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Antrenman Oncesi Takviyenin Denge ve Bench Press
Performansina Akut Etkisi

oz

Bu arastirmada, diren¢ antrenmanli erkeklerde 30 dk énce alinan antrenman éncesi takviyenin (AOT) denge ve bench press
performansina etkisinin tespit edilmesi amaglandi. Cift kér ¢apraz deneysel model uygulanan arastirmaya direng antrenmani
deneyimi olan (yas: 18,50 £ 1,17 yil, boy uzunlugu: 176,00 + 4,47cm, vicut agirhgi: 74,50 + 6,02 kg) toplam 12 erkek gondlli
olarak katildi. Katilimcilar 3 arastirma kosulunda (AQT, Plasebo ve Kontrol) farkli giinlerde rastgele olarak testlere dahil edildi.
Katilimcilarin baskin ve baskin olmayan bacak denge performansi Stork denge testi ile bench press performansi 1 maksimal
tekrar bench press (1 MT BP) testi ile élgiildii. AOT kosulunda élgiimlerden 30 dk énce katilimcilar 16 gr (Arjinin 5000 mg, Beta
Alanin 3500 mg, BCAA 2000 mg, Sitriilin 1000 mg, Taurin 800 mg, Kafein 210 mg) AOT’yi 200 ml su ile aldi. Plasebo (PL)
kosulunda ise 6lguimlerden 30 dk 6nce yapay tatlandirici ilave edilmis 200 ml su verildi. KG kosulunda herhangi bir uygulama
olmadan katilimcilar élgiimlere alindi. Verilerin analizinde Friedman ve Wilcoxon testleri kullanildi. Katimcilarin 3 arastirma
kosulunda élgiilen 1 MT PB performanslari arasinda anlamli farklilik belirlendi (Ki-Kare = 20,140; p < 0,05). AOT kosulundaki 1MT
BP, KG (Z = -3,078; p = 0,002) ve PL (Z = -3,061; p = 0,002) kosullarindan anlamli diizeyde yiuksek iken KG ve PL kosullari
arasinda anlamli farklilik yoktu (Z = 0,000; p = 1,000). Baskin bacak denge performanslarinin arastirma kosullari arasinda anlamli
diizeyde farkli oldugu saptandi (Ki-Kare=11,167; p<0,05). AOT kosulunda baskin bacak denge performansinin KG’den istatistiksel
olarak daha yiiksek oldugu (Z = -2,747; p = 0,006) ancak PL kosulu ile AOT kosulu arasinda (Z=-0,784; p=0,433) ve KG kosulu
ile PL kosulu arasinda (Z=-1,804; p=0,071) anlamh farkhihk olmadigi tespit edildi (p>0,05). Baskin olmayan bacak denge
performansi arastirma kosullari arasinda anlamli diizeyde farkli bulundu (Ki-Kare = 6,500; p = 0,039) ancak ikili kargilastirma
sonuglari arastirma kosullari arasinda anlaml farklilik olmadigini gésterdi (p>0,05). Sonug olarak, direng antrenmanli saglikl
erkek bireylerde 30 dk énce alinan AOT’nin 1 MT BP performansini artirdigi, Stork denge testi ile élgiilen denge performansini
ise sinirli duzeyde gelistirdigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman 6ncesi takviyeler, postural denge, kuvvet

Acute Effects of a Pre-workout Supplement on Balance and Bench
Press Performance

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the effect of pre-workout supplementation (PS) taken 30 min before training on balance
and bench press performance in resistance-trained men. A double-blind crossover experimental model was applied to the study
in men with resistance training experience (age: 18.50 + 1.17 years, height: 176.00 + 4.47cm, body weight: 74.50 £ 6.02 kg), a
total of 12 male volunteers participated. Participants were randomly assigned to the tests on different days in the 3 research
conditions (PS, Placebo, and Control). The dominant and non-dominant leg balance performance of the participants was
measured by Stork balance test and bench press performance was measured by 1 maximal repetition bench press (1 RM BP)
test. In the PS condition, participants received 16 g of PS (Arginine 5000 mg, Beta Alanine 3500 mg, BCAAs 2000 mg, Citrulline
1000 mg, Taurine 800 mg, Caffeine 210 mg) 30 min before measurements. The PS was taken with 200 ml of water. In the placebo
(PL) condition, 200 ml of water with artificial sweetener added 30 min before the measurements. In the control (CG) condition,
participants took the measurements without any treatment. Friedman and Wilcoxon tests were used to analyze the data. A
significant difference was found between the 1 RM BP performances of the participants measured in the 3 study conditions (Chi-
Square = 20.140; p < 0.05). The 1 MT BP in the PS condition was significantly higher than in the CG (Z = -3.078; p = 0.002) and
PL (Z = -3.061; p = 0.002) conditions, while there was no significant difference between the CG and PL conditions (Z = 0.000; p
= 1.000). Dominant leg balance performances were found to be significantly different between the study conditions (Chi-
Square=11.167; p<0.05). It was determined that the dominant leg balance performance was statistically higher in the PS condition
than in the CG (Z = -2.747; p = 0,006), but there was no significant difference between the PL condition and the PS condition (Z
=-0.784; p = 0.433) and between the CG condition and the PL condition (Z = -1.804; p = 0.071) (p>0.05). Non-dominant leg
balance performance was found to be significantly different between the study conditions (Chi-Square = 6.500; p = 0.039), but
pairwise comparison results showed that there was no significant difference between the study conditions (p>0.05). As a result, it
can be concluded that in healthy male resistance-trained subjects, the PS 30 min before performance improves 1 RM BP
performance while balance performance measured by the Stork balance test improves balance performance to a limited extent.

Keywords: Pre-workout supplements, postural balance, strength
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GiRiS

Performansi iyilestirmek ve antrenman adaptasyonlarini artirmak igin besin
takviyelerinin kullanimi, ginimuazun spor ve fitness dunyasinda giderek daha yaygin
hale gelmektedirt. Coklu igerikli antrenman 6ncesi alinan gidalar antrenman 6ncesi
takviyeler (AOT, pre-workout supplement) olarak bilinir ve hem fiziksel hem de zihinsel
performansa etki ettigi belirtilir>3. Antrenman veya fiziksel aktiviteler dncesinde daha
fazla enerji saglamak icin ¢ok cesitli besinsel igerikli takviyeler kullaniimaktadir.
Kullanilan bu takviyeler ¢ok farkli bilesenlerden olugsmaktadir. Genel olarak, AOT'yi
olusturan bilesenlerin bazi yonlerden performans artigi saglayabildigi bilinmektedir.
AOT’nin igerigine gére kullanicinin glc ve/veya dayanikliiginda artisa neden olabilir?.
Antrenman Oncesi geleneksel beslenme programlari karbonhidrat uygulamasina
odaklanirken, daha guncel literatur galismalari, performansi artirmak icin etkili
takviyeler olarak amino asitler, protein, kreatin ve kafeinin bir kombinasyonunu
desteklemektedir®.

AQOTnin alinma zamani genelde antrenmandan 30-45 dkéncedir. Bunun sebebi kafein
zamanlamasindan kaynaklanmaktadir®. Bu takviyelerde yiiksek diizeyde kafein
bulunmaktadir. Oral yol ile alinan kafeinin yaklasik 30-75 dk arasinda plazmada en
yuksek seviyesine ulagsmaktadir. Kafeinin hizli emilebilme 6zelliginden dolayi
aktivitelerden oOnce dogru zamanda alinmasi ergojenik etkisini artirmaktadir®.
Egzersizden Once alinan takviyeler genellikle enerji, uyaniklik, gu¢ ve vucut
kompozisyonunu iyilestirmek igin kullanilir. Bugune kadar, birden fazla bilesen iceren
AOT Uzerinde Urine 6zgli az sayida arastirma bulunmaktadir’. Genellikle antrenman
oncesi karisimlara dahil edilen cgesitli bilesenlerin tuketiminin, yorgunluga ulagsma
suresini etkili bir sekilde arttirdigi bilinmektedir. AOT enerjiyi artirma, egzersize
odaklanma ve gug yoluyla performansi iyilestirmek igin de ergojenik bir yardimci olarak
kullaniimaktadir. Bu besin takviyeleri kafein, dalli zincirliamino asitler (BCAA'lar), beta-
alanin, sitrlilin malat, arginin ve taurin gibi gesitli secilmis bilesenler icermektedir.

Cesitli amino asit turlerinin egzersiz sirasinda kan veya fiziksel parametrelerdeki
degisiklikler gibi fizyolojik eylemleri etkiledigi bilinmektedir. Nitrik oksidin bir substrati
olarak bilinen arginin, egzersize bagl kan amonyak ve laktat ylukselmesini onemli
olclide azaltmistir®. Ayrica, bir arastirmada arginin takviyesinin vazodilatasyon ve kan
akisini dizenleyerek egzersiz performansini artirdigini iddia edilmistir®. L-arginin
deniz Urlnleri, findik, tohum, soya proteini izolati ve karpuzda bulunmaktadirt. Bir
bagska amino asit olan Beta-alanin Uzerine yapilan arastirmalar, takviyenin
sprinterlerde yorgunluk oranini iyilestirdigini gostermistir ve amator sporcular i¢in Yo-
Yo aralikh toparlanma testinde performansi gelistirdigi géstermistir’?. Karnosin yogun
egzersiz sirasinda bir kas tamponu gorevi gorur ve beta-alanin takviyesi yoluyla
karnosin depolarinin arttiriimasi bu direng kabiliyetini artirabilir®. Dalli zincirli amino
asitler (BCAA) lzerine yapilan arastirmalar, takviyenin ¢oklu populasyonlarda protein
sentezinin artmasina ve ek yagsiz vucut kutlesine neden olabilecegi sonucuna
varmistir'3. BCAA'nin ayrica kas glcinl arttirdigi gosterilmistir. Egzersiz ve BCAA
takviyesinden sonra kas hasari belirgin sekilde azalmistirt4. BCAA ve 0Ozellikle 16sin
alimi, protein oksidasyonunu azaltarak ve iskelet kasinda sarkomerogenezi tesvik
ederek anabolik bir ortam yaratabilir'>. Egzersiz sirasinda ve sonrasinda alinan BCAA
takviyesinin kaslarda anabolik etki yapmasi disiniimektedirt®.

L-Sitrdlin ergojenik bir destek olarak kabul edilir ve viicuda alindiktan sonra arginine
donusur ve nitrik oksit (NO) miktarinda artis elde etmek igin kullanilir. Notr ve esansiyel

3
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olmayan bir alfaamino asit olan I-sitrilin karaciger ve bobreklerde ure dongusunun
gerceklesmesinde 6nemli bir role sahiptir. Yapilan arastirmalar sitralinin  kas
hiicrelerine ulastiginda daha etkili sonuglar alinabilecegini bildirmektedir'’. Bu
Ozellikleri ile sitrulin takviyesi sonrasinda kullanicilarin aerobik ve anaerobik aktiviteler
sonrasinda yorgunlugu azalttigi ve dayanikliligi arttirdigi 6ne strlmektedir8.

Taurin, antioksidan, metabolik ve ergojenik etkileri oldugu bildirilen amino igeren bir
slilfonik asittir'®. Maddenin kronik tliketimi, dayaniklilik egzersizi sirasinda tikenme
suresini iyilestirebilirken, coklu igerikli AOT'nin bir pargasi olarak 1,5 g taurinin akut
aliminin, direng egzersizi sirasinda kas dayaniklihgini iyilestirdigi gosterilmistir2°.

Kafein, blyuk oOlglde bilinen pozitif merkezi sinir sistemi etkileri nedeniyle egzersizle
ilgili diyet takviyelerinin ortak bir bilesenidir. Yorucu egzersiz sirasinda efor algisinin
azalmasi, yag asidi mobilizasyonunun uyarilmasi ve kas fonksiyonu Gzerindeki ¢esitli
dogrudan etkiler mevcuttur?l. Ek olarak, kafein uygulamasinin, dayaniklilik
performansindaki artiglarin yani sira uyaniklik, zihinsel odaklanma dahil olmak tzere
hem olumlu fiziksel hem de zihinsel sonuglar sagladigi iyi bilinmektedir. Ayrica kafein,
adenosin reseptorlerini antagonize ederek merkezi sinir sistemini uyarir, bdylece
adenosinin norotransmisyon, uyariima ve agri algisi uUzerinde indukledigi olumsuz
etkileri inhibe eder??. Kisacasi kafein, uyanikhd artrma, odaklanma ve
konsantrasyonu artirma ve merkezi yorgunluk algisini dnleme yetenedi nedeniyle
yaygin olarak kullanilir?3,

Kafein ve kafein icerikli takviyelerin kuvvete etkilerini inceleyen arastirmalar celisen
bulgular sunmaktadirlar Astorino ve ark.(2008)?*; Beck ve ark.(2006)°; Beck ve ark.
(2008)%%; Fidan ve ark.(2021)?’ kafein takviyesinin direng antrenmani deneyimi olan
katihmcilarin 1 MT bench press ve leg press deg@erlerini etkilemedigini bildirirken Beck
ve ark.(2006)%® benzer 6zellikli katilimcilarda kafeinin Gst viicut kuvvetinde artisa
neden olurken alt viicut kuvvetine etkisi olmadigini bildirmistir. Fidan ve ark.(2021)?’
30 ve 60 dk 6nce alinan kafein takviyesinin bench press ve back gsuat performansini
acgik bir etkisi olmadigini vurgulamistir. Beck ve ark. (2008)26 ise sedanter bireylerde
kafein takviyesi sonrasi Ust vicut kuvvetinde degisim gdézlenmedigini bildirmistir. Diger
taraftan, dengeli bir pozisyonun surdurilmesi birgok faktorin yani sira néromotor
sisteme harici maddelerin girmesi gibi fizyolojik faktorlerden de etkilenebilmektedir.
Kafein bir uyarici olarak kullanilir ve uyanik kalmaya, bilissel performansi ve genel
uyanikli§r artirmaya yardimci olabilmektedir?8. Dolayisiyla bu aragtirma ile AOT nin Ust
vucut kuvveti ve denge performansini gelistirip gelistirmedigi arastiriimaktadir.
Arastirmanin amaci diren¢g antrenmanh erkeklerde 30 dk &énce alinan AOT’nin
maksimal bench press ve denge skorlarina etkisini tespit etmektir.

MATERYAL VE METOT

Arastirma Modeli

Bu arastirmada c¢ift kdr capraz deneysel model uygulandi. Tum katihimcilar farkh
gunlerde 3 deney kosulunda da olgumlere dahil edildi.

Arastirma Grubu

Bu calismaya, diren¢ antrenmani deneyimi olan ve haftada en az 3 gun dizenli
antrenman yapan (yas: 18,50 £ 1,17 yil, boy uzunlugu: 176,00 + 4,47cm, vicut agirhgi:
74,50 = 6,02 kg) toplam 12 erkek gonullu olarak katildi. Katihmcilarin seciminde son

4
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bir yil iginde norolojik ve fizyolojik hastalik, son 6 ay igerisinde ekstremite sakatligi
gecirmemis olma kriterleri arandi. Katilimcilar 3 arastirma kosulu (antrenman oncesi
takviye, Plasebo ve Kontrol) ve 2 bagimh degisken (1 maksimal bench press testi ve
Stork denge testi) icin toplam 6 kez dlgiimlere katildi. ilk 2 8lgiim glinii Kontrol kosulu
(KG) olarak gerceklestirildi. Ik 6lgim guniinde katiimcilarin yas, boy uzunlugu ve
vucut agirhgr kaydedildikten sonra 1 maksimal tekrar bench press oOlgumleri alindi.
Ikinci 6lgim gliniinde katilimcilar Stork denge testine katildi. Diger 6lgim glinlerinde
olgimler, AOT ve plasebo (PL) kosullarinda rastgele sira ile gergeklestirildi. AOT
kosulunda dlgimden 30 dakika dnce takviye verildi. PL kosulunda ise 6lgimden 30 dk
once plasebo uygulandi. KG kosulunda herhangi bir takviye ya da ek bir uygulama
yapilmadi.

Arastirma Yayin Etigi

Katiimcilara olgumler 6ncesi arastirma hakkinda ayrintili bilgi verildi ve gonullt
katildiklarina dair imzali onam formu alindi. Arastirma Selguk Universitesi Spor
Bilimleri Fakultesi Etik Kurulu tarafindan onaylandi (Tarih: 26.01.2023; Karar no: 16).

Veri Toplama Araglari

1 Maksimal Tekrar Bench Press (1IMT BP)

Arastirmaya katilan katilimcilardan 1 MT BP’ye, omurgalari dik ve sirtlari bank Gstline
yapisacak sekilde uzanmalari istendi. Ayaklar yere basili, bacaklar dizlerden bukuli
durumda ve vicudun Ust bélumunin tamamen bankla temas halinde olmasi istendi.
Katilimcilarin, bench press egzersizi ile maksimal olarak kaldirabilecekleri tahmini
agirhgin %50’sini 6-10 tekrar olarak kaldirmak suretiyle isinma yaptilar. Ardindan 1-5
dk. arasi dinlenme verildi. Daha sonra her bir katilimcidan tahmini olarak maksimum
3 defa kaldirabilecegi bir agirlk ile 3 tekrar bench press yapmasi istendi. Basarili
olanlardan 1 seferde kaldirabilecegini tahmin ettigi agirhdgr kaldirmasi istendi.
Hareketin basariimasi sonrasi agirhk %5-10 arasinda artirildi,  agirligin
kaldinlamamasi durumunda ise %5-10 azaltildi ve her bir tekrar arasinda 90 sn
dinlenme verilerek katilimcinin 1 seferde kaldirabilecedi maksimum bench press
agirhgi belirlendi?®.

Stork Denge Testi

Test durusu icin katilmcilardan tek ayagini kaldirarak ayak tabanini yerdeki diger
ayaginin diz kisminin i¢ tarafina yerlestirmesi, ellerini ise beline koymasi istendi.
Katilimciya hazir komutu verildikten sonra test durugunu almasi istendi ve kronometre
ile sure baglatildi. Test bir veya iki elin belden ayrilmasi, destek ayaginin pozisyonunun
degismesi veya diz Uzerindeki ayagin temasi kaybetmesiyle durumunda sonlandirildi
ve slre kaydedildi®®. Test 2 dk. dinlenme araliklari ile hem baskin hem de baskin
olmayan bacakta uygulandi. Baskin bacak katilimcilara “Bir topa vurmak igin dncelikle
hangi bacaginizi kullanirsiniz?” sorusu yoneltilerek belirlendi.

Antrenman Oncesi Takviyesi ve Plasebo

AOT kosulunda katilimcilara 1MT BP ve Stork denge testi dlctimlerinden 30 dk énce
akut olarak verildi. Her bir katilimciya 16 gr (Arjinin 5000 mg, Beta Alanin 3500 mg,
Bcaa 2000 mg, Sitrilin 1000 mg, Taurin 800 mg, Kafein 210 mg) antrenman oncesi
takviye 200 ml su icerisinde karigtirilarak verildi (Proteinocn pre-workout supreme).
AQOTnin besin degerleri Tablo 1’de sunuldu. PL kogsulunda katilimcilara testlerden 30
dk Once akut olarak 2 adet tablet yapay tatlandiricinin 200 ml su igerisinde
¢Ozindirilerek hazirlanan karigim verildi®?.
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Tablo 1. Antrenman Oncesi Takviyesi Besin Degerleri3®
Servis Mikrari: 1 Olgek (16 gr) Servis Sayisi: 25

100 Gram Urlinde

Enerji 168kJ/40 kcal

Yag Ogr
Doymus Yag Ogr

Karbonhidrat 9,9 gor
Sekerler Ogr

Protein Ogr

Tuz Ogr

1 Servis Uriin igin Amino Asit Profili

Arjinin 5000 mg

Beta Alanin 3500 mg

BCAA 2000 mg

Sitrulin 1000 mg

Taurin 800 mg

Kafein 210 mg

Verilerin Toplanmasi _
Tablo 2. Veri Toplama Islem Sureci

KG KG AOT AOT PL PL
Stork AOT AOT PL i
IMTBP  Denge + + e
Testi 1MT BP Stork Denge Testi ~ 1MT BP Sto”T‘eri”ge

1MT BP: 1 Maksimal Tekrar Bench Press; AOT: Antrenman Oncesi Takviye; KG: Kontrol Grubu; PL: Plasebo
Grubu

Veri Analizi

Arastirmada Olgumu yapilan degiskenler ortalama ve standart sapma olarak sunuldu.
Normallik sinamasinda Shapiro Wilk testi kullanildi. Degiskenlerin normal dagilim
gostermemesi nedeniyle tekrarli oOlgimlerin  karsilagtiriimasinda Friedman testi
uygulandi. Bu test sonucunda anlamli farklilik tespit edilen degiskenler igin uygulanan
ikili karsilastirmalarda Wilcoxon testi kullanildi. istatistik dnem diizeyi 0,05 olarak kabul
edildi. Verilerin analizinde SPSS 26.0 paket programi kullanildi.

BULGULAR
Tablo 3. Katilimcilarin Tanimlayici Ozellikleri
Degiskenler Ort. £ Ss
Yas (yil) 18,50 £ 1,168
Boy (cm) 176,00 £ 4,472
Vicut agirhigr (kg) 74,50 + 6,02
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Tablo 4. Arastirma Gruplarina Gore Olglim Sonuglari (Ort.+Ss).

Degiskenler KG AOT PL

1MT (kg) 89,67+13,87 93,292+13,90*  89,62+13,49

Stork Denge (sn)  Baskin Bacak 8,48+1,93 8,71+1,63P 8,59+1,92
Baskin Olmayan Bacak 10,00+2,45 10,43+2,54 10,26+2,59

a [statistiksel olarak KG ve PL'den daha yiksektir (p<0,05).” istatistiksel olarak KG’den daha disiiktiir (p<0,05).
KG: Kontrol Grubu; AOT: Antrenman Oncesi Takviye; PL: Plasebo Grubu.

Katilimcilarin  tanimlayici  6zellikleri Tablo 3’de, arastirma kosullarina gore
degiskenlerin 6lgim sonuglari Tablo 4’de verildi. Katilimcilarin 1 MT PB performanslari
karsilastirildiginda 3 kosul arasinda anlaml farklilik tespit edildi (Ki-Kare = 20,140; sd
= 2; p = 0,000). AOT kosulundaki 1MT BP, KG (Z = -3,078; p = 0,002) ve PL (Z = -
3,061; p = 0,002) kosullarindan anlamli dizeyde yuksekti (p<0,05). KG ve PL kosullari
arasinda anlamli farkhlik yoktu (Z = 0,000; p = 1,000). Baskin bacaga ait denge
puanlari incelendiginde; baskin bacak ile uygulanan Stork Denge testi
performanslarinin arastirma kosullari arasinda anlaml dizeyde farkli oldugu saptandi
(Ki-Kare = 11,167; sd = 2; p = 0,004). Takviye kosulunda (AOT) denge performansinin
KG’den daha yiiksek oldugu belirlendi (Z = -2,747; p = 0,006). PL grubu ile AOT grubu
arasinda (Z = -0,784; p = 0,433) ve KG grubu ile PL grubu arasinda (Z = -1,804; p =
0,071) anlamli farklilik tespit edilmedi (p>0,05; Grafik 1). Baskin olmayan bacaga ait
denge performansi incelendiginde; arastirma kosullari arasinda anlamh farkhlik tespit
edildi (Ki-Kare = 6,500; sd = 2; p = 0,039) ancak ikili karsilastirma sonuglari AOT ile
KG (Z=-1,412; p=0,158), PL ile KG (Z = -0,784; p = 0,433) ve PL ile AOT (Z = -1,255;
p = 0,209) gruplari arasinda anlaml farkhlik olmadigini gosterdi (p>0,05; Grafik 2).

1 MT Bench Press (kg)

Kontrol Takviye Plasebo

Grafik 1. Arastirma Kosullarina Gére 1 MT Bench Press

12,00
----- Baskin Bacak
— Baskin Olmayan Bacak

11,00

______________

10,00

Stork Denge Testi (sn)

©
o
=]

7.00
Kontrol Takviye Plasebo

Grafik 2. Aragtirma Kosullarina Gore Baskin ve Baskin Olmayan Bacak Denge Duzeyleri
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TARTISMA

Akut olarak alinan antrenman 6ncesi takviyesinin fiziksel olarak aktif katilimcilarda 1
MT BP kuvveti ve denge performansina etkisinin incelendigi bu arastirmada AOT alan
katilimcilar ile PL ve KG kosullari karsilastirildi. Arastirmanin temel bulgusu, AOT’nin
1MT BP performansini belirgin olarak geligtirdigidir. Ayrica bulgular, AOT nin baskin
bacakta denge performansina etkisinin ise sinirli bir dizeyde olabilecegini isaret etti.
Antrenman oncesi takviyeleri, egzersiz performansini gelistirmek amaciyla sporcular
arasinda yaygin olarak kullaniimaktadir®3. Kafein takviyesinin yorgunluk algisini
azaltmasi ve motor aktivitede artisa neden olmasi nedeniyle birgok arastirmaci kafein
ve kafein icerikli takviyelerin fiziksel performansa etkilerine odaklanmistir34-38,

Bu arastirmanin bulgularina gére; élgimin 30 dk éncesi alinan AOT’nin 1 MT BP
kuvvetini gelistirdigi belirlendi. Benzer olarak, Arazi ve ark. (2016)3? direng antrenmani
deneyimi olan bireylerde 60 dk 6nce yapilan kafein takviyesinin 1 MT BP ve leg press
performanslarini gelistirdigini bildirdi. Kaczka ve ark. (2020)37 direng antrenmanli
erkeklerde 40 dk once alinan coklu icerikli AOT’nin alt ve ust viicut kuvvet
performansini gelistirdigini buldu. Colins ve ark. (2017)3% AOT’nin bench press
performansini gelistirdigini bildirdi. Beck ve ark. (2006)2° ise kafein takviyesinin bench
press degerlerinde artisa neden oldugunu rapor etti. Arastirmacilarin bulgulari bu
arastirmanin bulgularini destekler niteliktedir. Arastirmada elde edilen bulgulara zit
olarak ylklenme oncesi alinan kafein takviyesinin alt viicut kuvvetine etkisi olmadigi
rapor edildi®*2627, Arastirmalarda kafein ve coklu icerikli takviyelerin kullaniimasi ve
uygulama surelerinin farklihk géstermesi, sonuglarin bir bitiin olarak yorumlanmasini
engeller nitelikte oldugu dusunulmektedir.

AOT'nin etkisinin gdzlendigi diger bir degisken ise denge performansi idi. Arastirma
bulgulara gére AOT kosulunda baskin olmayan bacak denge performansini arttigi, bu
arisin  KG’ye gore anlamli oldugu ancak PL kosulundan anlamli duzeyde
farklilasmadi§i gorildi. Baskin bacakta ise AOT kosulundaki denge performansinin
artisi diger kosullarla kiyaslandiginda anlamh degildi. Bu bulgu AOT’nin kismen de
olsa baskin olmayan bacak denge performansini gelistirebilecegine isaret edebilir.

Yapilan bir arastirmada, 60 dk once alinan kafeinin, rekreasyonel olarak aktif
erkeklerde ayakta dik durus sirasinda denge performansina gelistirdigi ancak bu
gelisimin sinirh diizeyde oldugu bildirildi?®. Waer ve ark. (2021)%° da benzer olarak
degisen kosullarda kafein takviyesinin orta yasli kadinlarda denge performansini
gelistirebilecegini ve denge kontrolinin zorlastigi kosullarda kafein takviyesinin olumlu
etkileri olabilecegini bildirdi. Cildir ve ark. (2021)3¢ saglikli bireylerde uygun dozda
(300-350 mg) kafein kullaniminin postural kontrole olumlu etkileri oldugunu belirledi?®.
Waer ve ark. (2021)%ile Cildir ve ark. (2021)3¢ bulgulari bu arastirma bulgularina
paraleldir fakat bu arastrmada kafein yerine kafein icerikli AOT kullanildi. Bu
arastirmanin bulgulari ile gelisen sekilde erkek ve kadin katilmcilara 60 dk 6nce verilen
kafein igerikli igecegdin hem gozler agik hem de gozler kapali kosulda postural stabiliteyi
etkilemedigi bildirildi*°. Benzer olarak McNerney ve ark. (2014)* 300 mg kafein
almanin saglkl geng yetigkinlerde duyusal organizasyon test (sensory organization
test) sonuglarina etki etmedigini bildirdi.

Briggs ve ark. (2021)*? kafein takviyesinin genclerde viicut dengesini etkilemedigini,

kafeinin dengeye etkisinin zorlasan kosullarda olabilecegine isaret etti. Bu
arastirmada, Briggs ve ark. (2021)*2 farkh olarak, AOT’ nin kismi bir etkisinin oldugu
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bulunmustur ancak bu etkinin baskin olmayan bacakta elde edilmis olmasi Briggs ve
ark. (2021)*? destekler niteliktedir. Postural kontroldeki bozulma denge hatalarina yol
agmaktadir*. Bu nedenle zorluk diizeyi degisen kosullarda ve durus pozisyonlarinda
kafein igerikli takviyelerin denge performansina etkisinin incelenmesinin daha yararli
olacagini soylenebilir. Bunun yani sira, baskin ve baskin olmayan bacakta denge
durusunun hem normal kosullarda hem de daha zor kosullarda benzer olmasi kafein
igerikli takviyelerin etkisinin her iki bacak igin tek ayak durus sirasinda denge
performansinda da gozlenebilecegdine delil olabilir3-46,

Bu arastirmanin bulgulari direng antrenmanli geng bireyler (18,50 £ 1,17 yil) ve direng
antrenmani yapan bireylerin yaygin olarak kullandiklari AOT ile sinirhdir. Literattrdeki
arastirmalarin  farkli fiziksel kapasite, yas ve cinsiyette bireyler Uzerinde
gerceklestirildigi anlasiimaktadir. Arastirmalarda kafein igerikli takviyeler ve yalnizca
kafeinin etkileri g6zlenmistir. Ustelik hem kuvvet hem de viicut dengesi 6lglimlerinde
bircok farkli yontemin ve parametrenin ele alindigi, farkl takviye surelerinin
uygulandigi gorulmektedir. Bu nedenle elde edilen bulgulardan genel bir yargiya
varmak zordur.

Sonug olarak, direng antrenmanl saglikli erkek bireylerde 30 dk énce alinan AOT nin
1 MT BP performansini artirdidi, baskin olmayan bacakta Stork denge testi ile 6lgllen
denge performansini ise sinirli dizeyde gelistirdigi sdylenebilir. Arastirmalardaki gok
sayida sinirlilik nedeni ile kafein igerikli takviyelerin kuvvet ve viicut dengesine etkisinin
cok daha dikkatli degerlendiriimesi gerektigi dustnulmektedir. AOT’nin etkilerini
inceleyecek sonraki arastirmalarda kontrolli beslenme ve yasam sartlarinda daha
uzun periyotlu ¢alismalar uygulanabilir. Ayrica gelecek arastirmalarda farkh yas
kategorilerinde gesitli takviyeler ve dizenli bir beslenme programiyla farkli metabolik
degisimler incelenebilir.
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Spor Bilimleri Ozel Yetenek Sinavlarina Hazirlanan Adaylarda
Durumluk ve Surekli Kayginin Incelenmesi: Kocaeli Ornegi

oz

Bu arastirma yogun bir sinav dénemi gegiren spor bilimleri 6zel yetenek sinavi adaylarinin durumluk ve sirekli kaygr durumlarini
incelemeyi amaclamistir. Arastirmanin érneklem grubunu Kocaeli ilinde 6zel Yetenek Sinavlarina hazirlanarak Tirkiye’nin gesitli
illerinde sinava giren adaylar, evrenini ise Kocaeli ilinde sinava hazirlanan adaylar olugturmaktadir. Ulagilan katihmci sayisi
213'tur. Arastirmada veri toplama araglar olarak, “Kisisel Bilgi Formu” ile Spielberger, Gorsuch ve Luschene (1970) tarafindan
geligtirilen ve Oner ve Le Compte (1983) tarafindan Tiirkge'ye uyarlanan "Siirekli Kaygi Envanteri" kullanilmigtir. Verilerin analizi
SPSS 25.0 paket programi ile %95 guiven araligina gére yapilmistir. Verilerin dagihminda basiklik carpiklik katsayisina bakilmis,
verilerin 2 arasinda dagildigi gorilmus ve verilerin normal dagildidi tespit edilmistir. Analizde frekans yizde hesaplamalari,
Cronbach alpha katsayisi, Ugten az kategorilerde t testi, ikiden fazla kategorilerde Anova analizi yapiimistir. Katihmcilarin
durumluk kaygilarinin 2022 ve éncesi mezun olan 6grencilerin, 2022 sonrasi mezun olan 6grencilere oranla daha iyi oldugu
sonucuna ulasiimistir. TYT puan araliklarina bakildiginda TYT puani yiksek olan 6grencilerin diisik olan 6grencilere oranla daha
az surekli kaygiya sahip olduklari goriilmektedir. Gelir durumu daha iyi olan grubun gelir durumu asgari Ucret diizeyinde olan
gruba oranla sirekli kaygi diizeylerinin daha az oldugu sonucuna ulasiimigtir.

Anahtar Kelimeler: Spor, spor bilimleri fakultesi, durumluk ve surekli kaygi, 6zel yetenek sinavi

Examination of State and Trait Anxiety in Candidates Preparing for
Special Talent Exams in Sport Sciences: The Case of Kocaeli

ABSTRACT

This study aimed to examine the state and trait anxiety states of the candidates of the sports sciences special aptitude exams
who had an intensive exam period. The sample group of the research consists of the candidates who took the exam in various
provinces of Turkey by preparing for the special aptitude exam in Kocaeli province, and the population consists of all candidates
preparing for the exam in Kocaeli province. The number of participants reached was 213. "Personal Information Form" and "Trait
Anxiety Inventory" developed by Spielberger, Gorsuch and Luschene (1970) and adapted into Turkish by Oner and Le Compte
(1983) were used as data collection tools. The data were analysed with SPSS 25.0 package programme according to 95%
confidence interval. In the distribution of the data, the kurtosis skewness coefficient was examined and it was seen that the data
were distributed between 12 and it was determined that the data were normally distributed. In the analysis, frequency percentage
calculations, Cronbach alpha coefficient, t test in categories less than three, and ANOVA analysis in categories more than two
were performed. It was concluded that the state anxiety of the participants was better for students who graduated in 2022 and
before than for students who graduated after 2022. Looking at the TYT score ranges, it is seen that students with high TYT scores
have less trait anxiety than students with low TYT scores. It was concluded that the group with better income status had lower
levels of trait anxiety than the group with minimum wage income.

Keywords: Sport, faculty of sport sciences, state and trait anxiety, special talent examination
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GiRIiS

Kaygl, insan dogasinda var olan gevresel ve psikolojik olaylara verilen duygusal tepki
olarak tanimlanabilir. Kaygi, sikintinin neden oldugu gerginlik ve endise durumudur.
Kaygl, rahatsizlik ve sinirlilik ile ayirt edilen negatif yiiklii duygusal bir durumdur2. Oner
ve Le Compte, (1989)3, kaygiyi, durumluk kaygi ve sirekli kaygi olarak ikiye ayirmistir.
Durumluk kaygi, "gevre kosullarindan kaynaklanan bir stres nedeniyle g¢ogunlukla
mantiksal nedenlerle ortaya c¢ikan, nedenleri bagkalar tarafindan anlagilabilen,
genellikle her bireyin yasadigi, duruma bagli gegici bir kaygi bi¢imi" olarak
tanimlanmaktadir. Surekli kaygi "stresli durumun tehlikeli veya tehdit edici olarak
algilanmasi ve bu tehditlere karsi duygusal tepkilerin siklik ve yogunlugunun
ylkselmesi ve devam etmesi" olarak tanimlanmaktadir®.

Kaygi, spor psikolojisi alaninda surekli ¢alisilan bir yapidir ve fiziksel performansi
etkileyen psikolojik degiskenler arasindan en ¢ok arastirilan konulardan birisi haline
gelmistir®. Spor ve kaygi arasinda yakin bir iligki vardir ¢linkii sporun dogasi geregi
rekabetgi oldugunu, kazanmanin da kaybetmenin de sporun unsuru oldugunu
bilmekteyiz. Hangi spor oyunu veya yarismasi olursa olsun, kisinin algilanan yetenegi
gorevin gerekliliklerini yerine getiremediginde kaygiya sebep olabilmektedir®. Kayginin
spordaki yeri cok onemlidir. Kayglyl olusturan sey spora katilimdaki zorluktur.
Sporcunun kaygiyla nasil bas ettigi, ne kadar basarih bir sonug elde edecegini belirler.
Kayginin derecesi de birgok farkli duruma gore degisir’. Kaygi, rahatsiz bir zihin
durumu, duygusal tepkisellik anlamina gelir; uyariima; sinirlilik; ve gercekgi olmayan
ve nahog bir ruh halini yansitir. Kaygi, herhangi bir rekabet durumunun temel bir
bilesenidir ve belirli bir dizeyde kaygi olmadan rekabetg¢i performans olamaz. Ne ¢ok
yuksek ne de ¢ok disik kaygi dizeyi sportif performans igin iletken degildir. Yeterli
dlzeyde kaygi en iyi sonuglari verir. Sporcular, kaygilarini yoneterek stresli rekabet
durumlariyla basa ¢cikmayi 6grenmezlerse, amaglarina ulasamazlar®.

Anksiyetenin spor performansinda hem psikolojik hem de fizyolojik etkileri vardir.
Ornegin, bir kez uyarildiginda, oyuncunun genel uyariima seviyesini o kadar yikseltir
ki, sinir sistemi Uzerindeki surekli saldiri ve artan kaygi seviyesinin neden oldugu
gerginligi dagitamamasi nedeniyle oyununa konsantre olmakta zorlanir. Bilgi isleme
mekanizmasi agiri strese girer ve bu da ortaya ¢ikan durumlara bile yanlig ya da yavas
tepki verilmesine neden olur. Boyle bir durumda oyuncu odaklanamaz - bir sey yapmak
ister ama baska bir sey yapar. Bedeni ve zihni tizerindeki kontroliini kaybeder?®.

Ozel yetenek sinavlarina hazirlanan adaylarin uzun sireli bir hazirlk déneminden
sonra sinava girecek olmalari adaylarda ne gibi bir kaygl dizeyine neden oldugu
merak edilen konular arasindadir. Alan yazin incelendiginde daha cok 6gdrenim
surecinde olan ogrencilere yonelik calismalar yer almaktayken, 6grenim hayatina
henluz baglamamig olan adaylarin kaygi durumlari bu agidan diger calismalardan
farklihk gostermektedir. Kaygiya iliskin veriler ele alinarak bu ¢alismada Kocaeli ilinde
O0zel yetenek sinavlarina hazirlanarak Turkiye'nin gesitli Universitelerinin, Beden
Egitimi ve Spor Yuksekokullari ile Spor Bilimleri Fakultelerinde 6zel yetenek
sinavlarina giren adaylarin durumluk ve surekli kaygl durumlarinin incelenmesi
amaclanmistir.
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MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Arastirmanin evrenini Kocaeli'de 2023 yilinda spor bilimleri fakiltesi 6zel yetenek
sinavina hazirlanarak Turkiye'nin c¢esitli Universitelerinde sinava giren adaylar,
orneklemini ise bu adaylar iginden 110 erkek, 103 kadin olmak Uzere 213 aday
olusturmaktadir.

Tablo 1. Demografik Degiskenlere iliskin Bulgular

Degiskenler f %
Cinsivet Erkek 110 51,6
Y Kadin 103 48,4
18 yas 115 54,0
Yag 19 yas ve Usti 08 46,0
M Vet Tarihi 2022 ve alti 91 427
ezuniyet Tarihi 2023 122 57.3
Y 150-200 70 32,9
;ﬁ':f'AT;tl‘?';‘ek (& 201-250 o1 42,7
9 251 ve Ustu 52 24,4

Asgari Ucret Alti 11 5,2
L : Asgari Ucret 58 27,2
Ailenin Gelir Durumu 11.403-15.000 48 225
15.001 ve Usti 96 45,1
. Evet 66 31,0
Sporcu Lisansi Olma Durumu Hayir 147 69.0
OballY: S o~ 1Vl 179 84,0
zel Yetenek Sinavina Giris Sayisi >l 34 16,0

Tablo 1’de katiimcilarin demografik 6zelliklerinden elde edilen bilgilerden olusturulan
kategorik degiskenine gore en yuksek gruplar sirasiyla cinsiyet degiskeninde erkek
katilimcilar (%51,6); yas dediskenine gore 18 yasinda olan katilimcilar (%54);
mezuniyet tarihi degiskenine gore 2023 yili mezunlart (%57,3); TYT puan araligi
degdiskenine gore 201-250 arasi puan alan katilimcilar (%42,7); ailenin gelir durumu
degdiskenine goére 15001 TL ve Ustu gelir diizeyine sahip katihmcilar (%45,6); sporcu
lisansina sahip olma degiskenine gore lisansi olmayan katilimcilar (%59) ve 6zel
yetenek sinavina girig sayisi degiskenine gore sadece 1 yil katilan katilimcilardan
olusmaktadir (%84,4).

Veri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplama araclari olarak, “Kisisel Bilgi Formu” ile Spielberger, Gorsuch
ve Luschene (1970)° tarafindan gelistirilen ve Oner ve Le Compte (1983)1° tarafindan
Tlrkge’ye uyarlanan "Surekli Kaygi Envanteri" kullaniimistir. Kisisel Bilgi Formunda
yas, cinsiyet, lise mezuniyet yili, TYT sinav puan araldi, ailenin gelir duzeyi, lisansli
sporcu olup olmadigi ve yetenek sinavlarina giris sayisi sorulari yer almaktadir.

Spielberger’in Siirekli-Durumluk Kaygi Envanteri

Spielberger’in Sirekli-Durumluk Kaygi Envanteri: Olgek iki kisimdan olugsmaktadir. Biri
o anda hissedilenleri belirlemek amaciyla olusturulan 20 maddelik “durumluk kaygi
formu” ve digeri son haftada neler hissedildigini belirlemek amaciyla olusturulan 20
maddelik “surekli kaygi formu”dur!l. Durumluk Kaygi Olgegi on adet tersine gevrilmis
ifade icermektedir (1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20. maddeler). Surekli Kaygi
Olcegindeki tersine gevrilmis ifadelerin (1, 6, 7, 10, 13, 16, 19. maddeler) sayisi yedidir.
Dogrudan ve tersine gevrilmis ifadelerin toplam puani hesaplanir. Tersine gevrilmis
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ifadeler icin toplam puan, dogrudan ifadeler igin toplam puandan cikarilir. Bu sayiya
onceden belirlenmis, degismeyen bir deder eklenir. Durumluk Kaygi Olgedi igin bu
deger 50'dir ve son deger bireyin kaygi puanidirs.

Verilerin Toplanmasi

Arastirma icin veriler; Mugla Sitki Kogman Universitesi, Sosyal ve Beseri Bilimler
Arastirmalar Etik Kurulunun 05.09.2023 tarih ve 103 no’lu etik kurul raporu ile 05-15
Eylul 2023 tarihleri arasinda katilimcilardan yuz yuze toplanmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmamizda verilerin analizi katilimcilardan elde edilen bilgiler dogrultusunda
SPSS programi ile yapilmistir. Verilerin dagihiminda basiklik ¢arpikhk katsayisina
bakilmisg, verilerin £2 arasinda dagildigi gorulmus ve verilerin normal dagildigi tespit
edilmistir. Analizde frekans ylzde hesaplamalari, Cronbach alpha katsayisi, tgcten az
kategorilerde t testi, ikiden fazla kategorilerde manova analizi yapiimistir.

BULGULAR ' _
Tablo 2. Olgeklere Ait Tanimlayici Istatistikler
Degiskenler Cronbach Alpha X Ss Basiklik Carpiklik
Durumluk Kaygi ,90 45,46 6,46 -,163 1,784
Sirekli Kaygi ,81 47,58 6,82 ,361 ,768

Tablo 2’de Olceklerden elde edilen tanimlayici istatistik sonuglarina gére katilimcilarin
surekli kaygr duzeylerinin durumluk kaygl duzeylerine oranla daha yuksek diuzeyde
oldugu gorulmektedir.

Tablo 3. Katilimcilarin Durumluk ve Surekli Kaygi Duzeylerinin Cinsiyet Degiskenine
Gore T Testi Sonuglari

Boyutlar Cinsiyet N X Ss t p
Erkek 110 45,03 6,69
Durumluk Kaygi Kadin 103 45,93 6.21 -1,010 314
.. . Erkek 110 47,10 7,16
Sirekli Kaygi Kadin 103 48.10 6.43 -1,076 ,283
(p>0.05)

Tablo 3’te katilimcilarin durumluk kaygi ve surekli kaygi duzeyleri ile cinsiyet degiskeni
arasinda yaplilan t testi sonucu anlamh farklilasma olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 4. Katihmcilarin Durumluk ve Surekli Kaygi Duzeylerinin Yag Degiskenine
Gore T Testi Sonuglari

Boyutlar Yas N X Ss t p
18 yas 115 44,7 6,56
Durumluk Kayg —49 ¢ ve st 98 46,36 6,27 -1.881 061
o 18 yas 115 48,11 6,76
Slrekli Kaygl 497 as ve tsti 98 46,96 6,87 1,220 224
(p>0.05)

Tablo 4’te katilimcilarin durumluk kaygi ve surekli kaygl duzeyleri ile yas degiskeni
arasinda yapilan t testi sonucu anlamli farkhlagma olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 5. Katilimcilarin Durumluk ve Surekli Kaygi Duzeylerinin Mezuniyet Tarihi
Degiskenine Gore T-Tgsti Sonuglari

Boyutlar Mezuniyet Yili N X SS t p
2022 ve dncesi 91 46,94 6,06
Durumluk Kaygi 2023 122 44.36 6.56 2,926 ,004
. 2022 ve 6ncesi 91 47,45 7,07
Surekli Kaygi 2023 122 47.68 6.66 -,251 ,802
(p>0.05)

Tablo 5’te arastirmaya katilanlarin durumluk kaygi ve surekli kaygi duzeyleri ile
mezuniyet tarihi degiskeni arasinda yapilan t testi sonucu durumluk kaygi boyutunda
2022 ve Oncesi mezuniyete sahip katilimcilar lehine anlaml farklilasma oldugu
gorulmektedir (t=2,926, p<0.05).

Tablo 6. Katilimcilarin Durumluk ve Surekli Kaygi Duzeylerinin TYT Puan Aralig
Degiskenine Goére Manova Analizi Sonuglari

TYT Sinav = .
Boyutlar Puan Araligi N X SS F p Bonferroni
150-200 70 45,80 6,76
Durumluk Kaygi 201-250 91 44,84 6,049 71 464 -

251 ve Ustl 52 46,11 6,798
1150-200 70 48,77 6,138

Sirekli Kaygi 2201-250 91 46,00 6,862 4,431 ,013 1>2
3251 ve Usti 52 48,76 7,196

(p>0.05)

Tablo 6'da katimcilarin durumluk kaygi ve surekli kaygi dizeyleri ile TYT puani
degdiskeni arasinda yapilan Anova analizi sonucu surekli kaygl boyutunda anlamli
farklilasma oldugu goriimustir (p<0.05). Farkin neden kaynaklandidini belirlemek icin
yapilan Bonferroni analizinde 150-200 puan arahiginda olan katihmcilarin surekli kaygi
duzeylerinin 201-250 puan araligindaki katilimcilardan yuksek oldugu tespit edilmigtir.

Tablo 7. Katilimcilarin Durumluk ve Surekli Kaygi Duzeylerinin Gelir Durumu Dizeyi
Degiskenine Gore Manova Analizi Sonuclari

Boyutlar Ailenin Gelir Dizeyi (TL) N X SS F p Bonferroni
Asgari Ucret Alti 11 42,90 7,81
Durumluk Asgari Ucret (11.402) 58 45,17 5,68 1692 170 )
Kayg 11.403-15.000 48 4450 7,80 ’ ’
15.001 ve Ustii 96 46,42 5,93
1Asgari Ucret Alti 11 44,54 7,56
Strekli 2Asgari Ucret (11.402) 58 45,87 6,92
Kayg! 311.403-15.000 IEOETIL » BN | 036 32
415.001 ve Ustii 96 48,40 6,79
(p>0.05)

Tablo 7°’de katilimcilarin durumluk kaygi ve surekli kaygi duzeyleri ile ailenin gelir
durumu degiskeni arasinda yapilan manova analizi sonucu surekli kaygl boyutunda
anlamli farkhlasma oldugu goériimustir (p<0.05). Farkin neden kaynaklandigini
belirlemek icin yapilan Bonferroni analizinde 11.403-15.000 araldinda aile geliri olan
katihmcilarin surekli kaygi duzeylerinin asgari Ucret duzeyinde gelire sahip
katihimcilardan ylksek oldugu goérulmektedir.
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Tablo 8. Katilimcilarin Durumluk ve Surekli Kaygi Duzeylerinin Sporcu Lisansi Olma
Durumu Degiskenine G('j_re T Testi Sonuglari

Boyutlar Lisans N X SS t p
Evet 66 44,8 5,58
Durumluk Kaygi Hayir 147 457 6.82 -,892 373
W Evet 66 46,9 6,44
Sirekli Kaygi Hayir 147 478 6.99 -,905 ,366
(p>0.05)

Tablo 8'de katilimcilarin durumluk kaygi ve surekli kaygr duzeyleri ile sporcu lisansi
olma degiskeni arasinda yapilan t testi sonucu anlamli farkhlasma olmadigi tespit
edilmigtir (p>0.05).

Tablo 9. Katilimcilarin Durumluk ve Siirekli Kaygi Diizeylerinin Ozel Yetenek
Sinavina Girme Sayisi Durumu Degiskenine Gore T Testi Sonuglari

Boyutlar Sayi N X SS t p
Bir Kez 179 45,30 6,51
Durumluk Kaygi ki Kez 32 46.35 6.26 ,868 ,386
. Bir Kez 179 47,66 6,74
Sirekli Kaygi ki Kez 32 47.17 732 ,382 ,703
(p>0.05)

Tablo 9'da katiimcilarin durumluk kaygi ve surekli kaygi duzeyleri ile 6zel yetenek
sinavina girme sayisi degiskeni arasinda yapilan t testi sonucu anlaml farklilasma
olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).

TARTISMA

Durumluk ve surekli kaygi duzeyleri Uzerinde cinsiyet degiskeninin etkisinin olmadigi
sonucuna ulasiimistir. Durumluk ve surekli kayginin her iki cinsiyete de esit bir sekilde
etki ettigi soylenebilir. Calismaya paralel olarak; Ozbekgi (1990)!2, Erbas (2000)3,
Artok (1994)'4, Karabulut ve Mavi-Var (2019)*°, Gorln ve ark. (2020)'¢ galismalarinda
cinsiyetin durumluk ve surekli kaygl duzeylerine etkisinin olmadigi sonucuna
ulagsmiglardir. Calismanin aksine; Chun ve ark. (2022)%7, Donmez (2013)'8, Gonzalez-
Hernandez ve ark. (2020)*°, Hacicaferoglu ve ark. (2015)%°, Var ve ark. (2018)%
¢alismalarinda cinsiyetin  durumluk ve slrekli kaygiya etkisinin  oldugunu
aktarmiglardir.

Katiimcilarin durumluk kaygi ve surekli kaygi seviyeleri ile yas degiskeni arasinda
yaplilan t testi sonucu anlamli farklilasma olmadigi tespit edilmistir. Ancak katilimcilarin
durumluk kaygi puanlari 18 yasindaki katilimcilar icin 19 ve Ustu yagindaki katilimcilara
gore daha dusuk oldugu ortaya ¢ikmistir. Surekli kaygi puanlarinda ise 18 yasinda
olan katihmcilarin 19 ve Ustu yasinda olan katilimcilara oranla daha yuksek seviyede
oldugu bulunmustur. Bu duruma daha buylk yasta olan katilimcilarin kaygi
kontrollerinin yas ile orantil olarak daha iyi olmasinin sebep oldugu sodylenebilir.
Calismamiza parelel olarak; Yicel (2003)??, Civan ve ark. (2010)%3, Macila (2013)%,
Karabulut ve Mavi-Var (2019)!® calismalarinda durumluk veya sirekli kaygi
durumlarina yas degiskeninin herhangi bir etkisinin olmadigi sunucuna ulagmistir.
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Katihmcilarin durumluk kaygilarinin 2022 ve oncesi mezun olan 6grencilerin, 2022
sonrasi mezun olan ogrencilere oranla daha iyi oldugu sonucuna ulasiimigtir. Bu
durumun temel nedeninin mezuniyet yili geregi adaylarin daha fazla eleme gerektiren
sinavlara katilmasi oldugu dusunulebilir.

TYT puan araliklarina bakildiginda TYT puani yuksek olan 6grencilerin duguk olan
ogrencilere oranla daha az surekli kaygiya sahip olduklari gérulmektedir. Bu durumun
temel nedeninin 6zel yetenek sinavlarinda TYT puaninin yuksek etkisinin olmasi
gosterilebilir. TYT puani ylksek olan 6grenci 6zel yetenek sinavindan dusuk derece
yapmasinin olumsuz etkisini daha az hissedecek ve yerlestirme puaninda TYT
puaninin yuksek olmasinin avantajini kullanacakitir.

Gelir durumu duzeyine bakildiginda; gelir durumu daha iyi olan grubun gelir durumu
asgari Ucret dizeyinde olan gruba oranla surekli kaygi duzeylerinin daha dusuk
seviyede oldugu sonucuna ulagiimigtir. Bu durumun nedeninin gelir dizeyi dusuk olan
katilmcilarin sinavi kaybetme endisesini ortaya ¢ikarmasi ve ayni sinav ve hazirliklara
tekrar katilmasinin ekonomik anlamda kendisini zor durumda birakacagi kaygisi
oldugu disinllebilir. Ontlrk ve ark. (2019)%°’un ¢alismalarinda buldugu gelir durumu
dusuk bireylerin durumluk kaygi duzeylerinin gelir durumu yuksek bireylerden daha
disuk oldugu sonucuyla paralellik gostermektedir. Calismamizin aksine; Oktay ve
Yildiz, (2018)2¢ gelir dlizeyi yiiksek olan kisilerin durumluk ve strekli kaygilarinin gelir
durumu dusuk duzeyde olanlara gore daha dusuk oldugu sonucuna ulagsmistir.

Herhangi bir branstan sporcu lisansina sahip olma degiskeninin durumluk ve surekli
kayg! duzeyi Uzerinde etkisinin olmadigi sonucuna ulagiimistir. Aktif olarak bir spor
bransinda yarisan sporcu kaybettigi misabakanin telafisinin sonraki musabakalarda
yapabilir ancak; egitim hayati igin 6nemli olan bu sinavda kaybetmek bir yil kaybina
sebep olacaktir. Bu sebeple adaylar sinav igin esit kaygi duzeyine sahiptirler. Bu durum
sonucun nedeni olarak gosterilebilir. Yetenek sinavina girme sayisinin da adaylarin
durumluk ve surekli kaygi diizeyleri Gzerinde etkisinin olmadidi sonucuna ulagiimistir.

Sonug olarak; sinav tecribesi olan adaylarin sinava ilk kez girecek adaylara oranla
kaygi duzeylerinin daha iyi seviyede oldugu, TYT sinav puani yluksek olan adaylarin
sinav puani dugsuk olan adaylara oranla surekli kaygl duzeylerinin daha iyi seviyede
oldugu, gelir durumu yuksek olan adaylarin gelir durumu disuk olan adaylara oranla
surekli kaygi duzeylerinin daha iyi seviyede oldugu bulunmustur.

Oneriler: Calisma farkli illeri de kapsayacak sekilde genigletilerek yapilabilir. Sinava
girilen Universitelerin sinav yontemleri de eklenerek cesitlendirilebilir.
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14-16 Yas Futbolculara Uygulanan Aletli Solunum Kasi
Egzersizlerinin Aerobik Kapasite Anaerobik Glg¢ ve Bazi Solunum
Parametreleri Uzerine Olan Etkisinin Incelenmesi

0oz

Yapilan galismanin amaci 14-16 yas futbolculara uygulatilan 8 haftalik aletli solunum kasi egzersizlerinin aerobik kapasite,
anaerobik glic ve bazi solunum parametreleri lizerine olan etkisinin incelenmesidir. Calismaya haftada 3 gun rutin olarak futbol
antrenmani yapan 14-16 yas arasi 30 erkek futbolcu gonilli olarak katimistir. Katilimcilar aletli solunum, plasebo ve kontrol
olmak Gzere 10’ar kigilik 3 gruba ayrilmistir. Aletli solunum grubuna maksimal inspirasyon basinci (MIP) degerlerinin %401 ile
plasebo grubuna ise %15'i ile sabah-aksam 30’ar tekrar adet olmak tizere 8 hafta boyunca haftanin her giinu aletli solunum kasi
egzersizi uygulanmistir. Katimcilara ¢alismanin basinda, 4. hafta sonunda ve 8. hafta sonunda olmak Ulzere toplam 3 defa
aerobik kapasite, anaerobik gi¢ ve solunum parametrelerini belirlemeye yonelik testler uygulanmistir. Calisma bulgular
incelendiginde solunum kasi egzersizlerinin 8 haftalik surecin 4 haftalik ara slrece kiyasla etki buyiklugunin daha yiksek oldugu
gorilurken, grup ici 6lgimlerin karsilastirmasinda solunum ve aerobik kapasite parametrelerinin gogunlugunda tim gruplarda
anlaml diizeyde fark goérulmustur (p<0,005). Gruplar arasi etki blyuklugu karsilastirildiginda ise hem 4 haftalik suregte hem de
8 haftalik suregte aletli solunum grubunun diger gruplara kiyasla etki dizeyinin daha yuksek oldugu goérilmustir. Sonug olarak
aktif futbol oynayan geng erkeklerde rutin antrenmanlara eklenen solunum kasi egzersizlerinin 6zellikle solunum parametreleri ile
aerobik kapasite Uzerine etkili oldugu gorilmustir. Bu tarz yeni antrenman yontemlerinin spor bilimlerinde performansi artirmaya
yonelik 6nemli bir galisma konusu ve alternatif bir ydntem olarak onerilebilecegi dustnulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Solunum kasi egzersizleri, solunum parametreleri, aerobik kapasite, anaerobik gl

Investigation of the Effect of Device Respiratory Muscle Exercises
Applied to 14-16 Years Old Football Players on Aerobic Capacity
Anaerobic Power and Some Respiratory Parameters

ABSTRACT

The aim of the study is to examine the effects of 8-week device respiratory muscle exercises applied to 14-16 year old football
players on aerobic capacity, anaerobic power and some respiratory parameters. 30 male football players between the ages of 14-
16, who routinely practice football 3 days a week, participated in the study voluntarily. Participants were divided into 3 groups of
10 people: device respiratory, placebo and control. Device respiratory muscle exercise was applied every day of the week for 8
weeks, with 40% of the maximum inspiratory pressure (MIP) values in the respiratory group and 15% in the placebo group, 30
times in the morning and evening. Participants were tested to determine aerobic capacity, anaerobic power and respiratory
parameters three times in total: at the beginning of the study, at the end of the 4th week and at the end of the 8th week. When the
study findings were examined, it was seen that the effect size of respiratory muscle exercises was higher in the 8-week period
compared to the 4-week interim period, while in the comparison of intra-group measurements, a significant difference was
observed in all groups in the majority of respiratory and aerobic capacity parameters (p<0.005). When the effect size between the
groups was compared, it was seen that the effect size of the device respiratory group was higher than the other groups, both in
the 4-week period and in the 8-week period. As a result, it has been observed that respiratory muscle exercises added to routine
training are especially effective on respiratory parameters and aerobic capacity in young men playing active football. It is thought
that such new training methods can be recommended as an important study subject and an alternative method to increase
performance in sports sciences.

Keywords: Respiratory muscle exercises, respiratory parameters, aerobic capacity, anaerobic power
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GiRIiS

Solunum kaslarina yoénelik gerceklestiriien egzersizler sportif performansin
artirlmasinda onemli bir egzersiz turd olarak kabul edilmekte olup bunun igin farkh
tirde solunum kasi egzersiz yontemleri uygulanmaktadirl. Morfolojik ve fonksiyonel
Ozellikleriyle iskelet kasi olarak kabul edilen solunum kaslari, uygun bir antrenman
siddeti ile kargilagtiginda lokomotor kaslarda oldugu gibi antrenmana uyum
saglamaktadirlar?>. Bu sebeple solunum kasi egzersizleri ile birlikte solunum kas
kuvvetinin artacagl ve duzenli olarak yapildiginda gunluk aktivitelerdeki hareket
kontroliinin geligsimine katki saglanilacagi distndlmektedirs.

Solunum kasi egzersizlerinin uygulanmasi ile birlikte solunum kaslari Uzerinde dort
haftalik stiregte cesitli etkiler goraldigu belirtiimistir. Bunlar ilk glinlerde kuvvet artisi,
U¢c hafta sonunda soluk sikliginda azalma, dort hafta sonunda ise performans
diizeyinde artis meydana getirmesi olarak siralanmistir®. Bu konuda solunum kaslarini
gelistirmek amaci ile yapilan birgok farkli uygulama sekillerine sahip (buzik dudak,
diyafram solunumu, triflo kullanimi, kemer egzersizleri vb.) solunum kasi egzersizleri
gerceklestirimektedir. Bunlardan biri olan aletli solunum kasi egzersizleri ise, 6zel
solunum egzersiz cihazlari ile agizlik yoluyla akimi veya basinci ayarlanan cihazda
belirlenen bir dirence karsi yapilan inspirasyonu icermektedir®6. Bu egzersiz tiirinde
birey kendine 6zgl maksimum inspiratuar basincina (MIP) gére direnci yayin gerginligi
ile ayarlanabilen ve belirli inspiratuar basinca ulastiktan sonra inspirasyon yapilmasina
izin veren Ozel bir alet ile egzersizleri gergeklestirir’. Aletli solunum kasi egzersizlerinin
kisiye Ozel bir yuk araliginda galigma imkanini sunmasi bu yontemin en buyuk
avantajlarindan birisidir. Bu egzersiz turinun fizyolojik etki mekanizmasi ise
diyaframda hipertrofi, lokomotor kaslara kan akisinda artig, dispnede azalma, solunum
dayaniklihginda artis, interkostal kaslarda tip Il liflerde artig, kiigik motor néronlar ile
basing Uretimini strduren solunum kaslarinda néromotor kontrolinin optimizasyonu
ve solunum kaslarinin uzun siire kullanilabilirliginde artis olarak siralanmistir®. Bagka
bir calismada ise oksijenin (O2) vicuda alinacagi kisim igin yapilan inspirasyon etki
duzeyinin azalmasiyla vucutta mevcut enerji donusumunun de olumlu yonde
etkilenecegi belirtilmistir °.

Literatr incelendiginde solunum kasi egzersizlerinin hem akut olarak yani 1sinma
amagcl kullaniminda!®1?, hem de calismamizda oldugu gibi kronik olarak kullanim
sekillerinde olumlu etki bildiren birgok calisma mevcuttur'315. Orneklem gruplari olarak
ise cogu calismada yuzme, kurek veya bisiklet branglari gibi yuksek dayanikhlik
gereksinimi olan spor dallari Uzerine yogunlastiklari gorilmustir*121617. Ayrica
yapilan ¢alismalarda solunum kasi egzersizlerinin sikhigi, tekrar sayisi, deney suresi,
MIP basinci, egzersiz alet turu gibi degiskenker goz 6nune alindiginda standart bir
metodolojiye sahip olmamasi olagan bir durum olup farkh 6rneklem gruplarinda
yapilacak g¢alismalarda kullanilan metodolojiler bu sebeple 6nem arz etmektedir. Tum
bu bilgiler 1s1§inda yaptigimiz ¢alismada 14-16 yas araligindaki futbolcu genclerin rutin
antrenmanlarina ilaveten uygulanan aletli solunum kasi egzersizlerinin aerobik
kapasite, anaerobik gu¢ ve bazi solunum parametrelerinin gelisimi Uzerine etkisinin
incelenmesi amaglanmigtir.
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MATERYAL VE METOT

Etik Kurul izni

Calisma icin Nigde Omer Halisdemir Universitesi Etik Kuruluna bagvuru yapilmis olup
28.04.2022 tarihli 5 sayili toplanti karari ile etik kurul onay raporu alinmistir. Olgiimler
oncesi katihmcilara galigma ile ilgili ayrintih bir sunum yapilmis ve bilgilendirilmig
gonulld olur formu imzalatiimistir. Bu ¢alisma Helsinki Deklerasyonu Prensipleri’ne
uygun olarak gergeklestirilmistir.

Caligma Dizayni

Calismaya Mersin Yenisehir idman Yurdu Futbol Kuliiblinde haftanin 3 giini diizenli
olarak antrenman yapan 30 gonullu erkek sporcu katiimistir. Katilimcilar rastgele
yontemle aletli solunum grubu (n: 10) plasebo grubu (n: 10) ve kontrol grubu (n: 10)
olacak sekilde 3 gruba ayrilmistir. 3 gruba ayrilan toplam 30 katiimcinin 1. gun
siraslyla VKI élctimii, MIP élglimi, solunum fonksiyon parametreleri élcimii ve dikey
sigrama Olcumua gergeklestiriimistir. Calismanin 2. ginunde ise 20 m. mekik kosusu
testi uygulanmigtir. Daha sonraki asamada c¢alismanin egzersiz sureci baslatilmistir.
Bu suregte 3 grupta rutin olarak futbol antrenmanlarina devam etmigtir. Aletli solunum
grubu ve plasebo grubu 8 hafta boyunca haftanin yedi giini sabah-aksam olmak tzere
30 tekrarli solunum kasi egzersizlerini uygularken, kontrol grubu herhangi bir solunum
kasi egzersizi uygulamamisgtir.

Bu suregcte aletli solunum grubu MIP basinglarinin %40’ inda solunum kasi egzersizleri
gergeklestirirken, plasebo grubu ise MIP basincinin  %15’inde egzersizleri
gerceklestirmistir. Calismada 4. haftaya gelindiginde élciim testleri VKI hari¢ 6n testte
oldugu sirayla tekrar uygulanmistir. Bu oOlcumlerde MIP basinglarinin artisi veya
dususu g6z onunde bulundurularak aletli solunum grubunun egzersiz yukleri
guncellenmigtir. Calisma ayni sekilde 4 hafta daha devam etmis ve 8. haftaya
gelindiginde deney sureci tamamlanmistir. Deney surecinin tamamlanmasindan 48
saat sonra son test dlgimleri on test dlgumlerindeki ayni sira ile tekrar edilip ¢alisma
sonlandirilmistir. Calismanin hem Olgcim asamasinda hem de deney slrecinde
sporculara Ozel spirometre bashgi, powerbreathe K5 ile MIP basincinin 6lgim
asamasinda ise sporculara 6zel bakteri filtreli baslik verilmistir.

Uygulanan Olgiimler

Maksimum Inspiratuar Basing (MIP) Olgiimii

Aletli solunum kasi egzersizlerinin uygulamasina gecilmeden once, kisiye Ozel
egzersiz yukunun belirlenmesi i¢in her katilimciya powerbreathe K5 solunum cihazi ile
MIP basing 6lcimU gerceklestiriimistir (Powerbreathe inspiratory muscle trainer,
Ironman K5, HaB Ltd.UK). Katihmcilarin demografik bilgileri cihaza girildikten sonra
her katilmciya cihazin S-Index béliumuinden 30 ventilasyon yaptirilmistir. Her sporcu
bu 6lcimu 2 deneme seklinde gergeklestirmis ve en iyi deder kayit altina alinmigtir.
MIP (cmH20) belirlendikten sonra plasebo grubu bu basincin %15’i ile egzersizleri
gerceklestirirken, aletli solunum grubu %401 ile egzersizlerini gergeklestirmistir. Bu
konuda literatlirde farkli MIP basinglari ile birgcok calisma gerceklestirilmistiri8. Akut
calismalarda 2 set arka arkaya uygulama yapilirken, kronik calismalarda ise siklikla
MIP’in %40 araliinda sabah aksam 30 tekrar seklinde uygulama yapilmistirt®3,
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Solunum Fonksiyon Testi

Calismada solunum parametrelerinden zorlu vital kapasite (FVC-It), birinci saniyedeki
zorlu ekspirasyon volimiu (FEVi-It), zirve ekspiratuar akim hizi (PEF-It/sn) ve
maksimum ventilasyon volumu (MVV) dlgumleri Mikrolab 3300 marka spiromete cihazi
ile belirlenmistir. Olgtimler sporcularin rahat oturur durumunda gergeklestirilmistir. Test
2 tekrar seklinde uygulatilip en iyi dlgum kayit altina alinmigtir.

Anaerobik Gii¢ Testi

Sporcularin anaerobik glg¢ olgimleri dikey sigrama testi ile belirlenmistir. Dikey
sicrama testi olcimleri elektronik Smart Speed Lite sistemi (Fusion Sport, AU) ile
uygulanmistir. Olglim sporcularin mat tizerinde ayaklarinin agikliyi omuz genisliginde
olacak sekilde dizler 90°lik aci olusturacak sekilde bukuli ve 6ne dogru egik
pozisyonda gergeklestiriimistir. Test 2 tekrar seklinde uygulatilip daha sonra cihazin
kayit bolimunden en iyi 6lcum hem cm hem de anaerobik gug¢ (kg.m/sn) olarak kayit
altina alinmistir.

20 Metre Mekik Kosusu Testi

Mekik kosusu testi yapilan galismada hem maksVO2 hem de kosu mesafesini
belirlemek amaciyla kullaniimistir. Katilimcilar gizgiler ile belirlenmis 20 m’lik uzunlugu
gidis-donus yapacak sekilde kosmuslardir. Kosunun hizi sinyaller ile belirlenirken, her
sinyal arasi| dakikada 0,5 km/s artan kalibre edilmis bir kaset yardimi ile belirlenmisgtir.
Test sonucunda maksVO:2 (ml/kg/dk) degerleri sporcularin tamamladigi shuttle
seviyeleri lzerinden referans degerler ile belirlenirken?, kosu mesafesi ise shuttle
seviyelerinin kosu mesafesine ¢evrilmesi ile kosulan toplam mesafe (m) olarak kayit
altina alinmistir.

Uygulanan Egzersiz Protokolleri

Tdm gruplar hazirik doéneminde bulunurken haftanin G¢ gund duzenli futbol
antrenmanlarina katilm saglamistir. Bu antrenmanlara ilaveten kontrol grubu hari¢
diger iki grup aletli solunum kasi egzersizlerini uygulamistir. Egzersizlere gegilmeden
once katilimcilara solunum kasi egzersizlerinin nasil uygulanacagi konusunda iki
gunlik uyum antrenmani gergeklestiriimistir. Solunum kasi egzersizi uygulamasinin
dogru vyapilisi katihmci tarafindan gerceklestirildikten sonra egzersiz sureci
baslamigtir.

Aletli Solunum Grubu

Bu gruptaki sporcular haftanin her gini sabah aksam olmak tzere aletli solunum kasi
egzersizi uygulamistir. Katihmcilar kademeli olarak basinci (23-196 cmH20)
ayarlanabilen powerbreathe solunum kasi egzersiz aletinin plus (mavi) modelini
kullanarak solunum kasi egzersizlerini gerceklestirmistir (Powerbreathe Plus, UK). Bu
grupta bulunan katiimcilar solunum kasi egzersizini galismanin baslangicinda
belirlenen MIP basinglarinin %40’ina gelen kademe ile sabah 30 aksam 30 olmak
Uzere glnde toplam 60 tekrar olarak uygulamistir.

Plasebo Grubu

Bu gruptaki sporcular ise aletli solunum grubunda oldugu gibi powerbreathe solunum
kasI egzersiz aletinin plus (mavi) modelini kullanarak haftanin her ginu sabah aksam
olmak Uzere egzersizleri uygulamistir. Fakat bu grupta bulunan sporcular solunum kasi
egzersizini MIP basinglarinin %15’i (solunum kasi egzersiz aletinin 0 seviyesi) ile
gerceklestirmistir?122, Sporcularin MIP degerlerinin %15’i solunum kasi egzersiz
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aletinin 0 seviyesi olan 23 cmH20 veya alt degerine denk gelmesinden dolayi
sporculara aletin O noktasi ayarlanarak verilmigtir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi IBM SPSS 24 paket programi ile gergeklestirilmigstir. Verilerin normallik
dagihmi Shapiro Wilk testi ile yapiimis ve verilerin normal dagilim gosterdikleri
belirlenmistir. Gruplarin 6n test-son test élgimleri arasindaki farklihgin belirlenmesinde
Paired T Testi kullaniimistir. Etki buyukligu Cohen’s d’ye goére analiz edilmigtir.
Cohen’s d’nin etki buyudkliga 0-0,2 énemsiz etki, 0,2-0,5 kuglk etki, 0,5-0,8 orta etki,
>0,8 buyuk etki olarak kategorilendirilmigtir. Calismada anlamhlik dizeyi p<0,005
olarak belirlenmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Gruplarin Tanimlayici istatistikleri
Grup Degisken N X Ss
Yas (yil) 15,20 2,59
Aletli Boy (cm) 10 175,40 4,08
Solunum Kilo (kg) 65,83 3,02
VKI (kg/m?) 19,45 2,55
Yas (yil) 15,20 2,51
Boy (cm) 173,40 4,94
Plasebo o (kg) 10 65,68 4,89
VKi (kg/m?) 18,66 2,51
Yas (yil) 15,10 2,57
Boy (cm) 175,00 7,18
Komtrol 1o (ka) \ 64,28 6,57
VKI (kg/m?) 18,28 2,32

Tablo 2. Gruplarin 8 Haftalik Solunum Degerleri On Test-Son Test Olgiim
Sonuglarinin Karsilastiriimasi

Degisken Grup Olgiim X Ss t p Cohen’s
Aletli On Test 89,80 4,589
-7,025 ,000* 3,42
Solunum Son Test 113,00 8,419
MIP On Test 85,40 5,521
Plasebo -3,835 ,004* 1,07
(cmH20) Son Test 92,70 7,818
On T 7,2 1
Kontrol GnTest 87,20 9,186 -2.547 031* 018
Son Test 88,90 8,937
Aletli On Test 4,26 ,291 .
-7,446 ,000 1,89
Solunum Son Test 4,74 ,213
On Test 4,10 ,339
FVC (It) Plasebo -7,272 ,000" 1,09
Son Test 4,45 317
On Test 417 ,376
Kontrol n_es -1,426 188 0,08
Son Test 4,20 ,337
Aletli On Test 3,85 274 ]
-6,273 ,000 1,98
Solunum Son Test 4,34 ,227
FEV: On Test 3,70 ,329 .
Plasebo -6,776 ,000 0,89
(It/sn) Son Test 3,97 ,285
On Test 3,86 ,364
Kontrol -3,300 ,009" 0,11
Son Test 3,90 ,344
PEF On Test 7,58 ,706 -4,646 ,001" 0,22
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(It/sn) Aletli Son Test 7,75 ,785
Plasebo 2N Test 7,40 537 3,653 005" 028
Son Test 7,56 ,596 ' ' '
On Test 7,62 525
Kontrol ’ ’ -5,488 ,000" 0,13
Son Test 7,69 ,535
Aletli OnTest 144,63 10,307 ]
-6,273 ,000 1,94
Solunum Son Test 163,01 8,531
MVV On Test 138,82 12,372
T Plasebo -6,776 ,000" 0,89
It/dk Son Test 149,21 10,717
On Test 144,41 13,954
Kontrol On Tes 3.95 -2,740 023" 011

Son Test 146,02 13,776

p<0,005

Tablo 2 incelendiginde MIP, FEV1, PEF MVV parametrelerinin tim gruplarda anlaml
dizeyde artis gosterdigi, FVC parametresinin ise kontrol grubu haric aletli solunum ve
plasebo gruplarinda anlamh dizeyde artis gosterdigi tespit edilmistir (p<0,005).
Gruplarin etki dizeyleri incelendiginde ise PEF hari¢ tim parametrelerde en ylksek
etki dizeyinin aletli solunum grubunda daha sonra ise plasebo grubunda oldugu
gorulmustar.

Tablo 3. Gruplarin 8 Haftalik Aerobik ve Anaerobik Kapasite Degerleri On Test-Son
Test Olcim Sonuglarinin Karsilastiriimasi

Degisken Grup Olgiim X Ss t p Cohen’s
Aletli OnTest  1368,00 213,58 )
Solunum  SonTest 169200 207,72  ~n051 003 1,25
Kosu OnTest  1378,00 211,96
l(\:lne)safe5| PlaZlo Son Test  1416,00 214,33 A 049 0,17
Konu®! On Test  1406,00 200,45 N - .
o\ & SonTest 142800 20313 v ’ :
Aletli On Test 41,49 2,901 ]
Solunum  Son Test 46,15 4,195 -5,633 000 1,29
MaksVO2 On Test 41,70 3,292 ]
(mikg/dk)  F1asebo o st 4315 3187 | 18 034 0,44
On Test 42,73 3,066 ]
Kontrol Son Test 43.37 3.260 -3,207 ,011 0,20
Aletli On Test 42,74 1,326
Solunum  Son Test 43,06 1,771 1,316 221 0,20
Dikey On Test 41,81 1,126
2&? ma  Plasebo o Test 4157 1,347 5889 397 0,19
On Test 41,74 2,062
Kontrol Son Test 41,89 2116 -1,093 ,303 0,07
Aletli On Test 52,86 1,014
Solunum  SonTest 53,12 1,530 -1,027 331 0,20
Anaerobik =
On Test 52,16 ,923
Glg Plasebo -735 481 0,12
(kg.m/sn) Son Test 52,04 1,058
K | On Test 52,08 1,628 1320 017 005
ontro Son Test 52,17 1,571 - ' '
p<0,005
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Tablo 3 incelendiginde kosu mesafesi, maksVO2 parametrelerinin tUm gruplarda
anlamh duzeyde artis gosterdigi (p<0,005), dikey sigrama ve anaerobik gug
parametrelerinin ise tim gruplarda anlamlilik gostermedigi tespit edilmistir. Gruplarin
etki duzeyleri incelendiginde ise tim parametrelerde en yuksek etki dizeyinin aletli
solunum grubunda daha sonra ise plasebo grubunda oldugu gorulmustur.

Tablo 4. Gruplarin 4 Haftalik Solunum Degerleri On Test-Son Test Olgiim
Sonuglarinin Kargilastiriimasi

Degisken Grup Olglim X Ss t p Cohen’s
Aletli On Test 89,80 4,589 5 276 001" 014
Solunum  SonTest 102,90 7,325 e : ’
MIP On Test 85,40 5,521 ]
(cmH20) Plasebo B L) dd 5296 -3,249 ,010 0,76
On Test 87,20 9,186
Kontrol Son Test 88.10 8.595 -1,044 ,324 0,10
gl On Test o3 ¥R6 oy 8,045 000" 0,57
Solunum  Son Test 4,42 ,279 e ’ ’
On Test 4,10 ,339
FVC (It Plaseb 4,711 ,001" 0,77
(1 95eb0 A NTestl 4,36 347
On Test 4,17 ,376
Kontrol 883 ,400 0,02
ontro Son Test 4,16 ,337
Alel UL S o 7,689 000" 0,64
Solunum  Son Test 4,02 ,263 ' ’ ’
FEV1 On Test 3,70 329 ]
isn) Plasebo Som Toot 300 516 -4,166 ,002 0,63
On Test 3,86 ,364
Kontrol -1,303 225 0,08
Onete SonTest 3,89 355
Alefl LA 724 1o 2244 052 0,09
Solunum  Son Test 7,65 ,760 S : '
PEF On Test 7,40 537 -
P Plasebo  ———— i 3 -2,845 ,019 0,16
On Test 7,62 ,525
Kontrol -.399 ,699 0,01
N Son Test 7,63 ,492
il Ctlest TS NGENM 10307 7,689 000" 0,63
Solunum  SonTest 151,01 9,886 o : ’
MVV OnTest 138,82 12,372 .
Wk Plasebo TE . e s -4,166 ,002 0,62
On Test 144,41 13,954
Kontrol -2,163 ,059 0,19

Son Test 147,01 13,276

p<0,005

Tablo 4 incelendiginde MIP, FVC, FEV1, MVV parametrelerinin aletli solunum ve
plasebo gruplarinda anlamli duzeyde artis gosterdigi, PEF parametresinin ise sadece
plasebo grubunda anlamli dizeyde artis gosterdigi tespit edilmistir (p<0,005).
Gruplarin etki dizeyleri incelendiginde ise en yuksek etki dlizeyinin aletli solunum ve
plasebo grubunda oldugu goérulmustar.
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Tablo 5. Gruplarin 4 Haftalik Aerobik ve Anaerobik Kapasite Degerleri On Test-Son
Test Olgum Sonugclarinin Karsilasgtiriimasi

Degisken Grup Olgiim X Ss t p Cohen'’s d
Aletli On Test  1368,00 213,58 . ooz 070
Solunum  SonTest  1534,00 253,86 ' ’ ’
1}\</|O§uf i Plaseb OnTest 137800 211,96 2714 024" 017
( me)sa est Flasebo ol Test 141400 205,27 ' ' '
OnTest 140600 200,45
Kontrol o Tos 142600 21747 2,372 242 0,03
Aleti OnTest = 41 2 5,084 001’ 0,91
Solunum Son Test 44,68 4,022 ' ’ ’
On Test 41,70 3,292 ]
'(\fn"’};‘lf;(?;) Plaseho —e=memss s 5 2,874 018 0,21
Kontrol SOO':] TT‘ZSStt jﬁ:;g zzggg -.996 345 0,05
A On Test o $5&1 g 727 486 0,12
Solunum Son Test 42,54 1,746 ’ R '
Dikey On Test 41,81 1,126
(Sci)gr ama Plasebo Son Test 4187 1,246 -,241 ,815 0,05
On Test 41,74 2,062
Kontrol Son Test 4167 2.237 424 ,681 0,03
Aletl OIS il e 476 646 0,10
Solunum Son Test 52,72 1,536 . ’ '
Angi OnTest 52,16 923
%Qm/sn Plasebo TR 52.24 1145 -,406 ,694 0,07
On Test 52,08 1,628
Kontrol Son Test 5204 1525 ,356 730 0,02
p<0,005

Tablo 5 incelendiginde kosu mesafesi, maksVO2 parametrelerinin aletli solunum ve
plasebo gruplarinda anlamli dizeyde artis gosterdigi (p<0,005), dikey sigrama ve
anaerobik gug¢ parametrelerinin ise tum gruplarda anlamhlik gdéstermedigi tespit
edilmistir. Gruplarin etki dizeyleri incelendiginde ise aletli solunum grubunda kosu
mesafesi ve maksVO2 degerleri hari¢ diger tim parametrelerde etki dizeyinin dusuk
duzeyde oldugu gorulmustur.

TARTISMA

Solunum kasi egzersizlerinin genel amaci solunum kaslarinin fonksiyonlarinin
artirlmasina, nefes darligi olusumunun 6nline gecgilmesine ve egzersiz esnasinda
performansin artirimasina dayanmaktadir?®. Bu sebeple genellikle rehabilitasyon
amach kullanilirken?*, son donemlerde ise spor bilimciler tarafindan sporcularin
performansinin  artinilmasi  amaciyla akut ve kronik olarak  siklkla
uygulatiimaktadirt317.25,  Literatiirde birgok farkh tiirde egzersizin (step aerobik
egzersizleri, kuvvet egzersizleri, hentbol egzersizleri, tekvando egzersizleri, futbol
egzersizleri vb.) solunum parametreleri Uzerine etkisi incelenmis ve olumlu etkileri
g6zlemlenmigtir?6.27. 28:29.30 Fgkat bu galismalarda uygulanan egzersiz tiirleri solunum
kaslarini dolayli yollardan c¢alistiran egzersizlerden olugsmaktadir. Solunum kasi
egzersizlerinin uygulandigi ¢alismalari inceleyen bir derlemede ise 6rneklem gruplari
olarak solunum kasi egzersizlerinin genellikle sedanter bireylerin veya belirli branglarla
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ugrasan katihmcilarin 6zellikle solunum parametreleri ve maksVO: duzeylerine
etkilerinin arastirildigini gostermektedir®. Yapmis oldugumuz cgalismada ise aletli
solunum kasi egzersizlerinin aktif olarak futbol oynayan 14-16 yas genglerin solunum
parametrelerine, aerobik gl¢ ve anaerobik performansina olan etkisi incelenmigtir.

Solunum Parametreleri;

Yapilan galismada ilk olarak solunum parametreleri incelendiginde tum gruplarin
solunum parametrelerinde son test lehine grup ici anlamh duzeyde fark gorulmugtar.
Calismanin 4. haftasinda gercgeklestiriien ara testlerde ise kontrol grubu hari¢ aletli
solunum ve plasebo gruplarinda son test lehine grup igi anlamli dizeyde fark tespit
edilmistir. Ayrica solunum parametreleri dlgimlerinin hem 8 haftalik hem de 4 haftalik
suregteki etki buyuklugu incelendiginde aletli solunum grubunun en yuksek dizeyde
etkiyi sagladigi gértulmustar. Aletli solunum grubunda gérulen bu etkinin ise 8 haftalik
suregte 4 haftalik surece kiyasla daha yuksek duzeyde oldugu tespit edilmigtir.

Solunum kasi egzersizlerinin solunum parametrelerinde meydana getirdigi gelisim
mekanizmasini arastiran ¢aligmalar incelendiginde;

Solunum kasi egzersizlerinin solunum parametrelerinde énemli artiglara yol actigi
calismamiz bulgularinda ve literatiirdeki galismalarda belirtilirken3!, solunum kasi
egzersizlerinde hedef alinan kas grubu olan diyafram kasinin bir sire dis yike maruz
kalmasi sonucunda oksidatif kapasitesinde artis gosterdigi belirtiimistir32. Bu sebeple
solunum kas gruplarina yonelik uygulanan egzersizlerde ise diyafram kasinin
performansi olumlu yonde etkiledigi gorilmustirs3. Solunum kas gruplarinda meydana
gelen yorgunluk ile inspiratuar kas gucunde azalma meydana gelirken, solunum
parametreleri ise solunum kaslarinin performansina yani yorgunlugun ne kadar geg
olustuguna baghdir3*. En 6nemli solunum kasi olan diyafram kasinin artan oksidatif
kapasitesi ise solunum parametrelerinde ve performansta iyilesmeye sebep olabilecegi
belirtiimistir33.0zdal (2016)2! solunum kasi egzersizlerinin meydana getirdigi gelisimin
sorumlu mekanizmasinin solunum kas guclinde meydana gelen artisla Ust toraks,
boyun ve solunum kaslarinin yardimiyla kas dokusunda artan reaktif Oz tlrlerinin
seviyesi ve potansiyel olarak kas Oz kullaniminin iyilesmesi ile iligkili olabilecegini
belirtmigtir.

Bagska bir calismada ise solunum kasi egzersizi sirasinda meydana gelen kasiimalarin,
O:2 iletimi ve kas mikrovaskuler kullanim profilleri igin uygun kosullari iyilestirdigi
belirtilirken®®, kombine bir etki olarak, solunum kaslarinin gliglenmesi ve buna bagli
olarak yorgunluk suresinin uzamasindan dolayl bireyin solunum parametreleri
Uzerinde olumlu yonde etki gosterdigi belirtiimistir34. Bir diger gelisim mekanizmasi ise
solunum aktivitesinin azalmasi ile metaborefleks olarak adlandirilan refleks
mekanizmasi ile iliskilendiriimektedir. Solunum kaslarinda meydana gelen ihtiyag artisi
metaborefleks mekanizmayi aktif hale getirerek kaslara giden kan akisini azaltmakta
ve boylelikle egzersiz esnasindaki performansi olumsuz etkilemektedir. Ancak
solunum kaslarinda meydana gelen gelisim ile birlikte metaborefleks mekanizmasinin
aktif hale gelmesi geciktirilebilmektedir. Boylece daha az dizeyde olusan yorgunluk ile
birlikte daha uzun sireli egzersizler gerceklestiriimektedir*®. Bu nedenle kanin daha
etkili ve verimli kullanimi i¢in gergeklestirilen yontemlerden birisi olan solunum kasi
egzersizleri, egzersiz toleransi noktasindaki etkisi de géz onune alindiginda solunum
kas fonksiyonlari igin oldukga 6nemli oldugu gortilmektedir®’. Calismamiz bulgularinda
solunum parametrelerinde Ozellikle aletli solunum grubunda meydana gelen artisin
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daha yuksek duzeyde olmasi belirtilen bu fizyolojik mekanizmalarla iligkili oldugu
dugunulmektedir. Ayrica literatirde solunum kasi egzersizlerinin  solunum
parametreleri Uzerine etki noktasinda yuksek duzeyde etkili ve normal duzeyde etkili
sonuglar verdigi calismalar da gorilmektedirt®:21.31.38.39 | iteratlirde bu tarz farkli gikan
sonuglarin ise 6rneklem grubu (sedanter, sporcu, sigara igen, solunum zorlugu
yasayan bireyler vb.), uygulanan farkli MIP basing yuzdesi, farkli solunum kasi
egzersizleri, farkh cihazlar, farkli érneklem gruplari, deney sureci, siklik ve 6l¢gim
yontemleri gibi solunum kasi egzersiz yonteminin birgcok degiskene sahip olmasi
durumundan kaynaklandigi dusuntlmektedir.

Aerobik Kapasite;

Yaptigimiz galismada inceledigimiz bir diger parametre ise aerobik kapasite duzeyidir.
Calisma bulgularimizdan kosu mesafesi ve maksVO:2 dizeyi incelendiginde tim
gruplarda son test lehine grup i¢i anlamli dizeyde fark gorulmustir. Ayrica aerobik
kapasite olcimlerinin hem 8 haftallk hem de 4 haftalik surecteki etki buyUklGgu
incelendiginde aletli solunum grubunun en yuksek duzeyde etkiyi sagladigi
gOrulmustar. Aletli solunum grubunda gorilen bu etkinin ise 8 haftalik suregte 4 haftalik
surece kiyasla daha yuksek dlzeyde oldugu tespit edilmistir.

Solunum kasi egzersizlerinin kogsu mesafesi ve maksVO- diizeyinde meydana getirdigi
gelisim mekanizmasini aragtiran ¢alismalar incelendiginde;

Solunum kaslarinda olusan yorgunlugu geciktirmek igin, belirli bir solunum kasi
performansi iyilestirmesi sebep olarak gosterilmistir*®4l. Bu durum performans
gelisiminin arkasinda yatan mekanizmalardan ise Oz alimi degiskenleri ile
iligskilendirilmistir*?. O2 aliminda meydana gelen degisimleri arastirma igin gok sayida
program kullaniimis ve farkli birgok egzersizin Oz aliminin yavas bilesen asamasini
onemli dlgude azalttigi belirtiimigtir. Ayrica hizli Oz aliminin kinetik tepkisi baslangigtaki
O2acigini ve yorgunlugun neden oldugu yan urun birikimini azalttigi ve bu durumun da
performansi olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir*>3543, Solunum kaslarinin gelismesi
ise O2’nin vucuda alindigi evre olan inspirasyonun etkisini artirdigi bu artis ile birlikte
vlcuttaki enerji donlisiminin olumlu yonde etkilendigi tespit edilmistir®.Egzersiz
sirasinda vucuda inspire edilen O2 miktarinin %16 gibi ciddi bir seviyesinin solunum
kaslari tarafindan kullaniliyor olmasi yukarida belirtmis oldugumuz gelisimin dnemine
vurgu yapmaktadirt44, Literatiirdeki calismalar incelendiginde calismamiza benzer
sekilde solunum kasi egzersizlerinin aerobik kapasite parametresinde cogunlukla
olumlu bir etki sagladigi gorilmektedir??4546.47 Ayrica hem akut hem de kronik olarak
uygulatilan solunum kasi egzersizlerinin aerobik kapasite noktasinda olumlu ve etkisiz
dizeyde celigkili sonuglar verdigi de gorilmektedir®16. Bu durum solunum kisminda
da bahsedildigi gibi aletli solunum kasi egzersizlerindeki birgcok degiskenden ve
uygulanan orneklem gruplarindan kaynaklandigi dusunulmektedir.

Anaerobik Giig;

Yaptigimiz galismada inceledigimiz bir diger parametre ise anaerobik gu¢ duzeyidir.
Dikey sigrama ve anaerobik gug¢ parametreleri incelendiginde gruplarin tamaminda
hem grup ici hem de gruplar arasi anlamli dizeyde fark tespit edilmemistir. Etki dlizeyi
incelendiginde ise anaerobik gu¢ degerlerinin solunum parametreleri ve aerobik
kapasiteye kiyasla daha dusUk seviyede oldugu gorulmustur. Literatlr incelendiginde
anaerobik gu¢ parametresinin solunum kasi egzersizleri noktasinda sinirli sayida
incelendigi gorulurken, bu caligmalarda akut ve kronik olarak olarak olumlu etkiler
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bildirilmistirt2148 Ozdal (2016)2* olumlu etki sebebi olarak solunum kasi egzersizi
uygulayan kisinin tepe guce daha hizli ulagsmasi nedeniyle anaerobik gucun olumlu
yonde etkilenebilecegini belirtmistir. Solunum kasi egzersizleri ile anaerobik glg¢
arasindaki iliski konusunda daha fazla calismaya ihtiya¢ duyulmakla birlikte
calismamizda uyguladigimiz grubun sedanter olmayip aktif futbol oynayan genclerden
olusturulmasindan kaynaklandigi dusunulebilir. Ayrica ¢alismamizda kullandigimiz
MIP basincinin érneklem grubumuz olan aktif sporcu grupta anaerobik gucu gelistirme
noktasinda yeterli uyarani saglamamasi ile iligskilendirilebilir. Bu konuda yapilan bir
calismada ibis ve ark. (2022)*°, cocuklarda uygulanan solunum kasi isinma
egzersizlerinde en 6nemli MIP basing yuzdeligini belirlemeyi amaclamistir. Calisma
bulgularinda daha yuksek gelisim saglamak adina literatirde siklikla kullanilan MIP’in
%40’ 1ina bagh kalmamalari énerilmistir. MIP’in %45, %50 ve %60’1 araliklarinda da bu
egzersizlerin uygulanabilecegi belirtilmistir. Bu c¢alismadaki bulgular anaerobik gtg¢
veya benzer performans parametreleri icin de farkli metodolojinin etkili olabilecegini
dogrulamaktadir.

Sonug olarak; yapilan ¢alismada aktif futbol oynayan 14-16 yas geng erkeklerde rutin
antrenmanlara eklenen ve MIP basincinin %40’inda her gun uygulatilan solunum kasi
egzersizlerinin solunum parametreleri ile aerobik kapasite Uzerine etkili oldugu fakat
anaerobik gug duzeyinde bazal seviye ile son test dlcimleri arasinda anlamli diuzeyde
bir fark meydana getirmedigi gorulmustur. Yapilan ¢calismada hem 4 haftalik slireg hem
de 8 haftalik stregte dlgimler gergeklestirilerek 2 stregte de gelisim goruldugu fakat 8
haftalik surecteki etki buyukligunin daha yuksek dizeyde oldugu tespit edilmistir.
Solunum kasi egzersizlerinde kullanilan powerbreathe cihazinin kolay ulagimi ve
kullanimi goz onune alindiginda ise gesitli spor alanlarinda ve branslarda geleneksel
antrenman rutinlerine uygulanabilir olmasi bu yontemin spor bilimlerinde daha yaygin
kullanimina olanak saglayacagini disundurmektedir. Bu tarz yeni ydntemlerin
yayginlagsmasi ve ulke sporuna katki saglamasi agisindan daha fazla arastirmaya
ihtiyac duyulmaktadir.
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Kano Sporcularinda Kronotip ve Yagam Kalitesi

0oz

Kronotip ve yasam kalitesi arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla yapilan bu arastirmaya Turkiye Kano Federasyonu
biinyesinde olan 106’si erkek, 42’si kadin toplam 148 sporcu katilmistir. Calismada elde edilen veriler, insan Sirkadiyen
Ritminde Sabahgcil ve Aksamcil Tipleri Belilemede Kendi Kendini Degerlendirme Formu ve Diinya Saghk Orgiitii tarafindan
ortaya konan Yasam Kalitesi Kisa Formu kullanilarak toplanmistir. Normal dagilim gdstermeyen verilerin analizinde parametrik
olmayan testlere bagvurulmustur. Sonug olarak “Kesinlikle Sabahgil Tip” ve ““Sabahgil Tipe Yakin” kronotipe sahip sporcularin
toplamda 78 kisi oldugu gérulmustur. “Kesinlikle Aksamcil Tip”te kanocuya rastlanmamigtir. “Aksamcil Tipe Yakin” 5 sporcu
tespit edilmistir. Arastirmaya katilan kano sporcularinin gogunun yasam kalitesi puani oldukga iyi degerlerde gerceklesmigtir.
“Kesinlikle Sabahgil Tip” ve “Sabahg¢il Tipe Yakin” kronotipte olan katimcilarin yasam kalitesi puanlarinin daha yiksek oldugu
saptanmistir. Genel olarak kadin kanoculara gore erkek kanocularin yagsam kalitesi puanlari daha yiksek belirlenmigtir. 19-23
yas araligindaki kanocularin yasam kalitesi puanlarinin belirgin sekilde dusik oldugu anlasiimistir. Bunula birlikte genel olarak
24 ve Uzeri yastakiler ile spor yapma suresi 10 yil ve Uizeri olan sporcularin yasam kalitesi puanlari daha yiksek kaydedilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sirkadiyen ritim, yasam memnuniyeti, sporcu, uyku

Chronotype and Quality of Life in Canoe Athletes

ABSTRACT

A total of 148 athletes, 106 men and 42 women, from the Turkish Canoe Federation participated in this study, which was
conducted to examine the relationship between chronotype and quality of life. The data obtained in the study were collected
using the Self-Assessment Form for Determining Morningness and Eveningness Types in Human Circadian Rhythm and the
Quiality of Life Short Form put forward by the World Health Organization. Non-parametric tests were used to analyze data that
did not show normal distribution. As a result, it was seen that there were 78 athletes in total with "Definitely Morning Type" and
"Near Morning Type" chronotypes. No canoeists were found in the “Definitely Evening Type”. 5 athletes who are “Near Evening
Type” have been identified. Most of the canoe athletes participating in the research had very good quality of life scores. It was
determined that the quality of life scores of participants with “Definitely Morning Type” and “Near Morning Type” chronotypes
were higher. In general, male canoeists' quality of life scores were determined to be higher than female canoeists. It was
understood that the quality of life scores of canoeists between the ages of 19-23 were significantly low. However, in general,
quality of life scores of people aged 24 and over and athletes who have been doing sports for 10 years or more were recorded
as higher.

Keywords: Circadian rhythm, life satisfaction, athlete, sleep.
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GiRIiS

Turkiye Kano Federasyonu, kano branginin gesitli disiplinleri olan Durgunsu Kano
Sprint (Olimpik), Akarsu Slalom (Olimpik), Deniz Kanosu ve Dragon Tekne
yariglarinda faaliyetlerini strdirmektedirl. Kano sporcularinin olimpik basari
saglamalar igin ylksek kas kuvvetine ihtiyaclari vardir>34. Bu nedenle kano
sporcularinin  genel saglik durumlarina dikkat etmeleri gereklidir. Sporcu
performansini etkileyen saglik unsurlarindan birisi de uykudur. Uyku kalitesi dusuk
olan sporcularin, iyi uyuyanlarla karsilagtirildiginda daha dusuk duzeyde yasam
memnuniyeti sergiledikleri gérilmektedir®.

Son yillarda yapilan arastirmalar kronotip, uyku kalitesi ve uyku suresinin; psikolojik
problemler, beslenme, obezite, kardiyovaskuler hastaliklar, metabolik bozukluk ve
astim gibi hastaliklarla iliskili oldugunu vurgulamaktadir®. Kronotip kisinin erken kalkip
erken yatan bir sabah insani mi, yoksa ge¢ uyanip ge¢ yatan bir aksam insani mi
oldugunu gosterir. Sabahgil ve aksamcll tipler arasinda ruh hali ve aktivite ritimlerinin
zamanlamasi birkag saat farklilik olabilir’®. Genetik ve cgevresel faktorlerin kronotip
Uzerindeki  etkileri yari yariyadir denilebilir. Henlz bir “kronotip geni”
tanimlanamamistir ancak kronotipin kendisine atfedilen saglik tehlikeleri hakkinda
giderek artan bir literatiir bulunmaktadir®. insanda kronotip olarak tanimlanan
sirkadiyen ritim cesitli cevresel faktorlerden etkilendigi gibi yas ve cinsiyet gibi
biyolojik faktorlerin de etkisi altindadir®1°. Sirkadiyen ritim, basta melatonin olmak
uzere, adrenokortikotropik hormon, kortizol, buyime hormonu, prolaktin ve tiroid
stimlle edici gibi hormonlar etkilemektedir'l. Sirkadiyen ritim, insan fizyolojisinin
dizenlenmesinde onemli bir rol oynamaktadir. Kronotip, kisinin tutumunu, yasam
tarzini, Dbilissel islevlerini, atletik performansini ve Kkisilik 6zelliklerini de
etkileyebilmektedir®19. Kronobiyoloji, spor diinyasinda yer edinmis bir terim olarak
biyolojik ritimleri inceleyen bilimsel bir disiplindir'2. Ayala ve ark. (2021)%? yaptiklari
literatlir taramasi sonucu sporcularin kronotipinin  dnemsenmesi gerektigini
soylemigler ve takim sporlarinda sonuglar Uzerinde en ¢ok etki eden sporcularin
aksamcil tipler oldugunu vurgulamiglardir. Ayala ve ark. (2021)*? antrenman yapmak
icin gunun en iyi zamaninin tayininde, takimda bulunan aksamcil tip sporcu sayisinin
bilinmesinin faydali olacagini belirtmislerdir. Ayrica bireysel sporlarda aksamcil
kronotiplerin 6gleden sonra spor yapmasinin daha faydali olacagini séylemektedirler.
Yazarlara gore sabahcil ve orta tip insanlar igin en iyi egzersiz zamani 6gleden
sonradir. Bir sporcunun kronotipinin bilinmesi rekabet Ustunligunua artirabilir. Geng
sporcularin kendi bireysel sabahgil-aksamcil egilimlerini anlamalari gundn belirli
saatlerinde antrenman programlarini dizenlemelerine de imkan taniyabilir's.
Yukaridaki bilgilerin yani sira Laborde ve ark. (2015)'# sabahgil-aksamcil olmanin
spora katilimla ilgisi olmadigi bulgusuna ulasmistir. Yazarlar bu durumun sasirtici
oldugunu vurgulamakta ve daha oOnceki c¢alismalarin bulgulariyla c¢elistigini
aktarmiglardir'®. “Yasam Kalitesi” insanlarin yasamlarinin farkli yonlerini incelemek
icin kullanilan ¢ok yonli bir kavramdir'>'6 ve bu kavramin nasil tanimlanacagi
konusunda anlagsmazliklar nedeniyle zaman iginde gelismistirl’. “Yasam Kalitesi”,
“lyilik Hali” ve “Saglikla Ilgili Yasam Kalitesi” gibi kavramlar bireyin ézellikle saglikla
ilgili beklentilerinin karsilanmasina katkida bulunan, c¢evre ve kultur kosullarindan
etkilenen, her bir kisinin 6znel kosullar kiimesi olarak tanimlanmistiri®. Bir bireyin
yasam Kkalitesi, Kkiginin fiziksel sagligindan, psikolojik durumundan, sosyal
iliskilerinden ve gevreyle olan temasindan etkilenir'®. Eldeki bu arastirmada, kano
sporculari Ozelinde kronotip ve yasam kalitesi arasindaki iligkiyi incelemek
hedeflenmisgtir.
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MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Bu arastirma 2023 yil icinde Turkiye Kano Federasyonuna bagl 106’si erkek, 42’si
kadin olmak Uzere toplam 148 sporcu uzerinde gercgeklestirilmigtir. Arastirmaya
katilan sporcularin kigisel bilgileri Tablo 1’de verilmigtir. Turkiye Kano Federasyonu
yas kategorilerine gore 12-14 yas minikler, 15-16 yas yildizlar, 17-18 yas gencler, 23
ve daha kuguk sporcular buydk B ve yas sinirlamasi olmayan sporcular buyuk A
olarak ayrilmaktadirl. Arastirmaya 10 yasinda 3, 11 yasinda 4 sporcu katilmistir. Bu
sporcular minikler grubuna dahil edilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Sporcularin Kisisel Bilgileri

N %
10-14 yas 33 22,3
15-16 yas 35 23,6
Yas Dagilimlari 17-18 yas 26 17,6
19-23 yas 35 23,6
24 yas ve lzeri 19 12,8
Toplam 148 100,0
Akarsu Slalom 15 10,1
Deniz Kanosu 24 16,2
Kano Bransgi Dragon Bot 27 18,2
Durgun Su Kano 82 55,4
Toplam 148 100,0
5 Ay- 2 Yl 71 48,0
2,5YI1l-5Yil 40 27,0
Kano Spor Yili 6 Yil- 9 Yl 20 13,5
10 Y1l ve Uzeri 17 11,5

Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan kono sporcularinin kronotiplerinin belirlenmesi amaciyla “insan
Sirkadiyen Ritminde Sabahgil ve Aksamcil Tipleri Belirlemede Kendi Kendini
Degerlendirme Formu” kullaniimistir. Horne ve Ostberg (1976)%° tarafindan
geligtirilen bu anketin (Morningness-Eveningness Questionnaire, MEQ) Turkge'ye
cevirisini ve glvenirlik calismasini Pindik ve ark. (2005)?* yapmislardir. Yazar Dog.
Dr. Zekine Punduk’ten anket kullanim izni alinmis ve elde edilen veriler yazarin
gonderdigi sabahgil-aksamcil skalasi puanlama kriterlerine gore hesaplanmistir.
Arastirmaya katillan sporcularin yasam kalitelerinin belirlenmesi igin ise orijinali
Dinya Saglik Orgiti (1998)22 tarafindan ortaya konulan ve Eser ve ark. (1999)%3
tarafindan Turkge cevirisi, gegerlik ve guvenirlik ¢calismasi yapilan “Yasam Kalitesi
Kisa Formu”’na [WHOQOL-BREF (TR)] basvurulmustur. Formun kullanim izni yazar
Prof. Dr. Erhan Eser ile iletisime girilerek alinmistir. Turkge Yasam Kalitesi Kisa
Formu “Genel Yasam Kalitesi ve Saglik Durumu” ile 4 alt boyuttan (“Fiziksel Saglik”,
“Psikolojik Saglk”, “Sosyal iligkiler” ve “Cevre”) olusmaktadir. Yiiksek skorlar yliksek
yasam kalitesini gosterirken duguk skorlar duguk yasam kalitesini gostermektedir.
Arastirma icin 060 karar ve 191379 sayili Bayburt Universitesi Rerktérligi Etik Kurul
Karari bulunmaktadir.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler Shapiro-Wilk Testi ile sinanmis ve normal dagilim
gostermeyen verilere parametrik olmayan testler uygulanmistir. Veriler Kruskal Wallis
H ve Mann Whitney-U testleriyle analiz edilmigtir. Kategorik degiskenlerin tanimlayici
istatistiklerinde ise frekans (N) ve yluzdeye (%) basvurulmustur. Yasam Kalitesi Kisa
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formu alt boyutlarina verilen cevaplardan elde edilecek puanlar hesaplanirken elde
edilen skorlar ylzlik sisteme donusturtlmuastar. Orijinalinde 26 madde bulunan
Yasam Kalitesi Kisa Formunun Turk¢e versiyonu
olusturulurken 1 ulusal soru daha eklenmigtir. Analizlerde bu soru higbir alt boyuta
alinmamis ve ayri de@erlendirilmistir. Sadece “Yasam Kalitesi Toplam Puan/’
hesaplamalarina dahil edilmistir. Ulusal soruya verilen cevaplar analiz edilmeden
once yeniden kodlanmistir (Recod). Bundan dolayr bu soruya verilen cevaplarda
yuksek sira ortalamasi puani daha iyi yasam kalitesine isaret etmektedir.

[WHOQOL-BREF (TR)]2

BULGULAR
Tablo 2. Sporcularin Kronotip Bulgulari
N %
Kesinlikle Sabahgil Tip 20 13,5
Sabahgil Tipe Yakin 58 39,2
Ara Tip 65 43,9
Aksamcil Tipe Yakin 5 3,4

Kesinlikle Aksamcil Tip =

Tablo 2’ye bakildiginda “Kesinlikle Sabahcil Tip” ve “Sabahgil Tipe Yakin” kronotipe
sahip sporcu sayisinin toplamda 78 oldugu anlasiimaktadir. Elde edilen verilere gore
“Kesinlikle Aksamcil Tip"te katilimciya rastlanmamis ve “Aksamcil Tipe Yakin”
sadece 5 sporcu oldugu tespit edilmistir. Geriye kalan 65 kano sporcusu “Ara Tip”

olarak belirlenmisgtir.

Tablo 3. Sporcularin Yasam Kalitesi Toplam Puanlarinin Dagilimlari

Puan Araligi N %
50-70 2 0,7
71-85 40 17,9
Yasam Kalitesi Toplam Puani 86-95 52 27,0
96-105 38 32,4
106-118 16 25,0

Tablo 4. Sporcularin Kronotiplerine Gére Yasam Kalitesi Puanlari

N Sira Ort. K2 p

Kesinlikle Sabahcil Tip 20 92,60

Genel Yasam Kalitesi ve Saghk Sabahgll Tipe Yakin 58 85,28
Durumu Ara Tip 65 61,66 16,239 ,001*

Aksamcil Tipe Yakin 5 43,90

Kesinlikle Sabahcil Tip 20 97,45

Fiziksel Saglik Sabahgil Tipe Yakin 58 76,29
Ara Tip 65 67,88 9,441  ,024*

Aksamcil Tipe Yakin 5 47,90

Kesinlikle Sabahcil Tip 20 90,98

Psikolojik Saglik Sabahc¢il Tipe Yakin 58 89,75
Ara Tip 65 58,35 22,590 ,000*

Aksamcil Tipe Yakin 5 41,60

Kesinlikle Sabahcil Tip 20 81,60

Sosyal iligkiler Sabahcil Tipe Yakin 58 80,10
Ara Tip 65 67,42 3,402 ,334

Aksamcil Tipe Yakin 5 73,10

Kesinlikle Sabahcil Tip 20 85,80

Cevre Sabahglil Tipe Yakin 58 85,65
Ara Tip 65 63,03 11,777 ,008*

Aksamcil Tipe Yakin 5 49,10
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Ulusal Soru Kesinlikle Sabahcil Tip 20 84,35
Yasaminizda size yakin kisilerle Sabahgil Tipe Yakin 58 78,04
(es, is arkadasl, akraba) Ara Tip 65 67,26 4,395 222
iliskilerinizde baski ve kontrolle ilgili Aksamcil Tipe Yakin 5 88,10
zorluklariniz ne élgidedir?
Kesinlikle Sabahcil Tip 20 94,95
Yasam Kalitesi Sabahgll Tipe Yakin 58 86,62
Toplam Puani Ara Tip 65 59,82 19,540 ,000*
Aksamcil Tipe Yakin 5 43,00

*p< .05

Tablo 4’e bakildiginda “Kesinlikle Sabahgil Tip” ve “Sabahgil Tipe Yakin” olan
kanocularin sira ortalamalarinin butiin alt boyutlarda daha yuksek oldugu goéze
carpmaktadir. Aksamcil tipe yakin kanocularin ulusal maddeye vermis olduklari
cevaplarin sira ortalamasinin yuksek deger almasinin nedeni bu maddeye cevap
veren sadece 5 erkek kanocunun bulunmasidir denilebilir (Tablo 5’e bakiniz).

Tablo 5. Cinsiyete Gore Yasam Kalitesi Puanlarinin Karsilastirilmasi

Yasam Kalitesi Alt o Siralar
Boyutlari Cinsiyet N Sira Ort. Top. Z p
Genel Yasam Kalitesi Kadin 42 61,67 2590,00 2338 019
ve Saglhk Durumu Erkek 106 79,58 8436,00 ' ;
- o Kadin 42 81,02 3403,00
Fiziksel Saglik Erkek 106 71.92 7623.00 -1,174 ,241
. . N Kadin 42 72,85 3059,50
Psikolojik Saglik Erkek 106 75.16 7966.50 -,296 , 167
- Kadin 42 68,92 2894,50
Sosyal lligkiler Erkek 106 76.71 813150 -1,010 312
Kadin 42 68,07 2859,00
Ggvre Erkek 106 77,05 B167,00 1. ,250
Kadin 42 65,21 2739,00
gl Soru Erkek 106 78,18 8287,00 82 7 i
Yasam Kalitesi Kadin 42 69,48 2918,00 - 898 369
Toplam Puani Erkek 106 76,49 8108,00 ' y
*p< .05

Tablo 5’de cinsiyete gore yasam kalitesi puanlari sira ortalamalarina bakildiginda 5
alt boyutun 4’Unde ve Yasam Kalitesi Toplam Puaninda kadinlara gore erkeklerin
daha yuksek degerlere sahip olduklari gorllmektedir. Bununla beraber sadece
“Genel Yasam Kalitesi ve Saglik Durumu” boyutunda erkek sporcularin istatistiki
olarak anlamli derecede daha yuksek puan aldiklari tespit edilmistir (p<0,05).
Kadinlarin erkeklere gére daha yuksek puan aldiklari alt boyut Fiziksel Saglk olarak
gorulmektedir.
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Tablo 6. Sporcularin Yas Dagilimlarina Gére Yasam Kalitesi Puanlari

N Sira Ort. K2 p

10-14 yas 33 78,62

Genel Yasam Kalitesi ve 15-16 yas 35 78,86
Saglk Durumu 17-18 yas 26 79,02 4,110 ,391

19-23 yas 35 62,01

24 yas ve Uzeri 19 76,13

10-14 yas 33 76,62

Fiziksel Saglk 15-16 yas 35 69,03
17-18 yas 26 83,90 4,399 ,355

19-23 yas 35 65,73

24 yas ve Uzeri 19 84,18

10-14 yas 33 77,68

Psikolojik Saglk 15-16 yas 35 70,47
17-18 yas 26 74,65 9,177 ,057

19-23 yas 35 62,47

24 yas ve uzeri 19 98,34

10-14 yas 33 70,39

Sosyal lligkiler 15-16 yas 35 73,04
17-18 yas 26 78,17 9,710 ,046*

19-23 yas 35 63,40

24 yas ve uzeri 19 99.74

10-14 yas 33 92.33

Cevre 15-16 yas 35 82,50
17-18 yas 26 66,21 15,491 ,004*

19-23 yas 35 54,70

24 yas ve uzeri 19 76.61

10-14 yas 33 80.98

Ulusal Soru 15-16 yas 35 66,29
17-18 yas 26 78,83 6,360 174

19-23 yas 35 66,10

24 yas ve uzeri 19 87,92

10-14 yas 33 82,67

Dy 15-16 yas 35 75,44
Yrii?:"m’(;ﬂ;sl' 17-18 yas 26 74,60 11,147 025

19-23 yas 35 55,97

24 yas ve uzeri 19 92,58

*p< .05

Tablo 6’ya bakildiginda alt boyutlarin tamaminda 19-23 yas araliindaki kanocularin
yasam Kkalitesi puanlari sira ortalamalarinin  belirgin sekilde dusuk oldugu
anlagiimaktadir. Tablo 6'ya gore genel olarak 24 ve Uzeri yastaki sporcularin yagsam
kalitesi puanlar yuksektir diyebiliriz. Bu durum 6zellikle “Psikolojik Saglk” ve “Sosyal
iliskiler” boyutlarinda daha belirgindir.

Tablo 7. Kano Sporu Yapma Yilina Gére Yasam Kalitesi Puanlari

N Sira Ort. K2 P
5 Ay- 2 Yl 71 70,70
Genel Yasam Kalitesi ve 2,5Yil- 5Vl 40 73,38
Saglik Durumu 6 Yil-9 Y 20 82,50 2134 %45
10 Yil ve Uzeri 17 83,62
5 Ay- 2 YIl 71 65,49
Fiziksel Saglik 2,5Yil-5Yil 40 80,09 8,294 ,040*
6 Yil- 9 Yl 20 77,03
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10 Yil ve Uzeri 17 96,03
5 Ay- 2 VIl 71 66,59
Psikolojik Saglik 2,5 Yil- 5 Yil 40 81,18
6 Yil- 9 Yil 20 76,45 5549 136
10 Yil ve Uzeri 17 89,53
5 Ay- 2 VIl 71 68,15
2,5 Yil- 5 Yil 40 75,29
Sosyal iligkiler 6 Yil- 9 Yil 20 89,35 4,560 207
10 Yil ve Uzeri 17 81,68
5Ay- 2 Yl 71 72,08
2,5 Yil- 5 Yil 40 79,10
Cevre 6 Yil- 9 Yil 20 74,55 695 874
10 Yil ve Uzeri 17 73,71
5Ay-2 Yil 71 74,33
2,5Yil-5Yil 40 74,94
Ulusal Soru 6 YI-9 Vi 0 73.20 ,043 ,998
10 Yil ve Uzeri 17 75,71
5Ay-2 Yl 71 66,46
Yasam Kalitesi 2,5Yil- 5 Yl 40 79,80
Toplam Puani 6 Yil- 9 Yil 20 80,45 R 148
10 Yil ve Uzeri 17 88,62

*p< .05

Tablo 7’de bulunan “Yasam Kalitesi Toplam Puani” sira ortalamalarina gore spor
yapma suresi artikga yasam kalitesi degerlerinin de ylkseldigi sdylenebilir. Ozellikle
10 yil ve Uzeri kano sporu yapanlarin yagsam kalitesi puanlari dikkat cekmektedir.

TARTISMA

Bu arastirmaya katilan 148 kano sporcusu arasinda “Kesinlikle Sabahcil Tip” ve
“Sabahgil Tipe Yakin” kronotipe sahip sporcu sayisinin toplamda 78 oldugu tespit
edilmigtir. “Kesinlikle Aksamcil Tip“te katiimciya rastlanmamis ve “Aksamcil Tipe
Yakin” sadece 5 sporcu oldugu tespit edilmistir. Bu rakamlardan katilimci kanocularin
yarisindan biraz fazlasinin sabahgil kronotip oldugu anlasiimaktadir. Geriye kalan 65
(%43,9) kano sporcusu “Ara Tip” olarak belirlenmistir. Digeroglu (2022)?* Adnan
Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencileri tizerinde yapmis oldugu
calismada 412 6grenciden 208'nin (%50,5) ara tip, 82’sinin (%19,5) sabahclil tipe
yakin ve 2’sinin (%0,5) kesinlikle sabahclil tip oldugunu aktarmistir. Yine Punduk ve
ark. (2019)% Balikesir Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda 6grenim
gbren ogrenciler Uzerinde bir ay arayla gerceklestirdikleri iki uygulamada
katihmcilarin  ¢ok buydk bir kisminin (% 67,6-%72,4) “Ara Tip” oldugunu
saptamisglardir. “Ara Tip” bakimindan bahsi gegen iki caligma ile eldeki arastirma
zyakin sonuglar vermistir denilebilir. Bunula birlikte bahsi gegen spor bilimleri
ogrencileri arasinda sabahgil tipe sahip o6grencilerin oraninin dusuk olmasi eldeki
arastirma sonuglari ile gelismektedir. Ancak Digeroglu (2022)?* ve Plndik ve ark.
(2019)?® yaptiklari arastirmalara katilan ve spor alanlarinda 0Ogrenim goéren
ogrencilerin kano sporcularina gore daha heterojen bir topluluk olusturduklari g6z
ardi edilmemelidir.

Arastirmada “Kesinlikle Sabahgil Tip” ve “Sabahgil Tipe Yakin” kronotiplere sahip
sporcularin yasam kalitesi puanlarinin butin alt boyutlarda daha yuksek oldugu
gozlenmistir. Toktas ve ark. (2018)° kronotip, saglkli yasam ve fiziksel aktivite diizeyi
konulu arastirmalarinda 23 sabahcil, 49 ara tip ve 32 aksamcil tip olmak Uzere
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toplam 104 erkek universite 6grencisi Uzerinde ¢alismiglar ve sonug olarak, sabahgil
tip bireylerin kendini gergeklestirmek bakimindan aksamcil tiplerden daha basaril
olabileceklerini ortaya koymuslardir. Litwic-Kaminska ve Kotysko (2017)26 yaptiklari
calismada uyku kalitesi dusuk olan sporcularin, iyi uyuyanlarla kargilagtirildiginda
daha dusuk diuzeyde yasam memnuniyeti sergiledikleri sonucuna varmiglardir. Brown
ve ark. (2008)'2 sekiz erkek ve sekiz kadin Universiteli kiirek sporcusu Uzerinde
yaptiklari ¢alismada kronotipin gunun c¢esitli zamanlarinda atletik performansa olan
etkisi incelenmistir. Arastirma sonuglarina goére kronotipin performans Uzerindeki
etkilerine iliskin kesin bir genel acgiklama yapilamamasina ragmen, arastirma
bulgularina dayanarak kronotipin kurekgiler Uzerinde etkiye sahip oldugunu
sOylemiglerdir.

Elde edilen verilerden bu arastirmaya katilan kadin kanoculara gore erkek
kanocularin genel olarak daha ylUksek yasam Kkalitesi degerlerine sahip olduklari
gorilmektedir. Tanabe ve ark. (2010)?7 22 farkh spor dalini temsilen 219 ergen lisel
sporcu (121 kadin-98 erkek) Uzerinde gerceklestirdikleri ¢alismada fiziksel saglik
durumlari benzer olmasina ragmen erkeklerin, Ozellikle psikolojik saglik(iyilik)
acgisindan, kadinlara gore daha iyi yagsam kalitesi bildirdiklerini saptamislardir. Benzer
sekilde Polonya’da 110 takim sporcusu ve 90 dovus sanatlari sporcusunun katildigi
baska bir arastirmada kadinlara gore erkeklerin dnemli dlgiide daha iyi yasam kalitesi

puanlari elde ettikleri rapor edilmistir28.

Bu arastirma bulgularina gore spor yapma suresi artikga yasam kalitesi degerlerinin
de yukseldigi soylenebilir. Bununla birlikte 6zellikle 24 ve Uzeri yastaki kanocularin
yasam Kalitesi puanlari “Psikolojik Saglik” ve “Sosyal lliskiler” boyutlarinda belirgin
sekilde ylksek kaydedilmistir. Bu sonuglar Achangwa ve ark. (2022)° Diinya Saglk
Orgiitll Yasam Kalitesi Kisa Formunu kullanarak Giiney Kore’de dgrenim goren 261
yabancli universite 6grencisinin yagsam kalitesini degerlendirdikleri ¢alisma sonuglari
ile benzerlik gostermektedir. Achangwa ve ark. (2022)!° 25 yasin Uzerindeki
ogrencilerin anlamli derecede yuksek yasam Kkalitesi puanlarina sahip olduklarini
vurgulamiglar ve yasam kalitesi Uzerinde fiziksel saglik ve gevresel faktorlere kiyasla
sosyal iligkiler ve psikolojik saghk faktorlerinin daha olumlu etkiye sahip oldugu
sonucuna varmislardir. Bu sonuglarin aksine Ramoén-Arbués ve ark. (2022)%
universite ogrencilerinin yasam kalitesi Uzerinde yaptiklar arastirmada yas ile yasam
kalitesi arasinda ters oranti oldugunu belirtmiglerdir. Bununla birlikte en yUksek
puanlar fiziksel saglik alaninda, en disuk puanlari ise psikolojik saglik alaninda elde
etmiglerdir.

Arastirmaya katilan kano sporcularinin gogunun olduk¢a yuksek yasam Kkalitesi
puanlarina sahip olduklari sdylenebilir. Hendrayana ve ark. (2022)° universite
ogrencileri Uzerinde gergeklestirdikleri ¢alismalarinda spor disi alanlarda 6grenim
gobren ogrencilere gore spor alaninda 6grenim goren ogrencilerin daha iyi bir yasam
kalitesi algisina sahip olduklari sonucuna varmislardir. Ayni sekilde Litwic-Kaminska
ve Kotysko (2020)° sporcu Universite 6grencilerinin, sporcu olmayan Ogrencilere
kiyasla yasam doyumunun ve uyku kalitesinin daha ylksek oldugunu belirtmislerdir.

Sonug olarak, arastirmaya katilan kano sporcularinin gogunun yuksek yasam kalitesi
puanlarina sahip olduklari sdylenebilir. “Kesinlikle Sabahgil Tip” ve “Sabahgil Tipe
Yakin” kronotipte olan kanocularin yagsam kalitesi puanlarinin daha yiksek oldugu
tespit edilmistir. Genel olarak kadin kanoculara gore erkek kanocularin yasam kalitesi
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puanlari daha yuksek degerlerde belirlenmistir. 19-23 yas araligindaki kanocularin
yasam Kkalitesi puanlarinin belirgin sekilde dusuk oldugu anlagilmistir. 24 ve Uzeri
yastakiler ile spor yapma suresi 10 yil ve Uzeri olan sporcularin yagsam kalitesi
puanlari daha yuksek saptanmigtir.
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Universite Ogrencilerinde Rekreasyonel Akig Deneyiminin Mutluluk
Uzerine Etkisi

oz

Arastirmanin amaci Universite 6grencilerinin rekreasyonel akis deneyimlerinin (RAD) mutluluk Gzerine etkisini arastirmak ve
cinsiyet, bolim, fiziksel aktiviteye katihm siresi ve sikligi degiskenleri acisindan da farkhliklarini incelemektir. Arastirma modeli,
nicel arastirma ydéntemlerinden iligkisel tarama modeli kullanilarak olusturulmustur. Arastirmaya 2022-2023 egitim 6gretim
déneminde Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde 6grenim géren égrencilerden kolayda drnekleme
yoéntemi ile 410 dgrenci dahil olmustur. Verilerin elde edilmesinde kisisel bilgi formu, Rekreasyonel Akis Deneyimi Olgegi ve
Mutluluk Olgegi kullaniimistir. Verilerin toplanmasinda yiiz yiize anket teknigi kullaniimigtir. Verilerin degerlendiriimesinde
badimsiz gruplar t-testi, tek yonli varyans (one-way ANOVA) analizi, pearson korelasyon ve regresyon analizleri kullaniimistir.
SPSS programi lizerinden yapilan tim analizlerde anlamlilik diizeyi .05 olarak ele alinmistir. Bulgular incelendiginde, tniversite
ogrencilerinin rekreasyonel akis deneyimleri ile mutluluk diizeyleri arasinda pozitif ydnde ve orta diizeyde anlaml iliski oldugu;
rekreasyonel akis deneyiminin mutluluk Uzerinde anlamli yordayici giice sahip oldugu tespit edilmistir. Degiskenler arasi
farkhliklara bakildiginda, cinsiyet degiskeninde RAD agisindan herhangi bir anlaml farkliik bulunmamistir. Mutluluk diizeyinin
kadin 6grencilerde daha fazla oldugu bulunmustur. Birden fazla fiziksel aktiviteye katilan 6grencilerin RAD ve mutluluk
dlzeylerinin fazla oldugu bulunmustur. Fiziksel aktiviteye katiimda sire ve siklik degiskenlerinde mutluluk dulzeylerinin
farklilasmadigi ancak RAD’In fiziksel aktiviteye daha sik katiim saglandiginda farkhlastigi gorulmustir. Sonug olarak,
rekreasyonel akis deneyimi artttkca mutluluk diizeyinin de arttiyi ve rekreasyonel akis deneyiminin mutlulugu yordadigi
sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyonel akis deneyimi, mutluluk, tniversite 6grencisi, fiziksel aktivite

The Effect of Recreational Flow Experience on Happiness in
University Students

ABSTRACT

The aim of the research is to investigate the effect of recreational flow experiences (RAD) of university students on happiness and
to examine differences in terms of gender, department, duration and frequency of participation in physical activity variables.The
research model was created using the correlational survey model, one of the quantitative methods. 410 students studying at the
Faculty of Sports Sciences of Sakarya University of Applied Sciences in the 2022-2023 academic year were included in the
research by convenience sampling method. Personal information form, Recreational Flow Experience Scale and Happiness Scale
were used to obtain the data. Face-to-face survey technique was used to collect data. Independent groups t-test, one-way ANOVA,
Pearson correlation and Regression analyzes were used to evaluate the data. In all analyzes performed through the SPSS
program, the significance level was considered as .05. When the findings were examined, it was determined that there was a
positive, moderately significant relationship between university students' recreational flow experiences and their happiness levels.
Recreational flow experience had a significant predictive power on happiness. When analyzed at the differences between
variables, no difference was found in terms of recreational flow experiences in the gender variable. It was found that the level of
happiness was higher in female students. It was found that students who participated in more than one activity had higher
recreational flow experiences and happiness levels. It was observed that happiness levels did not differ in the duration and
frequency variables of participation in the activity, but recreational flow experiences differed with more frequent participation in the
physical activity. As a result, it can be said that as recreational flow experience increases, the level of happiness also increases
and recreational flow experience predicts happiness.

Keywords: Recreational flow experience, happiness, university student, physical activity
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GiRIiS

Rekreasyon etkinliklerine katilimda temel mantik, insanin yagsam iginde yeniden var
olabilmesini saglayacak yasam doyumu, mutluluk, kendini gerceklestirebilme gibi
faktorleri elde etme cabasidir. Katilim gdsterilen faaliyetin gergek bir mutluluk ve
doyumla sonuglanmasinin, etkinligin gergeklestirime bigimine bagh oldugu
sOylenebilir. Bu kapsamda etkinlik gergeklestirilirken, fiziksel, ruhsal, sosyal, biligsel,
kisisel ve cgevresel faktorler gibi bircok unsurun odak disinda birakilarak etkinlige
odaklanmak diger bir deyigle akista olmak/kalmak dikkate alinmasi gereken bir
durumdur. Akista olmak/kalmak, bireyin tamamen yaptigi ise yogunlasarak, gegcmisi
ya da gelecegi degil sadece ani yagsamasidir. Bu durum ilgili literatirde akis deneyimi
olarak nitelendiriimektedirt:?. Akis deneyimi yasayan bireyin katildigi etkinlige tim
dikkatini verdigi, tamamen odaklandigi ve dis dunya ile iletisimini kestigi bilinmektedir.
Bu da aktivitenin sundugu zorluk ile aktiviteyi gerceklestirmek igin sahip olunan
beceriler arasinda bir dengenin saglanmasiyla bir nevi meydan okuma ile mimkun
olmaktadirl. Bireylerin serbest zamanlarinda kendi istekleriyle katildiklari rekreasyon
etkinliklerine optimal dizeyde bir motivasyon ile aktif sekilde dahil olmalari onlarin akis
deneyimi yasamalarini ayrica kolaylastirmaktadir?. Akista olmak/kalmak bireyin
kendini goreve kaptirdigi, hem zamanin hem de kendisinin izini kaybettigi, eylem ile
farkindaligin birlestigi bir deneyim sagdlars. Dolayisiyla akis deneyimini yasayan
bireyler aktiviteden ve dolayisiyla hayattan daha fazla keyif alip bu deneyimi yeniden
yasama istegini hissederler!. Aktiviteyi yeniden deneyimleme istegi, zorluk ve beceri
arasindaki dengeyi yakalamak, akigi deneyimleme kapasitesi ve firsati, olumlu
duygulanimi ve yasam doyumunu artirabilir. Bu da insan yasaminda nese, tatmin ve
pozitif duygu yaratir*. Pozitif duygu ile birlikte zevkli, memnuniyeti yliksek bir deneyim
sonucu bireyde basari, haz, mutluluk gibi olumlu hisler uyanir®>®

Yasam tatmini ile pozitif iliskide olan mutluluk kavrami, psikoloji ve rekreasyon
alanlarinda 6nemli bir ¢ikti olarak kabul edilir>®. Mutlu insanlar, kendini daha fazla
gelistirmek ve olumlu duygulara katkida bulunmak isterler'®. Clinkii mutluluk sonradan
dgrenilebilen ve gelistirilebilen bir kavram olma 6zelligini tasiril. Stres ve kaygidan
uzak kalmak, hedefleri basarabilmek, fiziksel ve mental anlamda iyi halde olmak,
kaliteli yasam stirmek gibi degiskenlerle iliskilendirilebilir'2. Mutluluk, sans ya da sansin
sonucu degildir. Daha ziyade, kisinin optimal deneyime veya akisa sahip olabilmesi,
kisinin igsel deneyimini kontrol etmesi ve gelistirmesiyle elde edilirt. Etkinlige keyfi bir
sekilde digtan gelen bir uyaranla degil icten gelen bir durtiyle kendini veren ve tam
katihm saglayan bireylerde rekreasyonel akis deneyiminin (RAD) zemini olusur'®. Bu
baglamda mutluluk ve rekreasyon iliskisini gunUumuz gencleri ve gelecegin mimarlari
olarak gorulen Universite 6grencileri baglaminda degerlendirmek amaciyla bu ¢alisma
tasarlanmigtir. Katildiklari rekreasyonel etkinliklerde akis deneyimi yasayabilen
universite ogrencilerinin bu etkinliklerden mutlu ayrilacaklarina ve bunun da dolayl
olarak genel yasam doyum ve kalitesine yansiyabilecegi ongoruldigunden, galismanin
onemli oldugu dusunulmektedir. Rekreasyon ile akis teorisi kavramlarinin en fazla
sosyal bilimlerde kullanildi§i*4, spor bilimleri gercevesinde yapilan galismalarin az
oldugu'®1¢ ve Universite 6grencilerinin rekreasyonel akis deneyimleri ve mutluluklar
Uzerine yapilan ¢aligmalara rastlanilamadigi gorulmektedir. Bu baglamda ¢alismanin
amacl universite o6grencilerinin rekreasyonel akis deneyimlerinin mutluluk Uzerine
etkisini arastirmak ve bazi degiskenler agisindan farkliliklari incelemektir. Bu amag
dogrultusunda, asagidaki sorulara cevap aranmigtir:
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Si1. Rekreasyonel akis deneyimi ile mutluluk arasinda bir iligki var midir?

S2. Rekreasyonel akis deneyiminin mutluluk Gzerinde etkisi var midir?

Ss. Rekreasyonel akis deneyimi ve mutluluk cinsiyete gore farklilik géstermekte midir?
Sa. Rekreasyonel akis deneyimi ve mutluluk fiziksel aktiviteye katilm sikhdi ve katilim
suresine gore farklilik gostermekte midir?

MATERYAL VE METOT

Universite 6grencilerinin rekreasyonel akis deneyimlerinin mutluluk (izerine etkisini
arastirmak amaciyla yapilan arastirma, nicel arastirma yontemlerinden iligkisel tarama
modelinde kurgulanmistir!’. Arastirma 6ncesinde, arastirmanin gercgeklestirilebilmesi
icin gerekli etik kurul izni, Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Etik Kurulu’nun
08.11.2022 tarihli ve E.65481 sayili karari ile alinmigtir.

Katilimcilar

Aragtirmanin evrenini 2022-2023 egitim 6gretim yilinda Sakarya Uygulamali Bilimler
Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi'nde 6grenim gdéren 6grenciler olusturmaktadir.
Evren igerisinden kolayda drnekleme yontemine gore segilen 424 6grenci galismaya
dahil olmustur. Eksik ve/veya hatali olan 14 anket arastirma kapsami disinda
tutulmustur. Toplam 410 anket degerlendirmeye alinmigtir. Katilimcilara ait bilgiler
Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilara iliskin tanimlayici bilgiler

Kisisel Bilgiler Degiskenler n %
A Kadin 118 28.8
Cinsiyet Erkek 292 712
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 119 29
_— Spor Yoneticiligi 100 24.4
Bolom Antrenérliik 97 237
Rekreasyon 94 22.9
1-3 saat 125 30.5
Serbest Zaman Slresi  4-6 saat 186 45.4
(Gunluk) 7-9 saat 75 18.3
10 saat ve Uzeri 24 5.9
1 kez 50 12.2
Fiziksel Aktiviteye 2 kez 90 22
Katilim Siklig 3 kez 86 21
(Ayhk) 4 kez 47 115
5 kez ve uzeri 137 334

Tablo 1’ deki tanimlayici bilgilere gore, arastirmaya katilan 6grencilerin %28,8’inin
kadin, %71.2’sinin erkek oldugu gorilmektedir. Katihmcilarin %29’u beden egitimi ve
spor ogretmenligi (BSO), %24.4'G spor yoneticili§i, %23.7’si antrendrlik egitimi,
%22.9’u rekreasyon bolimunde 6grenim gormektedir. Katilimcilarin haftalik serbest
zaman surelerine bakildiginda daha ¢ok 4-6 saat (%45.4) arasinda serbest zamana
sahip olduklari ve %33.4 oraninda katilimcinin ise ayda 5 kez ve daha fazla siklikta
fiziksel aktiviteye katildiklari tespit edilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmada rekreasyonel akis deneyimi Olgegi ve mutluluk dlgedi kullaniimigtir.
Katilimcilarin akis deneyimlerine ait veriler Ayhan ve ark. (2020)° tarafindan gelistirilen
rekreasyonel akis deneyimi dlgedi ile elde edilmistir. ilgili dlgek 9 madde ve tek
boyuttan olugmaktadir. Olgek, 1 (kesinlikle katilmiyorum) ile 7 (kesinlikle katiliyorum)
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arasinda degisen 7'li likert dlgek tipindedir. Orijinal dlgekte a=0.94 olarak hesaplanan
cronbach’s a katsayisi mevcut calismada .927 olarak hesaplanmistir. Olgekten elde
edilen yuksek ortalama deger rekreasyonel akis deneyiminin yuksek yasandigi, dusuk
ortalama deger ise rekreasyonel akig deneyiminin duslUk yasandigi anlamina
gelmektedir. Arastirmanin bir diger deg@iskeni olan mutluluk ile ilgili veriler Demirci ve
Eksi (2018)!8 tarafindan gelistirilen mutluluk élgegdi kullanilarak toplanmistir. ilgili 6lcek
toplam 6 ifade ve tek boyuttan olugsmaktadir. Kullanilan 6lgegdin madde puanlamalari 1
(bana hig uygun degil) ile 5 (bana tamamen uygun) arasinda degisen skalaya sahiptir.
Orijinal 6lgegin i¢ tutarllik katsayisi .83 olarak bulunurken mevcut calismada .868
olarak hesaplanmistir. Tum Olgum araclari, ogrencilere yuz yuze anket teknigi ile
gonullik esasina dayall olarak arastirmaci tarafindan uygulanmistir. Bir anketin
tamamlanma suresi 4 ila 6 dakika arasinda degismektedir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilere betimsel ve ¢ikarimsal istatistikler SPSS 26.0 programi kullanilarak
gerceklestiriimistir. Verilerin normallik dagilimlarinin sinanmasina iligkin ¢arpiklik ve
basiklik degerlerine bakildiginda bu degerlerin £1 araliginda normal dagilim sartini
karsiladigi tespit edilmistir'®. Farkliliklarin tespitinde bagimsiz gruplar t-testi, tek yonli
varyans (ANOVA) analizi, farkin kaynaginin tespitinde Post Hoc analizlerden Scheffe,
iligkilerin tespiti icin ise pearson korelasyon ve regresyon analizleri kullanilmistir. TUm
istatistiksel analizlerde anlamlilik duzeyi p<.05 olarak kabul edilmigtir.

Tablo 2. Degiskenlere Ait Tanimlayici Istatistikler

n X SS  Carpiklik Basiklik a
RAD" 410 553 1.10 .802 -.676 .927
Mutluluk 410  3.70 .88 .682 -.307 .868

"RAD: Rekreasyonel Akis Deneyimi

BULGULAR _
Tablo 3. Rekreasyonel Akis Deneyimi ve Mutluluk Arasindaki Iligki
Mutluluk
. r .348
RAD 3 000"
"RAD: Rekreasyonel Akis Deneyimi;
“p<.05

Tablo 3’ te gorulen analiz sonucunda katilimcilarin rekreasyonel akig deneyimi
puanlari ile mutluluk puanlari arasinda pozitif yonde orta duzeyde anlamli bir iligki tespit
edilmistir (r=,348; p<.05).

Tablo 4. Mutlulugun Yordanmasina lligkin Regresyon Analizi

Model B Std. Hata B t p
Sabit 2,163 ,210 - 10.313 .000™
RAD" ,279 ,037 .348 7.488 .000™
R=.35 R2agj= .12
F(1.409) = 56.073 p=.000™

Bagiml degisken: Mutluluk; Yontem: Enter
"RAD: Rekreasyonel Akis Deneyimi; "p<.05

Tablo 4’te mutlulugun yordanmasina iligkin yapilan basit dogrusal regresyon analizi
sonucunda regresyon modelinin istatistiksel agidan anlamli oldugu gorulmektedir.
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Regresyon katsayilarinin anlamhhligina iliskin t-testi sonuglari incelendiginde ise
rekreasyonel akis deneyiminin (B=,348; t=7,488; p=,000) mutluluk Gzerinde anlamli
yordayici guce sahip oldugu tespit edilmistir. Mutluluga ait toplam varyansin %12’sinin
rekreasyonel akis deneyimi ile aciklandigi ifade edilebilir.

Tablo 5. Cinsiyete Gore Akis Deneyimi ve Mutluluk Duzeylerinin Karsilastiriimasi
Cinsiyet n X ss t p
Kadin 118 555  1.09
Erkek 292 552 111

Kadin 118 3,96 79

Mutluluk  —F ek 202 360,90
"RAD: Rekreasyonel Akis Deneyimi; “p<.05

RAD" .262 794

3.815  .000™

Tablo 5'te goérllen analiz sonucunda katihmcilarin cinsiyetine gore rekreasyonel akis
deneyimi ortalama puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmezken (p>.05); mutluluk dizeyi ortalama puanlari arasinda ise cinsiyete gore
kadinlar lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmigtir (p<.05).

Tablo 6. Ogrenim Goriilen Bolimlere Gére Akis Deneyimi ve Mutluluk Dizeylerinin
Karsilastiriimasi
Ogrenim Goriilen -

BoIim n X Ss F p Fark
BSO™a 119 5.63 1.03
. Spor Yéneticiligi® 100 5.18 1.14
RADT  — A Strendriike 97 549 112 299 0017 ad>b
Rekreasyon® 94 5.81 1.04
BSOa 119 3,63 1,06
Spor Yéneticiligi® 100 3,54 .82
4 >
Mutluluk 4 trendriike o7 e B sl . 00, KT [e%P
Rekreasyond 94 3,83 74

"RAD: Rekreasyonel Akis Deneyimi; “"BSO: Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi; “p<.05

Tablo 6’'ya bakildiginda, katilimcilarin 6grenim gordukleri bolumlere gore rekreasyonel
akis deneyimi ve mutluluk dizeyi ortalama puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklihk tespit edilmistir (p<.05). Farklihgin kaynagini belirlemek icin yapilan Post
Hoc (Scheffe) sonuclarina gore; RAD’ da antrendrlik ve rekreasyon bolumlerinde
0grenim goren ogrencilerin puan ortalamalarinin spor yoneticiligi bolumlerinde 6grenim
goren ogrencilerin puan ortalamalarina goére anlamli derecede yuksek oldugu tespit
edilmigtir. Mutlulukta ise; beden egitimi ve spor ogretmenligi ve rekreasyon
bolimlerinde o6grenim goren oOgrencilerin puan ortalamalarinin spor yoneticiligi
bolumlerinde 6grenim goren ogrencilerin puan ortalamalarina gore anlamli derecede
yuksek oldugu tespit edilmigtir.
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Tablo 7. Bog Zaman Suresine Gore Mutluluk Duzeylerinin Karsilagtiriimasi
Bos zaman Siresi =

(Giinliik) n X S F P

1-3 saat 125 5.41 1,04
. 4-6 saat 186 5,62 1,16

RAD 7-9 saat 76 5,49 ,97 902 440
10 saat ve Uzeri 24 5,56 1,29
1-3 saat 125 3,68 ,84
4-6 saat 186 3,79 ,86

Mutluluk 729 saat 75 3.50 99 2.188 .089
10 saat ve Uzeri 24 3,82 ,85

‘RAD: Rekreasyonel Akis Deneyimi

Tablo 7’ye goére katilimcilarin bos zaman surelerine goére mutluk dizeyi ve akis
deneyimi ortalama puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmedigi gorulmektedir (p>.05).

Tablo 8. Fiziksel Aktiviteye Aylik Katilim Sikligina Gére Rekreasyonel Akis Deneyimi
ve Mutluluk Duzeylerinin Karsilastirilmasi
Fiziksel aktiviteye =

Katilim Sikigi n X Va 3 P Bl
Ayda 1 kez? 50 5.04 1.13

Ayda 2 kezb 90 5.29 1.17 .

RAD°  Ayda 3 kez® i e [ N eij‘zg’c

Ayda 4 kez¢ 47 5.71 1.05

Ayda 5 kez ve uzeri® 137 5.99 .86

Ayda 1 kez 50 3,70 ,81

Ayda 2 kez 90 3,61 ,81

Mutluluk  Ayda 3 kez 86 3,56 1,07 1.881 113 -

Ayda 4 kez 47 3,68 A7

Ayda 5 kez ve uzeri 137 3,86 ,85

"RAD: Rekreasyonel Akis Deneyimi; “p<.05

Tablo 8'deki tek yonlu varyans (ANOVA) analizi sonucunda katilimcilarin fiziksel
aktiviteye aylik katilim sikliklarina gore rekreasyonel akis deneyimi ortalama puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik tespit edilmistir (p<.05). Farkhhgdin
kaynagini belirlemek igin yapilan Post Hoc (Scheffe) sonuglarina gore; bir ay icerisinde
5 kez ve Uzeri fiziksel aktiviteye katilanlarin puan ortalamalari, ayda 1, 2 ve 3 kez
katilanlarin puan ortalamalarina gore; bir ay igerisinde 4 kez ve Uzeri fiziksel aktiviteye
katilanlarin puan ortalamalari ayda 1 kez katilanlarin puan ortalamalarina gore anlamli
derecede yUksek oldugu tespit edilmistir. Mutluluk dizeyi agisindan sonuglar
incelendiginde ise katilimcilarin fiziksel aktiviteye aylik katihm sikliklarina goére
mutluluk dizeyi ortalama puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (p>.05).

TARTISMA

Bu arastirmada, uUniversite ogrencilerinin rekreasyonel akis deneyimi ve mutluluk
dlzeyi arasindaki iligki ile bu bagimli degiskenlerin, cinsiyet, gunlik (saat) bos zaman
sureleri, fiziksel aktivite katihm sikliklari (aylik) ve 6grenim gorulen bélum degiskenleri
acisindan tespiti yapilmaya cahlsiimistir. Arastirma sonucunda, katilimcilarin
rekreasyonel akis deneyimi puanlari ile mutluluk puanlari arasinda pozitif yonde, orta
duzeyde ve anlamli bir iligski tespit edilmigtir. Rekreasyonel akis deneyimi arttikga
mutlulugun da arttigi sdylenebilir. Sonuca bagl olarak kurulan regresyon analizinde
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rekreasyonel akis deneyiminin mutlulugu yordadigi tespit edilmigtir. Akis ve mutluluk
arasinda pozitif bir iliski s6z konusudur. Akis deneyimleri kisiyi daha mutlu hissettirir
ve insanlar mutlu olduklarinda akigi daha iyi deneyimleyebilir®. Akis bireyin i¢ yasamini
kontrol ederek mutluluga ulagsma surecini ele alir. Akisi yasayan birey, kendini geligtirip
gercgeklestirebildigi icin mutlu olur. Buna gore akis deneyimi bireyin mutlu olmasini
saglar?®. Farkli gruplarda yapilan ¢alismalarda akis deneyimlerinin kisilerin 6znel iyi
olug?-?’, mental iyi olus?®, akademik basari?®, yasam tatmini3®3! ve mutluluk*3233:34
duzeylerini arttirdigi sonucuna ulagiimistir.

Katilimcilarin cinsiyetine gore rekreasyonel akis deneyimi ortalama puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik tespit edilmedigi gorulmuastir. Aktivitede aktif
olarak yer almak, aktiviteyi deneyimlemek ve akista olmak/kalmak cinsiyetten
bagimsiz olarak temelde aktivitenin zorluk ve beceri dengesine uyumlanmak ve daha
bircok bilegsen gerektirdiginden bu sonuca ulasiimis olabilir. Alanyazinda cinsiyet ve
akis deneyimi arasinda anlamli  farklihda rastlaniimayan  g¢alismalar
mevcutturs®36.16.37.3839 - Ancak akis ve cinsiyet farkliliklarinin kadinlar lehine4%4 ve
erkekler lehine*? oldugunu gosteren galismalar da mevcuttur. Literatiirde ortaya gikan
farkli sonuglar icin katiim gdsterilen etkinliklerin farkh olmasi, grup ve bireysel
farkhliklarin olmasi gibi faktdrler neden olarak gdsterilebilir. Farkhliklarin bir diger
nedeni de bireylerin akisi deneyimleme sikligi ve kalitesi de olabilir®.

Katilimcilarin cinsiyetlerine goére mutluluk duzeylerine bakildiginda kadinlar lehine
anlamh farkhlik tespit edilmigtir. Karsilastirma sonucunda fiziksel aktiviteleri
deneyimleyen kadinlarin erkeklere goére daha fazla mutlu oldugu bulunmustur.
Literatiirde cinsiyet ve mutluluk farkhliklarina bakildiginda kadinlar lehine*® ve erkekler
lehine anlamli farklilik tespit eden galismalar varken*44°46; cinsiyetler arasinda farklilik
tespit edilmeyen calismalar oldugu da goriimistirt’484°. Calisma 6zelinde, kadinlar
lehine olusan farklligin sebepleri olarak kadin fizyolojisi gdsterilebilir. Duygu
durumundan sorumlu limbik sistemin kadinlarda daha duyarli olmasi, gonulli olarak
katihm gdsterilen faaliyetten daha fazla mutlu ayrilmalarina sebep olarak
gosterilebilir™®, Dahasi, mutluluk gibi pozitif kavramlarla iligskilendirilen dopaminin fazla
salgilanmasinin dstrojene bagli olabilecedi 6ne suriilmektedir®®. Ancak farkhlk
bulunmayan ya da erkekler lehine fark bulan galismalar acisindan bakildiginda
mutlulugun vyalnizca anatomik ozelliklere gore aciklanamayacagi psikolojik ve
sosyolojik faktorlerden de etkilenebildigi sdylenebilir.

Katilimcilarin 6grenim gordikleri bélimlere gore RAD puanlari arasinda anlamli bir
farkhilik saptanmistir. Farklihgin kaynagina bakildiginda beden egitimi ve spor
ogretmenligi ve rekreasyon bolumlerinde o6grenim goéren o6grencilerin  puan
ortalamalarinin spor yoneticiligi bolumlerinde ogrenim goéren oOgrencilerin puan
ortalamalarina gore yuksek oldugu tespit edilmistir. Beden egitimi ve spor 6gretmenligi
ve rekreasyon bolumlerinin uygulama ders igeriklerinin ve etkinlik igerigine sahip
derslerinin diger bolumlere gorece fazla olmasi ve 6grencilerin hali hazirda egitim
surecinde ¢esitli aktiviteleri deneyimleme imkanlari oldugu icin akisi deneyimle
hallerinin artmis olabilecedi sodylenebilir. Ayrica, akis durumlarinin rekreasyon ve
beden egitimi ve spor ogretmenligi 6grencilerinin lehine sonuglanmasinin sebebi
olarak spor yoneticiligi bolumune gore daha fazla sayida uygulamali derslerinin olmasi
gosterebilir.  Katilimcilarin ~ 6grenim  gordukleri  bolumlere gbére mutluluklari
karsilastinildiginda antrendrlik ve rekreasyon bolumlerinde 6grenim goren 6grencilerin
lehine istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik oldugu bulunmustur. Ortalama puanlara
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gore, antrenorluk ve rekreasyon bolumlerinde 6grenim gorenlerin puanlari, spor
yoneticiligi ve beden egitimi ve spor ogretmenliginde o6grenim goren ogrencilerin
puanlarindan anlamh sekilde fazladir. Rekreasyon bolimunun gesitli uygulamali ders
say! ve icerikleri ile antrendrlik bolimunde okuyan dgrencilerin, Sakarya Uygulamali
Bilimler Universitesi 6zelinde, kendi branslarinda egitim gérmeleri, mutluluk
duzeylerinin yukselmesine sebep olmus olabilir.

Katilimcilarin akis deneyimlerinin ve mutluluk duzeylerinin bog zaman surelerine gore
farklilasmadigi ayni zamanda aylik fiziksel aktiviteye katihm sikhdinin da mutluluk
Uzerinde bir farklihk yaratmadigi tespit edilmistir. Ancak fiziksel aktiviteye aylik katilim
sikligr 5 kez ve Uzeri olanlarin mutluluk dizeyi ortalama puani digerlerine gore daha
ylksek bulunmustur. Siire ile akis deneyimi arasinda farkhlik bulamayan calismalar??
olugu gibi, slire arttikga akis deneyimine iligkin tutumlarin arttigini gosteren?
calismalar da vardir. Akis kuramina gore, ilgili aktivitede zaman gectikge kiginin
becerisi de gelismektedir’’. Ancak aktivite katiimlari kesitsel bir zamanda
gerceklestiginden mutluluk Gzerindeki etkisini belirlemek zor olabilir®!. Katihm sikhigi ve
mutluluk arasinda pozitif bir iliski oldugu'®>°? ve serbest zaman doyumu arttikga
mutlulugun da artti§i bilinmektedir®3. Bireylerin fiziksel aktiviteye ayirdiklari siire ve
siklik artisginda 06z yeterlik, akis ve zihinsel dayanikliik 6nemli motivasyon
kaynaklaridir®4,

Katilimcilarin fiziksel aktiviteye aylik katilim sikliklarina goére rekreasyonel akis
deneyimi puanlarinin anlamh bir farklilik sergiledigi tespit edilmigtir. Bir ayda fiziksel
aktiviteye katilim sikligi 5 kez ve Uzeri olan ogrencilerin 4 kez ve daha az katilim
gosterenlerden daha fazla rekreasyonel akis deneyimi yasadiklari sonucuna
ulasiimistir. Bir ay igerisinde fiziksel aktivitelere 1 kez katilan bireylerde akis hali en az
gorulmustar. Aktivitelere duzenli araliklarla ve siklikla katilm gostermenin akis
deneyimi gibi olumlu duygular yasamayi pozitif ydonde etkiledigi ve icsel motivasyonu
arttirdig1 bilinmektedir>®. Dahasi etkinliklere daha fazla katilim gdsteren, aktif olan ve
grup olarak katilan kisilerin akis deneyimini daha fazla vyasadiklar tespit
edilmigtir'>5657.58 = Akis hali icin aktiviteye katilan bireylerin keyif almasi, kendini
vermesi ve i¢gsel motivasyonu olmasi gerekmektedir. Birden fazla etkinlige gonulli
katilan bireylerde bu durum daha fazla gértulmektedir. Ne kadar fazla rekreasyon
faaliyetlerine katilim olursa, o kadar yliksek diizeyde akis hali yasanmaktadir>®. Bunun
yaninda akis ve katihm sikhdi arasinda farkhliga rastlamayan cgalismalar da
mevcuttur??. Katilim sikhdinin diizenli ve yakin araliklarla olmasi sonuglari etkileyen
onemli bir unsur olabilir.

Tdm bulgulardan hareketle, rekreasyonel akista olmanin/kalmanin ve mutlu olmanin
cesitli degiskenlerle etkilendigi; akis deneyimi ve mutluluk arasinda pozitif bir iligki
oldugu ve akis halinde olmanin mutlulugu yordadigi sonucuna ulasiimistir. Gelecekte
yapilacak ¢alismalar acgisindan degerlendirildiginde akis halinin nitel yontemlerle ele
alindigi, farkh psikolojik boyutlarla iliskilendirildigi, ciddi serbest zaman perspekiifi ile
ele alindigi galismalar yapilabilecegi sdylenebilir.
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Farkli Somatotip Yapilardaki Sporcularin Relatif Kol Kuvvetlerinin
Karsilastiriimasi

oz

Bu calismanin amaci, farkli somatotip yapilardaki sporcularin relatif kol kuvvetlerinin karsilastirimasidir. Aragtirmanin érneklemi
gonlllid katim esasina gore calismaya katilmayi kabul eden (Tesadufi érnekleme ydntemi) dengeli endomorf (55 kisi) yas
ortalamalari 21,73+1,69 yil, dengeli mezomorf (60 kisi) 21,27+3,48 yil ve dengeli ektomorf (55 kisi) 19,22+1,75 yil olan toplam
170 erkek 6grenciden olusmaktadir. Sporculardan alinan verilerin istatistiksel analizleri SPSS 29.0 paket programinda yapilmistir.
Tanimlayici istatistikler igin frekans ve tanimlayici analizler, kargilastirma analizleri igin Kruskal Wallis-H Testi yapildi. Sonug
olarak, farkli somatotip yapilardaki sporcularin relatif kol kuvvetlerinin karsilastirimasinin yapildigi bu ¢galismamizda en iyi relatif
kol kuvveti degerleri sirasiyla; dengeli mezomorfi, dengeli ektomorfi ve dengeli endomorfi olarak tespit edilmistir. Branglara 6zgu
vicut yapisi dikkate alindiginda dengeli mezomorfi komponentine sahip olan sporcularin fiziksel ve fizyolojik kapasite ve
performans dizeylerinin ektomorfi ve endomorfiye gére daha yiksek olmus olmasi kuvvet antrenmanlari ile artan kas kutlesi
(hipertrofi) ve buna baglh olarak artan kuvvet degerinin (salt kuvvet) sporcunun gergek kuvvet degeri olmadigi ve sporcunun gergek
kuvvet artigini belirlemenin en saglikh yolunun relatif dlglimler olmasindan dolay: relatif kol kuvveti yonteminin kullaniimasinin
Ozellikle kavrama kuvvetinin 6nemli oldugu bireysel, takim, bedensel engelli sporcularin bireysel olarak ve izlenmesi ve
degerlendiriimesinde, gelisim ¢agindaki gocuklarin Ust kol, alt kol ve el uzunlugunun artmasi ile beraber kol kuvvetinin
gelisimlerinin dogru bir sekilde degerlendiriimesinde oldukga faydal olacagi diistintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Somatotip, kuvvet, relatif kol kuvveti, performans

Comparison of Relative Arm Strength of Athletes with Different
Somatotype Structures

ABSTRACT

The aim of this study was to compare the relative arm strength of athletes with different somatotype structures. The sample of the
study consisted of 170 male students with balanced endomorphy (55 people) with an average age of 21,73+1,69 years, balanced
mesomorphy (60 people) with an average age of 21,27+3,48 years and balanced ectomorphy (55 people) with an average age of
19,2241,75 years. Statistical analysis of the data obtained from the athletes was performed in SPSS 29.0 package program.
Frequency and descriptive analyses were used for descriptive statistics and Kruskal Wallis-H Test was used for comparison
analyses. In conclusion, the best relative arm strength values were determined as balanced mesomorphy, balanced ectomorphy
and balanced endomorphy, respectively, in this study in which the relative arm strength of athletes with different somatotype
structures were compared. Considering the branch-specific body structure, the physical and physiological capacity and
performance levels of the athletes with balanced mesomorphy component were higher than ectomorphy and endomorphy, which
means that the muscle mass (hypertrophy) increased by strength training and accordingly increased strength value (pure strength)
is not the actual strength value of the athlete, and since the healthiest way to determine the actual strength increase of the athlete
is relative measurements, the use of relative arm strength method is especially important for grip strength, It is thought that the
team will be very useful in the monitoring and evaluation of physically disabled athletes individually and in the correct evaluation
of the development of arm strength with the increase in upper arm, lower arm and hand length of children in the developmental
age.

Keywords: Somatotype, strength, relative arm strength, performance
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INTRODUCTION

In determining the sportive performance of an athlete, morphological characteristics as
well as motoric characteristics should be taken into consideration. If the physiological
structure of the athlete does not meet the characteristics required by the sport, it is not
possible to exhibit the desired performance. For this reason, it is thought that in order
to have a good success in the sport branch, itis necessary to have a body type suitable
for the sport branch'2. Somatotype is used to describe the body structure of a person?.
Somatotype is the presentation of the bodily shapes that people show*. Somatotype is
a grading and classification system based on three components of the general body
form. There are three basic types of somatotype: endomorph, mesomorph and
ectomorph. Endomorphic individuals are generally rounder and shorter, mesomorphic
individuals are muscular and athletic, and ectomorphic individuals are tall and thin®2,
Somatotype characteristics are important determinants of an athlete's physical
movement ability®. Therefore, physical performance and somatotype characteristics
are considered as important components of sportive performance®. The physical
characteristics of an athlete are directly related to their body composition, which directly
affects their performance3. Therefore, evaluating an athlete's body composition is an
important step to determine potential strengths and weaknesses?1°. Physical structure,
which is one of the important indicators for an athlete to perform optimally in his/her
sport, contributes positively to the athlete's performance by combining with other
performance elements such as strength, power, flexibility, speed, endurance and
quickness!!. Among these characteristics, strength is of particular importance!?*3. In
all sports disciplines, strength is used to improve the performance of athletes due to its
direct and indirect effect on performance'#16. The concept of strength is defined as the
ability of a muscle or muscle group to resist, contract, withstand or move against a
resistance!’'8. Muscular endurance along with strength is necessary for athletes to
demonstrate their maximum performance throughout the season®. The aim of this
study was to compare the relative arm strength of athletes with different somatotypes.

MATERIALS AND METHODS

Participants
The population of the study consisted of 500 male student athletes studying at Kirgehir
Ahi Evran University Faculty of Sport Sciences and the sample consisted of 170 male
student athletes who accepted to participate in the study on the basis of voluntary
participation (Random sampling method). For this research, the necessary
permissions were obtained from the Dean's Office of Kirgehir Ahi Evran University,
Faculty of Sports Sciences (Number: E-51788177-000-00000604776 Date:
23.01.20244) and Kirsehir Ahi Evran University, Faculty of Medicine, Clinical Research
Ethics Committee, decision number 2024-04/12 and dated 06.02.2024.
In this study, two measurements were taken by the researchers.

- Determination of relative arm strength

- Determination of somatotype structure

Determination of Relative Arm Force
- In determining the relative arm strength, firstly, upper arm mass, lower arm mass
and hand mass were calculated separately and total arm mass was determined.
Secondly, hand claw strength was measured.
- Relative arm strength method was determined by dividing the hand claw
strength by the total arm mass (in kg)?2.
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Calculation of Arm Mass

- Upper arm length (length between Acromiale-Radiale)

- Upper arm width (where Acromiale-Radiale gives the widest circumference
measurement)

- Lower arm width (where it gives the widest circumference measurement
between Radiale and Stylion)

- Wrist circumference

- Wrist width

- Measurements were made as described by the Hanavan model method
(Formula 1, Formula 2 Formula 3)?29-22,

Upper Arm Mass Calculation

Upper arm length (length between Acromiale and Radiale) and upper arm width (where
it gives the widest circumference measurement between Acromiale and Radiale) were
calculated according to the Hanavan model method (Formula 1).

Total Upper Arm Mass =
0.007*Body Weight+0.092*Upper Arm Circumference+0.050*Upper Arm Length - 3.101
(Formula 1)

Lower Arm Mass Calculation
Lower arm width (where it gives the widest circumference measurement between
Radiale and Stylion) was calculated according to the Hanavan model method (Formula
2).
Lower Arm Mass =
0.081*Body Weight+0.052*Lower Arm Circumference- 1.65
(Formula 2)

Hand Mass Calculation
The circumference of the wrist and the width of the wrist circumference were calculated
according to the Hanavan model method (Formula 3).

Total Hand Mass =
0.038*Wrist Circumference + 0.080*Wrist Width - 0.660
(Formula 3)

Determination of Hand Grip Strength

Hand grip strength was measured with a Jamar hand dynamometer, which is the gold
standard and recommended by the American Association of Hand Therapists
(AETD)?. Hand grip strength was measured in the standard position recommended by
the AETD; sitting position, shoulder in adduction and neutral rotation, elbow in 90°
flexion, forearm in midrotation and supported, wrist in neutral®*.

Calculation of Relative Arm Force
Relative Arm Force = Hand Claw Force (kg) / Arm Mass (kg)*8.

Somatotype Calculation

The somatotype values of the athletes were determined by Heath Carter somatotype
method. According to this method, somatotype values were determined by using body
weight, height, biceps and calf circumference in flexion, humerus and femur diameter
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measurements and triceps, subscapula, suprailiac and calf skinfold thickness.
SOMATOTURK Calculation Program was used to calculate somatotypes?.

Data Collection Tools

- Skinfold thickness was measured with a skinfold (Holtain).

- Humerus and femur bicondyles, upper arm length and foot length were
measured with a small lafayette anthropometer.

- The length of the upper arm and foot length were measured with a small
lafayette anthropometer®.

- The widest circumference of the upper arm, lower arm, thigh and calf and ankle
circumference were measured with lafayette gulick tape measure?.

- Leg press strength was measured with Cool line (CL-120 Leg Press Machine).

- Hand claw strength, In order to determine the hand claw strength of the
candidates participating in the study, a calibrated JAMAR brand "Model JO0105,
USA" hydraulic hand dynamometer, which can measure in pounds and kg, has
a measurement range of 200 pounds, 90 kg and can be adjusted in 5 different
positions for people with different hand sizes, was used?6-28,

Statistical Analysis

The data in the study were analyzed with SPSS 29.0 package program. The normality
test of the scale variables was examined. Since the number of participants in the study
was 170 (n230), Kolmogorov-Smirnov was checked?®3° and nonparametric analyses
were applied since the variables were p<0.05. Frequence and Descriptive analyses
were performed for descriptive statistics (Table 1) and Kruskal Wallis-H Test for
comparison analyses (Table 2).

RESULTS
Table 1. Descriptive Statistics of Athletes with Different Somatotype Structures
xtsd xtsd xzsd
Balanced Endomorphy Balanced Mesomorphy Balanced Ectomorphy
(n=55) (n=60) (n=55)
xtsd xtsd xzsd
Age (years) 21,73+1,69 21,27+3,48 19,22+1,75
Weight (kg) 65,62+3,29 72,12411,39 62,60+4,77
Height (cm) 168,60+2,65 173,9847,40 177,0545,63
Total Arm Mass (kg) 16,26+0,47 16,43+0,74 16,53+0,59
Hand Claw Strength (kg) 40,91+4,30 63,6019,36 54,36+2,93
Relative Arm Force (kg) 2,52+0,30 3,8810,59 3,2910,21
Endomorphy 4,26+0,26 2,47+0,58 1,76+0,38
Mesomorphy 2,38+0,55 5,35+1,41 1,67+0,62
Ectomorphy 2,31+0,39 2,14+0,85 4,09+0,84

When the descriptive statistics of the athletes with different somatotype structures who
participated in this study were examined (Table 1); age 21,73%1,69 years, weight
65,62+3,29 (kg), height 168,60+2,65 (cm), total arm mass 16,26+0,47 (kg), hand grip
strength 40,91+4,30 (kg) and relative arm strength 2,52+0,30 (kg) were determined in
athletes (n=55) with balanced endomorphy component (4,26-2,38- 2,31). Age
21,27+3,48 years, weight 72,12+11,39 (kg), height 173,98+7,40 (cm), total arm mass
16,4310,74 (kg), hand grip strength 63,60+9,36 (kg) and relative arm strength
3,88+0,59 (kg) were determined in athletes (n=60) with balanced mesomorphy
component (2,47-5,35-2,14). Age 19,22+1,75 years, weight 62,60+4,77 (kg), height
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177,05+5,63 (cm), total arm mass 16,53+0,59 (kg), hand grip strength 54,36+2,93 (kg)
and relative arm strength 3,29+0,21 (kg) were determined in athletes (n=55) with
balanced ectomorphy component (1,76-1,67-4,09).

Table 2. Comparison of Total Arm Mass, Hand Claw Strength and Relative Arm
Strength Variables of Athletes with Different Somatotype Structures

Somatotype Structure N Mean Rank X2 p

Balanced Endomorphya? 55 72,00

Total Arm Mass (k) B janced Mesomorphy™ 60 85,51 8,271 ,016*
Balanced Ectomorphy® 55 98,99
Balanced Endomorphy? 55 33,17

Hand Claw Strength (K9) g2 1211ced Mesomorphy? 60 130,83 113,587  ,000%**
Balanced Ectomorphy® 55 88,38
Balanced Endomorphy? 55 33,76

Relative Arm Force (kg) Balanced Mesomorphy® 60 129,18 108,425 ,000***
Balanced Ectomorphye¢ 55 89,58

*p<0.05 ***p<0.001 Balanced Endomorphism=a Balanced Mesomorphism=b Balanced Ectomorphism=c

No difference between groups with the same letter in the same column
There is a difference between groups with different letters in the same column

When the comparison of total arm mass, hand claw strength and relative arm strength
variables of athletes with different somatotype structures participating in this study
(Table 2) was examined; when the total arm mass of athletes with different
somatotypes was analyzed, there was a significance between balanced endomorphy
and balanced ectomorphy (,016* p<,05), but there was no significance between the
other components. When the hand claw strength of athletes with different somatotype
structures were examined, significance was found between balanced endomorphy and
balanced ectomorphy (,000*** p<,001), between balanced endomorphy and balanced
mesomorphy (,000*** p<,001) and between balanced mesomorphy and balanced
ectomorphy (,000*** p<,001). When the relative arm strength of athletes with different
somatotypes was analyzed, there was significance between balanced endomorphy
and balanced ectomorphy (,000*** p<,001), between balanced endomorphy and
balanced mesomorphy (,000*** p<,001) and between balanced mesomorphy and
balanced ectomorphy (,000*** p<,001).

DISCUSSION

Since the relative arm strength methodwas recently introduced, no somatotype study
on relative arm strength was found in the literature. Therefore, in this study, it was
aimed to examine the relative arm strength of athletes with different somatotype
structures'®. Somatotype components, which are one of the factors affecting
performance, affect the physical and physiological capacities3!32, It is not possible to
reach the desired performance level unless the characteristics of the physical structure
are suitable for the sport33. Physical structure is only one of the indicators of an athlete's
ability to perform at a high level and it positively affects the athlete's performance by
combining with other performance indicators such as strength, power, flexibility,
acceleration, speed, endurance and quickness®*. In individual and team sports, the
strength parameter directly and indirectly affects performance. Therefore, hand grip
strength is used as a measurement criterion of athlete training®®. This high information
content determines the widespread prevalence of this criterion in studies on sports and
physical education3¢-%8, When the literature was examined in terms of somatotype
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characteristics, the hand grip strength of endo-mesomorph Turkish National Team
(2.97-4.56-1.59) and Kazakh National Team (3.59-4.30-2.98) young wrestlers was
found to be 50.8+7.9 and 50.2+7.3 kg, respectively®*. In a study, a very high positive
correlation was found between relative strength and relative arm mass in both
individual athletes (r:,957) and team athletes (r:,945). According to the relative arm
strength method, it was determined that the strength value of team athletes (6.12+.78
kg) was higher than that of individual athletes (5.95+0.85 kg)2°. The prerequisite for
reaching a maximal speed is adequate fitness and strength. These two characteristics
positively affect acceleration. Relative strength is a determinant of success, especially
in sports requiring large acceleration to body weight°,

In a study on the effects of body composition and somatotypes on acceleration speed
in male athletes, the best acceleration test values of athletes with balanced
mesomorphy, balanced ectomorphy and balanced endomorphy components (5 m, 10
m, 15 m) were ranked as balanced mesomorphy, balanced ectomorphy and balanced
endomorphy#L. In this study, which is thought to be caused by physical characteristics
and different sports branches, the order of 5 m test values was as follows: mesomorphy
1.07+0.14 sec., ectomorphy 1.19+0.10 sec. and endomorphy 1.27+0.11 sec., and the
order of 10 m test values was as follows: mesomorphy 1.86+0.18 sec., ectomorphy
1.971£0.12 sec. and endomorphy 2.13+0.16 sec. and 15 m test values; mesomorphy
2.3440.29 sec., ectomorphy 2.67+0.15 sec. and endomorphy 2.95+0.25 sec.*?. In
another similar study, the 10 m test time of 36 soccer players with ecto-mesomorph
somatotype values (2.30-3.73-3.08) was 1.70+0.1 sec. 3. The 0-10m values of 100m
running distances in international competitions in different years were determined as
follows; Ben Johnson (1988) 1.83 sec. Carl Lewis (1988) 1.89 sec Maurice Greene
(1999) 1.86 sec Maurice Greene (2001) 1.83 sec Tim Montgomery (2002) 1.89 sec
Asafa Powell (2005) 1.89 sec Usain Bolt (2008) 1.85 sec and Usain Bolt (2009) 1.89
sec. It was determined that these athletes ran 0-10 m in 1.83-1.89 sec., 10-20 m in
0.99-1.07 sec., 20-90 m in 0.81-0.86 sec. and 90-100 m in 0.85-0.90 sec. #!. The fact
that the best acceleration values belong to the athletes in the mesomorphy component
leads to the conclusion that their relative arm strength is higher than the other
components.

As a result, the best relative arm strength values were determined as balanced
mesomorphy, balanced ectomorphy and balanced endomorphy, respectively, in this
study in which the relative arm strength of athletes with different somatotype structures
were compared. In other words, it was determined that the relative arm strength of the
athletes with balanced mesomorphy component was higher than the athletes with
balanced ectomorphy and balanced endomorphy components. Considering the
branch-specific body structure, the physical and physiological capacity and
performance levels of the athletes with balanced mesomorphy component were higher
than those with balanced ectomorphy and endomorphy, which means that the
increased muscle mass (hypertrophy) and accordingly increased strength value (pure
strength) with strength training is not the actual strength value of the athlete, and since
the healthiest way to determine the actual strength increase of the athlete is relative
measurements, the use of the relative arm strength method, especially grip strength,
is important individual, It is thought that the team will be very useful in the monitoring
and evaluation of physically disabled athletes individually and in the correct evaluation
of the development of arm strength with the increase in upper arm, lower arm and hand
length of children in the developmental age.
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Geng Yuzuculerde Saldirganlik Duzeyinin Sedanterlerle
Karsilastiriimasi

(V4

insan saldirganh@ farkli insanlar iin farkli anlamlara gelir. Zorlayici davranislar spor diinyasinda, siyasi arenada ve is diinyasinda
siklikla saldirganlikla es anlaml olarak kullaniimaktadir. Bu galisma, yuzicduler ile hareketsiz yasam tarzina sahip kigilerin
saldirganlik duizeyleri arasinda bir fark olup olmadigini arastirmayi amaglamaktadir. Calismaya tamami Kahramanmaras ilinde
yasayan 141 geng gondilli katildi. Bunlardan 36 kiz ve 34 erkek ytizlculerden, 34 kiz ve 37 erkek ise spor yapmayanlardan
olugmustur. Arastirmada demografik bilgilerin yani sira saldirganlik dizeylerini belilemek amaciyla Buss ve Warren (2000)
tarafindan geligtirilen 34 maddelik Saldirganlik Olgegi kullaniimistir. Galisma sonuglan yiiziiciller ile sedanterlerin fiziksel
saldirganlik, sozel saldirganlik ve diismanca puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu gosterdi (p<0,05).
Ofke ve dolayli saldirganlik alt boyutlarinda ise fark anlaml bulunmamistir (p>0,05). Calismada yiizme sporunun saldirganlik
egilimi diizeyini azalttigi belirlendi. Ayrica yuzmenin geng kadin ve erkeklerde saldirganlik diizeyini azalttig belirlendi.

Anahtar Kelimeler: Saldirganlik, yuzuculer, spor, dusmanlik, sporcular

Comparison of Aggressiveness Level in Young Swimmers with
Sedenters

ABSTRACT

Human aggression means different things to different people. Coercive behaviors are often used synonymously with
aggressiveness in the sports world, political arena, and business community. This study aims to investigate whether there is a
difference between aggression levels of swimmers and people who have a sedentary lifestyle. 141 young volunteers who all live
in the city of Kahramanmaras participated in the study. Of them, 36 girls and 34 boys swimmers, and 34 girls and 37 boys don’t
play sports. A 34-item Aggression Scale developed by Buss and Warren (2000) was used in the study to determine demographic
information as well as levels of aggression. Results showed statistically significant difference between swimmers and sedentary's
physical aggression, verbal aggression and hostile scores (p<0.05). The difference was not significant for anger and indirect
aggression sub-dimensions (p> 0.05). The study has revealed that swimming sports reduce the level of aggression tendency.
Also, it was determined that swimming reduces the level of aggression in young women and men.

Keywords: Aggression, swimmers, sport, hostility, athletes
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INTRODUCTION

Human aggression means different things to different people. Coercive behaviors are
often used synonymously with aggressiveness in the sports world, political arena, and
business community!. Aggression in social psychology is usually defined as any
behavior intended to harm a person who does not want to be harmed?. Geen, (2001)3
thinks that aggressiveness, which is a repulsive stimulus that is transmitted from one
person to another as an anticipation of harm or intent to harm, motivates the other
person to avoid this warning. Aggression is not just an act of hurting others. It is also a
special cognitive structure with a strong motivational basis in which complex emotional
states and mental life are all involved. Aggression defined as behavior that is intended
to cause direct harm to another individual>4°. Besides, aggression can be defined as
deliberate behavior intended to harm another person®’. Hostile aggression occurs as
a reaction to some provocations designed to be a thoughtless act in the past, anger-
triggered and motivated to cause the most damage to the target®.

Current definitions of aggression in sports have a tendency to reflect the definitions of
the main issues in psychology. For example, aggression is "hurting or injuring yourself
or another person psychologically or physically"?8. Lorenz, (1966)8 thinks that the
aggressive energy accumulation increases to a certain point if it is not released by
some secure means and this increase can suddenly lead to aggressive attacks. These
include examples of acts of violence and aggression against opponents (individually
or as a group), against coaches, spectators, or fans (individually or as a group) and
violence or aggression towards coaches, family and police. These acts point to the
concept of violence in sports during training, during or after the competition®1°,

The type of sport played is totally related to the involvement of aggressive behaviors!!-
13, In other words, aggression reflects the form of violence in the sport itself'314, For
example, footballers are generally more aggressive because of violence in the nature
of sports, such as tripping up, pushing, running and blocking other players4. Similarly,
sportsmen participating in basketball, karate, and kicking sports exhibit more physical
violence and aggression due to violence in the nature of these sports®®. From this point
forth, the athlete who is too aggressive in the sport he/she plays is likely to be more
aggressive in athletic or non-athletic competitions. In addition, men who act
aggressively in their lives are similarly enthusiastic about sports that require
aggression and violence. For example, in the working class American men there is an
interest in the prototypical attractiveness of virility-oriented masculinity and interest in
various eastern sportst®. On the contrary, those who do sports such as table tennis
and swimming which require less physical contact tend to exhibit less physical
aggression, but tend to exhibit more psychological and verbal aggression?®.

This study aims to investigate whether there is a difference between aggression levels
of swimmers and people who have a sedentary lifestyle. Guilbert, (2006)'° notes that
people who play sports such as table tennis and swimming tend to have less physical
aggression. In this respect, our hypothesis is that those who do swimming are less
aggressive than those who do not.
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MATERIAL AND METHODS

Participants

Participants of this research are 141 volunteer young people (swimmers: 36 females
and 34 males while sedanters: 34 females and 37 males who have sedentary lifestyle)
from Kahramanmaras. The average age of the girls was determined as 17.48+2.44,
while that of the males was 17.29 + 1.88.

Ethical statement

The research was conducted in a swimming pool at Kahramanmaras. The study was
approved by Kahramanmaras Sutcu Imam University Ethics Advisory Commission on
21.03.2018, Session No: 2018/06, Decision No: 23, in accordance with the 1964 World
Medical Association (WMA) Helsinki Declaration, which was amended in October 2013
in the 64th General Assembly of the WMA. Written informed consent was obtained
from the participants.

Measurement of Aggression

Aggression inventory was used to determine the level of aggression of the individuals
studied in the study. This inventory developed by Buss and Perry (1992)!" and
composed of five subscales. The scale consisted of 29 items and the five-point Likert
scale was as follows: (1) not suitable for my character, to very suitable for my character
and (5) fully suitable for my character. Scores taken from the inventory are generally
assessed by considering each component separately. The high score the inventory
indicates that the individual has aggressive behavior for that factor. This inventory was
adapted to Turkish by Demirtas-Madran, (2012)'® and the alpha coefficient in the
internal consistency study was calculated as 0,85. For this study, the Cronbach alpha
value of the scale was found to be 0.91.

Statistical Analyses

IBM Corp. (2013) IBM SPSS Statistics for Windows, Version 22.0. (IBM Corp., Armonk,
NY.) package program was used for the statistical analysis of the data obtained in the
study. Normality tests were performed to test the suitability of the data to normal
distribution. For data sets with no normal distribution, the standardized kurtosis and
skewness values proposed by Tabachnick and Fidell, (2007)'° were examined and it
was determined that their values did not exceed z+3.29. The next step, that is,
Kolmogorov-Smirnov test was applied for the normal distribution of the data and it was
determined that the data was not suitable for the normal distribution. Therefore, Mann-
Whitney U test was applied for significance tests. The alpha level for statistical
significance was set at p < 0.05.
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RESULTS
Tables 1. Mann Whitney-U Test Results of Swimmer and Sedanter’'s Aggression
Questionnaire Scores

Aggression Mean Sum of
Questionnaire  Samples N Rank Ranks U z p Cohen’s
subscales r
Physical Swimmers 70 46.38 3246.5 .
aggression Sedanters 71 95.27 6764.5 7615 -7.114 - 0.001 0.6
Verbal Swimmers 70 52.13 3649 .
aggression Sedanters 71 89.61 6362 1164 -5:4570.001 0.46
Anger Swimmers 70 65.26 4568.5
Sedanters 71 76.65 5442.5 2083.5  -1.659 0.097 0.14
Hostile Swimmers 70 63.71 4459.5 .
Sedanters 71 78.19 5551.5 - A . s 0.18
Indirect Swimmers 70 64.55 4518.5
aggression Sedanters 71 77.36 5492.5 Yy 0.062 0.15
p<0.05*

As shown in Table 1, physical aggression scores, one of the sub-dimensions of the
aggression scale, were found to be lower in swimmers than in sedanters, and Cohen's
r=0.6 was determined (U=761.5, z=-7.114, p<0.01). According to Cohen, this effect
size was rated as a "large effect” (Cohen, 1992). Verbal aggression scores in
swimmers were lower than in sedanters, Cohen r = 0.46 (U=1164, z=-5.457, p<0.01),
and this effect size was evaluated as a "medium effect". The hostility subscale was
lower in swimmers than in sedanters and the differences were statistically significant
(U=1974.5, z=-2.109, p<0.05). The difference was not found significant in the anger
and indirect aggression subscales (p>0.05).

DISCUSSION

The study has revealed that there was a significant difference between the scores of
sub-scales of aggression scale, that the scores of physical aggression sub-scale, one
of the sub-scales of aggression scale, were lower in swimmers than sedanters, that
the scores of hostility sub-scale were lower in swimmers than sedanters and that there
was a statistically significant difference. There was no significant difference for verbal
aggression, anger, and indirect aggression sub-scales. These results support our
hypothesis. It can be said that aggression in sports generally results from frustration.
This frustration occurs as a result of preventing motivations such as being successful,
gaining power, recognition, prestige, superiority and dominance. Various situational
factors (result of the encounter) experienced in the sports environment can increase
frustration and cause aggressive behavior. For example; Leith (1977)?' found that
losers used both more and extra aggression significantly than winners. Rather than
being a reaction to frustration, violence can be considered as an attempt to intimidate
and intimidate people in terms of achieving success?2. In some sports, particularly in
contact sports, aggression for athletes may be attractive, or participation in contact
sports may spread aggression?3.

Besides, in some sports like wrestling, it was seen that the athletes were prone to
verbal aggression before the competition started. Tamborini et al. (2008)?* determined
that wrestlers tend to verbal aggression when they are angry or when they want to
have fun®. The results of Parul's, (2014)%°> study and the results of our study show
similarities. They found out that worry about sports aggression and sports competition
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was more in basketball players than in handball players. In his study on 240 athletes,
Glner (2006)%° could not find a significant difference between the aggression scores
of male athletes and the aggression scores of female athletes, but he found that
players who played individual sports were more aggressive than players who played
team sports. In a study examining the sports participation levels of high school
students, there was a difference in the aggression of men and women, but no
difference between genders could be determined according to whether they do sports
or not?’. In a study, Kinney at al. (2001)?8 it was found that participants' genders are
associated with verbal aggression and anger, but the differences in the perceived
characteristic aggressiveness of adult male athletes are often inconsistent and small
compared to those that cannot be athletes. In our study, the level of aggression in
swimmers was found to be lower than that of those who have sedentary lifestyles.
When the results of other studies on aggression in sports are evaluated together with
the results obtained in our study, it is understood that different aggression levels are
seen in those who perform different sports. As a result, this study determined that
swimming reduces the level of aggression in young women and men and swimmer
women have lower aggression levels than men. The study was applied to the young
people who do and do not do sports only in one city. Furthermore, the number of
subjects participating in the research is limited. There is a need for further research in
the future to support the results of this research. Because this research was applied
only to young people who did swimming assessments were made in this direction, and
in the future studies, comparison of other sports branches can provide a wide range of
data on the violence in sports and can produce comprehensive evaluations.

The study has revealed that swimming sports reduce the level of aggression tendency.
Also, it was determined that swimming reduces the level of aggression in young women
and men.
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Universite Son Sinif Ogrencilerinin Gelecek Kaygilarini
Cozumlemek

oz

Bu calismanin temel amaci, Universite son sinif 6édrencilerinin kpss ve gelecek kaygilarini ¢éziimlemek ve degerlendirmektir.
Calisma, nitel arastirma ydntemlerinden fenomenoloji desenine uygun olarak tasarlanmistir. Bu kapsamda 2022-2023 egitim-
Ogretim yilinda Universite egitimine devam eden ve son sinif 8grencilerin goérislerine bagvurulmustur. Veriler spor bilimleri
fakiltesinde 6grenim goéren 10 6drenci ile derinlemesine gérismeler yoluyla toplanmis ve icerik analizi ile analiz edilmistir. Elde
edilen veriler analiz NVIVO 10 programi araciliiyla kodlandirilip temalandiriimistir. Verilerin analizi sonunda literatlr g6z 6nilinde
bulundurularak alti tema belirlenmistir. Bu temalar; “Anlam”, “Metafor”, “Strateji”, “Yeterlilik”, “Umut” ve “Onlem” seklindedir.
Katihimcilarin goérusleri goéz 6nine alindiginda sonug olarak, KPSS’'nin gelecekleri agisinda gok dnemli oldugu ve hayatlarini
onemli olgtide etki yaptidi, ekonomik ve sosyal agidan yiprandiklarini belirtmislerdir. Calismanin literatiire katki saglayacagi
disinulmektedir.

Anahtar Kelimeler: Universite, kaygi, KPSS

Analyzing the Future Concerns of University Senior Years

ABSTRACT

The main purpose of this study is to analyze and evaluate the KPSS and future concerns of senior university students. The study
was designed in accordance with the phenomenology pattern, one of the qualitative research methods. In this context, the opinions
of senior students and students continuing their university education in the 2022-2023 academic year were consulted. Data were
collected through in-depth interviews with 10 students and analyzed with content analysis. The data obtained were coded and
themed through the analysis NVIVO 10 program. At the end of the data analysis, six themes were determined considering the
literature. These themes; they are Meaning, Metaphor, Strategy, Adequacy, Hope and Precaution. Considering the opinions of
the participants, they stated that KPSS was very important for their future and had a significant impact on their lives, and that they
were economically and socially worn out. It is thought that the study will contribute to the literature.

Keywords: University, anxiety, KPSS
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GiRIiS

Ogretmen adaylarinin égretmenlik meslegdi ve gelecekle alakali duymus olduklari en
onemli kaygl bu meslege girerken yapilan Kamu Personel Segme Sinavi (KPSS) ve
ogretmen atama problemleriyle alakalidirt. Egitimini tamamlamis ve is yasamina adim
atacak olan 6gretmen adaylari mezun olduktan sonra girecekleri (KPSS) nedeniyle de
psikolojik sorunlar yasamakta ve zorlanmaktadirlar?2. Ogretmen adaylari icin biyUk
onem arz eden bu sinav, 6gretmenlerin egitimini gordukleri alanda ise girebilmelerinin
son adimi olup onlarin Uzerinde negatif bir etki olusturmaktadir. Bu olumsuz etki ile
yuksek sinav kaygisi olan ogretmen adaylari gogunlukla sinavda istedikleri basariyi
elde edemezler®. Hig sliphe yok ki yillarca siren egitim, bireyin hayatinda son derece
onemli rol oynamaktadir. Bununla birlikte yUksekogretimin son yili, 6grencilerin
yasamlarinda yeni bir asamanin baslangicini olusturacag! i¢in ayrica onemlidir.
Bireyler 8grencilik hayatlarinin sonunda toplumun etkin tiyeleri haline gelirler. is secimi,
gercek yasamda rol alma planlari, arkadasliklar, is bulamama kaygisi ve farkh
sorumluluklar insanlarda kayglya neden olan faktorler arasindadir*®. Adaylarin
Uzerinde olusan yogun baski ile beraber sinav kaygilari da artmaktadir. Basari
Uzerinde dogrudan etkiye sahip olan sinav kaygisi, ayni zamanda bireylerde
tikenmislik durumunun ortaya gikma olasiligini ve riskini de artirabilmektedir®.

Psikolojide kaygi ile alakali bilinen ilk ¢alismalari yapan ve bu s6zcugu ilk defa kullanan
Freud’'dur. Freud kaygly fiziksel ve sosyal cevreden gelebilecek tehlikelere karsi
uyarmak, gereken adaptasyonlari saglamak, yagsamin surdurulmesine yardimci olmak
olarak tanimlamaktadir’. Kaygi hem kelime olarak hem de ginlik hayatta
kullanilabilmekte ve her iki durumda da genellikle olumsuz bir ifade olarak kabul
edilmektedir. Bununla birlikte kayginin olumsuz etkileri olmasina ragmen organizma
Gzerinde motivasyon saglayici, uyarici ve koruyucu etkileri bulunmaktadir®. Literatiire
bakildiginda kaygi ve korku ifadelerinin gogunlukla karistirildi§i gérilmektedir. Korku,
tehlikeye kargi bilingli bir duygusal tepkidir. Kayg! farkindalktir. Digaridan gelen ve
nesnesi birey tarafindan taninmayan tehlikeye karsi verilen i¢sel bir tepkidir®. Kaygiya
sebebiyet veren birgok etmenin varligindan bahsedilebilir. Bunlardan bir tanesinin de
sinav kaygisi oldugu dusunulmektedir.

Sinav kaygisi, basarisizlik ihtimaline karsi duyulan korku ve endisenin 6zel durumudur.
Kayginin eslik ettigi duygusal, fiziksel ve davranissal tepkiler olarak ortaya cikarlar'®.
Orta duzeyde kaygi duymak bireyi motive ederek akademik basariyi arttirdigi, sinav
kaygisinin yuksek oldugu bireylerin sinavdan beklentisinin yuksek oldugu
saptanmistirt’:12, Sinav kaygisi duygusal, bilissel ve davranissal boyutlari iceren bir
olgudur. Kisiler duygusal kaygilarini kalp atiglarinin hizlanmasi, mide bulantisi gibi
fizyolojik tepkilerle sinav esnasinda gosterirken; bilissel kaygilarini ise sinav éncesi ve
sonrasi sureglerde gelistirdikleri kendine guvensizlik, endise duyma, basarisiz olma
gibi i¢sel diyaloglar seklinde gosterirler314,

insanlarin yasam boyu karsilastiklari bircok negatifligin bireyin hayattan kaygi
duymayasina ve gelecege yonelik olumsuz bir bakis agisi olusturmalarina neden
oldugu dusuniimektedir. Universite dgrencilerinin KPSS sinav kaygilari ve gelecek
kaygilarina yonelik farkh c¢alismalar bulunmasina yonelik bu calisma uUniversite
ogrencilerinin KPSS sinav kaygisi ve gelecek kaygisi yonlyle benzer galigmalardan
ayrilmaktadir. Bu c¢alismada Universite 6grencilerinin kpss ve gelecek kaygilarini
¢bzumlemek ve bununla iligkisi olabilecegi dustnulen farkli sosyodemografik
degiskenlere gore degerlendiriimesi amacglanmistir.
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MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Bu bolimde arastirmanin modeli, g¢alisma grubu, veri toplama araci, verilerin
toplanmasi ve verilerin analizi yer almaktadir. Arastirma sorularina cevap bulabilmek
icin nitel arastirma yontemlerinden fenomenolojik desen kullaniimigtir. Nitel aragtirma
bir olguyu ilgili bireylerin bakis agilarindan gorebilmeye ve bu bakig agilarini olugturan
sosyal yaplyi ve suregleri ortaya koymaya olanak verdiginden tercih edilmistir. Mevcut
arastirmanin c¢alisma grubunu; 2022-2023 egitim-0gretim yilinda, Yozgat Bozok
Universitesinde Spor Bilimleri Fakiltesinde 6grenim géren 10 6grenci olusturmustur.
Aragtirmada katilimcilarin belilenmesinde kolayda 6rnekleme yontemi kullaniimigtir.

Verilerin Toplanmasi

Aragtirmada universite egitimleri devam eden ogrencilerin kamu personeli segme
sinavi ile ilgili goruslerinin incelenmesi igin yari-yapilandiriimig goérisme formundan
yararlaniimistir. Goérisme formu arastirmacilar tarafindan gelistirilmistir. Form
hakkinda nitel arastirma konusunda uzman u¢ akademisyen gorusu alinmistir. Yari-
yapilandiriimis goérusmelerde arastirmaci katilimcilara ©Onceden arastirmanin
amagclarina uygun olarak hazirladigi sorulari yoneltmektedir. Arastirmanin verileri,
ogrenciler ile yiz ylze gérisme yontemiyle toplanmistir. Gorismeler 15.04.2023-
15.05.2023 tarihleri arasinda yapilmigtir. Gorusme oncesinde katilimci 6grencilere
arastirma ve yapilacak gorugme hakkinda on bilgi verilmigtir. Verilerin toplanmasi
kapsaminda gorusme surecinde arastirmacilar katilimcilara sorulari yoneltmigtir.
Sorularin igten ve samimi olarak cevaplanmasi saglanmaya calisiimistir. Gorisme
formundaki sorular; KPSS ne anlam ifade etmektedir? KPSS denilince neler
hissetmektesiniz? Sinav kaygisiyla basa cikma yontemleriniz nelerdir? Egitimi
tamamladiktan sonra kendinizi meslege hazir hissediyor musunuz? Hayirsa neden?
Egitiminiz bittikten sonra hemen atamanizin yapilacagina inaniyor musunuz? Hayirsa
neden? Gelecek kayginizi azaltmak igin neler yaptiniz veya yapiyorsunuz? seklindedir.

Verilerin Analizi

Katiimcilarla gercgeklestirilen gorusmelerden elde edilen veriler icerik analizi ile
¢bzUmlenmistir. Igerik analizi surecinde; (i) verilerin kodlanmasi, (ii) temalarin
olusturulmasi, (iii) temalarin dizenlenmesi (iv) bulgularin yorumlanmasi asamalari
izlenmistir’®. Arastirmada katilimcilarin gériismelerde verdikleri yanitlar arastirmanin
amaci ve hipotezleri dikkate alinarak kodlanmigtir. Temalar bu hipotezler
dogrultusunda olusturulmustur. Kodlama igleminden sonra elde edilen kodlar bir araya
getirilerek ortak yoOnleri belirlenmis ve kodlanan verilerin, duzenlenen temalara
yerlestiriimesi ile slUrece devam edilmistir. Arastirmanin dis gegerliligi igin
katilimcilardan elde edilen veriler sunulurken dogrudan alintilarla ayrintili betimlenme
yapilmasi, yontem bolumunde, érneklem, veri toplama araci, verilerin ¢dzimlenmesi
slireclerindeki islemlere ayrintili olarak yer verilmistir'é. Arastirmanin i¢ gtvenirliligini
saglamak igin kod ve temalar, uzman u¢ 6gretim elemani tarafindan incelenmis
Uzerinde uzlasilamayan kod ve temalar tartigilarak yeniden yapilandiriimistir.
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BULGULAR

Bu bdélimde Universite 4. Sinifta 6grenim goren dgrencilerin Kamu Personeli Segcme
Sinavi ve gelecek kaygisina yonelik goruglerine iligkin bulgular ve temalar halinde
verilmigtir.

KPSS ne anlam ifade etmektedir?

Sekil 1. Kamu Personeli Segme Sinavi Anlami

01 “KPSS kamuda géreve basglamak icin yapilan bir belirleme sinavi” 02 “gelecegimin
teminat icin zorlu bir siireci ifade etmektedir” 03 “KPSS, kamu sektdriinde calismayi
hedefleyen birgok birey igin kritik bir sinavdir. Ancak, sadece bir sinav sonucuna dayali
olarak yapilacak personel segiminin tum beceri ve yetenekleri yeterince olgup
dlcmedigi konusunda bazi slpheler bulunabilir. ideal olarak, sinav sonuglarina ek
olarak deneyim, beceri ve kisisel yeteneklerin de dikkate alindigi bir degerlendirme
sureci daha kapsamli ve adil bir personel se¢imi saglayabilir. Ayrica, sinavin icerigi ve
formati konusunda surekli iyilestirmeler yapilmasi, adaylarin gergek yeteneklerini daha
iyi yansitabilir ve kamu sektoru icin en uygun personelin secilmesine katki saglayabilir.”
04 “KPSS bana gelecek anlam ifade etmekte” O5 “Sinav stresi kaygl” 06 “Bilgi
diizeyimden ¢ok ezber yetenedimi 6lcen hayatimi zorlastiran bir sinav” 07 “KPSS
gelecekteki hedeflerime giden yolda sadece bir adimdan ibaret.” O8 “Memur
olabilmemiz i¢in 4 yilda 6grendigimiz bilgileri 130 dakikalik sure zarfinda sorgulayan
sinav sistemi” 09 “Caba, emek, Karsilik” 010 “Kpss devlet dairelerinde galigabilmemiz
igin bir aragtir”
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KPSS denilince neler hissetmektesiniz?

Sekil 2. Metafor Temasi

01 “sinav, stres ve atanma korkusu” 02 “gelecegdimin teminati igin zorlu bir siireci ifade
etmektedir kpss benim icin” 03 “KPSS gibi dnemli sinavlar, adaylarda gesitli duygusal
tepkilere neden olabilir. Bu tepkiler arasinda stres, heyecan, umut, basari kaygisi ve
belirsizlik gibi duygular bulunabilir. Her bireyin bu sinavla ilgili deneyimi kisisel
yetenekleri, hazirlik silreci ve hedefleri dogrultusunda degisiklik gdsterebilir.
Unutulmamalidir ki sinavlar, kariyer yolculugunun sadece bir agsamasidir ve her bir
deneyim, bireyin kisisel ve profesyonel gelisimine katkida bulunabilir.” 04 “Ya birazcik
gelecek kaygisi olabilir planli ders galismak” O5 “Gelecek kaygisi” 06 “Kaygi, sinir,
stres” O7 “Gincel atama sayisi sebebiyle korku basta olmak {izere konularin
yetismeme ihtimalinden kaynakli stres ve ayni zamanda da heyecan duygularini
hissettiriyor.” 08 “Okudugum bélimin az alim yapmasi ve puaninin yiiksek olmasi
sebebiyle endise ve stres” 09 “Stres, Kaygi, gelecek plani” 010 “Herhangi bir duygu
olusturmuyor normal bir sinav.”

Sinav kaygisiyla basa ¢ikma yéntemleriniz nelerdir?

Sekil 3. Strateji Temasi
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01 “Kahve ve kitap okuyarak” 02 “sinav kaygisiyla basa ¢ikmak icin daha ¢ok sinavi
dusunmemeye veya hobilerim olan seylere daha ¢ok vakit ayiriyorum kpss denilince
kaygi stres korku bu tiir duygularim agir basmakta” O3 “Sinav kaygisi, birgok kisi igin
zorlayici bir deneyim olabilir ve bu konuda basa g¢ikma stratejileri kisiden kisiye
degisebilir. Onemli olan, bu kaygiyla etkili bir sekilde basa g¢ikabilme becerilerini
gelistirmek ve sinav surecini daha yonetilebilir kilmaktir. Bireyler, stresle basa ¢ikma
konusunda farkli yontemleri denemeli ve kendi ihtiyaclarina en uygun olanlari
bulmalidir. Ayrica, sinav kaygisiyla basa c¢ikma surecinde destek almak ya
sevdiklerinizle duygusal olarak paylasmak ya da profesyonel bir yardim almak gibi,
onemli bir adim olabilir. Unutulmamalidir ki sinavlar, bagari ve degerlilik duygularini
belirleyen tek kriter degildir. Bu sureci bir 6grenme firsati olarak gormek, bagari ve
basarisizlik arasindaki dengeyi kurmak, sinav kaygisini azaltmada yardimci olabilir.”
04 “Bu sene olmazsa gelecek sana mutlaka olur yéntemini kullaniyorum” O5
“calismak emek vermek” O6 “Sinav kaygisiyla basa ¢ikamiyorum” O7 “KPSS
sinavindan yeterli puani alip atanan insanlarin videolarini izleyerek kendimi motive
etmeye calisiyorum. Kendime derslerle ve denemelerle ilgili hedefler koyuyorum. Bu
hedeflere ulastigimda veya yaklastigimda basarabilecegime dair kendimi motive
ediyorum. Calistigim konulari ve netlerimi yazdigim bir defter tutuyorum. Bu da ayrica
beni motive ediyor.” O8 “Diizenli olarak her giin ders calismak ve geleneksel Tiirk
okculuguyla ilgilendigim icin antrenmanlarla biraz olsun sinav kaygisiyla basa
cikabiliyorum.” 09 “Atanmis hocalarimdan tavsiye almak” 010 “Sinav kaygisiyla basa
cikmanin yolu yeterince ders ¢alismak oldugunu distindyorum.”

Egitimi tamamladiktan sonra kendinizi meslede hazir hissediyor musunuz? Hayirsa
neden?

Sekil 4. Mesleki Hazirlik Temasi

01 “Evet” 02 “evet hazir hissediyorum” O3 “Bir kisi, egitim strecinde edindigi bilgi ve
becerileri ne kadar uygulama firsati bulduysa, staj veya pratik deneyimle
desteklenmigse, meslede hazir hissetme olasihgi artar. Ayrica, surekli 6grenmeye agik
olma, guncel gelismeleri takip etme ve mesleki becerileri stirdirme de énemli faktorler
arasinda yer alir. Meslege hazir hissetmeme durumu, belki de kisinin 6zglven eksikligi,
yeni bir ortama adapte olma zorlugu veya mesleki becerilerini yeterince gelistirememis
olma gibi ¢esitli nedenlere dayanabilir. Bu durumlarla basa ¢ikma ve mesleki geligimi
destekleme siiregleri de dnemlidir.” O4 “Ya meslegdi kendimi hazir hissediyorum eksik
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ybnlerim var ama yapabilecegime inaniyorum en iyi sekilde” O7 “Hazir hissetmiyorum.
Cunkl su an da goérdigum egitim veya stajlar meslek hayatinin sadece bir kismi.
Gergekten meslege basladigimda daha farkh sorumluluklarim farkli durumlar olacagi
bilincindeyim. Bunlara da meslege basladigimda zamanla adapte olacagima
inaniyorum.” 010 “Evet meslege hazir hissediyorum”

Egitiminiz bittikten sonra hemen atamanizin yapilacagina inaniyor musunuz? Hayirsa
neden?

Sekil 5. inang Temasi

01 “Atanacagimi diisiinlyorum” 02 “hayir diisiinmiiyorum ¢iinkii benim durumumda
olup atanamayan cok meslektasim var” 03 “Bir kisinin egitimini tamamladiktan sonra
atanmasinin ne kadar surecegi, bir dizi etkene bagldir. Bu etkenler arasinda kisinin
yetenekleri, deneyimi, mezuniyet derecesi, is bagvurusu yaptigi sektor ve pozisyon, is
talepleri, rekabet kosullari ve ise alim suregleri gibi faktorler bulunabilir. Atamanin
hemen gerceklesmesi genellikle istisnai bir durumdur. ise alim siirecleri genellikle
zaman alabilir ve adaylar arasinda rekabet yogun oldugu durumlar, atamanin uzun
surebilecedi durumlar arasinda yer alabilir. Ayrica, kamuda yapilan sinavlar veya ozel
sektordeki 6zel degerlendirme stirecleri gibi faktérler de siireci etkileyebilir.” 04 “ Ya
bu senenin sinavdan iyi bir puan c¢ikaracagimi duasunudyorum Allah'in izniyle
atanacagiz, ama torpil olaylari filan oldugundan onunda engel olacagini dugsunmuyor
degilim” O5 “hayir cinki vyeterince calismadigimi disiniyorum” 06 “Hayir
yapllmayacak c¢unki Ulkemde higbir sey tam zamaninda yapiimaz’ O7 “Hemen
atanabilecegimi dusunmuyorum gunku bu ilk senede ¢ok zor. Hem okul dersleri hem
de KPSS, egitim, alan ayni anda yurimuyor. Bir yerde eksiklik olusuyor. Bu ylzden
sinava tam anlamiyla hazirlikl girebilecegimi diistinmiiyorum.” O8 “istikrarli bir sekilde
ders calisirsam atanacagima inaniyorum ama c¢alismazsam atanamayacagimi
biliyorum yani atanmaninki sadece disiplinli ¢calismakla dogru orantili oldugunu
disindyorum.” 09 “Evet” 010 “Hemen olmasa da elbet olacagini diistiniiyorum.”
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Gelecek kayginizi azaltmak icin neler yaptiniz veya yapiyorsunuz?

Sekil 6. Gelecek Kaygi Temasi

01 “gelecek kaygim igin bransinda ilgili calismalar yapiyorum kendi meslegimi nasil
yapacagima iliskin hazirhk yapiyorum” 02 “farkli seyleri hobi edinerek unutmaya
calisiyorum” O3 “Gelecek kaygisi, bircok insanin karsilastigi yaygin bir duygusal
durumdur ve bu kaygiyla basa cikma sureci kisisel ve cesitli faktérlere bagh olarak
degisebilir. Onemli olan, bu kaygiy! azaltmak igin kigisel bir strateji gelistirmektir. Her
bireyin yasam kosullari, hedefleri ve degerleri farklidir, bu nedenle gelecek kaygisini
azaltmak icin etkili olan yontemler de farklihk gosterebilir. Bu stratejiler arasinda
kendini gelistirme, finansal planlama, sosyal destek almak, saglikli yasam tarzini
benimseme gibi birgok alan bulunmaktadir. Unutulmamalidir ki gelecek belirsizdir ve
kontrolimuz disindaki faktorlere karsi tam anlamiyla hazirlikli olmak mimkin degildir.
Bu nedenle, esneklik, adaptasyon ve olumlu bir zihinsel tutum gelistirmek onemlidir.
Her zorlugun bir firsat oldugunu gérmek, kisinin gelecege daha umutlu ve gtvenli bir
sekilde bakmasina yardimci olabilir.” 04 “Gelecekle ilgili bir kaygim yok, dyle bir kaygi
oldugu zaman su anki gunumde gelecege yonelik planlamalar yaparak galismalara
baslarim.” 05 “hedeflerime ulasmak icin calisiyorum Buda kaygimi azaltiyor” 06
“Gelecek kaygimi azaltamiyorum” O7 “Kendime hedefler belirliyorum. Bu hedeflere
ulagabilen insanlar takip ediyorum. Kendime izleyebilecegim bir yol ¢iziyorum ve
hedefime yodnelik beni mutlu eden en énemlisi gercekci hayaller kuruyorum. Planli
olmak kaygilarimi azaltiyor.” O8 “gelecekte ne yapmak istiyorsam éncelikle o alanda
kendimi  gelistirmeye c¢alisiyorum. Cevremdeki insanlarin tecrlibelerinden
yararlaniyorum. Kisa vadeli hedefler belirleyip onlari gergeklestiriyorum. Kisa vadeli
hedeflerimi gerceklestirdigimde kendime olan guvenim artiyor ve bu durum da gelecek
kaygimin azalmasina neden oluyor.” O9 “Genelde gelecek igin olumlu sonuglar
diisiinmeye calisiyorum ve daha siki calisiyorum.” 010 “Kendime deger veren birisi
olarak kaygilanmayi biraktim elimden geleni yapip gerisini akisina birakiyorum.”

TARTISMA

Universite dgrencilerinin KPSS ve gelecek kaygilarini ¢éziimlemeyi amaglayan bu
calismada katilimcilarin, Kamu personeli se¢me sinavinin anlami sorusuna vermis
olduklari cevaplar incelendiginde; goreve agisindan onemli oldugunu, sinavin personel
secimindeki yeterliligini sorgulanabilecegi, sinav stres ve kaygiy! arttirdigr ve bu
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sinavin gelecek igin dnem arz ettigi seklindedir ve analiz sonuglarina bakildiginda
Kamu personeli se¢gme sinavinin o0gretmen adaylari Uzerinde kaygilya yol actigi
saptanmistir. Literatire bakildiginda; Karaganta ve Kog, (2015) vyaptiklari
calismalarinda kadin adaylarin erkek adaylara gére KPSS sinav kaygilarinin yuksek
oldugu sonucuna ulagmistir. Giindogdu ve ark. (2008)*8, yapmis olduklari arastirmada
aday ogretmenlerin KPSS’nin gelecekleri igin ¢ok 6nemli oldugu ve hayatlarini
etkileyen bir sinav oldugunu dusunduklerini, bu sinav icin hazirlanirken ekonomik ve
sosyal acgidan yiprandiklarini ve KPSS’nin 6gretmen adaylari Gzerinde kaygiya sebep
olarak olumsuz bir etki olusturdugunu belirtmislerdir. Bastlrk, (2007)! ise erkek
ogretmen adaylarinin daha ¢ok KPSS kaygisi yasadiklarini belirtmigtir.

Katilimcilarin KPSS denilince hissettikleri sorusuna vermis olduklari cevaplar
incelendiginde; atanamama korkusu basta olmak Uzere stres, umutsuzluk, gelecek
kaygisi, surekli olarak KPSS sinavina g¢alismak zorunda olduklarini hissettiklerini bu
yuzden kendilerini baski altinda hissettikleri ve belirsizlik duygularina kapildiklar tespit
edilmistir. Universite son sinif égrencileri ve gelecek kaygilari tizerine yapilmis olan
calismada kadin adaylarin ve erkek adaylarin gelecek kaygi dizeyinin anlamli olarak
farklilasmadigi sonucuna ulasiimistir’®. Arag ve Cihan, (2019)%° yapmis olduklari
calismada cgalismamizi destekler nitelikte Universite ogrencilerinin gelecek kaygisi
yasadiklari sonucuna ulasmislardir. Bu ¢alismalarla benzer sekilde olan Cakmak ve
Hevedanlr'nin (2005)° ve Akgiin ve ark. (2007)8 yaptiklari ¢calismada da farkli bolimler
arasinda kaygi duzeyi agisindan anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulasiimistir.
Mitevellioglu ve ark. (2010)?* yapmis olduklari galismada, Universite 6grenimine
devam eden bireylerin igsizlik ve gelecek kaygilarini ¢gozumlemeye calismiglardir.
Arastirmanin bulgularina bakildiginda bireylerin gelecek kaygilarinin cinsiyete goére
farklilk gosterdigi tespit edilmistir. Varol, (1990)?? basarini diizeyi ne kadar artarsa
kaygi duzeyi o kadar duser.

Sinav kaygisiyla basa cikma yontemleriniz sorusuna vermis olduklari cevaplar
incelendiginde; ogretmen adaylarinin kendilerini hobilerine yonelttigi, ders calismak
icin cesitli motive edici yollar kullandiklari, stresten olabildigince az etkilenmeye
calistiklari sonucuna ulasiimistir. Egitimi tamamladiktan sonra kendinizi meslege hazir
misiniz sorusuna oOgretmen adaylarinin verdigi yanitlar incelendiginde adaylarin
cogunun meslege kendini hazir hissettigi sonucuna ulasilmistir. Ogretmen adaylarinin
ogretmenlik meslegini se¢gmelerinin sebebi Uzerine yapilan bir arastirmada, 6gretmen
adaylarinin bu meslek i¢in kendilerini hazir hissettikleri tespit edilmistir®3.

Egitiminiz bittikten sonra hemen atamanizin yapilacagina inaniyor musunuz sorusuna
ogretmen adaylarinin verdigi yanitlar incelendiginde; adaylarin genelinin hemen
atanamayacagi kanisinda olduklari sonucuna ulasiimistir. Bu durumun sebebi olarak
ise mevcut atama sayilarinin yetersiz olmasi ve adaylarin yeterince ders galismama
sorununun oldugu seklindedir. Gelecek kayginizi azaltmak igin neler yaptiniz veya
yaplyorsunuz sorusuna 6gretmen adaylarinin verdigi yanitlar incelendiginde adaylarin
kendilerine kisa streli ulasilabilir hedefler belirledikleri, diizenli ve programli bir sekilde
calismaya odaklandiklari ve kaygidan uzak tutacak hobiler edindikleri, kendilerini
pozitif olumlamalara ydnelttikleri sonucuna ulasiimistir. Bazi bireylerin ise gelecek
kaygilarini azaltamadiklari ve bu kayginin suregen bir strese sebebiyet verdigi tespit
edilmistir. Ari ve Yilmaz, (2015)%*, 6gretmenlerin atanma durumlarina dair sosyal
baskinin ve atanamama kaygisinin ailenin desteginin artmasiyla birlikte azaldigini
belirtmektedir. Yiimaz, (2019)%° 6gretmen adaylarinin ulagsmak istedikleri kariyere dair
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kayginin orta duzey oldugu ve duyduklari en buyuk kayginin atanamamak oldugunu
belirtmistir.

Sonug olarak; son sinif égrencileri icin, icinde bulunduklari dénem hayatlarinin en
onemli gegis donemlerinden biri oldugu, sinavindan yuksek puan alabilmek igin yogun
bir caba sarf ettikleri, stirecin psikolojik, ekonomik ve sosyal boyutlardan bireyi olumsuz
etkiledigi, sinav tarihinin yaklagsmasiyla birlikte sinavda basarili olamama korkusunun
etkili oldugu bulunustur. Calismanin literattire katki saglayacagi disuntlmektedir.
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Yiizme Korkusuna Yonelik Olcek Gelistirme Calismasi

0V 4

Bu calismanin amaci, bireylerin ylizme korkusunu tespit etmeye yonelik 6lgek gelistirmektir. Bu amacla arastirmacilar tarafindan
ylizme korkusuna yonelik literatiir taramasi yapiimis olup bu dogrultuda 5'li likert tipi 35 taslak madde iceren “Yizme Korkusu
Olgegi (YKO)” hazirlanmistir. Arastirmanin uygulanmasinda Kirsehir Genglik Spor Il Midiirliigiinden izni alinmistir. Orneklemin
belirlenmesinde amach érnekleme yontemi kullanilimig olup; Kirgehir Yari Olimpik Kapali Yizme Havuzunda egitim géren ya da
normal seanslara katiimak isteyen yiizme korkusuna sahip 225 kisilerden olusmaktadir. Olgegin kapsam gegcerliligini saglamak
amaclyla uzman gorUsleri ve diizenlemeler yapilarak 6lgek maddeleri 20 ye dusurtimistiur. Uzman gorusleri dogrultusunda
hazirlanan taslak 6lgek 40 kisiye uygulanmis ve sonrasinda katilimcilarin anlamakta zorluk ¢ektigi madde olmadigi belirlendikten
sonra dlgekte degisiklik yapilmadan dlgegdin uygulama agamasina gecilmistir. Olgegin yapi gegerliligini belirlemek icin AFA ve DFA
yapilmistir. Yapilan AFA sonucunda 6lgek 20 maddeden ve 4 alt boyuttan olusmustur. DFA ile 6lgedin model uyum indeks
degerlerini kargiladi§i ve AFA’y1 dogruladigi gérilmistiir. Olgegin alt boyutlari “Saglik Korkusu”, “Apeirofobi (Sonsuzluk Korkusu)”,
“Guvenlik Korkusu” ve “Hidrofobi (Su Korkusu)” olarak adlandiriimigtir. Bu dért alt boyut toplam varyansin %63,33’UnU
aciklamaktadir. Olgegin Cronbach's Alpha giivenirlik katsayilarinin “Saglik Korkusu” alt boyutunda .903, “Apeirofobi (Sonsuzluk
Korkusu)” alt boyutunda .804, “Guvenlik Korkusu” alt boyutunda .814, “Hidrofobi (Su Korkusu)” alt boyutunda .789, ve 6lgek
genelinde ise .915 oldugu goérulmektedir. Sonug olarak yizme korkusunun belirlenmesine yénelik alanyazina katki saglayacak
gecerli ve guvenilir bir 6lgek elde edilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Apeirofobi, giivenlik ve saglk korkusu, hidrofobi, ylizme korkusu

Scale Development Study on Fear of Swimming

ABSTRACT

The aim of this study is to develop a scale to detect individuals' fear of swimming. For this purpose, the researchers conducted a
literature review on the fear of swimming and accordingly, the "Fear of Swimming Scale (FQS)" was prepared, which includes 35
draft items of 5-point Likert type. Permission was received from Kirsehir Youth and Sports Provincial Directorate for the
implementation of the research. Purposive sampling method was used to determine the sample; It consists of 225 people with
fear of swimming who are training at Kirsehir Semi-Olympic Indoor Swimming Pool or who want to participate in regular sessions.
In order to ensure the content validity of the scale, expert opinions and adjustments were made and the scale items were reduced
to 20. The draft scale, prepared in line with expert opinions, was applied to 40 people, and after it was determined that there were
no items that the participants had difficulty understanding, the application phase of the scale was started without making any
changes to the scale. EFA and CFA were performed to determine the construct validity of the scale. As a result of EFA, the scale
consisted of 20 items and 4 sub-dimensions. With CFA, it was seen that the scale met the model fit index values and confirmed
the EFA. The subscales of the scale are named "Fear of Health", "Apeirophobia (Fear of Infinity)", "Fear of Security" and
"Hydrophobia (Fear of Water)". These four sub-dimensions explain 63.33% of the total variance. The Cronbach's Alpha reliability
coefficients of the scale are .903 in the "Fear of Health" sub-dimension, .804 in the "Apeirophobia (Fear of Infinity)" subdimension,
.814 in the "Fear of Security" sub-dimension, .789 in the "Hydrophobia (Fear of Water)" sub-dimension, and .789 in the overall
scale. Itis seen that itis .915. As aresult, a valid and reliable scale was obtained that will contribute to the literature on determining
the fear of swimming.

Keywords: Apeirophobia, fear of security and health, hydrophobia, fear of swimming
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GiRIiS

Su, mistik tecriibenin, evrensel diizenin ilk maddesidirt. Diinyadaki tim medeniyetler
genel olarak “hayatin kaynagi” seklinde kabul edilmektedir. Suyun sonsuzluguna
yonelik yuklenen anlam, suyun bitmez tikenmez enerjisi, tagkinligi, basinci, kaldirma
kuvveti ve suyun sekilsizligi gibi etkenlerden kaynaklanir. Suyun akigkanligindan
ziyade, suyun buharlasarak atmosfere yukselmesi ve ardindan yagmur veya kar olarak

geri doniis yapmasi, suyun dialist yapisini ve donguselligini ifade etmektedir?.

Apeirofobi, sonsuzluk ve ebediyet kavramlarina yonelik irrasyonel ve orantisiz bir
korku cesidi olarak adlandiriimistir®. Sonsuzluk kavramiyla iliskili bu korku, bireylerin
spor aktivitelerinden ozellikle yuzme bransini dogrudan etkiledigi dusunulebilir.
Insanlarin suya ylikledigi sinirsiz anlam neticesinde duyulan endise, insan disiincesini
derinlemesine etkilemektedir. Denizin sonsuz uzanisi, insanin kugukligunu ve
hassasiyetini vurgular. Dalgalardaki sonsuz ritim, zamanin akisini ve yasamin
geciciligini hatirlatir. Ufuk c¢izgisi gokyuzl ile birlestiginde, sonsuzlugun bir sinir
olmadigini ve ayni zamanda bilinmezligi simgeler. Deniz ve suda kaybolma korkusu,
evrenin bayukligu karsisinda duyulan hayranlik ve ¢aresizlik duygularini birlestirir. Su
derinliklerinde kaybolma tehlikesi, bilinmeyenin gizemini tagir ve insanin varolussal
sorgulamalarini tetikler. Bu sonsuz su dunyasi, hem yasamin kaynagi hem de
bilinmeyenin kapisi olarak algilanir. Bu korku, insani hem yutulmus hissettirir hem de
kesfetme arzusunu uyarir, ¢linki suyun sonsuzlugu, bilinmeyene duyulan korku ve
merak arasinda ince bir denge kurar.

Yuzme korkusuna etki eden bir diger faktor hidrofobi olarak bilinir. Hidrofobi terimi,
kimya ve psikoloji alanlarinda farkli anlamlar tasir. Kimyada, bir molekulin sudan
kacinma egilimini ifade ederken, genellikle psikoloji baglaminda daha sik kullanilir.
Psikolojik anlamda hidrofobi, bireyin suyla iligkisini anlatir ve suya kargi duyulan
korkuyu ifade eder. Hidrofobi, bireyin zihninde olusturdugu ve kendini inandirdigi bir
tur korkudur. Hayatta karsilagilan olaylara verilen tepkiler cesitlidir ve bu tepkiler,
olaylarin anlamina bagh olarak degisiklik gosterir. Bu nedenle 6grenilmis tepki ve
korkular hayatimiza dahil olur. Su korkusunun temel nedenleri arasinda nefes almakta
zorlanma, sudan c¢ikmama, su yutma ve bogulma dusiunceleri bulunmaktadir.
Hidrofobiye sahip bireyler, suya dair bu distincelerle miicadele ederler ve suyla temas
etmekten kacinirlar. Bu durumu yasayan kisiler, suya karsi asiri duzeyde korku
hisseder ve suyla temas etmekten kacinirlar. Su korkusu genellikle bogulma, sudan
¢lkamama ve su yutma endiselerinden kaynaklanir. Bu nedenle, suya girememe gibi
durumlar ortaya cikabilir. Hidrofobi, halk arasinda yaygin olarak "ylizme korkusu"
olarak bilinse de, bu korku sadece yuzmeyle sinirli kalmaz. Dus almak, muslugun
akmasi, su igmek gibi durumlar da bu korkuyu yasayan bireyler igin zorlayici olabilir®.

Su veya su korkusu, "belirgin bir fobi" olarak kabul edilir; bu, "sinirlandiriimig, agikca
fark edilebilen nesne veya durumlarin yol agtigi belirgin ve kalici bir korku" anlamina
gelir®. Cocuklarda yillarinda bu korku yetiskinlere gore daha yaygin sekildedir®. Su
korkusu gibi spesifik fobiler genellikle gocukluktan kaynaklanir ve siklikla yetiskinlik
doneminde  yogunlasir’. Cocukluk donemindeki su  korkusunun kokenleri
incelenmigtir. En yaygin inanis, bunun genellikle dnceki kotl bir deneyimle baglantili
oldugu yoniindedir®®. Bunlar kot ylzme dersleri, kazara derin suya disme,
neredeyse bogulma deneyimleri vb. olabilir’®. Buna karsilik, su korkusunun
kokenlerinin en iyi sekilde iligkisel olmayan sureglerle agiklanabilecegi de ileri
sUrdlmastiri®t, Bu, gogunlukla rahatsiz edici deneyimler olmadan ortaya gikan
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biyolojik bir korkuyu yansittigi anlamina gelirt?. Bazi bireyler sudan tamamen uzak
durduklari igin ylUzmeyi asla o0grenemezken, bazilari yuzmeyi veya yuzmeyi
kolaylastiracak kadar vucutlarini yeterince rahatlatamadiklari igin 6grenmede zorluk
yasayabilirler'3. Bu nedenle su korkusunun, ¢ocuklari veya ergenleri yiiksek bogulma
riskine maruz birakabilecek énemli bir faktdr oldugu sonucuna varmak mantiklidir®4,

Bireylerin spor yapma aligkanliklarini gelistirmesi ve surdurmesi acgisindan, spor
tesislerinin varligi stphesiz énemlidir. Ozellikle havuz ortaminda yapilan yizme ve
benzeri su etkinlikleri, insanlarin tercih listesinde giderek oncelik kazanmaktadir. Bu
nedenle, spor tesislerinde uygulanan su spor aktivitelerinin guvenli ve saglikli bir
sekilde gerceklestirilebilmesi igin tesislerin dogru bir sekilde isletiimesi son derece
kritiktir. Spor tesislerinin mikroklimatik kosullarin, mihendislik yapilarinin ve yogun
fiziksel aktivitenin kullanicilarin  saglik kosullarini  olumsuz yonde etkileyebilecegi
ortamlari temsil ettigi bilinmektedir. Ozellikle yiizme havuzlarinda travma ve
yaralanmalara neden olan kazalarin sikhdinin diger ortamlara goére daha yuksek
oldugu ve yiiksek ihtimalle hafife alindigi bilinmektedir>617. Ayrica bu ortamin
guvenliginin suyun ve yuzeylerin kalitesi, kullanicilarin sayisi ve saglik durumlari, su
arntiminda kullanilan tim teknolojik tesislerin dogru igleyisi gibi birgcok degiskenden
etkilendigi distindldiiginde saglik riskleri bliylk 6nem tasimaktadiri19.20,

Havuza girmeden 6nce herkesin yikanmasi zorunlu olmahdir. Havuza giren her
insanin havuza ortalama 50 ml idrar biraktigi belirlenmistir. Havuza giren herkesin 4
mg organik yuk biraktidi, 50 ml kadar su yuttugu belirlenmigtir. Ayrica ylzme havuzlari
ile tifo, paratifo, leptospirozis, dizanteri, g6z, kulak, burun, bogaz enfeksiyonlari, deri
hastaliklari, (mantar, uyuz, impetigo, graniloma, veneral hastaliklar), poliomyelitis gibi
hastalik etkenlerinin ylizme havuzu suyu ile bulasabilecedi ileri slirilmektedir?l. Bahsi
gegen literatur bilgileri yuzme korkusunun yasanmasinda bir diger etken olarak ifade
edilebilir. Bu korkularin Ustesinden gelmek ve havuzlarda guvenli bir ortam saglamak
icin havuz isletmecileri, profesyonel gozetim, hijyen standartlarina uyum, guvenlik
ekipmanlarinin bulunmasi gibi 6nlemlerin alinmasi hayati derece onemlidir. Ayni
zamanda, kullanicilara dogru bilgi vermek ve egitimler duzenlemek de bu korkular
azaltmada onemli bir rol oynadigi asikardir.

Uzunluklarinin toplami 8483 km’ye ulasan Turkiye kiyilari; Ege (3265 km) kiy1 bolgeleri
dahil, Akdeniz (2025 km), Karadeniz (1719 km) ve Marmara (1474 km) kiyilarindan
olusmaktadir?2. Turkiye sahip oldugu zengin su kaynaklari ve kiyilari sayesinde su
sporlari igin énemli bir potansiyele sahiptir. Ug tarafi denizlerle cevrili ve ortalama
yuksekligi 1000-1500 metre olan Turkiye denizlerinin yani sira birgok akarsu ve
akarsulara bagl olusan havzalara sahip olmasi?® yiizme becerisinin 6nemini artirir. Bu
baglamda iligkiler incelendiginde;

e Turkiye'nin Ege, Akdeniz ve Karadeniz gibi zengin sahil seritleri, turistler icin
populer tatil destinasyonlaridir. Yuzme becerisi olan bireyler, deniz tatillerinde
guvenli ve Kkeyifli bir sekilde denize girebilirler. Deniz turizmi, ekonomik
kalkinmaya katki saglayacaktir.

e Turkiye'nin su kaynaklari, su sporlari ve rekreasyon igin ideal bir zemin sunar.
Yizme bilmek, dalig, sorf, yelken gibi su sporlarina katilma ve su
aktivitelerinden daha fazla keyif alma imkani tanir.

94



Bolat K., Atasoy M. (2024). Yiizme Kokusuna Yénelik Olgek Gelistirme Calismasi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 18(1),
91-105. Doi: 10.61962/bsd.1422221

e Turkiye'nin birgok goll, nehri ve su kaynadi bulunmaktadir. Yizme bilmek, su
kazalarina kargi direngli olmayi saglar. Acil durumlarda suya dusen bir Kisi,
yuzme becerilerini kullanarak kendi guvenligini saglayabilir.

e Ylzme, vicut igin etkili bir fiziksel aktivitedir. Tarkiye'nin su kaynaklari, yil
boyunca yuzme imkéni sunar. Bu, bireylerin duzenli egzersiz yapmalarini
tesvik eder ve genel sagliklarini iyilestirebilir.

Ulkemizin (i tarafinin denizlerle gevrili olmasi ve zengin su kaynaklarina sahip olmasi,
yuzme becerisinin bir dizi agidan 6nemini vurgular. Bu beceri, ekonomik, turistik,
kulturel, sosyal ve saglik acgilarindan birgok avantaj sunmaktadir. Ancak yluzme
korkusunun, bireyleri bu deneyimlerden mahrum birakacagi agikardir. Bu mahrumiyeti
onleyebilmek, kisisel farkhliklari anlayabilmek, bireylere daha 6zglin ve daha etkili
destek saglayabilmek adina literatlire dnemli bir kaynak olacagdi disunuilen gegerli ve
guvenilir 6lgme aracinin gelistiriimesi amacglanmistir.

MATERYAL VE METOT

Olgegin Gelistirilme Siireci

Bireylerin yuzme korkusunu tespit etmeye yonelik dlgek gelistirmeyi amaglayan bu
calisma lic asamada gerceklesmistir. Olgek gelistirme stirecinin baglangicinda, yiizme
korkusuyla ilgili literatur taramasi yapilmis, antrendr ve uzman gorugleri alinarak
arastirma amacina uygun 5'li likert tipinde 35 taslak madde olusturulmustur. Madde
puanlamasi, "kesinlikle katilmiyorum" igin 1, "katilmiyorum" i¢in 2, "kararsizim" igin 3,
"katiliyorum" icin 4, "kesinlikle katiliyorum" icin 5 olacak sekilde yapilmistir. Olgegin
kapsam gecerliligini saglamak amaciyla uzman gorusleri dikkate alinmistir.
Uzmanlara, 6lgegin amaci, kapsami, madde ozellikleri ve kendilerinden beklentilerin
bulundugu bir yonerge sunulmustur. Uzman gorugslerinden alinan geri bildirimler,
"uygun", "uygun degil" ve "duzeltiimeli" seklinde siniflandiriimis ve bu geri bildirimlere
dayanarak form, spor bilimleri alaninda ¢alisan 4 uzman 6gretim tyesi ve Genglik ve
Spor Bakanhgi'na bagl goérevli 5 yuzme antrenori tarafindan degerlendirilmistir. Her
bir madde igin Lawshe'nin (1975)?* 6nerdigi yaklasim dikkate alinarak degerlendirme
yapilmistir. Uzmanlarin "uygun®, "uygun degil", "duzeltiimeli" geklindeki yanitlarina
dayanarak, her bir maddenin Kapsam Gegerligi Orani (KGO) hesaplanmistir. Elde
edilen hesaplamalar neticesinde her bir alt maddenin KGO degerlerinin 0.80 den
ylksek oldugu tespit edilmistir?>26. Uzman goruslerinin dikkate alinmasinin ardindan,
gerekli duzenlemeler yapilarak oOlgcekten 15 madde c¢ikariimis ve boylece olgek 20
maddeden olusacak sekilde revize edilmistir.

KGO= 1o — 1
/2
NG: Gerekli diyen uzman sayisi N: Arastirmaya katilan uzman sayisi

Taslak Olgcek, uzman goruslerine dayali olarak ikinci asamada olusturuimus ve bu
taslak, 40 kisi Uzerinde uygulanarak, katihmcilarin anlamakta zorlandiklari maddeleri
belilemek amaciyla kullanilmigtir. Anlagilamayan maddelerin saptanmamasi
durumunda, Olcekte herhangi bir degisiklik yapilmadan uygulama asamasina
gecilmistir. Uclincli asamada, nihai calisma verileri tizerinde dogrulayici faktdr analizi
ve guvenirlik analizi uygulanmistir.

95



Bolat K., Atasoy M. (2024). Yiizme Kokusuna Yénelik Olgek Gelistirme Calismasi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 18(1),
91-105. Doi: 10.61962/bsd.1422221

Calisma Grubu

YKO pilot arastirma ve nihai arastirma, Genglik ve Spor il Midirligi'nden alinan
izinler dogrultusunda gergeklestirilmistir. Mudurlige bagli Yari Olimpik Kapali Yizme
Havuzunda normal seansa katilan ve yluzme dersi alan toplam 265 kisiden
olusmaktadir. Amagh ornekleme yontemiyle segilen bu kisilerin 40’1 pilot ¢alismaya,
225 Kigi ise nihai galismaya katilmistir. Amacl érnekleme belirli, sinirlayici 6zelliklere
ve ulaglimasi gli¢ bireysel 6zelliklere sahip bireyler Gizerinde yapilan bir rneklemedir?’.
Calismada, hem egitim programlarina hem de normal seanslara katllan havuz
kullanicilarina, 6n sart olarak "Yuzme korkunuz var mi?" sorusu yoneltilerek yizme
korkusuna sahip olma kriteri aranmisgtir.

Verilerin Analizi

SPSS 25 ve AMOS 21 programlariyla verilerin analizi yapilmistir. Veri girigsinde
olumsuz sorularin bulunmamasi sebebiyle, ters kodlama yapilan madde
bulunmamaktadir. Olgegin yapi gegerliligini degerlendirmek icin Agimlayici Faktor
Analizi (AFA) ve Dogrulayici Faktdér Analizi (DFA) analizleri yapilmistir. Olgegin
guvenirligini belirlemek amaciyla ise Cronbach's Alpha testi kullaniimigtir.

BULGULAR

Yapi Gegerligine iligkin Bulgular

Yapi gecerliligi, bir 6lgme aracinin olgtugu kavram veya yapi ile ilgili dogru ve guvenilir
bilgi saglama yetenegiyle ilgilidir. Yapi gecgerligi, 6lgme aracinin tasariminin, igeriginin
ve uygulama seklinin, olgulen kavram veya yapi ile uyumlu oldugunu belirlemeye
yonelik bir degerlendirmeyi icerir?®. Yapi gegerliligini degerlendirmek amaciyla
Acimlayici Faktor Analizi (AFA) ve Dogrulayici Faktor Analizi (DFA) uygulanarak elde
edilen sonuglar bu bélimde sunulmustur.

Acimlayici Faktor Analizine iligkin Bulgular
Olcekten elde edilen verilerin Acimlayici Faktor Analizi (AFA) icin uygunlugunu
degerlendirmek amaciyla KMO ve Barlett Kiresellik testi gerceklestiriimistir.

Tablo 1. YKO'nin KMO ve Bartlett Kiiresellik Testi

KMO- Orneklem Yeterlik Olgimii .899
Yaklasik Ki-kare 2300.197
Bartlett Kuresellik Testi Serbestlik Derecesi 190
Anlamlilik (p) .000***
***p<7001

Bir arastirmada verilerin faktér analizine gére uygunlugunu degerlendirebilmek igin
Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) ornekleme yeterliligi olcusu ve Bartlett'in Kiresellik testi
dikkate alinmaktadir?®. Verilerin Agimlayici Faktor Analizi (AFA) igin uygunlugunu
degerlendirmek Uzere Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) degerinin 0,60'dan yliksek olmasi ve
Barlett testinin anlamli ¢ikmasi (P<0.001) gerekmektedir. KMO degeri, .90'dan
yuksekse mukemmel, .80'den yuksekse cok iyi, .60'dan yuksekse vasat, .50'den
yuksekse kotu olarak degerlendirilir. Ancak, .50'nin altindaki degerler kabul edilemez
olarak kabul edilir. KMO degerinin bu araliklarda olmasi, verilerin Agimlayici Faktor
Analizi icin uygunlugunu belirlemede bir kriter olarak kullanilabilir3®3l, Tablo 1
incelendiginde, Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) degeri (.899), yeterli kabul edilen .80
sinirinin Uzerindedir. Ayrica, Barlett Testi (p=.000; p<0.001) anlamli ¢ikmistir. Bu
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durum, KMO ve Barlett testi de@erlerinin, verilerin Agimlayici Faktor Analizi (AFA)
yapmak icin gerekli sartlari karsiladigini gostermektedir.

Faktor analizi dlgegin altinda yatan faktorleri ve bu faktorler arasindaki iligkileri
anlamak amaciyla kullanilir. Faktor analizi sayesinde, Olgegin tasariminda yer alan
faktorlerin dlgilen kavrami ne kadar iyi yansittigi ve élgegin kullanilabilirligi konusunda
bilgi verir. Bu teknik, Olgegin yapi gegerliligini degerlendirmenin yani sira olgegin
guvenirligini de degerlendirmeye yardimci olur3°. Envanterin yapi gegerligini test etmek
icin Agimlayici Faktor Analizi Direct Oblimin donustirmesi uygulanmig sonuglar Tablo-
2 de gosterilmistir.

Tablo 2. Dondurilmus Bilesenler Tablosu
Maddeler = - - Faktorler = 3 . -
Saglhk Apeirofobi Gulvenlik Hidrofobi
M1 .865
M2 .843
M3 .842
M4 .750
M5 .710
M6 .691
M7 .604
M8 578
M9 .906
M10 797
M11 .736
M12 .853
M13 .730
M14 715
M15 579
M16 .546
M17 781
M18 .667
M19 .530
M20 510

Tablo 2'nin incelenmesi sonucunda, 6lgegin 4 faktorla bir yapi sergiledigi ve toplamda
20 madde icerdigi gozlemlenmistir.

Madde faktor yulkleri incelendiginde, Saghk faktorinde .865 ile .578 arasinda,
Apeirofobi faktériinde .906 ile .736 arasinda, Guvenlik faktériinde .853 ile .546
arasinda ve Hidrofobi faktériunde .781 ile .510 arasinda degisen degerler elde
edilmigtir.

Buylkoztirk'in (2015)3° 6nerisine gore, bir maddenin bulundugu faktor altindaki

yukunun en az .30 olmasi gerektigi dusunuldugunde, olgcek maddelerinin faktor
yuklerinin yeterli oldugu gozlemlenmektedir.
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Tablo 3. Dondurulmus Bilesenler Tablosu

Toplam % Varyans Kimilatif % Toplam % Varyans Kimilatif %
1 7.87 39.35 39.35 7.87 39.35 39.35
2 1.88 9.39 48.74 1.88 9.39 48.74
3 1.61 8.04 56.78 161 8.04 56.78
4 1.31 6.55 63.33 131 6.55 63.33
5 0.90 4.48 67.82
6 0.77 3.85 71.66
7 0.68 3.42 75.08
8 0.61 3.03 78.11
9 0.58 2.90 81.02
10 0.55 2.75 83.76
11 0.49 2.46 86.22
12 0.45 2.26 88.48
13 0.40 1.98 90.46
14 0.37 1.84 92.30
15 0.31 1.56 93.86
16 0.29 1.45 95.31
17 0.26 1.31 96.62
18 0.25 1.23 97.85
19 0.24 1.22 99.07
20 0.19 0.93 100

Tablo 3'Un incelenmesi sonucunda, Agimlayici Faktor Analizi (AFA) sonuclarina gore
20 maddenin 4 faktor altinda toplandigi gozlemlenmistir. Bu faktérlerin agikladigi
toplam varyansin %39.35'ini 1. faktor, %9.39'unu 2. faktor, %8.04'unu 3. faktor ve
%6.55'ini 4. faktdr olusturmakta olup, bu 4 faktér toplam varyansin %63.33'Unu
aciklamaktadir.

iki ya da daha fazla faktérden olusan 6lgeklerde, toplam varyansin en az %41'inin
aciklanmasi genellikle yeterli kabul edilmektedir. Bu durumda, olgegin olgtugu niteligi
yeterince agikladigini sGylemek uygun olacaktir®?.

Scree Plot

Eigenvalue
-

1 2 3 4 =1 [} T 8 9 mw 1112 13 14 15 16 17 18 19 20

Component Number

Sekil 1. AFA Scree Plot Grafigi
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Oz degerlere dayali faktorlerin birlestirilmesiyle olusturulan gizgi grafiginde, belirgin bir
sekilde yuksek ivmeli ve hizli disusler gosteren faktorler, Gnemli degiskenliklere katki
saglayan unsurlari temsil etmektedir. Diger taraftan, yatay bir cizgide seyreden
faktorler ise birbirine benzer varyans katkilarina sahip faktorleri ifade etmektedir.
Cizgi grafigi incelendiginde, Olgegin dort temel faktore igaret ettigi ve bu faktorlerin
faktor analizi icin uygun oldugu goértlmektedir.

Tablo 4. Alt Boyutlarin isimlendiriimesi

Alt Boyut MaNocI)de Madde
1 Sudaki bulaniklik ve ortak kullanima ait duslarin gerekli hijyenige sahip
olmadigi kanaatindeyim.
> Suya yonelik halk sagligi raporlarini incelemeden suya giriimesinin
dogru olmadigini daslniyorum.
3 Su icinde kullanilan kimyasallarin genel saglik durumunu olumsuz
etkiledigi kanaatindeyim.
4 Yizme esnasinda kramp gibi olumsuzluklar yasanarak bogulma
Saglik tehlikesi gecirecedimi distniyorum.
5 Hastalik belirtisi/alerjisi olan kisilerin hastaligini su araciligiyla
bulastiracagini disuntyorum.
6 Deniz/havuz alanindaki gérevli cankurtaranlarin ilk yardim bilgi ve
deneyimleri konusunda yeterli olmadig1 kanaatindeyim
7 Deniz/havuz alanindaki ilk yardim ekipmanlarinin yeterli olmadigini
distiniyorum.
8 Yuzme sonrasi gdzlerde kizarikhigin enfeksiyonlardan kaynaklandigini
distniyorum.
9 Yizme esnasinda su iginde kaybolacagimi hissediyorum.
Apeirofobi 10 Suyun sonsuzlugu, devinimi ve potansiyel giicl beni tedirgin eder.
11 Suyun/denizin zeminini gérememek korku - seviyemi artirdigini
distniyorum.
12 Havuz ici aydinlatma sistemi glvenliginin (ekipman kalitesi, bakim,
izolasyon) yeterli olmadigi kanaatindeyim.
13 Genelde karaya yakin kenar ya da kulvarlarin tercih edilmesinin daha
dogru oldugunu disiniyorum.
. . Havuz/deniz alaninda kurallara yonelik duyarliligin ve sorumluluklarin
Givenlik 14 5 - A
yerine getiriimedigini dUsundyorum.
15 Oyun maksath ya da saka yollu, bireylerin suda birbirini batirma
eylemlerini, endige verici durum olarak gériyorum.
16 Boyumu gecen derinlikteki suya girdigimde, tedirginlik seviyemi
yukselttigini dustindyorum.
17 Su dalgalarinin yizime vurmasinin, tedirginlik seviyemi yukselttigine
inaniyorum.
Havuz alanina girdigim anda kalp atisinda hizlanma, mide bulantisi ve
18 N A . . ~ S,
. . agiz kurulugdu gibi istemsiz bedensel tepkiler gésterdigimi disinidyorum.
Hidrofobi . — -
19 Deniz veya havuza glrdlglmdt_a genze su _!(a__(;rr]am ve su yutma gibi
olumsuzluklarin korku seviyemi artirdidini disiandyorum.
20 Su korkusunun, gecmiste edindidim olumsuz deneyimlerden

kaynaklandigini distuntyorum.

Faktor analizinin ardindan, dlgek boyutlarina isim vermek igin, maddelerin igeriklerinin
anlamsal uygunlugu g6z 6nine alinmalidir®3. Olgegin alt boyutlarindaki maddeler,
icerik agisindan detayli bir incelemeye tabi tutularak; birinci alt boyut "Saglik”, ikinci alt
boyut "Apeirofobi”, Gg¢lincl alt boyut "Giivenlik" ve dérdincu alt boyut "Hidrofobi" olarak
adlandiriimigtir
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Dogrulayici Faktér Analizine iligkin Bulgular

DFA (Dogrulayici Faktor Analizi) élgek gelistirme galismalarinda genellikle gegerlilik
degerlendirmelerinde kullanilir ve daha oOnce belirlenmis bir yapiyr dogrulamayi
amagclar34. AFA sonuglarina dayanarak olusturulan 4 alt boyutlu ve 20 maddeli dlgegin
yapisini dogrulamak amaciyla DFA gergeklestirilmistir
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CMIN/df:1,950; AGFI:,846; GFI:,883; NFI:,870; CFI:,931; IFI:,932; TLI:,918; RMSEA:,065

Sekil 2. DFA Yol Diyagrami

Sekil 2'deki “Yol Diyagrami” incelendiginde, t degerlerinin anlamlilik duzeyine dair
kirmizi gizgilerin var olmadigi gézlemlenmistir. Bu durum, dlgek maddelerinde bir sorun
olmadigini ve t deg@erlerinin anlamh oldugunu gdstermektedir. Bunun yani sira, dlgek
maddelerinin  faktdér yUk de@erlerinin  tamaminin  .30'un  Uzerinde oldugu
g6zlemlenmektedirs®.

Modelin uygunlugunu degerlendirmek igin 6lgek gelistirmede sikga kullanilan x?/sd,
AGFI, GFI, NFI, CFl, IFI, TLI, RMSEA uyum indeksleri kullaniimistir.
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Tablo 5. DFA Model Uyum indeks Degerleri

Uyum I Elde Edilen
indeksi Kabul Edilebilir Uyum Deger
i 36 37
x2/sd 0(Kline, (2011)3%)< x2/sd Q(A(I;zt;r;g?rk. (2017)%7) <5(Weng ve ark. 1.950
AGEI 0.85(Karagéz, (2016)*)<, 0.80(Simsek, (2007)*), 0.70(Weng ve ark. 846
(2021)%8) <, <AGFI<1.0(Ozdamar, (2016)*1) '
GFI 0.90(Marsh ve ark. (2006)#?)<, 0.85(Harrington, (2009)43) 883

GFI<1.0(Marsh ve ark.(2006)%?)
CFlI 0.90<, 0.80(Gatignon, (2011)*4) <CFI<1.0(Marsh ve ark., (2021)*) 931
0.00(Ozdamar, (2016)*)< RMSA<0.10(Ozdamar,

RMSEA (2016)*)<0.08(Harrington, (2009)*%) 065

NE| 0.85(Schermelleh-Engel ve Moosbrugger, 870
(2003)#6)<NFI1<0.90(Schermelleh-Engel ve Moosbrugger, (2003)46) '

IFI 0.90 (Hooper ve ark. (2008)*7)<IFI<0.95(Hooper ve ark. (2008)47) .932

TLI 0.90 (Hooper ve ark. (2008)47)<TLI<0.95 (Hooper ve ark. (2008)47) .918

Tablo 5 incelendiginde DFA’ya gére YKO'nin uyum indeksi degerleri x2/sd = 1.950;
AGFI = .846, GFI = .883; CFI = .931; RMSEA = .065; NFI = .870; IFI=.932; TLI =.918
olarak belirlenmistir. x2/sd, AGFI, GFIl, CFl, RMSEA, NFI, IFl, degerlerinin kabul gbren
uyum degerine sahip oldugu tespit edilmistir. AFA ile elde edilen dort alt boyutlu Yuzme
Korkusu Olgegini DFA ile dogrulanmistir.

Giivenirlige iliskin Bulgular

Gulvenirlik, bireylerin 6lcme araci maddelerine verdikleri yanitlarin tutarhligini ifade
ederken, ayni zamanda oOlgcme aracinin 6lgcmek istedigi 6zelligi ne kadar isabetli bir
sekilde olctigu ile ilgili bir kavramdirs°,

Olgme araglarinin guivenirligini degerlendirmede sikga kullanilan bir 6lgit, Cronbach's
Alpha glivenirlik katsayisidir®e.

Tablo 6. YKO Giivenirlik Analizine lligkin Bulgular

Boyut Madde Sayisi Cronbach's Alpha Gulvenirlik Katsayisi
Saghk 8 .903
Apeirofobi 3 .804
Guvenlik 5 .814
Hidrofobi 4 .789
Toplam 20 915

Tablo 7 incelendiginde, "Saghk" kategorisinde Cronbach's Alpha guvenirlik
katsayisinin .903, "Apeirofobi" kategorisinde .804, "Guvenlik" kategorisinde .814,
"Hidrofobi" kategorisinde .789 ve genel dlgekte ise .915 oldugu tespit edilmektedir.
Cronbach's Alpha guvenirlik katsayisinin degerlendiriimesinde asagidaki kriter
kullaniimigtir®.

0.00=< a <0.40 deger arahiginda ise guvenilir degildir.

0.40 < a <0.60 deger arahiginda ise duguk guvenilirliktedir.
0.60 < a <0.80 deger araliginda ise olgek oldukga guvenilirdir.
0.80 < a <1.00 ise dlgek yuksek derecede guvenilirdir.

Yiizme Korkusu Olgegi’ ne yonelik elde edilen givenirlik katsayilari, dlgegin ve alt
boyutlarin i¢ tutarliiginin yiksek oldugunu ve olgegin kullaniminin bilimsel ve guvenilir
oldugunu ifade etmektedir.
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TARTISMA

Yuzme korkusuna yonelik olgek geligtirmeyi amaclayan arastirmada, taslak olgekten
elde edilen verilerin AFA’ya uygunlugunu belirlemek igin KMO ve Bartlett Kuresellik
Testi sonuglarina bakilmistir. KMO degeri .89 ve Bartlett testi sonucu anlaml (p=.000;
p<.001) olarak bulunarak verilerin AFA’ya uygun oldugu sonucuna ulasiimistir3..
Yapilan analizler sonucunda, yuzme korkusunun belirlenmesine yonelik gelistirilen
Olcek 20 maddeden ve 4 alt boyuttan olusmaktadir. Alt boyutlarin isimlendiriimesinde
maddelerin igeriklerinin anlamsal uygunluguna bakilarak olusturulmustur3*. Olcekte
yer alan maddelerin faktor yukleri .50 ile .90 arasinda degismektedir. Bir maddenin
bulundug@u faktor altindaki yikinin en az .30 olmasi gerektigi Blyukoztiirk, (2015)3!
g6z oOnune alindiginda olgcek maddelerinin faktdor ydklerinin  yeterli oldugu
gorilmektedir. Olgek alt boyutlarinin toplam varyansi agiklamadaki %63,33’liik orani,
sosyal bilimlerde %40 ile %60 arasinda olan varyans oranini fazlasiyla
karsilamaktadir®?. Uyum degerlerine bakildiginda bitliin degerlerin kabul edilebilir
uyum degerlerinde bulundugu ve faktér yapisinin dogrulandigi anlagiimaktadir. YKO
Cronbach's Alpha guvenirlik katsayisinin “Saglik Korkusu” alt boyutunda .903,
“‘Apeirofobi (Sonsuzluk Korkusu)” alt boyutunda .804, “Guvenlik Korkusu” alt
boyutunda .814, “Hidrofobi (Su Korkusu)” alt boyutunda .789 ve Olgek genelinde ise
915 oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonug YKO’nin givenilir oldugunu
gostermektedirs?,

Su korkusu olan kKigilerin yizmeyi 6grenmesi 6nemlidir. Dahasi, bunlari tanimlamak ve
bu belirli kisilere yardimci olabilecek etkili 6gretim stratejileri olusturmak 6nemlidir®°.
Bu bilingle Misimi ve ark. (2020)°! tarafindan su korkusuna yoénelik degderlendirme
Olcegdi gelistiriimigtir. Calismamizdaki alt boyut olan hidrofobi (su korkusu), ilgili 6lcek
gelistirme ile desteklenmektedir. Olgekteki “apeirofobi, glivenlik ve saglik korkusu” alt
boyutlarini iceren uluslararasi alanda herhangi bir dlgek ¢alismasi bulunmamaktadir.
Bu yonuyle arastirma sonucunda ortaya konan olgegin 6zgun olmasinin yaninda,
yuzme korkusuna yoOnelik yapacak olan arastirmacilara yeni bir alan agarak derinlik
kazandirmasi beklenmektedir.
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