olarak incelenmistir.

1.1. Enerji Gereksinimi

Sporcularin enerji gereksinimleri; cinsiyet, yas, boy uzunlugu, viicut agirlig,
genetik faktorler ve spor dalina gore degisir. Sporcularin dikkat etmesi gereken ortak
noktalar arasinda; saglik ve performansin devamlilig1 icin enerji ve besin 6gelerinin
yeterli ve dengeli alinmasi, spor dalina uygun vlicut bilesimi, egzersiz sonrasi
toparlanma, su ve elektrolit dengesinin saglanmas yer alir (Kerksick ve ark. 2018).

Sporcular icin enerji dengesi; ginlik enerji aliminin egzersiz ile harcanan
enerjiye esit olmasidir (McArdle, Katch, Katch, 2005). Gunlik enerji harcamasinin
alimindan daha fazla oldugu negatif enerji dengesi durumunda viicutta agirlik kaybi,
pozitif enerji dengesinde ise viicut agirliginda artis gerceklesir (Hill, Wyatt, Peters,
2012).

Dayaniklihlk antrenmanlar1 4-5 saate kadar wuzayabilirken, kuvvet
antrenmanlar1 dakikalar ya da saniyeler icinde sonlanabilir. Uzun sureli ve yliksek
yogunluklu antrenmanlarda enerji gereksinimi daha fazladir. Takim sporlarinda,
sporcunun oyundaki pozisyonu ve vicut agirlig: gibi farkliliklar toplam gtinltik enerji
gereksinimlerinde farklilik yaratabilir. Sonuc olarak, enerji gereksinimi egzersiz sekli,
siddeti ve suresine baglh olarak degisir. Egzersiz sekline bagli olarak enerji
sistemlerinin makrobesin oOgeleri gereksinimi farklilik gosterir (Mikesky ve Fink,
2021). Gunumuzde ise kullanilabilir enerji (KE) kavrami énem kazanmistir (Hall ve
ark. 2012), (Zoorob ve ark. 2013).

Kullanilabilir Enerji Kavrami

Kullanilabilir enerji; alinan enerjinin harcanan enerji ile farkinin (kkal) yagsiz
vicut agirligina (kg) bélinmesi ile belirlenen ve egzersiz disindaki diger viicut
fonksiyonlari icin kullanilan enerjidir (Mikesky ve Fink, 2021). Kullanilabilir enerjinin
dusukligi yani dustk kullanilabilir enerji (DKE), bir kiside yeme bozuklugu olsun
ya da olmasin cesitli tarama yontemleri ve gerekenden daha az enerji alimi ile
belirlenir (Loucks, 2004). Saglikli yetigkinler icin ideal kullanilabilir enerji dizeyi
>45kkal/kg/yagsiz vicut agirligs olarak belirlenmistir (Mikesky, Fink, 2021).
Kadinlarda bu degerin alt1 “Kadin Sporcu Triad1” olarak adlandirilan soruna yol acar
(Stoyel ve ark. 2020). DKE, triadin ilk basamagmni olusturur. Ikinci basamak,
amenore veya oligomenore gibi menstriiel disfonksiyonlardir (Mountjoy ve ark. 2014),
(DeSouza ve ark. 2010). Uctincli basamak, kemik mineral yogunlugunun azalmasina
bagli olarak sporcularin osteoporoz veya stres kiriklarina yatkinliginin artmasidir
(Sonntag ve Ludwig, 2012), (Chen, Tenforde, Fredericson, 2012). DKE, menstriel
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disfonksiyon veya duisiik kemik mineral yogunluguna neden olabilir (Wentz ve ark.
2012). GérinUimun 6n planda oldugu spor dallarinda 6zellikle kadin sporcularda
dustk enerji alimi1 ve yuksek enerji harcamasina bagli yeme bozukluklari riski
artabilir (Tektunali Akman ve Ersoy, 2020)

Erkek sporcularda kas kazanimi gibi hedefler nedeniyle dlizensiz yeme
davranislari goérulebilir (Tektunali Akman ve Ersoy. 2020). Yuksek enerji harcamasi
ve dusutk enerji alimina bagli olarak Ureme ve iskelet sistemi fonksiyonlarinda
bozulmalar meydana gelebilir. DUistik testosteron duzeyleri distk kemik mineral
yogunlugu ile iligkilidir (Gliney ve Ersoy, 2020). Bu baglamda, IOC 2018 yilinda yeni
bir glincelleme ile diistik enerji alimi ve bunun fizyolojik etkilerinin sadece kadin
sporcular degil, erkek sporculari da etkileyebilecegini belirtmistir (Mountjoy ve ark.
2018). Bu nedenle 2023 yilinda IOC, kadin sporcular basta olmak Uzere tim
sporcularin gerekli enerjiyi aldiklarindan emin olunmasi gerektigini bildirmistir
(Mountjoy ve ark. 2023).

1.2. Makrobesin Ogesi Gereksinimi ve Allm Zamanlamasi

Yeterli karbonhidrat, protein ve yag alimi, spor performansi i¢cin 6énemlidir. Bir
fitness programina katilan veya belirli bir performans hedefine yonelik duizenli
antrenman yapmayan kisilerin giinliik makrobesin 6gesi gereksinimi gtinlik alinan
enerjinin;

e %45-55’1 karbonhidrat (3-5g/kg),

e %15-20’si protein (0.8-1.2g/kg),

e %25-35% yag (0.5-1.5g/kg) olacak sekilde genel Oneriler ile
benzerdir (Sims ve ark. 2023).

Sporcularin egzersiz tird ve siddetine gére degisen glinliik makrobesin 6gesi
gereksinimleri Tablo 1’de verilmistir (Zoorob ve ark. 2013), (Jager ve ark. 2017).

Tablo 1. Sporcularin giinliik makrobesin 6gesi gereksinimleri

Spor Karbonhidrat Protein Yag
Dallar1 (8/kg) (8/kg) (%)
Dayaniklilik| 1 saat orta siddetli egzersiz: 5-7 Orta siddetli egzersiz: 1.2-2
(Kosu, 1-3 saat dayaniklilik egzersizi: 6- 10 Yuksek siddetli egzersiz: 1.7-2.2
yiizme, 4-5 saat ultra dayaniklilik egzersizi: 8-10
triatlon...) Toplam enerji
Kuvvet aliminin
(Giires, 6-10 1.4-1.7 yaklasik
halter, %30u
boks...)
Takim Dusutk siddetli egzersiz: 5-7
(Futbol, Yuksek siddetli egzersiz: 7-12 1.2-1.6
voleybol, Cok yuksek siddetli egzersiz: 10-12
basketbol...)
Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, vicutta glikojen olarak depolanir. Kas htcrelerinde
depolanabilme 6zelligi ile patlayici glic gerektiren egzersizler sirasinda hizli bir enerji
kaynagidir (Sims ve ark. 2023), (Rothschild, Kilding, Plews, 2020). Spor
performansinin ve yorgunluk zamaninin geciktirilmesi icin en O6nemli besin
ogelerindendir. Cok siddetli egzersiz sirasinda enerji kaynag: icin 6ncelikli olarak
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glukoz kullanilir ve egzersiz siddeti arttikca glinltik karbonhidrat gereksinimi de artar
(Zoorob ve ark. 2013).

Sporcularin egzersiz ile azalan kas glikojen depolarini en verimli sekilde
doldurmak icin wuygulanan bir beslenme prosedirt; “karbonhidrat yukleme”
islemidir. Karbonhidrat ytkleme islemi icin uygulanan yaygin muidahalelerden
bazilary; 3 glin diistik karbonhidrat alimi sonrasi, 3 glin ytiksek alim veya ilk 3 glin
karisik, sonraki 3 giin yuksek karbonhidrat alimini iceren uygulamalardir (Zoorob ve
ark. 2013). En gincel uygulama, 90 dakikadan fazla slren antrenman veya
musabakalardan 6nceki 36-48 saatte, 10-12g/kg karbonhidrat ytukleme islemi ile
performansin %2-3 oraninda artirilmasidir (Rothschild, Kilding, Plews, 2020).

Yapilan bir calismada, egzersiz sliresi uzadikca egzersiz 6ncesi karbonhidrat
aliminin 6nemi vurgulanmis, 1950 sporcunun katildigi bir calismada katilimcilarin
%36’s1nin egzersiz 6ncesi dizenli karbonhidrat aldig: belirlenmis, karbonhidrat alim
Onerilerine uyum duizeyinin cinsiyet, egzersiz stiresi ve yogunlugu gibi faktorlerden
etkilendigi gérulmustiur (Jeukendrup, Jentjens, Moseley, 2005), (Rothschild, Kilding,
Plews, 2021).

Bir saatten kisa slren egzersizler sirasinda, karbonhidrat alimi gerekli
degildir, ancak egzersiz daha uzun striyorsa, karbonhidrat erisilebilirligini korumak
icin aktif yakit saglama stratejileri 6nerilir (Mikesky ve Fink, 2021). Ornegin; 1-2.5
saat suren egzersizlerde, glikojen depolarini korumak icin 10-15 dakikada bir
tiketilen ticari bir spor icecegi ve/veya bu icerik konsantrasyonuna benzer sekilde
saatte 30-60g, %6-8’lik karbonhidrat sollisyonunun icilmesi 6nerilir (Kerksick ve ark.
2018). Egzersizler 2.5 saatin Uzerinde sUrliyorsa, saat basina 60-70g ve kisisel
toleransa gore saatte 90 g'a kadar yiksek karbonhidrat alimlar1 performans artisi ile
iligkilendirilmistir (Jager ve ark. 2017), (Burke ve ark. 2011), (Thomas, Erdman,
Burke, 2016a).

Egzersizden sonraki ilk birkac¢ saat icinde toparlanma suresi 4 saatten az olan
bir sonraki egzersiz icin hizli bir sekilde glikojen destegine gerek duyuldugunda,
saatte 1.2g/kg agresif karbonhidrat alim stratejisi uygulanmalidir. Bu kosullarda
glisemik indeksi ytuksek (>70) besinler secilmelidir (Rothschild, Kilding, Plews, 2020),
(Kerksick ve ark. 2017).

Karbonhidratin ttirhi de sporcunun fizyolojisini ve performansini etkiler.
Ornegin; orta- yliksek glisemik indeksli karbonhidratlar, glikojen sentezi icin iyi bir
kaynaktir (Burke ve ark. 2011). Antrenman sirasinda tercih edilen karbonhidrat
kaynaklar1 arasinda; spor icecekleri, jel ve barlar, kat1 veya sivi formdaki besinler yer
alir (Zoorob ve ark. 2013). Bu karbonhidratlar; glukoz, fruktoz ve stikroz karisimlarini
icerebilir. Bir diger yo6ntem ise karbonhidrat ile gargara yontemidir. Yuksek
yogunluklu 60 dakikalik egzersizlerde karbonhidrat ile agiz calkalamanin
performansi %2-3 oranda artirabilecegi gosterilmistir (Jeukendrup, 2013).

Proteinler

Sporcularda protein alimi, pozitif nitrojen dengesi olusturmak ve kas protein
sentezini desteklemek icin 6nemlidir. Profesyonel sporcular genel olarak onerilen
gunluk protein alim diizeyinden (0.8g/kg) daha yltiksek miktarda proteine gereksinim
duyar (Sims ve ark. 2023) (Tablo 1). Ozellikle kuvvet sporculari, yagsiz viicut agirligini
korumak icin ylksek miktarda protein alir. Kas onarimini Ust dizeye cikarmak,
kuvvet ve hipertrofi ile ilgili adaptasyonlar1 gelistirmek icin cesitli aminoasit
formlarini iceren stratejik bir planlama yapilmalidir (Kerksick ve ark. 2008). Egzersiz
oncesi dénemde besin alimi icin 6ncelikle gastrointestinal toleransin sagladigindan
emin olunmalidir (Jdger ve ark. 2017). Yogun bir dayaniklilik egzersizi sirasinda
potansiyel kas hasarini en aza indirmek icin karbonhidrat ile 0.25g/kg protein alima,
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ISSN tarafindan 6nerilmistir (Jager ve ark. 2017), (Thomas, Erdman, Burke, 2016a).
Egzersiz sonrasinda azalan kas glikojen depolarinin yerine konmasi, toparlanmanin
ve gerektiginde kas protein sentezinin saglanmasi icin 2-3 saat icinde karbonhidrat
ve protein birlikte alinmalidir (Zoorob ve ark. 2013).

Protein alim zamanlamasi kadar proteinin tirt ve kalitesi de 6nemlidir.
Toplam protein aliminin glin icerisinde 6glnlere esit olarak dagitilmas: kas protein
sentezini artirir. Bu nedenle, ana 6glnlere ek olarak ara 6gin planlanmasi ve tim
oglinlerde en az 15-20 g protein aliminin saglanmasi 6nerilir (Williams, Ford, Drust,
2012). Yumurta, kazein, whey, sut gibi protein kaynaklarinin anabolik reaksiyonlar:
aktive ederek kas protein sentezini destekledikleri kanitlanmistir (Farnfield ve ark.
2012), (Tang ve ark. 2007). Kas protein sentezini uyarmak icin esansiyel aminoasitler
ve 10sin iceren hizli sindirilen aminoasit kaynag: besinler tuketilmelidir. Sporcular,
bu aminoasitleri iceren kaliteli protein kaynaklarina yénelmelidir (Bersheim ve ark.
2002).

Yaglar

Yaglar, bagisiklik sisteminin glcli aracilaridir ve yogun bir egzersizin
bagisiklik sistemini baskilayici etkilerini diizenler (Venkatraman, Leddy, Pendergast,
2000). Sporcularin distk yagh (toplam enerjinin %15%) bir diyet uygulamalarinin,
antiinflamatuvar bagisiklik faktérlerini baskiladigi, toplam enerji aliminda artisla
birlikte daha ytksek yagli (toplam enerjinin yaklasik %30’u) bir diyetin ise, bagisiklik
fonksiyonlarini destekledigi bilinir (Venkatraman, Leddy, Pendergast, 2000).

Sporcularin egzersiz veya vicut agirligi hedeflerine bagh olarak, diyet yag
alimlar1 degisiklik gosterir. Cogu sporcu icin, genellikle toplam enerji aliminin %20-
35'i arasinda degisir. Enerji aliminin <%20'sinin yagdan saglanmasi performans icin
yararli degildir ve yag aliminin asir1 kisitlanmasi, genel saglhik ve performans
hedeflerini karsilamak icin gereken yiyecek cesitliligini sinirlayabilir (Thomas,
Erdman, Burke, 2016a). Yliksek yagli diyetin besin 6gesi oksidasyonunu degistirerek,
dayaniklilik performansini artirabilecegi goésterilmistir (Cox ve ark. 2016). Yuksek
yagli, dustk karbonhidrathh bir diyetin ise duistik yogunluktaki (<%70 VO, maks)
egzersizler sirasinda, lipolizi gelistirerek fazla kilolu sporcularda kilo kaybini tesvik
ettigi, ancak spor performansina etkileri diistiintildiiglinde, sporcunun antrenman ve
muisabaka performansini sinirlayacagi bildirilmistir (Jager ve ark. 2017).

1.3. Mikrobesin Ogesi Gereksinimi ve Onemi

Sporcular; enerji elde etmek, oksijenin tasinmasi, doku onarimi, blylme
gelisme ve diger metabolik stireclerin stirdléirtilmesi icin vitamin ve mineralleri iceren
mikrobesin 6gelerine gereksinim duyar (Volpe, 2007). Mikrobesin 6gesi gereksinimleri
hentiz sporcular icin kisisellestiriimemistir. Dengeli bir diyet ile mikrobesin 6gesi
gereksinimleri karsilanir. Ozellikle, yeterli diizeyde kalsiyum, demir, D vitamini ve
antioksidan vitaminlerin alimi sporcular icin 6nemlidir. Kisitlayici diyetler uygulayan
sporcularda olusabilecek vitamin ve mineral eksiklikleri besin destekleri ile yerine
konulabilir (Grozenski ve Kiel, 2020).

Vitaminler

Vitaminler, suda ve yagda c¢c6zlinen vitaminler olmak tizere iki gruba ayrilir.
Egzersiz kapasitesini artirmak icin diyete ek olarak vitamin desteklerinin alimi ile
ilgili arastirmalar, yeterli ve dengeli bir diyetin glnlik vitamin gereksinimini
karsilayacagini bildirmistir (Daries, 2012), (Thomas, Erdman, Burke, 2016b).

Yagda coztinen A, D, E, K vitaminlerinin emilimi kompleks bir strec¢c olup
pankreas, safra enzimleri ve yag varligi gerektirir (TUBER-2022). Vicutta
depolanabilen bu vitaminler; bagisiklik sistemi, hlicre korumasi, yara iyilesmesi,
hiicresel butinlik, kardiyovasktuler saglk, bébrek fonksiyonlari, endokrin sistem,
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kemik saglig1 ve yaslanma stureciyle iliskilidir (Stevens, 2021). D vitamini, kas ve yag
dokularinda depolanmasi nedeniyle sporcular icin énemlidir (Cannell ve ark. 2009).
D vitamini eksikligi saptanmis sporcular icin IOC; 8-16 hafta suresince, haftada
50.0001IU (1250mcg) D vitamini veya 8-16 haftadan daha uzun sure haftada 10.000IU
D vitamini destegi 6nermistir (Maughan ve ark. 2018).

Mineraller

Mineraller; sinir sistemi fonksiyonlarinda, kas ve kemiklerin yapisinda,
hormon ve enzimlerin bilesiminde ve viicudun sivi dengesinin saglanmasinda rol alir.
Demir, kalsiyum, sodyum magnezyum gibi minerallerin yeterli alimi, sporcunun
sagligi ve performansi icin 6énemlidir (Grozenski, Kiel, 2020), (Wasserfurth ve ark.
2020).

Demir destegi antrenman kapasitesi ve spor performansi ile ilgili belirteclerde
olumlu sonuclarin goésterildigi minerallerdendir. Sporcularin kan demir duizeyleri
duizenli araliklarla kontrol edilmelidir (Heffernan ve ark. 2019), (TUBER 2022). Diyetle
yetersiz kalsiyum alimi, distk kemik mineral yogunluguna yol acarak, stres
kiriklarina neden olabilecegi icin énemsenmelidir (TUBER-2022). Tiirkiye Beslenme
Rehberi (TUBER-2022), sporcular icin ginliik kalsiyum gereksiniminin 1200mg
oldugunu belirtmis, ancak kalsiyum desteklerinin spor performans: uzerine
dogrudan bir etkisi olmadig gésterilmistir (Heffernan ve ark. 2019), (TUBER 2022),
(Li ve ark. 2018). Magnezyum; enzimlerin aktivasyonu, membran fonksiyonu ve
hiicre ici sinyal iletiminde rol alir. Egzersiz sirasinda magnezyum gereksiniminin
artabilecegi gérilmustir. Magnezyum, enerji iretimi ve depolanmasi, kas fonksiyonu
ve kan glukoz duzeylerinin dizenlenmesi 6zellikleri nedeniyle besinsel ergojenik
destek olarak bilinir (Castiglioni, 2021), (Volpe, 2015).

Beslenmenin Periyotlanmasi

Sporcularin kisisel periyodik antrenman planlarina uygun adaptasyonlari
gelistirmek veya uzun sureli performans: artirmak icin belirli beslenme
mudahalelerinin planli, amach ve stratejik planlanmasini belirtmek tizere “Beslenme
Periyodizasyonu” veya “Periyodize Beslenme” terimleri kullanilmistir (Jeukendrup,
2017a). Beslenme periyodizasyonunun temel amaci; uzun, orta ve kisa sureli
antrenman periyotlarina adaptasyonu artirmak icin uygun enerji ve makrobesin
ogesi alimini planlayarak, kisa ve uzun vadeli performans kazandirmaktir
(Stellingwerff, Morton, Burke, 2019), (Hartmann ve ark. 2015). Bu planlama sonucu,
dogru beslenme stratejileri ile oOzellikle dayaniklilik sporcularinda gortlebilen
gastrointestinal sorunlar da ortadan kalkarak performans artisi desteklenebilir
(Jeukendrup, 2017b). Beslenmenin periyotlanmasina yénelik yaklasimlardan bazilari
asagida 6zetlenmistir (Tiller ve ark. 2019).

e Antrenman dénemlerinde beslenme stratejileri; antrenman durumuna, bazal
metabolizma hizina, ginlik enerji harcamasina viicut bilesimine ve diger cevresel
kosullara bagli olarak kisisellestirilir. Kronik antrenman kaynakli glikojen
depolarinin tikenmesinin olumsuz etkilerini azaltmak icin, orta-yluksek
karbonhidratli bir diyet (enerji aliminin yaklasik %601 veya gunde 5-8g/kg)
uygulanabilir. Dlustk yogunluklu antrenman doénemlerinden 6nce mitokondriyal
fonksiyonu ve yag oksidatif kapasitesini artirmak icin karbonhidrat alimi
sinirlandirilabilir ve/veya ginltik karbonhidrat alimi azaltilabilir. Yagsiz viicut
agirhgini korumak ve antrenmandan sonra toparlanmay: desteklemek icin glinde
yaklasik 1.6g/kg, ytuksek enerji alimi saglanan diyetlerde ise daha yiksek duzeyde
protein alinabilir.

e Miusabaka dénemlerinde; glinliik enerji acigin1 kapatmak icin yaklasik 150-
400kkal iceren yiyecek ve icecekler (saatte 30-50g karbonhidrat, 5-10g protein) tercih
edilebilir. Musabaka sirasinda saatte 450-750 mL sivi alimi ile dehidrasyon ve
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hiponatremi riski 6nlenebilir, mtisabaka sirasinda gastrointestinal rahatsizliklari
onlemek icin distik FODMAP diyeti (Distk Fermente Edilebilen Oligosakkaritler,
Disakkaritler, Monosakkaritler ve Polioller) uygulanabilir, misabaka performansini
artirmak icin ketojenik diyet uygulanabilir, ancak bunun etkinligine dair kanitlar
yetersizdir.

2. MATERYAL VE YONTEM

2.1. Veri toplama ve arastirma stratejisi

Bu sistematik incelemede; PubMed, Google Scholar veri tabanlarinda yapilmis
calismalar ve kitaplar yer almistir. Spor beslenmesi ve spor performans: temel
alinarak; “sport nutrition”, “energy intake”, “macronutrient intake”, “micronutrient
intake”, “sport performance” anahtar kelimeleri kullanilmistir. Belirtilen anahtar
kelimelere ait calismalar, 1900’11 yillardan beri yayimlanmaktadir. Son yillarda spor
beslenmesi ve performansi konusunda yapilan calismalarin sayisinin ve kalitelerinin
artmasiyla glincel bilgiler elde etmek icin bulgularda detayli olarak incelenen

calismalar 2012-2023 yillar1 arasindan secilmistir.
2.2. Dabhil etme kriterleri

Bu sistematik inceleme icin 6zel olarak incelenen calismalar icin dahil edilen
ozellikler;

Saglikli yetiskin sporcular tizerinde yapilmasi,

o Deneysel tasarim tipine sahip olmasi,

o Dayaniklilik, kuvvet veya takim sporlarini iceren drneklem grubu icermesi,

o Enerji ve Dbesin oOgeleri gereksinimi, alimi, performansa etkilerinin
degerlendirilmesi,

o Ingilizce dilinde yazilmis olmasi ve tam metnine ulasilabilmesidir.

2.3. Dislama kriterleri

Bu derlemeye dahil edilmeyen veya cikarilan calismalarin 6zellikleri;

o Calismalarin cocuklar veya adélesanlar tizerinde yapilmasi,

o Orneklem grubunun kronik bir hastaligi veya 6zel beslenme gereksinimi olan
sporcular ile engelli sporculardan olusmasi,

J Ingilizce disinda bir dilde yazilmis olmasidir.

3. BULGULAR VE TARTISMA

PubMed ve Google Scholar veri tabanlarinda sporcularin beslenme
gereksinimlerine ait makale taramasi yapilarak ilk asamada belirlenen 95
makaleden, bu calisma ile ilgisi olmadigina ya da dislama kriterlerinde belirtilen
ozellikleri icerdigine karar verilen 60 makale cikarilmistir. Ozet ve tam metin okuma
yapilan 36 makaleden bu sistematik inceleme igin nitel bir analiz yapmak tizere 31
makale secilmistir. Secilen makaleler; 6 ayr1 kategoriye ayrilarak enerji, makro ve
mikrobesin 6gesi olmak tUzere 3 bashk altinda incelenmistir. Calismalarin
belirlenmesi ve secim stirecinde ilerlenen asamalar Sekil 1°’de gosterilmistir.
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Elektronik veri taba (PubMed, Google Scholar)
arastirmasi yapildi
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Es kopyalar elendikten sonra kalanlar (n=95)

Dislama kriterlerini igeren
makaleler (n=60)

h 4
Secim yapmak i¢in ayrintili
degerlendirilen makaleler (n=36)

v

Nitel analize dahil edilen
makaleler (n=31)

!
| ! Lo } 7

Enerji ve Karbonhidrat Protein Yag Vitaminler Mineraller
Kullamilabilir (n=10) (n=9) (n=4) (n=3) (n=2)
Enerii (n=3)

Sekil 1. Calisma secimi icin akis semasi
3.1. Enerji Alimi

Sporcular icin enerji aliminin énemi, kisitlamasi ve enerji kullanilabilirligine
ait yapilmis calismalarin 6zeti Tablo 2’de verilmistir. Agirhik kaybi hedeflenerek
yapilan enerji kisitlamasinin viicut bilesimine ve glice etkisini belirlemek Uzere
kuvvet egzersizi yapan kadin sporcular tizerinde yapilmis bir calismada, kademeli ve
ciddi enerji kisitlamasi uygulayan iki grupta viicut bilesimi ve kuvvet tizerinde benzer
etkiler gorilmus, ancak kademeli enerji kisitlamasinin daha esnek oldugu icin diyete
baghiligi artirabilecegi ve yag kutlesini azaltmay:r destekleyecegi g6z Ontine
alindiginda, tercih edilebilecegi bildirilmistir (Vargas-Molina ve ark. 2023).

Kadin dayaniklilik sporcularinin DKE icin ytksek riskli bir grup olarak kabul
edildigi gerekcesiyle 2023 yilinda yapilan bir calismada, 16 haftalik cevrimici ders ve
kisisel spor merkezli beslenme danismanligindan olusan bir 6grenme programi
uygulanmistir. Yapilan egitimin spor beslenme bilgisini gelistirdigi, DKE semptomlar:
olan kadin dayaniklilik sporcularinda spor beslenme davranisi icin az, ama 6énemli
bir gelisme sagladigi kanitlanmistir (Fahrenholtz ve ark. 2023). Erkeklerde dusuk
enerji alimi ve bunun performans tizerindeki etkilerini arastirmak icin yapilan bir
calismada; erkeklerde diistik enerji aliminin giinltik 9-25kkal /kg oldugu durumlarda
patlayict giicti ve dayanikliligs azaltabilecegi goésterilmistir (Jurov, Keay, Rauntey,
2022) KE’nin 6nemi hem kadin hem erkek sporculari kapsadig: icin beslenme
egitiminin tdm sporcular Uzerindeki etkisini degerlendiren calismalara gerek
duyuldugu belirlenmistir.

Agirlik kaybi hedefleyen sporcular, o6ncelikli olarak diyetlerinde enerji
kisitlamas1 yaparlar. Ciddi enerji kisitlamasi; sporcularin antropometrik
O0lctimlerinde azalmaya ve spor performansi ile iliskili baz1 gostergelerde dususe
neden olur (Vargas-Molina ve ark. 2023), (Jurov, Keay, Rauntey, 2022). Sporcularda
DKE’ye katkida bulunan faktérlerin belirlenmesi ve énlenebilmesi icin buittinctl ve
kapsamli degerlendirmeler gerekir (Jagim ve ark. 2022). Bu konuda yapilmis 2

79

Journal of Sport and Recreation Researches
2023; 5(2):72-95



Omur, S., Ersoy, G. (2023). Sporcularin Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri: Sistematik Bir inceleme.
Spor ve Rekreasyon Arastirmalart Dergisi, 5(2), 72-95. Doi: 10.52272 /srad.1367161

sistematik derleme ve meta-analizin ilkinde, 56 calisma incelenmis ve 2 haftalik
egzersiz periyodunda sporcularin performanslarindaki azalmanin kullanilabilir enerji
aliminin dudstk olmasi ile iligkili olabilecegi, sonuclarin cok fazla degiskenlik
gosterdigi ve DKE’nin her zaman dustk performans ile iliskilendirilemeyecegi
gosterilmistir (Kuikman, Coatess, Burr, 2022). Ikincisinde, >3 hafta boyunca enerji
kisitlamasi yapilan randomize kontrollti calismalar analiz edilmis, ginltik yaklasik
500kkal enerji aciginin yagsiz kutle kazanimini engelledigi, yagsiz kiitle olusturmak
ve yagsiz kutleyi korumak icin kuvvet egzersizi yapan sporcularin, uzun streli enerji
kisitlamasindan kaginmasi gerektigi (glnlik >500kkal) sonucuna varilmistir
(Murphy ve Koehler, 2022).

Tablo 2. Enerji alimina ait calismalarin yillara gére 6zeti

Yazar/yil Orneklem  Miidahale Sonuclar
Molina ve Kuvvet - Progresif enerji kisitlamas:1 - Tum gruplarda yag ktitlesi azald:
ark. egzersizi (n=7) - Degiskenler arasinda anlaml bir fark
(2023) yapan - Ciddi enerji kisitlamasi bulunmadi
kadin (n=7)
sporcular
(n=14)
Fahrenholtz Aktif kadin - 16 haftalik beslenme - Kontrol grubuna kiyasla, 7 gtinltik
ve ark. sporcular danismanlig (n=32) besin tiketim kayd: ve beslenme
(2023) (n=50) - Kontrol grubu (n=18) aliskanliklar: degerlendirmesinde 1.
grupta kontrol grubuna kiyasla daha
fazla gelisme saglandi
Jurov ve Erkek 1. asama: Gunluk enerji Asamalar ilerledikce;
ark. dayaniklilik alimi hesaplamasi - Guc cikisi, patlama giicti, laktat
(2022) sporculari 2. asama: 1. asamanin %25  konsantrasyonu acisindan daha dustk
(n=18) azaltilmis alimi performans gortlda
3. asama: 1. asamanin %75 - Yeme davranisi ve saglik durumu
azaltilmis alimi kotilesti
3.2. Makrobesin dgeleri alimi

Musabaka sporcularinin egzersiz éncesi, sirasi veya sonrasi cesitli diyetlerle
karbonhidrat, protein veya yag alimlarinin sporcular tizerindeki etkilerini gésteren
23 calisma, Tablo 3’te 6zetlenmistir.

Karbonhidrat aliminin dayaniklilik ve kuvvet sporcular:1 tizerindeki etkisini
gdzlemlemek icin yapilan sistematik derlemede, 49 calisma incelenmistir. Incelenen
calismalarin buytk cogunlugu kisa ve uzun sureli olarak ylksek karbonhidrat
aliminin performans: o6nemli Olctide iyilestirmedigini g&stermis, performans
kapasitesinin artmasinin karbonhidratlardan etkilenebilecegi, ancak daha fazla
izokalorik kontrol grubu ile yapilmis calismalara gereksinim oldugu sonucuna
varilmistir (Henselmans ve ark. 2022).

Karbonhidrat ytklemenin egzersiz performansina etkisi yapilan egzersizin
tirtine goére degisir. Michalczyk ve ark. (Michalczyk ve ark. 2019) dayaniklilik
sporlarinda duistik karbonhidrat aliminin ardindan 7 giinliik karbonhidrat ytikleme
isleminin laktat seviyesini dusurdigunt ve hormon duzeylerinde sagladig:
iyilesmeler ile performans: olumlu etkileyebilecegini gostermistir. Wilburn ve ark.
(Wilburn ve ark. 2020) ise, kuvvet egzersizinde karbonhidrat yukleme isleminin
performans: etkilememesine karsin, epinefrin ve serum glukozunda azalma, instlin
konsantrasyonunda artma nedeniyle tercihen uygulanabilecegini, ancak 1 saatlik
toparlanmanin ardindan egzersiz performansini veya glikojen icerigini
artirmayacagini belirtmistir. Karbonhidrat ytkleme isleminin tim sporcular icin
uygun olmadigr goérilmektedir. Yapilan bu calismalar, karbonhidrat ytkleme
isleminin egzersiz tuUrGinden bagimsiz kan parametrelerinde degisiklikler
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saglayabilecegini, ancak bu degisikliklerin dayaniklilik sporlarinda performansi
olumlu etkiledigi, kuvvet egzersizlerinde ise etkilemedigini géstermistir.

Karbonhidrat alim zamanlamas: ile ilgili bisikletciler Uzerine yapilan bir
calismada; karbonhidrattan zengin bir kahvaltiy1 takiben yapilan egzersize kiyasla,
gece boyunca acligin ardindan yapilan egzersizin yag oksidasyonunu artirdigl, ancak
bunun performansa etkisi olmadig gértilmustir (Rothschild ve ark. 2021). Baska bir
calismada, orta siddetli bir egzersiz 6ncesinde yuksek glisemik indeksli atistirmalik
barlarin tuketilmesine kiyasla, dustk glisemik indeksli barlarin tiiketilmesinin, bir
sonraki orta siddetli egzersiz sirasinda viicudun enerji kaynagi olarak karbonhidrat
yerine yagi kullanmasini daha kolay hale getirdigi gésterilmistir (Sun ve ark. 2013).
Uzun sureli egzersiz sirasinda glukozun tek basina alinmasi yerine fruktoz ya da
sikroz ile alindiginda, eksojen karbonhidrat oksidasyon oranini artirdig:
bulunmustur (Trommelen ve ark. 2017). Karbonhidrat alim zamanlamasi ic¢in
Metcalfe ve ark. (Metcalfe ve ark. 2021), kahvalt1 6guntunu atladiktan sonra aksam
saatlerinde yuksek siddetle yapilan dayanikliik performansinin olumsuz
etkilenecegini, bunun icin sabahin erken saatlerinde ytiksek karbonhidratli bir 6gtin
tuketilebilecegi sonucuna varmistir. Egzersiz sonrasinda gunlik kas toparlanmasi
icin gereken karbonhidrat alim diizeyini belirlemek icin yapilan randomize kontrolli
bir calismada, Japon sporcularin uzun sureli yuksek yogunluklu bir egzersizi
tamamladiktan 24 saat sonra kas glikojen depolarini geri kazanmak icin ginluk
Sg/kg karbonhidrat aliminin yetersiz oldugu gértilmuistiir (Namma-Motonaga ve ark.
2022). Bu calismalar; gece boyunca acligi takiben yapilan egzersizin performansi
etkilemedigini ve karbonhidrattan zengin bir kahvalt1 6giintintin aksam egzersizinde
performansi destekleyebilecegini gostermis, yUksek yogunluklu egzersiz yapan
sporcularin gliinde >5g/kg karbonhidrat almasi gerektigini ve glisemik indeks
kavraminin 6nemini vurgulamistir.

Karbonhidrat ile agiz calkalama yo6nteminin ergojenik destek olarak
performans: artirabilecegine ait calismalar; karbonhidrat gargarasinin tokluga
kiyasla acken performansi buiytik élctide iyilestirdigini ancak, bu yéntemin plaseboya
gore ergojenik etkisi veya metabolik degisikliklere neden olmadigini goéstermistir.
Sadece agiz calkalama yerine bir karbonhidrat soltisyonu aliminin instlini uyararak
performansi artirdigl gésterilmistir. Agiz calkalama sayisina bakilmaksizin bu islemin
aralikli egzersiz performansi icin etkili bir ergojenik strateji olmadig bulunmustur
(Lane ve ark. 2013), (Ali ve ark. 2016), (Nehme ve ark. 2022). Karbonhidrat soltisyonu
ile agiz calkalama y6nteminin bir calismada performansi olumlu etkileyebilecegi, iki
calismada ise plaseboya kiyasla o6nemli bir etkisinin olmadigi belirlenmistir.
Karbonhidrat ile agiz calkalama yénteminin ergojenik etkisini netlestirmek icin daha
fazla calisma yapilmasi gereklidir.

Egzersiz 6ncesi makrobesin 6gesi alimi icin; bir karbonhidrat icecegine protein
eklenmesinin, kosu performansi ve ilgili metabolik degiskenler Uzerinde etkisi
olmadigi bulunmustur (Lopes, ve ark. 2023). Sporcularin bazi durumlarda daha
yuksek protein alimina gereksinim duydugu bilinmesine karsin Roberts ve ark.
(Roberts ve ark. 2017) gunlik >2g/kg protein aliminin agr1 biyobelirtecleri ve kas
hasarini iyilestirmedigini gOstermistir. Benzer sekilde, Onerilenin iki kati1 protein
aliminin yorgunluk hissini azaltabilecegi, ancak egzersiz sonrasi toparlanmayi
iyilestirmedigi, daha ylksek instilin yanitina neden olmakla birlikte, ertesi glin icin
egzersiz kapasitesini degistirmedigi bulunmustur (Doering ve ark. 2017), (Kontro ve
ark. 2021).

Antrenman sirasi veya sonrasinda kas glikojenini korumak ve yerine koymak
icin planlanan 6ginlerde karbonhidrat ve proteinin birlikte alinmasinin, egzersiz
performansina etkilerini inceleyen sistematik bir derlemede; 31 makale incelenmis ve
karbonhidrat optimal oranlarda verildiginde, protein eklenmesinin dogrudan
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dayaniklilik performansini artirma etkisi olmadig1 gésterilmistir (McLellan, Pasiakos,
Lieberman, 2014). Yapilan bir meta-analiz; protein desteklerinin kas glicli ve egzersiz
performansini destekleyebilecegini, ancak gereksinimin Uzerindeki alimin spor
performansini iyilestirici bir etkisi olmadigini géstermistir (Morton ve ark. 2018). Bu
sistematik incelemede gosterilen calismalar da benzer sonuclar: desteklemektedir.

Nabuco ve ark. (Nabuco ve ark. 2018) egzersiz zamanlamasindan bagimsiz
olarak whey proteini aliminin plaseboya kiyasla kas protein sentezini uyardigini,
dayaniklilik ve fonksiyonel kapasiteyi artirdigini goéstermistir. Whey proteini ve
aminoasit karisimlarinin kazein proteininden daha hizli emildigi bilinmekte, ancak
Fabre ve ark. (Fabre ve ark. 2017) yaptiklar1 calismada; daha hizli sindirilen
proteinlerin 16sin konsantrasyonlarini daha hizli artirdigini, ancak bu artisin uzun
sureli kas  adaptasyonunu  desteklemedigini  gOstermistir. = Proteinlerin
sindirilebilirligindeki farkliliklar nedeniyle protein icerigine gére alim zamanlamasi
da farklilik gosterir. Ornegin uykudan énce kazein aliminin, gece uykusu sirasinda
miyofibriler protein sentez oranlarini artirdigi bilinir (Trommelen ve ark. 2023).
Yapilan bir calismada, uyku 6ncesi protein aliminin egzersiz sonrasi gece boyunca
toparlanma sirasinda hem mitokondriyal hem de miyofibriller protein sentezi
oranlarini artirdigl, ancak whey ve kazein proteini arasinda gece boyunca kas proteini
sentetik tepkisi yontinden farklilik olmadig: gérilmustir (Trommelen ve ark. 2023).
Alinan farkli protein iceriklerinin enerji harcamasini etkiledigi dustintltir. Ornegin;
Madzima ve ark. (Madzima ve ark. 2014) erkeklerde, uykudan 30 dakika o6nce
tuketilen whey ve kazein proteini veya karbonhidratin plaseboya kiyasla sabah
dinlenme enerji harcamasini (DEH) artirdigini belirlerken, bunun aksine Leyh ve ark.
(Leyh ve ark. 2018) aktif kadinlarin gece tiiketilen kaliteli protein kaynagi olan beyaz
peynir ve kazein proteini alimlarini kiyasladiginda, sabah DEH’in degismedigini
bulmuslardir. Yapilan bu calismalar, farkli protein kaynaklarinin sindirilebilirligi ve
esansiyel aminoasit iceriklerinin farkli oldugunu, bunun da kas protein sentezini
farkli oranlarda etkiledigini géstermistir.

GuUnumtizde, beslenme stratejisi olarak glinlik yag aliminin artirilip,
karbonhidrat aliminin azaltilmasinin sporcunun performans: tUzerine etkilerini
inceleyen calismalar 6nem kazanmistir. Bir calismada; yuksek yag ve dustk
karbonhidratl bir diyetin, elit yartiytsculerindeki ti¢c haftalik etkisi degerlendirilmis
ve performansi olumsuz etkiledigi gérulmustiur (Burke ve ark. 2017). Gtinltik 50 g'in
altinda karbonhidrat iceren ytiksek yagh ketojenik diyetin, sporcunun performansina
etkisi degerlendirildiginde, 6zellikle yiksek yogunluklu ve kisa sureli egzersiz yapan
sporcularda egzersiz performansini olumsuz yénde etkiledigi gérilmustir (Wroble ve
ark. 2019). Murakami ve ark. (Murakami ve ark. 2012) egzersiz 6ncesi donemde
tuketilen o6glnlerin makrobesin o6gesi icerigini incelediginde, 3 glunluk yuksek
karbonhidrath bir diyeti takiben egzersiz 6ncesi ytiksek yaglh bir 6giintin dayaniklilik
egzersizlerinde performansi destekleyebilecegini godstermistir. Doymamis yag
asitlerinin sporcular tizerindeki yararl etkileri g6z éntinde bulundurarak Esquius ve
ark. (Esquius ve ark. 2020) yaptiklar:1 calismada, egzersizden 2 saat 6énce badem
verilmesinin dayaniklilik egzersizindeki performansi artirabilecegini bulmustur.

Yapilan on farkli calismanin bir araya getirildigi sistematik bir meta-analiz
calismasinda bu tur diyetlerin; VO, maks, efor derecesi, tikenme suresi, aerobik
kapasite ve egzersiz performansi lizerinde anlamli bir etkisinin olmadigi ortaya
konmus, ayrica solunum hizi degisikliklerinin substrat oksidasyonu ile énemli bir
iligkisi oldugu gosterilmistir (Cao ve ark. 2021). Bu sistematik incelemede secilen
calismalar, ylksek yaglh dustk karbonhidratli diyetlerin yag oksidasyonunu
artirarak vicut agirlik kaybini destekledigi, ancak egzersiz performansini olumsuz
etkiledigini godstermistir. Bu sonuclar, spor performans: acisindan ytksek yagh
diyetlerin ytiksek karbonhidratlh diyetlerden tistiin olmadigini desteklemektedir.
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Tablo 3. Sporcularin makrobesin 6gesi alimlarinin performansa etkisine ait
calismalarin yillara gore 6zeti

Yazar/yil Orneklem Miidahale Sonuclar
KARBONHIDRATLAR
Egzersiz sonrasi azalan kas glikojen
Motanaga Egzersiz yapan Uzun sureli ytuksek siddetli konsantrasyonu,;
ve ark. erkekler egzersiz sonrasi 6gUn icerigi; - Geri kazanim; 24 saat sonra 7g/kg ve
(2022) (n=8) Sg/kg, 7g/kg ve 10g/kg KH 10g/kg KH grubunda gerceklesti, Sg/kg KH

grubundan anlaml élctide farkh

8 seri agiz calkalama ile
aralikli egzersiz;

Nehme ve Erkek - Plasebo (kalorisiz meyve - Tek ya da seri KH ile agiz calkalamada
ark. futbolcular suyu) aralikli egzersiz performansinda seanslar
(2022) (n=12) - 7 plasebo + 1 KH soltsyonu arasinda fark yok

ile agiz calkalama
- 8 KH soltisyonu

- Yag oksidasyonu; gece acligi ardindan

Rothschild Antgilr;:il{anh 1. grup: KH zengin 6gGn yapilan egzersizde, KH zengin kahvalti
ve ark. - . 2. grup: Protein zengin 6gUn ardindan yapilan egzersizden fazla
bisikletciler
(2021) _ 3. grup: Su (plasebo) - Gruplar arasinda algilanan efor ve
(n=17)
performans arasinda fark yok
Metcalfe ve Elit 1. grup: Ig}_{eze;il :vi(ahvaltﬁ Aksam yapilan 20 km’lik zaman
ark. bisikletciler .g yemes denemesinde gugc, 2. grupta %3 daha
(2021) (n=11) 2. grup: Saat 12’ye kadar dtistik
aclik ardindan yemek
Wilburn ve Kuvvet 3 saatlik aclik sonrasi - Kuvvet egzersiz performansina etkisi yok
ark. antrenmanl yapilan egzersiz 6ncesi 2g/kg - Epinefrin ve serum glukozu azaldi, instilin
(2020) erkekler (n=10) MD alimi dtizeyi yukseldi
- Dtistik KH’l1 diyet ile; toplam is, dinlenme
Michalczyk Erkek 4 haftalik dustk KH’l1 diyeti kan pH degeri, kan laktat dlizeyi, instilin
ve ark. futbolcular takiben 7 ginluk KH duizeyi azaldi
(2019) (n=15) yuklemesi - Testosteron, bliiyime hormonu dtizeyi
yukseldi
0, ).
Antrenmanh %50 VO ma ks'ta 180 dk 3 VO2 maks KH oksidasyonunda;
Trommellen farkl bisiklet egzersizi
erkek - 2. ve 3. grup arasinda farklilik yok
ve ark. bisikletciler L. Glukoz 1. grup >2. gru
(2017) -1 g) 2. Glukoz + fruktoz | gup s ep
3. Glukoz + stikroz cozeltileri - 8TUP 9. §TUP
Disiik KH' 6gtn ve gece - Gug, KH alimi ile anlamh 6l¢tide etkili
boyu aclik ardindan 60 dk z
L - Agiz calkalama ve plasebo gruplari
. Erkek egzersiz ile;
Ali ve ark. . . arasinda fark yok
bisikletciler - %15 KH gargara o
(2016) N - Plazma glukoz, instilin ve laktat
(n=9) - %7.5 KH soltisyonu o
konsantrasyonlar1 KH aliminda diger
- Plasebo gargara ruplardan vitksek
- Plasebo sollisyonu grup yu
Erkek Egzersiz éncesi izokalorik Yuksek Gl'e kiyasla dustuk GI;
Sun ve ark. . . atistirmalik bar; N - -
bisikletciler - - Daha yuksek yag oksidasyonu
(2013) (n=14) - Dustik GI - Daha diuistik KH oksidasyonu
- Yitksek GI S Y
KH iceren yemekten 2 saat - Her 2 mtidahale icin de KH ile agiz
Lane ve ark Erkek bisiklet = sonra ve 2 gece aclik sonrasi calkalamanin gli¢ izerinde anlaml etkisi
(2013) : yarismacilari yapilan 2 mudahale; var
(n=12) - %10’luk MD c¢ozeltisi ve -Tokluga kiyasla gece boyu aclik sonrasi
plasebo grubu glice etkisi buytik
PROTEINLER
10 saatlik acligin ardindan - KH + protein icin solunum degisim orani,
kosu bandi egzersizinden 30 kalp atim hizi, serbest yag asitleri, kan
Lopes ve Orta mesafe dk 6nce; laktat konsantrasyonlari, gastrointestinal
ark. kosucular - KH +Protein (0.75+ rahatsizlik ve algilanan efor orani icin
(2023) (n=10) 0.25g/kg) anlaml fark yok
- KH (1g/kg) - KH + protein; kan glukozunu dtistirmeye
- Plasebo ve insulin dlizeyini artirmaya egilim
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Trommellen

ve ark.
(2023)

Dayaniklilik

- uykudan 30 dk 6nce;
egzersizi yapan

Dayaniklilik egzersizi sonrasi

- Protein alimi, daha ytksek mitokondriyal
ve miyofibriller kas protein sentezi ile
sonuclandi
- WP ve KP arasinda anlaml bir fark yok

Kontro ve

ark.
(2021)

- 30 dk’lik egzersiz performansi gruplar
arasinda farkl degil
- Egzersiz sonrasinda glukoz atiliminda
anlaml bir fark yok, ancak instilin yanit:
sadece KH icecegi alan grupta daha dustik

Leyh ve ark.

(2018)

- Subjektif istah 6lctimleri arasinda fark
yok
- DEH’deki degisim peynir tiketiminde,
kazein veya plasebodan farkli degil

Nabuco ve
ark.
(2018)

genc erkekler - 45g KP
(n=36) - 45g WP
- Plasebo
Antrenmanli 2ger gTJTIIUk 3 sean§
erkek egzersizin ardindan;
bisikletciler - KH icecegi
(n=1§) - KH icecegi+ WP konsantresi
- KH icecegi +WP hidrolizat1
Uyku 6ncesi;
- Peynir (30g protein, 10g
Aktif kadinlar KH)
(n=10) - Enerji ve protein uyumlu
siv1 KP
- Plasebo
- Kuvvet egzersizi 6ncesi
Kuvvet
- whey, sonrasi plasebo,
egzersizi

- Kuvvet egzersizi 6ncesi

yaptirilan >60 plasebo, sonrasi whey,

yas kadinlar

- Iskelet kas1 agirligi, plaseboya kiyasla
whey alan gruplarda daha ytksek artis
(egzersiz oncesi whey %3.4, sonras1 whey
%4 .2, sadece plasebo %2) gosterdi
- Dayaniklilik ve 10 m yUrtime testi
sonugclar1 whey alan gruplarda plaseboya
kiyasla daha yluksek artis gésterdi

Roberts ve
ark.
(2017)

(n=70) Kuvvet egzersizi éncesi ve
sonrasi plasebo
- 1.8g/kg protein
Kuvvet g/kg p .
egzersizi yapan - 2.9g/kg protein
& yap Mtudahalenin 8-10.
sporcular . .
glnlerinde kuvvet
(6 kadin, 8 - .
egzersizinden 30 dk 6nce ve
erkek)

sonra 0.4g/kg WP

10 gtinltik izokalorik diyet, 2.9g/kg
proteinli diyet 1.8g/kg’a kiyasla kas hasar
ve agriyl iyilestirmedi

Doering ve
ark.
(2017)

30 dk kosu ardindan 8
saatlik toparlanma stirecinde

2 saatlik araliklarla 3 bolus
Elit triatletler

- Toparlanma icin ylksek ile orta diizey
protein alimi arasinda anlamli bir fark yok
- Toparlanma stresince yltksek protein
algilanan yorgunlugun uzamasini
destekledi, ancak performans: degistirmedi

Fabre ve
ark. (2017)

- 3. gruba kiyasla 1. ve 2. grupta daha
yuksek 16sin biyoyararlanimi
- Yagsiz viicut agirligi, dinamik ve izometrik
kas gticti 6lctimlerinde gruplar arasinda
anlaml bir fark yok

Madzima ve
ark.
(2014)

- Istah acisindan anlaml bir fark yok
- WP, KP, KH tuiketiminden sonra tahmin
edilen DEH plasebodan fazla ve WP ve KP
arasinda anlaml bir fark yok

Esquius ve
ark.
(2020)

Badem alan grupta;
- Esterlenmemis yag asidi degerinde
anlaml artis
- Egzersiz performansinda anlamh artig

Wroble ve
ark.
(2019)

beslenme;
(n=8) - Orta dlizey protein (0.3g/kg
bolus)
-Yuksek dtizey protein
(0.6g/kg bolus)
9 haftalik kuvvet antrenmani
stiresince 20g protein;
) o o
Kuvvet 1. grup: %100 1:11211 ¢ozlinen
(whey, kazein dahil
antrenmanl .
erkekler proteinler)
_ - 2. grup: %50 hizli, %50
(n=31) . R
yavas (kazein) c6zlinen
- 3. grup: %20 hizli, %80
yavas (kazein) ¢éztinen
. Uykudan 30 dk 6nce tek doz;
Aktif (irkekler ~ 30g WP, 30g KP, 30g KH
(n=11)
veya plasebo
YAGLAR
7-19 glin araliklarla yapilan
Aktif erkek 2 bisiklet egzersizinden 2
bisikletciler saat dnce
(n=5) - Badem alimi ve plasebo
grubu olarak ayrild:
Erkek ve 4 glin sUresince;
kadinlar - Dustik KH ketojenik diyet
(n=106)

- Ytuksek KH’l1 diyet

- Diistik KH diyetinde sirasiyla %7 ve %6
daha dtistk zirve glicti ve ortalama gtlic
- Aralikli toparlanma testinde kosulan
mesafe diisik ve KH diyetinde %15 daha az

84

Journal of Sport and Recreation Researches

2023; 5(2):72-95



Omur, S., Ersoy, G. (2023). Sporcularin Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri: Sistematik Bir inceleme.
Spor ve Rekreasyon Arastirmalart Dergisi, 5(2), 72-95. Doi: 10.52272 /srad.1367161

- 3 haftalik antrenman ile VO2 maks tim

Elit misabaka - Ytuksek KH gruplarda artt1
Burke ve yurtuyusculeri - Dustik ve ytuksek KH alimi - Stirekli ve periyodik KH diyetine kiyasla
ark. (2017) (n=29) arasinda periyodik gecis ketojenik ytiksek yagh diyette yag
- Dustik KH, yuksek yag oksidasyon orani artti, ancak performans

olumsuz etkilendi

3 glin boyunca KH’l1 diyeti

takiben, egzersizden 4 saat - Tikenmeye kadar gecen stire ytiksek yag
. Erkek uzun once; + MD grubunda diger gruplara goére daha
Murakami .. - by
ve ark. mesafe - Yuksek yagli yemek yuksek
(2012) kosuculari +testten 6nce MD veya - Yag oksidasyon miktar: ytiksek yagh
(n=8) plasebo gruplarda, ytiksek KHl1 gruptan daha
- Yuksek KHl1 yemek + yuksek

testten 6nce plasebo

KH: Karbonhidrat MD: Maltodekstrin ~ GI: Glisemik indeks WP: Whey Proteini KP: Kazein Proteini,

DEH: Dinlenme Enerji Harcamasi

3.3. Mikrobesin Ogeleri Alimi

Vitamin ve mineralleri iceren mikrobesin 6gelerinin diyetle veya besin destegi
olarak alinmasinin sporcunun performansi Uizerine etkilerini inceleyen calismalarin
Ozeti Tablo 4’te verilmistir. D vitamininin iskelet kasi icin énemi konusunda yapilan
bir arastirma, 6 haftalik 20.000 veya 40.000 IU D3 vitamini desteginin, serum
25[OH]D konsantrasyonlarini 50 nmol/L'nin Uizerine ¢ikarabildigini, ancak 12 hafta
boyunca verilen hicbir dozun performans Ol¢ctimlerini iyilestirmedigini géstermistir
(Close ve ark. 2013). D vitamini eksiklikleri sadece sporcularda degil, tim yetiskinler
icin 6nemsenmelidir. Artan D vitamini konsantrasyonlarinin, kas glicii ve spor
performansina etkilerini degerlendiren sistematik derlemelerden ilk ikisi Ds
vitamininin; kas glicli, kas agrist ve oksidatif stres tizerinde potansiyel olumlu bir
etkisi oldugunu, D vitamini desteginin kas glicinUi 6nemli 6l¢ctide (%1.37-18.75)
iyilestirebilecegini, ancak bu etkilerin yeni arastirmalarla dogrulanmasi gerektigini
belirtmistir (Farrokhyar ve ark. 2017), (Rojanto-Ortega, Berral-de la Rosa, 2023). Bu
derlemenin bulgularini destekleyecek sekilde sistematik bir derlemede; D vitamini
destegi ile 23000 IU alim duizeyine ulasan sporcularda performansin énemli 6lctide
iyilesmedigi gosterilmistir (Chiang ve ark. 2017).

Antioksidan vitamin olan C ve E vitamin desteklerinin, tist viicut gliciint ve
kuvvet antrenmanina hipertrofi adaptasyonlarini zayiflattig gériilse de enerji alimi
fazlaligina bagli visseral yag dokusundaki kazanimlar: da azaltabilecegi bulunmustur
(Martinez-Ferran ve ark. 2018). Baska bir calisma, antioksidan acisindan zengin
besin alimini iki katina c¢ikarmanin iyi tolere edildigini ve elit dayaniklilik
sporcularinda yukselti antrenmanina adaptif yaniti olumsuz etkilemedigini
gostermistir (Koivisto ve ark. 2018). E ve C vitaminini de iceren antioksidan destekler,
egzersiz sirasinda artan oksidatif stresi azaltabilecegi gerekcesiyle spor performansini
artirmak icin kullanilabilir (Higgins, Izadi, Kaviani, 2020). Bu derlemenin
bulgularinda incelenen 2 calisma ise, antioksidan desteklerin egzersiz performansini
onemli oOlcide artirmadigini goéstermistir. Bu konuda daha yuksek o6rneklem
grubunda yapilmis calismalara gerek duyulmaktadir.

Demir mineralinin 6zellikle kadin sporcularda kan parametreleri ve spor
performansindaki 6nemi distnulerek yapilan bir calismada; oral demir desteginin,
musabaka déneminde kadin voleybolcularda demir kaybini 6nledigi ve gticti artirdigi
saptanmistir (Mielgo-Ayuso ve ark. 2015). Egzersiz 6ncesi 3 gin boyunca diyet
sodyum alimini degistirmenin ter sodyum konsantrasyonu, kardiyovaskuler ve
termoregulatdér degiskenler Uizerindeki etkisini belirlemek tizere yapilan calismada;
yuksek sodyum aliminin rektal sicakligi artirdigi, ancak sicak ortam kosullarinda
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orta yogunlukta egzersiz sirasinda algilanan efor Ulizerinde hicbir etkisi olmadigi
bulunmustur (McCubbin ve ark. 2019).

Ozellikle;

demir,

kalsiyum ve

sodyum

minerallerinin  gerekliligi

dustnuldtginde; beslenme ile yeterli alimin saglanmasi, egzersiz sonrasi mineral

kayiplarinin yerine konmasi

onemsenmelidir.

Sporcular,

spor diyetisyenleri

tarafindan yeterli, dengeli ve cesitli bir diyet ile yeterli mikro besin 6gesi aliminin
saglanmasi icin yonlendirilmelidir (Sims ve ark. 2023), (Beck ve ark. 2021).

Tablo 4. Sporcularin mikrobesin o6gesi

calismalarin yillara goére 6zeti

alimlarinin performansa etkisine ait

Yazar/yil Orneklem Miidahale Sonuclar
Kuvvet Diyet mtidahalesi (300kkal fazla - Plasebo grubunda el kavrama giict
Ferran ve . . . artt1
antrenmanl ve yeterli protein alimi) ile; - .. - .
ark. - . . .. - Ust viicut yagsiz kutle dokusu 2 grupta
erkekler - Gunluk C ve E vitamini destegi oy -
(2023) (n=23) - Plasebo da degismedi
- Plasebo grubunda visseral doku artt1
Ve PP - Egzersiz 6ncesi toplam viicut suyu
Erkek Dugtik gunlik diyet sodyum yuksek sodyum diyetinde daha ytksek,
. alimi (15mg/kg) . -
McCubbin sporcular . L ancak normal diyetten fazla degil
iy - - Yuksek gtinluk diyet sodyum . N .
ve ark. 8 bisikletci, 7 - Normal diyet sonras: tim vlicut toplam
alimi (100mg/kg) o o
(2019) dayaniklilik . sodyumu, diistik sodyum diyetinden
- Normal serbest diyet (46mg/kg o . .
sporcusu sodyum) %10-11 yuksek, ytiksek sodyum
yu divetinden %10-12 daha diistik
- 3 haftalik antrenman sirasinda,; - Hb konsantrasyonu antioksidan
Koivisto Dayaniklilik . . . . grubunda daha fazla artt1
- Antioksidan yéntinden zengin .. . .
ve ark. sporculari besinler - Hb kttlesi, VO2 maks ylizme
(2018) (n=31) - . o performansi agisindan gruplar arasinda
- Okalorik kontrol diyeti . . o .
anlaml bir fark gértilmedi
. - - 11. haftanin sonunda demir destegi
- Demir destegi alan grup (11 ) e
Ayuso ve Kadin . . grubunda; performans ile ilgili bazi
haftalik giinde 325mg demir 1 . o
ark. voleybolcular stilfat destegi) 6lctimler, serum demir, ferritin,
(2015) (n=22) & transferrin ve Hb degerleri plasebodan
- Kontrol grubu ..
yuksek
12 hafta boyunca,; - 6. ve 12. haftalardaki 6l¢timlerin
Kulup - Plasebo sonunda D3 vitamini destegi gruplarinda
Close ve dtizeyinde - 20000IU D vitamini oral D3 serum D vitamini konsantrasyonlar: artti
ark. (2013) sporcular vitamini - Artan serum D vitamini
(n=30) - 40000IU D vitamini oral D3 konsantrasyonlari spor performansini
vitamini degistirmedi

Hb: Hemoglobin

3.4 Beslenmenin Periyotlanmasi

Karbonhidrat aliminin yakit saglama ve yaklasan mutisabaka déneminin belirli
hedeflerine gbére glinden glne ve O6glinden Ogune ayarlandigr “Karbonhidrat
Periyodizasyonu” kavrami oOnemlidir (Anderson ve ark. 2022). Beslenmenin
periyotlanmasinda, karbonhidrat alim duzeyleri degisiklik gosterir. Toparlanma
déneminde duistik karbonhidrat kullanilabilirligini desteklemek icin egzersiz sirasi ve
sonrasinda sinirl veya cok diistik karbonhidrat alimi, egzersizden sonra kas glikojen
depolarinin daha hizli yenilenmesi i¢in egzersiz 0ncesi yuksek karbonhidrat alimi,
gastrointestinal sorunlar1 ortadan kaldirmak icin kademeli olarak gunlik
karbonhidrat aliminda artis uygulanan yontemlerdendir (Jeukendrup, 2017a).

Geleneksel dogrusal antrenman periyodizasyonunda, doért haftalik ytksek
hacimli antrenman ardindan doért haftalik ytuksek yogunluklu antrenman ve iki
haftalik kademeli azaltma uygulanirken, ters antrenman periyotlama modelinde ise
sporcular, antrenman hazirliklarina ytksek siddetli ve dtstik hacimli
antrenmanlarla baslayarak, ilerleyen antrenman doénemlerinde kademeli olarak
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yogunlugu azaltip hacmi artirir veya sporun tirtine gére yogunlugu koruyup hacmi
artirirlar (Arroyo-Toled ve ark. 2013).

Triatlon sporculart Uzerinde yapilmis bir analizde; geleneksel ve ters
periyodizasyonun etkileri incelenmis ve ters periyodizasyonun yatay atlama
performansini daha etkili bir sekilde artirdigi, ayrica kosu biyomekanik, performans
ve fizyolojik degiskenlerini, ylizme teknik yetenegini, aerobik ve anaerobik ylzme
performansini gelistirebilecegi gosterilmistir (Clemente-Suarez VJ, Ramos-Campo,
2019).

Ters periyodizasyonun spor performansina etkilerini incelemek tzere 2022
yilinda yapilmis bir sistematik derlemede; ytizme, kosu, kas dayanikliligi, maksimum
glic veya maksimum oksijen aliminda diger periyodizasyon yontemlerine goére
performans iyilesmesi saglamadig gérilmustir (Gonzalez-Ravé ve ark. 2022). Farkl
yogunluk gerektiren muisabakalarda enerji ve besin 6gesi alimlar1 da farkli olmali,
musabaka yogunlugu arttikca karbonhidrat alimi da artirilmaldir. Duistk
yogunluktaki antrenman, yliksek rekabet ve uyku kalitesi gibi dénemlere dayal
olarak karbonhidrat alimi periyodize edilmelidir (Fernandes, 2020). Bu baglamda, en
iyi periyodizasyon yéntemini belirlemek icin farkli hacim ve yogunluklarda ve farkl
beslenme yontemleri ile yapilmis antrenmanlarin karsilastirilmas: gereklidir.

Calismanin Sinirliliklar:

Bu sistematik incelemede; sporcularin enerji (kullanilabilir enerji),
karbonhidrat (beslenmenin periyotlanmasi, egzersiz Oncesi, sirasi, sonrasi
gereksinimi, alim zamanlamasi, karbonhidrat ytiklemesi ve tirti), protein (egzersiz
Oncesi, sirasi, sonrasi gereksinimi, alimi ve tiird), yag, vitamin ve mineral alimlar:
gibi sporcular, spor diyetisyenleri ve klinisyenler icin glindemde olan konular
incelenmistir. Bu sistematik inceleme, enerji ve besin 6gesi alimlarinin sporcular
ltzerindeki etkilerinin genel bir degerlendirmesini sunmakta, ancak bazi sinirhiliklar
icermektedir. Bu sinirliliklar;

v" Derlemenin ana hedefi dogrultusunda tiim ¢alismalarin kapsaml bir analizini
sunmak zor olacagindan kaynaklar ve veri secimi sinirhh tutulmustur,

v' Calisma secimlerinde; metodolojik farkliliklar, 6rneklemin kuictik bir gruptan
olusmasi, farkli istatistiksel yontemlerin kullanilmas: gibi durumlar
calismalarin sonuclarini karsilastirmakta zorluklara neden olmustur,

v" Yapilan calismalarda yanlilik riski, sporcular Uzerindeki gercek etkileri
degerlendirmek icin sinirlilik olusturmustur.

9. SONUC VE ONERILER

Sporcularin enerji ve besin 6gesi gereksinimleri, dogru besin 6gesi secimleri ile
antrenman veya musabaka dénemlerine gére periyotlanarak yeterli ve gerekli alimin
saglanmasi spor performansi icin énemlidir. Bu sistematik inceleme; sporcular, spor
diyetisyenleri ve klinisyenler icin giincel konularin bir arada sunulmasiyla bilimsel
bir rehber niteligindedir ve bu konuda yapilacak calismalarin ileriye tasinmasina
katkida bulunacaktir.

Anahtar Mesajlar:

v' Egzersiz sUresi ve yogunlugu arttikca, sporcularin enerji gereksinimi artar.
Enerji harcamasinin artmasina karsi diistik enerji aliminin sporcular tizerinde
cesitli fizyolojik sorunlara yol agcmamasi icin sporcularin spor dalina gore
yeterli enerjiyi aldiklarindan emin olunmalidir.

v' Sporcular icin karbonhidratlar en oOnemli besin o6gelerindendir. Spor
performansini etkiledigi icin beslenme periyodizasyonunun saglanmalidir.
Karbonhidrat ytikleme islemi, egzersiz 6ncesi, siras1 ve sonrasi 6nerilen alim
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saglanmali, karbonhidrat ve proteinlerin alim zamanlamas:1 dikkate
alinmalidir.

v' Karbonhidrat ile agiz calkalama y6nteminin performans agisindan ergojenik
bir destek olabilecegi diistintilse de bunu netlestirmek icin daha fazla calisma
yapilmalidir.

v Kuvvet sporlarinda protein gereksinimi dayaniklilik sporlarindan daha
fazladir, ancak yuksek miktarda protein aliminin kas olusumu ve spor
performansini desteklese de Onerilenin Uzerindeki protein aliminin spor
performansini etkilemedigi bilinmelidir.

v' Besinlerin icerdigi proteinlerin sindirilebilirlik ve esansiyel aminoasit icerigi
farklilik gosterir. Whey (hizli sindirilen) ve kazein (yavas sindirilen) proteini
kaliteli protein kaynaklarindandir. Egzersizden sonra tek basina veya
karbonhidrat ile alimi, kas gelisimi icin faydali olabilir.

v Yuksek yaglh diyetler, yag oksidasyonunu artirarak agirlik kaybini
destekleyebilir, ancak spor performansi tizerindeki etkileri belirsizdir.

v' Diyetin doymamis yag iceriginin daha yuksek, doymus yag iceriginin daha
dusik olmasi onerilir.

v' Sporcularin vitamin ve mineral gereksinimleri, besin desteklerine
basvurmadan cesitli, yeterli ve dengeli beslenme ile karsilanabilir.

v' D vitamini, antioksidan vitaminler, demir, kalsiyum, sodyum, magnezyum gibi
sporcular icin 6nemli besin desteklerinin alimi, genel saglik icin yararli olsa da
spor performansi Uzerine etkilerini belirlemek icin daha fazla arastirma
yapilmalidir.

v Antrenman hacmi ve yogunlugunun sezon boyunca degisecegi gtz Onuine
alindiginda, enerji ve makrobesin Ogesi aliminin antrenman ve musabaka
dénemlerine uyum saglayacak sekilde periyodizasyonu saglanmalidir.

5. CIKAR CATISMASI VE ETiK KURUL ONAY
Cikar catismasi: Yazarlar tarafindan cikar catismast olmadigt bildirilmistir.
Finansal destek: Yazarlar tarafindan finansal destek olmadigt bildirilmistir.

Etik Kurul Onay:1: Bu calismada Etik kurulu raporuna gerek duyulmamistir.
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Extendend Summary
Introduction
Meeting the energy and nutrient requirements of athletes is crucial for maintaining
and enhancing sports health and performance. In sports nutrition, primary
consideration is given to recommendations from organizations such as the IOC
(International Olympic Committee) and ISSN (International Society of Sports
Nutrition). The nutritional needs of athletes vary during the periods before, during,
and after exercise. Adequate energy and macronutrient intake are planned to
enhance adaptation to long-term, medium-term, and short-term training periods and
to support performance. This process is referred to as nutritional periodization. High
carbohydrate intake before exercise or gradual increase in carbohydrate intake to
increase gastrointestinal tolerance are some of the methods used. Although the
necessary vitamin and mineral intake is ensured through diet, athletes resort to
nutritional supplements to maintain general health or support performance. Today,
studies continue to be conducted on the importance of athletes' energy and nutrient
intake.
Methods
This study was designed as a systematic review. The aim of the study was to examine
the current studies on the effects of energy, macronutrient and micronutrient
requirements of athletes according to the type of exercise on athlete health and
performance. Healthy adult athletes participating in endurance, strength and team
sports were included in the study selection. Studies on children and adolescents,
athletes with chronic diseases, disabilities or special nutritional needs were excluded.
In this context, 31 articles between 2012 and 2023 were selected and these articles
were analyzed under three different headings: energy, macronutrients and
micronutrients.
Findings, Discussion and Results
Athletes should ensure that they meet their daily energy requirements. Low energy
availabilty, i.e. low energy intake against increased energy expenditure, leads to
various physiological problems in athletes. Low available energy might lead to
problems such as menstrual dysfunction or low bone mineral density.
Carbohydrate loading is one of the methods used to replenish athletes' muscle
glycogen stores, which decrease with exercise, in the most efficient way. Meeting the
carbohydrate needs before exercise with medium-high glycemic index foods, adding
protein to the carbohydrate content, and ensuring carbohydrate intake within the
first few hours after exercise during the post-exercise recovery period are among the
methods used for athletes. Additionally, the carbohydrate mouth rinse method is one
of the methods used to increase performance, but more studies should be conducted
to prove its effectiveness.
Protein requirements for athletes are higher than for sedentary healthy adults.
Although high protein intake supports muscle building and sports performance, it
has been determined that intake above the recommended intake does not support
sports performance. In addition, proteins such as egg, whey, casein and milk are
known to support muscle building and whey protein is digested faster than casein
protein.
Although high-fat diets promote weight loss by increasing fat oxidation, their effects
on sports performance are unclear. Nutritional supplements might be used in cases
where important vitamins and minerals for athletes such as vitamin D and
antioxidant vitamins, iron, calcium, sodium and magnesium might not be met with
the diet. Although these supplements are beneficial for general health, more research
is needed to prove their effects on sports performance.
This systematic review; It serves as a scientific guide for athletes, sports dietitians
and clinicians by presenting the current issues together and will contribute to further
studies on this subject.
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OZET Derleme Makale

Nesiller arasi kulttirel aktariminda 6nemli bir rol olan rekreatif oyunlar, cocuklarda etkili bir iletisim
kurabilmenin en kolay ve en dogal yoludur. Cocuk her toplum icin gelecek demektir. Bugtintin kiictikleri yarinin
buyutkleridir. Toplumun ve devletin gelecegi olarak gortilen ¢cocuk her toplumda deger gérmustir. Oyun vasitasiyla
cocuklar; iletisim kurmayi, bir seyleri etrafindakilerle paylasmayi, yardimlasmayi, arkadaslariyla is birligi halinde
olmayi, kurallara uymayi, bireysel sorumlulugu, sayg:i duymayi, hakkini gézetmeyi ve sosyallesmeyi Ogrenir.
Toplumun gelecegi bakimindan, ¢ocuklarin ve gen¢ insanlarin serbest zamanlarinda daha iyi ve kaliteli rekreatif
aktivitelere yénlendirilmeleri gerekmektedir. Glintimtizde rekreasyon cok énemli bir kavramdir. Ozellikle rekreasyon
faaliyetlerine katilim sonrasi insanlarin gelisimi ve olumlu anlamda degisimi ayrica bir 6nem tasimaktadir. Ktictik
yaslara inildikce cocuklara ve genclere katacag: degerler hayatlar:i boyunca onlari etkileyecektir. Oyun ve rekreasyon
kavramlar: gercekte birbirlerine cok yakin ve 6zdestir. Rekreasyon icerisinde oyun ve tirevlerini kapsayabilirken,
oyun da normal olarak temelinde rekreasyon ile ilgili olarak bir takim ortak o6zellikleri kapsayabilmektedir. Oyun,
eglence rekreasyonun temel taslarindan biridir. Cocuklar oyun ve rekreatif faaliyetlere aktif bir sekilde katildiklarinda
birtakim gelisimler gésterirler. Bu derlemede Turklerde cocuklarda uygulanan rekreatif faaliyetlere dair kapsaml
bir bilgilendirme yapildiktan sonra, cocuklarda uygulanan rekreatif faaliyetlerin olasi faydalari alanyazin taramasi
yoluyla arastirilmis ve ayrica cocuklara uygulanan rekreatif faaliyetlerin cocuklarin her yénden gelisimi ve degisimleri
g6z 6nline alinarak faydali ve énemli oldugu saptanmistir.

Anahtar kelimeler: spor, cocuk, oyun, rekreasyon, rekreatif faaliyetler

RECREATIONAL ACTIVITIES PRACTICED IN CHILDREN IN TURKS

ABSTRACT Review Article

Recreational games, which play an important role in intergenerational cultural transfer, are the easiest and
most natural way for children to establish effective communication. The child means the future for his society. Today's
little ones are tomorrow's adults. The child, who was seen as the future of society and society, was seen as the value
of every society. Children playing with; They learn communication, sharing things with those around them, helping
each other, cooperating with friends, obeying the rules, individual responsibility, respecting, observing freedom and
socializing. For the future of society, children and young people need to be directed to better and higher quality
recreational activities in their free time. Today, recreation is a very important concept. People's development and
positive change, especially after participating in recreational activities, will be given special importance. The values
that will be added to children and young people as they get older are present in them throughout their lives. The
concepts of play and recreation are very close and identical to each other. While recreation may include play and
content within it, play may also normally encompass a number of common features associated with holistic
recreation. Gaming is one of the cornerstones of entertainment recreation. Children's play and recreational activities
show the development of the parts when they actively participate. After a summary of the recreational care procedures
applied in these components was provided, the possible benefits of the recreational treatments applied to the body
were investigated through literature review, and also the growth and changes of each of the recreational treatments
applied in separate sections were treated as beneficial and important for eye healing.

Key Words: sports, children, play, recreation, recreational activities
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1. GIRIS

Rekreasyon, kisilerin temel yasamsal fonksiyonlarini canli tutan, onlarn
dinlendiren, eglendiren, nese, haz veren ve iyi olus duizeylerini artiran faaliyetlere
katilarak bedenen ve ruhen yenilenme olarak tanimlanmaktadir (Karaoglan, 2018).
Bir terim olarak rekreasyon kavramina baktigimizda; rekreasyon olgusu yenilenme
ya da toparlanma olarak ifade edilen Latince “recreation” kelimesinden meydana
gelmektedir (Karaoglu ve ark., 2018). Turkcede genel olarak bos zamani
degerlendirme olarak ifade edilmekte ve kullanilmaktadir (Karakog¢, 2015). Bireylerin
rekreasyonel etkinliklerde aktif rol almalari yasam kalitesini yukselterek, yasam
memnuniyetini olumlu yoénde etkilemekte ve kisilere bircok fiziksel, sosyal ve
psikolojik yénden faydalar saglamaktadir (Aksoy, 2020). Rekreasyon insanlarin ilgi,
durtt, amac ve katilim sekillerine ve daha bircok faktére gére farklilik gosterebilir
(Savran, 2020). Toplumlarin serbest zamanlarinda kulttrlerindeki rittiellere gore
yaptiklar1 eylemler, kulturel farklihik gostermektedir ve bos zamanda yapacaklari
etkinlikler katilimlarini etkilemektedir (Kul ve Karaktctik, 2019).

Rekreatif oyunlar ise ev icinde uygulanabilecek rekreasyon faaliyetleri icin
Onerilebilecek aktivitelerdir. Cocuklarin, genclerin, yaslilarin ve diger bireylerin
rekreasyon kavrami icerisinde olan vakitlerinde, géonulltltige dayali olarak, herhangi
bir maddi kazan¢ beklentisi olmadan, kendilerini eglendirip keyif alacaklari,
icerisinde fiziksel aktivite barindirabilen, acik veya kapali alanlarda oynanabilen
oyunlara “Rekreatif Oyun” denir (Gimusgul ve Aydogan, 2020). Geleneksel rekreatif
oyunlara baktigimiz zaman ise ev icerisindeki bos zamanlar icinde tavsiye edilebilip
uygulanacak etkinliklerden olup anne ve babalara eskiyi hatirlatacak cocuklara ise
kendi icinde bulunduklar: ktilttirlerindeki oyunlari oynama firsati verebilecek ve ayni
anda icinde barindirdig: fiziksel aktivitelerle ve hareketlerle saghkli bir yasam
stirmeyi destekleyecegi varsayilmaktadir (Uslu ve ark., 2020). Cok kuctk yaslarda
uygulanan sportif rekreatif aktivite programlarinin cocuklarin ihtiyaclarina yonelik
bir sekilde planlanmas: ve uygulanmasi sonucunda bedensel, psikolojik ve sosyal
yonden gelisimlerine 6nemli katkilar saglamasinin yaninda 6z saygilarini da arttirip
gelistirilecegi dustntlmektedir (Bayazit ve ark., 2020).

Bu calismanin amaci Turklerde cocuklar icin uygulanan rekreatif faaliyetleri
saptamak ve bu uygulanan faaliyetlerin cocuklara etkisini arastirmaktir.

2. KAVRAMLAR
2.1. Bebeklik

0-1 yas doénemi, cocugun sut cocuklugu ya da bebeklik olarak tanimlanan
cagini icermektedir. Bebegin bu dénemde tam anlamiyla anneye bagh oldugu
gorulmektedir. Bebegin bu dénemde en temel ihtiyac: ise gliven duygusu olmaktadir.
Bebegin kendisini guvensiz konumda hissettigi anda guvensizlik duygusu
gelismektedir. Bu dénemde giiven ve glivensizligi tanimlayan bazi durumlar meydana
gelmektedir. Ornegin, bebegin karninin acikmasi, altini pisletmesi, annesinin
yaninda olmamasi durumlar: givensizlik duygusu ile aciklanirken, cocugun karninin
doyurulmasi, altinin temizlenmesi ve annesinin yaninda olmasi ise gtiven duygusu
ile aciklanmaktadir (MEB, 2014). Bebeklik dénemi bir canlinin hayatinin tim evreleri
acisindan en énemli dénemdir (Ozmert, 2006).
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2.2. Cocuk ve Cocukluk

Dogumla baslayip ergenlik cagina kadar gecen déneme cocukluk dénemi
denir. Bu dénemi yasayanlara ise cocuk denir (Yazibasi, 2017). Cocuk ve cocukluk
her zaman pek cok bilim dalinin 6nemsedigi, Uzerinde durdugu ve hakkinda
distnip yazdigi bir kavram olmustur (Wright, 2015). Cocuk, tarih boyunca tim
bilim dallarinin en 6énemli olgularindan biri olmustur (Yatmaz ark., 2018). Sivil ve
askeri alanin bir btitiin oldugu eski Turklerde, hayat biciminin esas1 olarak aileden
baslayip gelerek icinde yasanilan cevre cocuklar icin biiytik bir yasam okuluydu. Bu
yasam okulundaki egitim sisteminin temeli teoriden ¢cok uygulamaya yani yasayarak,
tecriibe ederek 6grenme temelliydi (Ahmetbeyoglu, 2018). Cocuk Haklar1 Sézlesmesi
cocugu, ’on sekiz yasindan kuc¢tk her insan’ bicimde tanimlamaktadir. Genel
anlamda biyolojik olarak, ergenlik cagindan o6nceki bireyler cocuk olarak
tanimlanabilir. Ergenlikten énceki bu dénemde cocuk genel anlamda ailesine bagiml
birisi olarak gorulmekte, bir birey olarak kabul edilmemekte o6zglr bir kisiligi
olmadigr diisiintilmektedir (Kilbas ve Kbéktas 2004). Cocuk, yasami icin gerekli olan
bircok hal ve hareketi, bilgi ve becerileri genellikle oyun ortaminda farkina varip
dgrenir (Kogyigit ve ark., 2007). Insanin, gelisim zamani icerisindeki en masum ve en
6zel hali olan cocukluk evresi, gecmisten glntimuze bilim insanlarinin,
dustnurlerin, din adamlarinin, egitimcilerin, kisaca cocukla ilgilenen hemen
herkesin kendi gortistinl ortaya atarak tanimlamaya calistigi cok 6zel bir donemdir
(Saglam ve Aral, 2016).

o
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Sekil 1. Osmanlida Cocuk Olmak
(https:/ /yedikita.com.tr/osmanlida-cocuk-olmak/)
2.3. Cocuk ve Oyun

Insanlik tarihi kadar eski ve koklii bir gecmise sahip olan oyunlar, diinyanin
dort bir kosesinde farkli toplumsal o6zelliklere, bicimlere ve kurallara aldiris
edilmeden oynanmaya devam etmektedir. Farkli kulttirel 6zellikler ve oyuna
yuklenen anlamlardan dolay:r oyun kavrami ile ilgili olarak cesitli tanimlamalar
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yapilmistir (Alkis Kucukaydin, 2020). Oyun; cocugun psikomotor gelisim ve
becerilerinin elde edilmesi, sosyal ve dil gelisimleri icin cok gerekli bir aractir. Farklh
gelisim doénemlerinde degisik oyunlar ve oyuncaklarla yapilan her etkinlik cocuk
gelisiminde 6nemli bir asamadir (Turgut ve Yilmaz, 2010). Oyun, ¢cocugun sagligina,
beden ve zihin gelisimine hizmet eden bir aractir. Oyun, ¢cocugun en sade, en ¢cok
ruhsal tatminini saglayan ugrasisidir (Ozer ve ark., 2006). Oyun ¢ocugun arzularini,
hedeflerini dile getiren, onu isteklerine ulastiran ve yasama hazirlayan cok etkili bir
aractir. Cocuk, hayat icin gerekli hal ve hareketleri, bilgi ve becerileri oyun esnasinda
kendiliginden o6grenmektedir. Cocugun fiziksel ve ruhsal bakimdan saglikli bir
sekilde buyuytp gelismesi icin oyun da beslenme ve uyku gibi 6nemli bir gerekliliktir
(Kaytez ve Durualp, 2014). Genel anlamda oyun, cocugun bircok yoénden
etkilenmesine ve gelismesine katkida bulunur. Oyunlarin cesitlerine gore etkileri
degisiklik yaratirken genel etkileri su sekilde siralanabilir:

1- Fiziksel acidan oyunun etkisi.
2- Sosyal acidan oyunun etkisi.

3- Psikolojik ve duygusal acidan oyunun etkisi.

4- Zihinsel acidan oyunun etkisi (Ozer ve ark., 2006).
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Sekil 2. Fatih Sultan Mehmed'in Cocukluk Defterinden Bir Resim

(https:/ /www.panoramikmuze.com/tr/fatih-sultan-mehmedin-cocukluk-
defteri-haber-49)

2.4. Cocuklara Uygun Geleneksel Rekreatif Aktiviteler

Cocukluk déneminde gelisim ve bUuiyimeyi destekleyici rekreatif faaliyetler
yapilmasi gereklidir. Buradaki esas amac ¢cocugun fiziksel aktivite yaparak fizyolojik,
psikolojik, zihinsel ve sosyolojik acidan fayda gérmesidir (Orhan, 2019). Rekreasyonel
aktivitelere katilim icin bircok faktér vardir. Rekreasyonel bir etkinlikte aktif
olabilmek icin uygun bir zaman dilimi ayarlamak en temel seydir. Burada ise
etkinliklere katilan cocuklarin dikkat ve koordinasyonunun aktif oldugu saatleri goz
onltnde bulundurmak cok énemlidir. Zaman, sosyal cevre, ailenin icinde bulundugu
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maddi manevi sartlar ve fiziksel kosullar da rekreasyonel aktivitelere katilimda
onemli etkenlerdendir (Yigitbas, 2020).

Haz, eglence ve mutluluk veren serbest zaman etkinliklerinde bulunan
cocuklar asagidaki olumlu duygular: davranislarina yansitirlar (Luo, 2005).

1-Zihinsel (dtistinme) aktiviteleri; Bireyin dustnce ve zihinde olusturdugu
uyguladig: aktivitelerdir.

2-Spor ve egzersiz; Egzersiz ve spor alaninda katildiklar: aktiviteleri icerir.

3-Muzik; Bireyin aktif veya pasif olarak katildiklari aktiviteleri kapsar. Bu
aktivitelere 6rnek; i1slik calmak, beste yapmak, konserlere katilmak vb.

4-Resim; Cizim yapmak, gezmek, resim sergilerine katilmak vb.

S5-Dans; Oryantal dans, modern dans, halkoyunlari, aerobik dans, tango,
zeybek vb.

6-Hobiler; Elbise dikmek, yemek yapmak, bahce islerle ugrasmak, kitap
okumak, muzik dinlemek, resim yapmak, ylizmek, spor yapmak vb.

7-Oyunlar; Puzzle, elektronik oyunlar, ezber oyunlari, saklambag, koérebe
hokkabazlik, seksek, birdirbir vb.

8-Rahatlama; Masaj, muizik dinleme, sicak dus, dogay1 seyretmek, ylurtyus
yapmak vb.

9-Sosyal aktiviteler; Akraba ziyaretleri, arkadas gérismeleri, belli bash kurslar
vb. sosyal aktivitelerdir.

Kulttrel degerlerin strdurtlmesinde en etkili yontem, eglence faktérintn
kullanilmasidir. Oyun ve eglencenin bir arag¢ olarak ele alindig1 bu ortamlarda, temel
amag, toplumu olusturan kisiler tarafindan gelenek ve géreneklerin canlandirilmasi,
gosterim yoluyla yeni nesillere aktarilmasidir (Esen, 2008). Cocuk oyunlari, Turk
kulttr tarihi acisindan 6énemli bir konuma sahip olup, Kasgarli Mahmud’un Divanu
Lugati't-Turk adli eseri ile Dede Korkut hikayelerinde cokca konu olmaktadir.
Bilhassa Turkistan cografyasinda oynandigt bilinen bu geleneksel oyunlarda
Turklerin sosyolojik acidan izlerini takip etmek mtmkindur (Sallabas, 2020). Tturk
kulttirinde cok 6nemli bir yere gelmis olan oyuna genel anlamda bakildiginda;
insanlarin bireysel veya toplandiklarinda zaman gecirmek, eglenmek, mutlu olmak,
eglenirken ve mutlu olurken 6grenmek icin belli kurallar icerisinde duizenledikleri
etkinliklerdir (Kayabasi, 2019). “Cocugun yasami, dinyay1 6grenmesi, varlig ve geri
kalan her seyi oyundan ibarettir. Oyun; cocugun ruhsal, duygusal hem de sosyal
doyumunu, hayata adim atmakta uyum saglamasini gerceklestiren en temel ve etkili
araclardan birisidir.” (Ozer ve ark., 2006). Ilgili amac¢ dogrultusunda arastirmanin
inceleme sonucunda Turkiye’ de oynanan geleneksel cocuk oyunlarinin bazilari
sunlardir; “A¢c Kapiy1 Bezirgan Basi Oyunu, Mendil Kapmaca, Yedi Kiremit, Ucak,
Sicratan Top, Abu Damya, Ucgen Peynir Dilimleri, Yakan Top, Haci Yatmaz, Ben
Carsiwya Gittim, Sekiz Kuyulu Tas, Cirtcak, Topal Karga, Eski Minder, Tribom,
Patlangac¢, Pembe Nine, Sek Sek, Yatt1 Kalkti, Alaylar, Yag Satarim Bal Satarim,
Doénmece, Atesim, Saklambag, Himbil, Kurt Kardes ve Kale oyunu (Sallabas, 2020).
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Sekil 3. Yedi Kiremit Oyunu Sekil 4. A¢ Kapiy1 Bezirgan Basi Oyunu

(https:/ /www.haymanahaber.net/cocuklugumun-haymanasindan-2/)

2.5. Cocuklarin Giiniimiizde Oynadig1 Oyun Tiirleri

Oyunlar bircok farkh kriterlere gére siniflandirilabilir. Cocuklarin ilgilendikleri
seyler yaslarina gore farklilik goésterdigi icin, gelisim dénemleri bir gruplandirma
Olctitt olabilir. Oyunlarin oynandig: yere gore; acik alanlar veya kapali alanlar, masa
oyunlari denilebilir. Katilimci sayisina gore; bireysel, iki kisilik ve ekip oyunlarindan
bahsedilebilir (MEGEP, 2006). Cocuklar eglenmek maksadiyla cesit cesit oyunlar
oynarken yetiskinler de beraber olabilmek, birlikte vakit gecirebilmek ve eglenmek
maksadiyla yetiskinlere 6zgli geleneksel oyunlar oynamislar ve ayni sirada bu
oynadiklar1 bazi oyunlarla da halk: eglendirmislerdir. Oynanan bu oyunlar,
sosyallesmeyi saglamak ve insanlar arasindaki bagi kuvvetlendirmek gibi ¢cok farkl
islevlere de sahiptir (Serbest, 2020).

Yarismali Oyunlar:

Tek kisi olarak veya takim seklinde, iki ya da daha fazla tarafin oynamais
oldugu oyunlardir. Bu sekil oynanan oyunlarda esas hedef kazanmaktir. Fakat
oyuncularin kesinlikle kurallara uyma sarti vardir. Oyunu yoénetebilmek icin bir
hakem olabilir. Gintimtizde ¢cok yaygin olan, elektrikli ve kumandali oyuncaklarla
yapilan bir stirti yarisma vardir. Bunun yaninda cocuklar icin yetenek yarismalari,
kosu yarigsmalari, dart, halk oyunlari ve ylizme yarismalar: sayilabilir. Ayni sekilde
okul yasindaki cocuklar icin bilgi yarismalar: da bir gesit oyun tarddur. Yarismal
oyun tlrleri arasinda en yaygin olanlar icinde bilgisayar oyunlar1 da vardir. Takim
halinde oynanan oyunlar buttnlik, beraberlik, is paylasimi ve de is birligi ister.
Temelde 6nemli ve gerekli olan olay sudur ki; cocuklar icin yapilan yarismalarda
kaybetmenin koétti bir durum veya son olmadigi, kot karsilanacak ya da koéta
hissedilecek bir olay olmadig farkindaligi kazandirmaktir. Yarismalarda oyunlarin
hem rekabet yonintin hem de egitici, 6gretici ve eglenceli yOnlerinin 6én plana
cikartilmasi gereklidir MEGEP, 2006).

Havuz Ovyunlari

Ozellikle otel isletmelerinde, mini kultiplerde en fazla oynanan oyunlardir.
Havuzdaki oynanan oyunlar animatér beraberinde yapildiginda riski cok yoktur.
Fakat cocuklar bu sekildeki oyunlarda cok hizli yorulur. Bu oyunlar kisa mesafe
yluzme, top yakalama, kaydiraklar, su altinda en uzun stre ile kalabilme, su topu ve
havuza atilan bir cismi ¢ikartma ve benzeri oyunlardir. Bu tir oyunlarda dikkat
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edilmesi gereken seyler ylzmeyi bilen cocuklarin havuza alinmasi veya cocuk
havuzlarinin tercih edilmesidir (MEGEP, 2006).

Masa Ovunlari

Bu oyun turleri arasinda satrang¢, masa futbolu (langirt), dama, tombala,
pinpon, ve iskambil kagitlariyla oynanan oyunlar vardir. Oynanan bu oyunlarin
bazilarinda deneyime ve 6zel beceriye ihtiya¢c duyulur. Dokuz yasinda olan ve daha
buytk cocuklar arasinda yukarida bahsedilen oyunlar oynanmaktadir. Dokuz
yasindan daha kiuictik olan cocuklar icin ise boyama, kesme ve yapistirma gibi
oyunlar uygundur. Cocuklar icin c¢ok faydali olan masa oyunlarindan birisi
satranctir. Santran¢ sayesinde cocuk; risk alma, distinme ve karar verme gibi
becerilerini gelistirir (MEGEP, 2006).

Sekil 5. Satran¢ Oyunu

(https:/ /www.trthaber.com/haber/guncel/afyonkarahisarda-satranc-turnuvasi-
tamamlandi-684787.html)

Dogal Maddelerle Oyunlar

Bu oyunlara su, kum, toprak, tas, camur, kar, bitkiler ve baska dogal maddelerle
oynanan oyunlar dahil edilebilir. Genel olarak bu oyunlar acik alanlarda oynanirlar.
Okuldan daha cok okul disinda uygulanabilecek oyun turleridir. Doga sevgisini ve
ayni zamanda dogayi koruyup kollama bilincini olusturmak icin bu oyunlar cok
6nemli firsatlardir. Cocuklari kontrol altina alarak su ve toprak ile serbestce
oynamalar1 saglanmalidir. Camur ve hamurdan heykeller kumdan kaleler ve kil
yapmak; taslarla evler, yollar, araclar gibi seyler insa etmek, bitkilere, hayvanlara ve
dogaya zarar vermeden onlarla oynamak cocuklara son derece keyifli ve 6gretici
gelecektir. Dogal maddelerle oynanan oyunlar her yas cocuk icin vazgecilmezdir.
Diger tur oyunlardan en temel farki; bu oyunlarin cocuklar icin her vakitte
uygulanabilir olmasidir. Elektronik oyuncaklar ve robotlar gibi maddiyat gerektiren
Urlinler cocuklara satin almaktansa, onlari dogal maddelerle gerceklestirilen
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oyunlarla tanistirmak daha giizel ve dogrudur. Bu ise savurganligi engelleyecek ve
cocuklarin yaratici olmalarina neden olacaktir MEGEP, 2006).

Hayali Oyunlar

0-6 yas grubu kuictuk cocuklar icin hayal kurma ¢ok genel ve yaygin bir olaydir. 3-6
yas grubu cocuklar genel olarak hayali kisilerle oyunlar oynamaktadirlar. Ornek
verecek olursak; 3-4 yaslarindaki bir cocugunun oyuncak bebegini uyutmak icin
ugrasmasi, annesini 6rnek alarak onu sevmesi, ona ilgi géstermesi ya da onu
azarlamasi, karnini doyurmas: ve altini temizlemesi cokca karsilastigimiz oyundur.
Hayalperestlik ve yaraticilik 3-6 yas grubu cocuklarda ¢cok 6énemlidir. Cocuklar bazi
zamanlarda cizgi film, masal ve film karakterleriyle kendi kendilerini 6zdeslestirerek
oyunlar oynarlar. Bu oyunlart oynayan c¢ocuklar genel olarak dramalarda,
canlandirmalarda ve dogaclamalarda cok yeteneklidirler. Canlandirmalar,
aksesuarlar, yliz boyamalar, maskeler ve kostiimler esliginde stUslenebilir. Burada
6nemli olan, cocugun yaraticiligini ve hayal glctinti kullanarak kendini rahatca
aciklayabilmesidir. Cocuklarin gercek hayattan kahramanlar sectiklerine de hayali
oyunlar oynarken tanik oluruz. Doktorlar, askerler, 6gretmenler, mankenler, polisler
ve benzerleri cok fazla 6zenilip taklit edilenlerdir. Bu gibi meslekler giysisinden,
tavirlarina, kullandiklar: aletlere kadar her yéni bakimindan oyunlarda canlandirilir
(MEGEP, 2006).

2.6. Cocuklarda Rekreatif Faaliyetlerin Faydas1

Rekreasyon aktiviteleri, kisinin hareketli sosyal cevrelere katilimina firsat
veren bir sosyal aktivite olmasi 6zelliginden dolay1 bireyin sosyallesmesinde cok
onemli bir etkiye sahiptir. Bltlin insanlar cok kuictik yastan itibaren oyun, spor ve
diger aktiviteler ile aktiflesip sosyallesmektedirler. Rekreasyon faaliyetinin her ttrt
sosyal bir tecrtibe olusturmaktadir (Yenigin ve Dogduay, 2012). Rekreasyon
etkinlikleri ya bireysel ya da toplu bir sekilde gerceklestirilsin, insanlarin sosyallesme
gereksinimlerini tatmin etmektedir. Ote yandan, bu aktiviteler kisilerin cocukluk
doneminden hayatlarinin son evresine kadar karakterini ve toplumsal degerlerin
dgrenilmesini desteklemektedir. (Yagmur ve Icigen, 2016).

Cocuklarin oynadigi oyun ve rekreasyon kavramlarinin aralarindaki iligki
oldukca sikidir. Rekreasyonun biinyesinde oyun ve cesitlerini kullanilabilirken, oyun
da rekreasyon ile ilgili benzer 6zellikleri tasimaktadir. Cocuklar, oyun ve rekreatif
faaliyetlere katildiklarinda bedensel ve zihinsel olarak gelismektedirler. Oyun,
cocuklarin eglenerek 6grendigi ve rekreasyonu da barindiran bir etkinliktir. Oyunu
barindiran rekreasyonun faydalar: sunlardir (Aslan ve Halli, 2022):

. Cocuklar, yeteneklerinin farkina varmakta ve  becerilerini
gelistirmektedir.
. Cocuklar; oyun icinde gercekligi, hayallestirerek 06grenir ve

dgrendiklerini guinliik hayatina uygular. Ote yandan karsisina cikacak olan
zorluklarla nasil bas edebilecegini 6grenir.

. Cocuk, cevresindekilerle uyumlu bir bicimde yasamay1 6grenir.
. Cocugun hayal kurma yetenegi ve problem ¢6zme becerisi gelisir.
. Cocugun yardim etme duygusu, sorumluluk alma bilinci ve

sorumlulugunun Ustesinden gelme becerisi gelisir.
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. Bireysel ve grupla calisma, problemlere c¢c6ziim uUretebilme becerisi
gelisir.

3. SONUC

Rekreasyon cagimizda tim dinya lizerinde cok 6nemli bir konuma sahiptir.
Ulkemizde cocuklar icin yeni yeni kesfedilmeye baslayan rekreasyon ve rekreatif
etkinlikler cok oOnemlidir. Yapilan ve yapilmis olan hemen hemen her faaliyette
cocuklarin gelisimlerine olumlu etkiler sagladigi goértlmektedir. Rekreasyonun
cocuklar icin o6nemli yararlarindan biri de fiziksel sagliga katkisidir. Cocuklar
enerjilerinin buytk cogunlugunu oyunlara ve diger rekreatif faaliyetlere
ayirmaktadir. Cocugu hareketsiz yasamdan uzaklastirmak icin rekreatif faaliyetlerin
yeri buyuktir. Hareketli oyunlarla karsilasan cocuk hem zihniyle hem de bedeniyle
bu oyunu 06grenir (Aslan ve Halli, 2022). Rekreatif aktivitelerin viicudun tamamini
etkilemesi nedeniyle, insan1 timuyle olumlu ve yararli yonde etkileyecek sekilde
secilmesinin gerekligi 6énemlidir. Rekreatif amacl gerceklestirilen fiziksel faaliyetler,
sorunlarla bas edebilme yetenegini gelistirerek yeni becerilerin farkina varilmasina
katk: saglamakla birlikte basar1 ve basarisizlik hislerini tecriibe etmeyi saglayarak
yeni metotlar olusturabilmek icin firsatlar verebilmektedir (Ekinci ve ark., 2014).
Rekreatif faaliyetlerin, cocuk ve genclerin gelisimi tizerindeki énemi sosyal ve fiziksel
acillardan incelendiginde gunumuzde en buytk sorun haline gelen teknoloji
bagimliligini kisitlamada ¢ok etkili bir unsur olacagina ulasilmistir (Aydin ve Birol,
2019). Rekreasyon etkinlikleriyle bedensel, zihinsel, duygusal ve de sosyal olarak
yasam kalitesini iyilestirip gelistirmesine etkide bulunulacag: belirtilmektedir (Smith
ve Zook, 1988). Ayriyeten acik hava faaliyetlerinin ¢cevreye ve bireyin bizzat kendisine
kars1 olan hal, hareket ve degerlerini bigcimlendirme ve farkina varmasi i¢in bir sans
verecegi belirtilmektedir. (Yerkes ve Haras, 1997). Ote yandan rekreasyonel
etkinliklere katilim kiside, yeni arkadasliklar edinme, tecriibe kazanma, basar1 hissi,
fiziksel kuvvetlilik, guizelligin farkina varma, hayal edebilme, duygusal haz ve
dinlenme vb. bircok doyum olusturmaktadir ki bunlarin icinde mutlu olma da vardir.
Sonuc¢ olarak Turklerde cocuklarda uygulanan rekreatif faaliyetler bireylerin
hareketsizliklerinin engellenmesi, ko6t duygu durumlarinin iyilesmesi, sosyal
iliskilerinin artmasi nedeniyle cocuklar acisindan cok fazla 6énem arz etmektedir.

4.ONERILER

o llgili kisiler tarafindan ailelere rekreatif aktivitelerin cocuklarin gelisimleri
utzerindeki etkisi yontinde farkindalik olusturulmalidir.

e Cocuklar kiictik yasta rekreatif aktivitelerle tanistirilmalidir.

e Aileler cocuklarini rekreatif faaliyetlerin icinde bulunacagi ortamlara
gotirmelidir.

o Rekreatif etkinlikler sayesinde ¢ocuklar icin 6énemli olan sosyallesme ortami
olusur bu ytizden cocuklar bu ortamlara dahil edilmelidir.

e Rekreatif etkinliklerin oldugu alanlar artirilmalidir.

5. CIKAR CATISMASI VE ETiK KURUL ONAY
Cikar catismasi: Yazarlar tarafindan c¢ikar catismasi olmadig: bildirilmistir

Finansal destek: Herhangi bir finansal destek alinmamaistir.
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Etik Kurul Onay1: Bu arastirma icin herhangi bir etik kurul iznine ihtiyac
duyulmamaktadir. Tim sorumluluk yazarlara aittir.
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Extended Summary

Recreation is defined as physical and mental renewal by participating in activities
that keep people's basic vital functions alive, rest them, entertain them, give joy,
pleasure and increase their well-being. Recreational games, on the other hand, are
activities that can be recommended for recreational activities that can be applied at
home. Games that can be played indoors or outdoors, where children, young people,
the elderly and other individuals can entertain and enjoy themselves on a voluntary
basis, without any expectation of financial gain, during their time within the concept
of recreation, are called "Recreational Games". It is necessary to carry out recreational
activities that support development and growth in childhood. The main purpose here
is to benefit the physical development of the child. There are many specific factors for
participation in recreational activities. Setting a suitable time frame to be active in a
recreational activity is the most basic thing. Here, it is very important to consider the
hours when the attention and coordination of the children participating in the
activities are active. The relationship between the concepts of play and recreation
played by children is quite tight. While games and its varieties can be used within the
recreation, the game also has similar features related to recreation. Children also
develop physically and mentally when they participate in play and recreational
activities. Games are activities that children learn by having fun and also develop and
have recreation. These activities are very important for the child to gain his place in
the society in the future, to lead a healthy life, to be protected from various diseases,
and to be in complete physical and psychological well-being. The benefits of the game
hosting the game are: In terms of time, the social environment is one of the important
factors in participating in recreational activities in the material and moral conditions
and physical conditions of the family. There are many specific factors for participation
in recreational activities. Setting a suitable time frame to be active in a recreational
activity is the most basic thing. Recreational activities have a very important effect
on the socialization of the individual, as it is a social activity that allows the individual
to participate in active social environments. All people become active and socialize
with games, sports and other activities from a very young age. All types of recreational
activities constitute a social experience. In our age of recreation, it has a very
important position all over the world. In our country, recreation and recreational
activities, which are just beginning to be discovered, are very important for children.
It is seen that almost every activity that is done or done has positive effects on the
development of children. One of the most basic and important benefits of recreation
for children is the benefits it provides to physical health. Children devote most of
their energies to games and other recreational activities. This creates peace and
relaxation for the child. It is important for the development of motor skills.
Recreational activities have a great place in getting the child away from sedentary life
and preparing for the future. The child who encounters active games learns this game
both with his mind and body. When the importance of recreational activities on the
development of children and young people is examined in terms of social and physical
aspects, it has been concluded that it will be an effective factor in limiting technology
addiction, which has become the biggest problem today. As a result, recreational
activities applied to children in Turks are of great importance for children because of
the prevention of inactivity of individuals, the improvement of bad moods, and the
increase in social relations.
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OZET Derleme Makale

Acik alan rekreasyon aktivitelerine ilgi ve katilim her gecen giin artmaktadir. Bu artisin 6nemli nedenlerinden
biride teknoloji alaninda gerceklesen gelismelerdir. Acik alan aktivitelerinde yasanilan teknolojik gelismeler hem
aktivite tercihleri hem de katilim siklig1 acisindan olumlu yonde etkilenmistir. Dijital teknolojilerin insan hayatina
olan etkileri sadece glinlik hayatla sinirh kalmamistir. Acik alan aktivitelerinde de glntmutizde bir¢ok dijital
teknolojinin kullanildig: cihaz (akilli telefon, akilli saat ve bileklik, aksiyon kamerasi, dron, GPS cihazi, tasinabilir
bilgisayar, dijital pusula vd.) katiimcilar tarafindan siklikla kullamilmaktadir. Aktivite katiimcilar1 bu dijital
teknolojiye ait bu cihazlar sayesinde konum bilgisi, rota tespiti, géruntileme ve arsivleme gibi fakli amaclar
dogrultusunda kullanabilmektedir. Bu kapsamda acik alan rekreasyon aktivitelerinde dijital teknolojilerin
katillmcilar tarafindan siklikla kullanildigi sdylenebilir. Bu arastirmada, acgik alan rekreasyon aktivitelerinde
kullanilan dijital teknoloji ttrlerine ait bilgiler verilerek hem mevcut katilimcilar hem de agik alan aktivitelerine
katilim saglamayi planlayan bireyler i¢cin katk: saglamas1 amagclanistir.

Anahtar Kelimeler: Acik alan rekreasyonu, aktivite, dijital teknoloji
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THE USE OF DIGITAL TECHNOLOGIES IN OUTDOOR RECREATION
ACTIVITIES

ABSTRACT Review Article

Interest and participation in outdoor recreation activities are increasing day by day. One of the important
reasons for this increase is the developments in the area of technology. Technological developments in outdoor
activities have positively affected both activity preferences and frequency of participation. The effects of digital
technologies on human life are not limited to daily life.In outdoor activities, today many digital technologies are used
in devices (smartphones, smart watches and wristbands, gopro cameras, drones, GPS devices, portable computers,
digital compasses, etc.) are frequently used by the participants. Activity participants can use these digital technology
devices for in line with different purposes such as location information, routing, screening and archiving. In this
context, it can be said that digital technologies are frequently used by the participants in outdoor recreation activities.
In this research, it is aimed to give information about the types of digital technology used in outdoor recreation
activities and to contribute to both present participants and individuals who plan to encourage participation in
outdoor activities.

Keywords: outdoor recreation, activity, digital technology
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1. GIRIS

Acik alan rekreasyonu, bireylere, topluluklara ve topluma 6nemli faydalar
saglamakta ve boylece surdurulebilirlige katkida bulunmaktadir. Esit firsatlar
saglanmasi, arzu edilen deneyimlerdeki kultarel farkliliklar, acik alan
rekreasyonunun 6nindeki engeller ve hem doga hem de rekreasyona iligskin farkl
algilar, acik alan rekreasyonu aktivitelere katiimda karmasikligi artirmaktadir. Acik
alan rekreasyonu, degisen sosyal, ekonomik, teknolojik ve ekolojik kosullara geri
bildirim doénguleriyle sosyoekolojik bir sistem icinde gerceklesmektedir (Winter ve
ark., 2021). Acik alan rekreasyonundaki bu yeni egilimler, uzak alanlara artan bir
sekilde nufuz edildigini ve mekansal olarak kisitlanmamis agik alan rekreasyon
aktivitelerin gelistigini géstermektedir (Bielanski ve ark., 2018). Son yillarda, dijital
teknoloji tirtinleri bireylerin bu cihazlar kullanmasini mimktn kilmaktadir. Dijital
teknoloji ve bilgiye her yerde ve her zaman, hatta uzak konumlarda bile erisim
saglamaktadir. Bu erisilebilirlikteki degisim, blUyUmenin dijital cihazlarin (akilh
telefonlar, tabletler, uydu telefonlari, GPS, vb.) diger acik alanlarda kullanimin
artmasina neden olmustur. Ayrica, acik alan rekreasyon aktivitelerinde rekreasyon
liderleri ve katilimcilarin hem resmi hem de gayri resmi programlarinda internet
aglan sayesinde kullanma olanagi saglamistir (Bolliger ve Shepherd, 2018). Dijital
teknoloji alaninda yasanilan buytme, acik alan rekreasyon aktivitelerini
arastirmalari i¢in yeni firsatlar sunmaktadir. Yenilik¢i yaklasimlar, 6rnegin sahadaki
insanlarin deneyimlerini yakalamak icin uygulamalar: kullanmak gibi yeni firsatlar
ortaya koyabilmektedir. Insanlar ayrica rekabetci uygulamalar veya cevrimici
topluluklar araciligiyla kisisel deneyimlerini dijital platformlardan
paylasabilmektedir (Sheffield, 2016). Acik alan teknoloji ve acik alanda kullanilan
dijitial teknolojiler ayni anlama gelmemektedir. A¢cik alan teknolojileri, bu alanda
gelistirilerek kullanicilara sunulan trtnleri (elbise, bot, hedik, cadirlar, ip, parastt,
kano, bot, yiyecek ve icecek vb.) kapsamaktadir. Dijital teknolojiler bu alaninda
yasanilan gelismeler bagli olarak, pusula, altimetre, barometre, termometre vb.
analog olarak kullanilan bircok cihazin dijital versiyonlarinin kullanilmasinin yani
sira GPS, akilli telefon, tasinabilir bilgisayar, dron, akilli saat ve bileklik vb. dijital
teknoloji Urtnu cihazlarin acik alan rekreasyon aktivitelerinde kullanilmasini
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icermektedir. Bu kapsamda calismada, acik alan rekreasyon aktivitelerinde
kullanilan cesitli dijital teknolojiler hakkinda bilgi vermek amaclanmistir.

2. ACIK ALAN REKREASYONU

Acik alan rekreasyonu, cagdas toplumlarda giderek daha 6énemli hale geliyor.
Acik alan aktiviteleri insanlar i¢cin pek cok acidan yasamsal 6neme sahiptir. Stirekli
gelisen dlinyamizda acik, yesil alanlar sunarlar ve birgcok insanin yasadig: telash
hayat temposundan kacmalarini, yaban hayatini ve dogal ¢evrenin diger unsurlarini
ve ayrica toplumun énemli belirtecleri olan tarihi ve kiilttirel kaynaklari korumalarini
saglarlar. Saglikli ve tatmin edici serbest zaman aktiviteleri sunan acik alan
rekreasyonu bu kapsamda hem bireyler icin hem de toplumsal hayat icin oldukca
degerlidir (Manning ve Anderson, 2012). Acik alan rekreasyon aktiviteleri dogasi ve
kapsami bakimindan son derece degisiktir ve genel olarak her turlt acik alanlarin
kullanimini icermektedir. Serbest zamanin giderek insanlar icin éneminin artmasi,
yasam tatmini, refah durumlar1 gibi 6lctitler ile iligkili olarak serbest zamanda
gerceklestirilen aktivitelerin de artmasini saglamaktadir. Daha egitimli, daha fazla
ekonomik refaha sahip ve daha fazla serbest zaman bilincine sahip birey acik alan
rekreasyon aktivitelerine katilimin daha da artmasini saglamaktadir (Seeley, 1973).

Acik alan rekreasyonu, dogal cevrede gerceklesen deneyimler icin gerekli olan,
etkilesimi, takdiri veya dogal cevre ile ilgili bir deneyimi iceren bir rekreasyon
taradur. Ayrica, acik alanda gerceklestirilen tiim aktiviteler, temel bir unsur olarak
dogal cevreye sahip olmadigindan acik alan rekreasyonu aktivitesi olarak kabul
edilmemektedir (Guthrie ve ark., 2012). Acik alan rekreasyonu, daglar, c¢éller veya
ormanlar gibi vahsi ortamlarda yapilan etkinlikler ile parklar, sehirler veya oyun
alanlari gibi daha gelismis ortamlarda yapilan etkinlikleri icerir. Rekreasyon, kosma,
bisiklete binme, motosiklet, kayak, tirmanma veya yelken kanat gibi farkli seyahat
bicimlerini icerebilir (Jones ve ark., 2018). Acik alan gerceklesen aktiviteler, dogaya
bulunmanin, dogaya bagli olmanin, cevreye yonelik cesitli davranislar olusturmanin
bir yéntemi olarak ortaya cikmistir (Teisl ve O’Brien, 2003). Acik alan rekreasyonu,
bireyler Uzerinde bir dizi yararlar1 bulunmaktadir ve dogal alanlarda etkilesimi
saglamakla birlikte, fiziksel aktivite ve farkli alistirmalarin 6nemli ve cekici bir
birlesimidir (Stranavska ve Gorner, 2017). Acik alan rekreasyonu, heyecan, risk veya
zorlayic1 durumlar1 kapsar ve tim katilimcilar agisindan cesitli amaclara yoénelik
fayda saglamak icin gerceklestirilir (Huddart ve Stott, 2019).

3. DIiJITAL TEKNOLOJIi

Dijital kavrami, Latince digitalis’ten, digitus veya finger, toe’dan turetilen
digital anahtar kelimesi, 1950’lerden 6énce neredeyse sifirdan cagdas Ingilizcede
elektronikten (yalnizca dijital saat, kamera, bilgisayar, disk, video), sosyal
tanimlayicilara (dijital bélinmeler, yerliler ve devrimler), yeni ortaya ¢ikan arastirma
alanlarina (dijital sanat, beseri bilimler, fizik vd.) kadar her sey icin gecerli olan ilk
2500 kelime arasinda yer almistir (Peters, 2016). Teknoloji insan hayatin her
alaninda kendisini gésteren 6nemli bir olgudur. Ginumuzde ihsanlar tarafindan
ortaya konan bircok eserin olan arka planinda cesitli teknolojiler yer almaktadir.
Insan tarafindan gelistirilerek, kullanilabilir bir duruma getirilmek tizere, Uiretilmesi,
tasarlanmasi, test edilmesi, gelistirilmesi ve kullanicilara sunulmasi oldukca énemli
bir stire¢ icermektedir (Ozer, 2023a).Teknoloji, insanlarin ve kuruluslarin yaratici
yeteneklerini artirmak ve yeni ve degerli inovasyon bicimlerini mtimkuin kilmak icin
kullanilabilmektedir. Gintimuiziin dijital teknolojileri, bircok alanda sahip oldugum,
ucuz ve hizli yineleme olarak adlandirilan pratik bir yetenegi miUmkiin kilan bir
olgunlasma diizeyine ulasmistir (Michelman, 2018). Dijital teknolojiler, cesitli acalar
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kapsaminda bilgiye ulagsmak, ulasilan bilgileri ¢6ziimlemek, yeni bilgiler olusturup
iletmek ve bu bilgilerden yararlanarak, etkili bir bicimde faydanilan dijjital
kaynaklardir. Dijital teknolojiler, web 3.0 benzeri vasitalarin, dijital medya
cihazlarinin, programlama ve yazilim gibi pratikleri ihtiva etmektedir (Ozer, 2023b).

Dijital teknolojiler, cesitli materyallerin olusturmasini kolaylastirmak ve
insanlarin 6grenmesi ve is birligi yapmasi icin yeni yontemler saglamak gibi cesitli
bicimler gelistirmeye yardimci olabilecek gliclii bir aractir. Internetin diinya capinda
erisimi ve ona bagli bircok akilli cihazla yeni bir cagin basladigi sdylenebilir. Bu
nedenle, ileri dijital teknolojinin her alanda devrim yapma potansiyelini kullanmak,
boylece etkili ve verimli, herkes icin ve her yerde erisilebilir olmas1 tasarimcilar ve
kullanicilar icin buyuk bir énem tasimaktadir (Haleem ve ark., 2022). Dijital
teknolojinin yasamlari, ekonomileri, kulttirleri ve toplumlar1 degistirme kapasitesi
evrensel olarak kabul edilmektedir. Yorumcular bilgi cagina girdigimizi iddia
etmektedir. Dijital teknoloji, doganin korunmasiyla ilgili sosyal uygulamalar ve
organizasyonlarla dogrudan ilgilidir. Dogay1 koruma hem bireyler hem de kuruluslar
icin farklilik goésteren cok sayida fikir, uygulama ve degeri ifade eden semsiye bir
terim olarak kullanilmaktadir. Bu kapsamda, Dijital teknoloji, bireylerin dogay:
algilama, dustinme ve dogayla iliski kurma bicimlerini giderek daha fazla
etkilemektedir (Arts ve ark., 2015).

Dijitallestirme veya diger bir degisle analog verilerin arastirma ve ydnetim
amaclariyla dijital, bilgisayarla islenmis bir bi¢ime doénustirtlmesi rekreasyon
aktivitelerinin stirdirtlebilirliginin incelenmesine ve uygulanmasina yardimci olmak
icin kullamilmaktadir (Perry ve ark., 2022). Acik alanda kullanilan dijital teknolojiler
araciligi ile teknolojiyle buittinlestirilmis cevresel programlamanin, 6grencilerin acik
alan egitiminde teknolojiyi kullanmaya yodnelik bilgileri ve tutumlar: Gizerindeki etkisi
hakkinda da bilgiler vermektedir. Bu sayede, 6grencilerin acik alan aktivitelerinde
cevreleri hakkinda veri ve goézlemler topladiklar1 deneysel derslerde elde tasinan
dijital araclarin tasinabilir cihazlar1 kullanilmaktadir (Hougham ve ark., 2018).
Katilimcilar agisindan acgik alan rekreasyonundaki doga, deneyimlerinin vazgecilmezi
haline gelmis durumdadir. Tamda bu noktada teknoloji, acik alan rekreasyon
endustrinin blUylUmesi icin temel olusturarak, teknolojik yeniliklerin hafif, su
gecirmez ve nefes alabilen donanimlar yaratarak acik alan aktivite deneyimlerini
gelistirmelerine olanak tanidigini ve bdylece rekreasyon katilimcilarinin dis etkenlere
kars1 avantajlar sagladig: sdylenebilir (Nagle ve Vidon, 2021).

4. ACIK ALAN REKREASYON AKTIVITELERINDE KULLANILAN DiJiTAL
TEKNOLOJILER

Hizla gelisen teknoloji, acik alan rekreasyonunun sosyal baglaminda
degisiklikler yaratarak katilim miktarlarini, tirlerini, insanlarin onlara yukledigi
anlamlar ve degerler de dahil olmak Ttlizere potansiyel rekreasyon sonuclarini
etkilemektedir (Valenzuela, 2020). Acik alan rekreasyon aktivitelerinde kullanilan
dijital cihazlar, bilgiye erisme ve bilgiyi paylasma seklimizi, birbirimizle iletisim
kurma seklimizi ve hatta karar verme seklimizi etkilemektedir. Bu cihazlar daha
Uretken hale geldikce, daha fazla insan bu cihazlar1 acik alan aktivitelerinde
kullanabilmektedir, bu da acik alan aktivite deneyimini ve ziyaretcilerinin karar
verme surecini etkilemektedir (Blackwell, 2015).

Ozellikle son yirmi yillik sUrecte, acik alan rekreasyon aktivitelerinde
kullanilan teknolojik gelismelerde buyik bir gelisme yasanmistir. Bu kapsamda
dijital teknolojilerin acik alan rekreasyon aktivitelerine katilimini birbiriyle iliskili bes
farkli kategoride etkiledigi sdylenebilir. Bunlar; erisim ve ulasim, gtivenlik, konfor,
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iletisim ve bilgi. Bu kategorilerin her biri ile iliskili dijital teknolojilerin yoneticiler i¢in
cok sayida etkisi ve ¢cikarimi vardir (Ewert ve Shultis, 1999). Dijital teknolojinin artan
etkisi ve satin alinabilirligi ile birlikte, acik alan aktivitelerinde kullanip kullanmama
konusunda secim yapma ihtiyac: ile kars: karsiya kalinmaktadir. Konum cihazlari,
dijital kameralar, dronlar, tabletler, akilli telefonlar vb. cihazlar bunlardan bazilaridir
ve dijital cihazlarin cesitliliginin gelecekte artacagi Ongoérilmektedir. Dijital
teknolojiler, nasil kullanildiklarina bagh olarak, acik alan aktiviteleri acisindan hem
dikkat dagitma hem de gelistirme potansiyeline sahip oldugu séylenebilir (Hills ve
Thomas, 2020).

Gunumuz toplumlarinda, dijital teknolojiler bireylerin giinlik yasamlarinin
neredeyse her alaninda yer almaktadir. Hizli teknolojik ilerleme ve dijitallesmenin
tesvik ettigi, cesitli egitim uygulamalarinda dijital teknolojilerin artan bir sekilde
benimsenmesi yer almaktadir. Bu durum neticesinde, dijitallesme strecinin daha
genis bir alanda etkisini ve modern teknolojilerin acik alan rekreasyonundaki rolti
hakkinda daha derin bir fikir edinmek amaci ile uluslararas: bir konferans
dizenlenmistir. Konferans iki ayr1 bélim bashg altinda gerceklestirilmistir. Bu
basliklar;

Acik alan egitiminde dijital teknolojinin kullanilmasi, tim degerlerine
temelden aykiridir.

Dijital teknolojinin ac¢ik alan egitimine gémult oldugunu kabul edilirse:
Potansiyeli hakkinda ne biliyoruz ve daha derinlemesine kesfedilecek kilit alanlar
neler? (Kraalingen ve ark., 2022).

Dijital teknolojinin agik alan rekreasyonunda kullanimi, giderek artan
miktarda bilginin depolanmasina olanak saglayan ve timlesik iletisim sistemlerine
baglanan bu teknolojiler, cogu insan icin gunliik yasamin daha buytk bir parcasi
haline gelmistir. On yili askin bir stire 6nce, GPS sistemlerinin 6zellikle eglence
alaninda giderek daha 6nemli bir rol oynadigini ve acik alan aktivitelerine katihm
saglayan insanlara yeni olanaklar sagladig: iddia edilmekte ve acik alan rekreasyon
literattir(i, bu teknolojilerin artan yayginligini yansitmaya basladigi gértlmektedir
(Rogers ve Leung, 2021). Acik alan aktivitesine katilim saglayan bazi bireylerin
aktivite deneyimleri kayit altinda tutmak ve bunlar1 paylasmak icin cesitli dijital
teknolojilerini kullanmak istemektedir. Bununla birlikte, isteyenler icin cok sayida
uygulama mevcuttur ve islevsellik oldukca cesitlidir (haritalar ve navigasyon, 6énerilen
yuriyus rotalar: ve geziler, manzara tanima, tarihi ve dogal miras, yorumlayici bilgiler
ve spor/egzersiz performansi 6lcimu vd.) (Walmsley ve Crowe, 2016). Acik alan
rekreasyon uzmanlar1 arasinda teknolojiye yonelik artan ilgi su sekilde
siniflandirilmaktadir;

Acik alan rekreasyonunu etkileyen teknolojik yeniliklerin hizlanan orani ve
bunlarin kitle pazarina girme hizlari,

Biriken bu teknolojilerin yarattigi sosyal (catisma, kalabaliklagsma ve yer
degistirme) ve cevresel (artan erozyon ve vahsi yasamin bozulmasi) etkilerin artan
miktar: ve dizeyi,

Yeni teknolojilerin bu sinerjisinin acik alan rekreasyon deneyimi tzerindeki
etkisi,

Parklarin ve doganin kendisinin yapisi ve kultuirel rolleri (Shultis, 2001).

Acik alan rekreasyon aktiviteleri, artik dijital teknoloji alaninda gerceklesen
degisimle beslenen daha genis insan kitlelerinin sosyal evrimi icinde
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gerceklesmektedir. Dijital teknolojinin sadece yararli bir ara¢ olarak anlasilmasi,
insanin dogal cevreyi algillamasi ve anlamasi Uzerindeki etkisini gbdzden
kacirilmaktadir. Dogay:1 kesfetmek icin modern teknolojiyi kullanmak, dogay1 bir
arastirma nesnesi olarak cerceveleyebilir, gercegi ayakta duran bir rezerv veya bir
eglence kaynagi olarak ortaya cikarabilir (Valenzuela, 2020). Teknolojinin acik alan
rekreasyonuna gore olumlu yoénleri, bazi insanlarin kendilerini daha gtivenli ve rahat
hissetmelerini ve bu nedenle baska bicimde denemeyecekleri bir deneyimi yasamaya
istekli olmalarini ve bir yer veya deneyim hakkinda daha kolay bilgi edinmelerini
icermektedir. Insanlarin acik alan aktivitelerine dahil edecekleri bilgi teknolojisindeki
yeniliklerin her zamankinden daha hizli artacagi neredeyse kesindir (Martin, 2107).

4.1. Akill1 Telefonlar

Akilli telefon, internete erisme, cok sayida uygulama ve yazilimi calistirma
yetenegi ile cok amacli bir ara¢c oldugu séylenilebilir. Akilli telefonlar, bircok
platformda (aramalar, kisa mesajlar, e-postalar, sosyal medya vd.) iletisimi
kolaylastirir ve kullanicilarin bir sosyal grubun parcasi olarak birbirlerine bagh
hissetmelerine saglamaktadir. Akilli telefonlar ayni1 zamanda faydaci ihtiyaclar1 da
karsilamaktadir. Kullanicilarin hizli bir sekilde bilgi toplamasina ve paylasmasina,
gunltik isleri planlayip yénetmesine, islerini yirtitmesine, resmi egitim faaliyetlerine
katilmasina ve aligveris gibi siradan gorevleri tamamlamasina olanak tanimaktadir
(Lepp ve ark., 2023). Akilli telefonlar ozellikle acik alan rekreasyon aktiviteleri
icerisinde bulundugu uygulamalar ve aglar sayesinde, deneyimlerin gercek zamanlh
olarak veya cok kisa bir silire sonra paylasilmasina olanak tanimaktadir. Ayrica bu
araclar, insanlarin verileri depolamasina, paylasmasina, analiz etmesine, konumlari
hakkinda yorumlayici bilgiler almasina, deneyimlere yanitlarini yeni ve yaratici
yollarla ifade etmesine olanak tanimaktadir. Bu dijital teknolojiler sayesinde, acik
alan rekreasyon aktivitesinde olan bir bireyin daha 6énce mtiimkiin olmayan sekillerde
sosyal olarak bagli kalmasina izin vermektedir. Bu yeni olasiliklarin dijital teknolojiler
acisindan acik alan rekreasyon aktivitelerinde daha genis bir bicimde
kullanilmaktadir (Loynes, 2018).

Acik alan rekreasyonuna katilimin artmasiyla es zamanl olarak akilli telefon
kullaniminda da artis géortlmusttr. Akilli telefonlarin her yerde bulunmasi, acik alan
aktivitelerinde giderek daha fazla go6rtindikleri anlamina geliyor. Teknoloji
yakinsamasi sayesinde, akilli telefonlar acik alan katilimcilar i¢in yararli araclar
icermektedir (GPS, topografik haritalar, kamera, pusula, fitness izleyicileri, doga
kilavuzlar: vd.). Huicre hizmeti, yerel bilgilere, acil servislere, aile ve arkadaslara
erisim saglamaktadir. Ayrica deneyimleri belgelemek, bilgi yaymak ve cevredeki
ortamlarla etkilesime girmek amaciyla da kullanilir. Kullanicilar, sosyal medya
araciligiyla hava durumu tahminlerini inceleyebilir, rotalarini tespit edebilir, fotograf
cekebilir ve deneyimlerini yayinlayabilir. Artan ag kalitesi ve kapsama alaniyla,
bireyler aktivite esnasinda veya mola anlarinda bu araclara erisebilir (Bolligera ve
ark., 2021). Akilli telefon uygulamalar: araciligiyla kolayca erisilebilen kamp alanlari
ve su kaynaklar1 hakkinda gercek zamanl iz bilgileri, bu tir uygulamalar tarafindan
poptler hale getirilen kamp alanlarinda ciddi sikisikliga ve carpma sorunlarina yol
acmaktadir. Acik alan rekreasyon ortamlarinda benimseme ve ziyaretci deneyimlerini
gelistirmek icin kullanma firsatlar1 da vardir. Bir park kullanicisinin kamp alani
rezervasyonu yapmasina, hangi parkurda yuridyus yapacagina karar vermesine
yardimci olmasina veya parkin kaynaklari hakkinda yorumlayici icerik saglamasina
olanak taniyan akilli telefonlar icin ¢evrimici uygulamalar gintimtizde yaygin olarak
kullanilmaktadir (Martin, 2017).
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Acik alan rekreasyonu acisindan akilli telefonlarin bircok dijital teknoloji
Urtinun yerini aldigi séylenilebilir. Akilli telefonlar, icerisinde yer alan uygulamalar
sayesinde acik alan aktivitesine giderken tek cihazda ttiim teknolojileri tasama
olanag1 saglamaktadir. Ayrica, killi telefonlarin sarj sorunlar1 icin gelistirilen
tasinabilir bataryalar veya tasinabilir giines panelleri sayesinde bircok kullanim
alaninda oldugu gibi acik alan aktivitelerinde en sik kullanilan cihaz olmasini
saglamaktadir. Katilimcilar acik alan aktivitelerinde, akili telefonlarda GPS, pusula,
altimetre, barometre, saglik uygulamalari, adim sayarlar, video ve fotograf cekme,
iletisim ve 6zellikle sosyal paylasim gibi 6zellikleri kullanmaktadair.

4.2. Akill1 Saat ve Bileklikler

Ekran teknolojisindeki gelismeler, bilege takilabilen akilli saat ve
bilekliklerdeki kiicik dokunmatik ekranlarinda ortaya cikmasina neden olmustur.
Bu ekranlarin islevselligini gelistirmek icin kablosuz internet baglantisi, entegre
sensoOrlerin yani sira geribildirim islevselligini kullanma 6zelligi saglamaktadir (Bieber
ve ark., 2012). Ilk akilli saat ve bilekliklerin ortaya cikisindan bu yana, giintimtizde
herkesin begenisine sunulana kadar, akilli saat ve bileklikler sayisiz yinelemeden
gecmistir. Artik buyutk veri, bulut bilisim, veri madenciligi ve analizi, nesnelerin
internetinin kademeli olarak olgunlasmasi ile birlikte, akilli saat ve bilekliklerin daha
fazla alana sahip bir kitle pazarina hitap etti bilinmektedir. Ayrica akilli saat ve
bilekliklerin sadece var olan bir cihaz degil, ayn1 zamanda akilli telefona ikinci ekran
gorevi gdren bir cihaz olarak kullanilmalarini saglamistir (Zhu ve ark., 2015).

Akilli saatler ve bileklikler gibi cihazlar, 6zerlerinde bulunan sensoérlerden
yararlanarak, kullanicilara giiclii ve yeni dijital deneyimler sunulmaktadir. Ornegin,
akilli saat veya bilekligin egzersiz ve uyku dlizenlerini, ise gidip gelme rutinlerini ve
hatta duygusal durumlar: izlemesi muimkundur. Bu ilerlemelerin anahtari, dijital
sensor verileri aracilig: ile davranislar ve baglamlar ¢ikarmak icin etkinlik tanima
algoritmalarinin kullanilmasidir. Bununla birlikte, ne yazik ki, gercek deneyimler
altindaki etkinliklerin taninmasi hatali veriler nedeniyle 6énemli bir sorunla karsi
karsiyadir. Saglam sensér cikarimi gerceklestirmenin hala zor olmasinin nedenleri
su sekilde siralanabilir; kontrolstiz cihaz konumlari, veri 6rneklemesi sirasinda arka
plan garultist ve farkli bir kullanici popuillasyonu tarafindan uretilen verilerdeki
farkliliklar olarak siralanabilir (Bhattacharya ve Lane, 2016). Akilli saat ve
bilekliklerin yayginligiyla birlikte, kullanicilar hakkinda cok cesitli hassas veriler
topladiklarindan gtivenlik zaman icinde cok énemli hale geliyor. Ozellikle akilli
saatlere gdbmult sensoérler ile toplanan duyusal veriler, kullanicinin fiziksel ve zihinsel
saglik durumlarinin anlasilmasi icin arastirilabilir. Ornegin, akilli saat tarafindan
toplanan ivmeolcer bilgileri, kullanicinin glinltik yasam aktivitelerini ortaya cikarmak
icin kullanilabilmektedir (Rabbi ve ark., 2011). Akilli saat ve bileklik kullanicilari i¢cin
sagligin ve potansiyel saglik tehlikelerinin diger tim yonleri, yogunlastirilmis sensér
verilerinden ve gecmisten 6grenilen, elde edilen verilerle uygun karsilastirmalardan
cikarilmaktadir. Akillh saat ve bileklikler sensérleri araciligiyla, kullanicilarin saglikli
yasaminda mevcut olan glindliz ve gece yapilandiran ginltik yasam aktivitelerini
tanimaktir (Lutze ve Waldhér, 2017).

Acik alan rekreasyon aktiviteleri acisindan, giris seviyesindeki akili saat ve
bileklikler yalnizca kalp atis hizi sensorleri icerirken, daha profesyonel cihazlar ayrica
konumlandirma donanimini (GPS, Glonass, Galileo) ve kalp atis hizi1 kemerleri veya
glc o6lcerler gibi aksesuarlarla baglanti 6zelligi yer almaktadir. Son teknoloji cihazlar
ve yazilimlar artik profesyonel uctan uca sistemlerdekine benzer profiller
saglayabilmektedir. Hatta bazi1 akilli saat ve bileklikler, ylizme esnasinda el
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vuruslarini dogru bir sekilde tanimlayip sayar ve kalp atis hizi kayistaki veya saat
tarafindan  Olctilen dikey hareketlerden yUzme  verimliligi 6lctimlerini
hesaplamaktadir. Ayrica cihazlar, acik alan aktivitesinde harcadigi enerjiyi yaklasik
olarak hesaplamakta ve katilimcinin mola vermesini veya enerji kaybini azaltmasini
tavsiye etmektedir. Bu sistemler, yaralanmalar: énlemeye yardimci olsa da acgik alan
rekreasyon aktivitelerindeki kaza gibi beklenmedik olaylarin neden oldugu
yaralanmalari 6nlemek icin hentiz gerekli yeterlilik seviyesinde ulasmamistir (Langer
ve ark., 2021). Akilli saat ve bileklikler acisindan oldukca Ttretici firma
bulunmaktadir. Bu kapsamda, en basit akilli bilekten an teknolojik akilli saate kadar
buytk bir tirtin yelpazesini kullanicilara sunmaktadir. Akilli saat ve bilekliklerde yer
alan uygulamalar sayesinde acik alan aktivitesindeki katilimcilar adim mesafelerini,
kalp hizi, oksijen seviyesi vb. saglik durumlarini, GPS, ivmedélcer vb. uygulamalarla
konumlarini belirleyebilmektedir. Ayrica akilli telefonla bu cihazlarin baglantili
olmalar: sayesinde bircok uygulamay akill telefon kullanmadan
gerceklestirebilmektedir.

4.3. Aksiyon Kameralari

GoPro kamera 2004 yilinda piyasaya ilk sturuldtigtinde, kullanicinin viicuduna
takilmak tizere tasarlanmis ve aksiyon kameralari olarak bilinen yeni nesil ultra
kompakt kameralar1 beraberinde getirdi. Baslica 6zellikleri, klicik boyutlari, yliiksek
kaliteli gértinttileri ve genis acili, sabit odakli lensleridir. Bu kombinasyon, hatiri
sayillir bir alan derinligine sahip subjektif cekimler yapmay: cok daha basit hale
getirmistir. Bu teknolojinin kullanicilari artik birinci sahis anlatiminin hakim oldugu
yeni gercekci bir tarzda her giin binlerce video Ureten yeni bir kusagin ortaya
cikmasina neden oldugu sdéylenebilir (Ortiz ve Moya, 2015). Aksiyon kameralar1 son
yilarda acik alan rekreasyon katilimcilari tarafindan talep gorerek hizli bir satis
buytmesi yasamaktadir. Bu kuctk kameralar, buytuk o6lctide resim kalitesi ve
kullanim kolayligi nedeniyle acik alan rekreasyon aktivitelerinde 6ne ¢cikan btiytik bir
isim haline geldi. Ayrica profesyonel bir cekim moduna sahiptir.

Acik alan rekreasyon aktivitelerinde kamera kullanimi uzun suredir, eve
dénduklerinde acik alanlarda gerceklesen deneyimlerini baskalariyla paylasmak ve
ifade etmek icin kullanilmistir. Acik alan rekreasyon aktivitelerinde gerceklesen
hikayelerini hatirlamak ve paylasmak gerceklesen aktivitelerin énemli bir parcasi
olarak kabul edilmektedir. Dijital kameralar bunu daha erisilebilir hale getirmekle
birlikte, mikro kameralar bunu daha da ileriye tasimistir (Loynes, 2018). Doga
yuruyuds, tirmanma, kayak, bisiklete binme, kano, snowboard, sérf, dag bisikleti ve
diger bircok acik alan rekreasyon aktivitesi, uzun zamandir bir¢cok insanin hem
yasam tarzinin hem de serbest zamanlarini ifade etme sekli olmustur. Ancak son
zamanlarda ortaya cikan yenilikler bu uygulamalara buytk bir degisiklik getirdigi
sodylenebilir. Ozellikle bir dijital teknoloji yeniligi olan aksiyon kameralari, acik alan
rekreasyon aktiviteleri tizerinde buyuk bir etkiye sahip olmustur. Giderek daha
uygun fiyatli, tasinabilir, sofistike ve kullanimi kolay aksiyon kameralari, artan
sayida acik alan aktivite katiimcisinin dijital uygulamalarini canli ayrintilarla
kaydetmesini mimkiin kilmaktadir (Vannini ve Stewart, 2017). Ozellikle acik alan
rekreasyon aktivitelerinde katilimcilar tarafindan kasklara, gidonlara, sorf tahtasina,
(Furchgott, 2014) snowboarda veya kayaklarina takilabilen dijital kameralar, yeni
bakis acilar1 saglar ve kullanicilarin heyecan verici aksiyon videolar: ¢cekmelerine
olanak tanir. Ornegin GoPro Hero 3, acik alan rekreasyon aktiviteleri icin 6zel olarak
tasarlanmis bir kameradir. Su gecirmez 6zellige sahiptir, eszamanl hizlandirilmis
fotograflarla ytiksek tanimli video kaydina izin vermektedir, yliksek hizli video veya
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4K filmler icin bir moda sahiptir ve ayrica Wi-Fi baglantisi icermektedir (Pfleging ve
ark., 2013).

4.4. Dron

Dronlar, turleri agisindan 6zerklik derecesi, boyut ve agirlik ve giic kaynag:
acisindan farklilagsabilmektedir. Bu 6zellikler, 6rnegin dronun seyir menzili,
maksimum ucgus suresi ve yukleme kapasitesi icin 6nemlidir. Dronun kendisinin yani
sira, yuk (posta paketleri, ilaclar, yangin séndlirme malzemeleri, el ilanlar1 vb.) ve
farkli sensor turleri (kameralar, algilayicilar, meteorolojik sensoérler vb.) dahil olmak
lzere cesitli ytk turleri yer alabilmektedir. Dronlarin ucus yapabilmesi icin yerdeki
bir pilotla kablosuz iletisime ihtiyaci vardir. Ayrica, kamera ve sensor gibi iletigime
ihtiya¢c duymaktadir (Vergouw ve ark., 2016). Kisisel dronlar, ginltik ortamlarda
giderek daha fazla yer almaktadir. Oncelikle film cekme, tarim, arama kurtarma,
eglence ve teslimat gibi acik alan aktiviteleri icin kullanilmaktadir. Gelecekte,
dronlarin tamamen olmasa da kismen 6zerk hale gelmesini ve insanlar1 giinlik
yasamlarinda destekleyebilmesini beklenmektedir (Cauchard ve ark., 2015).

Dronlar, insan goézlemi ve video kaydinin avantajlarini birlestirmektedir.
Dronlarin diger yontemlere gére daha kisa stirede daha genis bir alani kapsamasi
nedeniyle veri toplama icin gereken zamandan ve paradan tasarruf saglamaktadir.
Ayrica dronlar sayesinde, acik alan rekreasyon aktivitelerini, niteliklerini ve
mekansal érintuilerini daha dogru bir sekilde yakaladiklar: icin, ayn1 zamanda daha
bilgilendirici dijital cihazlardir (Park ve Ewing, 2017). 2012 yilindan bu yana eglence
amach Uretilen dronlar konusunda bluytk atilimlar gerceklesmistir. Diger teknolojik
cihaz bicimleri gibi dronlar da eglence alaninda giderek buytk bir ilgi gérmektedir.
Dronlar, teknoloji aracili rekreasyon bicimlerinin eglence veya doga temelli ortamlara
girmesi acisindan yeni bir olgu degildir. Bazi insanlar fotograf veya video
produksiyonu gibi farkli rekreasyonel aktivitelerini tamamlamak icin dronlar
kullanmaktadir (Tham, 2020).

Dronlara erisilebilirliginin yayginlasmasiyla birlikte, bu cihazlarin rekreasyon
amach kullanimi énemli él¢ctide artmistir. Dronlar, cesitli baglamlarda profesyonel ve
eglence amacl kullanilmaktadir. Dronlar, acik alan rekreasyon katilimcilarinin
benzersiz manzaralara sahip olma ve vahsi yasamin fotograflarini veya videolarini
cekme firsatlarn sunmaktadir. Ozellikle son zamanlarda, eglence amach dron
kullanimi icin zorunlu egitim ve insanlarin dronlara iliskin genel farkindaligini ve
bilgisini artirma ihtiyaci ortaya ¢cikmaktadir (Thomsen ve ark., 2021). Dronlar, acik
alanda gerceklesen cesitli aktivitelerde kullanilmaktadir. Hills ve Thomas (2020),
katilimcilarin ktirek cekme ve kano becerisini 6grenmek durumlar: dron aracilig ile
aktivite hedeflerini gerceklestirme durumlarini gézlemlemistir. Katilimcilara, videolu
geri bildirim saglamak icin dronlar1 kullanmis ve dijital teknolojinin bu kullaniminin
acik alan aktivite becerilerini, katilimlarini ve 6grenme firsatlarini artirdigl sonucuna
ulasilmistir.

Dronlar acik alan aktiviteleri acisindan bircok amacla kullanilabilir. Ornegin,
yarali dagcilara ilkyardim malzemesi tasimada, kamp yerlerine veya dogrudan
katilmciya gida ikmalinde, arama kurtarma calismalarinda yer tespitinde ve yol
gostermede, katilimcinin rota, kamp yeri, manzara veya risk tespiti
gerceklestirmesinde, video ve fotograf cekiminde, ulasamadigi veya gitmeyi planladig:
yeri gdzlemlemesinde vb. bircok faydalar1 bulunmaktadir. Giniimuizde insanli dron
denemeleri devam etmektedir. Bu 6zellik gerceklesip gelistirildikten sonra, dornlar
belki acik alan aktivitelerinde yarali tasima, acik alan taksisi olma gibi farkli bircok
ozelligine sahip olarak kullanim alanlari daha da genisleyebilir.
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4.5. Kiiresel Konumlama Sistemi (GPS)

GPS, dinya cevresinde yériingede bulunan 27 operasyonel uyduyu kullanan
bir navigasyon sistemidir. ABD Savunma Bakanligi tarafindan baslangicta askeri
kullanim icin gelistirilmistir. Ancak gintimtizde giderek artan bir sekilde havacilik,
denizcilik, eglence ve acik alan amaclar1 dogrultusunda kullanilan bu navigasyon
sistemidir (Larsson, 2003). Bircok alanda kullanildig uzere, fiziksel aktivitenin
nerede meydana geldigini degerlendirmek icin GPS kullanilmaktadir. Bu yéntem,
fiziksel aktivite katilimcilarin nerede olduklarini tespit eden bir GPS monitéri
takmalarini gerektirmektedir (Evenson ve ark., 2013). GPS teknolojisinin ilk olarak
fiziksel aktivite perspektifinden, insanlarin konumunu ve hizini takip etmek icin
oryantiring, kros kayagi, futbol, golf dahil olmak tizere fiziksel aktivitelerinin daha
ayrintili bir sekilde anlasilmasini saglamak icin bir dizi calisma GPS teknolojisini
uygulamalari ile gerceklestirilmistir. Ik arastirmalar, oryantiring sporculari arasinda
hiz, konum ve mesafe 6lctiimlerini dogrulamis ve GPS tarafindan o6lciilen zaman ile
karsilastirildiginda gidilen rota ve sporcunun hizi hakkinda dogru bilgiler sagladigini
gostermistir (Maddison ve Ni Mhurchu, 2009).

GPS cihazlar1 glinimuzde el tipi ve saat tipi olmak Ttlzere iki tara
bulunmaktadir. Ayrica akkilli telefon ve akkilli saatler icinde de GPS uygulamalar:
yer almakta veya kullanici tarafindan sonradan ytklenebilmektedir. GPS cihazlari,
iceresinde yuklu haritalar oldugu gibi harita ytikleme 6zellikleri de bulunmaktadir.
Boylece kullanicilar mevcut yuklt haritalar1 kullanmakta veya kullanim alanlarina
0zel haritalar ytkleyebilmektedir. Ayrica cihaz icerisinde uydu goértntuleri, kiyi
seritleri, g6l ve nehirler, sulak alanlar, parklar, kamp alanlari, manzara bdlgeleri,
piknik alanlari, ulusal, devlet ve yerel parklar, ormanlar ve yaban alanlan
goruntileme O6zellikleri bulunmaktadir. GPS kullanimim ac¢ik alan rekreasyon
aktivitelerinin istinasiz tamaminda (dagcilik, doga ytruyutsu, bisiklet, kampeilik vd.)
kullanilabilen bir dijital teknolojidir. Calisma esasina gére en az i¢c uydu ile iletisimde
olmas1 gerekmektedir. GPS kullanilmasinda yer ylzeyinde bulunan manyetik
alanlar, bazi meteorolojik olumsuz durumlar (bulut, yagmur, firtina vd.), stk ormanlik
alanlar GPS’in dogru calismamasina engelleyerek, kullanicilar: yanlis yonlendirdigi
bilinmektedir.

GPS cihazlarini veya cep telefonlarinda yer alan GPS uygulamalarini kullanan
izleme teknolojileri, acik alan rekreasyon arastirmalarinda ¢ok 6énemli bir hale geldi.
GPS izleme, yaban hayati ekolojisinde, ulasimda ve son zamanlarda acik alan
rekreasyon ortamlarinda ziyaretci izleme amaclar:t dogrultusunda kullanilmaktadir.
Acik alan rekreasyon alaninda bu yéntem, patikalarda yurtyus, yollarda bisiklete
binme vb. tuim aktiviteleri icermektedir (Bielanski ve ark., 2018). Aktivite
katilimcilari, GPS cihazi sayesinde dogal alanlarda konumlarini belirlemek, hareket
ettikleri rotalar1 ortaya koymak ve yoOnlerini belirlemek amaciyla kullanilmaktadir.
Ornegin dagcilik aktivitesine bakildiginda GPS, dagcilara tirmanis parkurunun
bulundugu yerde olduklari bilgisini saglamak ve tirmanis parkuru yerinin disinda
olduklarinda dagcilara uyar1 vermek icin kullanilir. Dagci bu bilgilerine ek olarak,
tespit araci sayesinde ayni1 zamanda ana kampla iletisim kurmasini da saglamaktadir
(Ardina ve ark., 2022). Ayrica acik alan rekreasyon tlrlerinden biri olan yUriyus
aktivtesinde, kentsel ve kirsal alanlarda ytrtiytise katilan bireylerin GPS kullanilarak
izlenmesi gerceklestirilerek mevcut rota bilgileri ortaya konulabilmektedir. Boylelikle
yurtyuscuilerin en sik hangi rotayr kullandiklari, nerelerde ve ne kadar stire mola
verdikleri tespit edilerek, ytUriiylis rota, manzara, aktivite stiresi vb. tercihleri tespit
edilebilmektedir (Taczanowska ve ark., 2014).
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GPS cihazlar1 ve uygulamalari, acik alan rekreasyon katilimcilarina buyutk
avantajlar saglamaktadir. Katilimcilarin GPS haritalar1 Utzerinden rota tercihleri
gerceklestirmesine, kamp yeri secimine, uzun suUreli aktiviteler icin nerde ikmal
yapabilecegine, yoén bulmasina, meteorolojik verilere, kaybolma, yaralanma, cig
altinda kalma gibi arama kurtarma durumlarinda yer tespiti gibi bircok konuda fayda
saglamaktadir. Ayrica GPS tarafindan saglanan veriler hem firmalarin cihazlarini
gelistirmesi hem de bilimsel calismalara veri saglamas: acisindan da buyidk 6nem
tasimaktadair.

4.6. Tasinabilir Bilgisayar

Acik alan aktivitelerinde kullanilan bilgisayarlar, giines 1siginda dayaniklilik
ve kolay okunabilirlik saglamaktadir. Ekranlar, zorlu hava kosullarinda bile
cihazlarin calistirilmasini kolaylastirmak icin son derece parlaktir. Kontrast orani
seviyesini belirleyen dogrudan glines 15181 seviyesi ile ylksek parlaklikta buytuk
Olctide gelistirilmistir cihazlardir. Bu bilgisayaralar tiim hava kosullarina dayanikli,
zorlu acik alan kosullarinda bilgisayar gerektiren uygulamalar icin Uretilmektedir.
Acik alan bilgisayarlari, toza, suya, korozyona, darbeye, titresime, genis sicakliklara
ve cok daha fazlasina dayanikli olacak sekilde tiretilmis endustriyel bilgisayarlardir.
Bu nedenle, tarim, madencilik, hayvancilik, ulasim, gida otomasyonu ve eglence gibi
acik alan aktivitelerinde kullanilabilmektedir (Premioinc, 2023).

Insan ve bilgisayar etkilesimi arasinda, son yillarda giderek artan bir sekilde,
dijital teknolojinin gercek diinyada nasil kullanilabilecegini ve kullanildigini daha iyi
anlamak icin calismalarin dogal ortamlarda gerceklesen acik alan rekreasyon
aktivitelerinde yurutilmektedir (Innocenti ve ark., 2022). Tasinabilir bilgisayarin
siklikla kullanildigr alanlarindan bir digeri de dalis aktiviteleridir. Dalis bilgisayarlari,
dalgicin saatinin ve derinlik géstergesinin yerini almistir. Daha fazla dogruluk ve
bilgisayarli, gercek zamanli, derinlemesine, stirekli dalis profili verileri saglayarak
dalgicin su altindayken dalis sirasinda tablolar1 hatirlamasi1 ve dekompresyon
kararlar1 vermesi gerekliligini ortadan kaldirarak tablolarin izin verdiginden daha
uzun dip sUirelerine izin vermektedir. Dalis bilgisayarlar: gintimtizde, eglence amacls,
bilimsel ve askeri dalis sektérlerinde yaygin olarak kullanilmaktadir. Mantiksal
olarak, dalis bilgisayar: evrimi, dekompresyon tablolarindan dogal bir ilerlemeydi ve
birka¢ kusak gelistirme yasadilar (Lang ve Angelini, 2009).

Bir diger tasinabilir bilgisayar tirl ise bisikletlerde kullanilmaktadir. Bisiklet
bilgisayarlar1 tiim acik alan rekreasyon aktivitelerinde katilimcilar icin hiz, mesafe,
1s1 orani, yakilan kaloriler ve kalp atis hiziniz gibi pek cok ortak hesaplama
uygulamalari icermektedir. Ayrica bireyin nasil antrenman yaptigini ve hedeflerinin
ne olduguna bagli olarak bisiklet kullanicilar1 icin kisisel bir bilgisayarda da
bulunabilmektedir (Go Outdoor, 2023). Bisiklet bilgisayarlar: ayrica, GPS gibi konum
takibi, harita, rota takibi ve rota olusturma vb. cesitli uygulama o0zellikleri
bulunmaktadir. Kullanicilar bu sayede hizlarini, yénlerini, saghik durumlarina iligkin
farkli durumlar kolaylikla takip edebilmektedir.

5. SONUC

Acik alan rekreasyon aktivitelerinde cesitli amaclar dogrultusunda bircok
dijital teknoloji Girtint cihaz kullanilmaktadir. Analog cihazlarin yerini alan dijital
teknoloji cihazlar1 kullanim kolayhgi, kolay ulasilabilirligi, sagladi uygulama
cesitliligi, Grtn cesitligi gibi bircok nedenden dolayr acik alan aktivitelerinde
katibmecilar tarafindan tercih edilmektedir. Ilk olarak pusula, barometre vb.
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cihazlarin dijitallesmesini sonrasinda ortaya ¢ikan GPS teknolojisinin izlemistir. GPS,
bircok 6zelligi tek cihazda toplayarak buytk bir kullanim kolayligi saglamaistir.
Gunumuzde ise insanlar tarafindan en c¢ok tercih edilen dijital cihaz tartismasiz akilli
telefonlar ve bu telefonlarin icerisinde yer alan uygulamalardir. Icerisindeki var olan
veya kullanicilar tarafindan yuklenen bircok uygulama sayesinde, insanlar
birbirleriyle iletisim kurabilmekte, sosyal medyada video ve fotograf paylasabilmekte,
GPS ve navigasyon uygulamalar: ile rotalar, kamp yeri vb. bircok seyi
gerceklestirilebilmektedir.

Dijital teknolojilerin acik alan aktivitelerinde kullanilmas:i sayesinde
katilimcilarin yer tespiti, yaralanma ve kaybolma gibi arama kurtarma durumlarinda
yardimci olmasi, rota, kamp yeri secimi, iletisim, video ve fotograflar araciligiyla
deneyimleri kayit altina alam vb. bircok konuda faydalar sagladigi kesindir. Ancak
bir de bu teknolojilerin kullanilmas: sonucu, 6zellikle yeterli deneyimi olmayan
bireylerin risk almasi sonucu, kaybolma, yaralanma ve 6ltimle sonuclanan kazalarin
ortaya cikmasina neden olma olasiligi vardir. Ayrica normal yasamindaki rutinden
doga kacan ve burada yenilenmek isteyen bir katilimcinin yaninda getirdigi cihazlarla
vakit gecirmesi faydasiz bir deneyimden 6teye gecemez. Doga getirilen ve kullanilan
bu cihazlardan ortaya cikan 1sik (let lambalar, kamera flaslar1 vd.), 1s1 (cihaz ve
batarya kaynakli) ve radyonun hem birey hem de dogal yasam acisindan zararlar: g6z
ard1 edilemez. Dogada dijital teknoloji Urlnlerinin faydalar1 kadar zararlarinda
oldugu bilinmelidir. Bu kapsamda acik alan aktivitelerinde dogru zamanda, dogru
yerde, dogru dijital teknolojilerin kullanilmasi biiytik bir 6nem olusturmaktadair.

6. CIKAR CATISMASI
Cikar Catismasi: Yazar tarafindan cikar catismast olmadigt bildirilmistir.
Finansal Destek: Yazar tarafindan finansal destek olmadigt bildirilmistir.

Etik Kurul Onay1: Bu calismada Etik kurulu raporuna gerek duyulmamustir.
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Extended Summary

Introduction

Participation in outdoor recreation activities continues to increase day by day. Among
the reasons for this situation, the devices using digital technology, which are
frequently used in all fields of life today, also have an important position. In outdoor
activities, anymore participants prefer to use digital devices instead of different
analogue devices. Participants frequently use these digital devices to determine their
location in nature, share their location, record and share their activity experiences,
and discover new routes and landscapes in nature. In this context, in this research
it is aimed to give information about the types of digital technology used in outdoor
recreation activities and to contribute to both present participants and individuals
who plan to encourage participation in outdoor activities.

Method

Within the scope of the research, digital devices such as smartphones, smart watches
and wristbands, GPS devices, portable computers, digital cameras and drones that
are frequently used in outdoor recreation activities were evaluated. The areas of use
of these digital devices in outdoor recreation activities and events and the possible
reasons for their use by the participants were evaluated.

Finding, Discussion and Results

Thanks to the use of digital technologies in outdoor activities, it is certain that it
advantages in many subjects such as participants' locating, helping in search and
rescue situations, getting injured and lost, route, camping site selection,
communication, recording experiences through video and photos. However, there is
also the possibility of causing the occurrence of accidents resulting in getting lost,
injured and death as a result of the use of these technologies, especially when risk-
taking by individuals without sufficient experience. Besides, for a participant who
escapes from the routine of his/her normal life to nature and wants to be renewed
here, spending time with the devices he/she brings with him/her cannot be unable
to go beyond a useless experience. The damages of light (let bulbs, camera flashes,
etc.), heat (from based devices and batteries) emitted from these devices brought to
nature used cannot be nonignorable for in terms of radio both the individual and the
natural life. It should be known that digital technology products in nature are as
damages as their benefits. In this context, it constitutes great importance to use the
right digital technologies in the right place at the right time, in outdoor activities.

How to cite: Ekinci, E. (2023). The Use of Digital Technologies in Outdoor Recreation Activities. Journal
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OZET Orijinal Makale

Amag: Bu calismada, Crossfit Antrenmani Tabata Protokolti gibi ylksek tempoda yapilan bir egzersizin
voleybol bransi sporcularimi pozitif etkileyecegini varsayarak, voleybol oyuncularina 8 hafta stireyle uygulayip
anaerobik glic ve kapasite ile solunum fonksiyonlari tizerinde nasil bir etkisi olacagini incelemesi amaclanmistir.

Yontem: Calisma voleybol sezonu disinda kalan zaman diliminde 17 voleybol sporcusuna 8 hafta crossfit
tabata antrenmani uygulanarak 6ncesinde ve sonrasinda anaerobik glic ve kapasite, anaerobik dayaniklilik ile
solunum fonksiyon 6l¢timleri alinarak degerlendirilmistir. Anaerobik glic ve kapasite testi icin Wingate anaerobik
guc ve kapasite testi, solunum fonksiyonlari i¢in de spinometri kullanilmistir. Elde edilen veriler SPSS programi
wilcoxon degerlendirmesi ile analiz edilmistir. Tamimlayic istatistikleri yapilmistir. Anlamlilik dtizeyi 0,05 kabul
edilmistir.

Bulgular: Calismaya katilan gruba uygulanan 8 haftalik tabata antrenmani sonunda anaerobik gug,
kapasite ve dayaniklilik degerlerinde 0,05 duzeyinde pozitif yonde bir farklilik tespit edilmistir P<0,05. Solunum
fonksiyonlar1 incelendiginde zorlu vital kapasite (FVC) ve zorlu expirasyon volimu (FEV1) degerlerinde azalma
yoénunde, ekspirasyon ortalama akim hizi (FEV25/75%) ve maksimum istemli ventilasyon (MVV) degerlerinde artma
yontinde anlaml farkliliklar tespit edilmistir (P<0,05).

Sonug: Sonug olarak calismaya baktigimizda, stirekli gesitlenen yuksek siddetli, fonksiyonel ve birlesik
hareketleri iceren ve belirli bir zamana kars1 yapilan Crossfit Tabata egzersizlerinin ytksek yogunluklu ve siddetli
yuklenmeler icermesi organizmanin anaerobik gii¢ ve kapasite, anaerobik dayaniklilik ile solunum fonksiyonlarindan
maksimum nefes alip verme kapasitesini olumlu yonde etkiledigi sOylenebilir. Ancak solunum fonksiyon
parametreleri icerinde FVC ve FEV1 degerlerinin dismesi Obstruktif ve restriktif hastaliklara yakalanma riski oldugu
tespit edilmistir. Bunun nedeninin sporcularin gunliik yasamlarinda maruz kaldigi hava kosullar1 ve dumanlh hava
sahalarindan kaynaklandig distntlmektedir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, tabata antrenmani, anaerobik, solunum fonksiyonlart.
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EFFECTS OF CROSFIT TABATA PROTOCOL ON ANAEROBIC POWER,
CAPACITY AND RESPIRATORY FUNCTIONS IN VOLLEYBALL PLAYERS

ABSTRACT Original Article

Aim: In this study, assuming that an exercise performed at high tempo such as Crossfit Training Tabata
Protocol will positively affect volleyball athletes, it was aimed to apply it to volleyball players for 8 weeks and to
examine how it will affect anaerobic power and capacity and respiratory functions.

Method: In the study, 17 volleyball athletes underwent crossfit tabata training for 8 weeks during the off-
season and anaerobic power and capacity, anaerobic endurance and pulmonary function measurements were taken
before and after the training. Wingate anaerobic power and capacity test was used for anaerobic power and capacity
test and spinometry was used for respiratory function. The data obtained were analyzed with Wilcoxon evaluation in
SPSS program. Descriptive statistics were made. A significance level of 0.05 was accepted.

Findings: At the end of the 8-week tabata training applied to the group participating in the study, a positive
difference was found in anaerobic power, capacity and endurance values at 0.05 level P<0.05. When pulmonary
functions were analyzed, significant differences were found in forced vital capacity (FVC) and forced expiratory volume
(FEV1) values in the direction of decrease, and in expiratory mean flow rate (FEV25/75%) and maximum voluntary
ventilation (MVV) values in the direction of increase (P<0.05).

Conclusion: As a result, when we look at the study, it can be said that Crossfit Tabata exercises, which
include high intensity, functional and combined movements that are constantly diversified and performed against a
certain time, positively affect the anaerobic power and capacity, anaerobic endurance and maximum breathing
capacity of the organism from respiratory functions. However, a decrease in FVC and FEV1 values in pulmonary
function parameters was found to be at risk of obstructive and restrictive diseases. It is thought that this is due to
the weather conditions and smoky air fields that athletes are exposed to in their daily lives.

Keywords: Volleyball, tabata training, anaerobic, respiratory functions.
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1. GIRIS

Voleybolun genel yapist icerisinde bransa 06zgli becerilerin ve yetilerin
uygulanabilmesi i¢in, uzun ve ince yapili olmak, patlayici ve cabuk kuvvet, sicrama
yetenegi gibi bazi fiziksel 6zelliklere gereksinim vardir (Gimus Kirci, 2019). Direng
antrenmanlarinin kas kuvveti arttirmada, genel saglhik ve iyi olus durumunu
yukseltmede ve solunum faaliyetlerinde pozitif etkileri oldugu bilinmektedir
(Aksakalli ve Gelen, 2023). Yuklenmeleri planlarken bu o6zellikleri gelistirmeyi
hedeflemek ve kapasite degerlendirmelerini yapmak 6énemlidir.

Voleybol oyunu icerisinde kullanilan tekniklerin uygulanmas: igin istenilen
performans bakimindan hiz ve gii¢ faktérti maksimum ytklenmeleri gerekli kilabilir.
Hizli ve gliclti hticum, ytiksek ve patlayici kuvvet ciktisi ile sicrama gibi anaerobik bir
karakteristik gésteren calisma ve 6lctimler planlanmalidir.

Anaerobik performans temel olarak kisa slrede yapilan patlayici tirde
egzersizleri icermektedir. Bu tlirde yapilan egzersizler icin gerekli enerji, hizh
tiiketilen enerji ATP-CP ve anaerobik glikolizden saglanir. Bu yolla Uretilen toplam
enerji miktar1 bize anaerobik kapasiteyi vermektedir (Kéklti ve ark, 2007). Voleybol
yapisi icinde olan hizli adimlama, sicrama, uzanma ve vurus yapma gibi hareketler
anaerobik gic¢ ve kapasite gerektirmektedir. Eger bu hareketleri saglayan enerji
yeterli diizeyde saglanamiyorsa yorgunluk olusabilir. Yorgunluk, kasin strekli
kasilmalar sonucunda istenilen performansi ortaya koyamamas:t seklinde
tanimlanabilir (Kéklt ve ark, 2007). Egzersize bagh olarak hizli ve ytiksek tempoda
yapilan hareketlerde oksijen ihtiyacinin énemli bir etken oldugu diistintlmektedir.

Kisinin performans yetenegi ve motorsal 6zelliklerini gelistirmeyi amaclayan
bircok egzersiz, solunum fonksiyonlarinin dogru sekilde calismasiyla birlikte
istenilen performansi yaratmak acisindan sekillenmelidir. Bu kisinin nefes alma ve
verme esnasinda olusan oksijen kullanim kapasitesinin, hareketleri uygulamak icin
gerekli olan solunum faaliyetlerini dogru kullanmasi ile aciklanabilir (Dincer ve Senel
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Cakir, 2018). Bu durumda yuksek tempoda yapilan egzersizlerde 6n plana
cikmaktadir.

Yuksek tempoda yapilan egzersizlerden biriside son dénemlerde yayginlasan
crossfit antrenmanidir. Crossfit antrenman tekniginin kullanildig: hareketler olimpik
halter teknikleri ve yuksek tempoda uygulanan egzersizlerdir (Boyle, 2004). Bu
antrenmanin icerisinde en cok kullanilan protokol Tabata antrenman yéntemidir.
Tabata protokolti muizik esliginde 8 farkli egzersizi 20 saniyelik setler halinde, set
arasinda 10’ar saniye dinlenme suresi koyarak ve 1 tur halinde yapilan toplam 4
dakikalik bir antrenman yontemidir (Dincer ve Sevindik, 2018).

Bu bilgiler 1s1ginda, anaerobik kapasite ile glic ve solunum fonksiyonlar:
acisindan kullanilan bircok egzersizin voleybol bransi acisindan 6nemli oldugu
distncesiyle bizde bu calismada, “Crossfit Antrenmani Tabata Protokolti” gibi
yuksek tempoda yapilan bir egzersizin voleybol bransit sporcularini pozitif
etkileyecegini varsayarak, voleybol oyuncularina 8 hafta stireyle uygulayip anaerobik
glic ve kapasite ile solunum fonksiyonlari Uizerinde nasil bir etkisi olacagini
incelemeyi amacladik.

2. MATERYAL ve YONTEM
2.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma voleybol sezonu disinda kalan zaman diliminde 8 haftalik
uygulanan bir planlama ile voleybolculara yapilmistir. Calisma ile ilgili géntllti olur
formu alinmis ancak etik kurul raporu alinmamaistir. Arastirmada deneme modeli
kullanilmis ve bilgiler toplanip, hipotezler kurulup sonrasinda da hipotezler
dogrulanmaya calisilmistir.

2.2, Arastirma Grubu

Calisma grubunu, Yas ortalamasi (20,41+1,5) olan Ordu ili 1. Ve 2. Lig erkek
voleybol oyuncusu olan 17 sporcu katilmistir. Grubu olusturan oyuncular hazirlik ve
musabaka doénemi disinda kalan zaman diliminde 8 hafta uygulanan Crossfit
Antrenmani Tabata protokoliine gére antrene edilmis ve degerlendirmeler sonrasinda
alinmistir. Katillmcilardan génullti olur formu alinmistir.

2.3. Veri Toplama Araclar:

Calismaya katilan voleybol sporcularina 8 hafta Crosfit Antrenmani Tabata
Protokoli uygulanmistir. Uygulamada, anaerobik glic ve kapasite Olcimu icin
Wingate Anaerobik gi¢ ve kapasite testi, solunum fonksiyonlar1 6l¢cimu icin
Spinometri Solunum Testi yapilmistir. Testler antrenmanlar baslamadan 6nce ve 8
hafta sonunda uygulanmistir. Aradaki fark dikkate alinarak yorumlama yapilmaistir.

2.4. Verilerin Toplanmasi
Crossfit Tabata Antrenman Protokolii

Crossfit antrenmani, fonksiyonel hareketlerden olusur ve strekli degisken,
yuksek yogunluklu bir icerige sahiptir. Fiziksel egzersiz ve rekabet¢i spor anlayisina
dayanan Crossfit, zamana kars: yliksek yogunluklu egitim programlari, olimpik
halter, pliometri, powerlifting, jimnastik, kettlibell, beden egitimi, strongman ve
benzeri spor aktivitelerini icerir. Tabata protokolti, muzik esliginde yapilan 4
dakikadan 20 saniyelik setlerden 10 saniye dinlenmeli, 1 tur 8 hareketten olusan
antrenman metodudur (Boyle, 2004).

Wingate Anaerobik Guc ve Kapasite Testi

Her voleybol sporcusunun viicut agirliginin kg1 basina 7,5 g’a karsilik gelen
agirlik test esnasinda uygulanacak direng olarak bisikletin kefesine yerlestirildikten
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sonra test baslatilmistir; belirlenen bir pedal hizina ulasmalar: i¢in (130-150 rpm)
baslangicta 3-4 sn yltksuz, daha sonra yukld olarak 30 sn suire ile miimkiin olan en
yuksek maksimal istemli pedal hizin1 korumalar istenmistir. Arastirma grubunun
zirve guc, ortalama gig¢, en dusuk guc ve yorgunluk indeksi degerleri bisiklet
ergonometrisine bagli oldugu bilgisayarda yer alan her 5 saniyenin ortalamasini
veren WANT test programi kullanilarak elde edilmistir. Yorgunluk indeksi de (WYI),
WPmaks testteki en yiksek glic degeri, WPmin ise en diistik gti¢c degeri olmak Uizere
su formul araciliginda hesaplanmistir (Inbar ve ark., 1996).

WYI = [(WPmaks - WPmin) . WPmaks™1] . 100
Sipinometri Solunum Fonksiyon Testi

Spirometre belirlenen zaman fonksiyonunda kisinin aldig1 ve verdigi havanin
hacmini ve akisini gésteren fizyolojik bir testtir (Miller ve ark., 2005). Spirometre
genel solunum durumunun degerlendirilmesinde oldukca o6nemlidir. Solunum
sisteminin islevsel durumu klasik olarak akciger hacim ve kapasitelerinin
Olctilmesiyle belirlenebilmektedir. Alinan hava inspirasyon, verilen hava ekspirasyon
havasi olarak adlandirilir. Maksimum bir soluk almayi (inspirasyon) takiben
zorlayarak maksimum bir soluk verme (ekspirasyon) “zorlu vital kapasite (FVC)”,
grafik tizerinde hesaplanan maksimum inspirasyonu izleyen 1 saniyedeki gticlt bir
ekspirasyonla atilan maksimum solunum gaz volimu “zorlu ekspirasyon volimu
(FEV1)”, bir kerede akcigerlerden disari atilan en fazla hava miktarina “ytksek
ekspirasyon akimi (PEF)”, ekspirasyon ortas1 akim hizi (FEF25-75), FEV1’in FVC'ye
orani olan (FEV:/FVC%), Maksimum istemli ventilasyon (MVV) bir dakika icinde
maksimum olarak yapilan derin ve hizli soluma ile alinan hava miktaridir (Dincer ve
Senel Cakir, 2018).

Tabata Antrenman Programai

Tablo 1. Calismaya Katilan Voleybol Sporcularina Uygulanan Tabata Antrenman
Programini Gosteren Tablo.

Uygulanan

Hafta Tabata Set .
Egzersizler

Alistirma Haftas: (2 glin) 1x1 (20sn tekrar x 8 set x 1seri) Tabata

1. Hafta (2 glin 1x2 (20sn tekrar x 8 set x 2seri) Tabata
1-Normal Sinav

8-Dumbell Overhead Press

)

2. Hafta (2 glin) 1x2 (20sn tekrar x 8 set x 2 seri) Tabata 9-Plank

3. Hafta (2 glin) 1x2 (20sn tekrar x 8 set x 2 seri) Tabata 3_ Jumping Jacks

4. Hafta (2 glin) 1x3 (20sn tekrar x 8 set x 3 seri) Tabata 4-Squat

5. Hafta (2 gtin) 1x3 (20sn tekrar x 8 set x 3 seri) Tabata 5-Burpee

6. Hafta (2 glin) 1x4 (20sn tekrar x 8 set x 4 seri) Tabata 6-Mountain Cli'mb

7. Hafta (2 glin) 1x4 (20sn tekrar x 8 set x 4 seri) Tabata 7-Kettleball Swings
)

8. Hafta (2 glin 1x4 (20sn tekrar x 8 set x 4 seri) Tabata

Tabata: Tum ylklenmeler 20 sn. stiren hareket setleri halinde ve set aras1 10 sn dinlenmeler
verildi, seri arasi dinlenme 2,5-3 dk, toplam 8 istasyon. (Dertli, 2023).

2.5. Verilerin Analizi

Calismaya katilan voleybol sporcularinin tanimlayici istatistikleri yapilmais,
elde edilen verilen degerler normal dagilim géstermedigi icin 6n test ve son test analizi
Wilcoxon testi ile analiz edilmistir. Calisma SPSS 26 paket program kullanilmis ve
anlamlilik dtizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Tablo 2. Calisma Grubunun Yas, Kilo, Antrenman Yasi Ortalama, Standart Sapma,
Minimum ve Maksimum Degerlerini G6steren Tablo.

n MIN MAX X+S.8
Yas 17 18 24 20,41+1,50

Kilo 17 56,10 102,70 70,24+11,28
Antrenman Yil1 17 3 8 5,95+1,36

Tablo 1’de calismaya katilan gurubun yas ortalama standart sapmasi, 20,41+1.50,
kilo ortalama standart sapmasi, 70,24+11.28, antrenman yili ortalama satandart
sapmasi, 5,95+1.36 seklinde tespit edilmistir.

Tablo 3. Calismaya Grubunun Anaerobik Gug, Kapasite ve Solunum Fonksiyon
Verilerinin Oncesi ile Sonras1 Ortalama Standart Sapma ve P Degerlerini Gosteren
Tablo.

DEGISKENLER. Oncesi Sonrasi
n X+S.S n X+S.S P
Zirve Gii¢ 17 726,55+129,89 17 782,20+120,88 0,001
Ortalama Giic 17 532,36+78,93 17 564,01+79,09 0,001
Minimum Gii¢ 17 355,63+51,38 17 353,12+54,32 0,906
Yorgunluk Endeksi 17 49,96+5,84 17 44,48+6,96 0,004
FVC 17 4,71+1,07 17 4,21+0,77 0,025
FEV1 17 2,77+0,44 17 1,23+0,04 0,041
FEV1/FVC% 17 53,05+15,96 17 48,68+13,05 0,367
PEF 17 7,7241,45 17 7,96+1,60 0,149
FEF25/75% 17 5,75+1,11 17 6,26+1,06 0,044
MVV 17 161,12+24,87 17 172,61+20,40 0,048
p<0,05

Tablo 2’de calismaya katilan grubun anaerobik gii¢ ve kapasitesi P<0,001, yorgunluk
endeksi P<0,004, solunum fonksiyonlarindan, zorunlu vital kapasite (FVC) P<0,025,
1 saniyede zorunlu soluk verme hacmi (FEV1) P<0,041, zorlu nefes veris akim hizi
yuzdesi (FEF25/75%) P<0,044 ve maksimum istemli soluk alip-verme (MVV) P<0,048
olarak P<0,05 dlizeyinde anlaml farkliliklar tespit edilmistir.

4. TARTISMA

Fiziksel aktivitenin, iskelet ve kalp kasinin gelisimi tizerinde olumlu etkisinin
yani sira, nefes alip-vermeyi saglayan kaslarin gelisimine de katkisi oldugu
bilinmektedir (Siktar ve Aktar, 2009). Akciger fonksiyonlarinin durumunu belirlemek
ve egzersiz Oncesi ile sonrasi var olan kapasitenin nasil etkilendigi, gelistirilebilecegi
ve farkli uygulanan egzersizlerde anaerobik gli¢ ve kapasite ile birlikte organizmada
pozitif ya da negatif stireclerin etkileri, kisilerin hem normal yasantisindaki solunum
faaliyetlerini hem de egzersiz yaparken  performanslarini etkileyecegi
distncesindeyiz.
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Calismamizda, yuksek siddet ve yogunlukta yapilan tabata antrenmaninin
hem anaerobik gli¢ ve kapasitede hem de solunum fonksiyonlarinda 0,05 dtizeyinde
anlaml farklihiklar olusturdugu tespit edilmistir P<0,05. Bu anlamda detayh
inceledigimizde o6ncelikle tabata antrenmaninin organizma Uzerindeki etkilerine
baktigimizda, yltksek yogunluklu ve siddette yapilan egzersizlerde organizmada
olusan oksijen aciginin daha fazla nefes alip verme ihtiyacin1 olusturdugu
bilinmektedir.

Yuksek yogunluklu ve siddetli egzersizin yapilabilmesi, irisin hormonunun
aktiflesmesi yag dokularina baglanmasina, bu da beyaz yag dokularinin
kahverengilesmesine, mitokondrial yogunluga ve oksijen ttiketiminin arttirilmasina
baghdir (Karayigit ve ark., 2020). Aynm1 zamanda yuksek siddetli bir ntrenman
sonunda yeterince strese maruz kalmamais kas fibrillerine alternatif olarak kan akisi
kisitlamas1 antrenmani uygulanabilir (Sagiroglu ve Aksakalli, 2022). Dolayisiyla bu
durum enerji kullanimi ve solunum faaliyetleri bakimindan anaerobik kapasite ve
guc ciktilarini da etkileyecektir.

Izumi Tabata’nin 2019 yilinda yaptig1 calismasinda, enerji ¢iktisi acisindan
tabata antrenmaninin anaerobik ve aerobik etkilerine bakmis ve yltksek siddet ile
yogunlukta uygulanan egzersizlerin enerji salinimi ve tekrar sentezlenmesi ile
anaerobik kapasite Uzerinde pozitif etkileri oldugunu tespit etmistir. Baska bir
calismada, Saravanan ve Pushpa’nin 2021 yilinda yuksek yogunluklu ve siddetli
yapilan antrenmanlarin voleybol oyuncularinin performanslarina olan etkisini
incelemis ve pozitif ydnde anlaml sonuclar elde etmistir (Saravanan ve Pushpa, 2021;
Afyon ve ark., 2018).

Apaydin ve arkadaslarinin 2022 yilinda yaptig1 tabata protokoltine gore
uygulanan core egzersizlerinin anaerobik performans Uizerine etkileri calismasinda,
10 hafta sonunda anaerobik glic anlaminda pozitif anlamada farkliliklar tespit
etmistir (Apaydin ve ark., 2021). Diger bir calismada Sumpena ve Sidik 2017 yilinda
yaptig1 calismasinda, tabata antrenmanlarinin anaerobik ve aerobik kapasite tizerine
etkilerini incelemis, pozitif anlamli bir fark tespit etmislerdir (Sumpena ve Sidik,
2017). Bizim calismamizda da voleybol oyuncularina uyguladigimiz tabata
antrenmaninin 6ncesi ve sonrasi 6lciimlerde anaerobik glic ve kapasite lizerinde
pozitif etkileri oldugu tespit edilmistir P<0,05.

Calismamiza katilan voleybol oyuncularinin yorgunluk indeksi, bireylerin
anaerobik dayanikliligini gostermektedir. Yapilan crossfit tabata antrenmaninin vital
ve anaerobik kapasite ile gli¢c ciktilarini pozitif etkilemesi, yorgunluk diizeyini
diisinmus ve anaerobik dayanikliligi arttirmistir. Pozitif anlamda farkhiliklar tespit
edilmistir (P<0,05). Literattirde farkli gruplarin karsilastirilmasi ve ilk-son test 6lctim
calismalarinda benzer nitelikte sonuclar bulunmustur. Toparlanma duizeylerindeki
artis gelisim diizeyinin géstergesi olarak kabul edilmistir (Gtiven¢ ve Turgut, 2004;
Koser ve Kin Isler, 2004).

Dtizenli ve uzun sureli yapilan egzersizlerin kardiorespiratuar kapasitesini
arttirdig1 bilinmektedir. Kalp atimini hizlandiran yogunluklu ytklenmeler bu stireci
hizlandirabilir. Etkin solunumsal kapasite performans sureclerini olumlu
etkileyebilir (Esmer, 2019).

Calismamizda solunum fonksiyonlar1 bakimindan belirlenen parametrelerde
azalma ve artma yoéntnde 0,05 dtizeyinde anlamh farkliliklar bulunmustur P<0,05.
Viana ve arkadaslar1 2019 yilinda tabata uygulamasi, varyasyonlar1 ve sonuclari
Uzerine yaptiklar: incelemede, tabata protokoliiniin solunum fonksiyonlar: tizerine
pozitif etkileri olduguna deginmistir (Viana ve ark., 2019).
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Spinometri gibi solunum fonksiyonlarini 6lcebildigimiz testte, bireylerin
solunum yollar1 ile ilgili yasayabilecekleri rahatsizlik risklerini tahmin etmekle
birlikte maksimum istemli soluk verme gibi genel solunum kapasitesi hakkinda da
bilgi sahibi olabilmekteyiz (Yildirim, 2023).

FEV1 solunum faaliyeti sirasinda, havanin disar1 c¢ikmasi; akcigerin
bliztismesi ve basincla olusan bir itme glicliyle saglanmaktadir. Akcigerin blizismesi
kendi elastik 6zelligine ve aktif nefes verme sirasinda gégus kafesi tarafindan tizerine
basin¢g uygulanmasiyla gerceklesir (Murray ve Nadel, 1994). FEV1, hizli ve derin
inspirasyonun ardindan, zorlu ve hizli ekspirasyonun birinci saniyesinde cikarilan
hava miktaridir, efora bagimhdir. FEV1’deki azalma kronik bronsit ile iliskili oldugu
tespit edilmistir (Salvi, 2014). Buyuk havayollarin1 yansitir ve birimi mililitredir.
Saglikli bireylerde birinci saniyede vital kapasitenin %70-801 disar1 atilir. Normal
olarak her yil FEV1’de 30 mL azalma beklenir, sigara icenlerde bu azalma 45-90
mL’dir. Havayolu obstruksiyonunda azalir, restriktif solunum fonksiyon kusuru
varliginda FVC’nin azalmasina bagli olarak azalir. Obstriiksiyon varligi icin KOAHta
FEV,/FVC<%70 degeri, astimda <%75 degeri kullanilmaktadir. (Ulubay ve ark.,

2019). Calismamizda voleybolcularin FEV1/FVC% degeri referans deger %70 in
altinda seklinde oldugu goérilmektedir. FEV1 ve FVC% degerlerinde ki anlamh
dizeyde dusisinltin buna neden olabilir. Bu durum sporcularin spor yasantisi
disinda kétti hava ve dumanh hava sahasina maruz kalmalarindan kaynaklandig
dustnulmektedir. Ancak duzenli yapilan tabata benzeri anaerobik ve aerobik
egzersizlerle bu sorun ortadan kaldirilabilir.

Damarlarin tikanmasina (Obstruktif) bagli akciger hastaliklarinda (astim,
amfizem, KOAH vb.) FEV1 ve FEV1/FVC ‘de azalma olurken, kisitlayici-engelleyici
(restriktif) hastaliklarda (pulmoner fibrozis, yara olusumuna neden olan (interstisyel)
akciger hastaliklari, kifoskolyoz, noromuskuler hastaliklar vb.) FEV1’deki orantili
diismenin eslik ettigi FVC'de diisme ve FEV1/FVC’de normal veya hafif artma
olmaktadir. Ventilasyonun performansi obstriktif ve restriktif akciger hastaliklarinin
yaninda solunum kaslarinin giiciine de baghdir. Ayrica kisinin kilo durumu da
spirometri sonucunu etkileyebilmektedir (Topal ve ark., 2007). Calismamizda, FVC%
ve FEV1 degerlerinde azalma damarlarin daralmasina baglh olarak olusan, solunum
kas yorgunlugu ve gaz degisiminde bozulmalarla sonuclandigi varsayilmaktadir. Bu
durum o6zellikle egzersiz sirasinda normal bir sekilde nefes verdikten sonra
akcigerlerde kalan hava miktarin1 arttirarak, nefes alis kapasitesi ile egzersiz
kapasitesini azaltmaya neden olabilir.

Zorlu nefes verme baslangicinda kisinin ulasabildigi en ytiksek akim hiz
ortaya cikar, bu akim hizi PEF olarak isimlendirilmistir. Bu parametre egzersize baglh
olarak nefes verme stirecinin erken ve gucli yapilmasi sonucu buiytik oranda etkiler.
PEF (tepe akim hizi), saglikli bireylerde hava yolu capi ve nefes verisini saglayan
kaslarin glicinu gosterir. Zorlu nefes verisi sirasinda volimlerin %25’inin atildigl
seviyedeki akim hizi zorlu ekspiratuar akim %25 (FEF%Z25) adin1 alir efora bagl olup
PEF ve FEV1 ile birlikte bliytik hava yollarindan gelen akimi yansitir (Ulubay ve ark.,
2019). Calismamizda PEF degerinde ufak capta bir artis gdzlemlense de anlaml
dizeyde bir fark tespit edilememistir P>0,05. Katilimcilarin sporcu olmasi ve
uygulanan egzersizin solunum kaslar1 tizerinde degil daha cak kardiorespiratuar
sistem TUzerinde etkiler yaratmasi buna neden olmus olabilir. Bununla birlikte
FEF25/75% ve MVV degerlerinde anlamli diizeyde pozitif yénde bir artis tespit
edilmistir P<0,05. Yuiksek yogunluklu ve siddetli yapilan egzersizin anaerobik
dayaniklilik, kapasite ve glic lizerinde pozitif etkilerinin olmasi, maksimum soluk
alip-verme ve ortalama  hizini olumlu etkilemesinden kaynaklandigi
distntlmektedir.
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Piskin ve arkadaslarinin 2020 yilinda yaptig sekiz haftalik uygulanan kuvvet
antrenmaninin solunum parametreleri Uzerine etkisi calismasinda, kuvvet
egzersizlerinin FEV1, FVC ve PEF degerlerinde olumlu etkilere sebep oldugu tespit
edilmistir (Piskin ve ark., 2020).

Cuce ve arkadaslar:1 2021 yilinda yaptigl calismasinda, aerobik cimnastikcilere
uygulanan pliometrik ve tabata antrenmanlarinin sicrama performansi ve solunum
fonksiyon parametreleri tizerine etkisini incelemis, solunum fonksiyonlar1 agisindan
FEV1 ve FVC’ de anlaml farklhiliklar tespit etmislerdir. Sonu¢ olarak uygulanan
egzersizin pozitif etkileri oldugunu bulmuslardir (Ctice ve ark., 2020).

Bu bilgiler 1siginda, crossfit tabata antrenmanlarinin voleybol sporcular:
lizerinde hem anaerobik glic ve kapasite ile dayanikliligi, hem de solunum
fonksiyonlari bakimindan pozitif etkiler yarattigi sdéylenebilir.

5. SONUC VE ONERILER

Calismamizi inceledigimizde, calismaya katilan voleybolcularin yas
(20,41+1,50), kilo (70,24+11,28) ve antrenman yih (5,95t£1,36) seklinde tespit
edilmistir.

Calismaya katilan voleybolculara hazirlik ve miisabaka dénemi disinda kalan
zaman diliminde uygulanan 8 haftalik Crosffit Tabata antrenmaninin, sporcularin ilk
6lctimlerinde, anaerobik gui¢c (726,55£129,89), anaerobik kapasite (532,36+£78,93) ve
yorgunluk indeksi (49,96+5,84) degerleri ve son Olctiimlerindeki anaerobik gic¢
(782,20+120,88), anaerobik kapasite (564,01+79,09) ve yorgunluk indeksi
(44,48£6,96) degerleri tizerinde P>0,05’den daha diistik dlizeyde pozitif etki sagladig:
tespit edilmistir.

Calismaya katilan voleybol sporcularinin solunum fonksiyon parametrelerinin ilk
6lctimleri FVC (4,71£1,07), son 6lctim (4,21+0,77) ve P degeri (0,025), FEV1 ilk élcim
(2,77+0,44), son o6lcum (1,23+0,04) ve P degeri (0,041) seklinde azalma ydnuinde
anlamh bir farklilik tespit edilmistir P<0,05. FEF25/75% ilk 6lctim (5,75+1,11), son
O0lcim (6,26+1,06) ve P degeri (0,044), MVV ilk élcim (161,12+24,87), son 6lciim
(172,61+£20,40) ve P degeri (0,048) seklinde artis yontinde pozitif anlamli farklilik
tespit edilmistir P<0,05. Diger parametreler olan FEV1/FVC% ile PEF degerlerinde
anlamli bir farklilik bulunamamaistir P>0,05.

Sonuc¢ olarak calismaya baktigimizda, sUrekli cesitlenen yUksek siddetli,
fonksiyonel ve birlesik hareketleri iceren ve belirli bir zamana karsi yapilan Crossfit
Tabata egzersizlerinin yuksek yogunluklu ve siddetli ytklenmeler icermesi
organizmanin anaerobik glic ve kapasite, anaerobik dayanikhilik ile solunum
fonksiyonlarindan maksimum nefes alip verme kapasitesini olumlu yénde etkiledigi
soylenebilir. Ancak solunum fonksiyon parametreleri icerinde FVC ve FEV1
degerlerinin dismesi Obstruktif ve restriktif hastaliklara yakalanma riski oldugu
tespit edilmistir. Bunun nedeninin sporcularin giinltik yasamlarinda maruz kaldigi
hava kosullar1 ve dumanli hava sahalarindan kaynaklandig: diistintilmektedir.

Oneriler;

e Organizmanin ve performansin olumlu etkilenmesi acisindan farkli Crossfit
antrenman modellerinin karsilastirmalar: yapilabilir.

e Tabata protokolinin yayginlasmas: icin farkli branslarda uygulamalar
yapilabilir.

e Sure bakimindan kisa sureli antrenmanlar ile uzun sureli antrenmanlar
degerlendirilerek ya da karsilastirilarak en etkin farkli antrenman tirleri
Uretilebilir.
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e Periotlamada zaman avantaji saglamak takim sporlarinin antrenman
programlari icerisine crossfit antrenmanlar: dahil edilebilir.

e Solunum fonksiyonlari acisindan uygun hava kosullarina gbére yasamin
planlanmasi saglanabilir.

e Solunum fonksiyonlarinin pozitif etkilenmesini saglayan egzersizlerin
Uretilmesi ve uygulanmasi, olasi solunum rahatsizliklarinin ortaya cikma
riskini azaltabilir.

6. CIKAR CATISMASI VE ETiK KURUL ONAY

Yazarlar, eger varsa bu béliimde c¢ikar catismasina neden olabilecek her tirla
maddi destek veya iliskiyi beyan etmelidir.

Cikar catismasi: Yazarlar tarafindan ¢ikar catismasi olmadig: bildirilmistir.
Finansal destek: Yazarlar tarafindan finansal destek olmadig: bildirilmistir.
Etik Kurul Onay:: Etik kurul raporu yoktur.

Bilgilendirilmis Onam: Katilimcilardan bilgilendirilmis onam alinmistir
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Extended Summary

Introduction

In order to apply branch-specific skills and abilities within the general structure of
volleyball, some physical characteristics such as being tall and slender, explosive and
quick strength, and jumping ability are required (Gumus Kirci, 2019). It is important
to aim to improve these features when planning installations and conducting capacity
assessments.

Anaerobic performance basically involves explosive type exercises performed in a
short time. The energy required for this type of exercise comes from the rapidly
consumed energy ATP-CP and anaerobic glycolysis. The total amount of energy
produced in this way gives us the anaerobic capacity (Koklu et al, 2007). Movements
such as fast stepping, jumping, reaching and hitting within the volleyball structure
require anaerobic power and capacity. If the energy for these movements is not
sufficient, fatigue may occur. Fatigue can be defined as the inability of the muscle to
perform the desired performance as a result of continuous contractions (Koklu et al,
2007). Oxygen demand is thought to be an important factor in fast and high tempo
movements due to exercise.

In this study, with the idea that many exercises used in terms of anaerobic capacity
and power and respiratory functions are important for the volleyball branch, we
aimed to examine how a high-tempo exercise such as "Crossfit Training Tabata
Protocol" would positively affect volleyball athletes, and we aimed to apply it to
volleyball players for 8 weeks and examine how it would affect anaerobic power and
capacity and respiratory functions.

Materials and Methods

Research Group

The study group consisted of 17 athletes with an average age of (20,41+1,5), who were
male volleyball players in the 1st and 2nd League of Ordu province. The players
forming the group were trained according to the Crossfit Training Tabata protocol
applied for 8 weeks in the time period outside the preparation and competition period
and were taken after the evaluations. Voluntary consent form was obtained from the
participants.

Data Collection Tools

Volleyball athletes participating in the study were applied Crosfit Training Tabata
Protocol for 8 weeks. In the application, Wingate Anaerobic Power and Capacity Test
was used to measure anaerobic power and capacity and Spinometry Respiratory Test
was used to measure respiratory functions. The tests were performed before the
training started and at the end of 8 weeks. Interpretation was made by considering
the difference.

Data Analysis

Descriptive statistics of the volleyball athletes participating in the study were made,
and since the values obtained did not show normal distribution, the pre-test and
post-test analysis were analyzed with Wilcoxon test. SPSS 26 package program was
used and significance level was accepted as 0.05.

Findings

Table 2. Table Showing Mean, Standard Deviation, Minimum and Maximum Values
of Age, Weight, Training Age of the Study Group.

n MIN MAX X+S.S
Age 17 18 24 20,41+1,50
Weight 17 56,10 102,70 70,24+11,28
Training Year 17 3 8 5,95+1,36
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In Table 1, the mean standard deviation of age, 20,41+1.50, mean standard deviation
of weight, 70,244+11.28, mean standard deviation of training years, 5,95+1.36 were
determined.

Table 3. Table Showing Mean Standard Deviation and P Values of Anaerobic Power,
Capacity and Respiratory Function Data of the Study Group Before and After.

Variables Before After
n X+S.S n X+S.S P

Peak Power 17 726,55+129,89 17  782,20+120,88 0,001
Avarage Power 17 532,36+78,93 17 564,01+79,09 0,001
Minimum Power 17 355,63+51,38 17 353,12+54,32 0,906
Fatigue Index 17 49,9645,84 17 44,48+6,96 0,004
FVC 17 4,71+1,07 17 4,21+0,77 0,025
FEV1 17 2,77+0,44 17 1,23+0,04 0,041
FEV1/FVC% 17 53,05+15,96 17 48,68+13,05 0,367
PEF 17 7,72+1,45 17 7,96+1,60 0,149
FEF25/75% 17 5,75+1,11 17 6,26+1,06 0,044
MVV 17 161,12+24,87 17 172,61+20,40 0,048

In Table 2, significant differences at P<0.05 level were found in anaerobic power and
capacity P<0.001, fatigue index P<0.004, respiratory functions, forced vital capacity
(FVC) P<0.025, forced exhaled volume in 1 second (FEV1) P<0.041, percentage of
forced exhaled flow rate (FEF25/75%) P<0.044 and maximum voluntary breathing
(MVV) P<0.048.

Conclusions and Recommendations

When we examined our study, the age (20,41+1,50), weight (70,24+11,28) and
training years (5,95+1,36) of the volleyball players who participated in the study were
determined.

The 8-week Crosffit Tabata training applied to the volleyball players who participated
in the study in the time period outside the preparation and competition period,
anaerobic power (726,55+129,89), anaerobic capacity (532,36+78, 93) and fatigue
index (49,96+5,84) values and anaerobic power (782,20£120,88), anaerobic capacity
(564,01+£79,09) and fatigue index (44,48+6,96) values in the last measurements at a
level lower than P>0.05.

There was a significant difference in the pulmonary function parameters of the
volleyball athletes participating in the study in the direction of decrease in the first
measurement of FVC (4,71+1,07), last measurement (4,21+0,77) and P value (0,025),
FEV1 first measurement (2,7740,44), last measurement (1,23+0,04) and P value
(0,041) P<0.05. A positive significant difference was detected in the direction of
increase as FEF25/75% first measurement (5,75+1,11), last measurement
(6,26+1,06) and P value (0,044), MVV first measurement (161,12+24,87), last
measurement (172,61+20,40) and P value (0,048) P<0.05. No significant difference
was found in other parameters, FEV1/FVC% and PEF values P>0.05.

As a result, when we look at the study, it can be said that Crossfit Tabata exercises,
which include high intensity, functional and combined movements that are
constantly diversified and performed against a certain time, positively affect the
anaerobic power and capacity, anaerobic endurance and maximum breathing
capacity from respiratory functions. However, a decrease in FVC and FEV1 values in
pulmonary function parameters was found to be at risk of obstructive and restrictive
diseases. The reason for this is thought to be due to the weather conditions and
smoky air fields that athletes are exposed to in their daily lives.
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Recommendations;

- Comparisons of different Crossfit training models can be made in terms of positive
effects on the organism and performance.

- Applications can be made in different branches for the Tabata protocol to become
widespread.

- By evaluating or comparing short-term training with long-term training in terms of
duration, the most effective different types of training can be produced.

- Crossfit training can be included in the training programs of team sports to provide
time advantage in periotaging.

- Life planning can be ensured according to favorable weather conditions in terms of
respiratory functions.

- Generating and practicing exercises that positively affect respiratory function can
reduce the risk of possible respiratory disorders.
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