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VOLEYBOLCULARIN CESARETLERI iLE TUTKULARINA GORE TUTUMLARI
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Oz: 2022-23 voleybol sezonunda Tiirkiye Voleybol Liglerinde miicadele eden voleybol takimlarindaki
voleybolcularin voleybola olan cesaretlerine gore onlarin spor tutkulari ile voleybol sporuna karsi tutumlarini
ortaya ¢ikarmak arastirmanin amacini teskil etmektedir. Kesitsel ve tanimlayici tipte olan bu aragtirmada tesadiifi
olarak belirlenen farkli voleybol ligleri ile farkli voleybol takimlarinda voleybol oynayan erkek ve kadin toplam
219 voleybol sporcusu dikkate alinmistir. Arastirmada veriler arastirmacilarin gelistirdigi “Demografik Bilgi
Formu”, “Sporda Cesaret Olgegi”, “Sporda Tutku Olgegi” ve “Voleybol Tutum Olgegi” kullanilarak elde
edilmistir. Aragtirma neticesinde, cinsiyet, yas, voleybol oynama siiresi, pozisyon(mevki) ve milli sporcu olma
degiskenlerinde anlamli farkliliklar gézlemlenmistir. Yapilan regresyon analizi sonuglarinda ise voleybol
sporcularinin tutku diizeylerinin cesaretleri iizerinde olumlu bir etkisi ortaya ¢ikmazken, sporda cesaret
diizeylerinin voleybola olan tutumlarini artirdigt ortaya ¢ikmistir. Ayrica yapilan korelasyon analizi sonucuna
gore de spor cesaretlerinin sporda tutku ve voleybol tutumlarini pozitif iliskili oldugu belirlemistir. Aragtirmada
ortaya konulan hipotezler dogrulanmistir. Sportif basarida performans artirict etkisi olan sporda cesaret, sporda
tutku ve voleybola olan tutum yapilarinin voleybol sporu ile ilgilenen sporculardaki farkindaliklarinin
saglanmasi gerekmektedir. Voleyboldaki bu psikolojik yapilarin  farkli kavramlar ile calisiimasi
zenginlestirilerek alana daha fazla katki saglanmasi onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Sporda Cesaret, Sporda Tutku, Tutum

VOLLEYBALL PLAYERS' ATTITUDES TOWARD VOLLEYBALL ACCORDING
TO THEIR COURAGE AND PASSION

Abstract: This study investigated Turkish volleyball players' passion and attitudes towards volleyball according
to their courage. This cross-sectional and descriptive study adopted a correlation survey model. The sample
consisted of 219 Turkish volleyball players from different volleyball teams in different leagues in the 2022-2023
season. Participants were recruited using random sampling. Data were collected using a demographic
characteristics questionnaire, the Sports Courage Scale-31(SCS-31), the Sports Passion Scale (SPS), and the
Volleyball Attitude Scale (VAS). Gender, age, volleyball experience, position, and the status of being a national
athlete affected participants’ scale scores. Regression analysis showed that the participants' level of passion did
not have a positive effect on their sports courage, while their level of sports courage made their attitude towards
volleyball more positive. The correlation analysis showed that their sports courage positively influenced their
volleyball passion and volleyball attitudes. The results confirmed the hypotheses. It is necessary to raise
volleyball players' awareness about courage, passion, and attitudes that affect increasing performance in sports.
Researchers should study these psychological constructs with different concepts to contribute more to the
literature.

Keywords: Volleyball, Courage in Sport, Passion in Sport, Attitude
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GIRIS

Cesaret biitlin kiiltiirler tarafindan degerli bir kavram olarak goriilmektedir (Dahlsgaard ve
ark., 2005). Corlett (2002) cesaret kavramini, i¢ ve dis kuvvetlerin bertaraf edilme sirasinda
hissedilen korkunun ve dolayisiyla stresi de yoOnetmenin bir yoni seklinde
kavramsallastirildigini agiklanmistir. Sporda cesaret ¢ok degerli bir erdem kabul edilmesine
karsin (Konter ve Toros, 2012) spor psikolojisi arastirmacilarindan 6zellikle de (Corlett, 2002;
Konter ve ark., 2013) voleybol arastirmalarinda ¢ok az ilgi gordiigii goriillmektedir. Sporda
cesarete bakildiginda Konter (2013); “kisi ve durum arasinda dogal, gelismis, etkilesimsel ve
algisal bir kavram ve kisinin goniilliiliik temelinde ve tehlikeli durumlarda yetkinlik, ustalik,
kararlilik, iddialilik, atilganlik ve fedakarlik veya ozgecil davranis elde etmesini saglayan
gorevdir” seklinde tanimladigini belirtmektedir. Konter (2013) Spora 6zgii cesaret modeline
bakildiginda, durumsal etkenler (tehlikeler, riskler ve korku), kisisel yatkinlik (deneyim,
kisilik 6zellikleri ve bilgi), sporla ilgili olan etkenler (temasli ve temassiz spor dallari, bireysel
ve takim sporlari) ile riskli durumlardaki (miisabakanin son saniyesinde kritik bir penalt1 atis1)
etkilesimlere odaklandigini agiklamistir. Konter’in (2013) ileri siirdigii sporda cesareti
kavrami, yukarida aciklanan faktorlerin birbirleriyle etkilenmesiyle ortaya ¢ikan dinamik ve
doniisiimsel bir siire¢ olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Konter ve Beckmann, 2019: 43)

Egzersiz ortami degerlendirildiginde son zamanlarda, sporcularin davranislarinin ortaya
cikarmak amaciyla giidiilenme, motivasyon ve basar1 gibi kavramlara ilaveten tutku
kavraminin da goriilmeye baslandig1 goriilmektedir (Ozday1 ve ark., 2021). Pozitif psikolojide
onemli bir kavram olan tutku, akisi kolay hale getiren ya da zorlastirabilen spor ortamlarinda
karsimiza ¢iktig1 sdylenebilir. Bir sporcunun uzun bir siire devam eden rekabet karsisinda
basariya varmak amaciyla odaklanarak ve miicadele ederek kazanmasina aracilik eden 6nemli
bir egilim oldugu agiklanmaktadir (Posner ve Eiler, 2013; Vallerand ve ark., 2003). Psikoloji
literatiiriinde tutku, bireylerin deger verdikleri, sevdikleri, onem arz ettikleri, enerjileri ile
zamanlarim1 harcadiklar1 bir aktiviteye karsi kuvvetli bir yonelim seklinde acgiklandigi
belirtilmektedir (Vallerand ve ark., 2003). Tutkunun, bireye yonelik bir harekette nesneye,
etkinlik ya da heyecanin ardindaki motivasyonunu belirttigi soylenebilir. Bundan dolay1
kisilerin bir beceri veya basariy1 elde etmek amaciyla alanda gecirdigi siire, ortaya koydugu
ugras, siirekli bir sekilde calismasi da tutku olarak belirtilebilir. Dolayisiyla kisileri amaca
sevk eden bir kavram olarak tutku, insanin ¢abasi, baglilik gostermesi, giiclii sekilde katilim1
ile iligkili oldugu seklinde diisiiniilebilir (Sigmundsson ve ark., 2020a; 2020b).

Tutuma bakildiginda ise, bireyin tecriibesi, hissiyat, bilgi ve giidiileriyle birlikte olgu, olay ya
da bir durum karsisinda gosterecegi beklenen bir davranis sekli olarak degerlendirilmektedir
(Demirutku, 2019). Franzoi (2003) ise, herhangi bir nesneyi olumlu veya olumsuz olarak
kisinin degerlendirmesi olarak tutumu tanimladig1 gortilmektedir. Carlson (1994) da: tutumun,
kiiltlir, toplum ve okulla ilgili etkenlerden de etkilendigini sdyledigi goriiliir. Tutumun,
biligsel, duyussal ve davranigsal olarak ii¢ temel dgesinin oldugu acgiklanmistir (Kagitgibasi,
2005). Biligsel 6gede, tutuma sahip bilginin gergeklige ne kadar yakin ise kaliciligi o kadar
fazla olmaktadir. Bu ilgi degisirse ilgili tutumunda degistigi diisiiniilmektedir (Baysal, 1981).
Kisilik, tutum ve 1lgi ile ilgili faktorlerde 6nemli rol oynayan 6gelere yonelik fikirler duyugsal
0geyi (Hiintik, 2006); kisilerin gosterdigi davranislar, s6zler ve hareketlerin de davranigsal
ogeyi acikladigr agiklanmaktadir (Inceoglu, 2000).

Voleybol sporu, zeka ve giiciin 6n planda oldugu belli yontem ve teknikler ¢ergevesinde
cizilmis kurallar seklinde oynanmaktadir (Tungel, 2021). Voleybol oyununda, giic,
hareketlilik, cabukluk, dayaniklilik ve ziplamaya dayali, esneklik, yiiksek tempo icerisinde
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gecen ve fiziksel bir diizeyi barindirdig1 goriilmektedir (Erhan, 1995). Literatiire bakildiginda
sporda cesaret kavrami ile ilgili farkli ¢alisma alanlarinda sinirli sayida olan g¢aligsmalarin
Cigrovski ve ark. (2018); Giivendi ve ark. (2018); Giivendi ve ark. (2020); Islam (2022a,
2022h, 2022d, 2023a); Konter (2017); Konter (2021a, 2021b); Konter ve Beckmann (2019);
Islam ve Oztiirk (2023); islam ve ark. (2023) oldugu; Tutku ile ilgili calismalarin ise islam ve
Oztiirk (2023); Stenseng ve ark. (2011); Konter ve ark. (2020); Demirci (2018); Posner ve
Eiler (2013); Ozday1 ve ark. (2021); Curran ve ark. (2013); vb. oldugu belirlenmistir. Tutum
ile ilgili ¢alismalarin ise Zeng ve ark., (2016); Barroso ve Darido (2010); Asma ve Soytiirk
(2018); Celen (2012); Boke ve Giillii (2020); islam (2022c, 2022d, 2023b) calismalarin
sporda tutku, sporda cesaret ve tutum ile ilgili yapilarin hem anlagilmasint hem de
Ogrenilmesine katki saglamaktadirlar. Yukaridaki calismalar incelendiginde, sporda cesaret,
sporda tutku ve voleybola olan tutum diizeylerinin voleybol sporcularindaki psikolojik yapiy1
etkiledigi ve bu yapmin 6nemli degiskenlerini meydana getirdigi sOylenebilir.  Spor
psikolojisinde 6nemli faktorlerinden olan cesaret, pozitif psikolojinin etkili kavramlarindan
olan tutku ile birlikte davranis sekillerini ortaya ¢ikaran tutum giliniimiizde 6nemli yapilar
olarak ortaya c¢ikmaktadir. Alanyazin incelendiginde sporda cesaret, sporda tutku ve
voleybola olan tutum ile ilgili konularin bir arada incelendigi bir ¢alismanin olmadig: tespit
edilmigtir. Dolayisiyla arastirmanin bu eksikligi giderecegi disiiniilmektedir. Bu durum
aragtirmamizin 6zglnliigiinii acisindan 6nemlidir. Bundan dolay1 voleybolda yiiksek bir
performans saglamak amaciyla voleybol sporcularinin voleybola olan cesaretlerine gore
onlarin spor tutkulari ile voleybol sporuna karsi tutumlart arasindaki iligkisini ortaya ¢ikarmak
bu caligmanin amacint ortaya koymaktadir. Bu tlirdeki benzer caligmalarin sonuglari
incelendiginde meydana gelen etkilenmelerin pozitif diizeyde oldugu belirtilebilir. Dolayisiyla
aragtirmamizda su hipotezler gelistirilmistir;

Arastirmamin Hipotezleri

Hi: Voleybolcularin cinsiyetleri spor tutkularina gore farklilasmaktadir.

H2: Voleybolcularin yaslar1 spor cesaretlerine gore manidar yonde farklilik goriilmektedir.

Ha: Voleybolcularin voleybol oynama siireleri spor cesaretleri gore farklilagmaktadir.

Ha: Voleybolcularin pozisyonlar1 (mevki) ile spor cesaretleri arasinda manidar yonde farklilik
ortaya ¢ikmuistir.

Hs:. Voleybolcularin milli sporcu olma durumlari spor cesaretlerine gore farklilagsmaktadir.
He: Voleybolcularin spor cesaretleri ile spor tutkular1 ve voleybola olan tutumlar1 arasinda
olumlu korelasyon ortaya ¢ikmaistir.

H7: Voleybolcularin spor cesaretleri ile spor tutkulari arasindaki iliski negatiftir.

Hs: Voleybolcularin spor cesaretleri ile voleybola olan tutumlari arasindaki iliski pozitiftir.

YONTEM

Arastirmanin Tasarimi

Kesitsel ve tanimlayici tipte olan bu arastirmada, gecmiste ya da su andaki zaman diliminde
var olam1 oldugu seklinde betimlemeye calisan iligkisel tarama modeli kullanilmistir
(Biiytikoztirk, 2009). Sporda cesaret dlgegi olusturulan modelde bagimsiz degisken, sporda
tutku olgegi ile voleybol tutum 6lgegi de bagimli degisken olarak belirlenmistir.

Arastirmanin Amaci

Arastirmada 2022-23 voleybol sezonunda Tiirkiye voleybol liglerinde miicadele eden
voleybol takimlarindaki voleybolcularin, voleybola olan cesaretlerine goére onlarin spor
tutkular ile voleybol sporuna karsi tutumlarini ortaya ¢ikarmak arastirmanin amacin teskil
etmektedir.
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Evren ve Orneklem

Arastirma evreni, 2022-2023 yili Tiirkiye Voleybol Federasyonu’nun (TVF, 2023) belirledigi
liglerden olan Vodofone Sultanlar Ligi, Axa Sigorta Efeler Ligi, Kadinlar Kupa Voley Ligi,
Erkekler Kupa Voley Ligi, Kadinlar 1. Lig ile 2. Lig, Erkekler 1. Lig ve 2. liglerinde yer alan
erkek ve kadin voleybol takimlarindan meydana ile gelmektedir. Arastirmanin 6rneklemini ise
Istanbul, Ankara, Bursa, Kocaeli, Antalya illerinde yer alan ve bu liglerde miicadele eden
erkek ve kadin voleybol takim oyunculari olusturmaktadir. Bu yontem ile tesadiifi olarak
belirlenerek farkli voleybol takimlarinda voleybol oynayan erkek ve kadin 219 voleybol
sporcusu dikkate alinmistir.

Cohen’in Etki Boyutu ve Power Analizi

Cohenin gelistirdigi hesaplama (d) olmakla birlikte, Hedge’s d, Glass’s A gibi hesaplamalara
da literatiirde rastlanabilir. Cohen genel bir oneri ile birlikte, d degerinin 0,2’den kii¢lik
olmasi halinde, etki eden biiyiikliigiin zayif, 0,5 olmasinda orta ve 0,8’den biiyiik olmasinda
ise giiclii sekilde tanimlanabilecegi agiklamaktadir. Fakat, 0,2’lik bir d degerinin bile gii¢lii bir
etki seklinde olabilecegi 6zel durumlarin da olabilecegi unutulmamas: gerekmektedir (Cohen,
1988; Yildirim ve Yildirim, 2011). Cohen’in etki boyutu (r) hesaplanmast;

M, —M
d= 1 2

JSD? — SD2
d
J(@D) +4)

seklinde hesaplanmaktadir. Aragtirma i¢in Cohen’in etki boyutu 1r=0,396 seklinde
belirtilmistir (Urlioglu, 2023). Etki biytikliiglinden faydalanilarak Power Analizi neticesi
Tablo 1 ve Sekil 1’de verilmistir. Arastirma da Power analizi i¢cin R v4.3.1 programi
kullanilarak, alfa hata %35, beta hata %10 alinmis, yapilacak olan calisma siireci neticesinde
degiskenler arasinda bir fark meydana gelecegi on goriisiinden hareketle en az 135
orneklemin yeterli olacag1 hesaplanmigtir (Siit, 2011; Champely, 2020).

Tablo 1. Power Analizi sonuglarinin ideal 6rneklem boyutlart ve kullanilmasi gereken optimal 6rneklem
genisligi

N Testin Giicii
1 20 0,2306208
2 40 0,4166226
3 60 0,5758910
4 80 0,7017097
5 100 0,7957614
6 120 0,8632503
7 140 0,9101603
8 160 0,9419378
9 180 0,9630090
10 200 0,9767300
11 220 0,9855261
12 240 0,9910883
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Sekil 1. Power Analizi sonuglarinin ideal 6rneklem boyutlar1 ve kullanilmasi gereken optimal 6rneklem genisligi
diyagrami

testin.gucu

Optimal Orneklem Genisligi
n = 135, alpha = 0.05

20 40 60 80 100 120 140 160 180 200 220 240

Veri Toplama Araclan

Bu calismada kullanilan veriler, “Ordu Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik
Kurulundan” (01.06.2022: 2022/122) sayili izin sonrasinda anket uygulamasi ile elde
edilmistir. Etik kurul raporu alindiktan sonra anketlerin uygulanacagi voleybol takimlari ile
iletisime gegilerek gerekli izin talep edilmistir. Arastirmaya katilacak voleybolcularin
gontlliiliik esasina gore ¢alismaya katilmay1 kabul edenlere arastirmanin igerigi, yontemi ve
bilimsel durumu hakkinda bilgilendirmeler yapilmistir. Anketleri, sporculara doldurma sekli,
uygulamasi ve istedikleri zaman uygulamay1 birakabilecekleri onlara bildirilerek gerekli
islemler saglanmistir. Anketlerin doldurulmasi esnasinda sporcular ile iletisim halinde
kalinarak sorulan sorular1 cevaplanmistir. Veriler toplanirken, arastirmacilarin hazirladigi
“Demografik bilgi formu”, “Ordu {niversitesi rektorliigli sosyal ve beseri bilimler
aragtirmalart etik kurul karar1”, “Sporda cesaret Olgegi” ile “Sporda tutku oOlgegi” ve
“Voleybol tutum 6lgegi” kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmacilar tarafindan gelistirilen demografik bilgi formunda; cinsiyet, yas, voleybol
oynama siiresi, pozisyon(mevki) ile milli sporcu durum degiskeni olarak bagimsiz degiskenler
yer almaktadir.

Sporda Cesaret Olcegi (SCO-31)

Konter ve Ng (2012) gelistirmis oldugu “Sporda Cesaret Olgegi-31 (SCO-31)” bes alt boyut
ille 31 madde olup 5'li bir likert Olgektir. “(1=Tamamen katiliyorum, S5=Kesinlikle
katilmiyorum)”; “Yetkinlik-ustalik (kendine giiven)”, “(Madde 1-6-11-16-21-24-27,”
a=0,82)"; “Kararlilik”, “(Madde 2-7-12-17-20-22-25-28-30, a=0,82)"; “Tehlikeyi Goze Alma
(korkuyla bas etme)”, “(Madde 4-9-14-19, a=0,72)”; “Atilganlik”, (Madde 3-8-13-18-23-26-
29, a=0,72)"; “Ozverili Olma (Kendini Feda Etme)”, “(Madde 5-10-15-31, a=0,61)" alt
boyutlarindan meydana gelmektedir. Olgekteki puanlara bakildiginda “Cronbach Alpha”
degeri: “DT = .82, MT = .82, AT =.72, VS = .72, SB =.61” olarak agiklanmistir.
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Sporda Tutku Olgegi (STO)

“Sporda Tutku Olgegi” Sigmundsson ve ark. (2020b) gelistirdigi; Ozday1 ve ark. (2021)
tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan ve toplam olarak 8 maddeden olusmakta olan, “1=Kesinlikle
Katilmiyorum, 5=Kesinlikle Katiliyorum” sekli ile 5°li likert tipte olan olgek olarak
belirtilmistir. Olgekte en fazla alacak puanin 45 “Son derece tutkulu”, minumum puan ise 8
“Hi¢ tutkulu degil” seklindedir. Ters puanli madde Slcekte yer almamaktadir. Olgek uyum
indeks degerlerine bakildiginda, “GFI = 0.960”; “AGFI = 0.928”; “CFI = 0.959”; “NFI =
0.957”; “RMR = 0.028” ve “RMSEA = 0.078” olarak gozlemlenmistir. “Cronbach’s Alpha
(o) degeri ise 0.86” seklinde belirtilmistir.

Voleybol Tutum Olgegi (VTO)

Boke ve Giillii’niin (2020) de gelistirdigi “Voleybol Tutum Olgegi (VTO)” 16 maddeden
olusan Likert tipinde 5°li derecelenen bir Olgektir.  Olumlu maddeler; “Tamamen
katilmiyorum (1)”, “Katilmiyorum (2)”, “Kararsizim (3)”, “Katiliyorum (4)” ve “Tamamen
katiliyorum (5)” seklinde puanlanirken olumsuz maddeler; “Tamamen katilmiyorum (5)”,
“Katilmiyorum (4)”, “Kararsizim (3)”, “Katiliyorum (2)” ve “Tamamen katiliyorum (1)”
olarak puanlandigr goriilmektedir. Olgekte en diisiik almacak puan 16 iken en yiiksek
puanlama da 80 olarak gozlemlenmistir. Olgekte agiklanan” varyansi 0,43”; i¢ tutarlilik
“(Cronbach Alfa) 0,92”; “yap1 giivenirliligi de 0,92”; seklinde agiklandig goriiliir.

Arastirmada Kullanilan Istatistiksel Analizler

Kategorik degiskenler (demografik 6zellikler) i¢in tanimlayicr istatistikler frekans ve ylizde
olarak sunulmustur. Niimerik degiskenlerin normal dagilima uygunlugunun kontrolii
“Shapiro-Wilk Testi” ile yapilmistir. Niimerik degiskenlerin tanimlayici istatistikleri normal
dagilim gosteren veriler igin ortalama+standart sapma (X + SS), normal dagilim gdstermeyen
veriler icin medyan (min-max) degerleri verilmistir. Normal dagilima sahip olmayan bagimsiz
iki grup karsilastirmasinda “Mann-Whitney U Testi” kullanilmistir. Normal dagilima sahip
olan ikiden fazla grup karsilagtirilmasinda “Tek Yonlii ANOVA Testi” ile normal dagilima
sahip olmayan ikiden fazla grup karsilastirilmasinda ise “Kruskal-Wallis H Testi”
kullanilmigtir. Coklu karsilagtirma testleri neticeleri ortalamalar ve medyanlar ile yan yana
harfli gosterim olarak belirtilmistir. Olgeklerin iliskileri degerlendirilirken normal dagilima
sahip olmayan datalar icin “Spearman’s Sira Farklar1 Korelasyon Katsayis1” olarak
aciklanmistir. Korelasyon katsayisi yorumlanirken “<0,2 ise ¢ok zayif yonde korelasyon”,
“0,2-0,4 arasinda ise zayif yonlii korelasyon”, “0,4-0,6 arasinda ise orta diizeyde korelasyon”,
“0,6-0,8 arasinda ise yiiksek yonde korelasyon”, “0,8> ise ¢ok yiiksek korelasyon” kriterleri
esas alinarak uygulanmigtir (Choi ve ark., 2010). Degiskenler arasindaki etki testi “Coklu
Regresyon Analizi” ile yerine getirilmistir. Ayrica tiim hesaplamalar ve yorumlamalarda
istatistiksel olarak anlamlilik “p<0,05, p<0,01, p<0,001” seklinde dikkate alinarak hipotezler
de cift yonlii olacak seklinde uygulanmistir. Verilerdeki istatistiksel islem analizleri “SPSS
v27 (IBM Inc., Chicago, IL, USA)” paket programiyla yerine getirilmistir.
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BULGULAR
Tablo 1. Bireylerin cinsiyetlerine gére demografik ve spor bulgularinin tanimlayici istatistiki degerleri
Erkek (n=73) Kadin (n=146) Toplam (n=219)
n % n % n %
Yas
18 yas ve alt1 2 2,7 80 54,8 82 37,4
19-24 yas aras1 44 60,3 48 32,9 92 42,0
25-29 yas arast 15 20,5 14 9,6 29 13,2
30 yas ve lizeri 12 16,4 4 2,7 16 7,3
Voleybol Oynama Siiresi
0-2 y1l 22 30,1 47 32,2 69 315
3-5y1l 11 15,1 41 28,1 52 23,7
6-8 yil 17 233 25 17,1 42 19,2
9 yil ve iizeri 23 315 33 22,6 56 25,6
Pozisyon (Mevki)
Smagor 24 32,9 59 40,4 83 37,9
Pasor Caprazi 12 16,4 13 8,9 25 11,4
Pasor 15 20,5 15 10,3 30 13,7
Orta Oyuncu 14 19,2 34 233 48 21,9
Libero 8 11,0 25 17,1 33 15,1
Milli Sporcu Olma Durumu
Evet 9 12,3 9 6,2 18 8,2
Hayir 64 87,7 137 93,8 201 91,8

Tablo 2. Bireylerin SCO-31 alt faktdr ve toplam, STO toplam ve VTO toplam puanlarinin dzet istatistikleri

Medyan (min-max) X+SS
Kararlilik 34 (13-45) 33,98+5,14
Oz Giiven 26 (7-35) 25,8714,24
Sportif Kendine Giiven 27 (7-35) 26,37+4,60
Korkuyla Bas Etme 14 (7-20) 14,24+2,66
Fedakarhk 16 (4-20) 15,60+2,85
SCO-31 Toplam 117 (39-155) 116,05+16,85
STO Toplam 32 (8-40) 29,71+47,54

VTO Toplam 71 (16-80) 66,16+14,82




Tablo 3. Bireylerin demografik ve spor bulgularina gére SCO-31 alt faktdr ve toplam, STO toplam ve VTO toplam puanlarinin karsilastiriimasi
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Kararhhk Oz Giiven Sportif Kendine Giiven Korkuyla Bas Etme Fedakirhk  SCO-31 Toplam STO Toplam  VTO Toplam
Méjﬁ:‘g Me_dyan Me_dyan Me_dyan Me_dyan Me_dyan quyan quyan
(Min-max) (min-max) (min-max) (min-max) (min-max) (min-max) (min-max) (min-max)
Cinsiyet
Erkek 35 (22-45) 26 (15-35) 26 (15-35) 14 (9-20) 16 (7-20) 120 (72-154) 30 (8-40) 64 (16-80)
Kadin 34 (13-45) 26 (7-35) 27 (7-35) 14 (7-20) 16 (4-20) 116 (39-155) 32 (8-40) 73,5 (17-80)
U U=4634 U=4954 U=5287,5 U=5091,5 U=5232,5 U=4932 U=3952 U=3356,5
p 0,115 0,395 0,925 0,588 0,826 0,369 0,002** <0,001***
Yas
18 yas ve alt1 33 (22-44) 25 (16-33) 26 (16-35) 142 (7-19) 16 (6-20) 114 (72-150) 32 (10-40) 73 (17-80)
19-24 yas arasi 34 (13-44) 26,5 (7-35) 27 (7-35) 14% (8-20) 16 (4-20) 118,5 (39-154) 31,5 (8-40) 67 (20-80)
25-29 yas arast 36 (28-45) 26 (17-35) 27 (15-34) 15% (9-20) 16 (6-20) 123 (81-145) 30 (12-40) 69 (20-80)
30 yas ve uizeri 34 (22-45) 24,5 (20-35) 27 (16-35) 16° (10-20) 16 (10-20) 116 (87-155) 27,5 (10-39) 63 (16-80)
H H=5,303 H=4,832 H=3,325 H=8,694 H=3,356 H=5,819 H=3,813 H=3,622
p 0,151 0,185 0,344 0,034* 0,340 0,121 0,282 0,305
Voleybol Oynama Siiresi
0-2 yil aras1 32,59+5,752 257 (7-33) 26° (7-35) 142 (8-19) 162 (4-20) 1122 (39-150) 31 (8-40) 642 (18-80)
3-5 yil arasi 33,48+5,14% 262 (16-32) 26° (15-34) 142 (7-19) 162 (6-20) 114,52 (76-142) 32 (8-39) 72,52 (17-80)
6-8 yil arasi 34,24+43,67% 252 (17-33) 26,5% (15-35) 142 (8-19) 16% (7-20) 116,5% (81-143) 31 (10-40) 682 (16-80)
9 yil ve iizeri 35,9544,75° 28 (15-35) 28 (19-35) 16° (10-20) 17° (11-20)  123,5° (84-155) 32 (10-40) 77" (20-80)
F-H F=4,854 H=19,614 H=8,188 H=15,894 H=13,289 H=17,299 H=2,441 H=23,181
p 0,003** <0,001*** 0,042* 0,001** 0,004** <0,001*** 0,486 <0,001***
Pozisyon (Mevki)
Smagor 34,5745,07  25(15-35) 27 (15-35) 15% (7-20) 16 (7-20) 118 (79-154) 32 (10-40) 73 (18-80)
Pasor Caprazi 33,60+4,68 26 (22-32) 26 (19-32) 14% (9-19) 16 (9-20) 115 (96-144) 30 (14-39) 71 (20-80)
Pasor 3547+4,64  26,5(20-35) 27,5 (21-35) 142 (9-20) 16 (6-20) 120 (91-155) 32 (20-39) 68 (39-80)
Orta Oyuncu 32,694+5,63 25,5 (7-33) 26 (7-34) 132 (8-19) 16 (4-20) 113 (39-145) 32 (8-40) 69 (16-80)
Libero 33,304+5,03 27 (16-35) 27 (15-34) 15P (11-19) 15 (6-20) 116 (76-145) 31 (8-40) 71 (17-80)
F-H F=1,865 H=4,733 H=3,275 H=9,677 H=1,742 H=2,441 H=3,169 H=2,073
0,118 0,316 0,513 0,046* 0,783 0,655 0,530 0,722
Milli Sporcu Olma Durumu
Evet 37 (25-45) 26 (20-34) 28 (19-35) 16 (11-20) 16 (11-20) 122 (96-149) 32 (10-38) 65 (20-80)
Hayir 34 (13-45) 26 (7-35) 27 (7-35) 14 (7-20) 16 (4-20) 117 (39-155) 32 (8-40) 71 (16-80)
U U=1409 U=1687,5 U=1514 U=1150 U=1714 U=1519 U=1805,5 U=14555
p 0,120 0,636 0,251 0,010* 0,710 0,260 0,989 0,169

U: Mann-Whitney U Testi; F: Tek Yonli ANOVA Testi; H: Kruskal-Wallis H Testi; *p<0,05; p<0,01; ***p<0,001; a, b: Ortak harfe sahip olmayan ortalamalar ve medyanlar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05
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Calismaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore STO ve VTO toplam puanlar1 arasinda
istatistiksel yonden olumlu yonde bir farklilik gézlemlenmistir (p<0,01; p<0,001). Sonuglara
gore, kadin sporcularmm STO ve VTO toplam puanlari erkek sporculara gore istatistiksel
olarak yiiksek oldugu gozlemlenmistir (Tablo 3).

Calismaya katilan sporcularin yaslarina gére SCO-31’in “Korkuyla Bas Etme” alt boyutlar
arasinda istatistiksel yonden manidar bir fark oldugu belirlenmistir (p<0,05). Sonug
neticesinde, 30 yas ve iizeri olan sporcularin SCO-31’in “Korkuyla Bas Etme” alt faktor

puanlar1 18 yas ve alt1 olan sporculara gore istatistiksel olarak yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir
(Tablo 3).

Calismada sporcularim voleybol oynama siirelerine gére SCO-31’in “Kararlilik”, “Oz Giiven”,
“Sportif Kendine Giiven”, “Korkuyla Bas Etme”, “Fedakarlik” alt faktor, “SCO-31 Toplam”
puanlar1 ve VTO’niin “VTO Toplam” puanlar1 arasinda istatistiksel sekilde anlamli fark
oldugu tespit edilmistir (p<0,05; p<0,01; p<0,001). Sonuglara gore, 9 yil ve iizeri voleybol
oynayan sporcularm “Oz Giiven”, “Korkuyla Bas Etme” alt faktér puanlar1 ve VTO’niin
“VTO Toplam” puanlari 3-5 yil arasi, 6-8 yil arast ve 0-2 yil arasi voleybol oynayan
sporculara gore, 9 yil ve iizeri voleybol oynayan sporcularin SCO-31’in “SCO-31 Toplam”
puanlar1 6-8 yil arasi, 3-5 yil aras1 ve 0-2 yil aras1 voleybol oynayan sporculara gore, 9 yil ve
iizeri voleybol oynayan sporcularin SCO-31’in “Sportif Kendine Giiven” ve “Fedakarlik” alt
faktor puanlart 3-5 yil aras1 ve 0-2 yil aras1 voleybol oynayan sporculara gore, 9 yil ve tizeri
voleybol oynayan sporcularm SCO-31’in “Kararlilik” alt faktdr puanlari 0-2 yil aras1 voleybol
oynayan sporculara gore istatistiksel olarak yiiksek oldugu gézlemlenmistir (Tablo 3).

Calismada bireylerin pozisyonlarma (mevki) gore SCO-31’in “Korkuyla Bas Etme” alt
boyutlar1 arasinda istatistiksel oranda oOnemli farklilik bulunmustur (p<0,05). Sonug
neticesinde, libero mevkiinde oynayan sporcularin SCO-31’in “Korkuyla Bas Etme” alt faktor
puanlar1 orta oyuncu mevkiinde oynayan sporculara gore istatistiksel acidan yiiksek diizeyde
oldugu belirlenmistir (Tablo 3).

Calismada sporcularin milli sporcu olma durumlarma gére SCO-31’in “Korkuyla Bas Etme”
alt boyut puanlar1 arasinda istatistiksel yonden dnemli farklilik bulunmustur (p<0,05). Sonuca
gére, milli sporcu olan sporcularin SCO-31’in “Korkuyla Bas Etme” alt faktér puanlart milli
sporcu olmayan sporculara gore istatistiksel olarak ytiksek olarak tespit edilmistir (Tablo 3).

Tablo 4. Bireylerin SCO-31 alt faktér ve toplam puanlari ile STO ve VTO toplam puanlari arasindaki
korelasyon katsayilari

STO Toplam VTO Toplam

S p S p
Kararhhk 0,214 0,001** 0,301 <0,001***
0Oz Giiven 0,229 0,001** 0,324 <0,001***
Sportif Kendine Giiven 0,266 <0,001*** 0,291 <0,001***
Korkuyla Bas Etme 0,235 <0,001*** 0,216 0,001**
Fedakarhk 0,271 <0,001*** 0,405 <0,001***
SCO-31 Toplam 0,291 <0,001*** 0,363 <0,001***

SCO: Sporda Cesaret Olgegi; STO: Sporda Tutku Olgegi; VTO: Voleybol Tutum Olgegi
“s: Spearman Sira Farklar1 Korelasyon Katsayis1”; “**p<0,01; ***p<0,001”

Arastirmada bireylerin STO toplam puanlari ile SCO-31in “Kararlilik” alt boyutlar1 arasinda
anlaml pozitif zayif yonlii (s=0,214; p<0,01), “Oz Giiven” alt boyut puanlar anlaml pozitif
diizey zayif (s=0,229; p<0,01), “Sportif Kendine Giiven” alt boyut puanlar1 arasinda manidar
pozitif diizey zayif “(s=0,266; p<0,001)”, “Korkuyla Bas Etme” alt boyut puanlar1 anlamh
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pozitif zayif “(s=0,235; p<0,001)”, “Fedakarlik” alt boyutlar1 anlamli pozitif yonde zayif
(s=0,271; p<0,001) ve “SCO-31 Toplam” puanlari arasinda anlaml pozitif zayif (s=0,291;
p<0,001) korelasyon oldugu belirlenmistir. Sonuglar neticesinde, STO toplam puanlar
arttika SCO-31’in “Kararlilik”, “Oz Giiven”, “Sportif Kendine Giiven”, “Korkuyla Bas
Etme”, “Fedakarlik” ve “SCO-31 Toplam” puanlarinda sirasiyla %21,4, %22,9, %26,6,
%23.,5, %27,1 ve %29,1’lik artma oldugu bulunmustur (Tablo 4).

Calismaya katilan bireylerin STO toplam puanlari ile SCO-31’in “Kararlilk™ alt boyutlari
arasinda anlaml pozitif yonde zayif (s=0,301; p<0,001), “Oz Giiven” alt boyut puanlarinda
anlamli pozitif diizey zayif (s=0,324; p<0,001), “Sportif Kendine Giiven” alt boyutlarinda
anlaml pozitif zayif (s=0,291; p<0,001), “Korkuyla Bas Etme” alt boyut puanlarinda manidar
pozitif zayif (s=0,216; p<0,01), “Fedakarlik” alt boyut puanlar1 anlamli pozitif orta (s=0,405;
p<0,001) ve “SCO-31 Toplam” puanlar1 arasinda anlamli pozitif zayif (s=0,363; p<0,001)
korelasyon oldugu bulunmustur. Sonuglar incelendiginde, STO toplam puanlar arttikga SCO-
31’in “Kararhilik”, “Oz Giiven”, “Sportif Kendine Giiven”, “Korkuyla Bas Etme”,
“Fedakarlik” ve “SCO-31 Toplam” puanlarinda sirasiyla %30,1, %32,4, %29,1, %21,6,
%40,5 ve %36,3’liik artma belirlenmistir (Tablo 4).

Tablo 5. Bireylerin SCO-31 alt faktér puanlarinin STO toplam puanlari iizerine etkisi

Standardize %95 B I¢in Giiven
Model Edilmemis Katsayillar  t p Aralig
B SH Alt Smr  Ust Simir
(Sabit) 22,685 3,616 6,273 <0,001*** 15,556 29,813
Kararlilik -0,179 0,175 -1,021 0,308 -0,524 0,166
" Oz Giiven -0,016 0,211 -0,074 0,941 -0,431 0,400
STO Sportif Kendine
Toplam Giiven 0,232 0,204 1,137 0,257 -0,170 0,635
Korkuyla Bag Etme 0,248 0,251 0,989 0,324 -0,246 0,742
Fedakarlik 0,247 0,272 0,908 0,365 -0,289 0,782

STO: Sporda Tutku Olgegi, “ B: Beta Katsayis1; SH: Standart Hata “***p<0,001”

Bireylerin SCO-31 alt faktor puanlarinin STO toplam puanlar1 iizerindeki etkisi
incelendiginde, STO toplam puani lizerinde SCO-31 alt boyut puanlarinin istatistiksel yonden
etkisinin olmadig1 (p>0,05) gézlemlenmistir (Tablo 5).

Tablo 6. Bireylerin SCO-31 alt faktdr puanlarinin VTO toplam puanlari iizerine etkisi

Standardize %95 B I¢in Giiven
Model Edilmemis Katsayillar  t p Arahgi
B SH Alt Smir  Ust Simir
(Sabit) 43,298 6,898 6,277 <0,001*** 29,701 55,895
Kararlilik -0,182 0,334 -0,545 0,586 -0,840 0,476
« Oz Giiven 0,401 0,402 0,997 0,320 -0,392 1,194
V10 Sportif Kendine
Toplam Giiven 0,089 0,390 0,229 0,819 -0,679 0,858
Korkuyla Bag Etme -0,430 0,478 -0,900 0,369 -1,372 0,512
Fedakarlik 1,439 0,518 2,778 0,006** 0,418 2,460

VTO: Voleybol Tutum Olgegi;S: Beta Katsayisi; SH: Standart Hata: **p<0,01; ***p<0,001”

Bireylerin SCO-31 alt faktér puanlarinin VTO toplam puanlari {izerindeki etkisi
incelendiginde, VTO toplam puam iizerinde SCO-31’in “Fedakarhik” alt faktér puaninin
(t=2,778; p<0,01) etkisinin oldugu bulunmustur. Bulgulardan hareketle, SCO-31’in
“Fedakarlik™ alt faktdr puanindaki bir birimlik artisin VTO toplam puanii 1,439 kat artirdig
bulunmustur (Tablo 6).
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TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada, voleybol sporcularinin voleybola olan cesaretlerine gore onlarin spor tutkulari
ile voleybol sporuna karsi olan tutumlarinin ortaya ¢ikarilmasi aragtirmanin amacini teskil
etmektedir. Sporda cesaret ile sporda tutku ile ilgili yapilan arastirmalarin yeterli seviyede
olmamasi, voleybola olan tutum ile ilgili caligmalarin ise yeni bagladig1 sdylenebilir. Bundan
dolayr ¢ yapimin birlikte degerlendirildigi baska bir c¢alisma ise alan yazinda
goriilmemektedir. Dolayisiyla edinilen bulgular yorumlanmaya c¢alisilirken benzeyen
kavramlar lizerinden ¢alismanin hipotezlere gore tartisarak yorumlanmaya caligilmistir.

Arastirmamizin ilk bulgusuna voleybol sporcularinin cinsiyetlerine gére STO toplam puanlari
ile VTO toplam puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml1 fark oldugu bulunmustur. Burada
voleybol oyuncularinin tutku diizeyleri cinsiyetlerine gére onlarin voleybola olan tutumlarini
yordadigi soylenebilir. Kadinlarin voleybola olan tutkular1 onlarin erkeklere gore daha fazla
oldugu ortaya cikmaktadir. Kadinlarin voleybol sporunda son yillarda diinyada gosterdigi
basarilar onlarin erkeklere gére hem tutku hem de tutumlarini artirici motivasyona neden
oldugu diisiiniilebilir. Dolayisiyla “Voleybolcularin cinsiyetleri spor tutkularina gore
farklilagmaktadir” hipotezini desteklemektedir. Bizim bu sonucumuz Boke ve Giillii (2019);
Islam (2022c, 2022d, 2023b); islam ve Oztiirk (2023) ¢alisma sonuglari ile benzerdir. Demirci
(2018); Salehnia ve ark. (2012); Aydemir (2023) ¢alisma sonuglari ise bulgumuz ile benzer
yonde olmadigidir.

Arastirmani bir diger bulgusunda voleybolcularin yaslarina gére SCO-31’in “Korkuyla Bas
Etme” alt faktor puanlar1 arasinda istatistiksel diizeyde manidar farklilik tespit edilmistir.
Voleybol oyuncularinin yaslarina gore cesaret diizeylerine etkiledigi belirtilebilir. 30 yas ve
iizeri voleybolcularin cesaret diizeyleri 18 yas ve iizerindekilere gore yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bu durum sporcularin voleybolu bir meslek haline getirdikleri sdylenebilir.
Dolayisiyla “Voleybolcularin yaslari onlarin spor cesaretlerine arasinda manidar yonde
farklilhik goriilmektedir.” hipotezini destekler nitelikte oldugudur. Bizim bu sonucumuz
Konter ve ark. (2022); Islam (2022b, 2023a, 2023b) sonuglari ile benzer oldugudur.
Bulgumuzun aksine Ekinci (2022) ¢alismasinda anlamli bir iliski olmadigin1 belirtmis ve bu
durum sonucumuz ile benzer yonde degildir.

Arastirmanin {iciincii bulgusunda ise voleybolcularin voleybol oynama siirelerine gore SCO-
31’in “Kararhilik”, “Oz Giiven”, “Sportif Kendine Giiven”, “Korkuyla Bas Etme”,
“Fedakarlik”, “SCO-31 Toplam” alt faktdr puanlari ile “VTO Toplam” alt faktor puanlarinda
istatistiksel yonden manidar farkliliklar ortaya c¢ikmistir. Bu durum voleybol oynayan
oyuncularin spor cesaretleri onlarin voleybola olan tutumlarin1 etkilemistir. Dolayisiyla
voleybolcularin kendine giivenleri ile birlikte kararli ve yaptiklari fedakarliklar sayesinde elde
ettikleri bagarilar voleybola olan tutumlarini pozitif olarak etkiledigi sdylenebilir. Dolayisiyla
Konter (2013) agikladig1 “sporda cesaret” modelindeki sporla ilgili faktorler (bireysel ve
takim sporlari, temasli ve temassiz spor dallar1) ile benzestigi diisiintilebilir (Konter ve
Beckmann, 2019). Bundan dolay1 arastirmada belirtilen “Voleybolcularin voleybol oynama
stireleri spor cesaretleri gore farklilasmaktadir” hipotezini destekler niteliktedir. Bizim bu
sonucumuz Boke ve Giillii (2020); Islam (2022c, 2022d, 2023a, 2023b); Ekinci (2022);
Aydemir (2023) ¢alisma sonuglari ile ayni paralelde oldugudur.

Arastirmanin bir sonraki bulgusunda voleybol sporcularinin pozisyonlarma (mevki) gore

SCO-31’in “Korkuyla Bas Etme” alt faktdr puanlarinda istatiksel diizeyde manidar fark
gbzlemlenmistir. Bu durum voleybol sporcularin cesaretlerinin oynadiklar1 pozisyona gore
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onlarin cesaretlerini yordadigi diisiiniilebilir. Bu durum Konter (2013) “sporda cesaret”
modelindeki durumsal faktorler (riskler, korku ve tehlikeler) ile ortiistiigii soylenebilir (Konter
ve Beckmann, 2019: 43). Bu sonugla voleybolcularin korkularinin iistesinden gelerek cesur
davraniglarda bulunmalar1 onlarin performanslarina pozitif yonde artirdigi sdylenebilir.
Dolayisiyla arastirmanin dordiincli hipotezinde belirtilen “Voleybolcularin pozisyonlari
(mevki) ile spor cesaretleri arasinda manidar yonde farklilik ortaya c¢ikmistir.” hipotezini
desteklemistir. Bizim bu sonucumuz islam (2022b, 2023a) ¢alisma sonuglari ile benzerdir.

Arastirmanin besinci bulgusuna bakildiginda ise voleybolcularin milli sporcu olma
durumlarina gére SCO-31’in “Korkuyla Bas Etme” alt faktdr puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak manidar bir fark belirlenmistir. Bu durum milli sporcu olma durumu voleybolcularin
spor cesaretlerini yordamistir. Zorluk dereceleri iist seviyede olan milli miisabakalarin onlarin
cesaretlerini  artirdigr  diisiintilebilir.  Dolayisiyla arastirmanin  besinci  hipotezini
“Voleybolcularin milli sporcu olma durumlart spor cesaretlerine gore farklilagsmaktadir”
destekledigi goriilmektedir. Bu sonucumuz, islam, (2022b) sonucu ile benzer yéndedir.

Arastirmanin bir sonraki bulgusunda yapilan korelasyon analizinde voleybolcularin STO
toplam puanlar1 ile SCO-31’in alt faktdr ve toplam” puanlari arasinda anlamli pozitif yonde
korelasyon oldugu bulunmustur. Bu sonu¢ voleybolcularin voleybola olan tutku diizeyleri
onlarin cesaretlerine yordadigi diisiiniilebilir. Bu durum sporcularin voleybola gdsterdikleri
ilgiden dolay1 motivasyonlarini optimal diizeye ¢ikartarak basariya giden yolda azimli, kararl
fedakar ve Ozverili bir odaklanarak performanslarini {ist seviyeye tasidiklari sdylenebilir.
Dolayisiyla arastirmada belirtilen “Voleybolcularin spor cesaretleri ile spor tutkular1 ve
voleybola olan tutumlar1 arasinda korelasyon ortaya cikmistir.” hipotezini dogrulandigini
sdylenebilir. Bizim bu sonucumuz Konter (2021a, 2021d); Konter ve ark. (2022); Islam
(2022¢, 2023a); Islam ve Oztiirk (2023) sonuglar1 ile benzerdir. Bu calismalarm aksine
Giivendi ve ark. (2020); Islam (2022a, 2022b) calismalarindaki bulgular ise bizim bu
bulgumuza ters yonde oldugudur.

Arastirmanin bir diger bulgusunda ise STO toplam puam iizerinde SCO-31 alt faktor
puanlarinin istatistiksel olarak etkisinin olmadigi bulunmustur. Bu durum voleybolcularin
spor tutkularinin onlarin cesaret diizeylerini yordamadig: belirtilebilir. Dolayisiyla tutkunun
spor ortamindaki pozitif psikolojide akisi kolaylastiran ya da bozabilen duruma benzestigi
diisiiniilebilir (Posner ve Eiler, 2013). Bundan dolay1 “Voleybolcularin spor cesaretleri ile
spor tutkular1 arasindaki iliski negatiftir.” hipotezini desteklemektedir. Bizim bu sonucumuz
Konter ve ark. (2022) calismasinda artan cesaretin sakatliklara sebep olabilecegini bildirerek
bu sonucumuz ile benzer oldugu sdylenebilir. islam ve Oztiirk (2023); islam (2023b); Konter
ve ark. (2020); Philippe ve ark. (2009) calisma sonuglari bizim bu sonucumuz ile ayni
paralelde degildir.

Arastirmanin son bulgusunda ise VTO toplam puam iizerinde SCO-31’in “Fedakarhik™ alt
faktor puaninin etkisinin oldugu bulunmustur. Dolayisiyla voleybolcularin voleybola olan
tutumlart onlarin cesaret diizeylerini pozitif yonde artirdig1 sdylenebilir. Bu durum, Konter’in
(2013) Spora 6zgii cesaret modeli’ne bakildiginda, sporla ilgili olan etkenler ile Ortlistigii
soylenebilir (Konter, 2013). Dolayistyla “Voleybolcularin spor cesaretleri ile voleybola olan
tutumlar1 arasindaki iliski pozitiftir.” hipotezini dogrulamaktadir. Bizim bu sonucumuz
Konter ve ark. (2022); islam (2022c, 2022d); islam (2023a, 2023b) calismalarindaki sonuglar
ile benzerdir.
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SONUC VE ONERILER

Arastirma sonucunda, cinsiyet, yas, voleybol oynama siiresi, pozisyon ve milli sporcu olma
degiskenlerinde anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Yapilan regresyon analizi sonuglarinda
ise voleybol sporcularinin tutku diizeylerinin cesaretleri {izerinde olumlu bir etkisi ortaya
cikmazken, sporda cesaret diizeylerinin voleybola olan tutumlarini artirdigi ortaya ¢ikmustir.
Ayrica yapilan korelasyon analizi sonucuna gore de spor cesaretlerinin spor tutkularini ve
voleybol tutumlarint pozitif yonde bir iligki belirlenmistir. Arastirmada ortaya konulan
hipotezler dogrulanmistir. Bu sonuglara gore;

1. Voleybol sporunda sporda cesaret, tutku ve voleybola olan tutum ile ilgili voleybol
sporcularin bilgi sahibi olmalar1 gerekmektedir.

2. Voleybol sporundaki bu psikolojik yapilarin sporcularin performanslarina ortaya
cikartabilecek uygun zeminler saglanmalidir.

3. Voleybolda cesaret, tutku ve voleybola olan tutum ile ilgili yeterli diizeyde caligma
olmadigindan dolay1 daha fazla arastirmaya gereksinim vardir.

5. Voleybolda 6zellikle spor cesaretinin alt yas gruplarindaki programlarina dahil edilmesi
saglanmalidir.

6. Arastirmada ortaya konan bu psikolojik yapilarin nitel ¢alismasi yapilabilir.

7. Voleybol sporunda cesur hareketler desteklenerek sporcularin cesur davranislari miisabaka
sirasinda pozitif yondeki davranmiglarla ilgili uygulamalar yerine getirilerek farkindalik
diizeyleri artirilmasi tavsiye edilebilir.

8. Voleyboldaki bu psikolojik yapilarin farkli kavramlar ile calisilmas1 zenginlestirilerek alana
daha fazla katki saglanmasi onerilebilir.
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Abstract: Chronic traumatic brain injury has been a major concern in combat sports, particularly boxing, due to the
reoccurring impacts to the head that might result in lasting neurological effects. This research was conducted to address the
lack of sufficient research on the resting-state alpha frequency band power in active amateur boxers, which may provide
insights into early signs of brain injury. Participants included 7 male amateur boxers whose average age was 19.57 + 2.63 and
who had been actively boxing for 7.57 £ 3.55 years, and 9 healthy males whose average age was 19.88 + 0.92 and who had
not participated in any combat sports. EEG recordings were obtained according to the international 10-20 system for 3
minutes with eyes open and 3 minutes with eyes closed. The raw EEG data were inspected and cleaned to remove artifacts.
Finite Impulse Response (FIR) and Infinite Impulse Response (lIR) filters were applied to eliminate unwanted frequencies
during frequency analysis. Fast Fourier Transform (FFT) was utilized to convert EEG signals from the time domain to the
frequency domain and to calculate alpha band power (uV2). The data obtained were analyzed using the Analyzer2 software.
Mann-Whitney U test was utilized to measure the dissimilarities between the two groups. When examining the alpha
frequency band power values of participants at rest with eyes open and eyes closed, there were not any statistically significant
dissimilarities in the frontopolar region (Fpl, Fp2), frontal region (F3, F4), central region (C3, Cz, C4), parietal region (P3,
Pz, P4), and occipital region (O1, Oz, O2) in terms of microvolts squared (uV?) of the groups. However, boxers had partially
lower alpha frequency band power values in all analyzed channels. This finding may be related to the specific sport practiced.
Although no significant dissimilarities were noted in alpha frequency band power values between the two groups, the lower
values observed in boxers across all channels may be linked to the repetitive head impacts inherent in the sport. This finding
highlights the importance of further research to explore the neurophysiological effects of boxing and the potential role of
protective measures in minimizing health risks.

Keywords: Boxing, electrophysiology, traumatic brain injury

EEG TEKNOLOJiSI KULLANILARAK AKTIiF AMATOR BOKSORLERIN ALFA
FREKANSI BANT GUCUNUN SEDANTER BiREYLERLE KARSILASTIRILMASI

Oz: Kronik travmatik beyin hasari, 6zellikle boks gibi doviis sporlarinda, bas bolgesine alinan tekrarlayan darbelerin uzun
vadeli norolojik etkiler yaratabilmesi nedeniyle 6nemli bir endise kaynagi olmustur. Bu ¢alisma, aktif amat6ér boksorlerde
dinlenik durumdaki alfa frekansi bant giiciine iligskin aragtirma eksikligini gidermek ve beyin hasarinin erken belirtilerine 151k
tutmak amaciyla icra edilmistir. Katilimcilar en az lise diizeyinde egitim almis sag el tercihli; 19.57 + 2.63 yas ortalamasi
olan 7.57 £ 3.55 yildir aktif boks yapan 7 erkek amator boksor ve 19.88 + 0.92 yag ortalamasina sahip herhangi bir doviis
sporu yapmamis 9 saglikli erkekten olusmaktadir. Aragtirma kapsaminda EEG kaydi uluslararasi 10-20 sistemine uygun, 3 dk
g6z acik ve 3 dk goz kapali olacak sekilde alimmistir. Ham veriler, artefaktlar1 gidermek amaciyla incelenmis ve
temizlenmistir. Frekans analizlerinde, istenmeyen frekanslarin elimine edilmesi i¢in Finite Impulse Response (FIR) ve
Infinite Impulse Response (IIR) filtreleri kullanilmistir. EEG sinyallerinin zaman alanindan frekans alanina doniistiiriilmesi
ve alfa bant gii¢lerinin (uV?) hesaplanmas1 igin Hizli Fourier Déniisiimii (FFT) yéntemi uygulanmistir. Elde edilen veriler,
Analyzer2 yazilimi kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin gruplar arasindaki farkini degerlendirmek i¢in Mann-Whitney U
testi uygulanmustir. Katilimeilarin dinlenik durumda géz agik ve géz kapali alfa frekansi bant giicii degerleri incelendiginde
her iki grup arasinda frontopolar bolgede Fpl, Fp2; frontal bolgede F3, F4; santral bélgede C3, Cz, C4; parietal bolgede P3,
Pz, P4; oksipital bolgede O1, Oz, O2 kanallarinda mikrovolt kare (uV?) cinsinden istatistiksel olarak anlamli bir fark
gbzlenmemistir. Fakat boksorlerin analiz edilen tiim kanallarda kismen daha disiik alfa frekansi bant giicli degerine sahip
oldugu tespit edilmistir. Bu durumun icra edilen spor brans: ile iliskili olabilecegi fikri dogmaktadir. iki grup arasinda alfa
frekans1 bant giicii degerlerinde anlamli bir fark bulunmamasina ragmen, boksorlerde tiim kanallarda gozlemlenen daha
diisiik degerler, bu sporun dogasinda bulunan tekrarlayan kafa darbeleri ile iligkili olabilir. Bu bulgu, boksun nérofizyolojik
etkilerini ve koruyucu Onlemlerin saglik risklerini azaltmadaki potansiyel roliinii arastirmak i¢in daha fazla caligmanin
6nemini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Boks, elektrofizyoloji, travmatik beyin hasari
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INTRODUCTION

Since the 1920s, reoccurring brain trauma connected with boxing has been considered a
helping element for the progressive neurological decline, at first referred to as 'dementia
pugilistica’ and more lately known as chronic traumatic encephalopathy (CTE) (Mckee et al.,
2009). CTE is a neurodegenerative condition created by reoccurring head blows, which
gradually deteriorates over time. Its hallmark symptoms include difficulties with memory,
cognitive dysfunction, alterations in behavior, and a decline in motor abilities. Furthermore, it
is often associated with depression, aggressive tendencies, and the eventual onset of dementia
(Montenigro et al., 2015) Boxing is recognized as one of the sports with the highest risk of
sustaining injuries (Siewe et al., 2015).

Since 1732 until November 2007, a total of 1465 deaths worldwide have been recorded due to
boxing. Around 70% of these deaths have been among professional boxers. While the count
of deaths has substantially dropped since 1960, there is still an average of 77 deaths every ten
years (Svinth, 2007). Most of these deaths occur due to the progression of cognitive
impairments or undiagnosed conditions or as a result of Severe concussions and injuries
sustained during matches. Ample evidence indicates that these concussions themselves may
end up with neural impairments (Stojsih et al., 2010). Boxing is a harmful sport with the
possibility to produce life-altering, deathly, and adverse outcomes (Donnelly et al., 2023).
Additionally, recent literature reports that dementia is significantly more common among
professional boxers compared to amateur boxers, with an estimated occurrence rate of
approximately 20% (Da Broi et al., 2023).

According to Roberts' retrospective, randomized study on chronic traumatic brain injury
among former boxers in the United Kingdom, approximately 17% of boxers exhibited
symptoms consistent with "Dementia Pugilistica,” which is widely thought to stem from years
of repeated concussive and subconcussive head injuries (Roberts, 1969). There is also
evidence indicating that symptoms of chronic traumatic brain injury may worsen and become
more pronounced as a boxer nears the end of their career or after retirement. (Roberts, 1969;
Stiller & Weinberger, 1985). These symptoms commonly include a mix of cognitive and
motor function impairments, along with alterations in state of emotions and behavior (Forstl
et al.,, 2010; Jordan et al., 2000). Associated motor impairments frequently appear as
dysarthria, parkinsonism, and signs of asymmetric involvement of the pyramidal system (e.g.,
spasticity) (Stiller et al., 2014).

Dementia pugilistica, or "punch-drunk” syndrome, is a type of obtained cognitive damage
observed in approximately one-fifth of elite boxing athletes (Latin: pugilator, meaning boxer)
(Johns, 2014). Acute neurological injuries encompass a wide range of conditions, including
mild concussions, cerebral hemorrhages, axonal damage in the cerebral white matter, and
even death. A significant proportion of the findings related to acute and chronic concussions
in sports competitions are observed in boxing and kickboxing matches. It has been reported
that many boxers experience memory problems not only during the immediate post-match
period but also in their daily lives. Some clinical manifestations of motor, cognitive, and/or
behavioral disorders have been reported to emerge after athletes retire from their boxing
careers, with neurological and neuropathological findings becoming more pronounced in
retired boxers over the age of fifty (Memmedov, 2014). Therefore, researchers have focused
on investigating the brain's electrical activity to catch encephalopathy in its initial periods.
Electroencephalography (EEG) offers the unique capability of assessing brain function in
real-time by capturing the brain's electrical signals (Mizuguchi et al., 2021).
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Sports physiologists are researching various ways to prevent potential accidents in specific
sports, and providing sufficient protection against such risks is crucial. This calls for the
application of objective instrumental methods in the pertinent field of research. It's also
essential to be aware that early identification of various adverse changes in brain electrical
activity after head trauma or concussion could facilitate the introduction of appropriate and
effective treatments, specifically incorporating EEG biofeedback (neurofeedback) techniques
(Zidtkowski et al., 2015).

EEG (Electroencephalography) is a strategy for documenting the electrical potential
variations of the brain (Holmes et al., 2006). EEG involves the amplification of voltage
changes occurring in time between electrodes put on the scalp, which represent the electrical
potential oscillations that occur in the brain (Fisch, 1991). EEG is a non-invasive method with
high temporal resolution that directly monitors the spontaneous electrical activity of the
cerebral cortex, making it suitable for use in various settings with some modifications
(Gokmen et al., 2009).

Alpha frequency band activity, particularly observed during resting states, is considered a
critical neurophysiological marker of brain health. Research indicates that reductions in alpha
power are related to cognitive decline (Lejko et al., 2020) and that disruptions in alpha
oscillations are often linked to traumatic brain injuries (Angelakis et al., 2004). These
alterations may indicate impaired cognitive functioning and reduced neural efficiency,
especially in individuals exposed to repeated head impacts. Furthermore, alpha peak
frequency has been associated with processing speed and cognitive performance, highlighting
its potential as a diagnostic tool for the early detection of neurological disorders (Rathee et al.,
2020).

CTBI is a vital matter in combat sports, particularly in boxing, due to the repetitive head
impacts athletes endure during training and competitions. The alpha frequency band, which
reflects the brain's resting-state activity, has been widely studied as a potential indicator of
neurological and cognitive impairments (Gonzalez-Escamilla et al., 2016; Michels et al.,
2017; Musaeus et al., 2019). On the other hand, a notable void exists in the previous research
regarding comparisons of alpha frequency band power between athletes involved in combat
sports and non-athletic individuals. This research targets to resolve this void by evaluating
prolonged consequences of recurrent head impacts in boxing on brain activity. The literature
indicates a small number of research that comprehensively explore the manifestations of such
impacts on brain activity. In this context, measuring alpha frequency band power emerges as a
critical marker for resting-state brain activity and holds promise for the early detection of
neurological impairments. The results of this research could help the design of more impactful
and safer protective strategies for boxers. Additionally, EEG techniques may support
advancements in therapeutic methods, providing opportunities to monitor brain activity and
facilitate early interventions to safeguard athletes' health. Guided by these insights, this
research focuses on analyzing the resting-state alpha frequency band power of active amateur
boxers and comparing the results with healthy individuals to draw implications related to
chronic traumatic brain injury.

METHODS
Participants

All measurements within the scope of this research were conducted at the Neuropsychology
Laboratory of Atatiirk University. The participants of this study were selected using a
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convenience sampling method. A descriptive design was utilized in this research as it
facilitates the examination and understanding of specific characteristics—such as
neurophysiological differences—within a given sample without manipulating variables. This
approach was chosen to explore and compare alpha frequency band power in amateur boxers
and healthy individuals, providing a foundational basis for the following research.”

The research was implemented with right-handed participants who had a minimum of a high
school diploma. The experimental group comprised seven male boxers, aged 19.57 + 2.63
years on average, who had been actively training in local amateur boxing clubs in Erzurum
for 7.57 + 3.55 years. These athletes, actively training in local amateur boxing clubs in
Erzurum, had an average training experience of 7.57 & 3.55 years. They participated in boxing
training sessions lasting approximately 90 minutes, three days per week. The control group
included 9 healthy male participants, with a mean age of 19.88 + 0.92 years, selected from the
university student population to ensure compatibility in age and education level.

Participants were informed about the measurement device. It was ensured that the participants
were healthy during the study, meaning they had no chronic or acute illnesses. Participants
were screened for neurological health conditions before inclusion in this study. No
participants stated using medications known to affect brain activity or having a history of
diagnosed neurological disorders. Ensuring participants were free from such confounding
factors was essential for accurately isolating the potential effects of repetitive head impacts on
alpha frequency band power. Boxers with at least five years of active training background and
no reported acute neurological conditions were involved in the study. These criteria were
chosen to ensure that participants had sufficient exposure to repetitive head impacts inherent
in boxing, which is relevant for studying potential neurophysiological alterations. For the
control group, participants who had no combat sports or activities involving repetitive head
impacts in their past were included to provide a baseline comparison. However, since this
research aims to explore potential neurophysiological alterations regarding chronic traumatic
brain injury (CTBI), participants in the boxer group were not precluded based on prior
exposure to repetitive head impacts. Instead, this study focused on assessing alpha frequency
band power through EEG to detect possible neurophysiological signs linked to CTBI, as
boxers inherently have a higher risk of head trauma due to their sports discipline.

The measurements were taken in a 21°C and 15 decibels setting at ideal humidity levels and
isolated from electromagnetic fields. Environmental conditions were consistently controlled.
Measurements were performed on all participants in the same environment, ensuring they
were in comfortable clothing and without the presence of hunger or fatigue. The time allotted
for the measurements was sufficient and equally set for everyone. The data collection process
was completed over 1 day and in 1 session for each participant. Additionally, considering the
biological clock, participants were ensured to attend the measurements at noon.

Measures

Edinburgh Inventory Hand Preference Survey

Oldfield’s (1971) survey was applied to identify the hand preferences of the attendants. They
replied to the inquiries in the survey based on their hand choices. The given answers were
assessed based on the Geschwind score.

EEG Measurements

The EEG signals were recorded using the ActiChamp device (Brain Product). The EEG data
were recorded from 13 channels, including Fpl, Fp2, F3, F4, C3, Cz, C4, P3, Pz, P4, O1, Oz,
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and O2. These channels were selected based on the international 10-20 system, which ensures
standardized electrode placement for comprehensive brain activity analysis. During the
recording process, all electrode impedance values remained below 5 KQ throughout the data
acquisition process. The 'Fz' channel was designated as the reference electrode. The sampling
frequency was set at 250 Hz.

Resting-state EEG is considered a gold standard for measuring baseline neural activity. The
resting-state paradigm was chosen because it minimizes external stimuli and provides a stable
condition for observing intrinsic brain dynamics. This is especially critical for evaluating the
alpha frequency band, which is sensitive to changes associated with head trauma and
neurological conditions. It minimizes external stimuli and allows for the observation of
intrinsic brain dynamics, particularly the alpha frequency band, which is highly sensitive to
neurological alterations (Fisch, 1991; Zhang et al., 2021). The resting-state paradigm is
especially relevant in this study, as it provides a stable condition for comparing groups
without the confounding effects of task performance.

This study employed both 'Eyes Open' and 'Eyes Closed' conditions to evaluate resting-state
alpha frequency band activity under varying sensory stimulation. The 'Eyes Closed' condition
is widely recognized for eliciting dominant alpha wave activity due to reduced visual input
and minimal external stimuli, thereby reflecting a true resting state of the brain (Klimesch,
1999). Conversely, the 'Eyes Open' condition provides a contrast by introducing visual
stimuli, which typically suppress alpha activity, allowing for a comparative assessment of the
brain's ability to regulate sensory inputs and maintain cortical balance. This dual-paradigm
approach enables a comprehensive analysis of resting-state alpha activity and its potential
alterations in individuals exposed to repetitive head impacts.

Measurements were conducted with participants seated comfortably in a chair, approximately
1.5 meters away from a 28-inch LCD monitor placed at eye level. Before initiating
measurements, participants were provided with the necessary information. The EEG cap was
applied to participants' scalps with the assistance of conductive gel. During the EEG
measurement session, participants were instructed via an LCD monitor to alternate between
"Eyes Open" and "Eyes Closed" conditions. EEG recordings were obtained for 3 minutes with
eyes open and an equal duration of 3 minutes while their eyes are closed.

After the measurement, an average was calculated for each participant, and the power of the
alpha (8-13 Hz) frequency band was measured and checked. The measurements were
completed by analyzing the values obtained from electrode placements in the regions
indicated above.

The raw EEG data were inspected and cleaned to remove artifacts. Finite Impulse Response
(FIR) and Infinite Impulse Response (IIR) filters were applied to eliminate unwanted
frequencies during frequency analysis. Fast Fourier Transform (FFT) was utilized to convert
EEG signals from the time domain to the frequency domain and to calculate alpha band
power. The processed data were analyzed in pV? units using the Analyzer2 software.

Statistical Analysis

The alpha frequency band power values were assessed using the JASP 0.19 program, an open-
source statistical software designed for user-friendly and robust data analysis. To measure the
dissimilarities among participants in the alpha frequency band power, the Mann-Whitney U
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test was applied because the data did not follow a normal distribution as assessed by the
Shapiro-Wilk test. The significance level for the analyses was set as p<0.05.

RESULTS

Figure 1 Comparison of resting and eyes-open alpha frequency band power values between boxers and the
control group (Red lines represent the control group)
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When examining the above graphs, it is evident that the control group's alpha frequency band
power values during the eyes-open condition are somewhat higher compared to those of the
boxers.
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Table 1 Statistical comparison of the participants' intergroup resting, eyes-open alpha frequency band power

values
Electrode Boxer Control
Placements w p
Region Channel Mean + SD Mean + SD
Frontopolar Fpl 0.913+0.232 3.470+2.193 24.000 0.470
Fp2 3.881+0.593 7.290+2.429 26.000 0.596
Erontal F3 2.084+0.343 2.761+0.992 33.000 0.918
F4 5.877+1.992 9.460+3.164 28.000 0.758
C3 2.523+0.422 3.948+1.460 35.000 0.758
Central Cz 5.684+1.897 13.797+5.799 21.000 0.299
C4 4.977+1.807 10.076+3.280 19.000 0.210
P3 3.379+0.566 5.207+1.668 32.000 1.000
Parietal Pz 4.134+1.148 5.611+1.924 29.000 0.832
P4 4.501+1.459 10.974+4.084 22.000 0.351
o1 2.881+0.516 5.318+2.218 32.000 1.000
Occipital Oz 3.574+0.662 5.918+1.995 30.000 0.918
02 4.896+1.284 6.266+1.617 31.000 1.000
p<0.05

The table shows that no statistically significant dissimilarities were observed in alpha
frequency band power values obtained from participants during the eyes-open condition at
rest between the groups. However, the control group presented slightly higher alpha
frequency band power values in comparison to the boxers.

Figure 2 Comparison of resting and eyes-closed alpha frequency band power values between boxers and the
control group (Red lines represent the control group)
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Upon examination of the figures above, it can be observed that the control group's alpha
frequency band power values during eyes closed condition are somewhat higher compared to
those of the boxers.

Table 2 Statistical comparison of the participants' intergroup resting, eyes-closed alpha frequency band power
values

Electrode Boxer Control
Placements w p

Region Channel Mean + SD Mean + SD
Frontopolar Fpl 1.074+0.199 1.908+1.173 37.500 0.560
Fp2 15.51946.346 37.278+13.877 26.000 0.606
Erontal F3 1.457+0.358 1.433+0.193 30.000 0.918
F4 14.723+4.782 34.408+10.900 21.000 0.299
C3 1.601+0.289 1.902+0.305 24.000 0.470
Central Cz 8.941+4.656 32.007+10.453 17.000 0.142
C4 8.137+4.081 22.242+8.920 24.000 0.470
P3 2.803+0.872 4.368+0.999 21.000 0.289
Parietal Pz 4.334+1.832 5.136+1.412 27.000 0.681
P4 8.681+4.778 14.607+4.658 19.000 0.210
o1 2.544+0.771 7.342+3.051 21.000 0.299
Occipital 0z 4.981+1.852 12.832+4.589 26.000 0.606
02 5.367+2.085 15.188+4.287 20.000 0.252

p<0.05

The table shows that there were no statistically significant differences in alpha frequency band
power values obtained from participants during the eyes-closed condition at rest between the
groups. However, the control group exhibited slightly higher alpha frequency band power
values compared to the boxers.

DISCUSSION AND CONCLUSION

This study sets out to explore the alpha frequency band power of active amateur boxers at rest
and evaluate the obtained data in terms of chronic traumatic brain injury by comparing it with
healthy individuals. When analyzing the alpha frequency band power values of participants in
a resting state with both eyes open and eyes closed, no significant changes were tracked
between both groups on microvolts squared (uV?) in the frontopolar regions Fp1, Fp2; frontal
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regions F3, F4; central regions C3, Cz, C4; parietal regions P3, Pz, P4; and occipital regions
01, Oz, O2 channels. However, it was found that boxers had slightly lower alpha frequency
band power values.

Temmes and Huhmar (1952) observed that brain lesions in boxers manifested as a progressive
process even after retiring from the sport, characterized by a decrease in alpha waves. Busse
and Silverman (1952) noted more severe electroencephalographic disturbances in boxers who
had been knocked out. Johnson (1969) identified abnormalities in EEG recordings of retired
boxers with traumatic encephalopathy. A study conducted in 1981 (Electroencephalographic
Changes in Boxers, 1982) reported a higher rate of abnormal EEGs in boxers compared to
healthy participants, with an increase in abnormal EEG rates correlated with the number of
matches and knockout experiences. Thompson et al. (2005) found a reduction in EEG power
across all bandwidths in individuals who had experienced mild traumatic brain injury,
accompanied by postural instability. Brooks et al. (2018) observed significant differences in
Brain Function Index scores between athletes with head trauma and healthy participants
within three days after the injury. However, these significant changes in the Brain Function
Index were no longer present 45 days after the injury. This return of the Brain Function Index
to levels similar to the control group suggested that the recovery process had occurred in
athletes with head trauma.

Angelakis et al. (2004) state that people who have traumatic brain injury exhibited lower
alpha peak frequency (APF) values during eyes-open resting states compared to healthy
individuals. Rathee et al. (2020) demonstrated that people with higher APF outperformed
those with lower APF in reading comprehension tasks. Jann et al. (2010) observed that
participants with more APF showed lower neural activation in response to stimuli, suggesting
greater efficiency in task execution. Zhang et al. (2021) identified higher APF values and
superior performance in multiple object-tracking tasks among elite athletes compared to other
groups.

The outcomes of this research present no statistically significant dissimilarities in resting
alpha frequency band power values between active amateur boxers and healthy individuals.
However, boxers generally exhibit lower alpha frequency band power values. This
observation may reflect the potential effects of repeated head impacts inherent in boxing, as
well as short-term recovery processes occurring in the nervous systems of boxers. In the
literature, it has been reported that brain function indices in athletes show significant
differences in the initial days following head trauma but may return to normal levels within 45
days (Brooks et al., 2018). Such recovery processes are thought to depend on individual
differences, the severity of trauma, and the total amount of head impacts sustained.
Additionally, some studies in the literature have suggested that metrics such as alpha peak
frequency may demonstrate longer-term and cumulative changes (Angelakis et al., 2004;
Temmes and Huhmar, 1952). To obtain a better comprehension of the mechanisms causing
these outcomes, future research should adopt a longitudinal approach with larger sample sizes
to yield more definitive results.

To protect the neurological health of athletes in high-impact sports like boxing, it is essential
to encourage the use of protective equipment, minimize head impacts during training and
competitions, and perform regular neurological assessments. Non-invasive tools such as EEG
can also be invaluable for detecting early brain changes, allowing for timely preventive
actions to safeguard athletes' well-being. While the difference in sample sizes is a limitation
of this study, largely due to the challenge of finding eligible and willing participants in the
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boxer group, the research offers valuable initial insights into the neurophysiological effects of
boxing. Future studies should aim to obtain a deeper comprehension of neurophysiological
differences in boxers in the long run and to enhance safety protocols in combat sports.

Ethical Approval
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Oz: Bu arastirmanin amaci antrendrlerin meslek etigi davranislarinin sporcularin prososyal davranislar,
antisosyal davraniglar ve ahlaki karar alma tutumlari ile iligkisini incelemektir. Aktif olarak spor yapan 108
kadin ve 113 erkek olmak iizere toplam 221 sporcu (Xyas=15.16+£2.51; Xdeneyim=4.34+2.74) goniillii olarak
arastirmaya katilmistir. Veri toplama araci olarak Antrendrlilk Meslek Etigi Davranmislar1 Olgegi, Sporda
Prososyal ve Antisosyal Davranis Olgegi ve Altyapt Sporlarinda Ahlaki Karar Alma Tutumlar1 Olgegi
kullanilmistir. Verilerin analizi SPSS 24 paket programinda tanimlayici istatistikler, Pearson korelasyon analizi
ve regresyon analizi ile gergeklestirilmistir. Pearson korelasyon analizi sonuglarina gore; antrendr meslek etigi
davranisi rakibe prososyal davranis, hileyi benimseme ve yarigma severligi benimseme ile pozitif yonde anlamli
iligki gosterirken; takim arkadasina ve rakibe antisosyal davraniglarla negatif yonde anlamli iligkilidir.
Regresyon analizi sonuglarma gore; antrendér meslek etigi davranislari rakibe prososyal davranig, takim
arkadasina ve rakibe antisosyal davranig, hileyi benimseme ve yarisma severligi benimseme degiskenlerini
anlaml bir sekilde aciklamaktadir. Sonug olarak, antrendrlerin meslek etigi davranislari ile sporcularin
prososyal davranigi, antisosyal davranisi ve ahlaki karar almasi arasinda anlamli bir iligki oldugu tespit
edilmistir. Antrendrlerin meslek etigine uygun davranislar sergilemesinin sporcularin ahlaki davraniglar
gostermesi agisindan Onemli oldugu sdylenebilir. Elde edilen bulgular ilgili alanyazin dogrultusunda
degerlendirilerek bazi dneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Antrenér, meslek etigi, sporcu, prososyal-antisosyal davranig, ahlaki karar alma

THE RELATIONSHIP OF COACHES' PROFESSIONAL ETHICAL BEHAVIORS
WITH ATHLETES' PROSOCIAL BEHAVIORS, ANTISOCIAL BEHAVIORS AND

ATTITUDES TOWARDS MORAL DECISION-MAKING

Abstract: The purpose of this study is to examine the relationship between coaches' professional ethical
behaviors and athletes' prosocial behaviors, antisocial behaviors, and attitudes towards moral decision-making.
A total of 221 athletes, including 108 females and 113 males (Xage=15.16+2.51; Xexperience=4.34+2.74),
actively engaged in sports, voluntarily participated in the study. Coaches Professional Ethics Behavior Scale,
the Prosocial and Antisocial Behavior in Sport Scale, and the Attitudes to Moral Decision-Making in Youth
Sport Questionnaire were used as data collection tools. Data analysis was performed using SPSS 24 package
program with descriptive statistics, Pearson correlation analysis, and regression analysis. According to the
results of Pearson correlation analysis, coaches’ professional ethical behaviours had positive and significant
relationship with prosocial behavior towards opponents, acceptance of cheating, and acceptance of
gamesmanship, while it was negatively related to antisocial behaviors towards teammates and opponents. The
results of the regression analysis revealed that coaches’ professional ethical behaviours explained a significant
amount of variance in prosocial behavior towards opponents, antisocial behavior towards teammates and
opponents, acceptance of cheating, and acceptance of gamesmanship. In conclusion, it was determined that
coaches' professional ethical behaviors were significantly related to athletes' prosocial behavior, antisocial
behavior, and moral decision-making. It can be concluded that coaches' behaviors, suitable to coaching
professional ethics, is important for athletes to engage in moral behaviors. The findings were evaluated in line
with the relevant literature, and some suggestions were presented.

Keywords: Coach, professional ethics, athlete, prosocial- antisocial behavior, moral decision making
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GIRIS

Antrendrler, sporculara sporun kural ve taktiklerini 6greten, onlarin yeteneklerini kesfederek
ve gelistirerek yarigma ve miisabakalara hazirlayan, stil ve stratejileri 6greten ve uygulatan, kisa
orta ve uzun vadeli hedefler belirleyerek sporcularinin gelisimlerini takip eden, bilgi ve
deneyimlerini sporcular ile paylasan, takim uyumu ve dayanmisma icin kardeslik ortami
olusturan kisilerdir. Ayn1 zamanda antrendrler sporcularin eksik olan noktalarini tespit ederek
onlar1 hem fiziksel hem de psikolojik olarak karsilasmalara hazirlarlar (Dolasir, 2005).
Sporcular antrendrlerinin davraniglarini siirekli gozlemleyerek istemeden de olsa kendisine
yansitir. Sporcu ve antrendr arasindaki iliskinin kalitesi fizyolojik, psikolojik ve sportif
performans agisindan sporcuyu etkilemektedir (Davis ve ark., 2018; McGee ve DeFreese,
2019). Bu nedenle, antrendriin sporcuyu etkileyebilecek en 6nemli unsurlar iginde oldugu
sOylenebilir. Bu dogrultuda, 1970’li yillardan beri antrendrlerin sporculara yonelik davranislar
ile ilgili bircok arastirma gergeklestirilerek cesitli modellergelistirilmistir (Bartholomew ve
ark., 2010; Bhavsar ve ark., 2019; Chelladurai, 1978; C6té ve ark., 1999; Smith ve ark., 1977
Turnnidge ve Cote, 2020). Bu modeller antrendr davraniglarini ve etkilerini farkli bakis
acilarindan ayrintili sekilde incelemektedir. Son yillarda antrendrlerin sergilemesi gereken etik
davranislar {izerine yapilan arastirmalarda da artis oldugu goriilmektedir (Coale ve Simon,
2020; White ve Rezania, 2019). Bu arastirmalar, antrenorlerin mesleklerinde sergilemesi
gereken davranislari etik perspektifinden ele almaktadir.

Antrenor Mesleki Etik Davramislan

Antrendrler sporcuyu etkileyen 6nemli bir unsurdur (Davis ve ark., 2018; McGee ve DeFreese,
2019). Bu nedenle antrendrlerin nasil davrandiklart ve sahip olduklar1 6zellikler sporcular i¢in
onemlidir. Antrendrliik silirecinde antrendrlerin sahip olmas1 gereken bircok o6zellik
bulunmaktadir (Gano-Overway ve ark., 2020). Antrendrliik mesleginin gerekliliklerinden olan
bu 6zellikler; iletisim, insan iligkileri ve ahlaki boyutun antrendrliik meslegi icindeki dnemini
vurgulamaktadir. Takimlar ortak bir amaci gergeklestirmek i¢in bir araya gelirler. Antrendrler
ise bu stirecte bilgi ve birikimlerini sporculara aktarirken etkili iletisim becerilerini kullanarak
saglikli iliskiler kurmali ve antrendrliik siirecini ahlaki degerlere uygun sekilde siirdiirmelidir
(Duffy ve Passmore, 2010; Tepekdylii-Oztiirk ve Soytiirk, 2019; Yildiz ve Yildiz, 2020).
Antrendrlerin sergiledigi olumsuz davraniglar sporcularin memnuniyetini ve spor yaparken
deneyimledikleri eglenceyi azaltabilir. Bu olumsuz davraniglar ayrica sporcularin hayal
kiriklig1 yasamasina neden olarak sporu birakmalaria yol agabilir. Diger bir deyisle, tiim
mesleklerde oldugu gibi antrendrliigin de evrensel degerlere dayali bir mesleki etik
benimsemesi gerekmektedir (Dolasir-Tuncel ve Biiytlikoztiirk, 2009).

Tiim profesyonel alanlarda oldugu gibi antrenérliik mesleginde de etik kavrami 6nemli bir rol
oynamaktadir. Spor ortamindaki en dnemli otorite figiiri olan antrendrlerin, tamamen teknik
ve taktiksel sorumluluklarin &tesine gecen mesleki etik sorumluluklart vardir. Bu tiir
sorumluluklar faulleri tespit etme ve oyunu yonetme, gorgii kurallarin1 6gretme ve takimda fair
playe uygun davranmiglar sergilenmesini saglamanin Otesindedir. Antrenoriin mesleki etik
sorumluluklar1 spordaki degerler agisindan 6nemli olan erdemlerin ortaya ¢ikartilmasi ve bu
erdemlerin tesvik edilmesini igeren kapsamli bir siireci ifade eder (Hurdman ve ark., 2010).

Bircok uluslararasi spor federasyonu ve birligi, antrendrlerin saygi, diiriistliik, tarafsizlik, adalet
gibi evrensel degerler dogrultusunda davranmalarina yardimet olmak i¢in mesleki etik ilkeler
belirlemistir. Bu ilkeler incelendiginde; antrenérlerin dil, din, 1rk, yas ve cinsiyet acisindan
ayrim yapmadan sporcular1 tehlikeden korumalari, antrendrliik yetkisini kotiye
kullanmamalari, harcamalan diiriistliik i¢erisinde yapmalari, performans artirict yasakli madde
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kullanma konusunda sporculara miisamaha gostermemeleri, antrenorliik meslegine saygi
duyarak her tiirlii iletisimde uygun davraniglarda bulunmalari, antrenorliigii bir uzmanlik alani
olarak goriip antrenorliik ilkelerine uygun hareket etmeleri, toplumdaki antrendrliik algisina
zarar vermemeleri, sahip olduklari ozellikleri abartmamalart ve c¢alistiklart bireylerle
iletisimlerinde saygi ve sevgiye onem vermeleri gibi davranislarin antrendrlerin mesleki etik
davraniglar1 olarak ele alindig1 goriilmektedir (Lyle, 2002; Mackenzie, 2001; Sevim ve ark.,
2001; International Coach Federation, 2003). Antrenorlerin mesleki etik ilkeleri benimseyerek
davranislarinda bu ilkelerden yola ¢ikmalar1 gerekmektedir. Antrendrlerin davranislarina yol

gosteren etik ilkeleri bilmeleri noktasinda egitim biiyiik 6nem tasimaktadir (Certel ve ark.,
2018).

Uluslararas1 alan yazinda antrendér meslek etigi konusunun uzun yillardir incelendigi
goriilmektedir. Ornegin; 1998 yilinda yapilan bir arastirmada Kanada Antrendrliik Dernegi’nin
(The Canadian Professional Coaching Association) antrenoriik alani igin gelistirdigi etik
ilkelerin kapsam ve gegerliliginin belirlenmesini amaclanmistir (Haney ve ark., 1998). Calisma
sonucu; antrenorlilk mesleginin etik standartlarmin siirekli olarak gozden gegirilmesi ve
giincellenmesi gerektigini vurgulamaktadir. Boylece etik davranislarin antrenérliikk mesleginde
tesvik edilmesi ve siirdiiriilmesi i¢cin Kanada Antrenorliik Dernegi’nin belirlemis oldugu etik
ilkelerin toplumsal gergeklikleri ve normlari daha iyi yansitacak sekilde gelistirilmesi
hedeflenmistir. Ulkemizde bu alanda yapilan ¢alismalar incelendiginde ise 2009 yilinda
Antrenérlerin Mesleki Etik Ilkeleri Olgegi’nin gelistirildigi goriilmektedir (Dolagir-Tuncel ve
Biiyiikoztiirk, 2009). Ardindan, Antrendrlerin Etik Dis1 Davranislar ile lgili Sporcu Algis
Olgegi (Giiven ve Erman, 2012) ve son olarak Antrendrliik Meslek Etigi Davranislar Olgegi
(Kay1r ve Ozbek, 2019) gelistirilmistir. ifade edilen l¢gme araclarmin gelistirilmesi bu konuda
iilkemizde yapilan aragtirmalara kolaylik saglamistir. Bu dogrultuda, son yillarda antrenoriin
mesleki etik davranislar ile ilgili calismalarin arttig1 fakat bu calismalarin hala sinirh sayida
oldugu sdylenebilir. Ulkemizde yapilmis olan sinirhi sayidaki arastirma incelendiginde;
Ceviker’in (2013) Ankarali amator Stiper Lig futbolcularinda yaptig1 arastirmada mesleki etik
ilkelere uygun antrendr davranislarinin sporcular iizerinde olumlu etkileri oldugu belirlenmistir.
Gilivendi, Kayan ve Tosun’un (2022) calismast da antrendrlerin meslek etigine uygun
davraniglar sergilemesinin antrendr sporcu iliskisini olumlu olarak etkiledigini gdstermektedir.
Bir bagka ¢alismada ise bedensel engelli spor kuliiplerinde gorev yapan antrenorlerin mesleki
etik ilkelere uyduklari sonucuna ulasilmistir (Ceviker, 2017). Kadin giirescilere gore
antrendrlerin mesleki etik ilkelere uyma diizeylerinin degerlendirildigi arastirmada ise
antrenorlerin mesleki etik ilkelere orta diizeyde uyduklart belirtilmistir (Tapan, 2020). Voleybol
antrenorlerinin meslek etigi davraniglarinin ise yiiksek oldugu bulunmustur (Ath ve ark., 2022).
Son olarak, antrendr ve sporcularin antrendrlerin meslek etigine uyma diizeylerine iliskin
goriisleri yas, egitim, spor yasi gibi demografik degiskenler agisindan ele alinmistir (Kayir ve
Ozbek, 2019). Spor deneyimi daha az ve egitim diizeyi daha diisiik sporcularla kiyaslandiginda,
daha deneyimli ve egitim diizeyi daha yiiksek sporcular antrendrlerin meslek etigine daha az
uyduklarini belirtmistir. Kadin antrenérler ise, erkek antrendrlere gore meslek etigine daha ¢cok
uyduklarini ifade etmistir (Kayir ve Ozbek, 2019). Ozetle, Tiirkiye'de antrendrlerin mesleki etik
davranislarina yonelik arastirmalarda bir artis oldugu sdylenebilir. Bu arastirmalarda,
sporcularin antrendrlerinin etik davranislarini nasil algiladiklari; antrendrlerin etik ilkeleri ne
derecede benimsedigi ve bu davranislarin sporculara etkileri gibi konulara odaklanilmistir.

Sporcularin Ahlaki Karar Alma Tutumlan

Ahlak; insanlarin 1yi-kotii, dogru-yanlis gibi deger yargilarini diizenleyen evrensel nitelikteki
degerlendirmelerdir. Toplumdaki her insan gibi sporcular da ahlaki kurallara uymak zorundadir
(Sivrikaya ve Sivrikaya, 2020). Sportif miicadelenin kazanmaya odakli olmasi sporcularin
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ahlaki karar almasini olumsuz etkileyebilmektedir (Bureau ve ark., 2012; Tanriverdi, 2012). Bu
nedenle sporcular, mag igerisinde kazanmak adina her tiirlii hile ve yalana bagvurma yonelimi
gosterebilmektedir (Lickona, 1996). Kazanma ic¢giidiisiiyle birlikte sporcular her tiirlii doping
sayilabilecek yasakli maddeyi kullanabilmekte ve irke¢ilik gibi insanlik disi davranislari
sergileyebilmektedir (Jang, 2013).

Ahlaki gelisimin bilissel gelisime paralel olarak gelismesi beklenir. Bu gelisimin neticesinde
bireyler, neyin dogru neyin yanlis oldugu konusundaki ahlaki ikilemleri algilar ve ¢ozerler
(Kohlberg, 1964). Bu dogrultuda, spor yapan bireyler yaslari ilerledikg¢e ahlaki olgunluga erisip
ahlaki davranislar sergilemektedir (Altin ve Ozsar1, 2017). Spor ortamlarinda yeterli 6z kontrole
sahip olundugunda alinan kararlar daha ahlakidir (Furley ve ark., 2013). Ahlaki karar alma
tutumu, diger insanlarla iliskilerimizi ve toplumdaki konumumuzu belirlemede ¢ok énemlidir
(Sar1 ve Koleli, 2020). Sporcularin, evrensel ahlaki deger yargilarin1 kabullenmeleri ve bunu
spor miisabakalarina yansitmalar1 spor etiginin temel prensibidir (Tanriverdi, 2012).
Bireylerin ahlaki karar almalar1 birgok alanda tizerinde durulan 6nemli bir konudur. Bu nedenle,
ahlaki ozelliklerin gelistirilmesine yonelik egitim programlari tasarlanarak iglevsellikleri test
edilmistir. Bu egitim programlari, bireylerin ahlaki yargi ve davramislarini olumlu yonde
sekillendirmede onemli bir rol oynamaktadir. Egitim programlarinin bireylerin ahlaki ve etik
gelisimine katki sagladigini vurgulayan arastirmalar, bu egitimlerin Onemini ortaya
koymaktadir. Ornegin, Gibbons ve arkadaslari (1995) tarafindan ilkokul 6grencilerine yonelik
olarak uygulanan "Cocuklar i¢in Adil Oyun" programi, G6grencilerin ahlaki gelisimini
desteklemeyi hedeflemistir. Bu program sayesinde, katilimci 6grencilerin kurallara uyma,
sorumluluk alma ve baskalarina saygi gosterme gibi davranislarinda, kontrol grubuna gore
belirgin bir artis goézlemlenmistir. Benzer sekilde, Goldberg ve arkadaslarinin (2000)
gelistirdigi "ATLAS" programi, ergen sporculara steroid kullaniminin zararlari hakkinda
bilgilendirme yaparak saglikli davraniglarin benimsenmesini amaglamistir. Bu egitime katilan
sporcularin, steroid kullaniminda kontrol grubuna kiyasla dnemli bir diislis sergiledigi tespit
edilmistir. Proios (2013) ise cimnastik¢ilere yonelik hedef belirleme ve etik karar verme lizerine
bir egitim programi uygulamistir. Egitimin ardindan sporcularin daha ahlakli hedefler
belirledigi ve etik karar verme konusunda gelistikleri belirlenmistir (Proios, 2013). Bu
caligmalar, ahlaki karar almanin 6nemini vurgulamakta ve bireylerin ahlaki karar almalarini
olumlu yonde degistirmeye yonelik ortaya koyulan ¢abalar1 gostermektedir.

Sporda Prososyal ve Antisosyal Davranislar

Sporcularin ahlaki gelisimine odaklanan calismalar giin gectikce artmakta ve bilim diinyasinda
yogun ilgi gormektedir (Glirpinar, 2014). Sporcularin prososyal ve antisosyal davraniglar1 da
sporda ahlak konusu iginde ele alinan 6nemli bir bagliktir (Kavussanu ve Boardley, 2009).
Ozellikle, rakip oyuncuyu itmek veya kiskirtmak gibi saldirgan veya ahlaki agidan olumsuz
diger davranislar arastirilarak bunlarin nasil engellenebilecegi iizerine arastirmalar yapilmistir
(Kavussanu ve Boardley, 2009). Arastirmacilar ayrica hem olumlu hem de olumsuz sosyal
davranislar1 incelenmis ve ahlak kavramini hem 6nleyici hem de bilingli ahlak olmak iizere iki
yoniiyle ele almistir (Kavussanu ve Boardley, 2009; Shields ve ark., 2007). Onleyici ahlak,
sporcularin olumsuz, etik olmayan veya sportmenlik dis1 davranislardan kaginmasini ifade eder.
Bu tiir ahlak anlayisi, "yapilmamas: gerekenleri yapmamak" olarak 6zetlenebilir. Ornegin;
rakibi tahrik edici hareketlerden uzak durmak. Bilingli ahlak, sporcularin aktif olarak olumlu,
etik ve sportmence davranislar sergilemesini ifade eder. Bu tiir ahlak anlayisi, "yapilmasi
gerekenleri yapmak" olarak 6zetlenebilir. Ornegin; rakibe saygi gostermek ve onu desteklemek.
Ozellikle spor branslari iizerine yapilan ¢alismalarda prososyal davranis ve antisosyal davranis
terimleri, bu iki ahlak boyutunu (6nleyici ahlak-bilingli ahlak) ifade etmek i¢in kullanilmistir
(Kavussanu ve ark., 2006). Prososyal davranislar; bir baska kisiye ve kisilere yardim etmeye
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veya bunlara fayda saglamaya yonelik goniillii hareketler olarak tanimlanirken, antisosyal
davranislar ise; baska bir kisi veya kisilere zarar vermeyi ya da onlara dezavantaj yaratmay1
amaclayan bilingli hareketler olarak tanimlanmaktadir (Sage ve ark., 2006). Spor ortaminda
yaralanan rakip sporcuya yardim etmek prososyal davranisa (ayni zamanda centilmenlige)
ornek olarak gosterilirken, rakip sporcuya bilingli bir sekilde faul yapmak ise antisosyal
davranis olarak siiflanmaktadir (Damon ve ark., 2006).

Prososyal ve antisosyal davraniglarin spor alanindaki Onemi anlasildikga bu konudaki
arastirmalar ve gercgeklestirilen uygulamalar artmistir. Bu dogrultuda, sporcularin prososyal
davraniglarini artirmak ve antisosyal davraniglarini engellemek amaciyla miidahale programlari
gelistirilmistir. Uygulanan miidahale programlar1 prososyal davranislar1 tesvik etme ve
antisosyal egilimleri azaltma konusunda etkili olmustur (Caprara ve ark., 2015; Rutten ve ark.,
2010; Sukys ve ark., 2017). Ornegin, Sukys ve arkadaslar1 (2017) tarafindan genglerde
prososyal davraniglart artirmaya yonelik uygulanan miidahale programinin prososyal
davranislart belirgin bir sekilde artirdigr bulunmustur. Benzer sekilde, Caprara ve arkadaslar
(2015) tarafindan ytiriitiilen ¢alismaya gore, miidahale programina katilan genglerin prososyal
davranislarinda, kisilerarasi 6z-yeterlik inanglarinda ve uyum diizeylerinde artis yasandig;
fiziksel saldirganliklarinda ise azalma oldugu belirlenmistir. Ayrica, katilimcilarin soézel
saldirganlik diizeylerindeki azalmanin, prososyal davranmiglardaki artistan kaynaklandig:
belirlenmistir. Rutten ve arkadaslar1 (2010) tarafindan 10-18 yas arasi erkek futbolculara verilen
egitim sonucunda ise, sporcularin hem saha icinde hem de saha disinda anti sosyal davraniglar
azalmis; prososyal davraniglari ise artmistir. Bu bulgular genel olarak, 6zellikle prososyal
davranislarin tesvik edilmesinin ve antisosyal egilimlerin azaltilmasinin miimkiin oldugunu
gostermektedir.

Tiirkiye'de spor psikolojisi alaninda prososyal ve antisosyal davraniglara yonelik arastirmalar
son yillarda ivme kazanmistir. Bu calismalar, konunun farkli boyutlarini aydinlatmalari
agisindan dnem tagimaktadir. Ornegin, bazi arastirmalar sporcularin demografik 6zellikleri
acisindan prososyal ve antisosyal davraniglari ele almistir (Alemdag, 2018; Turkay, 2021;
Yarayan ve ark., 2020). Turkay (2021) futbolcularin egitim durumlarina gdre prososyal
davraniglarin anlamli diizeyde farklilastigini; ancak antisosyal davramiglarda bir farklilik
olmadigii ortaya koymustur. Alemdag (2018) ise futbol oynama yili arttikga prososyal
davranig egiliminin arttigini; antisosyal davranis egiliminin azaldigini belirtmistir. Yarayan ve
ark. (2020), sporculuk seviyesi arttik¢ca (amator, profesyonel ve milli) takim arkadasina ve rakip
takim oyuncusuna prososyal davraniglarin arttigini; sporculuk seviyesi azaldikca da sporcularin
daha ¢ok antisosyal davranislar sergiledigini tespit etmistir. Bununla birlikte, prososyal ve
antisosyal davraniglar sporcularin gesitli psikolojik ozellikleri agisindan da incelenmistir
(Ozdemir, 2019; Polat ve Kaynak, 2022; Yazici, 2022). Bu baglamda, miikemmeliyetcilik
(Ozdemir, 2019), saldirganlik, dfke (Yazici, 2022) ve spora baglilik (Polat ve Kaynak, 2022)
gibi degiskenlerin sporcularin prososyal ve antisosyal davranislarla iliskili oldugu belirtilmistir.
Ornegin, Ozdemir (2019) miikkemmeliyetciligin alt boyutlar1 olan kisisel standartlar, hatalarla
asirt ilgilenme ve algilanan aile baskisinin prososyal ve antisosyal davraniglarla iligkisini
incelemistir. Kisisel standartlarin takim arkadaslarina yonelik prososyal davranislart pozitif
yonde yordadigi; hatalarla asir1 ilgilenmenin ise rakibe yonelik prososyal davranislar1 negatif
yonde yordadigi ortaya konmustur. Ayrica, algilanan aile baskisinin rakibe yonelik antisosyal
davranislarla pozitif iliskili oldugu belirlenmistir (Ozdemir, 2019). Bir diger arastirmada ise,
sporda saldirganlik ve 6fkenin prososyal davranislarla negatif; antisosyal davranislarla pozitif
iligkili oldugu belirtilmistir (Yazici, 2022). Polat ve Kaynak (2022), sporcularin spora baglilik
seviyelerinin artmasiyla antisosyal davranislarin azaldigini ve prososyal davranislarin arttigini
gbzlemlemistir. Son olarak, cevresel sosyal faktorlerin sporcularin prososyal ve antisosyal
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davraniglarinda rolii de arastirmacilarin ilgilendigi diger bir konu olmustur. Bu dogrultuda, anne
baba tutumu (Orhan ve ark., 2023) ve antrendr-sporcu iligkisi (Orhan ve Salman, 2021) gibi
cevresel sosyal faktorlerin, sporcularin prososyal ve antisosyal davranislari ile iligkili oldugu
belirlenmistir.

Antrenor Mesleki Etik Davramisinin Sporcularin Ahlaki Karar Alma Tutumu ve
Prososyal/Antisosyal Davramslar ile Tliskisi

Sporun genel amaglarindan bazilari; erdemli, ahlaki degerlere sahip, mutlu, saglikli ve
hayatinda bir seyler iiretebilen gencler yetistirmektir. Bu baglamda spor, insanlara ahlaki
ikilemleri ¢oziimleme ve sorumluluk alma, dogruluk ve diiriistliik gibi 6zellikler agisindan
kendilerini gelistirme firsati1 sunmaktadir (Anderson-Butcher, 2019; Woods 2011). Spor
ortaminda spor etiginin dgretilmesi ve bu dgretilenlerin birey tarafindan benimsenerek onun
tiim yasamina yansitmasi dnemlidir (Giilcan, 2015). Bu durum, sporda diiriist oyun oynamamiz
ve dogru davraniglar sergilememiz gerektigini gosterir (Durak, 2011). Antrendrler sporculari
ile bir¢ok alanda etkilesimde bulunur. Bu nedenle, antrendrler sporcularin ahlaki davraniglarini
etkileyebilir. Giiniimiize kadar yapilmig olan arastirmalar, antrenér-sporcu iligkisinin niteligi ile
sporcularin ahlaki gelisimi arasinda anlamli bir iligski oldugunu ortaya koymaktadir. Peldez ve
arkadaglar1 (2013), antrenor-sporcu iliskisi giiclendikge, sporcularin antrenorlerinin ahlaki
standartlarin1 daha fazla benimseme egiliminde olduklarini tespit etmistir. Benzer sekilde,
Gilli'ntin (2018) ve Giillii ve arkadaglarmin (2021) caligmalarina gore, antrenor-Sporcu
arasindaki iligki kalitesinin artmasiyla sporcularin sportmenlik yonelimleri de artmaktadir.
Ayrica, antrendr-sporcu iligkisinin kalitesi yiliksek ise sporcularin daha diisiik seviyede
saldirganlik gosterdigi tespit edilmistir (Worthy, 2017). Sporcu ve antrendr arasindaki olumlu
iligki sporcularin olumlu sosyal davraniglar benimsemesini saglamaktadir (Cairney ve ark.,
2018). Benzer sekilde, antrendr-sporcu etkilesimi olumlu oldugunda sporcularin daha az
antisosyal davranig ve daha ¢ok prososyal davranis sergileyecegi bulunmustur (Rutten ve ark.,
2007). Son olarak, antrendrlerin kazanma beklentilerinin oyuncularin adil oyun davranigini
etkiledigi ve bu durumun 6zellikle tecriibesiz sporcularda daha belirgin oldugu gézlemlenmistir
(Stornes, 2001).

Antrenorler takimlardaki liderlerdir ve sporcular i¢in bir rol model konumundadirlar.
Dolayisiyla antrenériin mesleki etik davranislar sergilemesi sporcunun o anki ve gelecekte
sergileyecegi davranislar etkileyebilir. Bu arastirmanin odak noktasindaki 6zellik antrenorlerin
mesleki etik davraniglaridir. Bu dogrultuda, ulusal alan yazinda bu konuyu inceleyen
arastirmalarin genellikle betimsel oldugu ve sadece sporcu algisina gore antrendriin etik
davraniglarinin incelendigi goriilmektedir (Ceviker, 2013; Ceviker, 2017; Tapan, 2020). Baz1
caligmalarda ise antrendriin meslek etigine uygun davranislari yalnizca sporcularin demografik
ozellikleri agisindan ele almmustir (Kayir ve Ozbek, 2021). Baz1 arastirmalarda ise olumlu
davraniglar yerine olumsuz davramiglar ele alinarak antrendriin etik dis1 davraniglar
incelenmistir. Bu arastirmalar, antrendriin etik dis1 davranislari ile sporcularin ahlaki 6zellikleri
arasindaki iligkiyi incelemistir (Giilld, 2023; Giivendi ve Isim, 2019; Giivendi ve Keskin, 2020;
Sarikol, 2021). Yazarlarin bilgisi dahilinde bu iligki iizerine ulusal alan yazinda dort arastirma
bulunmaktadir. Bu arastirmalarin {i¢ tanesi antrenérlerin etik disi1 davraniglarinin sporcularin
ahlaktan uzaklagmalari ile iligkisini incelemistir (Giillii, 2023; Giivendi ve Isim, 2019; Sarikol,
2021). Arastirma sonuglarina gore antrenoriin etik dist davranisi ile sporcularin ahlaktan
uzaklagmasi arasinda pozitif iliski bulunmaktadir (Giilli, 2023; Giivendi ve Isim, 2019; Sarikol,
2021). Diger aragtirmada ise antrendrlerin etik disi davranisinin sporcularin saldirganlik ve
ofkesi ile iligkisi ele alinarak antrendrlerin etik disi davranisi ile sporcularin saldirganlik ve
ofkesi arasinda pozitif iliski oldugu belirlenmistir (Giivendi ve Keskin, 2020). Ulkemizde
gergeklestirilen bu dort aragtirmanin da antrendrlerin etik dis1 davranislan ile ilgili oldugu
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gorilmektedir. Yani, antrendrlerin meslek etigi agisindan olumsuz davraniglarinin sporcularin
ahlaki ozellikleri ile iliskisi incelenmistir. Fakat, antrenoriin mesleki etikle ilgili sergiledigi
davraniglart olumlu bir bakis agisindan ele alan “antrenér meslek etigi” davranislarinin
sporcularin ahlaki Ozellikleri ile iligkisini inceleyen bir c¢alisma bulunmamaktadir. Bu
baglamda, bu arastirmanin amaci sporcularin algisina gore antrendriin meslek etigi
davranislarinin, sporcularin prososyal davranislari, antisosyal davranislari ve ahlaki karar alma
tutumlar ile iliskisini belirlemektir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Bu model, bir degiskeni etkileyebilecek
faktorler ile o degisken arasindaki iliskileri bulmay1 amaglar. iliskisel tarama modeli, bagimsiz
degiskenlerin bagimli degisken {iizerindeki olasi etkilerini ve bu etkilesimlerin nasil
gerceklestigini diizenli bir sekilde inceleyerek, karmasik iliski ve etkilesim yapilarin1 anlamada
Oonemli bir arastirma yontemidir (Creswell ve Creswell, 2017). Bu model sayesinde degiskenler
arasindaki karsilikli etkilesimler ve neden-sonug iliskileri ortaya konabilir. Ayrica iliskisel
tarama modeli, incelenen konunun ¢ok yonlii dogasinin anlagilmasini ve degiskenler arasindaki
iligkilerin detayl bir sekilde arastirilmasini saglar.

Arastirma Grubu

Bu arastirmada incelenen degiskenler sporcu algisina gore degerlendirilmistir. Bu nedenle
veriler sporculardan elde edilmistir. Arastirma grubu, takim ve bireysel sporlar1 yapmakta olan
sporculardan olusmaktadir. Aragtirmaya 108 kadin (Xyas=16.73+5.17; Xdeneyim=5.97+3.89;
Xhaftalik antrenman sayisi=4.16+2.12; Xhaftalik antrenman saati=6.924+4.70) 113 erkek
(Xyas=15.16+2.51; Xdeneyim=4.34+2.74; Xhaftalik antrenman sayisi=4.20+1.41; Xhaftalik
antrenman saati=7.57+3.43) olmak iizere toplam 221 sporcu katilmistir (Xyas=15.94+3.84;
Xdeneyim=5.15+3.31; Xhaftalik antrenman say1si=4.18+1.79; Xhaftalik antrenman
saati=7.26+4.10). Ornekleme yontemi olarak kolay ulasilabilir durum orneklemesi
kullanilmastir.

Yeterli orneklem sayisinin belirlenmesi icin GPower programiyla giic analizi yapilmistir.
Arastirmada, bagimsiz degiskenlerin bagimli degisken iizerindeki yordayici etkisi ¢oklu
dogrusal regresyon analizi ile degerlendirilecegi i¢in GPower programinda test grubu olarak F
testi ile dogrusal ¢oklu regresyon analizi secilmistir. Etki biiyiikliigii=0.15, 0=0.05, test giicii
(1-B)=0.95, bagimsiz degisken sayisi=5 olacak sekilde drneklem sayisi hesaplanmigtir. Analiz
sonucuna gore gerekli olan minimum 6rneklem sayis1 138 olarak belirlenmistir. Bu sonuca gore
aragtirmada ulasilan 6rneklem miktarinin analizler i¢in yeterli oldugu sonucuna varilmistir.

Veri Toplama Aracglar

Antrenérlitk Meslek Etigi Davramislari Olcegi: Olgek sporcularm algisina gére antrendrlerin
meslek etigi davranislarii 6lgmek amaciyla Kayir ve Ozbek (2019) tarafindan gelistirilmistir.
Olgek antrendrlerin sergileyebilecegi cesitli etik davranislar icermektedir. Sporcular kendi
antrendrlerinin bu davranislara ne diizeyde uydugunu isaretlemektedirler. Olcek ifadelerinin
degerlendirilmesi 5°li Likert tipi derecelendirme ile yapilmistir (1=Hi¢ Uymaz; 5=Tam Uyar).
Olgek toplam 19 madde ve 4 alt boyuttan (Profesyonellik, Saygi, Sorumluluk, Hosgorii)
olusmaktadir. Profesyonellik alt boyutu antrenorlerin mesleki davranis ve tutumlarini,
profesyonel standartlara uygun sekilde hareket etme ve mesleki gereklilikleri icra ederken
gosterdikleri uzmanhig dlger (Ornek madde: Meslegi ile ilgili kendini gelistirme). Saygi alt
boyutu antrendrlerin sporcularina, meslektaglarina, hakemlere ve diger tiim sporla ilgili kisilere
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gosterdikleri saygry1 dlger (Ornek madde: Hakem kararlarina saygi gdsterme). Sorumluluk alt
boyutu antrendrlerin mesleki gorev ve yilikiimliliiklerini yerine getirme yeteneklerini ve
istekliliklerini &lger (Ornek madde: Sporculari performans arttirict  yasakli madde
kullanimindan koruma). Hosgorii alt boyutu antrendrlerin farklilik ve ¢esitlilik karsisinda
gosterdikleri hosgorilyii dlcer (Ornek madde: Basarisiz sporcusuna anlayis gdsterme).
Puanlarin artmasi, antrendrlerin meslek etigi davranislarina uyma diizeyinin yiiksek oldugunu
gostermektedir. Giivenirlik i¢in hesaplanan Cronbach alfa katsayisi 6l¢egin geneli i¢in .96,
profesyonellik alt boyutu icin .94, saygi alt boyutu i¢in .84, sorumluluk alt boyutu i¢in .81 ve
hosgorii alt boyutu igin ise .78 olarak hesaplanmistir (Kayir ve Ozbek, 2019).

Sporda_Prososyal ve Antisosyal Davranis Olcegi (PABSS): Olgek, sporcularin prososyal ve
antisosyal davraniglarini belirlemek amaciyla Kavussanu ve Boardley (2009) tarafindan
gelistirilmistir. Olgegin Tiirkce’ye uyarlamas1 Sezen-Balgikanli (2013) tarafindan yapilmistir.
Prososyal davranis genellikle baskalarina yardimer olma, is birligi yapma, paylasma gibi
davranislar1 ifade eder. Antisosyal davranis genellikle baskalarima zarar verme, haksizlik
yapma, kurallari ihlal etme gibi davranislari ifade eder. Olgegin maddelerinin degerlendirilmesi
5°1i Likert tipi derecelendirme ile yapilmistir (1=Hig; 5=Oldukgca Sik). Olgek toplam 20 madde
ve 4 alt boyuttan olusmaktadir. Olgek boyutlari; takim arkadasina prososyal davranis, rakibe
prososyal davranis, takim arkadasina antisosyal davranis ve rakibe antisosyal davranistir.
Takim arkadasina prososyal davranis alt boyutu, sporcularin takim arkadaslarina yonelik
yardimet ve isbirlik¢i davranislarmi dlger (Ornek madde: Takim arkadasimi cesaretlendirdim).
Rakibe prososyal davranis, sporcularin rakiplerine karst gosterdikleri saygili ve adil
davranislar1 dlger (Ornek madde: Yere diisen rakibime yardim ettim). Takim arkadasina
antisosyal davranis alt boyutu, sporcularin takim arkadaslarina kars1 gosterdikleri zarar verici
veya diismanca davramslart dlger (Ornek madde: Takim arkadasimi elestirdim). Rakibe
antisosyal davranig alt boyutu ise, sporcularin rakiplerine karsi gosterdikleri diismanca veya
haksiz davramslar1 Slger (Ornek madde: Rakibime kasten faul yaptim). Takim arkadasi ve
rakibe kars1 prososyal davranig puanlarinin artmasi sporcularin olumlu davranislarini
yansitirken, antisosyal davranig puanlarinin artmasi sporcularin olumsuz davranislarinin daha
yiiksek oldugunu ifade etmektedir. Olgegin giivenirligini belirlemek i¢in hesaplanan Cronbach
alfa katsayilari; takim arkadasina prososyal davranis alt boyutu .70, rakibe prososyal davranis
alt boyutu .72, takim arkadasina antisosyal davranis alt boyutu .72, rakibe antisosyal davranis
alt boyutu .75 olarak hesaplanmistir (Sezen-Balgikanli, 2013).

Altyapr Sporlarinda Ahlaki Karar Alma Tutumlart Olcegi: Olgek sporcularin ahlaki karar
alma tutumlarini belirlemek amaciyla Lee ve ark. (2007) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin
Tiirkge’ye uyarlanmasi Giirpinar (2014) tarafindan yapilmistir. Olgegim maddelerinin
degerlendirilmesi 5’11 Likert tipi derecelendirme ile yapilmistir (1=Kesinlikle Katilmiyorum,
5=Kesinlikle Katiliyorum). Olgek toplam 9 maddeden ve 3 alt boyuttan (Hileyi Benimsemek,
Yarigmaseverligi Benimsemek, Adilce Kazanmayr Korumak) olusmaktadir. Hileyi
benimsemek: sporcularin hile yapma egilimlerini 6lger (Ornek madde: Sporcularin hile yapma
egilimlerini 6lger. Yarigsmaseverligi benimsemek: sporcularin rekabet¢i dogalarini ve kazanma
hirslarmi 6lger (Ornek madde: Bazen rakibimi tahrik etmeye calisirim). Adilce kazanmay1
korumak: sporcularin adil oyunu ve etik davraniglari ne kadar deger verdigini dlger (Ornek
madde: Kazanmak ve kaybetmek hayatin bir pargasidir). Olgekten alinan puanim yiiksekligi,
sporcularin ahlaki karar alma tutumlarinin daha olumlu; diisiik puanlar ise daha olumsuz oldugu
anlamma gelmektedir. Olgegin giivenirlik analizi sonuglarina gére Cronbach alfa katsayilari;
hileyi benimsemek alt boyutu .77, yarismaseverligi benimsemek .67, adilce kazanmayi
korumak alt boyutu .59 olarak hesaplanmistir (Giirpinar, 2014).
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Verilerin Toplanmasi

Bu arastirma kapsaminda, Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Etik Kurulu'ndan
12.05.2023 tarih ve 83938 sayili onay alinmistir. Veri toplama siireci ¢evrimigi olarak
gerceklestirilmistir. Katilimceilar Google Forms araciligiyla olusturulan ¢evrimigi veri toplama
formuna kisisel bilgisayarlar1 veya akilli telefonlar1 vasitasiyla erisim saglamislardir.
Olgeklerin doldurulmasi, katilimeilar agisindan ortalama 5 ila 10 dakika siirmiistiir. Cevrimigi
veri toplama yonteminin tercih edilmesi, katilimcilara zaman ve mekan kisitlamasi olmaksizin
arastirmaya katilma imkani sunmaktadir. Ayrica verilerin otomatik olarak dijital ortamda
kaydedilmesini saglayarak veri girisi asamasinda olusabilecek hatalar1 minimize etmekte ve
veri biitiinliiglinii korumaktadir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi, IBM SPSS Statistics 24 (IBM SPSS Corp., Armonk, NY, ABD) paket
programi kullanilarak gergeklestirilmistir. Eksik veya hatali veri girisi kontroliiniin ardindan,
analize dahil edilen verilerin basiklik ve carpiklik degerleri incelenmistir. Bollen (2014)
tarafindan Onerilen kriterlere gore carpiklik ve basiklik degerinin uygun aralikta oldugu
belirlenerek verilerin normal dagilim gosterdigi kabul edilmis ve yapilan analizlerde parametrik
testler uygulanmigtir. Regresyon analizinin varsayimlarindan biri olan u¢ deger kontrolii i¢in
ise Cook uzaklik degeri kullanilmistir. Arastirmada, Cook uzaklik degerleri .061 ile .333
arasinda degismektedir. Cook ve Weisberg (1982) tarafindan belirtildigi tizere; bu degerin 1'den
kiigiik olmasi, veri setinde u¢ deger bulunmadigini gostermektedir. Ayrica regresyon analizinde
bagimsiz degiskenler arasinda 0.90'dan daha biiyiik bir korelasyon olmasi durumu c¢oklu
baglant1 olarak degerlendirilmektedir. Coklu baglanti, regresyon analizinde istenmeyen bir
durumdur (Pallant, 2013). Bu arastirma kapsaminda gergeklestirilen analizlerinde, bagimsiz
degiskenler arasindaki en yiiksek korelasyon katsayisi 0.59 olarak bulunmustur. Bu sonug, veri
setinde ¢oklu baglant1 sorunu olmadigini gostermektedir. Analizlerde istatistiksel anlamlilik
diizeyi 0.05 olarak belirlenmistir. Verilerin analizinde tanimlayict istatistikler, Pearson
Korelasyon analizi ve enter yontemi ile gerceklestirilen ¢oklu dogrusal regresyon analizi
kullanilmigtir. Pearson korelasyon analizinde elde edilen “r” katsayisi icin; 0.1-0.3= Diisiik,
0.3-0.5=0Orta, 0.5-1=Yiiksek korelasyon olarak degerlendirilmistir (Cohen, 2013).

BULGULAR
Arastirmaya katilan sporcularin algisina gore antrendr meslek etigi davranisi, prososyal ve

antisosyal davranis ve ahlaki karar alma tutumu puanlarinin minimum, maksimum, ortalama ve
standart sapma degerleri tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Degiskenlere ait tanimlayici istatistikler

Degiskenler Minimum Maksimum Ortalama SS

. » Profesyonellik 2.78 5.00 4.60 47

2%y § Sayg1 225 5.00 4.42 .65

£ B c Sorumluluk 3.67 5.00 4.86 28

g = a8 Hosgorii 1.33 5.00 4.46 73

Meslek Etigi Toplam 291 5.00 4.59 42

o Takim Arkadagma Prososyal 200 5.00 454 50

=52 Davranig

%‘ § g Rakibe Prososyal Davranig 1.00 5.00 4.05 .89
25 2 Takim Arkadasina Antisosyal

£2a Davranis 1.00 5.00 1.83 .82

Rakibe Antisosyal Davranig 1.00 5.00 1.99 .87

g g 2 Hileyi Benimseme 1.00 5.00 4.18 1.07

<
E g E E Yarisma Severligi Benimseme 1.00 5.00 3.46 1.25
M < =
< = Adilce Kazanmay1 Korumak 1.00 5.00 4.46 74

39



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 23(1), 2025, 30-49

Degigkenlere ait tanimlayici istatistikler tablo 1’de incelendiginde antrendr meslek etigi
davraniglarinda en yiiksek ortalamanin sorumluluk alt boyutunda; en diisiik ortalamanin ise
saygt alt boyutunda oldugu goriilmektedir. Prososyal davranislar degerlendirildiginde ise takim
arkadasina prososyal davranig puan ortalamasi rakibe prososyal davranisa ait ortalamadan daha
yiiksektir. Antisosyal davraniglarda ise rakibe antisosyal davranis puan ortalamasi takim
arkadasina antisosyal davranis puan ortalamasindan daha yiiksektir. Ahlaki karar alma tutumu
alt boyutlarinda ise, en yiiksek ortalama adilce kazanmay1 korumak boyutunda; en diisiik puan
ise yarismaseverligi benimseme boyutundadir.

Tablo 2. Degiskenler arasindaki iligkiye ait korelasyon analizi

Degiskenler O] @ 3 @ ® © Q) ® ® 10y an
1.Profesyonellik 1

2.Sayg 54% 1

3.Sorumluluk 32% A3* 1

4.Hosgorii .60%* A9* .30% 1

5.Meslek Etigi Toplam .80* 82% 56% .84% 1

6.Talam Arkadasina 09 1 06 07 11 1

Prososyal Dav.

7.Rakibe Prososyal Dav. 17* 21% .09 15% 21% 31* 1

8.Takim Arkadasina " " * " " -

Antisosyal Dav. -35 =27 -17 -49 -45 .10 16* 1

9.Rakibe Antisosyal Dav. -17%  -28%  -16%  -34*%  -33% A7* -.04 61% 1

10.Hileyi Benimseme 17* 29% A17* 33% 33%* -.00 14* -56* -.65% 1
11.Yarisma Severligi 21% 26% 12 36% 34%  _1s% 11 -S5TF T7F 6ar 1
Benimseme

12.Adil Kazanmay: 08 .00 04 10 07 21% 208 o17F 13 21F 4%
Koruma

Degiskenler arasindaki korelasyonel iligkiler tablo 2’de goriilmektedir. Yapilan analizler
sonucunda, antrendr meslek etigi davranisi toplam puani ile takima prososyal davranis arasinda
istatistiksel acidan anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p>0.05). Diger taraftan, antrenor
meslek etigi davranisi toplam puani ile rakibe prososyal davranig arasinda diisiik diizeyde,
pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir (r=0.21; p<0.05). Antrendr
meslek etigi davranigi toplam puani ile takim arkadasina antisosyal davranis (r= -0.45; p<0.05)
ve rakibe antisosyal davranis (1= -0.33; p<0.05) arasinda ise orta diizeyde, negatif yonlii ve
istatistiksel acidan anlamli iliskiler bulunmustur. Benzer sekilde, antrendr meslek etigi
davraniglarini temsil eden tiim boyutlar (profesyonellik, saygi, sorumluluk ve hosgorii) takim
arkadasina ve rakibe antisosyal davranislar ile diisiik ve orta diizede, negatif yonde iliskilidir.
Ayrica, antrendr meslek etigi toplam puani ile hileyi benimseme (r= 0.33; p<0.05) ve yarisma
severligi benimseme (r= 0.34; p<0.05) arasinda orta diizeyde pozitif yonlii ve istatistiksel olarak
anlaml iligkiler vardir. Son olarak, Antrendr meslek etigi toplam puani ile adilce kazanmay1
korumak arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 3’te antrendr meslek etigi davraniglarinin, sporcularin prososyal-antisosyal davranisi ve
ahlaki karar alma tutumunu yordamasina iligskin regresyon analizi sonuglar1 sunulmustur. Elde
edilen bulgulara gore antrendr meslek etigi davranislarinin takim arkadasma prososyal
davranis1 F(4.216)=.71, p>0.05 anlaml olarak ac¢iklamadig: goriilmektedir. Diger regresyon
modelleri incelendiginde ise sayginin rakibe prososyal davranisi %3 oraninda anlamli olarak
acikladigr belirlenmistir F(4.216)=2.84, p<0.05. Hosgorii, takim arkadasima antisosyal
davranisit %23 oraninda F(4.216)=17.69, p<0.05 aciklamaktadir. Saygi ve hosgorii birlikte,
rakibe antisosyal davranisi F(4.216)=9.20, p<0.05 ve hileyi benimsemeyi F(4.216)=8.93,
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p<0.05 %13 oraninda anlamli olarak agiklamaktadir. Hosgoriiniin ise yarisma severligi
benimsemeyi %13 oraninda F(4.216)=9.04, p<0.05 anlamli olarak agikladig1 belirlenmistir.
Son olarak, antrendrliik meslek etigi davranmislarinin adilce kazanmamay1 korumay1 anlamli
olarak agiklamadigi goriilmektedir F(4.216)=1.01, p>0.05.

Tablo 3. Antrendrliik meslek etigi davraniglarinin, sporcudaki ahlaki 6zellikleri yordamasina iliskin regresyon

analizi

Bagimlh Degisken Bagimsiz Degisken B SH Beta t P Diizeltilmis R?

Takim Arkadasina Profesyonellik .05 .10 .04 47 .64

Prososyal Sayg1 .06 .07 .08 .94 35 00

Davranis Sorumluluk .02 13 .01 .08 .94
Hosgorii .00 .06 .00 .01 1.00
Profesyonellik 12 17 .06 .69 49

Rakibe Prososyal Sayg1 24 12 17 2.00 .05 03

Davranis Sorumluluk -.06 23 -.02 =24 .81 ’
Hosgorii .04 .10 .03 .38 .70

Takim Arkadasina Profesyonellik -.15 .14 -.09 -1.10 27

Antisosyal Sayg1 -.01 .10 -.01 -.14 .89 23

Davranis SOI‘uI{lll;lluk -.04 .19 -.01 -.19 .85
Hosgorii -.49 .09 -.43 -5.65 .00
Profesyonellik 25 .16 .14 1.63 A1

Rakibe Antisosyal  Saygi -.25 A1 -.19 -2.30 .02 13

Davranis Sorumluluk -.10 22 -.03 -.44 .66 ’
Hosgorii -.39 .10 -.32 -4.00 .00
Profesyonellik -.29 .19 -.13 -1.52 A3

R . Sayg1 33 13 .20 2.49 .01

Hileyl Benimseme o o juluk 12 27 03 45 66 13
Hosgorii 44 12 .30 3.70 .00
Profesyonellik -.14 22 -.05 -.63 .53

Yarisma Severligi  Saygi .26 .16 .14 1.69 .09 13

Benimseme Sorumluluk -.10 31 -.02 -31 .76 ’
Hosgorii .57 .14 34 4.12 .00
Profesyonellik A1 .14 .07 74 46

Adil Kazanmay1 Saygi -.13 .10 -.11 -1.27 21 00

Koruma Sorumluluk 10 .20 .04 .50 .62 ’
Hosgorii 1 .09 .10 1.20 23

TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirma, antrenor meslek etigi davranislarinin sporcularin prososyal davranislar, antisosyal
davranislar ve ahlaki karar alma tutumlari ile iligkisini incelemek amaciyla gerceklestirilmistir.
Elde edilen bulgular incelendiginde antrendr meslek etigi davranisi toplam puani rakibe
prososyal davranis, hileyi benimseme ve yarisma severligi benimseme alt boyutlariyla pozitif
yonde anlamli bir iligki gosterirken; takima ve rakibe antisosyal davraniglarla negatif yonde
anlamli sekilde iligkilidir. Ayrica, antrendr meslek etigi davranislarini temsil eden tiim boyutlar
takim arkadasina ve rakibe antisosyal davranislar ile diisiik ve orta diizede, negatif yonde
iliskilidir. Regresyon analizi sonucglarma gore ise, antrendér meslek etigi davraniglarinin
sporcularin ahlaki tutum ve davramslarinin anlamli yordayicilart oldugu belirlenmistir.
Regresyon analizinin bulgular1 degerlendirildiginde, antrendr meslek etigi davranisi alt
boyutlari, rakibe prososyal davranig, takim arkadasina ve rakibe antisosyal davranis, hileyi
benimseme ve yarigsma severligi benimseme puanlarini anlamli bir sekilde agiklamaktadir.

Antrendrler sporcular iizerinde ebeveynlerinden ve 6gretmenlerinden daha fazla etkiye sahiptir
(Giiler, 2023). Bu etkinin olumlu yonde olmasi i¢in antrendr ve sporcu arasindaki iliskinin
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karsilikli giiven, saygi ve baglilik iizerine kurulu olmasi gerekir. Boyle bir olumlu antrenor-
sporcu iligkisi, sporcularin psikososyal gelisiminde kritik bir rol oynar. Antrenorlerin
sporculara karsi saygili ve hosgoriilii bir tutum sergilemesi, aralarindaki iliskinin temelini
olusturur (Jowett ve Cockerill, 2003). Olumlu iletisim siireglerinin yasandigr ve saglikli
iliskilerin kuruldugu bir ortamda gelisen pozitif antrendr-sporcu iliskisi, sporcularin
motivasyonunu ve memnuniyetini artirirken, ayni zamanda onlarin becerilerini gelistirmeleri
icin de elverigli bir ortam sunar (Altintag ve ark., 2012). Saygili ve hosgoriilii antrenor
davraniglari, sporcularin kendilerini degerli ve kabul edilmis hissetmelerine yardimer olur
(Mageau ve Vallerand, 2003) ayn1 zamanda yarigmaya dayali sporlarda performansi
desteklemektedir (Selagzi ve Cepikkurt, 2015). Bu durum, sporcularin 6zgiivenini ve 0z-
yeterlilik duygusunu giiclendirir, bu da onlarin psikososyal gelisimine olumlu katki saglar
(Feltz ve ark., 2008).

Antrendr meslek etigi davraniglarinin sporcularin prososyal ve antisosyal davraniglart ile iligkisi
Bandura'nin (1977) Sosyal Ogrenme Teorisi ile agiklanabilir. Bu teoriye gore, insanlar
bagkalarinin davranislarin1 gézlemleyerek ve taklit ederek Ogrenirler (Bandura, 1977).
Antrendrler, sporcular i¢in 6nemli rol modelleridir (Giiler, 2023) ve davranislariyla sporcularin
davranislarii sekillendirebilirler (Smoll ve Smith, 2006). Antrendrlerin saygili ve hoggoriilii
tutumu, sporcularin bu davranislar1 icsellestirmesine ve rakiplerine karsi daha prososyal
davranislar sergilemesine yol acabilir (Hodge ve Lonsdale, 2011). Bu goriisii destekler nitelikte,
Boardley ve Kavussanu (2009) tarafindan yapilan ¢alismada, antrendrlerin sporcularina karsi
gosterdigi saygi, anlayis ve destekleyici tutumun sporcularin ahlaki gelisimini olumlu yonde
etkiledigi vurgulanmaktadir. Buna gore, antrendrlerin bu tiir olumlu davranislari, sporcularin
diriistliik, adalet ve centilmenlik gibi degerleri igsellestirmelerine yardimci olmakta ve etik
ilkeleri modelleyerek sporcularin da benzer davraniglar: benimsemesine ve sergilemesine katki
saglamaktadir. Ayni zamanda, antrendrlerin olumlu davraniglarinin sporcularin antisosyal
davraniglarini azaltmasi da 6nemli bir bulgudur. Sporcularin takim arkadaglarina ve rakiplerine
kars1 saldirgan veya sportmenlik dis1 davraniglar sergilemesi, spor ortaminda istenmeyen bir
durumdur (Kavussanu, 2008). Kavussanu (2008), antrendrlerin sporcularna etik degerleri
astlamasinin ve olumlu bir takim iklimi olusturmasinin, sporcularin antisosyal davranislarini
azaltabilecegini belirtmistir. Antrendrlerin saygili ve hosgdriilii tutumu, sporcularin birbirlerine
ve rakiplerine kars1 daha saygili davranmasini tesvik eder (Rutten ve ark., 2007). Ayrica,
antrendrlerin adaletli ve esitlik¢i bir yaklasim benimsemesi, sporcular arasinda olumlu iligkileri
giclendirir ve catismalar1 azaltir (Fry ve Newton, 2003). Antrendrlerin mesleki etik
davraniglari, onlarin liderlik tarzlarini sekillendiren 6nemli bir faktordiir. Bu nedenle,
antrenorlerin meslek etigi davranislarinin, liderlik tarzlar1 araciligiyla sporcularin prososyal
veya antisosyal davranislar {lizerinde dolayli bir etkiye sahip oldugunu gdsteren g¢aligmalar
mevcuttur. Ornegin, Boardley ve Kavussanu (2019) tarafindan yapilan bir arastirmada,
antrendrlere verilen etik liderlik egitiminin sporcularin prososyal davraniglarini artirdigi ve
antisosyal davraniglarini azalttig1 gosterilmistir. Malloy ve Kavussanu (2021) da yaptiklar
caligmada, antrendrlerin etik davraniglari da igeren otantik liderlik egitimlerine katilmasi
sonucu sporcularinin daha fazla prososyal davranis sergiledigi belirlenmistir. Ayn1 zamanda
antrendrlerin demokratik ve destekleyici bir liderlik tarzi benimsemeleri de sporcularin
kurallara uyma ve bagliliklarin1 giiglendirmektedir (Ozkan, 2021).

Bu arastirmadaki antrenor meslek etigi davraniglari ile sporcularin ahlaki karar alma tutumlari
arasindaki iliskiye yonelik bulgular genel olarak degerlendirildiginde; antrenérlerin saygi ve
hosgorii davraniglarinin, sporcularin hileyi benimseme ve yarisma severligi benimseme
davraniglarin1 olumlu olarak yordadigi sdylenebilir. Bu bulgular, antrendrlerin mesleki etik
davranislart ile sporcularin ahlaki karar alma tutumlari arasindaki anlamli iliskiyi ortaya

42



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 23(1), 2025, 30-49

koymaktadir. Ornegin, antrenérler takim iginde etik karar verme siireglerini desteklediginde
sporcular daha az hileli davranislar sergilemektedir (Guivernau ve Duda, 2002). Bu bulgu,
antrenorlerin etik davranislarinin sporcular igin bir rol model olusturdugunu ve onlarin
davraniglarini sekillendirdigini géstermektedir.

Antrenorlerin meslek etigi davranislari sporcularin olaylar1 algilama, anlama ve yorumlama
gibi temel bilissel siirecleri tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir. Bu tiir davraniglar, sporcularin
ahlaki olarak olgunlagsmalarina ve daha etik kararlar vermelerine olanak tanir (Boardley ve
Kavussanu, 2009). Kavussanu ve Ntoumanis (2003) tarafindan yapilan arastirma da
antrendrlerin sporcularina kars1 sergiledigi olumlu davranislarin, sporcularin ahlaki muhakeme
becerilerini gelistirdigini ortaya koymaktadir. Antrendrlerin sporculariyla agik ve diiriist bir
iletisim kurmasi, sporcularin etik ikilemler karsisinda daha saglikli kararlar almasina yardime1
olmaktadir. Giiniimiizde sporun temel tasi olan antrendrlerin mesleki etik dis1 davranislarda
bulunmalar1 antrendrlerin ve sporun saygmligini azaltmaktadir. Antrenorlere mesleki etik
ilkeleri benimsetmek sporun sayginliginin artmasina ve istenilen diizeye erismesine katki
saglayacaktir (Certel ve ark., 2018). Ayrica, antrenorlerin sporcularina karsi sefkatli ve anlayigh
bir tutum sergilemesi, sporcularin bagkalarinin duygularimi ve ihtiyaglarim1 daha 1iyi
anlamalarini saglamaktadir (Kavussanu ve Ntoumanis, 2003). Bu da sporcularin ahlaki karar
alma tutumlarini olumlu olarak etkileyebilir. Bu baglamda, antrenorlerin mesleki etik ilkelere
baglilig1 ve bu ilkeleri uygulama bigimleri, spor camiasinin gelecegi agisindan kritik bir 6neme
sahiptir.

SONUC

Bu arastirma antrendrlerin meslek etigine uygun davraniglar sergilemesinin sporcularin ahlaki
ozellikleri ile iliskili oldugunu gostermektedir. Elde edilen bulgular, antrenorlerin mesleki etik
ilkelere uygun sekilde davranmasinin sporcularin prososyal davranislarini tesvik edebilecegini,
antisosyal davranmiglarini azaltabilecegini ve ahlaki karar alma siireclerini olumlu yonde
etkileyebilecegini gdstermektedir.

Antrenorler sporculara teknik bilgi ve becerileri aktarmanin yaninda sporcularia rol model
olarak da onemli bir figilirdiir. Sporcularin performanslarini artirmanin yaninda, onlarin spor
disindaki bireysel ve sosyal gelisimlerini de etkilemeleri acisindan antrendrler genclik
sporlarinda 6nemli bir unsurdur. Sporcularin genel yasam becerilerinin kazandirilmasinda ve
kisiliklerinin sekillendirilmesinde antrenorler merkezi bir rol oynar. Dolayisiyla, antrendrlerin
diiriistliik, saygi, adalet ve sorumluluk gibi etik degerleri benimsemesi ve davranislariyla
yansitmasi, sporcularin da bu degerleri igsellestirmelerine ve ahlaki gelisimlerine katki
saglayabilir. Antrendrlerin sporculariyla kurduklar: olumlu ve destekleyici iligkiler, onlarin etik
ikilemler karsisinda daha saglikli kararlar almalarina ve baskalarimin ihtiyaclarini dikkate
almalarina yardimer olabilir. Sporda etik degerlerin yerlesmesi, sporcu genglerin saglikli bir
ahlaki gelisim gostermesi ve ahlaki olarak uygun tutum ve davramislar sergilemesi icin
antrenorlere 6nemli sorumluluklar diismektedir. Bu nedenle, antrendrlerin etik konulardaki
farkindaliklarinin artirilmasi, etik ilkeleri i¢sellestirmeleri ve bunlari uygulamaya gecirmeleri
onemlidir.

ONERILER

Bu arastirma kesitsel bir tasarima sahip oldugu i¢in neden-sonug iliskisini tam olarak belirlemek
mimkiin degildir. Gelecekteki arastirmalar, antrendr mesleki etik davraniglarinin zaman
icindeki degisimini ve bunun sporcularin ahlaki o6zellikleri ile iliskisini incelemek ig¢in
boylamsal bir yaklasim benimseyebilir. Bu sayede antrenorlerin meslek etigi davraniglarindaki
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degisikliklerin sporcularin ahlaki 6zelliklerini nasil etkiledigi daha net bir sekilde anlagilabilir.
Ikinci olarak, bu arastirmadaki 6lgme araclar ilgili degiskenleri sporcu algisina gore
degerlendirmektedir. Antrenér meslek etigi davraniglar1 ile sporcularin ahlaki 6zellikleri
arasindaki iligkiye yonelik ileride yapilacak arastirmalar ilgili degiskenleri antrendr ve yonetici
gibi bireylerin algisma gore Slgebilir. Ugiincii olarak ise, bu arastirmada nicel arastirma
yontemleri kullanilmistir. Gelecekteki arastirmalar, antrendr meslek etigi davraniglarinin
dogasin1 ve bu davraniglarin sporcularin ahlaki 6zellikleri ile iliskisini daha derinlemesine
anlamak igin nitel arastirma yontemlerini kullanabilir. Ornegin antrendrler ve sporcularla
yapilan derinlemesine goriismeler veya spor alaninda yapilacak gézlemler araciligi ile antrenor
meslek etigi davranislarinin nasil algilandig1 ve bu davraniglarin sporcularin ahlaki 6zellikleri
ile iliskisi ayrintili olarak kesfedilebilir. Sunulabilecek bir diger oneri antrendrlere yonelik
egitim programlari ile ilgilidir. Antrenorlerin meslek etigine uygun davranislar sergilemesinin
sporcularin ahlaki 6zellikleri ile iligkili oldugu g6z 6niine alindiginda, antrendrlerin mesleki
etik davraniglar benimsemesine yonelik egitim programlar gelistirilebilir ve gelistirilen bu
egitimler antrendrlere uygulanabilir. Ayrica bu egitimlerin iceriginin nasil olacagina yonelik
kapsamli ¢alismalar yapilarak egitimler en etkili sekilde tasarlanabilir. Son olarak, spor
bakanligi, milli egitim bakanligi, spor federasyonlar1 ve spor kuliipleri antrenérlerin meslek
etigine uygun davraniglar sergilemeleri dogrultusunda c¢esitli uygulama ve politikalar
gelistirmelidir.  Antrendrlerin  belgelendirilmesi, istihdami, hizmet i¢i egitimleri ve
denetlenmesi siirecleri antrendrlerin mesleki etik davraniglar1 goz Oniinde bulundurularak
planlanabilir. Ayrica antrendrlerin etik ilkelere aykir1 davranislarinin bildirilmesi, takip
edilmesi ve ele alinmasina yonelik kapsamli, net ve seffaf bir sistem olusturulmalidir. Béylece
sporcularin ahlaki gelisimini destekleyen, giivenli ve olumlu bir spor ortami elde edilebilir.
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Abstract: In this study, the concept of healthy life is tried to be revealed by making use of the experiences of
individuals who tend to healthy living behaviors. In this study, in which the concept of healthy life was
examined in depth, phenomenological design from qualitative research methods and criterion sampling method
from purposeful sampling methods were used to determine research participants. The research group consists of
19 people who eat regularly, pay attention to their nutrition, do regular sports for at least one hour a day and
reside in Yozgat. The MAXQDA program was used in the analysis of the data. In the research, (1) the concept of
healthy life, (2) the distinctive features of individuals who pay attention to healthy life, (3) healthy life behavior,
(4) the reason for choosing a healthy life, (5) the results of healthy living behavior, (6) situations that occur when
not paying attention to a healthy life have emerged. Considering the remarkable points as a result of the research;
Social well-being, which is included in the definition of the World Health Organization within the concept of
healthy life, is neglected. In addition, it is one of the important results of the research that the media has a great
role in healthy living behavior.
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Oz: Bu arastirmada saglikli yasam davranisina yonelen bireylerin tecriibelerinden yararlanarak saglikli yasam
olgusu ortaya konulmaya calisilmaktadir. Saglikli yasam kavraminin derinlemesine incelendigi bu arastirmada
nitel aragtirma yontemlerinden fenomenolojik (olgubilim) deseni ve aragtirma katilimcilarinin belirlenmesinde
amagli drneklem yontemlerinden 6lgiit 6rnekleme yontemi kullanilmistir. Aragtirma grubunu diizenli beslenen,
beslenmesine dikkat eden, giinliikk en az bir saat diizenli spor yapan ve Yozgat ilinde ikamet eden 19 kisi
olusturmaktadir. Verilerin analizinde MAXQDA programi kullanilmistir. Arastirmada (1) saglikli yasam
kavrami, (2) saglikli yasama dikkat eden bireylerin ayirt edici ozellikleri, (3) saglikli yasam davranisi, (4)
saglikli yasam yonelme sebebi, (5) saglikli yasam davramiginin sonuglari, (6) saglikli yasama dikkat
edilmediginde ortaya ¢ikan durumlar seklinde 6 tema ortaya ¢ikmistir. Arastirma sonucunda dikkat ¢eken
noktalara bakildiginda ise; saglikli yasam kavrami icinde Diinya Saglik Orgiitii tanimi icinde yer alan sosyal
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INTRODUCTION

The history of medicine dates back to ancient times (Diindar el al. 2019). It is difficult to
answer the question of when medicine began. However, in the history of medicine, it is
accepted that it started with the first person who attempted to heal a wound (Bayat 2010;
Toziin and S6zmen 2014). Regardless of the origin of the disease, finding the disease and
trying to solve it has been one of the main pursuits of humanity (Timurturkan 2020).
Medicine has evolved throughout history through processes such as human thought,
innovations, technology, and social movements (Kavuncubasi and Yildirim 2012; Coskun
2019). The developments in the world over time have brought many changes. Just as
agriculture brought good and bad situations, the Industrial Revolution had similar advantages
and disadvantages. While population growth due to industrialization created a great welfare
environment, it also brought about unsanitary living conditions, occupational diseases, and
city-specific diseases such as rickets (Porter 2018).

According to Foucault, until the end of the 18th century, medicine was more concerned with
health than with normality; in the 19th century, it began to focus on the degree of deviation of
patients from normality and how to return them to it. In addition, instead of being limited to
“healing techniques and the whole of necessary disease information, the definition of healthy
person, that is, non-sick person and model person, has been included in the scope of
knowledge and practice” (Foucault 1973). Since the last quarter of the 20th century, health
has begun to be seen as a product of social and behavioral factors rather than a purely
biological phenomenon. This situation paved the way for public policies and people to adopt
healthy ways of life with lifestyle changes (Nettleton 2006). The idea that people can be
protected from many diseases and maintain a healthy lifestyle by consuming vitamins, cures,
detoxes, herbal teas, sunscreen, sports products, organic items, and 'healthy foods' has become
a primary goal over time (Ozen 2016).

When being healthy is the main goal in daily life, the importance given to being healthy has
increased and healthy life has become one of the most important issues of daily life for
individuals (Coward 1993; Bilisli 2018; Gezen, 2024). When we look at the changing process,
health has now permeated all areas of life for individuals who are responsible for their health,
as a phenomenon that can be achieved to the extent that individuals fulfill what is required of
them. Being normal in terms of health has never been so changeable, developable, future-
oriented and progressive (Vigarello and Holt 2011). Briefly, the pursuit of health has become
one of the more conspicuous practices of contemporary life, commanding enormous social
resources, infusing every major institutional space, and producing vast professionalization and
commercialization, with accompanying goods, services, and knowledge (Crawford 2006).
Currently, health and healthy living have gained a new meaning by turning into a goal that is
shaped by the choices of the individual and must be achieved (Gezen, 2024). In addition,
health is now seen as a personal value or individual capital (Kamp, 2020).

In the light of these historical transformations, the questions of how healthy life is understood
by individuals today and which behaviours embody this understanding in daily life come to
the fore. Healthy living behaviours, such as adopting balanced nutrition, engaging in regular
physical activity, and integrating mental well-being practices, are not only individual choices
but are shaped by societal norms, media influences, and personal goals. Despite the growing
importance of these behaviours, there is limited information in the literature about what
motivates individuals to engage in healthy living practices and how these practices impact
their daily lives. Understanding these motivations and effects is crucial for developing
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effective public health strategies and promoting sustainable healthy living habits. Therefore,
this study aims to reveal what the concept of healthy living means for individuals, why
healthy living behaviours are preferred, and the reflections of these behaviours in individual
lives. In addition, Foucault's concepts of health and normality provide a valuable framework
for understanding how social norms influence individuals' healthy living behaviours and
shape both their motivations and practices in daily life.

METHODS

Research Design

In this study, qualitative research method, which is frequently preferred in social sciences,
was used. Qualitative research is one of the preferred methods to deeply understand how a
subject is understood by individuals and what kind of reflections it has on the life of the
individual. In the scope of the research, it is an appropriate approach to choose the qualitative
research method, since the concept of healthy life means for individuals who pay attention to
healthy living, and what changes occur in their lives after they turn to healthy living behavior.
In this research, the phenomenology design was used as the research design. In the
phenomenology design, the researcher conducts close and long-lasting interviews with the
individuals or groups that intends to examine and tries to obtain new information about the
phenomena that we are aware of or not (Glirbliz and Sahin, 2014). Starting from this basic
point, the healthy living behavior, which is a phenomenon, and the transformations seen in
individuals afterwards were examined through the experiences of the individuals within the
scope of the research, and therefore the phenomenology design was used. As a sampling
method, the criterion sampling method, which is one of the purposeful sampling methods that
allows the evaluation of the situations that are thought to be rich in information, was used.
The criterion sampling method was chosen because this sample would allow access to deeper
information for the purpose of the research. In line with this information and within the scope
of the research, the participants were determined by determining the following criteria:

1. Eating regularly and being an individual who pays attention to their nutrition,

2. Being an individual who does at least one hour of regular daily physical activity,

3. Being an individual living in “Yozgat”,

The statement of at least one hour is based on the World Health Organisation's
recommendation of at least 150 minutes of moderate-intensity aerobic physical activity per
week for adults and the elderly (https://hsgm.saglik.gov.tr/).

Participants

The sample of this study consisted of 10 females and 9 males with different age, gender and
occupational groups meeting the above criteria. The information of the participants is given in
Table 1 below.

Data Collection

In phenomenological research, which is one of the qualitative research designs, interview is
preferred as a data collection tool. Interviews are usually long in phenomenological studies. In
order to reach the depth of their experiences, the researcher needs to interact intensely with
the individuals interviewed (Yildirnm and Simsek 2016). In this study, a semi-structured
interview form consisting of open-ended questions was used as the data collection method. In
this type of interview, the researcher is accompanied by a series of questions and topics
prepared before the interview. Many elements that exist in the unstructured interview are also
present in the semi-structured interview. However, the participant is allowed to go out of the
interview guide determined by the researcher at a limited level (Giirbiiz and Sahin, 2014). A
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semi-structured interview form was prepared and the interviews were completed with 19
people who met the criteria determined in the research and volunteered to participate in the
research. A volunteer consent form was obtained from the participants before the interview.
For the study, ethics committee permission was obtained by Yozgat Bozok University Social
and Human Sciences Ethics Committee on 16.12.2020 with decision number 16/19 of the
letter dated 30.11.2023 and numbered E. 30375.

Table 1. Information of participants

No Participan Job Age Gender Place of Interview Interview
t's Code Time (Min.)
Name
1  Mrs. Bilge Pilates Instructor 25 Female Researcher's Room 36
2 Mr. Kerem Student 21 Male Researcher's Room 22
3 Mr. Alper Student 20 Male Researcher's Room 55.46
4 Mrs. Hale Nurse 22 Female Park 16.05
5  Mrs. Hatice Nutritionist 31 Female Participant's Work Place 21
6  Mrs. Sibel Academician 25 Female Researcher's Room 70
7  Mr. Erdal Engineer 18 Male Researcher's Room 22.26
8  Mrs. Aylin Academician 38 Female Participant's Work Place 43.48
9  Mr. Fatih Student 18 Male Park 23.39
10  Mrs. Zeynep Pilates Instructor 33 Female Participant's Work Place 48.34
11 Mrs. Duygu Housewife 64 Female Park 23.39
12 Mr. Cemal Academician 39 Male Park 63.00
13 Mr. Serkan Engineer 46 Male Participant's Work Place 20.47
14 Mr. Emir Engineer 52 Male Participant's Work Place 52.27
15 Mrs. Ceyda Academician 35 Female Researcher's Room 52.27
16  Mrs. Filiz Housewife 38 Female Park 14.50
17 Mr. Murat National ~ Athlete 25 Male Gym 28.22
18  Mr. Mehmet Sports Trainer 21 Male Gym 59.46
19 Mrs. Emine Food Engineer 29 Male Cafe 39.52

Data Analysis

Interpretive phenomenological analysis was used as the analysis method in the research.
Interpretive phenomenological analysis deals in detail with the participants' life experience,
the meaning of the experience for the participants and how they make sense of this experience
(Smith 2011). This method was found appropriate because it requires a detailed examination
of concepts and phenomena that may be encountered in daily life on the basis of experience.

Data analysis in qualitative research consists of three parts. In the first part, the researcher
prepares the data and converts the data into written form. In the second stage, the data
obtained at the end of the coding process are reduced into themes and codes are created. In the
third stage, the data are read again and again and an idea about the data is obtained. Finally,
the research is finalised by presenting the data with tables, figures and discussions (Giiler et
al., 2015: 44). In other words, in qualitative research, data analysis, data collection and
writing the findings progress in cooperation (Creswell, 2017: 195).

In this study, the data analysis process steps were carried out in order. Firstly, the data
collected with the voice recorder were transferred to Microsoft Word, one of the Office
programmes. The transcription of the recordings of the interviews was carried out on the day
of the interview. In order not to miss any part of the interviews, the interviews were returned
many times and missing data were tried to be prevented. After all the interviews were
transcribed, they were turned into a booklet and read over and over again, and then the coding
stage, which is one of the analysis processes, was started. In the coding stage, which is the
second stage, the transcripts were read at certain intervals and the codes determined while
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reading were noted on the text. After all the interviews were read and the first coding was
done, a break was taken for a certain period of time. Then, they were read again from
beginning to end and new codes were created. During this coding process, the researcher
started to note the themes that may emerge in a separate place. After the coding was done
manually, whether the codes were placed in the appropriate themes was re-evaluated with the
committee formed. Then, MAXQDA 18 Pro Analytics Programme was used for data
analysis. In addition, concept maps related to the themes created from the programme were
taken and the research was visualised. In the last stage of the analysis process, it was tried to
create a conceptual map related to the phenomenon emerging from the research themes.

RESULTS

Based on the interviews, "the concept of healthy life" related to the phenomenon of healthy
life, "distinguished characteristics of individuals who take care of healthy life", "healthy life

behaviors", "reasons for a healthy life", "healthy life results” and "when not paying attention
to healthy life" 7 top themes were created, including (Table 2).

Table 2: Top themes, sub-themes and explanatory quotations regarding the healthy life case

Main Theme Theme

-Regular Nutrition
-Staying Away From Substance Addiction
Healthy Life Concept -Regular sleep
-Regular Physical Activity
-Psychological Health
-Physical appereance
-Health Responsibility

Distinguishing Characteristics of Individuals -Being Physically Healthy
Paying Attention to a Healthy Life -Being Psychologically Well
- Having Self-Discipline

-Doing Regular Physical Activity

Healthy Living Behaviors -Nutrition Sensitivity
-Health-Related Follow-up in the Media
-Paying Attention to Food Safety
-Attention to General Hygiene
-Tracking Personal Health Indicators
-Regular Sleeping

-Stress Management

Reason for Leading to a Healthy Life -Preparatory Factors
-Facilitating Factors
-Need Factors

Consequences of Healthy Living Behavior -Changes in the Social Environment
-Family Consequences
-Personal Results
Situations that Occur when a Healthy Life is Not -Negative Influence of Psychology
Considered -Negative Impact on Health
- Disruption of Sleep Pattern

Healthy Life Concept

The participants were asked what the concept of healthy life connoted, and the associations in
their minds regarding the concept of healthy life were gathered under seven themes (Table 2).
One of the themes created within the concept of healthy life is regular nutrition. The theme of
regular nutrition is divided into sub-themes of “paying attention to meals”, "balanced diet"
and "paying attention to ready-to-eat food consumption”. Ms. Bilge, one of the participants,
said, “When it comes to healthy living, I think of regular nutrition and not skipping meals as
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much as possible. | think that in a healthy life, we should give importance to breakfast, not
skip snacks, not eat dinner after 18:00-19:00, stay away from oily foods and packaged
foods.” She mentioned the concept of regular nutrition and its sub-themes, which have an
important place in the concept of healthy life.

When it comes to healthy living, one of the subjects that the participants focus on is to pay
attention to the consumption of ready-made food. Ms. Bilge, one of the participants, said,
“People need to stay away from packaged foods, whether fast food or carbonated drinks, as
much as possible.” While making a comment that includes all of the sub-themes created with
the comment of; Ms. Aylin, on the subject of additive-free foods, "When it comes to healthy
life, additive-free foods come, then, I don't know, it comes to staying away from foods that will
harm the body." mentioned in his comment.

Within the concept of healthy life, one of the themes created based on the comments of the
participants is “staying away from substance addiction”. Substance addiction has an important
place in the concept of healthy life as it negatively affects the health of the individual. Some
participant comments are as follows;

“she will not consume alcohol and cigarettes.(...) ’(Ms. Emine, Food Engineer)

“(...) The person should stay away from substances such as cigarettes and alcohol
that will harm his body.”(Murat , National Sportsman)

While the answers given by the participants to the main question were thematized, it was seen
that almost every participant also emphasized the concept of sleep. While one of the
participants, Ms. Ceyda, touched on many issues about healthy living, she said, “(...) In other
words, she goes to bed early and wakes up early. Healthy life equals; healthy eating, exercise
and sleep.” She emphasized the importance of regular sleep in the concept of healthy life.

One of the cornerstones of the healthy life concept map is physical activity. Physical activity
is defined as any movement performed using skeletal muscles in daily life that requires
energy expenditure. Regular physical activity, on the other hand, is regular, planned and
repetitive movements aimed at improving one or more components of physical fitness.??
Participant comments are as follows;

“When we say healthy life, sport comes.” (Ms Duygu, Housewife)

“When it comes to healthy life, a person should develop his/her own body in the best
possible way, protect it, eat regularly, and do regular sports.”(Mrs. Fatih , Student)

Psychological health is expressed as the capacity of an individual to cope easily when faced
with difficult situations. Ms. Sibel, one of the participants, means that “For me, a healthy life
is when a person feels good not only physically but also spiritually” stated in her comment.

In the comments of the participants, the external appearance theme was created due to the
codes such as "having a fit body", "being physically healthy" and "being fit". When a healthy
life is mentioned in Ms. Ceyda's mind, a fit look comes to life: “(...) When a fit look is a
healthy life.” Mrs. Kerem also expresses the importance of being fit and strong and
appearance: “When I say healthy life, I understand that one should be fit, strong and ready for

action.”

Health responsibility can be expressed as what an individual should do for a healthy life. The
participant comment is as follows;
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“First of all, she should prepare herself for this psychologically, not because someone
wants it or because she saw it from someone, first for herself. | have to exercise for
myself. I have to think about positive things for myself at work. | have to eat healthy
for myself and start by believing in yourself first.”(Ms. Zeynep, Pilates Instructor)

Distinguishing Characteristics of Individuals Paying Attention to a Healthy Life
“What are the distinctive features of individuals who pay attention to a healthy life?” Three
themes were created based on the participant's comments on the question (Table 2).

The first of the participant's comments about the characteristics of individuals who pay
attention to a healthy life is that they are weak. Ms. Bilge said, “When we look at it in
general, it can be understood by weight. Apart from this, as | said, the body reveals itself in a
healthy individual or an individual who does sports. It manifests itself both in terms of
motivation, spiritually and psychologically.” In addition to differences such as weight, fat
ratio, and appearance of the body, she also emphasized psychological well-being.

Some of the participants mentioned about psychological well-being and self-discipline under
this theme. Participant comments are as follows;

Mrs. Cemal said, “First of all, all of these things that you call a healthy life and an unhealthy
life are especially important for the mental and mental health of the person. We can
immediately perceive that psychological difference between the two people.” while addressing
the point of being psychologically well with his interpretation; Emine said, “An individual
who pays attention to a healthy life lives more vigorously. The body also becomes more
dynamic when fit. She can do everything earlier. She can use her time well. Because the other
side is bulky, it can get tired very quickly.” She made comments on the themes of having self-
discipline with her interpretation.

Healthy Living Behaviors

In order to determine healthy living behaviors, the participants were asked “What do you do
for a healthy life?” basic question and some final questions were asked. The codes extracted
from the answers given by the participants to the related questions were collected in 8 themes.
(Table 2)

When we look at the healthy life behaviors of the participants, it is seen that they do various
exercises at the point of physical activity. These exercises are “aerobic exercise/cardio-
vascular exercises”’, “anaerobic exercise/strength exercises” and “mental body
exercises/flexibility exercises”. Some participant comments are as follows;

“I do sports 4 days a week. Monday I work chest and forearms. I go to the shoulder
and back arm on Wednesdays, legs and back on Fridays, and the central area,
shoulders and other areas on Saturdays, and I go to the sauna on Saturdays.” (Mrs.
Kerem, Student)

“(...) After finishing the running, I usually either play basketball here or volleyball, if
possible, I have such an active life. On the days when there is no sports, | get up at
06.00 and 07.00 and come again. | run 8-9 laps. Then I come home and rest. In the
evening, I run again between 18.00 and 21.00.” (Mrs. Fatih, Student)

“I do reformer pilates two days a week.(...) I do yoga from time to time. For example,
I didn't put him on a routine, but I do extra yoga two days a week or sometimes one
day.”(Ms. Aylin, Academician)
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Considering the comments of the participants, it was seen that they emphasized that the
consumption of some foods should be reduced and the consumption of some foods should be
increased within the healthy life behavior. One of the participants, Mrs. Alper, said, “/
generally do not prefer to eat out. It is also important for hygiene. (...) I prefer things with
low sugar content. | don't drink fizzy drinks." while addressing the points that should be
reduced in healthy living behaviors; Mrs. Kerem said, “/ get up early in the morning. | always
drink water as soon as I get up. I drink half a liter of water.” Ms. Aylin, one of the
participants, stated that she pays attention to eating greens and things that make pulp, "I
especially pay attention to eating greens and things that leave pulp."(Ms. Aylin,
Academician). In addition, it was stated by the participants that the choice of these foods is an
important criterion in addition to following the meal for a healthy life, the foods to be
consumed and the consumption to be reduced. Participant comments on this subject are as
follows;

“For example; Although it is not known much, there is actually more sugar in diet
products than in normal sugar ratio. Instead, let me tell you, for example, | don't take
fructose-containing things, or I try not to take glucose-containing things." (Mrs. Alper,
Student)

In product selection, | generally prefer brands that | know and have used for a long
time.(...) (Mrs. Fatih, Student)

Both traditional media and new media present a lot of information to people today. There is
also a lot of information in the media about healthy living. People can follow the information
disseminated by these media tools and apply it to their own lives. The participants stated that
they use the media to get advice on nutrition, physical activity and access to information
sources at the point of healthy living. Participant comments are as follows;

“For example, I apply detox recipes. Apart from that, I try to apply the recipes about
oats.”(Ms. Bilge, Pilates Instructor)

“I follow people who have Zumba done.”(Ms. Hale, Nurse)

“I follow specialist doctors about healthy life and sports trainers who are interested in
sports. I follow more dietitian.”’(Ms. Ceyda, Academician)

Along with the media, personal health indicators have become an important part of people's
lives with the development of technology. Most people now have such programs on their
phones. While some of the participants actively use these applications, some participants do
not use the applications related to this point. In general, pedometer and calorie counter are
seen as the most preferred applications by the participants. The participant comments on the
subject are as follows:

“l use it as a pedometer or on a calorie count basis.” (Mrs. Fatih, Student)

“I use an electronic pedometer. I have now acquired a smart bracelet with a new
feature. I use it while doing sports” (Mrs. Cemal, Academician)

Another issue emphasized by the participants in healthy living behaviors is sleep. It is seen
that the participants focused on the time and duration of sleep. The participant comments on
this theme are as follows:

“I get up early in the morning.”(Mrs. Kerem, Student)

“I pay attention to my sleep as much as possible.”(Ms. Sibel, Academician)
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“I still pay attention to my sleeping pattern.” (Mrs. Erdal, Engineer)

In the study, some participants stated that they removed some elements that negatively affect
their lives for a healthy life. In our research, these expressions were thematized as stress
management.

“I try to reduce stress in my life. In other words, I remove things that can be a
negative factor for me from my life. ”(Ms. Sibel, Academician)

Reason for Leading a Healthy Life

When we look at the comments of the participants, it is seen that there are some personal
reasons as the reason for turning to healthy life behavior, some situations that occur in their
lives facilitate the process of orientation to a healthy life, and individuals tend to healthy life
behaviors with the influence of their external environment. The participant comments on this
theme are as follows;

“(...) Not only that, but also because I love this job, I like the exercise dimension. |
especially love doing sports.(...) " (Mrs. Cemal, Academician)

“(...) As I said before, there was an overweight production. I was in high school,
when | was in high school, | started sports with the encouragement of my
friend.”(Mrs. Mehmet, Sports Instructor)

“Maybe it started a decade ago. I started with the weight problem(...)”(Mrs. Serkan,
Engineer)

Consequences of Healthy Living Behavior

“Can you talk about the reflections of healthy living behavior on your daily life?” As a result
of the answers given to the 5th question of the research, 3 themes were formed (Table 2).

This aspect of the participants who turn to healthy living behavior is also reflected in their
social environment. The participants stated that due to these behaviors, they are admired in
the environment, they are influential on the people around them, and they also respect
themselves. Some of the participant comments are as follows;

“In terms of my friends, they all envy me.” (Ms. Hale, Nurse)

“Of course, if the person is clean and healthy, people who can be seen from the
outside love and respect that person.(...) They try to eat the way I eat. They try to live
the way I live.” (Mrs. Murat, National Athlete)

The theme of the reactions of the family covers the reactions of the families after the
participants turned to a healthy life. Generally, the families of individuals who tend towards
healthy living behaviors try to discourage the person from this work by approaching the issue
reactively. After a while, the person takes a supportive attitude. Some families, on the other
hand, support the individual from the beginning by approaching the healthy life behavior
more positively. The comment of Ms. Bilge summarizes this issue.

“You are weak.” I get a response. My family is not so cold right now. Because they
got used to it too.”(Ms. Bilge, Pilates Instructor)

The theme of reflections in the family mostly includes the changes that occur in the family
after people turn to a healthy life. When we look at the comments of the participants in
general, the families of the individuals who tend to healthy lifestyle behaviors gradually turn
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to healthy lifestyle behaviors after a while. This change can also manifest itself as a change in
physical activity or nutrition.

“What I do with my family, he does the same with them. My wife also agrees with me,
especially in terms of diet.”(Mrs. Cemal, Academician)

“The positive happens. Children are also a little enthusiastic.(...)” (Mrs. Serkan,
Engineer)

The theme of personal consequences includes the changes that occur in the participants
themselves after they turn to healthy living behaviors. Based on the participant's comments,
these changes were gathered under 6 themes (Table 2).

Mrs. Kerem, one of the participants, states that his circle widened after he turned to healthy
living behavior: “If you have a good appearance, your social relations also improve.”(...) 1
mean, | definitely had friends from the gym salon.” Mrs. Emir made a similar comment with
Mrs. Kerem at this point. “By getting to know new people, your environment is positive, so
sports not only provide a healthy life, but also a new environment.”

In the theme of change in diet, the participants stated that they started to give more weight to
some foods that they had not paid attention to before, and that they moved away from some
foods. At this point, the comments of the participants are as follows:

“I used to not pay attention. Now I make sure that the foods I eat are not oily. I try to
stay away from acidic foods.”’(...)(Ms. Filiz, Housewife)

“It's usually stable, before the routine, but before that, I would pay attention, but not
so much. 5 years ago | used to consume sugar. At this time, I consume very little
sugar.”(Ms. Murat, National Sportsman)

Mrs. Bilge stated that her body resistance increased and she did not get sick very often after
she turned to a healthy life: “It works well. Sports increase my body resistance. Compared to
the past, I don't get sick very often.” Ms. Duygu, one of the participants, said that she
improved her health problems as a result of her healthy lifestyle behavior, “I have arthritis in
my legs, | have a herniated disc, it helped. | don't gain much weight anymore, even if | gain a
little, I lose it when I pay attention.” she expressed it with her comment.

The theme of self-discovery refers to the positive changes that occur in the participants
themselves after they turn to a healthy life. Participant comments are as follows;

“When I relax, I start sports. The more you feel comfortable, the more comfortable
you do sports. I pay attention to my diet. ”(Ms. Duygu, Housewife)

“It is also relaxing psychologically. Either you feel more peaceful. You feel more
relaxed when you do your sports in nature and outdoors.”(Ms. Serkan, Engineer)

The participants also stated that there were some changes in their sleep patterns after they
turned to healthy living behavior. In general, they stated that their sleep was regulated, they
slept more comfortably, they woke up rested and started to enjoy their sleep. The participant
comments on this theme are given below:

“For example, I used to sit up very late. I used to get up late in the morning. Now,
since | usually walk at these hours, | am tired when | go home. | drink tea, I sleep, |
get up early in the morning” (Ms. Filiz, Housewife)
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“(...) I was getting up more rested. I think it also affects sleep.” (Ms. Ceyda,
Academician)

Since people who tend towards healthy living behaviors think that they have knowledge on
many subjects, they can also give some advice to the people around them about what they
think they are doing wrong, and it is seen that they are consulted from time to time by the
people around them. Based on the opinions of the participants on these issues, the theme of
being the person to be consulted was created. Ms. Aylin stated that her colleagues in the
business environment consulted her about healthy living and asked her for some recipes:
“When a topic is discussed at school, when something happens, for example, when we sit
down with the teachers, or when we say, my teacher, do not eat this, do it instead, | get
feedback. Sometimes, or for example, they ask me. Sometimes they consult when they want to
prepare a detox.”

Situations that Occur When a Healthy Life is Not Considered

In this title, where the last question of the study is discussed, the participants were asked
whether there was a period when they did not pay attention to a healthy life, and the situations
that emerged in that process were tried to be determined. In this context, 4 themes were
created based on the comments of the participants (Table 2).

The theme of negative effects on psychology is related to the emotional states experienced by
the participants in their inner world when they quit healthy living behavior. Mrs. Bilge said
that she felt bad because she thought that there were negative changes in her body at a time
when she quit her healthy lifestyle behavior. But | was exercising at home. That comfort,
pleasure and happiness in the living room did not give me that. Fitness especially. That's why
when | wasn't doing sports, | inevitably felt had. ” she expressed it with her comment.

The theme of adverse health effects deals with the results in terms of health during the period
when the participants quit healthy living behaviors. After experiencing a health problem, Ms.
Emine took a break from her healthy lifestyle and expressed that she had muscle pain during
this period with the following comment:

“After I got cancer, I stopped the activity. Because my doctor forbade me, I quit cardio, I quit
Zumba. | had a lot of pain. Because my body was involved in that sport and | was doing it
regularly, I experienced incredible muscle pain at that time.”

Ms. Bilge, on the other hand, thinks that she gained weight when she quit her healthy
lifestyle. “When I stood in front of the mirror, I thought if I had gained weight. I wasn't
paying attention back then. That's why it was affecting badly. Then I immediately made up for
it again.”

It was stated by the participants that the sleep pattern, which is also shown as a result of the
healthy living behavior, is negatively affected when the healthy lifestyle behavior is stopped.
The participant comments on the subject are as follows:

Because | always wanted to sleep. I didn't want to get out of bed all the time. (Ms.
Aylin, Academician)

Some participants stated that they withdrew from their social lives when they could not pay
attention to healthy lifestyle behaviors. Ms. Aylin made some comments that she did not want
to communicate with anyone during this period and was reluctant to participate in the
activities. The participant's comment is given below.
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“l didn't want to communicate much with anyone and what | wanted to do most was
sleep. A friend of mine was doing yoga remotely. It was going very well in the
beginning, then I left it. The psychologist we went to for therapy did group therapy. |
was not very keen on joining them. I didn't want to do anything extra even though it
was very supportive, so actually it was a period of intense depression.”(Ms. Aylin,
Academician)

DISCUSSION
In this research, the concept of healthy life was examined in a phenomenological framework,

based on the views of individuals who care about healthy life behaviors. As a result of the
examination, the approach to healthy living in Figure 1 was formed.

Figure 1: Approaches to the concept of healthy living
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Looking at Figure 1, it is necessary to include the titles of regular nutrition, regular physical
activity, regular sleep and avoidance of substance addiction within the concept of healthy life
in human life, and it is necessary to manage the process within the framework of a health
responsibility while applying these titles to the individual's life. In addition, it is an important
point for the individual to have good psychological health while performing the mentioned
topics in a healthy life. When the individual fulfills the mentioned titles in the responsibility
of health, they will reach psychological health and a healthy appearance. As stated by
Mamurov and others, healthy life includes many areas from nutrition to psychological status
of individuals (Mamurov et al., 2020).

Balanced nutrition constitutes the first step of health in every period of life (Baysal 1992;
Mominova and Ibragimova, 2021). For proper and balanced nutrition, it is important to
consume a variety of foods, use sugar and salt in moderation, and especially to drink about
3% of our body weight in water (Ongel, 2021). In the research, it is seen that balanced
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nutrition is included under each heading. Balanced nutrition is more about the amount and
time of feeding, rather than the amount of nutrients the body needs. Adequate and balanced
nutrition is an important point not only for the vital activities of individuals, but also for the
development of the whole society (Dolekoglu and Yurdakul 2004). For a healthy diet,
adequate and balanced intake of all nutrients from various foods is necessary. It also attracts
the attention of individuals due to the fact that it prolongs life expectancy and reduces health
risks (Dolekoglu and Yurdakul 2004). Considering the opinions of the participants on the
subject; They emphasize the importance of a balanced diet for a healthy life, and it should be
noted that sugar, bread and carbohydrate consumption should be controlled, sufficient fluid
intake, natural and green-based nutrition should be emphasized, the body's calorie intake
should be followed and individuals should be fed in accordance with their own body structure,
since each person's body is different. They appear to be drawn.

As a result of the research, another issue that emerged within the concept of healthy life is
physical activity. “Doing regular physical activity” has an important place in healthy living
behaviors. When it comes to healthy life, people first think of physical activity along with
nutrition. The participants stated that physical activity is important for a healthy life,
emphasizing such as being active, walking and making sports a part of their life. Physical
activity consists of body movements that enable the individual to spend energy by using
muscles and joints (Ugur, 2022). Physical activity is defined by WHO as any bodily
movement produced by skeletal muscles that requires energy expenditure. In addition,
physical activity refers to leisure time, movements to go somewhere, for transportation or as a
part of a person's work. It is defined as all kinds of movements (Turkish Physical Research
Guide 2014). Physical activity includes activities of different intensities, which are performed
with energy consumption by using muscles and joints in daily life, increase heart and
respiratory rate and have different intensities. situation that has a positive effect. Therefore, a
sedentary life throughout life is an undesirable situation. The sedentary life is one of the most
important problems for the modern society, which even carries out its daily shopping on
virtual markets in front of the computer. brings with it. The participants also added physical
activity among the indispensables of a healthy life, on the grounds that the decrease in
physical activity would be a threat to human health.

In addition to basic body movements such as walking, running, jumping, swimming, cycling,
arm-leg movements and head-neck movements, various sports branches, dance, exercise,
games and activities during the day are considered physical activities (Baltact el all. 2008;
Bek 2008). Regular physical activity has been proven in studies to help prevent and manage
non-communicable diseases such as heart disease, stroke, diabetes and various types of
cancer. In addition, regular physical activity not only helps to maintain a healthy body weight,
but also raises mental health, quality of life and well-being. Considering the other participant
comments about physical activity, there are comments that physical activities may be different
depending on the age of the participants. It was also stated by WHO that physical activities
should be differentiated depending on both age and chronic disease (www. who.int). The
findings of the research support the literature.

One of the important elements for human health is regular sleep. Sleep is not a lifestyle
choice, but one of the basic needs such as breathing, eating or drinking. In other words, sleep
constitutes the basic step in Maslow's hierarchy of needs. Sleep positively affects both the
physical and psychological health of the individual. For this reason, every individual should
continue his life without interrupting sleep. Sleep hours vary depending on age (Pellat 2007).
Poor quality sleep has a negative impact on the individual's psychological and physical health,
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as well as on quality of life and life span (Wang el al. 2010). Therefore, one of the basic needs
for a healthy life is regular sleep. Participant comments also support this behavior. In the
participant comments, sleep hours are also emphasized. In particular, there are comments
about not going to bed late and not getting up late.

It is seen that the participants try not to consume sugar, salt, acidic beverages, not to eat
outside, not to eat on the go and not to use ready-made packaged foods in order to exhibit
healthy lifestyle behaviors. As it is known, excessive consumption of sugar, fat and salt is an
important nutritional problem and it is necessary to reduce them in order to be healthy. Again,
the use of acidic beverages, snacks and ready-made packaged products brings many health
problems, especially obesity. Participants within the scope of the research emphasized that
they reduced the consumption of such products that would adversely affect health. The
Turkish Dietary Guide also includes foods that need to be reduced and increased in
consumption. When we look at the foods that need to be reduced, consumption of saturated
and trans fats, consumption of alcohol, consumption of salt, consumption of sugar (Turkish
Nutrition Guide 2019).

In the sub-theme of “the ones whose consumption needs to be increased”, the participants
emphasized that they pay attention to getting the nutrients that the body needs. At this point,
increasing water consumption and giving importance to green and fruit-based nutrition come
to the fore. Individuals consume a certain amount of water daily in the light of both the
comments of experts on water consumption in the media and the information heard in the
environment. In order to eliminate the harmful substances that occur in the body with food
consumption and to maintain the body temperature balance, an average of 2-2.5 liters of
water, that is, about 8-10 glasses of water, should be drunk per day. and vegetables especially
help to protect from chronic diseases. In addition, fruits and vegetables should not be
neglected in the diet process (Sezgin 2014). Fresh fruits and vegetables, milk and dairy
products, fish, seafood, pulp consumption and vitamin D are indicated as foods that should be
increased in the Turkish Nutrition Guide. Although the comments were seen, more fruit and
vegetable consumption in the foods that should be increased was expressed by the
participants.

Today, the development of technology has allowed rapid access to information resources. At
this point, people have instant access to information about every subject. It is seen that there is
a lot of sharing about healthy life. Individuals frequently use these sources of information
about healthy living. In the comments of the participants, it was stated that some important
names were followed to get information about healthy life. This is sometimes in the form of
dietitians, sometimes sports trainers and sometimes the pages of the Ministry of Health.
Again, the main point is to get advice about healthy living.

As can be seen, the media is a resource that is frequently used by individuals at the point of
healthy living, as it is in every field. On social media platforms, many contents including
information on healthy living and the promotion of products and services in this field are
shared (Wellman et al., 2020). By following the media, individuals gain some information
from the media in terms of both nutrition and physical activity and direct their lives in terms
of healthy living behavior. Witten/Herdecke Universitesi'nde yapilan arastirmaya gore, sosyal
medya influencerlarinin genglerin fikir, davranis ve goriislerini biiylik 6l¢iide etkiledigi, onlart
saglikli yasama yonlendirdigi ve fiziksel ile ruhsal gelisimlerine etki ettigi belirtilmistir
(Aksakalli, 2023). In the research conducted by Arici, it was concluded that influencers direct
their followers towards a healthy life (Arici, 2024). Ardesch et al. (2021) concluded that
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adolescents at risk for problematic social media use are more likely to consume alcohol and
smoke cigarettes, while exhibiting lower levels of positive behaviors such as healthy eating
habits and physical activity (Ardesch et al., 2021). In addition, in a study conducted on
adolescents, intensive and problematic social media use negatively affects sleep health
(Poissant et al., 2024). This shows how important the accuracy of the information shared in
the media is. For this, the knowledge of the people giving advice in this field should be
critically examined and the dose of the applications should be adjusted well. Looking at
today's television programs, it is seen that a specialist doctor is called to the program every
day and gives advice for a healthy life in different fields. In addition, it is seen that many
people in social media are active in terms of healthy living with their live broadcasts and
shares. It can be said that choosing the right one for one's body among so many information is
possible by filtering this information well.

When the findings are evaluated, it is seen that psychology is negatively affected when
healthy living behavior is not continued. The most expressed situation in the comments of the
participants is the comments such as | feel bad and disturb myself when | do not pay attention
to a healthy life. When we look at the concept of healthy life syndrome, it is seen that this
syndrome causes symptoms such as anxiety, self-blame and guilt.

When we look at the healthy life syndrome, it shows itself here. While the individual
continues his healthy life behavior in his normal life, not while continuing his normal routine;
It manifests itself in a negative situation that occurs in his routine. This is in the form of
regret, guilt, feeling bad, thinking that you have gained weight. “I felt very uncomfortable. I
feel like I can't breathe. I really don't know why that is. After eating, there is a regret.” Her
words (Ms. Hale, Nurse) are important. The participants stated that they felt uneasy when they
stopped healthy living behavior and immediately turned to things related to healthy living
again.

A situation that is negatively affected when not paying attention to a healthy life is the health
of the individual. Participants commented that their health was adversely affected when they
were not paying attention, they became more clumsy, they felt tired, they thought they gained
weight and they felt weak. In addition, it is observed that some disruptions in the sleep
patterns of the participants occurred during this period. There are participant comments about
the constant desire to sleep and the fact that they do not pay attention to sleep hours.

A negative situation in the life of the individual that occurs when attention is not paid to a
healthy life can be expressed as alienation from the social environment. During this period,
the participants commented that they did not want to communicate with anyone, were not
willing to participate in some activities, and did not want to go out and do something.

LIMITATIONS OF THE STUDY

The research has various limitations. The first limitation is that the research was conducted
with individuals living in the central province of Yozgat. Therefore, the results obtained
cannot be generalised for individuals in other regions of Turkey. Another limitation is that
although criteria such as doing at least one hour of physical activity daily and regular nutrition
were determined, these criteria cannot represent all health behaviours of individuals and
individuals who could not fulfil these conditions were excluded from the study.
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CONCLUSION AND RECOMMENDATIONS

The research findings offer a general framework for understanding the concept of healthy
living. It is seen that regular nutrition, physical activity and sleep are the pillars of a healthy
life. For a healthy life, the individual needs to transform these three hairs into behavior and
create a health responsibility. However, an important result of the research is that social well-
being, which is included in the definition of health by the World Health Organization, has
been neglected. For a healthy life, the individual must also feel good socially. Ignoring social
well-being may lead to inadequate programmes that address individuals' health from a holistic
perspective. Integrating this dimension into public health policies will not only increase the
life satisfaction of individuals but will also make significant contributions to the general
welfare level of the society.

The importance of media in healthy life is one of the important results of this research.
Especially with the development of technology, it is seen that a lot of information on behalf of
a healthy life is reached quickly through many platforms. At this point, the importance of
health literacy of individuals emerges. It is important for the citizens of the countries to carry
out studies to increase the health literacy of the individuals in terms of interpreting the
information they have acquired correctly.

It is observed that power imposes limitations on bodies by gendering them through exercises
aimed at achieving the idealized body promoted by consumer culture (Erdem and Yildiz
2019). While men want to have an athletic, muscular body that refuses passivity; Rather than
looking strong or building muscle, women want to make and shape their bodies more
aesthetically (Favaro 2016; Karahan and Adak 2019). In other words, women prefer heart
exercises to burn fat, while men prefer exercises that will enable them to have strong and
muscular bodies by lifting weights (Erdem and Y1ldiz 2019; Mental Health Foundation 2011).
Regarding regular physical activity when the participant comments are examined, it is seen
that the physical activities of female participants and male participants differ from each other.
While walking and fitness are seen as physical activities performed by both men and women;
It is seen that women prefer pilates, yoga and zumba. The reason why men prefer fitness as
more physical activity can be interpreted as the desire to shape their bodies more. In Ata's
research, it was concluded that the urge to be muscular is more in men (Ata, 2021). Regarding
this issue, awareness campaigns can be organised to support gender equality and to direct
individuals' body perception in a positive way. In addition, inclusive policies can be
established to reduce gender discrimination in the fields of sport and physical activity.
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Oz: Bu arastirmanim amaci; 6n ergenlik donemi gocuklarda alt ekstremite, core, kombine ve kontrol gruplarina
yonelik uygulanan diren¢ antrenmanlarinin bazi performans parametrelerine etkisinin arastirilmasidir. Bu amag
dogrultusunda arastirilan antrenman yontemlerinin performans gelisimleri arasindaki farkliliklar arastirilacaktir.
Arastirmaya, spor gecmisi olmayan, 10-12 yas araliginda (10,81+£0,40 yil) saglikli sedanter 63 (27 K/36E)
ogrenci goniilli katilmistir. Goniilliiler rastgele ¢ift kor sekilde 4 gruba ayrilmistir (kontrol: n=16, core: n=14,
kombine: n=16, alt ekstremite: n=17). Kontrol grubu hari¢ diger antrenman gruplarina 12 haftalik (3giin/hafta)
[llinois, y1ldiz denge ve arrowhead ceviklik testleri ve Sm, 10m, 30m sprint testleri uygulanmistir. Kontrol grubu
ise antrenman protokoliine dahil edilmemis, sadece on test ve son testte degerleri alinmigtir. Bulgularin
istatistiksel analizi i¢gin SPSS V22 paket programi kullanilmistir. Gruplar arasindaki farkliliklart belirlemek i¢in
varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Grup i¢i test skor ortalamalarindaki farkliliklarin hangi degiskenler
arasinda oldugunu tespit etmek i¢in Wilcoxon ve Post-Hoc testleri yapilmistir. Bulgularimizda, denge verilerinin
gruplar arasi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik (p<0,05) bulunurken, diger tim antrenman
tirlerinde farklilik bulunmadi (p>0,05). Grup i¢i degerlerde ise, zaman ana etkisine bagli anlamli farkliliklar
goriildi (p<0,05). Sonug olarak, arastirma bulgularina gére; 6n ergenlik donemi ¢ocuklarda direng antrenmanlari
katilimcilarin denge yetenegini gelistirmede etkili olmustur. Dahasi, arastirma sonuglari, 6n ergenlik donemi
cocuklarda alt ekstremite, core, diren¢ ve kombine antrenman tiirlerinin katilimci ¢ocuklarin gelisimlerinde
benzer etkilere sahip oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, ¢ocukluk dénemi, performans, fiziksel uygunluk, kisilik 6zellikleri

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF DIFFERENT RESISTANCE TRAINING ON

SOME PHYSICAL PARAMETERS OF 10-12-YEAR-OLD CHILDREN
Abstract: The purpose of this study was to investigate the effects of resistance training applied to the lower
extremity, core, combined, and control groups on performance parameters in pre-adolescent children. For this
purpose, the differences between the performance improvements of the examined training approaches will be
investigated. The study included 63 healthy sedentary students aged 10-12 years (10.81+0.40 years) with no
sports background. Volunteers were randomized into 4 groups in a double-blind manner (control: n=16, core:
n=14, combined: n=16, lower extremity: n=17). Illinois, star balance and arrowhead agility tests and 5m, 10m
and 30m sprint tests were performed for 12 weeks in the training groups except the control group (3 days/week).
The control group was not included in the training protocol; only the pre and post-test results were taken. SPSS
(V22) program was used for the statistical analysis of the findings. Analysis of variance (ANOVA) was used to
determine the differences between the groups. Post-hoc and Wilcoxon tests determining between which variables
the differences in within-group test score averages were between were used. In our findings, a statistically
significantly difference was found between the groups in balance data (p<0.05), while no difference was found
in all other training types (p>0.05). In intragroup values, significant differences were observed in other variables
depending on the main effect of time (p<0,05). In conclusion, according to the research findings, resistance
training effectively improved the balance ability of the participants in pre-adolescent children. Moreover, the
study results show that lower extremity, core, resistance, and combined training types have similar effects on the
development of the participant children in pre-adolescent children.

Keywords: Childhood, performance, personality traits, physical fitness, training
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GIRIS

Teknolojik gelismeler, insan hayatin1 kolaylagtiran pek ¢ok imkani beraberinde getirmis,
ancak bu gelisimin olumsuz yansimalart da olmustur (Bulut, 2013). Bu olumsuzluklarin
basinda hareketsiz yasam tarzi gelmektedir. Teknolojinin gilindelik yasamda sundugu
kolayliklar, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini diisiirerek toplumsal bir sorun haline
gelmistir (Abadie ve Brown, 2010; Orhan, 2019). Bu durum, bireylerin genel saglik
durumunu etkilerken, toplumun gelecegi olan ¢ocuklarda daha derin etkiler yaratmaktadir.
Cocuklarda hareketsiz yasam tarzi; fiziksel uygunluk parametrelerinin diismesine, obezite
oraninin artmasina ve bulasict olmayan hastaliklarin yayginlagsmasina neden olmaktadir
(Haslofca ve ark., 2017). Bu olumsuzluklar, ¢ocuklarin saglikli gelisim ve bliyiimelerini,
motor becerilerini ve sosyal uyumlarini olumsuz yonde etkilemektedir (Bharati, 2008).

Ozellikle 6n ergenlik dénemi, c¢ocuklarin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimlerinin
temellerinin atildig1 kritik bir evredir. Bu donemde, fiziksel aktivitenin ve dogru antrenman
programlarinin uygulanmasi; fiziksel uygunluk diizeyini, sportif performansi, postiiral
dengenin saglanmasini ve genel sagligi olumlu yonde etkilemektedir (Chukhlantseva, 2023;
Erensayin, 2024; Pekel ve Aydos, 2022). Bununla birlikte, bu déonemdeki fiziksel aktivitenin
uzun vadeli etkileri de dikkate alindiginda, ¢ocuklarin sadece fiziksel uygunluk
parametrelerini degil, ayn1 zamanda ruhsal iyi olma halini, akademik basarilarin1 ve sosyal
becerilerini de gelistirdigi vurgulanmaktadir (An ve ark., 2020; Carpena Lucas ve ark., 2022).
Ancak, teknolojinin hayatin merkezine yerlestigi bu modern donemde, ¢ocuklarin hareketliligi
azalmakta ve hareketsizlik kaynakli saglik sorunlari ¢ogunlukla bu yas grubunda ortaya
cikmaya baslamaktadir (Almulla ve Zoubeidi, 2022; Pereira ve ark., 2022; Williams ve ark.,
2023).

Bu noktada, o6zellikle direng antrenmanlarinin ¢ocuklarda fiziksel uygunluk parametreleri
iizerindeki etkisi dikkat ¢ekmektedir. Diren¢ antrenmanlari, kas kuvvetini artirmanin yani sira,
genel fiziksel uygunluk diizeyini gelistirme, postiiral stabiliteyi destekleme ve metabolik
saglhig iyilestirme potansiyeline sahiptir (ACSM, 2020; Rubin ve ark., 2014). Ancak mevcut
caligmalar, bu antrenmanlarin 6zellikle sedanter ¢ocuklarin fiziksel parametreleri lizerindeki
etkisini incelemekte yetersiz kalmis ve mevcut bulgularin ¢esitlilik gosterdigi tespit edilmistir
(Miiniroglu ve ark., 2009). Ayrica, bu antrenmanlarin uygulanma siireci, yogunlugu ve
stirekliligi konusunda standart bir modelin eksikligi hissedilmektedir.

Bu c¢ergevede, mevcut c¢alismanin amaci; 6n ergenlik donemi ¢ocuklarda farkli direng
antrenman tiirlerinin (kontrol, alt ekstremite, core ve kombine gruplari) bazi performans
parametreleri tlizerindeki etkilerini detayli bir sekilde incelemektir. Bu arastirma, sedanter
cocuklar1 hareketsiz yasam tarzinin olumsuz etkilerinden koruma, fiziksel uygunluk
parametrelerini gelistirme ve saglikli bir biiylime siirecine katki saglama noktasinda énemli
bulgular ortaya koymay1 hedeflemektedir. Oyle ki, 6n ergenlik dénemindeki spor egitiminin
fiziksel uygunluk, denge, ceviklik ve sprint gibi temel parametreler iizerindeki etkilerini
anlamanin, bu donemdeki fiziksel aktivitelerinin faydalarini gérmemize yardimci olabilecegi
distintilmektedir. Diger ¢alismalardan farkli olarak, bu arastirma 6zellikle 6n ergenlik donemi
cocuklarinin belirlenen g¢esitli direng antrenmanlarina verdigi tepkileri spesifik olarak
incelemeyi amac¢ edinmistir. Bu durum, On ergenlik donemi ¢ocuklarin atletik
performanslarini gelistirmeye ve genel sagliklarini iyilestirmeye yonelik stratejilerin ¢ok daha
etkili bir bi¢imde belirlenmesine katki saglayacaktir. Bu calismanin sonuclarinin, spor
bilimciler, antrendrler, sporcular, kondisyonerler ve hatta ebeveynler i¢cin dnemli bir rehberlik
kaynag1 olacagi ve g¢ocuklarin saglikli gelisimini desteklemek i¢in daha bilingli kararlar
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almmasima yardimci olacagi diisliniilmektedir. Ayrica, literatiirde core, alt ekstremite ve
kombine diren¢ antrenmanlarinin 10-12 yas grubu sedanter ¢ocuklar iizerine etkisinin ayni
anda karsilastirildig1 ¢alismaya rastlanmadigindan dolay1 arastirmamiz 6zgiinliik tasimaktadir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Arastirmaya, 63 (27K/36E) saglikli sedanter goniillii 6grenci katilmigtir. Goniilliiler protokol
boyunca rutin beslenme ve giinliik fiziksel aktivitelerini siirdiirmiistiir. Testler ve 6l¢timler
Kirikkale Genglik ve Spor il Miidiirliigii tesislerinde, antrenman calismalari ise Kirikkale
Ozbek Saran Ortaokulu spor salonunda gergeklestirilmistir. Protokole baslamadan once
Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi Insan Arastirmalari biriminden “Etik Kurul Onay:r”
almmustir (Tarih: 06 Mayis 2021/Karar no: 15.297.21). Protokol detaylar1 ve olusabilecek risk
faktorleri goniilliilere ve velilerine anlatilmig ve her bir goniillii ve veliden “Aydinlatilmisg
Cocuk Onam Formu” ve “Aydinlatilmis Veli Onam Formu” imzalatilarak alinmistir. Protokol
stireclerinde Helsinki Bildirgesi (2008) etik kurallarina uyulmustur.

Mevcut calisma, daha 6nce diizenli direng egzersiz programina katilmamis, herhangi bir
kronik rahatsizligi olmayan, saglikli ve sedanter goniilliilerle 12 hafta ve haftada 3 giin
siklikla uygulanacak sekilde sinirlandirilmistir. Kontrol grubu, antrenman protokoliine dahil
edilmemis olup, 12 hafta boyunca herhangi bir planh fiziksel egzersiz veya antrenman
programi uygulamamis, ancak rutin giinliik aktivitelerine devam etmislerdir. Bununla birlikte,
kontrol grubu katilimcilarinin bu siiregteki fiziksel aktivite seviyelerinin ve yasam tarzi
davraniglarinin galigma protokoliinii etkilememesi i¢in takip edilmistir. Bu durum, test
sonuclarinin sadece protokole 6zel etkileri yansitmasi amaciyla 6nem arz etmektedir.
Antrenmanda, statik hareketlerde siire, dinamik hareketlerde ise tekrar sayisi dikkate
alinmigtir. Antrenman gruplari, 12 haftalik protokol boyunca “5m, 10m ve 30m Sprint
Testleri”, “Arrowhead Testi”, “Ilinois Testi” ve “Yildiz Denge Testi” ile degerlendirilmistir.
Protokole baslamadan oOnce tiim katilimcilarin antropometrik Olgiimleri toplanmis ve 6n
testleri uygulanmis, ardindan katilimeilar randomize olarak homojen 4 esit gruba ayrilmistir.
Arastirma protokol semas1 Sekil 1°de verilmistir.

Evren-Orneklem

Arastirmanin evrenini, Tiirkiye genelinde yasayan 10-12 yas aralifindaki saglikli sedanter
cocuklar olusturmaktadir. Bu evrenden 6rneklem olarak, Kirikkale ilinde ikamet eden, spor
gecmisi olmayan, yas ortalamasi 10,81+0,40 olan 63 (27K/36E) saghkli sedanter 6grenci
secilmistir. Katilimcilar rastgele ¢ift kor sekilde dort gruba ayrilmistir: core (n=14; 7K/7E), alt
ekstremite (n=17; 7K/10E), kombine (n=16; 8K/8E) ve kontrol (n=16; 6K/10E).

Simirhhiklar
- Orneklem biiyiikliigiiniin yetersiz olmasi. Daha biiyiik 6rneklemler, bulgularin daha
giivenilir olmasin1 saglar.

- Kullanilan direng antrenman programlarinin farkli spor dallar1 ve yas gruplar i¢in
tasarlanmig olmasi. Bu programlar, ¢ocuklar i¢in 6zel olarak tasarlanmis
programlardan farkli sonuglar verebilir.

- Performans testlerinin sedanter ¢ocuklar i¢in 6zel olarak tasarlanmamis olmasi. Daha
hassas testler farkli sonuglar verebilir.

71



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 23(1), 2025, 69-83

80 goéniilli davet edildi]

On test 6ncesinde 17 gonalli kendi
istekleriyle arastirmadan ayrildi

63 goniillii dahil oldu]\

v b

lSpl‘int Testleri " ilinois Testi lkrrowhead Testi| Yldiz Denge l

(5m,10m ve 30m) Testi

On testlerin istatistigi ve
homojen gruplarin olusturulmas:

n=63
27 kadin/36 erkek
J , J y

Kontrol Core Alt ekstremite Kombine
(n=16) (n=14) (n=17) (n=16)
(6k/10e) (7k/7e) (7k/10€) (8k/8e)

¥

Antrenman gruplarina 12 haftalik (haftada 3 seans)
antrenman protokollerinin uygulanmasi

<+

Son Test

y J VN

Sprianesl]eri] ilinois Testi ”A\rrowhead Testi| Yldiz Denge

(5m,10m ve 30m) Testi

[ istatistiksel Analiz)|

Sekil 1. Arastirma protokol semast

Arastirma Protokolii

Core Antrenmanlar: Core grubu, haftada 3 giin siireyle 12 hafta boyunca uygulanan protokole
katilmistir. Proneplank, side bridge, bird dog, russian twist, deadbug, jackknife, swimmer ve
reverse pendulum gibi egzersizlerin tekrar sayilari ve siireleri haftalara gore degisim
gostermistir. Tablo 1°de antrenman periyotlamalar1 detayli sekilde gdsterilmistir.

Alt Ekstremite Antrenmanlar: Alt ekstremite grubu, haftada 3 giin siireyle 12 hafta boyunca
uygulanan protokole katilmistir. Squat, high knee jacks, lunges, side leg rise, high step march,
ski hop, rise and plie ve body extensions gibi egzersizlerin tekrar sayilar1 ve siireleri haftalara
gore degisim gostermistir. Tablo 1’de antrenman periyotlamalar: detayli sekilde gdsterilmistir.
Kombine Antrenmanlar: Kombine grubu hem core hem de alt ekstremite egzersizlerini
birlestirerek haftada 3 giin siireyle 12 hafta boyunca uygulanan protokole katilmigtir. Tablo
1’de antrenman periyotlamalar1 detayl sekilde gosterilmistir.
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Tablo 1. Deney grubu antrenman periyotlamalari

Core antrenman priyotlamas

1 hafta 2 hafta 3. hafia 4. hafta £ hafta . hafta 7. hafta §. hafta 9. hafta 10 hafta 11 hafta 12 hafta
Proneplank (o) Proneplank (=) Proneplank (=)
15X2 15X2  IHE(15XD) 15X2 2X(18X2) 18X2 TX(20X2) 202 IX(1533) 15X3 IE(18X3) 18X3
Side bridge (zn) (Bir taraf igin) Side bridge (=n) (Bir taraf icin) Side bridge (sn) (Bir taraf icin)
15X2 15X2  IE(15XD) 15X2 2X(18X2) 18X2 TX(20XT) 20K2 2X(1533) 15X3 IE(18X3) 18X3
Bird dog Bird dog Bird dog
15X2 152 IHE(15XD) 15X2 2X(18X2) 18X2 H20X2) 20X2 IX(1533) 15X3 TE(18X3) 18X3
Faussian twist Flussian twist Flussian twist
15X2 152 IHE(15XD) 15X2 2X(18X3) 18X2 H20X2) 20X2 IX(1533) 15X3 TE(1803) 18X3
DeadBuz DeadBugz DeadBugz
15X2 15X2 15X2 1X[15X2) 1EX2 IR X 20x2 2H(20X32) 15X3 IH(15X3) 18X3 TH(18X3)
Jackknife Jackknife Jackknife
15X2 15%2 15X2 2H(15X2) 18X2 IE(18X2) 20X2 2HE(20X3) 15X3 TH(15X3) 18X3 H(18X3)
Swimmmer (o) Swimmer (so) Swimmer (sm)
15X2 15X2 15X2 2H(15X2) 18X2 IE(18X2) 20X2 2X20X32) 15X3 2X(15X3) 18X3 H(18X3)
Feverse Pendulum Feverse Pendnlom Feverse Pendnlum
15X2 15X2 15X2 2H(15X2) 182 IE(18X2) 20X2 2HE(20X32) 15X3 IX(15X3) 18X3 H(18X3)
Alt elstremite antrenman priyotlamas
1. hafta 2. hafta 3. hafia 4. hafta 5. hafta 6. hafta 7. hafta §. hafta 9. hafta 10.hafta 11 hafta 12 hafta
Highknes jacks (Bir ayak igin) Highknee jacks (Bir ayak icin) Highknes jacks (Bir ayak igin)
15%2 15X2 IE(15XT) 152 TE(18X2) 1832 IE(2000) 20X2 2X(15X3) 136 TEH(18X3) 1833
Squat Squat Squat
X2 152 IH(15XD) 552 TE(18X2) 1832 IE(200) 20X2 2X(15X3) 1535 TEH(18X3) 1833
Side leg nise (Bir ayak igin) Side leg rise (Bir ayak iqin) Side leg nise (Bir ayak igin)
15X2 15X2 IH(15XD) 52 TH(18X2) 1832 IE(200) 20X2 2X(15X3) 1535 TH(1823) 1833
High step march (Bir ayak ifin) Hizh step march {Bir ayak igin) High step march {Bir ayak ifin)
15X2 152 IE(15XT) 15X2 TH(18X2) 1832 IE(2002) 20X2 2XE(15X3) 1535 TH(18X3) 1833
5ki Hop 5ki Hop 5ki Hop
15%2 15X2 15X2 IX[15X7) 18%2 IX(18X2) 20X2 H20XT) 153 2X(15X3) 18X3 1X(18X3)
Rise and Plis Rize and Plie Rize and Plis
152 1532 15X2 IX(15X) 18x2 IX(18X2) 20x2 HQ20X) 15X3 2X(15X3) 18X3 1X(18X3)
Body Extencions Body Extensions Body Extencions
152 1532 15X2 IX[15X2) 1axa IH(18X2) 20x2 X Q0X2) 15X3 2H(15X3) 18X3 1X(18X3)
Longes Lunges Lunges
15%2 1532 15X2 2H(15XI) 18x2 1H(18X2) 20X2 X (20X 2) 1553 2H(15X3) 18%3 2X(18X3)
Eombine (core + alt ekstremite) antrenman priyotlamaz
1 hafta 2 hafta 3. hafta 4. hafta 5. hafta . hafta 7. hafta 8. hafta 9_hafta 10 hafta 11 hafta 12 hafta
Highknes jacks (Bir ayak igin) DeadBug Highknes jacks (Bir ayak ign)
15X2 152 2H(15XD) 52 TH{18X2) 182 IE(200) 20X2 2X(15X3) 15K3 JH(18X3) 18X3
Squat Jackknife Squat
152 1552 2E(15XT) 15X2 TE(18X2) 182 IE(2002) 20x2 2H(15X3) 15X3 IX(18X3) 18X3
Side leg nise (Bir ayak igin) Swrimmer (zn) Side leg nize (Bir ayak igin)
X2 15X2 IH(15XD) 52 TH(18X2) 1832 IE(200) 20X2 2H(15X3) 15%3 2XE(18X3) 18X3
High step march (Bir ayak ifin) Feverse Pendulum High step march (Bir ayak igin)
15%2 15X2  2E(15XT) 15X2 TE(18X2) 1832 IE(20002) 20X2 2H(15X3) 15K3 H(18X3) 18X3
Proneplank (sm) 5ki Hop Proneplank (sm)
15%2 15X2 15X2 IX[15X7) 18%2 IX(18X2) 20X2 H20XT) 15X3 TH(15X3) 18X%3 2H(18X3)
Side bridge (sn) (bir taraf ifin) Fize and Plie Side bridge (zn) (Bir taraf icin)
15%2 1532 15X2 2XE(15XI) 18X2 IH(18X2) 20X2 2X(20X2) 15X3 TH(15X3) 18X%3 2X(18X3)
Birddog Body Extensions Birddog
X2 1532 15X2 2H(15XI) 18X2 1H(18X2) 20x2 2X(20X2) 15X3 TH(15X3) 18X3 2H(18X3)
Fussian twist Lunges (adum) Russian twist
152 1532 15X2 IX(15X2) 18x2 IX1EX2) X2 IXR0XD) 15X3 X1 5X3) 18X3 IX(18X3)

V(;,ri Toplama Araclan

Arastirmada, On ergenlik donemi cocuklarin fiziksel performanslarint degerlendirmek
amaciyla cesitli testler kullanilmistir:
- Denge ve Ceviklik Testleri: Yildiz Denge, Illinois ve Arrowhead Ceviklik Testleri

uygulanmigtir.

- Hiz Testleri: 5Sm, 10m ve 30m Sprint Testleri uygulanmistir.
- Boy Uzunlugu: Seca marka (Seca 213, Hamburg, Germany) stadiometre kullanilarak
cm cinsinden kaydedilmistir.
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- Viicut Agwrligi: Bosch marka baskiil ile ol¢iilmiis, 6l¢iim hassasiyeti £0,1 kg olarak
belirlenmis ve kilogram cinsinden kaydedilmistir.

- Sprint Testleri: Newtest marka (Newtest 300, Finlandiya) elektronik kronometre
sistemiyle kaydedilmistir.

- Sigrama Testleri: Smartspeed marka (Smartspeed Lite, Fusion Sport, Avustralya)
sigrama mati lizerinde uygulanarak, en iyi skor cm cinsinden kaydedilmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmada SPSS V26 (IBM, New York, USA) programi kullanilarak verilerin istatistiksel
analizleri yapilmistir. Aragtirmada, verilerin normallik dagilimini kontrol etmek i¢in Shapiro-
Wilk testi uygulanmis ve verilerin normal dagilim sergiledigi goriilmiistiir. Gruplar arasindaki
farkliliklar1 belirlemek i¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve anlamli fark bulunan
durumlarda hangi degiskenler arasinda anlamli farklilik oldugunu tespit etmek igin bir post-
hoc testi olan Tamhane’s T2 testi kullanilmigtir. Etki biiyiikliigiinii 6l¢mek i¢in kismi eta kare
(n2p) hesaplanmistir. Hipotez testi sonuglari, ANOVA'nin genel F istatistigi, karsilik gelen p
degeri ve n?p ile sunulmustur. p< 0,05 anlaml1 kabul edilmistir. Sonuglar ortalama + standart
sapma olarak sunulmustur.

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimde, arastirmanin amaci dogrultusunda elde edilen veriler istatistiksel
analiz sonuglar ile birlikte sunulmaktadir. Katilimecilarin antropometrik 6zellikleri, fiziksel
performans test sonucglar1 ve antrenman gruplarina gore degisim gosteren degerleri ayrintilt
olarak incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda katilimcilarin antropometrik 6l¢iimlerinin
grup ve zamana gore degisim sonuglariin karsilastirilmas: Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2. Katilimeilarin antropometrik dl¢iimlerinin grup ve zamana gore degisim sonuglarinin karsilagtirilmasi

Alteﬁsztifgmlte K%Tféne an{Z K,?SIEOI Grup etkisi Zaman etkisi  Etkilesim etkisi Post-Hoc
Kil
Kilo Kilo Kilo Kilo Boy Kilo Boy Kilo Boy Kilo Boy o
Boy (cm Boy (cm Boy (cm Boy (cm
YEM g BYEM g BYEM g BYEM g em) k) ©m kg ©m) (kg (m) (kg
O 1437946 42,057 139,56+5, 40,4212 139.20+6 37,9+ 148,75+6 44,1840 F=704 F=092 F=162, 4l 5y F=219
no 71 45 27 6 73 769 56 19 7 6 71 18 E:g‘oo 6 oa
p<(:'i,00 p:3,43 p<2,00 p<000 | 1 PT009 ot
S0 144,976 428947 141,754, 4231512 1419656 406458 150.0346 457269 1, 0 a8y 000 1 wip=02 polo or
=0,2 1%p=0,0 n2p=0,7 , © =0,
n 58 46 987 54 00 86 45 a0 WEESETRSS M ;;2%0,4 a0 RS

*p<0.001

Goniilliillerin boy 6lgtimlerinde hem grup hem de zaman etkisinin istatistiksel olarak anlamli
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Analiz sonuglari, 6n test boy Ol¢iim verilerine kiyasla son
test boy oOlglimlerinin ve diger gruplara kiyasla kontrol grubunun anlamli derecede daha
yiiksek oldugunu gdstermektedir. Ayrica, grup*zaman etkilesim etkisinin de istatistiksel
olarak anlamli oldugu bulunmus (p<0,05) ve en yiiksek boy uzunlugunun kontrol grubunda
oldugu saptanmistir. Kilo dl¢iimleri incelendiginde, 6n test ve son test verileri arasinda zaman
etkisi anlamli bulunurken (p<0,05), gruplar arasi degerlerde anlamli bir fark tespit
edilmemistir ve grup*zaman etkilesim etkisi anlamli ¢ikmamuistir (p>0,05) (Tablo 2).
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Tablo 3. Katilimcilarin §l¢iimlerinin gruplara ve zamana gére degisim sonuglarinin kargilagtiriimasi

Altekstremite Kombine Core Kontrol
n=17 n=16 n=14 n=16 Grup Zaman  Etkilesim Post-
etkisi etkisi etkisi Hoc

On Son On Son On Son On Son

F=1,106 F=113,89 F=25,056
p=0,354  p<0,001 p<0,001 -
12p=0,053 n2p=0,659 n2p=0,560
F=1,203 F=17,082 F=2,626
p=0,285 p<0,001 p=0,059 -
12p=0,062 n2p=0,225 n2p=0,118
F=1,093 F=15707 F=2,672
p=0,359  p<0,001 p=0,056 -
12p=0,053 n%p=0,210 n?p=0,120

5 metre (sn) 1,274+0, 1,19+ 1,28+ 1,24+ 1,36+ 1,20+ 1,283 1,28+
08 0,06 0,12 0,22 0,08 0,09 +0,12 0,12

10 metre  2,30+0, 2,23+ 2,31+ 2,24+ 2,43+ 229+ 2,31+ 2,31+
(sn) 11 0,18 0,21 0,22 0,13 0,13 0,14 0,24

30 metre  6,20+0, 5,86+ 6,14+ 6,01+ 6,35+ 6,12+ 6,84+ 6,83+
(sn) 5 039 0,76 0,73 0,59 0,51 14,09 14,09

F=1,050 F=44,479 F=5080
p=0,377 p<0,001 p=0,001 -
1%=0,051 1%=0,430 1%p=0,233
F=1,002 F=46,114 F=6,637
p=0,398  p<0,001 p=0,001 -
1%=0,048 1%=0,439 1%=0,252

Arrow Head 11,39+ 10,95 11,47 10,94 11,22 10,90 11,51 11,51
(sn) 0,51 +0,50 +1,04 +1,03 +0,81 +0,87 +0,59 +0,59

21,57+ 20,74 22,08 21,25 22,57 21,10 21,96 21,96

Mlinois (sn) “1"13" 176 £2.04 £2.02 £1.41 £1.21 £1.52 £1.52

*p<0.001

5 metre sprint testlerinde 6n test ve son test sonuclarinda grup ana etkisinin anlamli olmadigi
bulunmustur (p>0,05). Fakat, zaman etkisinin 5 metre sprint i¢in anlamli oldugu bulunmus
(p<0,05) ve son testte sprint siiresinin antrenman gruplari lehine 6nemli Olc¢lide azaldigi
goriilmiistiir. 5 metre sprint testi sonuglarinda grup*zaman etkilesim etkisi anlamli tespit
edilmistir (p<0,05), en iyi iyilesmenin ise core antrenman grubunda oldugu belirlenmistir. 10
metre sprint testlerinde On test-son test sonuglarinda grup ana etkisinin anlamli olmadig1
bulunmustur (p>0,05). Ancak zaman etkisinin 10 metre sprint testinde anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,05) ve son testteki sprint siiresinin antrenman gruplari lehine 6nemli 6lcilide
azaldig1 gorilmistir. 10 metre sprint testi sonuclarinda grup*zaman etkilesim etkisi
saptanmamustir (p>0,05). 30 metre sprint 6n-son test sonuglarinda da grup etkisinin anlaml
olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Ancak zaman etkisinin 30 metre sprintte anlamlilik
sergiledigi (p<0,05) ve son testte ise sprintteki silirenin antrenman gruplari lehine 6nemli
Olclide azaldigr tespit edilmistir. 30 metre sprint testi sonuglarinda grup*zaman etkilesim
etkisi saptanmamustir (p>0,05), (Tablo 3).

Arrowhead ceviklik testi 6n test ve son test sonuglarinda grup ana etkisinin istatistiksel olarak
anlamli olmadigr bulunmustur (p>0,05). Fakat, Arrowhead testi i¢in zaman etkisinin
anlamlilik gosterdigi goriilmiis (p<0,05) ve son testte bitis siiresinin antrenman gruplarinin
lehine o©nemli Olglide azaldigr gorilmiistiir. Arrowhead ceviklik testi sonuglarinda
grup*zaman etkilesim etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
En 1iyi iyilesmenin isecore antrenman grubunda oldugu belirlenmistir. Illinois ¢eviklik testi 6n
test ile son test sonuclarinda grup ana etkisinin anlamli olmadig1 bulunmustur (p>0,05).
Ancak Illinois testi icin zaman etkisinin anlamlilik gosterdigi bulunmustur (p<0,05). Son
testte ise bitig siiresinin antrenman gruplarinin lehine 6nemli 6l¢iide azaldigir goriilmiistiir.
Illinois ¢eviklik testi sonucglarinda grup*zaman etkilesim etkisi istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0,05) ve en iyi iyilesmenin core antrenman grubunda oldugu belirlenmistir
(Tablo 3).
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Tablo 4. Katilimeilarin dominant ve nondominant ayak yildiz denge testinin gruplar ve zamana goére degisim

sonuglarinin karsilastiriimasi

Altekstremite: Kombine Core Kontrol
_n=17 _n=16 __n=14 __n=16 Grup | Zaman | Etkilesi | Post-
On Son On @ Son: On Son On Son etkisi etkisi | m ethkisi: Hoc
(cm) | (om) @ (em) ! (em) ! (em) fem) | (em) | (em)

—7365  F=27.000 F=1517

oy P e sy T S T
w,=0272 1%,=0,321 | 97=0,152
On 94,1820/ 101,50 | 96,06+ 54,69 672021 | 102,86+! 86887, g0 o E:géﬂ? Eﬂ? E:g:ﬁ Iecqre=
(nondomisant) | A4 | 2824 | 1072 924 421 | 1058 | 17 s oy g ECom
On g 935321 106,53 | 99,88+ 102,25 05,5514 | 10710, |87 3127, 892557, }:}ﬁgi F;;f(‘gl‘* ;:g—-gﬁ? —
(dominant) | 014 895 | 1307 9334 1 s e 75 | ROOR RO BOON e
Onle  95.24=1 107,65 97,88+ 10294 101212, | 106,64 91,1320, 01,5620, ~ 007 E:gggf, ;:ggg}, cppe=co
(nondemipan) | 065 | 802 | 1010 =106 11 1108 49 | 91 POOM| B0 BOOR ey

. 57034 . F=402) F=16.185 | F=1.366
2,829} 105,35 10319852621 10436+ 883210, 89063 Zruns - oher Jing  cateco

I (dominant) +16,12 . - p=1, -
A2 1 x14.85 6 +11.61; 511 11.28 108 ¢ 10,446 27,=0.200 | 47,=0.215 | v7,=0.107 m=s=k
iz 97,7721 102,24 1 9825+ 104.56; 67 8621 | 1053.537+:90.94£8 191 5£83 F=a317 | P37 B3

= copgTco
. - 7 p=0,008 | p=0,008 : p=0,008 ; ===
(npndominant) | 1,13 | 2955 12,81 (12,970 3,60 10,89 41 7 15,=0.180 | 77,=0,180 | 43,=0,180 ™= 2=k

F=1,507  F=17.738 | F=3.080
p=0201  p=0,001 | p=0,034 & -
15,=0.075 m2p=0.320. 10,136
Arkafy 19577211 102,29 | 94,062 106,44 52,071 | 103,71 89,561 | 90,13=1 i;ﬁﬁf; E:]Ef; ;;f}ﬁj;; coze=co
(pndeminant) | 588 =I313] 942 =125 384 1681 147 1os Bl OO B0k mesk

FUPB POPOIND (VS 1 151 KC: [NPoipy poyqpy gy prowigs S b ol Sk :

(dominant) | 451 |0 =I8ITEEIE Voo T g 1082 | 10942 RO004 L pe0001 G pm0.002 0
Al 6 4| > : 82 10542 | 0r 0199 770420 | 5,=0,215

. Fo4364 E-dl6d | Fo4364

3 7 ] 7. £l ¥ ¥

Aka 833551 67213, 91,195 10319 83,5516, 96,071 81449820650, P00 PTE0 TS copeco

: 1 57 5 3 3 2 ’ =
(nondominant) @ 6,36 03 13,79 1£1506 43 3,26 43 2 5,=0.178 | 77,=0.178 | 47,=0.178 m=a=k

Arka Yan 80,1251 91,12+ 78,44 87,38+ 81,0721 | 02,141 77,5512 | 78,375+ }I;:éifi }";:}9;]%10 };ﬂj;
. J = 5 as ] = g y il -
(dominant) | L7 | 1303 | 137 1654 8884 316 176 | 1ieo6 Eln RN EOEC
: S —t . . F0.817 | F0.817 | F=0.817
ArkaYan 170.82=1 80211, 80,13% 01,138 774341 | 9L701 780421 0631 Zpol | TMel | Tool

; 7 p=y.
(npndominant) | 4,64 11 16,87 | 1328 7.6% 457 1,33 246 w%,=0.040 17,0040 | 17,=0,040

- . - TE1 646 Fo15270 | Feig70
) 71591 79.94% | 60.94%] 76,134 66,9342 | 79,5741 63,1321 | 65 8141 | i - :
Yan (dominant) | - i B : : - : p=0,188 | p=0,001 | p=0.143 -
234 1821 1835 1528 038 | 248 a6 sas PO BOOT BOOS
Yan 65,0651 77355 | 65,312 76,254 68,7122 | 71431 67663 68 4421 | 0169 1 F=0.169 1 F=0.169
p=0017 | p=00917 | p=0917 | -

(aondominan) 643 1452 133 144 196 4e1 | 13e7 | 4 EOS EOSU RS
OnYan 82531 0524= §2.13= 8913 853621 102362 76,81=1' 78,061 F:Ggﬁ? E‘-gﬂ ;}gﬂ —
(dominant) | 333 | 385 | 1413 1617 332 | 1090 | oo1 . o3 BN BEON B0 e
OnYan 837721 8947+ 80752 91625 813621 91431 81941 oo o o0 }I;:gfgj };‘g?gj i:gfgj _
(nondominant) | 193 | 927 | 1039 =089 339 | 301 | 010 L AR A

*p<0.001

Aska g 92,18=1) 102,71 | 91,063 | 103,25 96,14=1 | 1053=11, | 90,5313=; 51,188=
(dominant) 402 (£1638) 1627 £1309 169 T 9707 1 10,239

Dominant ayakta "6n, 6n ig, i¢, arka, 6n yan" Olglim sonuglarinda grup etkisinin anlamli
oldugu ve kontrol grubuna gore antrenman gruplarinin daha yliksek diizeyde artis gosterdigi
bulunmustur (p<0,05). Dominant ayakta "6n, on i¢, arka, 6n yan, sag ig, arka ig, arka yan,
yan" Ol¢lim sonuglarinda zaman etkisinin anlamli oldugu ve tiim gruplarda son test
sonuglarinda artis meydana geldigi belirlenmistir (p<0,05). Dominant ayakta "6n, 6n ig, arka,
On yan, arka i¢" 0l¢lim sonuglarinda grup*zaman etkilesim etkisi anlamli bulunmus (p<0,05),
en 1y1 iyilesmenin antrenman gruplarinda oldugu tespit edilmistir (Tablo 4).

Nondominant ayakta yapilan dl¢timlerde, "6n, 6n ig, arka, i¢, arka i¢" bolgelerinde antrenman
gruplarinin kontrol gruplarina kiyasla belirgin bir sekilde daha yiiksek bir artis gdstermistir
(p<0,05). Ayrica, nondominant ayakta yapilan "0n test" Ol¢limlerinde, kontrol grubunun
antrenman gruplarina kiyasla daha yiiksek bir artis gosterdigi belirlenmistir (p<0,05).
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Dominant ayakta ise, "0n, on ig, arka, 6n yan, sag i¢, arka ig, arka yan, yan" bolgelerinde
yapilan 6l¢iimlerde zaman etkisinin belirgin oldugu ve tiim gruplarda son test sonuglarinda
belirli bir artis olustugu tespit edilmistir (p<0,05). Nondominant ayakta yapilan dlgiimlerde
ise, "0n, On ig¢, arka, yan" bolgelerinde grup*zaman etkilesim etkisi saptanmis ve en iyi
iyilesmenin yine antrenman gruplarinda oldugu gorilmiistiir (p<0,05) (Tablo 4).

TARTISMA VE SONUC

On ergenlik dénemindeki gocuklarin saglikli gelisimi ve sportif performanslari i¢in fiziksel
aktivite kritik oneme sahiptir. Literatiirde, alt ekstremite, core ve kombine antrenmanlarinin
cocuklarda fiziksel performansa etkisini inceleyen ¢alismalar bulunsa da sonuglar ¢eliskilidir.
Bu aragtirma, 10-12 yas arasi sedanter ¢ocuklarda ii¢ farkli diren¢ antrenmanimnin (alt
ekstremite, core, kombine) secilmis fiziksel performans parametreleri ve biyomotor becerilere
etkilerini incelemeyi amaglamaktadir. Katilimcilar 4 gruba ayrilmis ve Sm, 10m, 30m Sprint
Testleri, illinois Ceviklik Testi, Arrowhead Testi ve Yildiz Denge Testi 6n test-son test
yontemiyle uygulanmaistir.

Tartisma boliimiinde, aragtirmamizin sonuglarii destekleyen ve sonuglarimizla gelisen bazi
caligmalar sunulmustur. Arastirma verilerinin analiz sonuclar1 dogrultusunda antrenman
protokollerinin performansa etkileri gruplar arasi ve grup i¢i zaman etkilesimleri agisindan
yorumlanmustir.

Sprint performansi, kisa mesafeleri en hizli sekilde kosma yetenegi ile giinliik yasam
aktivitelerinde 6nemli bir rol oynar. Bulgular, sprint performansinin (5Sm/10m/30m sprint)
degerlendirilmesinde gruplar arasi degerlerde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigini
gostermektedir (Tablo 3). Ancak, On-son test verileri dikkate alindiginda, zamanin ana
etkisine bagl olarak antrenman gruplarinda sprint performansi degerlerinin son testte 6n teste
gore anlamh diizeyde iyilestigi gozlemlenmistir. Literatiirde farkli antrenman protokollerinin
sprint performansina etkisi iizerine ¢ok sayida calisma bulunmaktadir. Fakat bu sonuclar
celiskilidir. Oyle ki, literatirde mevcut arastrmamizin sonuglarini  destekleyen ve
sonuclarimizla celisen calismalar mevcuttur. Mevcut calisma bulgularimizi destekleyen
arastirma sayis1 literatiirde fazlaca yer almaktadir. Ornegin, Kandemir (2021)’in 21 yas alt1 30
futbolcu iizerinde yaptig1 ¢alismada uygulanan 6 hafta yiiksek yogunluklu aralikli antrenman
protokolil ile goniilliilerin sprint performans degerleri incelenmistir. Calismanin sonucunda
gruplar arasi sprint performansi degerlerinde istatistiksel olarak anlaml fark goriilmemistir.
Diger taraftan, grup i¢i degerlerde ise calismamiza benzer bir sekilde on test ve son test
verilerinde zaman ana etkisine bagl olarak anlamli farklilik bulunmustur. Benzer sekilde,
yapilan baska bir arastirmada ise 14 yasindaki 19 erkek futbolcuda 5 hafta uygulanan yiiksek
yogunluklu aralikli antrenman protokoliiniin sprint performans degerlerine etkileri
incelenmistir. Arastirmada On test ve son test grup i¢i sprint performansi verilerinde sprint
performans degerleri her iki grupta da oOnemli derecede artmistir. Fakat gruplar arasi
degerlerde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (Sperlich ve ark., 2011). 11-12
yas grubunda 26 erkek goniilliiyle yapilan bir ¢alismada 12 haftalik kombine (direng ve
pliometrik) antrenman protokolii uygulanmis ve 12 haftalik protokoliin atletik performansa
etkisi aragtirllmistir. Yapilan arastirmanin sonuglarina gore grup i¢i degerlerde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (Ingle ve ark., 2007). Diger taraftan, yapilan baska bir
caligmada ise, futbolculara (ortalama 12 yas) 8 hafta uygulanan core antrenman protokoliinde
5m ve 30m sprint performans degerlerinde herhangi bir gelisim goriilmemistir (Geng ve
Cigerci, 2020). Yapilan diger bir calismada ise, 12 ila 15 yas arasi g¢ocuklara direng
antrenmani ve pliometrik antrenmani1 kombine olarak 6 hafta uygulanmis ve sonucunda sprint
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performansinda gelisim olmadig: bildirilmistir (Faigenbaum ve ark.,2007). Bu c¢alismalarda
astirmamizin bulgularina benzer sekilde, sprint performansinin gruplar arasi degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir. Mevcut c¢alismanin bulgulariyla bu
caligmalarin bulgularinin tutarli sonuglar géstermesinin, drneklem biiyiikliiklerinin, tiiriiniin
ve antrenman protokollerinin benzerliginden kaynaklandigi diisiintilmektedir. Diger taraftan,
literatiirde ¢alisma sonuglarimizla celisen calismalarda bulunmaktadir. Ornegin, yas
ortalamasi 23 olan 10 erkek sporcu goniillityle yapilan bir ¢alismada 2 haftalik sub-maksimal
kosu band1 antrenman protokoliiniin sprint performansina etkisi arastirilmistir. Sonug olarak
gruplar arasi degerlerde anlamli farkliliklar goriilmiistiir (Bishop ve ark., 2001). Lloyd ve ark.,
(2016) yaptiklar1 ¢alismalarinda okul ¢agi (ortalama 12 yas) ¢ocuklarla 6 haftalik pliometrik
ve kombine antrenman diren¢ antrenmanlar1 uygulamiglar ve sonucunda da sprint performans
degerlerinde kombine ve pliometrik antrenman gruplarinda iyilesmeler oldugu gézlenmistir.
Benzer sekilde, 15-17 yas grubunda 31 erkek goniillii futbolcu ile yapilan bir ¢alismada 8
haftalik kuvvet antrenmani protokolii uygulanmig ve arastirma sonucunda gruplar arasi sprint
performans1 degerlerinde anlamli farklilik goriilmistir (Hammami ve ark., 2018).
Literatiirdeki bu calismalar bizim c¢alisma sonucumuzla celismektedir. Bunun nedeninin
yapilan antrenman programlarinin siiresinin, igeriginin ve goniillii popiilasyonlarinin bizim
protokoliimiizden farkli olmasindan kaynaklandigi disiiniilmektedir. Farkli sonuglar elde
edilmesinde arastirmamizin smirliliklart da etkili olmus olabilir. Katilimer sayisinin
artirtlmasi ile daha net sprint performans degerleri elde edilebilir.

Ceviklik, bir kisinin hizla yon degistirme yetenegidir. Ayrica ¢eviklik, kuvvet, denge, hiz ve
koordinasyon yetilerinin kullanilarak hizli yer degistirmeye olanak taninmasidir. Bu 6zellik
bircok spor dalinda 6nemli bir rol oynar ve bu nedenle ceviklik egzersizleri antrenman
programlarina dahil edilir. Arastirmamizda core, alt ekstremite, kombine ve kontrol olmak
izere dort grubun 12 haftalik antrenman protokolii ile ¢eviklik performansindaki degisimler
incelenmistir. “Arrowhead” ve “Illinois” testlerinde gruplar arasi istatistiksel anlamlilik
bulunmamakla birlikte, 6n test-son test verilerinde antrenman gruplarinda anlamli iyilesmeler
goriilmiistiir. Core grubundaki iyilesmenin, core bolgesinin viicudun merkezi olmasi ve
buradaki kaslarin kuvvetlenmesiyle iliskili oldugu diisiiniilmektedir. Literatiirde fiziksel
aktivite ve antrenman programlarinin ¢eviklik performansina etkisini arastiran ¢ok fazla
caligma bulunmaktadir. Bu c¢alismalarin  sonuglar1 ¢eligkilidir. Literatiirde mevcut
arastirmamizin sonuglarini destekleyen ve sonuglarimizla ¢elisen ¢alismalar mevcuttur. Bazi
calismalarin sonuglar arastirmamizin sonuglariyla tutarlilik gdstermektedir. Ornegin, Padron
ve ark., (2021), 6 hafta siiren alt ekstremite diren¢ egzersizlerinin ¢eviklik performansinda
gruplar arast anlamli bir fark yaratmadigini belirtmistir. Calismamizda da hem deney hem de
kontrol gruplar1 arasinda ceviklik performansi degerlerinde anlamli farklilik bulunmamugtir.
Bu tutarliligin, antrenman protokollerinin benzerliginden kaynaklandigi diistiniilmektedir.
Benzer sekilde, Kir (2017)’1n ¢aligmasinda, 10 hafta uygulanan core antrenmanlarinin 11-15
yas aras1 erkek teniscilerin ¢eviklik performanslari iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigi
bulunmustur. Diger taraftan, literatiirde ¢alisma sonuglarimizla celisen bulgular da vardir.
Ornegin, Kizilet ve ark., (2010), calismalarinda 8 hafta uygulanan pliometrik antrenman
tiirlerinin 12-14 yas grubundaki ¢ocuklarin ¢eviklik performansini gelistirdigini bildirmistir.
Bagka bir calismada yaslari 10-14 olan teniscilerde 8 hafta boyunca uygulanan core
antrenmaninin ¢eviklik gelisiminde gruplar arasi fark yarattigi rapor edilmistir (Arslan ve
Ergin 2022). Latorre (2018) ise yas ortalamasi 8 olan basketbolculara uygulanan 10 haftalik
diren¢ antrenmanlarinin ¢eviklik gelisimini artirdigini belirtmistir. Ayrica, Yarayan ve
Miiniroglu (2020), yas ortalamast 20 olan futbolcularla yapilan 8 haftalik pliometrik
antrenmanlarin ¢eviklik performansini anlamli derecede gelistirdigini bulmustur. Bu farkli
sonuclarin nedeni, goniillillerin yas, fiziksel gelisim diizeyleri ve antrenman protokollerinin
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cesitliligi olabilir. Mevcut calismanin smirlhiliklar1 arasinda, goniillii sayisinin azhigr ve
performans testlerinin 6n ergenlik donemi ¢ocuklar i¢in 6zel olarak gelistirilmemis olmast
bulunmaktadir. Antrenman siiresinin kisa ve yogunlugunun diisilk olmasi da sonuglari
etkilemis olabilir. Daha biiylik popiilasyonlar ve uzun siireli antrenman programlari ile
yapilacak arastirmalar, bulgularin glivenilirligini artirabilir. Sonug olarak, mevcut arastirma,
on ergenlik donemindeki ¢ocuklarda farkli direng¢ antrenman modellerinin denge
performansini gelistirdigini, ancak kuvvet, siirat ve ¢eviklik parametreleri lizerinde yeterince
etkili olmadigini gostermektedir. Ozellikle kombine grupta denge performansidaki
istatistiksel olarak anlamlilik alt ekstremite ve core kaslarinin birlikte ¢alistirilmasinin denge
iizerinde olumlu etkisi oldugunu ortaya koymaktadir.

Denge performansi, hareket ekonomisi ve teknik becerilerin sergilenmesinde 6nemli bir rol
oynar ve bu yiizden hemen hemen tiim antrenman protokollerinde dinamik ve statik denge
egzersizleri bulunur. Bu arastirmada, 4 grubun (alt ekstremite, core, kombine ve kontrol) 12
hafta boyunca uygulanan antrenman protokolii sonunda denge performansindaki degisimler
incelendi. Kontrol grubunun denge performansi diger gruplara kiyasla daha diisiiktii (Tablo
4). Ancak deney gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmasa da tiim deney
gruplarinda denge performansinda belirgin bir gelisme gozlendi. Bu bulgular, direng
antrenmaninin, Ozellikle dengeye dayali sporlar yapan cocuklar icin faydali olabilecegini
gostermektedir. Literatiirde bu sonuglart destekleyen ve celisen c¢aligmalar bulunmaktadir.
Mevcut aragtirmanin sonuglarint destekleyen calismalar incelendiginde, 6rnegin, Turgut ve
ark., (2017), 29 voleybolcunun katilimiyla yapilan bir ¢aligmada, 12 hafta boyunca uygulanan
direng egzersizinin denge performansini artirdigini bulmustur. Benzer sekilde, Sucan ve ark.,
(2005) aktif futbol oyuncular ile sedanterler arasindaki denge performansini karsilastirdiklar
aragtirmada, kontrol grubuna goére antrenman grubunun daha fazla denge performansi
sergiledigini gostermistir. Yapilan baska bir ¢calismada ise modern dans ve bale boliimiinde
ogrenim goren Ogrencilerde gdvde stabilizasyonu antrenman programinin bazi fiziksel
uygunluk parametrelerine ne tiir bir etkisinin oldugunu arastirmak amaciyla 18-24 yas
gurubundaki 24 goniilliiye 8 hafta gdvdenin stabilizator kaslarina yonelik egzersiz programi
uygulanmigtir. Sonu¢ olarak, uygulanan govde stabilizasyon egzersizlerinin iiniversite
ogrencisi modern dans¢1 ve balecilerde fiziksel uygunluk parametrelerinden dinamik denge
iizerinde etkili oldugu gorilmistir (Kalaycioglu, 2012). Cakir (2016), 18-30 yas grubundaki
geng erkek hentbolcular iizerinde yapilan bir calismada pliometrik antrenmanin denge
performansini artirdigini bulmustur. Ak¢inar (2014) ise 11-12 yas grubundaki erkek sporcular
iizerinde yaptig1 calismada pliometrik antrenmanin denge performansini gelistirdigini rapor
etmistir. Yildiz (2012) ise adolesan kadin voleybolcularda yapilan bir arastirmada, govde
stabilizasyon egzersizinin denge performansini artirdigin1 belirtmistir. Core antrenman
protokoliiniin tenisgilerde denge performansi lizerindeki etkisinin incelenmesi i¢in yapilan bir
caligmada 11-15 yas grubundaki 28 erkek tenis¢iye 10 hafta core antrenman protokolil
uygulanmistir. Arastirmadan elde edilen grup i¢i ve gruplar aras1 dinamik cift ayak denge
verilerinde hem grup i¢i hem de gruplar arasi degerlerde anlamli farkliliklar bulunmustur (Kir,
2017). Turgut (2017), ortadgretimde 6grenim goren geng erkek hentbolcular iizerinde yaptigi
calismada da pliometrik antrenmanin denge performansini artirdigini gdstermistir. Benzer
sekilde yapilan bagka bir ¢alismada 15-18 yas grubundaki 16 geng¢ kadin voleybolcuyalarda 8
hafta pliometrik antrenman protokolii uygulanmistir. Arastirmadan elde edilen 6n test-son test
bulgularima gore 8 hafta uygulanan pliometrik antrenman programi goniilliilerin dinamik
denge performansinda grup ici degerlerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilia neden
olmustur (Sahin, 2023). Pekiinlii'niin (2019) ¢alismasi, direng egzersizinin omurilikteki sinaps
sayisinit artirarak, sinir-kas koordinasyonunu iyilestirdigini ve bu nedenle denge
performansina katkida bulundugunu belirtmektedir. Bu sonuglar, benzer antrenman
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programlarinin denge performansini artirdigini gostermektedir. Ayrica, direng egzersizinin
omurilikteki sinaps sayisini artirarak, sinir-kas koordinasyonunu iyilestirdigi ve bu nedenle
denge performansina katkida bulundugu belirtilmektedir. Ancak, bazi calismalar mevcut
aragtirmanin sonuglartyla ¢elismektedir. Hammami ve ark., (2020), kombine direng
antrenmanlarinin denge performansi ilizerinde herhangi bir etkisi olmadigin1 bulmuslardir.
Bouterra ve ark., (2020) ise pliometrik antrenmanin denge performansini gruplar arasi fark
yaratmadigini belirtmislerdir. Bu ¢eliskilerin nedeni, farkli antrenman siireleri ve goniillii
popiilasyonlaridir. Ozellikle, yas ve cinsiyet gibi fiziksel performans parametrelerinin
sonuglar1 etkileyebilecegi diisliniilmektedir. Sonu¢ olarak, mevcut aragtirmanin sonuglarini
destekleyen bir¢ok calisma bulunmaktadir. Ancak, daha kapsamli ve biiylik 6rneklemli
caligmalarin yapilmasi gerekmektedir. Ayrica, farkli spor branglar1 ve yas gruplarinda yapilan
arastirmalarin sonuglariin incelenmesi, diren¢ antrenmani protokollerinin 6n ergenlik donemi
cocuklarin performans gelisimi iizerindeki etkilerini daha 1yi anlamamiza yardimci olacaktir.

Bu ¢alismada, 10-12 yas araligindaki 6n ergenlik donemi ¢ocuklarin bazi fiziksel performans
parametreleri lizerinde ¢ farkli antrenman tiirinlin etkisini incelemistir. Sprint
performansinda gelisim gézlenmistir, fakat gruplar aras1 degerlerde istatistiksel olarak anlamli
farklilik goriillmemistir. Ceviklik performansinda da benzer sekilde gelisim gozlenmis, fakat
gruplar aras1 degerlerde istatistiksel olarak anlamli farklihik bulunmamistir. Denge
performansinda anlamli gelisim gozlenmis ve bu gelisim antrenman gruplarinda kontrol
grubuna gore daha yiiksek ¢ikmis, ancak antrenman gruplar1 arasinda benzer etki meydana
gelmistir. Sonug olarak, {i¢ antrenman tiirii de benzer etkiler gostermis olup, bu etki yalnizca
denge performansinda anlamli olmustur. Mevcut calismanin sonuclarina gére hazirladigimiz
oneriler asagida sunulmustur.

Oneriler;

Katilimcr sayis1 artirilarak ayni antrenman ¢esitleri arastirilabilir. Farkli ¢alismalarda
performans testlerine ek olarak goniilliilerin viicut yag oranlar1 da arastirilabilir. Cocuklarin
spor ve fiziksel aktiviteye erken yasta katilimi tesvik edilmeli ve uygun antrenman
programlariyla desteklenmelidir. Gelecekteki ¢alismalarda, diren¢ antrenmanlarinin uzun
vadeli etkileri ve farkli antrenman programlarinin karsilastirilmasi {izerine daha fazla
arastirma yapilmalidir. Egitimciler, antrendrler ve veliler, cocuklarin fiziksel aktivite ve spor
yapmalarini tesvik etmek i¢in ¢ocuk dostu ve giivenli antrenman ortamlar1 olusturmali ve bu
siirecte ¢ocuklarin gelisimine dikkatlice odaklanmalidir. Cocuklarin bireysel farkliliklarini
dikkate alan, kisisellestirilmis antrenman programlart gelistirilmelidir Antrenmanlarin
yogunlugu ve sikligina dair farkli protokoller incelenebilir.
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Oz: Bu ¢alismada “Sporda Saglik Okuryazarligi” tutum becerisini 6lgen gegerli ve giivenilir bir 6lgme araci
gelistirmek amacglanmigtir. Calismaya 14 yas ve ilizeri olan toplam 630 goniillii birey katilmistir. Hedeflenen
6l¢egin yapisinin dogrulanmasi amaci ile agimlayict ve dogrulayict faktor analizi, madde analizi, giivenirlik ve
test tekrar test analizleri yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda faktor yiikleri 0,38 ve 0,87 arasinda olan 18
maddeli veri seti ve 6zdegeri 1’in {izerinde ii¢ faktorli 6lgme araci elde edilmistir. Toplam varyansin %56,82’
sini aciklayan bu faktdrler Saglikli Yasam Davranisi ve Beslenme (SYDB), Sporda ilk Yardim Bilgisi ve
Becerisi (SIYBB) ile Sporda Saglikli Ortam (SSO) bashklarindan olusmustur. Sporda Saglik Okuryazarlig
Olgeginin dogrulayici faktor analizi sonuglarindan elde edilen uyum indeksi degerleri yeterli ve kabul edilebilir
aralikta bulunmus olup, alt-iist grup ortalamalar1 farki anlamli, madde toplam korelasyonuna ait degerlerin 0,35
ile 0,72 arasinda oldugu tespit edilmistir. Arastirmanin istatistiksel analizleri SPSS 23 istatistik paket programi
ve AMOS 24 programu ile yapilmistir. Arastirma sonucunda Sporda Saglik Okuryazarlig1 6l¢eginin gegerli ve
giivenilir bir 6l¢gme araci oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, saglik, okuryazarlik, beslenme, diizenli egzersiz

HEALTH LITERACY A SCALE DEVELOPMENT STUDY ON HEALTH
LITERACY IN SPORT

Abstract: In this study, it was aimed to develop a valid and reliable measurement tool that measures the attitude
skill of "Health Literacy in Sports”. A total of 630 volunteers aged 14 years and over participated in the study.
Exploratory and confirmatory factor analysis, item analysis, reliability and test-retest analyses were conducted
to verify the structure of the targeted scale. As a result of the analyses, an 18-item data set with factor loadings
between 0.38 and 0.87 and a 3-factor measurement tool with eigenvalues above 1 were obtained. These factors,
which explained 56.82% of the total variance, consisted of Healthy Living Behavior and Nutrition (HLBN),
Knowledge and Skills of First Aid in Sports (SKILLS) and Healthy Environment in Sports (HSE). The fit index
values obtained in the confirmatory factor analysis results of the Health Literacy in Sport Scale were found to
be in the adequate and acceptable range, the difference between the lower and upper group averages was
significant, and the values of the item total correlation were found to be between 0,35 and 0,72 Statistical
analyses of the research were conducted with SPSS 23 statistical package program and AMOS 24 program. As
a result of the research, it was determined that the Health Literacy in Sport scale is a valid and reliable
measurement tool.

Key Words: Sport, health, literacy, nutrition, regular exercise.
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GIRIS

Gegmis donemlerde sadece okuma ve yazma faaliyetlerinin gerceklestirilmesi olarak ifade
edilen okuryazarlik kavrami, zaman igerisinde degisiklige ugrayarak yasam siiresi i¢inde
bilincin olusmasi, olusturulan bilincin gelistirilmesi ve yeni beceriler elde ederek 6grenmenin
daha etkili hale gelme bi¢imini ifade etmektedir. Okuma ve yazma becerisi olmayan bireyler,
kendini ifade etme =zorlugu ve saghigmmi yonlendirme konusunda bazi problemler
yasayabilmektedir (Soysal ve Obuz, 2020). Saglik okuryazarligi kavrami, bireylerin sagliga
yonelik kararlar1 verebilmeleri i¢in ihtiya¢ duyduklar bilgileri elde etme, anlama ve uygulama
kapasitelerini ifade etmektedir (Mccormack ve ark., 2010). Bireyler bu kapsam ¢ergevesinde,
ailesinin ve bir iiyesi oldugu toplumun sagligin1 gézeterek kendi saglik durumunu olumlu ya da
olumsuz etkileyen faktorleri arastirarak dikkat edilmesi gereken hususlar hakkinda bilgi sahibi
olmaya ¢alisir (Serensen ve ark., 2012). Bu kavram ayni zamanda saglikla ilgili konularda
bilgilendirmelere daha kolay bir bigimde ulasma ve mevcut kapasitenin {izerine ¢ikma amact
tasimaktadir (Degerli ve Tiifekei, 2018). Saglik okuryazarliginda bireylerin kendisi ile ilgili
saglik kararlarin1 dogru bir bicimde alabilmeleri i¢in verilen mesajlar1 dogru anlamasi biiytik
onem arz etmektedir. Saglik okuryazarlig: yeteri diizeyde olmayan kisilerin, bu 6zelligi yiiksek
olan bireyler ile kiyaslandiginda, saglik harcamalarinin yiiksek ve uygulamalardan aldiklar
verimin daha diisiik oldugu goriilmektedir (Copurlar ve Kartal, 2016).

Sosyal yasamimizda biiyiik bir yer kaplayan sporun toplumsal, ekonomik, politik ve psikolojik
olarak birgok yonden faydasi bulunmaktadir. Bu durum da giin gegtik¢ce sporun daha fazla
gelisme gostermesine yardimci olmaktadir (Mirzeoglu, 2003). Spor okuryazarligi sporda
sagligin en Oonemli parametrelerinden biri olan fiziksel aktivitenin en temel belirleyicisidir
(Cairney ve ark., 2019; Sum ve ark., 2018). Bu baglamda spor okuryazarligi, her bir bireyin
yasam boyu siirecek fiziksel aktivitelere katilimi, motivasyonu, giiveni, bilgi ve anlayisi,
sorumluluk alma gibi degerleri kazandiran ve siirdiirmeyi amag¢ edinen bir biitiinli ifade
etmektedir (Dudley ve ark., 2017; Whitehead ve ark., 2018).

Spor okuryazarlig1 son yillarda oldukca fazla ilgi toplayan hem fiziksel uygunluk hem de saglik
sonuglarmi iyilestirmek i¢in kullanilan giincel bir kavramdir (Cairney ve ark., 2019). Spor
okuryazarlik diizeyi diisiik olan bireylerin zihinsel ve fiziksel olarak saglik durumlarinin
kotiilesebilecegi, yasam kalitesinin ve beslenme ile ilgili bilgi diizeylerinin diisiik, giinliik
aktiviteler planlanirken sagliga uyan davranislara uzak olacaklar1 sdylenebilir (Yildiz, 2010).
Saglik okuryazarligimin egitim, tip, halk sagligi gibi birgok alanda siklikla kullanildig:
bilinmektedir; ancak sporda saglik okuryazarligit kavraminin daha Once literatiirde
kullanilmadig1 goriilmiistiir. Ayrica yapilan ¢alismalarin genelde spesifik gruplart 6l¢tiigi,
popiilasyonun genelini temsil eden bir 6l¢egin olmadigr ve bu alanda olduk¢a siirli sayida
arastirma oldugu goriilmektedir (Munusturlar ve Yildizer, 2020; Ulker, 2020).

Bu ¢alismada spor ve sagligin birbirinden ayrilmaz bir biitiin oldugu gergeginden yola ¢ikarak
bireylerin beslenme, saglikli yasam davranisi, sporda saglikli ortam bilinci, ilk yardim bilgi
diizey ve becerilerini 6l¢gmeye yardimci olabilecek bir 6lgek olan Sporda Saglik Okuryazarligi
Olgegi gelistirilmesi amaglanmistir. Caligmada gerek saglik okuryazarligi, gerek spor
okuryazarligi kavramlar1 6ncelikli olarak dikkate alinmis ve yeni bir kavram olan “sporda saglik
okuryazarlig1” tutumunu belirlemede giivenirligi ve gegerligi olan bir dlgek gelistirilmistir.
Calisma neticesinde, sporda saglik okuryazarligi 6l¢eginin, sporun veya egzersizin yasam
kalitesini ylikseltmedeki fonksiyonunu amaca uygun daha etkili bir bi¢gimde yerine
getirebilmesi bilincini degerlendirmede ve gelistirmede kullanilabilecek bir 6l¢iim araci
olabilecegi yargisina varilmistir. Literatiir incelendiginde bu konuda sinirli da olsa farkh
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Olceklerin gelistirildigi goriilmektedir (Arslan ve Mertoglu, 2022; Munusturlar ve Yildizer,
2020; Saragoglu, 2024; Ulker, 2020). Gelistirilen 6lcekler incelendiginde 6rneklem grubunun
belirli bir kitleyi temsil ettigi ve kullanilan alt boyut 6zelliklerinin ¢alismamiza kiyasla farkl
ozellikleri inceledikleri dikkat ¢ekmektedir. Bu baglamda dlgegin toplumun geneline hitap
etmesi ve beslenme, saglikli yasam davranisi, sporda saglikli ortam bilinci ve ilk yardim bilgi
diizey ve becerilerini 6lgme 6zelligini bir arada inceleyen bir 6l¢ek gelistirme ¢alismasi olmast
nedeniyle alana katki saglayacag diistiniilmektedir.

YONTEM

Mevcut arastirma icin MEB’den ve Mus Alparslan Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Dekanliginin, 03.04.2022 tarihli 45849 sayil1 yazisi ile Etik Kurulundan onay alinmustir.

Arastirma Modeli

Calismada mevcut durumu ve vakalart nesnellestirerek 6l¢meye yardimei olan tarama deseni
kullanilmigtir (Cohen ve Manion, 2017). Nicel arastirma sayesinde mevcut durum, sayisal
veriler yardimiyla daha agiklanabilir duruma gelmektedir (Creswell ve Creswell, 2017).
Tarama deseni kisilerin sahip olduklar1 6zellikleri anlamak, betimlemek ve ortaya koymak
amaciyla yapilmaktadir (Biiylikoztiirk ve ark., 2012; Karasar, 2014; Ural ve Kilig, 2013).

Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini 14 yas ve lizeri bireyler olusturmaktadir. 14 yas grubu bireylerin, soyut
diisiinme alg1 becerisinin gelismis olmasi1 ve sorunlar1 sistemli olarak ¢d6zme becerisi
kazandiklar1 donemde olduklar1 bilinmektedir (Gander ve Gandiner, 2001). Bu nedenle alt yas
sinir1 14 olarak belirlenmistir. Calismaya toplam 630 (AFA:330 ve DFA:300) birey goniillii
olarak katilmistir. Katilimcr g¢esitliligine ulagsmak amaciyla farkli kamu kurum ve
kuruluslardan, lisede dgrenin goren dgrenciler icin MEB’den ve lisans diizeyinde &grenim
goren Ogrenciler icin Mus Alparslan Universitesi Bilimsel Arastrma ve Yayin Etigi
Kurulu’ndan (03.04.2022 tarih ve 45849 say1) gerekli izinler alinmistir. Arastirma icin gerekli
anketler doldurulmadan dnce katilimcilara arastirmanin goniilliiliik esasina dayandigi, istendigi
zaman ¢alismay1 doldurmaktan vazge¢me hakkina sahip oldugu, arastirmanin 6nemi, amaci ve
anket doldurulurken dikkat edilmesi gereken hususlar hakkinda bilgi verilmistir. Ayrica, bazi
arastirmacilar tarafindan (Balci, 2005; Biiyiikoztiirk ve ark., 2012; DeVellis ve Thorpe, 2021;
Hair ve ark.,2010; Pett ve ark., 2003; Tavsancil, 2014; Tezbasaran, 2008) ¢alismada yer alacak
orneklem sayisinin, dlgekte bulunan toplam madde sayisinin en az 10 kat1 olmasi gerektigi ifade
edilmistir. Bu aragtirmada calisma grubuna 18 maddeden olusan 6lgek kullanimi dikkate
alindiginda, gergeklestirilen analizlerde yeterli sayiya ulasildigi sdylenebilir.

Veri Toplama Araclar

Bu boliimde ¢aligmada kisisel bilgi formu ve arastirmacilar tarafindan gelistirilen sporda saglik
okuryazarlig1 O6lcegine yer verilerek, Olgek gelistirmenin belirli agamalar1 oldugu bilgisi
vurgulanmastir.

Verilerin Analizi

Olusturulan 6lgek 630 katilimciya (AFA: 330 ve DFA: 300) uygulanmistir. Arastirmada madde
analizlerini gerceklestirmek ve gecerlik-giivenirlik testleri i¢in SPSS 23 paket programi ve
AMOS 24 programi tercih edilmistir. Temel bilesen analiz uygunlugu i¢in Barlett Sphericity
ve KaiserMeyer Olkin (KMO) katsayisi, giivenirlik i¢in test tekrar test ve Cronbach Alpha
giivenirlikleri, yap1 gecerliligi icin ise A¢gimlayici (AFA) ve Dogrulayici (DFA) faktor analizleri
kullanilmigtir. DFA 1ile olusan uyum degerleri dlgegin gegerlilik noktasinda incelenmis ve
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sunulmustur. Calismada AFA yapilirken siirekli verilerden olusan ve normal dagilim gosteren
verilerde siklikla tercih edilen yontem olan principal components kullanilmis, DFA’da ise
matris olarak maximum likehood kullanilmistir. DFA sonuglarinin yazilmasinda kestirim
yonteminin agiklanmasi gerektigi belirtilmistir (Cramer, 2003). Daha sonra ise %27’lik alt-iist
grup karsilastirmasi, madde test korelasyonu (diizeltilmis) ve 6lgek madde ayirt ediciligi test
edilmistir. Olgegin giivenirligi icin test tekrar test puan kontrolii ve Cronbach Alpha i¢ tutarlilik
katsayisi esas alinmistir. Cronbach Alpha genel giivenirligi, genel giivenirlik i¢in siklikla tercih
edilen ve giivenirlik yapisini en iyi yansitan katsayidir (Ozdamar, 2013). Ayrica Cronbach’s
Alpha i¢ tutarlilik degerinin 1,00°e dogru gittik¢e hem giivenilirlik hem de tutarliliginin da
artt1g1 vurgulanmigtir (Cronbach, 1990). Bu baglamda elde edilen Cronbach Alpha giivenirlik
katsayilar1 (o) ve McDonald's Omega katsayilar1 literatiir dogrultusunda incelendiginde
giivenilir (iyi uyum) aralikta degerlerin elde edildigi goriilmektedir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2012;
Hair ve ark., 2010; Nunnally ve Bernstein, 1994).

Tablo 1. Katilimcilarin demografik bilgilerinin dagilimi

Degiskenler Gruplar Frekans (n) Yiizde (%)
Erkek 391 62,1
Cinsiyet Kadin 239 37,9
Total 630 100,0
14-25 yas arasi 277 440
26-35 yas arasi 226 35,9
Yas .
36 yas ve lizeri 127 20,2
Total 630 100,0
) ) Evet 317 50,3
Diizenli Spor Yapma Hayrr 313 497
Durumu
Total 630 100,0
Lise ve Oncesi 115 18,3
. L. Lisans 357 56,7
Egitim Diizeyi
Lisansiistii 158 25,1
Total 630 100,0
Diisiik 132 21,0
. Orta 437 69,4
Gelir Diizeyi
Yiiksek 61 9,7
Total 630 100,0

Ol¢cme Aracinin Gelistirilme Siireci

Sporda saglik okuryazarligma yonelik yapilan literatiir taramasinin ardindan, saglik
okuryazarlig1 konusundaki ¢alismalardan (anket-6l¢ek) yararlanilarak 87 maddelik soru havuzu
hazirlanmistir. Uzman goriisiine sunulmak {izere olusturulan madde havuzunun 100’e yakin
olmasinin uygun oldugu belirtilmistir (Tavsancil, 2014). Literatiir taramas1 sonras1 olusturulan
Olgek formunda 87 madde ortaya ¢ikmustir. Olusturulan taslak formun kapsam gegerliliginin
saglanmasi i¢in maddeler, Spor Bilimleri Fakiiltesi alanindan iki, T1p Fakiiltesi alanindan bes,
Tiirk Dili ve Edebiyat: alanindan iki ve Olgme ve Degerlendirme alanindan {ic uzman olmak
iizere toplamda 12 uzmana goriislerine almak iizere gonderilmistir. Gonderilen madde
havuzunda, maddelerin katilimcilara uygunluk diizeyinin belirlenmesi amaciyla, olusturulan
maddelerin her birinin yanina Uygun, uygun degil, diizeltilmeli secenekleri eklenmistir.
Uzmanlarin yapmis oldugu degerlendirme ve doniitler sonrasinda dlcekte yer alan 55 madde
cikarilarak 32 madde ile 6n uygulama (pilot ¢alisma) gerceklestirilmistir. Pilot ¢alismada 63
katilimer (39 erkek 24 kadin) yer almistir. Pilot ¢calismada, arastirmada yer alan katilimcilar
tarafindan madde havuzunda yer alan sorularda, yeterince aciklayici olmayan, anlagilmayan
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veya farkli problem igeren sorulara gerekli miidahaleler yapilmis ve tekrar uzman
akademisyenlerin goriiglerine sunulmustur. Uzmanlarin nihai kararlart neticesinde 18
maddeden olusan Ol¢cek maddeleri ¢alisma grubuna uygulanmustir. Literatiirde olusturulan
madde havuzunda, sorularin fazla olmasinin zayif i¢ tutarliliga karsi bir sigorta oldugu
vurgulanarak madde sayisinin olabildigince uzun tutulmasi 6nerilmistir (DeVellis ve Thorpe,
2021). Ayrica drneklem sayisinin 500 ve iizeri bir rakama ulagsmasi da siniflandirma diizeyinde
cok iyi kategorisinde degerlendirilmistir (DeVellis ve Thorpe, 2021; Hair ve ark., 2010).

Literatiir saglik

Taramasi okuryazarlg!
DFA dlgeklerinin
N: 300 taranmasi

Madde
havuzunun ||
olus(urulmasn‘
AFA
N:230 b SPORDA SAGLIK =y
OKURVAZARLIGl
ladde havi

OLGEGI

Pilot calisma
n= Maddelerin
=63 diizeltilmis
halinin ayarlanmasi

Sekil 1. Olgme arac1 gelistirme siireci
BULGULAR

Bu béliimiinde SSOO’ niin gegerlik ve giivenirligini saglanmak amaciyla yapilan analizler ve
bu analizlere iligskin agiklamalar yer almaktadir.

Gegerlik, AFA ve SSOO Yapi Gegerliligi

AFA yardimiyla veri setinin tespiti yapilmis ve orneklem grubunun uygunlugu icin KMO
(Kaiser-Mayer-Olkin), faktor analizi uygunlugu icin ise Barlett Sphericity testi ki-kare
degerlerine bakilmistir. Buna gore KMO Barlett Sphericity testi ki-kare degerinde anlaml
diizeyde farklilik olmas1 ve KMO degerinin 0,60 veya iizerinde olmast verilerin faktor analizi
bakimindan yeterli diizeyde oldugunu gostermektedir (Karasar, 2014). Ayrica KMO degerinin
0,90 ve tizeri olmasi harika kategorisinde siniflandirilmaktadir (Hutcheson ve Sofroniou, 1999).
Arastirmada rotasyon olarak Maksimum Likelihood yontemi kullanilirken, déndiirme yontemi
olarak ise direct oblimin (egik dondiirme) yontemi kullanilmistir (Biiytikoztiirk ve ark., 2012).
Gelistirilen SSOO’ niin faktorlesmesinde her bir faktor yiikii i¢in kestirme degeri olarak 0,30
dikkate alinmistir. Ayrica bir maddenin tek faktorde yer almasi (Biitiiner ve Giir, 2008; Yavuz,
2005), bir maddenin birden fazla faktore yiik vermesi (Biiytikoztiirk ve ark., 2012) ve iki faktore
0,10’dan daha az farkla yiik veren maddeler madde havuzunda degerlendirmeye alinmamistir
(Tavsancil, 2014). Olusan sonuca gore 6zdegeri 1 ve lizerinde bulunan {i¢ faktorlii bir yap1 elde
edilmistir. Olusturulan bu yap1 ayrica toplam varyansin 56,82 sini aciklamaktadir. Olgegin
faktorlestirilmesi amaciyla Scree Plot ad1 verilen Yigilma Grafiginden faydanilmistir. Ayrica,
AVE (Ortalama Agiklanan Varyans) ve CR (Birlesik Giivenirlik) degerleri kontrol edilmistir.
CR degerinin 0,70 ve AVE degerinin ise 0,50 ve iizerinde oldugu dolayisiyla olgegin
giivenirligine kanit sagladigi gortilmistiir (Alpar, 2013).
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Tablo 2. Sporda saglik okuryazarlig: faktor yiikii degerleri

Maddeler Saghkh .Sporda
Yasam Ik Spgrda
Yardim | Saghkh
Davranis1 ve oo
Bilgisi ve | Ortam
Beslenme -
(SYDB) Becerisi (SSO)
(SIYBB)
1. Giinliik yasamda (fiziksel aktivite, egzersiz, antrenman vb.)
kaybettigim siviyr telafi etmek igin yeterli miktarda su 0,748 0, 558 0,415
tiketirim.
2. Paketli iiriinler {iizerindeki yazili ve gorsel mesajlart 0550
anlayabilirim. '
3. Kilo kontrolii i¢in diizenli olarak tartilirim. 0,504
4. Saghgimla ilgili sikayet¢i oldugum konularda uzman
kigilerden (doktor, fizyoterapist, spor hekimi, diyetisyenvb.) 0,603
bilgi edinmeye ¢aligirim.
5. Yasadigim saglik problemlerini doktorlara rahatca 0552
anlatabilirim. '
6. Ginliik isler, fiziksel aktiviteler, egzersiz, antrenman vb.
durumlarda rahatsizlik hissettigimde ara vermem gerektigini 0,760 0,448
diistiniirim.
7. Uyku diizenime dikkat ederim. 0,804
8. llaglarin son kullanma tarihine dikkat ederim. 0,653
SYDB alt boyutunun; ézdegeri: 6,716
Aciklanan varyans: % 37,313
9. Fiziksel aktivite, egzersiz veya antrenmanda spor
yaralanmas1 yasayan bireyin korku ve endiselerini 0,650 0,778 0,585
giderebilirim.
10. Fiziksel aktivite, egzersiz veya antrenmanda spor
yaralanmasi yasayan bireye miidahalede yardimei olacak 0,818
kisileri organize edebilirim.
11. Fiziksel aktivite, egzersiz veya antrenmanda spor
yaralanmas1 yasayan bireyin durumunu saglik ¢alisanlarina 0,650
aciklayabilirim.
12. Sporda ilk yardim ile ilgili egitim kurslarina katilmaya 6zen 0665
gosteririm. '
13. Fiziksel aktivite, egzersiz veya antrenmanda birinin burnu
kanadiginda dogru bir yontemle kanamay1 durdurabilirim. 0871
14. Fiziksel aktivite, egzersiz veya antrenmanda el ve ayak
burkulmalarina nasil miidahale edecegimi biliyorum. 0,835
2 Y
SIYBB alt boyutunun; 6zdegeri: 2,071
Aciklanan varyans: % 11,507
15. Diizenli egzersiz veya antrenman yapabilmek i¢in zaman
olugtururum. 0,390 0,441 0,542
16. Fiziksel aktivite, egzersiz veya spor yapilacak ortamin ve 0717
¢evresinin hijyenik olmasina énem veririm. '
17. Ortam ve ¢evrenin temiz olmasi bireyin fiziksel aktivite,
egzersiz veya antrenmana katilm  motivasyonunu 0,812
arttirdigini disiintiriim.
18. Fiziksel aktivite, egzersiz veya antrenman yapilan ortamin
zeminine (zeminin belli bir esnekliginin bulunmasi, 0,389

kaymamasi vb.) dikkat ederim.

SSO alt boyutunun; 6zdegeri: 1,440

Aciklanan varyans: % 8,002

Toplam varyans
56,822

89



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 23(1), 2025, 84-97

Tablo 2’ye gére AFA sonuglar1 incelendiginde, SSOO’niin yap1 gegerliligi sinandiktan sonra
18 maddeli ii¢ faktorlii yapr saptanmustir. Olgme aracinda faktor yiikii, 0,30 un altinda madde
olmadigi, Olcek maddeleri faktor yiikleri diizeylerinin 0,38 ve 0,87 arasinda degistigi
goriilmektedir. AFA’da faktor yiikleri belirlenirken 0,30 degerinin kullanimi tavsiye edilmistir
(Bliytiikoztiirk ve ark., 2012; Seger, 2015). Faktorlerde kuramsal yap1 ve maddenin igerikleri
dikkate alindiginda birinci faktor saglikli yasam davranisi ve beslenme, ikinci faktor sporda ilk
yardim bilgisi ve becerisi ve lglincli faktor ise sporda saglikli ortam olarak adlandirilmistir.
Ozdegeri 6,71 olan SYDB faktérii sekiz maddeden olusmakta ve toplam varyansm %37,31 ini
aciklamaktadir. Ozdegeri 2,07 olan SIYBB faktorii alti maddeden olusmakta ve toplam
varyansin % 11,50’sini olusmaktadir. Ozdegeri 1,44 olan SSO faktdrii dort maddeden
olugsmakta ve toplam varyansin % 8,00’m1 agiklamaktadir. Agiklanan toplam varyans ise
%56,82 olarak bulunmustur. A¢iklanan varyansin, toplam varyansin yarisindan fazlasini (%50
veya lizeri) aciklamasi maddelerin temsil giiciiniin de yiiksek oldugun gostergesidir (Yaslioglu,
2017).

Scree Plot

10

Eigenvalue

4]

Component Number

Sekil 2. SSOO 3 faktériine ait yigilma grafigi

Olgekteki maddelere ait derecelendirme “Kesinlikle Katilmiyorum (1), Katilmiyorum (2),
Kararsizim (3), Katiliyorum (4), Tamamen Katiliyorum (5)” olarak belirlenmis ve
puanlanmistir. Ayrica Olgekte ters madde yer almamaktadir. Katilimeilarin sporda saglik
okuryazarlig1 diizeyi diisiik, orta ve yliksek olarak degerlendirilmis olup genel puanlama su
sekildedir;

Puanlama Degerlendirme
18 -36 PUAN DUSUK

37-71 PUAN ORTA

72-90 PUAN YUKSEK
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Tablo 3. SSOO’niin Madde Analizi Sonuglari

Ust %27 Alt %627 5
Grup Grup
% Q/'Oapo:gfn (n=170) (n=170) g . )

=

% Korelasyonu ort  Ss ort Ss ﬁ

= <)
Madde 1 0,352 3,98 1,10 4,80 0,41 9,100 | 0,00*
Madde 2 0,414 353 1,04 4,46 0,71 9,604 | 0,00*
Madde 3 0,425 2,80 1,11 4,24 0,87 13,250 | 0,00*
Madde 4 0,557 3,24 1,08 4,66 0,55 15,285 | 0,00*
Madde 5 0,553 3,39 0,93 4,67 0,60 SYDB 15,043 | 0,00*
Madde 6 0,578 2,66 0,96 4,41 0,66 19,444 | 0,00%
Madde 7 0,356 2,75 1,16 4,08 1,08 11,237 | 0,00*
Madde 8 0,514 410 0,96 4,86 0,43 9,337 | 0,00*
Madde 9 0,617 3,04 0,95 4,60 0,54 19,263 | 0,00*
Madde 10 0,722 311 0,91 459 0,56 18,019 | 0,00*
Madde 11 0,654 331 0,95 4,73 0,45 SiYBB 17,656 | 0,00%
Madde 12 0,541 2,53 0,93 4,25 0,83 17,909 | 0,00%
Madde 13 0,582 3,14 0,97 4,60 0,56 17,137 | 0,00*
Madde 14 0,567 2,69 1,01 4,57 0,65 18,129 | 0,00*
Madde 15 0,653 2,72 0,96 4,49 0,74 19,035 | 0,00%
Madde 16 0,611 3,68 0,82 4,79 0,43 SO 15,448 | 0,00%
Madde 17 0,508 3,83 0,94 4,83 0,45 12,429 | 0,00%
Madde 18 0,584 3,66 0,89 4,82 0,40 15,366 | 0,00*

Erkus’a (2014) gore alt iist grup farkinda anlamli diizeyde sonuglar ¢ikmasi maddenin ayirt
edici gilicliniin oldugunun gdstergesidir. Tablo 3’e gére madde toplam korelasyon degerleri 0,35
ve 0,72 arasinda oldugu saptanmistir. Bu degerin de 0,30 {izerinde olmasinin analizler igin
yeterli oldugu belirtilmistir (Biiytikoztirk ve ark., 2012).

Dogrulayic1 Faktor Analizi (DFA)

Tablo 4. Dogrulayici Faktor Analizi Sonuglari

Model Uyum indeksleri Miikemmel Uyum Kabul Edilebilir Uyum SS00

X?/sd 0<x?/sd<2 2<x2/sd<3 289,953/300:0,96
RMSEA 0,00<RMSEA<0,05 0,05<RMSEA<0,10 0,064

PGFI 0,95<PGFI<1,00 0,50<PGFI<0,95 0,70

PNFI 0,95<PNFI<1,00 0,50<PNFI<0,95 0,75

GFlI 0,95<GFI<1,00 0,90<GFI<0,95 0,90

AGFI 0,90<AGFI<1,00 0,85<AGFI<0,90 0,87

IFI 0,95<IFI<1,00 0,90<IFI<0,95 0,93

NFI 0,95<NFI<1,00 0,90<NFI<0,95 0,90

CFlI 0,95<CFI<1,00 0,90<CFI<0,95 0,93

X2 [ sd: 289,953/300:0,96 SRMR: 0,57
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AFA sonucunda elde edilen 18 madde ve ii¢ faktorden olusan yapinin uyum indekslerini tespit
etmek ve SSOO’niin AFA’da elde edilen Dogrulayici faktdr analizi ile {i¢ faktorlii yapimin
uygunlugu saptanmistir. Dikkate alinmasi gereken araliklar (uyum indeksleri) iyi varsayilan ve
kabul edilebilir dlglitlere yonelik deger araliklar1 Tablo 4’te verilmistir. Ayrica standart degerler
icin kullanilan SRMR’ye “uyum iyilik indeksi” denir. Bu aragtirmada SRMR= 0,57 olarak
hesaplanmistir. Bu degere gére uyum miikemmele yakindir denilebilir (Weston ve Gore, 2006;
Alpar, 2013; Celik ve Yilmaz, 2013; Cerezci, 2010; Dogan ve Ozdamar, 2017; Dogan, 2015;
Kline, 2011; Marsh ve ark., 2006; Meydan ve Sesen, 2011; Meyers ve ark., 2006; Ozdamar,
2013; Schermelleh-Engel, 2003; Siimer, 2000; Tabachnick ve Fidel, 2007; Tezcan, 2008;
Thompson, 2004).
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Resim 3: SSOO path diyagram1

Giivenirlik

Arastirma kapsaminda gelistirilen SSOO nin giivenirligi icin test tekrar ve ig tutarlilik analizleri
yapilmistir. Buna gore saglikli yasam davranisi ve beslenme faktoriiniin i¢ tutarlilik katsayisi
0,82, sporda ilk yardim bilgi ve becerisi faktoriiniin i¢ tutarlilik katsayis1 0,86 ve sporda saglikli
ortam faktdriiniin i¢ tutarlilik katsayisinin 0,81 oldugu bulunmustur. Alanyazina bakildiginda
i¢ tutarhilik katsayisinin 0,80 ile 1,00 arasinda bir degere sahip olmasi o Olgegin yiiksek
giivenirlige sahip oldugunun gostergesidir (Alpar, 2013; Biiytikoztiirk ve ark., 2012; Tavsancil,
2014; Thompson, 2004). Bu baglamda gelistirilen 6lgegin de yiiksek diizeyde giivenilir ve
kararliliga sahip oldugu sdylenebilir.

Tablo 5. Arastirma Kapsaminda Kullanilan Olcek Alt Boyutlarina iliskin Alpha Degerleri
Cronbach ~ McDonald's

Olgek Alt Boyutlar N Alpha o o
Saglikli Yasam Davranisi ve Beslenme 630 0,82 0,84

Sporda Saghk Sporda i1k Yardim Bilgisi ve Becerisi 630 0,86 0,87

Okuryazarhg Sporda Saglikli Ortam 630 0,81 0,82
Genel Toplam 630 0,88 0,86

Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik degerinin 1,00’e dogru gittikge hem giivenilirlik hem de
tutarliliginin da arttigr vurgulanmistir (Cronbach, 1990). Bu baglamda elde edilen Cronbach
Alpha giivenirlik katsayilar1 (o) ve McDonald's Omega katsayilari literatiir dogrultusunda
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incelendiginde gilivenilir (iyi uyum) aralikta degerlerin elde edildigi goriilmektedir
(Bliylikoztiirk ve ark., 2012; Hair ve ark., 2010; Nunnally ve Bernstein, 1994).

Kararhhk

Calismada 6lcegin iki hafta gectikten sonra uygulanan test sonuglarina (test tekrar) yonelik
korelasyon katsayilar1 incelendiginde saglikli yasam davranisi ve beslenme alt boyutu i¢in
(r=0,80; p<0,05) sporda ilk yardim bilgi ve becerisi i¢in (r=0,77; p<0.05) sporda saglikli ortam
alt boyutu i¢in ise (r=0,81; p<0.05) ve genel toplam (r=0,79; p<0.05) oldugu bulunmustur.
Veriler arasindaki kararlilik durumunu ve zamana bagli kararliligi test etmek amaciyla
uygulanan test tekrar testi degerlerinin giiglii diizeyde, pozitif yonde ve anlamli diizeyde oldugu
bulunmustur. Ortaya ¢ikan sonug ise kararliliin yiiksek diizeyde oldugunu ve 6lgegin zaman
icinde sporda saglik okuryazarligi diizeyini kararli bigimde 6lgtiigiinii kabul edilmistir. Bu
baglamda 6l¢me aracinin gilivenirliginin 0,70 {izerinde bir degerde oldugunda (Tezbasaran,
2008) dl¢ek icin elde edilen giivenirlik degerlerinin yiiksek oldugu goriilmektedir.

TARTISMA VE SONUC

14 yas ve lizeri bireylerin sporda saglik okuryazarlig1 diizeyini 6l¢cek amaciyla gelistirilen bu
olcekte, katilimcilarin farkindaliklarini ve birgok alandan (spor, saglik, egitim, beslenme vb.)
bilgi diizeyini bir arada 6l¢en bir 6lgme aract oldugu sonucuna varilmistir. Yapilan ¢alismalara
bakildiginda benzer icerikte ¢cok az calisma oldugu (Arslan ve Mertoglu, 2022; Munusturlar ve
Yildizer, 2020; Saragoglu, 2024; Ulker, 2020) gelistirilen dlgeklerde érneklem grubunun belirli
bir kitleyi temsil ettigi ve kullanilan alt boyut 6zelliklerinin calismamiza kiyasla farkli
ozellikleri inceledikleri dikkat ¢ekmektedir. Yaptigimiz calismanin 14 yas ve iizerindeki tiim
yas gruplarini temsil eden beslenme, saglikli yasam davranisi, sporda saglikli ortam bilinci ve
ilk yardim bilgi diizey ve becerilerini 6lgme 6zelligini bir arada inceleyen bir 6lgek gelistirme
caligmasi olmasi 6zelligini tagimaktadir.

Arastirma sonuglarina gore SYDB faktoriiniin i¢ tutarlilik katsayis1 0,82; SIYBB faktériiniin ic
tutarlilik katsayist 0,86; SSO faktoriiniin i¢ tutarlilik katsayisi 0,8 1olarak bulunmustur. Madde
toplam korelasyonu deger araliginm 0.35 ile 0.72 arasinda yer aldigi bulunmustur. SSOO ile
elde edilen verilerin degerlendirmesi yapilirken genel toplam puan dikkate alinir. Olgek 5°li
Likert olarak tasarlandigi ve toplam madde sayis1 18, oldugu i¢in 6lgekten alinabilecek en diisiik
puan 18, en yiiksek puan ise 90’ dur.

Aragtirma sonuglar1 literatiirde ulusal ve uluslararasi alanda yapilan diger c¢aligmalarla
kiyaslandiginda benzer ve farkli yonlerinin oldugu gdziikmektedir. Ornegin 30 madde olarak
olusturulan c¢ocuklarda fiziksel okuryazarlik Olceginde katilimecilarin psikolojik, fiziksel,
biligsel ve sosyal alan becerileri dlglilmiistiir (Karadagoglu Topal ve ark., 2024). Her iki
arastirmada fiziksel alan becerilerine yonelik igerikler bulunurken, aragtirmamiz 6rneklem
grubu olarak hem c¢ocuklara (14 yas ve tizeri) hem de yetigkin bireylere uygulanabilecek sekilde
tasarlanmistir. Fiziksel okuryazarlik envanteri ve beden egitimi 6gretmenleri icin algilanan
beden okuryazarligi baslikli Olcek calismalarinda katilimcilarin motivasyon, bilgi anlayis,
iletisim ve giiven 6zellikleri 6l¢tilmiistiir (Akarsu ve ark., 2024; Munusturlar ve Yildizer, 2020).
Arastirmamizda benzer sekilde bilgi ve anlayis parametrelerine yonelik sorular bulunmakla
beraber bireylerin sportif faaliyetlerdeki bilgilerini kullanabilme diizeyleri de test edilmeye
calisilmistir. Sporun sosyal etkisi, insan sermayesi ile saglik okuryazarligini 6l¢mek igin 75
madde olarak gelistirilen farkli bir calismada ise tiniversite 6grencilerinin sportif deneyimlerine
kismen yer verilerek insan sermayesi ve refahi {izerinde durulmustur (Lee ve ark., 2013).
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Arastirma sonuglarima bakildiginda katilimcilarin daha ¢ok maddi durumlarinin sportif
faaliyetleri ve yasam bicimleri iizerine etkileri incelenirken, ¢alismamizda saglikli yasam
davraniginin sosyal hayata etkileri incelenmistir. Yapilan arastirmalara bakildiginda gelistirilen
Olgeklerin biiyiik bir cogunlugunun belirli 6rneklem grubunun 6zelliklerini 6l¢tigii ve fiziksel
okuryazarlik, saglik okuryazarligi basliklar1 kullanilarak tercih edildigi goriilmiistiir. Literatiir
incelendiginde sporda saglik okuryazarligit kavraminin kullanildigi goriilmemis olup,
gelistirilen dlgegin popiilasyonun biiylik kismina uygulanma 6zelligi tasima yoniiyle de 6zgiin
degere sahip oldugu diisiiniilmektedir.

Sporda saglik okuryazarligi bireylerin daha iyi bir yasam kalitesine sahip olmasini kolaylastiran
bir stirectir. Kisinin benliginin farkinda olmasin1 saglayarak, giiclii yonlerini kesfetmesini, zay1f
yonlerini gelistirmesini ve 0z farkindaligin artmasini saglamaktadir.

Bilgi, fiziksel beceri ve bu bilgiye ek olarak sosyal becerilerin gelismesi, kurallara saygi
gosterme, is birligi yapma gibi davranislarin da spor okuryazari olan kisilerde bulunmasi
beklenmektedir (Martins ve ark., 2021; Weinberg, 2013). Yapilan analizler neticesinde SSOO
Olcegi icerisinde yer alan maddelerin dlgekle hem uyumlu oldugu hem de maddelerin iliski
diizeyinin tatmin edici diizeyde oldugu bulunmustur. Bu baglamda, SSOO’niin bireylerin
sporda saglik okuryazarlig: diizeyinin belirlenmesinde kullanilabilecek bir 6l¢me araci oldugu
sonucuna varilmistir. Ayrica literatiirde 14 yas ve altinda bulunan bireylerin sporda saglik
okuryazarlig1 diizeyini 6l¢en bir 6lgek bulunamamistir. Bu baglamda arastirmacilara bu alanda
bir 6l¢ek gelistirebilecekleri 6nerilmektedir. Gelistirilecek 6lgegin literatiire zenginlik katacagi
diistiniilmektedir.
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ASKERI EGITiM SISTEMINDE BEDEN EGIiTiMi VE SPOR FAALIYETLERININ
ZARARLI ALISKANLIKLARA KARSI ETKISI”

Ejder Giines''®
'Lokman Hekim Universitesi, Ankara, Tiirkiye

Oz: Fiziksel aktivite sadece saglig1 desteklemekle kalmaz, ayn1 zamanda dostlugu gelistirir ve bireylerin zararh
ahiskanliklardan kaginmasina yardimci olur. Ozellikle travmatik deneyim riski yiiksek olan askeri personel
arasinda diizenli fiziksel aktivite yaslanmay1 geciktirebilir ve fiziksel kapasiteyi artirabilir. Bu ¢alisma, askeri
personelin zararli alisgkanliklardan kaginmasina yardimer olmada sporun roliinii incelemektedir. Aragtirma, 24
maddeden olusan 'Zararli Aliskanliklar i¢in Beden Egitimi ve Spor Olgegi' kullanilarak, Cumhurbaskanlig
Muhafiz Alayi'ndan iist diizey askeri personele uygulanmistir. Bulgular, beden egitimi ve sporun ordu i¢inde
zararl aligkanliklarin dnlenmesinde 6nemli bir rol oynadigini ve depresyon, madde bagimliligi ve stres
bozukluklar1 gibi konulari ele aldigini gostermektedir. Bu sorunlar tiitiin kullanimi, kotii beslenme, fiziksel
hareketsizlik ve alkol tiiketimi gibi risk faktorleriyle yakindan baglantilidir. Diinya Saghk Orgiitii'niin tiitiin
kullaniminin yilda bes milyondan fazla kisinin 6liimiine neden oldugu yoniindeki raporu géz 6niine alindiginda,
calisma bu risklerin azaltilmasinda sporun dneminin altin1 ¢iziyor. Makale, beden egitimi ve sporun zararl
aligkanliklarin 6nlenmesindeki etkisini degerlendirmeyi amaglamakta ve askeri egitime daha etkili entegrasyon
i¢in stratejiler onermektedir.

Anahtar Kelimeler: Askeri Sistem, zararli aligkanliklar, spor, saglik

THE EFFECT OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS ACTIVITIES IN
MILITARY EDUCATION SYSTEM AGAINST HARMFUL HABITS

Abstract: Physical activity not only promotes health but also fosters camaraderie and helps individuals avoid
harmful habits. Particularly among military personnel, who are at high risk of traumatic experiences, regular
physical activity can delay aging and enhance physical capacities. This study examines the role of sports in
helping military personnel avoid detrimental habits. The research was applied to senior military personnel from
the Presidential Guard Regiment using the ‘Physical Education and Sports Survey for Harmful Habits’
consisting of 24 items. Findings indicate that physical education and sports play a significant role in preventing
harmful habits within the military, addressing issues like depression, substance dependency, and stress
disorders. These issues are closely linked to risk factors such as tobacco use, poor diet, physical inactivity, and
alcohol consumption. Given the World Health Organization's report that tobacco use causes over five million
deaths annually, the study underscores the importance of sports in mitigating these risks. The article aims to
evaluate the impact of physical education and sports on preventing harmful habits and suggests strategies for
more effective integration within military education.

Keywords: Military System, harmful habits, sport, health
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INTRODUCTION

Scientific research indicates that regular physical activity can delay the aging process.
Moreover, it is suggested that individuals aged 50 who regularly exercise may possess better
physical capacity than inactive 35-year-olds. This demonstrates that physical activity can
enhance an individual's physical capacity even in old age (Tekin, 2022). For a healthy life, it is
crucial for individuals to ensure their own happiness and spread it to those around them. One
of the most effective activities for individuals, teams, and groups to relieve the stress of today's
world is engaging in sports. Sports not only contribute to individual health but also provide a
social experience through interaction with others. Sports done for health rather than competition
bring people together and divert them from harmful habits. Consequently, sports are one of the
most reliable methods to prevent harmful habits and reduce the time spent on them. This study
aims to determine the role of physical education and sports in helping military leaders avoid
harmful habits and to explain the role and importance of sports in helping military personnel
overcome these habits.

Although the term "harmful habits" often brings to mind alcohol, drugs, and medication, many
substances or behaviors, such as coffee or tobacco, gambling addiction, overeating, and
psychological obsessions, can create harmful habits at an addictive level. Today, substances like
morphine, heroin, cannabis, alcohol, and tobacco, which cause physiological and psychological
dependence and lead to societal degradation, economic issues, family disruptions, and social
dysfunctions, are among the most notable harmful habits (Biiyiikkaragoz, 1993).

Considering the 21st-century high-tech, fast-paced, and error-prone battlefield, the impact of
military personnel's health on decision-making is particularly significant (Keller et al., 2005).
Military personnel are at high risk of exposure to potentially traumatic events, making them
vulnerable to psychological distress and mental health issues such as depression, domestic
violence, substance abuse, and post-traumatic stress disorder (Hoge et al., 2002). Therefore,
units must operate at peak efficiency, and inefficiencies caused by work stress and mental health
issues can have severe consequences (Pflanz and Sonnek, 2002).

Studies show that the prevalent risk factors for chronic diseases are actually a short list,
including tobacco use, poor nutrition, physical inactivity, alcohol consumption, uncontrolled
high blood pressure, and high-fat levels (Mokdad, 2004). The World Health Organization
(WHO) describes smoking, one of the most significant harmful habits, as the world's fastest-
spreading and longest-lasting epidemic. According to WHO data, one in ten adults dies due to
the consequences of tobacco use, causing more than 5 million deaths annually. Therefore, WHO
has declared smoking the world's largest health problem (Kasikc1, Unsal, Coban and Avsar,
2008).

A study examining smoking prevalence and influencing factors among 1129 soldiers found that
the overall smoking rate was 69.6%, with 2.5% (28 soldiers) starting smoking during military
service. Among these 28 soldiers, 92.9% cited economic reasons and stress as reasons for
starting smoking (Bakir et al., 2003). Similarly, a 2006 study among U.S. military leaders found
that the heavy alcohol use rate among 18-25-year-old service members was 27.3% in the past
30 days, compared to 15.3% among civilians of the same age group (Fernandez, Hartman and
Olshaker, 2006).

Stress, one of the most significant health problems of our time, disrupts bodily functions and
affects quality of life (Gencer, Cinar and Comba, 2015). Stress, caused by various factors, is
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characterized by imbalance in bodily functions, nervous system disorders, and psychic tension
(Kocaturk and Gupta, 1994). Expressing emotions like anxiety, doubt, unease, restlessness,
tension, excitement and fear, stress has become an inseparable part of life today. Increasingly
difficult living conditions, changing human relationships, and uncertainties contribute to rising
stress levels (Barutgugil, 2004). The employment of individuals who take risks is inevitable for
the armed forces.

Military operations cannot be conducted without personnel who accept the risk of death or
injury. Such risk factors create stress on military personnel. All personnel in the armed forces
can alleviate the fatigue and stress brought by their work environment through regular walking,
running, and exercise programs. This way, they can start the next day more energetically and
happily. Exercise is a series of planned and repetitive movements aimed at maintaining and
enhancing an individual's physical fitness. Spending leisure time on physical exercise and sports
activities is recommended to prevent or reduce stress caused by technology and urbanization
on individuals and society. A study in the military system found that pilots serving on high-
performance aircraft in the Turkish Air Force can maintain their strength, abilities, and
effectiveness through scheduled sports and strength training, allowing them to lead a healthy
life and maintain their form (Alparslan, Kilcigil and Baspinar, 2004). A study on 11 fighter
pilots examined the effect of aerobic training on Gtolerance level. An 11-week muscle
development program was implemented. The subjects' Gtolerance was measured in the human
centrifuge using Anti-G Straining Maneuvers (AGSM) in 15 second 4.5 and 7G periods. The
duration of AGSM increased by 39% after the training (Durukan, 2008).

The use of harmful habits like alcohol in the military system is not just a contemporary issue.
Specific subgroups within the armed forces, particularly young, single, and trauma-exposed
individuals, are more prone to heavy alcohol use. Some countries' regular armies view alcohol
use as a tool for adaptation and operational questioning, but this indicates a need to change
entrenched habits and traditions. In this context, the example of the United Kingdom can be
examined (Jones and Fear, 2011). When we look at studies covering recent history and major
wars, we see that such harmful habits were prevalent during war time. For instance, during
World War I, most fighting countries provided some form of alcohol to their front-line troops
alleviate the stress of trench warfare. Although the French government banned production and
sale of absinthe, similar liquors due to their intoxicating qualities in February 1915, soldiers
were given half a liter of ordinary wine daily (Aymard, 1917). Similarly, the German Army
provided cognac or light beer to it is troops in war zones. However, with the outbreak of the
war, the Russian state banned the distillation and sale of vodka to prevent excessive alcohol
consumption by both soldiers and factory workers (Jones and Fear, 2011). The relationship
between heavy drinking and military service is generally accepted, but the role of war in
forming this habit has not been thoroughly studied. For instance, a survey of 100 alcoholic
former soldiers who applied to the Knoxville Veterans Hospital in [owa between 1937 and 1942
recorded their reasons for turning to drink. Although all had served during World War I, none
cited active service in France as a causal factor. Instead, the common explanation for excessive
alcohol consumption was family pressure; however, some admitted that drinking alleviated
anxiety or depression (Jones and Fear, 2011).

Gambling, while not as prevalent as alcohol, tobacco, and other harmful habits, also
significantly affects the health of military personnel. Most military bases or nearby areas offer
gambling opportunities, and a small but significant percentage of military personnel experience
gambling problems. Surveys of active military personnel reveal that 6.3% to 8.1% have
experienced at least one gambling problem in their lifetime. Furthermore, 1.2% of respondents
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can be classified as level 3 or pathological gamblers at some point in their lives. Military
personnel are predominantly young, male, and ethnic minorities, and these demographic factors
are associated with a high risk of gambling problems. Heavy alcohol consumption and smoking
rates are higher among young military personnel, and as previously mentioned, these behaviors
are associated with gambling problems. Lastly, (Bray et al., 1995), indicate that military
personnel have relatively high rates of risk-taking and sensation-seeking behaviors, both
associated with problematic gambling. High levels of risk-taking were detected in 28.0% of the
military population, and these individuals tend to engage in various health-risk behaviors. Taken
together, addictive behaviors are thought to have a significant impact on military readiness
(Steenbergh, et al., 2008).

Physical activity helps prevent and control risky behaviors like tobacco, alcohol, and other
substance use, unhealthy eating, and violence (WHO, 2023). However, conducting public
health campaigns within the military system is quite challenging, presenting the army with a
significant dilemma. Considering how to address an association established over centuries
among many national groups can be challenging. Directing personnel towards sports and
ensuring sports officers are wellequipped and provide proper guidance can help in this regard.
Therefore, identifying military leaders' attitudes towards harmful habits like alcohol within the
military system and understanding the preventive effect of sports on these habits is crucial.

Examining the place of physical education and sports activities within military training, the
necessary training for the officer profession has been provided by military schools since the late
18th century and fully since the 19th century. Countries have adopted different principles
regarding this training in each period. In Turkey, the officer training system has undergone
frequent changes since the establishment of modern military schools and has tended towards
models of successful countries. The Ottoman/Turkish officer training system was initially
influenced by the French, later by the German, and finally by the American systems (Ates,
2022).

Today, Turkish Armed Forces (TSK) personnel undergo a preliminary selection based on
physical characteristics, height, weight compliance, and robustness before being admitted to
schools. This requirement shows that personnel are perceived as reliable and reputable within
society and that this image is initially determined. They naturally engage in sports or feel the
need to do so to maintain their physical form and health. Military laws and regulations
determine the height and weight compliance of personnel and verify their age-appropriate
abilities through annual examinations. TSK personnel have free sports hours and days, making
them feel like athletes. TSK targets its personnel and civil society as an audience that
understands the importance of sports and consciously makes efforts to engage in sports. Sports
are essential for every person, as they contribute to human health, creative thinking, adherence
to rules, and self-discipline, as seen in TSK Every year, TSK issues a sports directive, and
specific days are designated as sports hours to encourage all personnel to engage in sports.
These arrangements aim to continuously review and improve the physical condition and
performance of personnel, ensuring they are always at the highest level of physical and mental
preparedness.

METHODOLOGY
Research Model

This study is survey model research expressing the views of military leaders within the military
education system on the role of physical education and sports in avoiding harmful habits. The
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research is a field study. Therefore, the 'survey technique' will be used as a data collection tool,
and 'simple random sampling' will be used in sample selection. In the analysis phase of the
study, 'descriptive statistical techniques' will be used to reach conclusions through statistical
significance testing.

Research Group

The sample group of the study comprises the leading military personnel within the Presidential
Guard Regiment. The inclusion criterion for the study is to be an officer, non-commissioned
officer, or specialist sergeant among the leading military personnel within the Presidential
Guard Regiment and to volunteer.

Research Ethics
This study was approved by the Non-Interventional Research Ethics Committee of Hitit
University on April 5, 2024, with the approval number 2024-82.

Data Collection Tools

The "Physical Education and Sports Survey for Harmful Habits" (ZAYBESA), developed by
Erbas, Goral, and Varol (2014), was adapted for military physical education and sports with
necessary permissions. The ZAYBESA survey form consists of 24 items. The response format
for the items is "always," "usually,” "often,” "sometimes,” and "never." The survey items were
developed by Erbas, et al., (2014), who are experts in the field, and adapted to military physical
education and sports with the necessary permissions from the developers.

Data Analysis

The data obtained in the study were analyzed using the SPSS 25.0 software package. The
skewness and kurtosis values of the data showed that the skewness and kurtosis coefficients
were between -2 and +2, indicating that the data followed a normal distribution (George and
Mallery, 2019). Frequency, percentage calculations, arithmetic mean, standard deviation, and
reliability coefficient calculations were conducted in the analysis. A 95% confidence interval
was used for the analysis.

Note: Since our study focuses on military personnel, demographic data was not collected.

RESULTS
Table 1. Descriptive Values of the Scale
Variables  Cronbach's Alpha Min Max X Ss Skewness Kurtosis
Total 0.822 2.0 4.96 3.84 0.428 -0.419 1.375

According to Table 1, participants' scores regarding the role of physical education in avoiding
harmful habits are moderate (x =3.84).

102



Table 2. Participants' Opinions on the Role of Physical Education in Avoiding Harmful Habits

Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 23(1), 2025, 98-107

2 = g 5 3
Survey Questions = = b= E 5
= = ) = Z.
< 3 “E’
&
% N % N % N % N %
1 | exercise - - - 3 18 73 42,7 95 556
2 | like physical education activities - 3 18 4 23 86 503 78 456
3 I think physical education activities benefit - 1 ,6 6 35 58 339 106 620
my health
4 Physical education activities are the best time 23 13 76 18 105 81 474 55 322
spent with friends
5 | find physical education activities relaxing  ,6 5 29 12 70 75 439 78 456
and distracting from boredom
6 | forget my problems during physical 29 16 94 23 135 65 380 62 363
education activities
7 | see physical education activities as a free 1,2 18 105 24 140 48 281 79 46,2
activity
8  Physical education activities shape my 18 13 76 9 53 82 480 64 374
discipline and behavior
9 I am curious about learning 1 ,6 1 6 68 398 101 59,1
10 | imitate some friends 26,3 69 404 21 123 22 129 14 872
11  There are harmful habits I avoid thanks to 11,1 41 240 14 82 60 351 37 216
physical education activities
12 | think physical education activities are 18 14 82 21 123 95 556 38 222
sufficient for encouraging beneficial behaviors
13 | think a more beneficial activity should 99 68 398 51 298 18 105 17 99
replace physical education activities
14 | believe the tendency towards harmful habits 35 12 70 17 99 62 363 74 433
starts during school
15 | use cigarettes, alcohol, etc. 316 33 193 13 76 58 339 13 76
16 | believe friends influence the initiation of 53 4 23 7 41 58 339 93 544
habits like cigarettes and alcohol
17 | think exercise is the best way to avoid 12 10 58 22 129 65 380 72 421
harmful habits
18 | see that my self-confidence increases with 18 4 23 18 105 76 444 70 40,9
physical education activities
19 | think physical education activities are for 333 83 485 7 41 18 105 6 3,5
passing time
20 | set some goals through physical education 18 23 135 43 251 79 46,2 23 135
activities
21 lbelieve physical education activitieswillhelp 1,8 16 94 28 164 75 439 49 287
me be in a good position in the future
22 | think my interest in sports increases through 2,3 16 94 15 88 88 515 48 281
physical education activities
23 Through sports, | realize | deserve what | ,6 9 53 20 11,7 59 520 52 304
achieve
24 | agree with the statement 'Alcohol kills, 18 3 18 4 23 43 251 118 69,0

gambling ruins, sports entertain'

Based on the responses in Table 1, the highest value for the item "I exercise" is in the "never"
option (55.6%). For "I like physical education activities," the highest value is in the
"sometimes" option (50.3%). For "I think physical education activities benefit my health," the
highest value is in the "never" option (62.0%). For "Physical education activities are the best
time spent with friends," the highest value is in the "sometimes" option (47.4%). For "I find
physical education activities relaxing and distracting from boredom," the highest value is in the
"never" option (45.6%). For "I forget my problems during physical education activities," the
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highest value is in the "sometimes" option (38.0%). For "I see physical education activities as
a free activity," the highest value is in the "never" option (46.2%). For "Physical education
activities shape my discipline and behavior," the highest value is in the "sometimes" option
(48.0%). For "I am curious about learning," the highest value is in the "never" option (59.1%).
For "I imitate some friends," the highest value is in the "usually" option (40.4%). For "There
are harmful habits I avoid thanks to physical education activities," the highest value is in the
"sometimes" option (35.1%). For "I think physical education activities are sufficient for
encouraging beneficial behaviors," the highest value is in the "sometimes" option (55.6%). For
"I think a more beneficial activity should replace physical education activities," the highest
value is in the "usually" option (39.8%). For "I believe the tendency towards harmful habits
starts during school," the highest value is in the "sometimes" option (36.3%). For "I use
cigarettes, alcohol, etc.," the highest value is in the "sometimes" option (33.9%). For "I believe
friends influence the initiation of habits like cigarettes and alcohol," the highest value is in the
"never" option (54.4%). For "I think exercise is the best way to avoid harmful habits," the
highest value is in the "never" option (42.1%). For "I see that my self-confidence increases with
physical education activities," the highest value is in the "sometimes" option (44.4%). For "I
think physical education activities are for passing time," the highest value is in the "usually"
option (48.5%). For "I set some goals through physical education activities," the highest value
is in the "sometimes" option (46.2%).

For "I believe physical education activities will help me be in a good position in the future," the
highest value is in the "sometimes" option (43.9%). For "I think my interest in sports increases
through physical education activities," the highest value is in the "sometimes" option (51.5%).
For "Through sports, I realize I deserve what I achieve," the highest value is in the "sometimes"

option (52.0%). For "I agree with the statement 'Alcohol kills, gambling ruins, sports entertain’,
the highest value is in the "never" option (69.0%).

Table 3. Arithmetic Means of Participants' Opinions on the Role of Physical Education in Avoiding Harmful Habits

Survey Questions N X Ss
1 lexercise 171 454 534
2 | like physical education activities 171 4,40 628
3 I think physical education activities benefit my health 171 457 593
4 Physical education activities are the best time spent with friends 171 3,99 973
5 1 find physical education activities relaxing and distracting from boredom 171 431 777
6 | forget my problems during physical education activities 171 3,95 1,067
7 | see physical education activities as a free activity 171 4,08 1,063
8  Physical education activities shape my discipline and behavior 171 4,12 938
9 lam curious about learning 171 457 541
10 I imitate some friends 171 2,36 1,231
11 There are harmful habits i avoid thanks to physical education activities 171 3,32 1,345
12 1 think physical education activities are sufficient for encouraging beneficial behaviors 171 3,88 ,906
13 | think a more beneficial activity should replace physical education activities 171 2,71 1,104
14 | believe the tendency towards harmful habits starts during school 171 4,09 1,062
15 | use cigarettes, alcohol, etc. 171 2,67 1414
16 | believe friends influence the initiation of habits like cigarettes and alcohol 171 430 1,034
17 | think exercise is the best way to avoid harmful habits 171 4,14 935
18 | see that my self-confidence increases with physical education activities 171 420 853
19 I think physical education activities are for passing time 171 2,02 1,057
20 | set some goals through physical education activities 171 356 946
21 | believe physical education activities will help me be in a good position in the future 171 3,88 ,987
22 | think my interest in sports increases through physical education activities 171 394 977
23 Through sports, i realize i deserve what i achieve 171 4,06 ,827
24 | agree with the statement ‘alcohol kills, gambling ruins, sports entertain’ 171 458 781
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According to the review results of Table 3, the item with the highest mean is "I agree with the
statement 'Alcohol kills, gambling ruins, sports entertain' (X =4.58). The item with the lowest
mean is "I think physical education activities are for passing time" (x =2.02)

DISCUSSION AND CONCLUSION

This study aims to investigate the role of physical education and sports in preventing and
controlling harmful habits within the military system. Firstly, scientific research supports that
physical activity can delay the aging process and that individuals who regularly exercise may
have better physical capacity. Additionally, it is emphasized that sports not only contribute to
individual health but also provide a social experience and that sports done for health rather than
competition help divert from negative habits. Considering these points, the importance of
military personnel's health on decision-making and the vulnerability of military personnel
exposed to potentially traumatic events to psychological distress indicate that physical
education and sports can play a critical role in preventing harmful habits in the military system.

Based on our data, it has been determined that the role of physical education and sports activities
in helping participants avoid harmful habits is moderate. Notably, the majority of participants
consider sports important for avoiding harmful habits (55.6%), have conflicting views about
liking physical education activities (50.3%), and do not accept that physical education activities
benefit health (62.0%). On the other hand, participants show a more contradictory attitude
towards the role of physical education activities in shaping discipline and behavior (48.0%).
These findings highlight the potential of physical education and sports activities in combating
harmful habits, while also revealing the diversity and contradictions in participants’ attitudes.

Similarly, different studies have examined the relationships between physical activity and
smoking and alcohol consumption among different student groups. One study conducted on
1274 students studying in various health fields at a university in Ankara found that students
who did not consume alcohol and cigarettes had higher levels of physical activity (Ozan et al.,
2004). Another study evaluated the relationship between smoking and physical activity among
adolescents, showing a significant relationship between smoking and physical activity (Subast,
2005). Additionally, a study conducted on 203 students at the School of Physical Education and
Sports in Kiitahya found that students who did not use cigarettes and alcohol had significantly
higher levels of physical activity (Karakus, 2005).

Another study found that sports activities are associated with smoking and alcohol
consumption. In this context, increasing the time allocated to sports activities can lead to a
reduction in time spent on harmful habits. Therefore, sports can offer a suitable and healthy
option for individuals looking to quit harmful habits (Yermilova, Stroiteleva, Egorova and
Vanina, 2021).

Based on the results of our study, physical education and sports play a critical role in preventing
harmful habits in the military system. Our research shows that regular physical activity can
delay the aging process and that sports not only contribute to individual health but also provide
a social experience. These findings emphasize the importance of military personnel's health on
decisionmaking and highlight the vulnerability of military personnel exposed to potentially
traumatic events to psychological distress.

Furthermore, our findings indicate that physical education and sports activities have a moderate
impact on avoiding harmful habits. Specifically, participants' thoughts on the importance of
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sports in avoiding harmful habits underscore the potential of sports in this regard. However, the
conflicting views of some participants on liking physical education activities and accepting
their health benefits suggest a need for awareness and attitude change in this area.

In conclusion, our study emphasizes the critical role of physical education and sports in helping
military personnel avoid harmful habits. In this context, the military system should further
promote and support sports and physical education. These measures can help improve both the
physical and psychological health of military personnel, aiding them in avoiding harmful habits.

Studies in this direction support the idea that physical education and sports are an effective
strategy for maintaining the health of military personnel and preventing harmful habits.
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Oz: Arastirmanin amaci, Tiirkiye'deki elit buz hokeyi sporcularmin siddet egilimi diizeylerini belirlemek ve bu
egilimleri nasil algiladiklarini ortaya koymaktir. Arastirmaya Tirkiye’de 2023-2024 buz hokeyi siiper liginde
oynayan 112 kadm ve 138 erkek olmak iizere toplam 250 buz hokeyi sporcusu katilmistir. Arastirmada
Tiirkiye’deki elit buz hokeyi sporcularinin siddet egiliminin incelenmesi ve degerlendirilmesine yonelik olarak,
aragtirmanin ¢aligma grubunda yer alan katilimcilara fiziksel siddet, sdzel siddet ve duygusal siddet sorulartyla 3
alt boyut ve 17 maddeden olusan “Takim Sporlarinda Siddet Egilimi Olcegi” uygulanmistir. Arastirmanin
bulgulari, Tirkiye'deki elit buz hokeyi sporcularinin siddet egilimleriyle ilgili ¢esitli demografik degiskenlerin
etkilerini ortaya koymustur. Erkek sporcularin siddet egilim oranlar1 kadinlara gore daha yiiksek ¢ikmasina
ragmen, istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Yas gruplart arasinda siddet egiliminde anlamli bir
fark bulunmamustir. Universite mezunlarinin lise mezunlarina gore daha yiiksek siddet egilimine sahip olduklari
bulunmusgtur. Milli sporcu olanlarin fiziksel siddet egilimlerinin, olmayanlara goére daha diisiik oldugu tespit
edilmistir. Buz hokeyine baglama yas1 degiskenine gore 6-10 ve 11-15 yil spor yapanlarin siddet egilimlerinin
16-20 yil spor yapanlara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Oynadigr mevki degiskenine gore siddet
egiliminde anlaml bir fark bulunmamistir. Erzurum'da spora baglayan sporcularin Ankara'da baglayanlara gore
daha yiiksek siddet egiliminde olduklari tespit edilmistir. Calismanin sonuglari, buz hokeyinde siddet
egilimlerinin dnlenmesi ve yonetilmesi i¢in dnemli bilgiler saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Buz hokeyi, sporda siddet, siddet egilimi

EXAMINATION OF VIOLENCE TENDENCY LEVELS OF ELITE LEVEL ICE

HOCKEY ATHLETES IN TURKEY

Abstract: The purpose of this study is to determine the levels of violence tendencies among elite ice hockey
athletes in Turkey and how they perceive these tendencies. The study involved a total of 180 ice hockey players,
consisting of 112 women and 138 men, who played in the 2023-2024 Turkish Ice Hockey Super League. In this
research, the "Team Sports Violence Tendency Scale," which comprises 3 sub-dimensions and 17 items
including questions on physical violence, verbal violence, and emotional violence, was applied to the
participants in the study group to investigate and evaluate the violence tendencies of elite ice hockey athletes in
Turkey. The findings of the study revealed the effects of various demographic variables on the violence
tendencies of elite ice hockey players in Turkey. Although male athletes had higher violence tendency rates
compared to females, no statistically significant difference was found. No significant difference in violence
tendency was found between age groups. University graduates were found to have higher tendencies towards
violence compared to high school graduates. It was found that national athletes had lower physical violence
tendencies compared to non-national athletes. Athletes who started playing ice hockey between the ages of 6-10
and 11-15 had higher tendencies towards violence compared to those who had been playing for 16-20 years. No
significant difference in violence tendency was found based on playing position. Athletes who started sports in
Erzurum had higher tendencies towards violence compared to those who started in Ankara. This study highlights
the factors influencing the violence tendencies of elite ice hockey athletes in Turkey and how these tendencies
are perceived by the athletes. The results of the study provide important insights for the prevention and
management of violence tendencies in ice hockey.

Keywords: Ice hockey, tendency towards violence, violence in sport
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GIRIS

Spor, ¢ok yonlii ve yaygin bir toplumsal fenomen olup ayni zamanda cesitli disiplinlerde
bilimsel calismalarin konusu olmustur. Spor tanimi, goriiniiste basit olmasina ragmen,
akademik cevreler i¢inde karmasik tartismalara neden olmaktadir (Coakley, 2015). Spor;
insanlar arasinda baris1 saglamak ve oyun, eglence, yarigma ve bos zamani degerlendirmek
icin gerekli olan, saglik, giizellik ve basar1 olarak tanimlanabilecek, ancak asla siddet olarak
tanimlanamayacak 6nemli bir aragtir (Oztiirk, 2019). Siddet, genel olarak bireylere veya
toplumlara yonelik zarar verme amaci tasiyan bir davranig bi¢imidir. Genellikle siddet,
siddetli duygusal durumlari, bir olayin yogunlugunu, sertligini, kaba ve agresif davranislari
ifade eder; daha spesifik olarak ise saldirgan tutumlari, fiziksel giiciin kotiiye kullanilmasini,
yakma, yikma, imha etme hareketlerini, tagh, sopali, silahli, bigakli saldirilari, birey ve
topluma zarar verme fiillerini igerir (Kabakus ve ark., 2013). Spor miisabakalar1 dogas1 geregi
kitleler halinde gruplar1 kars1 karsiya getirmektedir. Icerisinde bulunan grup yapilari ise farkli
siddet tiirlerinin ortaya ¢ikmasina yatkin bir ortam barmdirmaktadir. Spordaki s6z konusu
egilimler, belirli kosullarin olugsmasi ile agiga ¢ikmakta, eyleme doniismektedir (Kuru, 2000).
Sporda siddet, sporcularin veya seyircilerin, miisabaka esnasinda veya disinda, spor ruhuna
aykirt bir bicimde, kaba kuvvet kullanarak veya saldirganlik gostererek karsilasmanin
sonucuna etki etmeye ¢alismalari olarak tanimlanmaktadir (Kabakus ve ark., 2013). Rekabetgi
bazi spor dallarinda siddet egilimleri goriilebilmektedir. Bu durum buz hokeyi gibi 6zellikle
temasin yogun oldugu sporlarda daha belirgin bir hal almaktadir. Spor, bireylerin ve sosyal
gruplarin agresiflik duygusu, saldirganlik ve siddet gibi davraniglarinin belirli kurallar ve
geleneklerle kontrol altina alindig1 ve ana amacinin rekabeti ve saglikli yasami tesvik etmek
oldugu bir olgudur. Buz hokeyi, iki takim arasinda bir hedefe (genellikle bir kale) bir disk
(puck) kullanarak skor yapma amagli oynanan bir spor dalidir. Oyuncular, 6zel patenlerle
donatilmis olarak buz iizerinde kayarak, rakip takimin kalecisini gecip topu kendi takiminin
kalesine gondermeye caligirlar. Buz hokeyi, hiz, koordinasyon, dayaniklilik ve stratejiyi bir
araya getiren dinamik bir spordur. Buz hokeyinin ruhu, hizli tempolu oyun ve rekabet iceren
bir atmosferi igerir. Oyuncular, teknik yetenekleri, fiziksel giigleri ve takim koordinasyonunu
kullanarak hem savunma yaparlar hem de hiicum ederler. Ayrica, sporun fiziksel dogasi
nedeniyle catisma ve miicadele de sikg¢a gortiliir. Sporcular, rakip takimla miicadele ederken
hem bireysel becerilerini sergilerler hem de takim stratejilerini uygularlar (Coakley, 2015).
Siddetli ve agresif davranislar buz hokeyinde yaygin olarak goriilmektedir, bu davraniglarin
belirleyicileri ve sonuglar1 tizerine 6nemli bir literatiir birikimi mevcuttur; ancak bu ¢aligsmalar
genellikle sadece Kuzey Amerika'daki profesyonel spor diinyasina odaklanmistir. Bu bilgiler,
buz hokeyinde siddet egiliminin sadece oyuncularin sahadaki davraniglarindan
kaynaklanmadigini, ayni zamanda sporun sosyal ve Kkiiltiirel dinamikleri ile derinden
baglantili oldugunu ve bu siddetin oyuncularin saglig: iizerinde ciddi etkiler yaratabilecegini
gostermektedir. Bu nedenle, buz hokeyi gibi temasin yogun oldugu spor dallarinda siddetin
onlenmesi ve azaltilmas1 hem sporcularin sagligi hem de sporun genel imaj1 agisindan 6nem
tasimaktadir. Tiim bunlardan yola ¢ikarak bu siddetin ortaya ¢ikisinin dayandigi sebepler; bu
sebepler arasinda bireyin cinsiyeti, yasi, egitim diizeyi, spor yaptigi il, spor deneyim siiresi,
milli sporcu olmasi1 veya olmamasi, oynadigt mevki gibi degiskenlerin ne dlgiide etkili oldugu
arastirilmasi ve ayn1 zamanda sporcular tarafindan siddetin nasil goriildiigiinii ortaya koymak
bu calisma i¢in Onemlidir. Dolayisiyla bu arastirmada, Tirkiye’deki elit buz hokeyi
sporcularinin giddet egilimi diizeylerinin incelenmesi amaglanmaktadir.
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YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirmada Tiirkiye’deki elit buz hokeyi sporcularinin siddet egilimi diizeylerini
belirleyebilmek amaciyla, nicel aragtirma yontemlerinden tarama modeli tarama
modellerinden betimsel tarama kullanilmig (Ekiz, 2020).

Genis bir niifus hakkinda veri toplama gereksinimi oldugunda, ulasimin yiiksek olmasi
sebebiyle cogunlukla tarama yontemi kullanilmaktadir. Bu yontem genellikle anketler
araciligryla veri toplamay1 kolaylastirmaktadir. Yapilan bu ¢aligmada tarama modelinin tercih
edilmesinin sebebi anket teknigi ile daha biiylik miktarda veri toplamak ve bu verileri ¢esitli
istatistiksel analizler icin kullanilabilir hale getirmektir. Maliyet ve zaman agisindan, tarama
yontemi daha ekonomiktir ¢iinkii genellikle daha az zaman alir ve daha az maliyetlidir (Ekiz,
2020). Sonug olarak tarama modelinin bu tiir avantajlar1 géz 6niinde bulundurularak bu model
ve yontem tercih edilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik degiskenlerine ait bilgiler.

Degiskenler n %
Cinsiyet Kadin 112 44,8
Erkek 138 55,2
Yas 18 - 21 yas 121 48,4
22 - 25 yas 61 24,4
26 - 30 yas 35 14,0
31 yas ve lizeri 33 13,2
Egitim diizeyi Lise 94 37,6
Universite 135 54,0
Yiiksek Lisans 21 8,4
Milli sporcu Evet 87 34,8
Hayir 163 65,2
Buz hokeyine baslama yas1 5 yas ve alti 15 6,0
6-10 84 33,6
11-15 125 50,0
16-20 19 7,6
21 ve tizeri 7 2,8
Mevki Kaleci 32 12,8
Defans 95 38,0
Forvet 123 49,2
Buz hokeyine baslama sehri Ankara 85 34,0
Istanbul 75 30,0
[zmir 41 16,4
Erzurum 29 11,6
Kocaeli 20 8,0
Spor gecmisi 1-4 y1l arasi 16 6,4
5-8 yil aras1 47 18,8
9-12 y1l arasi 73 29,2
13 yil ve lizeri 114 45,6

Evren-Orneklem

Arastirmanin evreni, Tiirkiye’de 2023-2024 buz hokeyi siiper liginde oynayan 112 kadin ve
138 erkek olmak {izere toplam 250 buz hokeyi sporcusu olusturmustur. Calisma grubu amach
ornekleme tiiriinden uygun durum oOrneklemesi ile seg¢ilmistir. Ekiz (2020), uygun durum

110



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 23(1), 2025, 108-123

ornekleme tliriinii “arastirma yapilan birey ya da gruplarin arastirma siirecine dahil
edilmesinin daha kolay ya da daha kolay ulagilabilir olmasiyla iligkili” olarak
tanimlamaktadir. Dolayisiyla arastirmacinin buz hokeyi siiper ligi sporcusu olmasi, diger buz
hokeyi siiper lig oyuncularina ulagsmasi ve sonrasinda ¢alisma grubuna dahil etmesi agisindan
daha kolay olmas1 sebebiyle ¢alisma grubu bu 6rnekleme yontemiyle belirlenmistir.
Katilimeilarin demografik degiskenlerine yonelik bilgiler Tablo 1’°de aktarilmigtir.

Katilimeilarin cinsiyet parametresinde biiyiik bir farklilik olmadigi gézlemlenmistir. 18-21
yas aralig1 yas grubunun oransal olarak daha fazla oldugu ortaya koyulan bir diger bulgudur.
Egitim diizeylerinde iiniversite mezunlarinin sayisi diger gruplara oranla daha yiiksektir.
Katilimcilarin 6nemli bir orani branglarinda milli sporcu olduklarini ortaya koymuslardir. 11-
15 yillik buz hokeyi gecmisi olan grup diger gruplara oranla daha yiiksek bulunmustur. Forvet
mevkiinde miisabik olan sporcu sayisi diger mevkilere gore daha yiiksek bulunmustur.
Sporcularin énemli bir kisminin Ankara ve istanbul ilinde buz hokeyine basladiklar1 ortaya
cikan bir diger bulgudur. Katilimcilarin 6zge¢mislerine yonelik bulgular ele alindiginda 13 yil
ve lizeri miisabik sayisi en yiiksek oranda bulunmustur.

Veri Toplama Araclan

Bu arastirmanin veri toplama asamasi, 2023-2024 kadinlar ve erkekler siiper ligi sezonu
bitimine (Nisan 2024) kadar slirmiistiir. Aragtirmanin katilimeilari, Tirkiye’de 2023-2024 buz
hokeyi siiper liginde oynayan 112 kadin ve 138 erkek olmak iizere toplam 250 buz hokeyi
sporcusudur. Arastirmaya katilan tiim sporcular “Kisisel Bilgi Formu” nu doldurmustur. Bu
aragtirmada Aslan ve Ugras, (2021) tarafindan gecerlilik ve giivenilirlik ¢aligmas1 yapilmas,
fiziksel siddet, sozel siddet ve duygusal siddet 3 alt boyutu ve 17 maddeden olusan “Takim
Sporlarinda Siddet Egilimi Olgegi” kullamlmustir ve 5°1i likert tipi tercih edilmistir. Olgekte
ters puanlanan madde bulunmamaktadir.

Verilerin Analizi

Arastirmada Tirkiye’deki elit buz hokeyi sporcularmnin siddet egiliminin incelenmesi ve
degerlendirilmesine yonelik olarak, arastirmanin calisma grubunda yer alan katilimcilara
“Takim Sporlarinda Siddet Egilimi Olgegi” Google anket ile doldurtulmustur. Elde edilen
verilerin analiz edilmesi IBM SPSS V24 (Chicago, USA) kullanilmistir. Verilerin normal
dagilima uygunlugu Basiklik- Carpiklik testi ile incelenmistir. Bu sonuglar dogrultusunda
verilerin +1.5 -1.5 araliginda olmasindan dolayz, literatiiriin destekledigi gibi verilerin normal
dagildig1 goriilmistiir. T-test, Anova ve Tukey testlerine bakilarak sonuglara ulagilmistir
(Tabachnick and Fidell, 2013).

BULGULAR

Tablo 2. Cinsiyet degiskenine gore siddet egilimi puanlarinin t- testi bulgulari.

Degiskenler N X SS t sd p
Fiziksel Siddet Kadin 112 18,70 7,80 .

Erkek 138 2060 6,74 2,055 248 0,041
Sozel Siddet Kadin 112 14,46 7,16

Erkek 138 15,15 7,11 ;166 248 0,445
Duygusal Siddet Kadin 112 8,92 541

Erkek 138 8,64 5,39 A3 248 0,680
Toplam Kadin 112 42,09 19,24

Erkek 138 44,40 17,30 997 248 0,320

Tablo 2 incelendiginde, katilimcilarin cinsiyet degiskeninde t-testi sonucglarina gore tiim alt
boyutlar dahil olmak iizere Fiziksel siddet alt boyutu haricinde anlamli bir farklilik elde
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edilememistir (p>0,05). Toplam skorlar1 ele alindiginda erkeklerin siddet egilim oranlar1 daha
yiiksek ¢iksa da (44,40) istatistiksel olarak bu oran anlamli bir derecede degildir (p 0,320).

Tablo 3. Yas degiskenine gore siddet egilimi puanlarinin ANOVA testi bulgulari.

Varyansin
Yas N X ss Kaynag Kt sd Ko F p
18-21yas 121 4253 19,02 G.Arasi  1259,861 3 419,954
22-25yas 61 4400 1856 G.lci 81224543 246 330,181
26-30yas 35 40,40 12,92 Toplam 82484,404 249 1,272 0,285

31 yas ve 33 48,42 18,90
iizeri

Tablo 3 incelendiginde yas degiskeninde gruplar arasinda bir fark olup olmadigini ortaya
koymak icin yapilan ANOVA testi sonuglarina gore gruplar arasinda alt boyutlar ve toplam
puanda bir fark ortaya ¢ikmamistir (p>0,05). Bu sonuglar esliginde yas degiskeni i¢in siddet
egiliminde bir fark olmadig1 ortaya ¢ikmaktadir.

Tablo 4. Egitim durumu degiskenine gore siddet egilimi puanlarinin ANOVA testi bulgulari.

Varyasin
Egitim Durumu n x ss Kaynagi Kt sd Ko F p Anlamlilik
Fiziksel Siddet Lise(1) 94 1857 7,22 G.ci 2104 2 105,21
Universite 135 20,42 7,21 13064,2 247 52,89
(2 G. Arasi 1,99 0,139
Yiiksek 21 20,71 7,95 13274,6 249
Lisans(3) Toplam
Total 250 19,75 7,30
Sozel Siddet Lise(1) 94 13,69 7,11 G.lci 274,6 2 137,28
Universite 135 15,81 7,18 12389,7 247 50,16
(2) G. Arast
Yiksek 21 13,81 6,24 12664,2 249 2,74 0,067
Lisans(3) Toplam
Total 250 14,85 7,13 G.lci 275,9 2 137,94
Duygusal Lise(1) 94 752 519 G.Aras1 69741 247 2824
Siddet Universite 135 9,73 5,56 7250,0 249
2 Toplam
Yiksek 21 824 4,10 489 0,008 2-1
Lisans(3)
Total 250 8,77 5,40
Toplam Lise(1) 94 39,79 17,71 Glici 21220 2 1061,02
Universite 135 45,96 18,59 80362,4 247 325,35
(2) G. Arast 3,26 0,040 2.1
Yiiksek 21 42,76 15,61 82484,4 249
Lisans(3) Toplam
Total 250 43,37 18,20

Tablo 4 incelendiginde egitim durumu degiskeninde gruplar arasinda bir fark olup olmadigini
ortaya koymak i¢in yapilan ANOVA testi sonuglarina gore gruplar arasinda duygusal siddet
alt boyutunda ve toplam puanda bir fark ortaya ¢ikmistir (p<<0,05). Bu sonuglar esliginde
hangi gruplar arasinda fark oldugunu ortaya koymak i¢cim Tukey testi yapilmistir. Egitim
durumu degiskeni i¢in duygusal siddet alt boyutunda iiniversite mezunlarinin lise mezunlarina
gore yiiksek siddet egilimine sahip olduklar1 ortaya ¢cikmistir. Toplam puanda ise aym sekilde
liniversite mezunlarinin 45,96 toplam puani lise mezunlarinin 39,79 toplam puanina gére daha
yliksek ve anlamli oranda siddet egilimine sahip olduklar1 ortaya ¢ikmistir.
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Tablo 5. Milli sporcu olup olmama degiskenine gore siddet egilimi puanlarinin t- testi bulgular.

Degiskenler N X ss t sd p

Fiziksel Siddet Evet 87 17,21 6,91
Hayir 163 21,10 7,16 4136 248 0,001

Sozel Siddet Evet 87 11,89 6,52 -5,006 248 0,001
Hayir 163 16,42 6,95

Duygusal Siddet Evet 87 6,19 4,33 -5,875 248 0,001
Hayir 163 10,14 5,41

Toplam Evet 87 35,31 15,64 -5,398 248 0,001
Hayir 163 47,67 18,04

Tablo 5 incelendiginde, katilimcilarin milli sporcu olup olmama degiskenine gore istatistiksel
olarak tiim alt boyutlarda ve toplam puanda anlamli bir fark elde edilmistir (p>0,01). Milli
sporcu olanlarin fiziksel siddet egilimlerinin olmayanlara gore daha diisiik bir ortalamaya
sahip olduklar1 ortaya ¢ikmistir.

Tablo 6. Buz hokeyine baglama yasi degiskenine gore siddet egilimi puanlarinin ANOVA testi bulgulari.

Varyansin
n X SS Kaynagi Kt sd Ko F p Anlamhhk
Fiziksel 5 yas ve 15 17,20 5,92 4 179,672
Siddet  alti(1) G. Igi 718,688
6-10(2) 84 20,18 7,58 G.Arast  12555,936 245 51,249
11-15(3) 125 20,68 7,15 Toplam 13274,624 249 3,506 0,008 3--4
16-20(4) 19 15,21 5,55
21 ve 7 1586 8,09
lizeri(5)
Sozel 5 yas ve 15 12,60 6,38 4 231,352 4,829 0,001
Siddet alti(1) G. Ici 925,408
6-10(2) 84 1514 721 G Arg 11738816 245 47,914
11-15(3) 125 15,98 7,17 Toplam 12664,224 249 2--3,3--4
16-20(4) 19 9,68 4,47
21 ve 7 9,86 4,41
iizeri(5)
Duygusal 5 yas ve 15 540 3,33 4 167,708 6,245 0,001
Siddet  alti(1) G. Ici 670,831
6-10(2) 84 894 550 G Arasi 6579173 245 26,854
11-15(3) 125 9,83 5,48 Toplam 7250,004 249 2--4,1
16-20(4) 19 526 321
21 ve 7 457 113
iizeri(5)
Toplam 5 yas ve 15 3520 13,32 4 1701,141 5,507 0,001
alta(1) G. I¢i 6804,563
6-10(2) 84 4426 18,69 G Arasy  79679,841 245 308,897
11-15(3) 125 4650 1815 Toplam  82484,404 249 0ot 3
16-20(4) 19 30,16 11,71 ’
21 ve 7 30,29 12,04
izeri(5)
Total 250 43,37 18,20

Tablo 6 incelendiginde buz hokeyine baslama yas1 degiskeninde gruplar arasinda bir fark olup
olmadigini ortaya koymak icin yapilan ANOVA testi sonuglarma gore gruplar arasinda tiim
alt boyutlarda ve toplam puanda bir fark ortaya ¢ikmistir (p<0,05). Bu sonuglar esliginde
hangi gruplar arasinda fark oldugunu ortaya koymak i¢im Tukey testi yapilmistir. Buz
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hokeyine baslama yas1 degiskeni icin fiziksel siddet alt 11-15 yildir bu sporu yapanlarin siddet
egilimi 16-20 yildir yapanlara gore daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Diger bir alt boyut
olan sozel siddet alt boyutunda ise 6-10 yillik sporcularin siddet egilimi 16-20 yildir
yapanlarin oranindan daha yiiksek ¢ikmistir. Duygusal siddet alt boyutunda ise 6-10 yillik
sporcularin 16-20 yillik sporculara gore daha yiiksek egilimleri ortaya ¢ikarken, 11-15 yillik
sporcularin yine 5 yas alt1 ve 16-20 yillik sporculara gore daha yiiksek siddet egilimine sahip
olduklar1 bulunmustur. Toplam puanda ise gruplar arasinda 6-10 yillik sporcularin 16-20
yillik sporculara gore daha yiiksek siddet egiliminde olduklart ortaya ¢ikmistir. 11-15 yillik
sporcularinda yine benzer sekilde 16-20 yillik sporculara goére daha yiliksek oranda siddet
egiliminde olduklar1 ortaya ¢ikmustir. Toplam skorlara bakildiginda 16 yil ve {izeri spor
yapanlarin ortalamalar1 diger gruplara oranla daha az siddet egiliminde olduklarini ortaya
koymustur.

Tablo 7. Oynadigi mevkii degiskenine gore siddet egilimi puanlarinin ANOVA testi bulgulari.

Oynadig: Varyailsm

mevKkii n X ss kaynagi Kt sd Ko f p
Kaleci 32 21,16 7,72 G. Arasi 88,996 2 44,498

Defans 95 19,23 7,18 G.lgi 13185,628 247 53,383

Forvet 123 19,79 7,30 Toplam 13274,624 249 0,834 0,436
Total 250 19,75 7,30

Tablo 7 incelendiginde oynadigi mevkii degiskeninde gruplar arasinda bir fark olup
olmadigini ortaya koymak i¢in yapilan ANOVA testi sonuglarina gore gruplar arasinda alt
boyutlar ve toplam puanda bir fark ortaya c¢ikmamistir (p>0,05). Bu sonuglar esliginde
oynadig1 mevkii degiskeni i¢in siddet egiliminde bir fark olmadig1 ortaya ¢ikmaktadir.

Tablo 8. Sporcunun oynadigi sehir degiskenine gore siddet egilimi puanlarinim ANOVA testi bulgulari.

Varyansin
Sehir n_x ss Kaynagi Kt sd Ko F p Anlamhhk
Fiziksel Ankara(l) 85 18,78 7,23 G.gi 402,922 4 100,730 1,917 0,108
Siddet Istanbul(2) 75 20,19 7,75 G. Arast 12871,702 245 52,538

izmir(3) 41 19,66 6,04 Toplam  13274,624 249
Erzurum(4) 29 22,72 7,21
Kocaeli(5) 20 18,15 7,68
Total 250 19,75 7,30

Sozel Siddet Ankara(l) 85 1371 7,19 G.lci 488,323 4 122,081 2,456 0,046
[stanbul2) 75 15,11 7,30 G.Arasi 12175901 245 49,698
izmir(3) 41 1566 6,01 Toplam  12664,224 249
Erzurum(4) 29 17,83 7,43
Kocaeli(5) 20 12,75 6,92

Total 250 14,85 7,13
Duygusal Ankara(l) 85 7,66 5,03 G.lIci 361,092 4 90,273 3,211 0,014
Siddet Istanbul(2) 75 8,87 550 G.Arast 6888912 245 28,118

[zmir(3) 41 9,63 5,17 Toplam 7250,004 249

Erzurum(4) 29 11,38 5,96 4-1
Kocaeli(5) 20 7,60 4,95
Total 250 8,77 540

Toplam Ankara(1) 85 40,14 18,00 G.ici 3635254 4 908,813 2,824 0,026
[stanbul(2) 75 44,16 19,28 G. Arasi  78849,150 245 321,833
izmir(3) 41 44,95 13,64 Toplam  82484,404 249 4l

Erzurum(4) 29 51,93 19,29
Kocaeli(5) 20 38,50 18,14
Total 250 43,37 18,20
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Tablo 8 incelendiginde sehir degiskeninde gruplar arasinda bir fark olup olmadigini ortaya
koymak i¢in yapilan ANOVA testi sonuglarina gore gruplar arasinda duygusal siddet alt
boyutunda ve toplam puanda bir fark ortaya ¢cikmistir (p<0,05). Bu sonuglar esliginde hangi
gruplar arasinda fark oldugunu ortaya koymak i¢im Tukey testi yapilmistir. Duygusal siddet
egilim alt boyutunda Erzurum’da spora baslayanlar siddet egilimi Ankara’da baslayanlara
gore daha yiiksek c¢ikmistir. Toplam puanda da benzer sekilde Erzurum ilinde spora
baslayanlarin Ankara iline gore daha yiiksek siddet egiliminde olduklar1 ortaya c¢ikmistir.
Genel olarak Erzurum’da baslayan sporcularin siddet egilim puanlar1 diger illere oranla daha
yiiksek bulunmustur.

Tablo 9. Sporcu 6zge¢misi degiskenine gore siddet egilimi puanlarinin ANOVA testi bulgular1.

Ozgecmis

n

X

SS

Varyansin
Kaynag

Kt sd

Ko F p Anlamhhik

Fiziksel
Siddet

1-4 yil
arasi(1)
5-8 yil
arasi(2)
9-12 yil
arasi(3)
13 yil
ve
tizeri(4)
Total

16

47

73

114

250

16,19
16,77
19,19

21,84

19,75

5,91
7,01
6,99

7,18

7,30

G. Ici
G. Aras1

Toplam

1143,288 3
12131,336 246

13274,624 249

381,096

49,314

7,728 0,001 4--1.2

Sozel
Siddet

1-4 yil
arasi(1)
5-8 yil
aras1(2)
9-12 yil
arasi(3)
13 yi
ve
tizeri(4)
Total

16

47

73

114

250

11,25
11,66
14,81

16,69

14,85

5,47
6,41
7,02

7,10

7,13

G. Ici
G. Arasi

Toplam

1073,101 3
11591,123 246

12664,224 249

357,700

47,118

7,592 0,001 4--1,2

Duygusal
Siddet

1-4 yil
arasi(1)
5-8 yil
aras1(2)
9-12 yil
arasi(3)
13 yi
ve
tizeri(4)
Total

16

47

73

114

250

5,44
6,30
8,05

10,72

8,77

2,78
4,67
531

5,29

5,40

G. I¢i
G. Arasi

Toplam

935438 3
6314,566 246

7250,004 249

311,813

25,669

12,147 0,001 4--1,2,3

Toplam

1-4 yil
arasi(1)
5-8 yil
aras1(2)
9-12 yil
arasi(3)
13y
ve
iizeri(4)
Total

16

47

73

114

250

32,88
34,72
42,05

49,25

43,37

12,94
15,68
17,92

17,90

18,20

G. I¢i
G. Arasi

Toplam

0349,846 3
73134,558 246

82484,404 249

3116,615

297,295

10,483 0,001 4--1,2,3
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Tablo 9 incelendiginde sporcu 6zgecmisi degiskeninde gruplar arasinda bir fark olup
olmadigini ortaya koymak i¢in yapilan ANOVA testi sonuclarina gore gruplar arasinda tiim
alt boyutlarda ve toplam puanda bir fark ortaya ¢ikmistir (p<0,05).

Bu sonuglar esliginde hangi gruplar arasinda fark oldugunu ortaya koymak i¢gim Tukey testi
yapilmistir. Fiziksel siddet alt boyutunda 13 yil ve {izeri sporcu 6zge¢misine sahip olanlar 1-4
yil ve 5-8 yil arasinda sporculuk 6zge¢misine sahip bireylerden daha yiiksek siddet oranina
sahip olmuslardir. S6zel siddet alt boyutunda ise 13 yil {izeri sporcular yine 1-4 ve 5-8 yillik
0zgeemise sahip sporculardan yiiksek siddet egilimi puanina ulasmislardir. Duygusal siddet
alt boyutunda ise 1-4 yil, 5-8 yil ve 9-12 yillik sporculardan yiiksek siddet egilimi puanina
erismiglerdir. Toplam puanlarda ise duygusal siddet alt boyutunda oldugu gibi 13 yil ve lizeri
sporcular diger sporculardan daha yiiksek siddet egilim puanina sahip olmuslardir.

TARTISMA VE SONUC

Calismanin bulgulari, siddet egilimlerinin cinsiyet, yas, egitim diizeyi, spor yaptig il, spor
deneyim siiresi, milli sporcu durumu ve oynadig1 mevki gibi ¢esitli demografik degiskenlere
bagli olarak farklilik gdsterebilecegini ortaya koymustur. Arastirmamizin temel bulgularindan
biri, Tiirkiye’deki elit buz hokeyi sporcularmin siddet egilimlerinin cinsiyet, yas, egitim
durumu, spor gee¢misi ve milli sporcu olup olmama gibi degiskenlere gore farklilik
gosterdigidir. Bu bulgular, literatiirde yer alan g¢esitli ¢alismalarla uyumlu olup, bazi
noktalarda farkliliklar géstermektedir.

Arastirma bulgulari, erkek sporcularin fiziksel siddet egilimlerinin kadin sporculara gore
anlaml1 derecede yliksek oldugunu gostermektedir. Bu durum, toplumsal cinsiyet rollerinin ve
erkeklerin spor kiiltiiriindeki yerinin bir yansimasi olarak yorumlanabilir. Literatiirde de
benzer bulgular mevcuttur; 6rnegin, Smith ve ark. (2000), erkek sporcularin fiziksel siddet
egilimlerinin kadin sporculara kiyasla daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Erkeklerin fiziksel
siddet davramiglarma daha egilimli olmasi, toplumsal normlar ve beklentilerle
iligkilendirilebilir. Erkekler genellikle daha agresif ve rekabet¢i olmaya tesvik edilirken,
kadinlar daha pasif ve uzlasmaci olmaya yonlendirilir (Coakley, 2015). Ancak, sozel ve
duygusal siddet egilimleri agisindan anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu durum,
sporcularin genel olarak rekabet ortaminda benzer duygusal tepkiler vermeleriyle
aciklanabilir. Bu sonug, literatiirde erkek sporcularin daha fazla fiziksel agresyon sergiledigi
yoniindeki bulgularla uyumludur. Ornegin, Coakley (2015) tarafindan yapilan ¢alismada
sporun fiziksel yoOnlerinin erkekler arasinda daha belirgin oldugu ve bu durumun siddet
egilimlerini artirabilecegi belirtilmektedir. Toplam siddet egilimleri agisindan anlamli bir fark
bulunmamistir. Bu durum, kadin sporcularin da rekabet ortaminda benzer seviyede agresyon
sergileyebilecegini gostermektedir.

Murphy ve Hoover (1999) ¢aligmalarinda, kadin sporcularin da duygusal ve psikolojik siddete
yatkin olabilecegini belirtmislerdir. Literatiirde de kadin sporcularin genellikle fiziksel siddet
yerine sdzel ve duygusal tepkilere yoneldigi belirtilmektedir (Morris, 2002). Cinsiyet
farkliliklar1, spor kiiltiirlinde onemli bir rol oynamaktadir. Erkek sporcular, genellikle daha
fazla fiziksel giic ve agresiflik sergilemeye tesvik edilirken, kadin sporcularin bu tiir
davranislardan kaginmalar1 beklenir. Bu durum, erkek sporcularin fiziksel siddet egilimlerini
artirabilir. Erkek sporcular, sporun dogas1 geregi daha fazla fiziksel temas ve ¢atigma igeren
durumlarla karsi karsiya kalirlar ve bu da onlarin fiziksel siddet egilimlerini artirabilir
(Archer, 2000). Sosyo-kiiltiirel faktdrler de cinsiyet farkliliklarini etkileyebilir. Ornegin,
erkeklerin daha agresif ve rekabet¢i olmaya tesvik edildigi bir toplumda, erkek sporcularin
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siddet egilimlerinin daha yiiksek olmasi beklenebilir. Bu durum, sporun sosyal ve kiiltiirel
dinamikleri ile yakindan iligkilidir. Spor kiiltiirii, cinsiyet rollerini ve siddet egilimlerini
sekillendirebilir (Oztiirk, 2019). Bu bulgular, sporcularin siddet egilimlerinin cinsiyetlerine
gore farklilastigini gostermektedir. Erkek sporcularin fiziksel siddet egilimlerinin yiiksek
olmasi, bu gruba yonelik 6zel miidahalelerin ve egitim programlarinin gelistirilmesi
gerektigini gostermektedir. Antrendrler ve spor yoneticileri, erkek sporcularin fiziksel siddet
egilimlerini azaltmak i¢in Ozel stratejiler gelistirebilirler. Bu stratejiler arasinda siddeti
Onleyici egitimler, agresif davranislarin kontrol altina alinmasi i¢in psikolojik destekler ve
sporcularin duygusal becerilerinin gelistirilmesi yer alabilir.

Arastirmada yas degiskeninin, sporcularin siddet egilimleri iizerinde belirgin bir etkisi
olmadig1 goriilmiistiir. Gruplar arasinda fiziksel, sozel ve duygusal siddet egilimleri a¢isindan
anlamli bir fark bulunmamistir. Bu bulgular, literatiirde yer alan gesitli calismalarla hem
uyumlu hem de bazi farkliliklar gostermektedir. Geng sporcularin (18-21 yas) siddet
egilimleri, diger yas gruplarina gére belirgin bir farklilik gostermemistir. Bu bulgu, literatiirde
yer alan bazi calismalarla uyumludur. Ornegin, geng sporcularin fiziksel ve duygusal
tepkilerinin yas ilerledik¢e degismedigini belirten ¢aligmalar bulunmaktadir (Morris, 2002).
Geng sporcularin rekabet ortamina yeni katildiklar1 ve bu ortama uyum saglamaya calistiklar
diisiiniildiiglinde, siddet egilimlerinin belirgin bir sekilde farklilasmamasi anlagilabilir.
Arastirmada, 22-25 ve 26-30 yas gruplarindaki sporcularin siddet egilimleri arasinda da
anlamli bir fark bulunmamistir. Bu bulgu, sporcularin yas ilerledik¢e siddet egilimlerinde
belirgin bir degisiklik olmadigina igaret etmektedir.

Literatiirde, orta yas grubundaki sporcularin fiziksel ve duygusal olarak daha dengeli
olduklar1 ve bu nedenle siddet egilimlerinin belirgin bir farklilik géstermedigi belirtilmektedir
(Coakley, 2015). Orta yas grubu sporcularin genellikle daha fazla deneyime sahip olmalart ve
bu deneyimlerin siddet egilimlerini kontrol altina almalarina yardimec1 olmas1 muhtemeldir. 31
yas ve lizeri sporcularin siddet egilimleri de diger yas gruplarina gére anlamli bir farklilik
gostermemistir. Bu bulgu, literatiirde yash sporcularin genellikle daha olgun ve deneyimli
olduklari ve bu nedenle siddet egilimlerinin diisiik oldugu yoniindeki caligmalar
desteklemektedir (Gokkaya, 2009). Yasl sporcular, genellikle sporun fiziksel ve duygusal
baskilarina daha iyi uyum saglarlar ve bu nedenle siddet egilimleri kontrol altina alinabilir.
Yas degiskeninin siddet egilimleri ilizerinde belirgin bir etkisi olmadigi goriilmektedir.
Sporcularin yaslarina bakilmaksizin benzer siddet egilimleri gdstermeleri, sporun dogasi
geregi rekabet ve agresiflik unsurlariin yas fark etmeksizin benzer sekilde ortaya ciktigini
disiindiirmektedir. Antrenorler ve spor yoneticileri, yas fark etmeksizin tiim sporculara
yonelik siddeti onleyici egitimler ve psikolojik destekler saglayarak, siddet egilimlerini
azaltmay1 hedefleyebilirler.

Arastirma bulgulari, liniversite mezunu sporcularin fiziksel ve sozel siddet egilimlerinin lise
mezunlarina gore daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu durum, iiniversite mezunu
sporcularin daha rekabetci ve stresli ortamlarda bulunmalar1 ve bu ortamlarda daha agresif
davraniglar sergilemeleriyle agiklanabilir. Literatiirde de benzer bulgular mevcuttur; drnegin,
Oztiirk (2019) sporun stres yonetiminde 6nemli bir ara¢ oldugunu, ancak yiiksek egitim
diizeyindeki bireylerin beklentilerinin ve baskilarinin artabilecegini vurgulamaktadir. Lise
mezunu sporcularin fiziksel ve sozel siddet egilimlerinin {liniversite mezunlarina gére daha
diisiik oldugu bulunmustur. Bu durum, lise diizeyindeki sporcularin daha az rekabetci
ortamlarda bulunmalar1 ve bu nedenle daha az stres ve baski altinda olmalariyla aciklanabilir.

Literatiirde, lise diizeyinde spor yapan sporcularin genellikle daha rahat ve destekleyici
ortamlarda bulunduklar1 ve bu nedenle daha diisiik siddet egilimleri gdosterdikleri
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belirtilmektedir (Morris, 2002). Arastirmada, duygusal siddet egilimleri a¢isindan da
iiniversite mezunu sporcularin lise mezunlarina gére daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu
bulgu, liniversite diizeyinde spor yapan sporcularin duygusal olarak daha fazla baski altinda
olmalar1 ve bu nedenle daha yliksek duygusal siddet egilimleri gostermeleriyle agiklanabilir.
Universite mezunlarmin hem akademik hem de sportif basar1 beklentileri nedeniyle daha fazla
stres yasamalari, duygusal siddet egilimlerini artirabilir (Archer, 2000). Egitim durumu
degiskeninin siddet egilimleri iizerinde dnemli bir etkisi oldugunu gdstermektedir. Universite
mezunu sporcularin daha yiiksek siddet egilimleri gostermesi, bu gruba yodnelik ozel
miidahalelerin ve destek programlariin gelistirilmesi gerektigini gostermektedir.

Arastirmada milli sporcu olup olmama degiskeninin, sporcularin siddet egilimleri {izerinde
belirgin bir etkisi oldugu goriilmiistiir. Milli sporcu olan sporcularin fiziksel, sézel ve
duygusal siddet egilimlerinin, milli sporcu olmayanlara gore daha diisiik oldugu bulunmustur.
Bu durum, milli sporcularin daha disiplinli, kontrollii ve profesyonel egitim ve antrenman
programlarindan ge¢meleriyle agiklanabilir. Milli sporcular, ulusal ve uluslararas: diizeyde
yarigsmalara katildiklar1 i¢in daha yiiksek bir sportif ve etik standartlara sahiptirler. Bu da
onlarin siddet egilimlerini kontrol altina almalarina yardimci olabilmektedir (Gokkaya, 2009).
Milli sporcular, genellikle daha iyi koglar ve mentdrlerden destek almaktadirlar ve bu
durumun milli sporcularda fiziksel siddet egilimlerini azaltabilecegi diisiiniilmektedir.
Literatiirde de benzer bulgular mevcuttur; 6rnegin, Morris (2002), milli sporcularin daha
diistik fiziksel siddet egilimleri gosterdigini belirtmistir. Sozel ve duygusal siddet egilimleri
acisindan da milli sporcularin daha diisiik egilimler gosterdigi bulunmustur. Bu durum, milli
sporcularin duygusal ve psikolojik olarak daha dayanikli ve kontrollii olmalariyla
aciklanabilir. Ayn1 zamanda milli sporcular, genellikle daha fazla psikolojik destek alirlar ve
bu da onlarin duygusal ve sbézel siddet egilimlerini azaltabilir (Archer, 2000). Milli
sporcularin daha disiik siddet egilimleri gostermesi, onlarin spor etigi ve profesyonellik
anlayisglariyla da iliskilendirilebilir. Milli diizeyde spor yapan sporcular, daha yiiksek bir
disiplin ve profesyonellik anlayisina sahiptirler ve bu da onlarin siddet egilimlerini kontrol
altina almalarina yardimei olabilir.

Coakley (2015), profesyonel sporcularin daha disiplinli ve kontrollii olduklarini ve bu nedenle
daha diisiik siddet egilimleri gosterdiklerini belirtmistir. Ayrica, milli sporcularin uluslararasi
platformlarda daha fazla deneyim kazandiklar1 ve bu durumun onlarin davraniglarini olumlu
yonde etkiledigi goriilmektedir.

Buz hokeyine baglama yas1 degiskeninin, sporcularin siddet egilimleri iizerinde belirgin bir
etkisi oldugunu gdstermektedir. Ozellikle, 11-15 yas grubunda spora baslayan sporcularin, 16-
20 yas grubunda spora baslayanlara gore daha yiiksek fiziksel siddet egilimleri gosterdigi
bulunmustur. Ayrica, tiim alt boyutlarda (fiziksel, sozel ve duygusal siddet) ve toplam siddet
egilimlerinde farkliliklar gézlemlenmistir. Bu bulgular, literatiirde yer alan ¢esitli calismalarla
hem uyumlu hem de bazi farkliliklar gostermektedir. Fiziksel siddet egilimleri agisindan, 11-
15 yas grubunda spora baglayanlarin, 16-20 yas grubuna gore daha yiiksek siddet egilimleri
gosterdigi bulunmustur. Bu bulgu, erken yasta buz hokeyine baslayan sporcularin fiziksel
temas ve agresif davranmiglarla daha erken tanmismasi ve bu davramislari daha yogun
sergilemesiyle aciklanabilir. Literatiirde de benzer bulgular mevcuttur; 6rnegin, Smith (2013),
erken yasta spora baslayan ¢ocuklarin, fiziksel siddet egilimlerinin daha yiiksek oldugunu
belirtmistir. So6zel siddet egilimleri agisindan, 6-10 yillik spor gecmisine sahip olan
sporcularin, 16-20 yillik spor ge¢misine sahip olanlara gore daha yiiksek siddet egilimleri
gosterdigi bulunmustur. Bu durum, daha geng yaslarda spora baslayan sporcularin, rekabet¢i
ve stresli ortamlarda daha fazla zaman gegirmesi ve bu ortamlarda daha agresif sozel
davraniglar sergilemesiyle agiklanabilir. Literatiirde, sozel siddetin genellikle erken yasta
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baslayan sporcularda daha yaygin oldugu belirtilmektedir (Morris, 2002). Duygusal siddet
egilimleri agisindan, 6-10 yillik spor gegmisine sahip sporcularin, 16-20 yillik spor gegmisine
sahip olanlara gore daha yiiksek egilimler gosterdigi bulunmustur. Ayrica, 11-15 yillik spor
geemisine sahip sporcularin, 5 yas alt1 ve 16-20 yillik spor gegmisine sahip olanlara gore daha
yiliksek duygusal siddet egilimleri gosterdigi goriilmiistiir. Bu bulgu, daha uzun stireli spor
yapan sporcularin, duygusal olarak daha fazla baski altinda olmalar1 ve bu baskinin duygusal
siddet egilimlerini artirmasiyla agiklanabilir (Archer, 2000). Genel toplam siddet egilimleri
incelendiginde, 6-10 yillik spor gecmisine sahip sporcularin, 16-20 yillik spor gegmisine sahip
olanlara gore daha yiiksek siddet egilimleri gosterdigi bulunmustur.

Ayrica, 11-15 yillik spor ge¢gmisine sahip sporcularin da benzer sekilde daha yiiksek siddet
egilimleri gosterdigi goriilmiistiir. Bu durum, sporcularin erken yaslarda spora baslamalarinin
ve uzun siireli spor yapmalarinin, toplam siddet egilimlerini artirabilecegini gostermektedir.
Literatiirde, erken yasta ve uzun siireli spor yapan sporcularin, daha yliksek siddet egilimleri
gosterdigi belirtilmektedir (Gokkaya, 2009).

Arastirmada sporcularin oynadigi mevkii degiskeninin, sporcularin siddet egilimleri iizerinde
belirgin bir etkisi olmadig1 goriilmiistiir. Gruplar arasinda fiziksel, s6zel ve duygusal siddet
egilimleri agisindan anlamli bir fark bulunmamistir. Oynadigi mevkii degiskeni
incelendiginde, kaleci, defans ve forvet pozisyonlarindaki sporcular arasinda fiziksel siddet
egilimleri agisindan anlamli bir fark bulunmamistir. Bu bulgu, sporcularin pozisyonlarina
bakilmaksizin benzer fiziksel siddet egilimleri gosterdigini diisiindiirmektedir. Literatiirde,
farkli pozisyonlardaki sporcularin fiziksel siddet egilimlerinin benzer olabilecegini belirten
caligmalar mevcuttur. Ornegin, Kimble ve ark. (2014), farkli pozisyonlardaki sporcularin
fiziksel siddet egilimlerinin benzer olabilecegini belirtmistir. Sozel siddet egilimleri a¢isindan
da kaleci, defans ve forvet pozisyonlarindaki sporcular arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Bu bulgu, sporcularin pozisyonlarina bakilmaksizin benzer soézel siddet
egilimleri gosterdigini ortaya koymaktadir. S6zel siddet egilimleri genellikle sporcularin
duygusal tepkileriyle iligkilidir ve bu tepkiler pozisyonlarina gore degisiklik gostermeyebilir
(Johnson ve Johnson., 2016). Literatiirde, duygusal siddet egilimlerinin pozisyonlara gore
degisiklik gdstermedigini belirten galigmalar bulunmaktadir. Ornegin, Anderson ve Raney.,
(2017), duygusal siddet egilimlerinin pozisyonlar arasinda fark gostermedigini belirtmistir.
Buz hokeyinde kaleci, defans ve forvet pozisyonlarinin her birinin kendine 6zgii fiziksel ve
psikolojik talepleri vardir. Ancak, bu taleplerin siddet egilimleri {izerinde belirgin bir fark
yaratmadigi goriilmektedir. Kaleciler, genellikle savunma odakli ve yiiksek dikkat gerektiren
bir pozisyonda oynarken, defans ve forvet oyuncular1 daha fazla fiziksel temas ve saldiri
stratejileri igeren pozisyonlarda oynarlar. Ancak, bu farkliliklarin siddet egilimleri iizerinde
belirgin bir etkisi olmadig1 goriilmektedir (Martin ve Tomeny, 2018).

Sporcularin  siddet egilimlerinin spora bagladiklar1 sehir degiskenine gore farklilik
gostermektedir. Erzurum’da spora baglayan sporcularin siddet egilimleri, Ankara’da
baslayanlara kiyasla daha yiiksek bulunmustur. Bu durum, farkli boélgelerdeki spor
kiiltiirlerinin  ve sosyo-ekonomik kosullarin siddet egilimleri {izerindeki etkisini
gostermektedir (Oztiirk, 2019). Erzurum'da spora baslayan sporcularin siddet egilimlerinin
Ankara'da baslayanlara gore daha yiiksek olmasi, bolgesel ve kiiltiirel farkliliklarin siddet
egilimleri iizerindeki etkisini de yansitmaktadir. Erzurum gibi daha geleneksel ve sosyal
yapmin siki oldugu bolgelerde, sporcularin siddet egilimlerinin daha yiiksek olabilecegi
sonucuna varilmistir. Bu durum, sosyal kontrol mekanizmalarinin daha yogun oldugu,
bireylerin toplumsal normlara daha siki bagli oldugu bolgelerde, rekabet¢i ve agresif
davraniglarin daha yaygin olabilecegi seklinde agiklanabilir. Kuru (2000) ¢alismasinda, farkli
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bolgelerde spor yapan sporcularin sosyal ve Kkiiltiirel dinamiklerinin siddet egilimlerini
etkileyebilecegini belirtmistir. Erzurum'daki sporcularin daha yiiksek siddet egilimleri
gostermesi, bu tiir geleneksel ve kapali toplum yapilarinin bireyler iizerindeki baskilarini
yansitabilir. Sosyo-ekonomik kosullarin da siddet egilimleri iizerinde 6nemli bir etkisi vardir.
Erzurum gibi ekonomik imkanlarin daha kisitli oldugu boélgelerde, sporcularin daha fazla stres
ve baski altinda olmalar1 muhtemeldir. Bu durum, sporcularin duygusal ve psikolojik
dayanikliliklarim zayiflatarak, siddet egilimlerini artirabilir. Oztiirk (2019), sosyo-ekonomik
kosullarin sporcularin davranislar1 tizerindeki etkisini vurgulayarak, daha diisiik sosyo-
ekonomik diizeye sahip bolgelerdeki sporcularin  daha yiiksek siddet egilimleri
gosterebilecegini belirtmistir. Ankara gibi biiylik sehirlerde sporcular genellikle daha iyi
egitim ve antrenman imkanlarina sahiptirler. Bu durum, sporcularin daha profesyonel bir
yaklasim benimsemelerine ve siddet egilimlerini kontrol altina almalarina yardimer olabilir.
Egitim seviyesi ve antrenman kalitesinin yiiksek oldugu bolgelerde, sporcularin daha bilingli
ve kontrollii davranislar sergiledigi goriilmektedir. Buna karsilik, Erzurum gibi daha kiigiik ve
imkanlarin sinirh oldugu bolgelerde, sporcularin bu tiir desteklerden yoksun olmasi, onlarin
siddet egilimlerini artirabilir. Ankara gibi biiylik sehirlerde, sporcularin psikolojik ve
duygusal destek hizmetlerine erisimi daha kolay olabilir. Psikolojik danigsmanlik ve rehberlik
hizmetlerinin yaygin oldugu bolgelerde, sporcularin stres ve baski ile basa ¢ikma becerileri
gelistirebilecegi, dolayisiyla siddet egilimlerinin azalabilecegi diisiiniilmektedir. Erzurum gibi
bolgelerde ise, bu tiir hizmetlerin sinirli olmasi, sporcularin duygusal ve psikolojik sorunlarla
daha yalniz bas etmelerine neden olabilir, bu da siddet egilimlerini artirabilir. Literatiirde
benzer bulgulara rastlanmaktadir. Ornegin, Smith ve ark. (2004), farkli bolgelerdeki
sporcularin siddet egilimlerinin, bulunduklari bélgenin sosyal ve ekonomik kosullariyla
yakindan iligkili oldugunu belirtmistir. Ayrica, Brown ve ark., (2014) calismasinda,
geleneksel ve kapali toplum yapisina sahip bdlgelerde sporcularin daha yiiksek siddet
egilimleri gosterdigini vurgulamistir. Bu ¢alismalar, Erzurum gibi geleneksel yapinin baskin
oldugu bolgelerdeki sporcularin neden daha ytiksek siddet egilimleri gosterdigini anlamamiza
yardimei olmaktadir.

Bu calismada, Tirkiye’deki elit buz hokeyi sporculariin siddet egilimi diizeylerinin spor
ozgegmisine gore farklilik gosterip gostermedigi arastirilmistir. Bulgular, sporcularin spor
geemisi arttikga fiziksel, sozel ve duygusal siddet egilimlerinde anlamli farkliliklar oldugunu
ortaya koymustur. Arastirmamizda, 13 yil ve {izeri spor ge¢cmisine sahip sporcularin fiziksel,
sozel ve duygusal siddet egilimlerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu, sporun
yogun fiziksel dogast ve uzun siireli maruziyetin siddet egilimlerini artirabilecegini
gostermektedir. Bu durum, literatiirdeki bazi bulgularla uyumlu gériinmektedir. Ornegin,
Coakley (2015) ve Smith (2013) gibi arastirmacilar, sporcularin uzun siireli fiziksel temas
iceren sporlarda daha fazla agresyon ve siddet davramiglart sergileyebilecegini
belirtmektedirler. Bu, sporcularin fiziksel dayaniklilik ve rekabetgi baski altindaki
tecriibelerinin ~ zamanla  agresif = davramiglart  normallestirebilecegi  diislincesini
desteklemektedir. Ayrica, 5-8 yil aras1 spor gegmisine sahip sporcularin, 1-4 y1l aras1 ve 9-12
yil arast spor ge¢misine sahip sporculara gore daha diisiik siddet egilimi gosterdigi
goriilmistiir. Bu bulgu, sporcularin kariyerlerinin belirli bir asamasinda siddet egilimlerinin
daha diisiik olabilecegini diislindiirmektedir. Bu durum, sporcularin kariyerlerinin basinda ve
sonunda daha yiliksek baskilar ve beklentiler altinda olabileceklerini, dolayisiyla siddet
egilimlerinin bu donemlerde artabilecegini isaret etmektedir (Murphy ve Hoover, 1999;
Archer, 2000). Ote yandan, spor gecmisinin siddet egilimleri iizerindeki etkisinin, sporcularin
kisisel deneyimleri ve spor kiiltiirii ile de sekillenebilecegi unutulmamalidir. Spor kiiltiiri,
takim dinamikleri ve bireysel rekabetin siddet davraniglarini tetikleyebilecegi bilinmektedir
(Tenenbaum ve ark., 1997).
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Bu calismanin bulgulari, siddet egilimlerini azaltmak icin sporculara yonelik egitim
programlarinin  ve psikolojik destek hizmetlerinin Snemini vurgulamaktadir. Ornegin,
Tenenbaum ve ark. (1997) sporcularda siddet egilimlerinin azaltilmasi i¢in diizenli egitim ve
psikolojik destek programlarinin uygulanmasinin 6nemli oldugunu belirtmislerdir.

Bu ¢alisma, Tiirkiye'deki elit buz hokeyi sporcularinin siddet egilimlerinin incelenmesinde
onemli bulgular sunmustur. Tiirkiye'deki buz hokeyi kiiltliriiniin, sporcularin siddet
egilimlerini nasil sekillendirdigi {izerine yapilan ¢alismalarin sinirli olmasi, bu alanda daha
fazla arastirma yapilmasini gerekli kilmaktadir (Y1lmaz, 2023).

Arastirma bulgulari, sporcularin deneyim siiresi arttikga siddet egilimlerinin artabilecegini
gostermektedir. Bununla birlikte, bu egilimlerin ardindaki psikolojik ve sosyo-kiiltiirel
faktorleri daha 1iyi anlayabilmek icin niteliksel arastirmalarin yapilmasit gerektigi
vurgulanmaktadir (Celik & Demir, 2021). Ozellikle, sporcularin bireysel deneyimleri, takim
icindeki iligkiler ve antrenorlerin yaklasimlarinin bu davranislar iizerindeki etkilerini anlamak,
siddet egilimlerinin yonetilmesinde 6nemli bir rol oynayabilir (Giizel, 2020).

Sonug olarak, siddet davraniglarinin 6nlenmesi i¢in, antrenman siireclerine psikolojik destek
eklenmesi ve takim i¢indeki iletisimin giiglendirilmesi gibi stratejiler 6nerilmektedir (Aktas &
Yildiz, 2022). Bu tiir ¢aligmalar, buz hokeyindeki siddet egilimlerinin yonetilmesine yonelik
daha etkili politika ve stratejilerin gelistirilmesine yardime1 olacaktir.

Oneriler

1. Egitim Programlari: Siddet egilimlerini azaltmak icin sporculara yonelik egitim
programlar1 diizenlenmelidir. Bu programlar, sporcularin duygusal ve psikolojik
farkindaliklarin1 artirarak, siddet iceren davranmiglari tanimalarini ve yOnetmelerini
saglamalidir.

2. Disiplin ve Kontrol: Milli sporcularin daha diisiik siddet egilimlerine sahip olmalart,
disiplinli ve kontrollii antrenmanlarin 6nemini vurgulamaktadir. Bu nedenle, tiim
sporculara milli sporcularin aldig: tiirde disiplinli egitimler verilmelidir.

3. Bolgesel ve Kiiltiirel Farklhiiklar: Bolgesel ve kiiltiirel farkliliklarin siddet egilimleri
tizerindeki etkisini azaltmak i¢in, farkli bolgelerde spor yapan sporculara yonelik 6zel
programlar gelistirilmeli ve bu programlar, bolgesel dinamiklere uygun sekilde
tasarlanmalidir.

4. Uzun Vadeli Spor Deneyimi: Spor deneyim siiresinin artmasiyla siddet egilimlerinin
azaldig1 bulgusu, sporcularin kariyerlerinin basinda daha fazla desteklenmesi
gerektigini gostermektedir. Yeni baglayan sporcular i¢in mentorluk programlar
olusturularak, deneyimli sporcularin rehberligi saglanmalidir.

5. Psikolojik Destek: Sporcularin psikolojik sagliklarini desteklemek amaciyla, spor
psikologlari ile diizenli seanslar diizenlenmeli ve sporcularin stres yonetimi konusunda

bilin¢lendirilmeleri saglanmalidir.

Sonu¢ olarak, Tiirkiye'deki elit buz hokeyi sporcularmin siddet egilimlerini anlamak ve
yonetmek, sporcularin sagligi ve sporun genel imaj1 agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.
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Bu calismanin bulgulari, siddet egilimlerinin 6nlenmesi ve yonetilmesi i¢cin 6nemli bilgiler
saglamakta ve bu alanda yapilacak diger ¢alismalara da 151k tutmaktadir. Bu baglamda,
Tiirkiye’deki buz hokeyi Kkiiltiiriinlin, sporcularin siddet egilimlerini nasil sekillendirdigi
iizerine daha fazla aragtirma yapilmasi gerekmektedir. Calismanin bulgulari, sporcularin spor
gecmisi arttikca siddet egilimlerinin artabilecegini gostermektedir. Ancak, bu durumun altinda
yatan mekanizmalar1 daha iyi anlamak igin niteliksel arastirmalarin da yapilmasi 6nemlidir.
Ozellikle, sporcularin kendi deneyimleri, takim dinamikleri ve antrendrlerin tutumlarinin bu
egilimleri nasil etkiledigi iizerine derinlemesine ¢alismalar gerekmektedir.
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Abstract: Nowadays, the importance of leisure has increased, and the efficient utilisation of this period of time
has brought many benefits such as increasing motivation, psychological well-being or adaptation to vital
changes. Since pregnancy is characterised as a period in which women's emotional or individual characteristics
can change, it is important that they are directed to areas in which they can benefit. In this direction, this study
aimed to determine the relationship between pregnhant women's leisure benefits and their perceived well-being.
The population of the online study designed according to the relationship screening model consisted of all
pregnant women over the age of 18 in Turkey. The sample consisted of 382 pregnant women who met the
inclusion criteria between May-November 2022 (n=382). Pregnant Women Information Form, Leisure Benefit
Scale (LBS) and Wellness Self Perceptions Scale (WSPS) were used to collect the data. Data that did not fit the
normal distribution were analysed with Mann Whitney U, Kruskal Wallis and Spearman correlation tests.
According to the research results, it was determined that the leisure benefit levels (94.72+£13.79) and well-being
(47.69£8.36) of pregnant women with a mean age of 28.20 (+4.85) were at a high level. On the other hand, it
was found that income and educational status, parity, employment status or the activities they performed affected
the leisure benefits and well-being, and there was a significant relationship between these two phenomena. In the
study, it was concluded that the well-being of pregnant women increased with the increase in their leisure benefit
levels, and it is recommended that studies should be conducted to raise awareness and encourage leisure
activities to have a healthy pregnancy period.

Keywords: Pregnant women, leisure benefits, perceived well-being

SERBEST ZAMAN AKTIVITELERINDEN ELDE EDILEN FAYDA iLE
ALGILANAN iYILIiK: GEBE KADINLAR ORNEGI

Oz: Giiniimiizde serbest zamanlarin énemi artmis, bu zaman diliminin verimli bir sekilde degerlendirilmesi
motivasyonu arttirma, psikolojik agidan iyi hissettirme ya da yasamsal degisimlere adaptasyonu saglama gibi
bir¢ok fayday1 da beraberinde getirmistir. Gebelik, kadinin emosyonel ya da bireysel dzelliklerinin degisebildigi
bir donem olarak nitelendirildiginden fayda saglayabilecegi alanlara yonelmeleri 6nem tagimaktadir. Bu
dogrultuda aragtirmanin amaci gebelerin serbest zamandaki faydalar ile algiladiklari iyilik hali arasindaki
iliskinin belirlenmesidir. Iliski tarama modeline gore tasarlanan online arastirmanin evrenini Tiirkiye’deki 18 yas
iizerindeki tiim gebe kadinlar olusturmaktadir. Orneklem ise; Mayis-Kasim 2022 tarihleri arasinda ¢aligmaya
dahil edilme kriterlerini karsilayan 382 gebeden olusmustur (n=382). Verilerin toplanmasinda Gebe Bilgi Formu,
Rekreasyon Fayda Olgegi (RFO) ve lyilik Hali Kendini Algilama Olgegi (IHKAO) kullanilmistir. Normal
dagilima uymayan veriler Mann Whitney U, Kruskal Wallis ve Spearman korelasyon testleri ile analiz edilmistir.
Arastirma bulgularima gore; yas ortalamasi 28.20(+4.85) olan gebelerin serbest zaman fayda diizeylerinin
(94.72+13.79) ve iyilik hallerinin (47.69+8.36) yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Diger yandan gelir ve
egitim durumu, gebelik sayisi, caligma durumu ya da aktiviteleri yaptiklari kisilerin serbest zamanda elde edilen
fayda ve iyilik hallerini etkiledigi, bu iki olgu arasinda anlamli iliskinin oldugu bulunmustur. Arastirmada
gebelerin serbest zaman fayda diizeylerinin artmasiyla iyilik hallerinin de arttig1 sonucuna varilmis olup, saglikli
bir gebelik donemi gegirebilmeleri igin serbest zaman etkinlikleri konusunda farkindalik yaratmaya ve tesvik
etmeye yonelik caligmalarin yapilmasi dnerilmektedir.
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INTRODUCTION

Pregnancy is an adaptation period in which a number of biophysiological changes are
experienced to ensure that fetal development continues in good health (Fiskin et al., 2017). In
this respect, various suggestions are given to women for adaptation to the changes
experienced during pregnancy, to increase the level of healthiness or improve the emotional
state. Among these recommendations frequently used by health professionals is the
organisation of physical activity programmes (Smith et al., 2017). Although studies clearly
demonstrate the potential benefits of physical activities during pregnancy on maternal and
child health, pregnancy is defined as a period of increased sedentary behaviours due to
physical, individual and clinical determinants (da Silva et al., 2017; Haakstad et al., 2018).
Therefore, the American College of Obstetricians and Gynaecologists recommends that
pregnant women who are not at risk should engage in moderate-intensity activity for an
average of 20-30 minutes a day, several times a week (ACOG, 2015).

Generally, activities which are safe and beneficial for the woman and foetus and do not
increase the risk of adverse pregnancy outcomes are considered to be very important activities
for both physical and psychological well-being of pregnant women (da Silva et al., 2017;
Lindqvist et al., 2016). Physical exercise offers benefits such as gestational weight gain
control, fitness, alleviation of complaints such as low back pain, pelvic girdle pain and urinary
incontinence, prevention of gestational diabetes, reduction of the risk of gestational
hypertension and pre-eclampsia, and physical well-being. It can also contribute to the
termination of sedentary life, which is seen as a global public health threat and ranks in the
top four among the causes of mortality (da Silva et al., 2017).

As a result of hormonal and psychological fluctuations during pregnancy, women are reported
to be emotionally worn out or have negative health outcomes. In order to correct this
emotional state, which can cause complications such as premature birth, gestational
hypertension, fetal or neonatal distress, pregnant women are more likely to engage in social,
cultural or sportive activities (Rabiepour et al., 2019). Studies have shown that individuals
who make leisure time activities a lifestyle have beneficial effects on psychological health
such as emotional and mental well-being, self-image and mood stability (da Silva et al., 2017;
Lindqvist et al., 2016; Haakstad et al., 2018).

Leisure time is defined as the time left after the fulfillment of physiological needs and
obligatory work to sustain life. In other words, it is defined as the period that individuals can
cope with stress, have fun, meet their needs and relax (Karaderi, 2021). In this respect,
moderate exercises, weekend trips, social or cultural activities can be considered as leisure
activities in pregnant women (Lindqvist et al., 2016; Haakstad et al., 2018). During leisure
activities, it is expected to provide various benefits as it is aimed to provide happiness and
satisfaction, reduce stress levels by getting away from problems and increase the quality of
life (Cai and Davenport, 2022). Obtaining physiological as well as psychological positive
benefits supports the view that leisure activities are essential for the health of the fetus and the
expectant mother (da Silva et al., 2017).

The study was planned to be conducted based on the idea that the pregnancy period should be
seen as an opportunity to encourage positive health behaviours, to increase awareness and to
benefit the care services of health professionals. Although there were studies on the subject,
the fact that there were a very limited number of studies examining the relationship between
the benefit obtained and well-being is considered as the strength of this study.
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METHODS

Research Design

This study, which was designed following the relational screening model, one of the
quantitative research methods, was aimed to determine the relationship between the benefits
of leisure activities and the perceived well-being of pregnant women. The correlational survey
design is a research model that aims to determine the existence or degree of change between
two or more variables (Karasar, 2020).

Universe and Sample in Research

The universe of the study consisted of all pregnant women over the age of 18 in Turkey, and
the sample consisted of those who met the inclusion criteria between May and November
2022. Data were collected by convenience sampling method. According to the calculation of
the unknown sample, 377 pregnant women should be included in the study with a 95%
confidence interval and 5% margin of error, and 382 pregnant women were reached since it
was thought that there might be data losses. It was determined that there was no data loss and
the study was completed with a total of 382 pregnant women (n=382).

Inclusion and Exclusion Criteria

Questionnaires prepared through Google forms were sent online to the most preferred social
media platforms across Turkey and pregnant women who met the research criteria were
included in the study. The inclusion and exclusion criteria are as follows:

All pregnant women aged 18 years and older who had at least literate education, were able to
perform physical activity, had internet access, and declared that they were willing to
participate in the study were included in the sample. Pregnant women on bed rest and foreign
nationals were not included in the study.

Data Collection Tools

The questionnaires prepared through Google Forms were distributed on the most widely used
social media platforms in Turkey the data were collected online. Pregnant Women
Information Form, Leisure Benefit Scale (LBS) and Wellness Self Perceptions Scale (WSPS)
were used to collect the study data. Filling out the questionnaires took an approximately 10-15
minutes.

Pregnant Women Information Form: The form consisted of socio-demographic, obstetric and
a total of 17 questions deemed necessary for the research. The questions were prepared by the
researchers following the literature (da Silva et al., 2017; Lindgvist et al., 2016; Haakstad et
al., 2018).

Leisure Benefit Scale (LBS): The scale developed by Ho (2008), and adapted into Turkish by
Akgul, Karakiigiik and Ertiiziin in 2018, consisted of 24 items and 3 sub-dimensions:
Physical, Psychological and Social (Ho, 2008; Akgul et al., 2018). The Cronbach Alpha value
of the scale was calculated as .83, and the reliability coefficients of the sub-dimensions were
found to be .81, .80, and .86, respectively. The scale was a 5-point Likert-type scale with a
minimum score of 24 and a maximum score of 120 (‘'strongly disagree, disagree, agree,
neutral, agree, strongly agree’). The increase in the score obtained from the scale means that
the benefit gained also increases.

Wellness Self Perceptions Scale (WSPS): The Turkish validity and reliability of the scale,
originally named "Wellness Self Perceptions Scale™” prepared by Corbin et al. was conducted
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by Odabas (2017) (Corbin, 2005; Odabas, 2017). The Cronbach Alpha value of the scale was
calculated as .86 (Odabas, 2017). The scale has 5 sub-dimensions: Emotional, Mental,
Physical, Social and Spiritual, and each sub-dimension consisted of 3 items. The scale
consisted of 15 items in total and was 4-point Likert type (strongly agree, agree, disagree,
strongly disagree). A cut-off score of 6 for the subgroups and 30 for the total score was
determined and graded according to these scores. As the score obtained from the scale
increases, the perceived well-being also increases.

Data Analysis

The research data was analysed using SPSS 29.0 package programme. Descriptive statistics
(mean, standard deviation, minimum, maximum, number and percentage) were used in the
study. Since the data did not show normal distribution in the Kolmogorov Smirnov-Shapiro
Wilks normality analyses, non-parametric tests were used. Mann Whitney U for independent
paired groups and Kruskall Wallis tests for more than two groups were used. The
relationships between variables were analysed with Spearman correlation test. The
significance level was determined as p<0.05 and p<0.01 in the analyses.

Ethical Approval of the Research

It was unanimously decided that this research was ethically appropriate by the Marmara
University Faculty of Health Sciences Non-Interventional Clinical Studies Ethics Committee
with the approval date and number 26.05.2022/61. The permission to use the scales were
obtained and the research was conducted following the ethical principles of the Declaration of
Helsinki. On the first page of the online survey, there was a short information about the
research for participants. Then they were asked to click on the button indicating that they
agreed to participate in the research (e.g. | agreed to participate in the questionnaire).

RESULTS
Table 1. Distribution of demographic characteristics of pregnant women
Variables n % X +Sd
Age 382 100.0 28.20+4.85
Income Less than Expenditure 75 19.6
Income Status Income Equals Expenditure 245 64.1
Income Exceeds Expenditure 62 16.2
Secondary School 90 23.6
Educational Status High School 198 51.8
University and higher 94 24.6
Not working 156 40.8
Employment Status Working 128 335
Leave of Absence 98 25.7
Civil Servants 121 31.7
Profession Private Sector 105 275
House wife 156 40.8
. Elementary Family 129 33.8
Family Type Extended Family 253 66.2
Planned Pregnanc Yes 291 762
gnancy No 91 238
. 20 weeks and before 83 21.7
Gestational Week 21 weeks and after 299 78.3
Primipar 271 70.9
Number of Pregnancy Multipar 111 291
. . . 0 350 91.6
Miscarriages or Abortions 1 and more 30 8.4
Yes 48 12.6
Advanced Maternal Age No 334 874
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Table 1. Distribution of demographic characteristics of pregnant women (Continue)

1-5 Hours 53 139

. 6-10 Hours 110 28.8

Weekly Leisure Before Pregnancy 11 hours and more 219 573
1-5 Hours 113 29.6

Weekly Leisure After Pregnancy 6-10 Hours 125 32.7
11 hours and more 144 37.7

Do you participate in leisure activities to Yes 286 74.9
socialise? No 96 25.1
How Vour participation in leisure Effects in Good Direction 259 67.8
activi{ies a?fects ;[))regnancy’> No effect 115 30.1
' Effects in Bad Direction 8 2.1

. Socail and Sport 193 50.5
Activity Type Cultural and Artistic 189 49.5
.. Alone, Family, Relative 207 54.2
Activity Person and Group Organised Group 175 458

TOTAL 382 100.0

The mean age of the pregnant women who participated in the study was 28.20 (+4.85), and
78.3% of them were above the 20th pregnancy week. While 70.9% of the women were
primiparous, 91.6% stated that they had never had a miscarriage/abortion. Moreover, 64.1%
of the women had an income equal to their expenditures, 40.8% were not working and were
housewives, and 66.2% lived in a large family. Although 76.2% of the pregnancies were
planned, 87.4% of the women did not have advanced maternal age. While most of the
participants stated that they had leisure 11 hours and more before pregnancy (57.3%), it was
found that 37.7% of the participants had 11 hours or more of leisure per week after
pregnancy. It was observed that 74.9% of the pregnant women participated in leisure activities
for socialising and 67.8% of them thought that this situation affected their pregnancy in a
good way. The rate of participation in social and sportive activities was 50.5% and the rate of
participation in these activities alone or with friends/relatives was 54.2%. The distribution of
demographic characteristics of pregnant participants was shown in detail in Table 1.

Table 2. Distribution of scale scores

Scales Scale Item Number n Min. Max. X Sd.
Leisure Benefit Scale (LBS) 24 382 2600 12000 94.72 13.79
Physical Benefit 7 382 7.00 35.00 27.99 4.58
Psychological Benefit 8 382 8.00 40.00 30.54 5.49
Social Benefit 9 382 9.00 45.00 36.18 5.97
Wellness Self Perceptions Scale (WSPS) 15 382 19.00 60.00 47.69 8.36
Emotional Wellbeing 3 382 1.00 4.00 3.11 71
Mental Wellbeing 3 382 1.33 4.00 3.30 .67
Physical Wellbeing 3 382 1.00 4.00 3.22 .70
Social Wellbeing 3 382 1.00 4.00 3.19 .78
Spiritual Wellbeing 3 382 1.67 4.00 3.05 57

According to the results (Table 2), the mean score obtained in the LBS was 94.72 (+13.79)
and the highest mean was found to be in the social benefit sub-dimension (36.18+5.97) and
the lowest mean was found to be in the physical benefit sub-dimension (27.99+4.58). It was
determined that the mean determined in WSPS was 47.69 (£8.36), the highest mean was in
mental well-being (3.30+.67) and the lowest mean was in spiritual well-being sub-dimension
(3.05+.57).
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Table 3. Results of the analyses between LBS according to variables

Variables LBS Physical Benefit Psychological Benefit Social Benefit
Xrank FD. ZIX? P XRrank FD. ZIX? P XRank FD. ZIX? p Xrank FD. ZIX? p

Monthly Income

Income Less

than 166.88 2 180.15 2 17893 2 160.53 2

Expenditure

Income Equals X?=8.766 X?=4.097 X?=4.499 X?=9.709

Expenditure 191.08 2 p=.012 188.71 2 p=129 188.84 2 p=105 19422 2 p=.008*

Income

Exceeds 22294 2 216.27 2 21722 2 21821 2

Expenditure

Educational Status

giﬁgg‘ﬂaw 190.07 2 188.99 2 182.09 2 197.14 2
2— 2— 2— 2—

High School 18490 2 <2925 g3z o X3 445456 o, XELL2S g6, , X=2771
University and p=.283 p=.139 p=.004 p=.250

VErsIty and - 506,78 2 21069 2 22460 2 175.07 2
higher
Employment Status
Not working 19831 2 19279 2 200.81 2 198.66 2
Working 19438 2 X?=2.398 201.82 2 X?=3.101 19320 2 X?=3.486 190.71 2 X?=1.529
Leave of 17689 2 P73 7596 2 PTH2 7447 o PRI qgiqq o PEAGS
Absence
Profession
Civil Servants 19435 2 9_ 199.04 2 9 19155 2 9 19252 2 9_
private Sector 17722 2 510 18113 2 XTI q7zsg 2 X TABE g7g5 o X 2302
House wife 19893 2 P& 19259 2 PT 20089 2 PT 19964 2 P&
Family Type
Elementary
Family 196.45 Z=-.626 197.38 Z=-.746 198.79 Z=-.924 19320 Z=-215
Extended 188.98 P=531  1g850 P=4%6 18778 =35 19063 p=2829
Family
Planned Pregnancy
Yes 189.03 Z=-781 187.89 Z=-1.145 190.54 Z=-305 191.38 Z=-.039
No 199.38 p=.435  203.03 p=.252  194.57 p=.761 191.90 p=.969
Gestational Week
20 weeks and
before 195.18 Z=-.343 191.23 Z=-.025 196.24 Z=-.443 19036 Z=-.106
gfltev;/eeks and 190.48 p=.731 19157 p=.980 190.18 p=.658 191.82 p=.915
Number of Pregnancy
Primipar 183.98 Z=-2.080 183.41 Z=-2.246 178.11 Z=-3.712 192.84 Z=-372
Multipar 209.85 p=.038* 211.26 p=.025* 224.19 p=.000* 188.22 p=.710
Miscarriages or Abortions
0 190.79 Z=-416 190.42 Z=-634 189.66 Z=-1.080 192.05 Z7=-324
1 and more 199.27 p=.678 203.31 p=.526  211.63 p=.280 185.45 p=.746
Advanced Maternal Age
Yes 193.01 Z=-101 203.64 Z=-817 190.73 Z=-.052 196.28 Z=-321
No 191.28 p=.919 189.76 p=.414 191.61 p=.959 190.81 p=.748
Weekly Leisure Before Pregnancy
1-5 Hours 186.16 2 18053 2 192.57 2 188.62 2 X2=3.989
6-10 Hours 206.90 2 X2=3.014 205.89 2 X%=2.783 20235 2 X?=1.661 209.00 2 p; i36
1L hours and - yg505 2 P=222 15693 2 PT28 4gs79 o PEA® gaa o
Weekly Leisure After Pregnancy
1-5 Hours 188.76 2 19176 2 19557 2 18759 2
6-10 Hours 199.03 2 X?=879 19966 2 X?=1.317 19276 2 X?=.388 200.03 2 X?=1.113
rlnloreho”rs and gg711 2 PEO qguy o PEIIB ygrn 5 PEB2 g4y, PR
Do you participate in leisure activities to socialise?
Yes 192.60 Z=-336 193.73 Z=-685 193.45 Z=-597  189.59 Z=-584
No 188.23 p=737  184.84 p=.493  185.69 p=550  197.19 p=.559
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Table 3. Results of the analyses between LBS according to variables (Continue)
How your patrticipation in leisure activities affects pregnancy?

Effects in Good

L 19117 2 19158 2 19193 2 18940 2 2
Direction X2= 301 X2= 086 X2= 053 Xe=1.752
No effect 19362 2 p:_é360 19211 2 p:_§58 190.07 2 p=_§7 4 199.09 2 p=.416
Effects in Bad 7, 75 18031 2 198.19 2 150.38 2
Direction
Activity Type
Socail and
Sport 182.78 Z=-1.560 183.72 Z=-1.396 18225 Z=-1.658 188.06 Z=-.636
Cul_tural and 200.40 p=.119 199.44 p=.163 200.94 p=.097 195.01 p=.538
Avrtistic
Activity Person and Group
Alone,/Family/

Relative 20636 _oge3 2019 g ggsg 20320 z=-2258 20626 7=-2.846
H —_ * e e * o *
ggz’;'sed 173.92 =004 17957 =051 417766 P=024% " 17404 p=.004

Z: Mann Whitney U Test; X2: Kruskall Wallis Test; Xrank: Rank Mean; FD: Freedom Degree; p<0.05; statistical significance value

The results of the analyses examining the differences between leisure benefits according to
the independent variables of pregnant women were presented in Table 3. According to the
results, it was understood that a significant difference emerged in leisure benefits (X?=8.766;
p=.012) and social benefit sub-dimension (X?=9.709; p=.008) according to the income of
pregnant women. When the mean differences of both sub-dimensions in which a significant
difference emerged were analysed, it was seen that pregnant women whose income was more
than their expenditure (x=222.94; 218.21) had higher mean values than pregnant women
whose income was equal to their expenditure (x=191.08; 194.22) and pregnant women whose
income was less than their expenditure (Xx=166.88; 160.53). These results showed that
pregnant women whose income was higher than their expenditure experienced higher leisure
time benefits.

A statistically significant difference was found between the psychological benefit sub-
dimension of the LBS according to the educational status of the pregnant women (X?=11.275;
p=.004). It was determined that pregnant women with university and higher education
(x=224.60) obtained a higher mean than the others. This result indicated that pregnant women
with university and higher education obtained higher leisure benefits.

A statistically significant difference was determined between the total score (Z=-2.080;
p=.038), physical (Z=-2.246; p=.025) and psychological benefit (Z=-3.712; p<.000) sub-
dimensions of the LBS according to the number of pregnancies of the participants. It was
found that the mean scores of the participants with multiparous pregnancy (x=209.85; 211.26;
224.19) were higher than the other pregnant women (x=183.98; 183.41; 178.11). The results
showed that participants with multiparous pregnancies obtained higher benefits from leisure
activities.

A statistically significant difference was found between the total score (Z=-2,863; p=,004),
psychological (Z=-2,258; p=,024) and social benefit (Z=-2,846; p=,004) sub-dimensions of
LBS according to the person and group variables in which the pregnant women participated in
the activity. In the sub-dimensions where a significant difference emerged, it was understood
that leisure activities performed alone, with friends and relatives resulted in higher benefits.
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Variables WSPS Emotional Wellbeing Mental Wellbeing Physical Wellbeing Social Wellbeing Spiritual Wellbeing
XRrank FD. Z/X? P XRrank FD. Z/X? P XRrank FD. Z/X? p Xrank FD. ZIX? p Xrank FD. Z/X? p XRrank FD. Z/X? p
Income Status
Income Less
than 150.74 2 164.66 167.81 163.12 155.12 175.31
. .
Fn);%i:glltiurﬁals X2=7.763 X2=5.670 X 13'1589 X2=7.834 X2=10.530 X2=2.891
=4 19872 2 p=021* 197.68 p=.059  198.20 P= 194.72 p=.020*  199.68 p=.005*  198.30 p=.236
Expenditure
Income Exceeds 59 45 5 199.56 193.68 213.11 203.17 184.22
Expenditure
Educational Status
giﬁggfary 20304 2 194.44 202.95 198.44 194.89 213.99
2— 2— 2— 2— 2— 2—
High School 19359 2 X :22'922 200.35 X :5'0(2)6 195.81 X :41'5;3 196.97 X :31'%2 194.74 X 21'015 179.00 X’=6.636
University and p=.23 p=.08 p=.10 p=. p=.58 p=.036
higher 176.04 2 170.05 171.46 173.32 181.42 196.30
Employment Status
Not working 10134 2 198.33 185.93 189.19 190.66 199.63
Working 180.11 2 X2=3.208 176.94 X2=3.443  179.17 X2=7.338  184.48 X?=1.986 180.98 X2=3.101  184.50 X2=1517
= = = * = = =
Leave of 20663 2 P71 19965 =179 51647 P=025% 50434 P=371 " 0658 P=212 18770 p=.468
Absence
Profession
Civil Servants 19611 2 . 187.48 . 200.33 X2=1376  190.66 , 198.47 ) 194.20 .
Private Sector ~ 187.06 2 X=—é32£i18 186.91 X:"Gi%“ 190.75 p=503  194.56 X:‘§14137 185.15 X:‘fﬂl 177.94 X ;23;826
House wife 10088 2 P 197.77 p=. 185.05 190.09 p= 190.32 p=. 198.56 p=
Family Type
Elementary
Family 199.68 7=1035 19243 z=-119 1992 7=-484 19410 7=-335 20484 z=1716 20461 Z=-1.681
E;‘mse‘j 187.33 P=301 19103 P=905 14959 P=628 19018 P=T738 18470 P=086 15481 p=093
Planned Pregnancy
Yes 192.17 Z=-212 19345 Z=-623  189.25 Z=-728  192.23 Z=-234 19223 Z=-236  193.29 Z=-575
No 189.36 p=832  185.28 p=533  198.68 p=467  189.18 p=815  189.16 p=814 18577 p=.565
Gestational Week
20 weeks and
before 193.24 7=-162 19686 z=-506 20178 7=-981 194 z7=-346 19961 z=-769 17409 Z=-1.647
;}tg’;’eeks and 19100 P=871 19001 P=613 14565 P=32T" 19049 P=729 15925 P=442 19633 p=.100
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Table 4. Results of the analysis between WSPS according to variables (continue)

Number of Pregnancy

Primipar 189.18 Z=-641  190.76 Z=-206  190.10 Z=-397  192.66 Z=-327 186.95 Z=-1279 18501 Z=-1568
Multipar 197.16 p=521  193.30 p=.837  104.92 p=.691  188.67 p=744  202.60 p=201  205.14 p=.117
Miscarriages or Abortions
0 189.22 Z=1337 19057 Z=-551 18855 Z=-1.766  190.19 Z=-783  189.05 Z=1459 18952 Z=-1.175
1 and more 216.45 p=181  201.67 p=581 22373 p=077  205.84 p=434 21830 p=145  213.14 p=.240
Advanced Maternal Age
Yes 189.63 Z=-126  176.43 Z=-1024 192.07 Z=-039  188.88 Z=-180  199.26 Z=-530 19556 Z=-277
No 191.77 p=.900  193.67 p=.306  191.42 p=.969  191.88 p=857  190.38 p=596  190.92 p=782
Weekly Leisure Before Pregnancy
1-5 Hours 181.04 2 19044 2 181.75 181.25 182.30 184.41
6-10 Hours 197.69 2 X2=828 19307 2  X?=.033 19555 X?=589  195.76 X?=646  193.30 X?=443  204.23 X2=2.133
rlnlofr‘;’“rs and 19092 2 POl 19097 2 PR g143 P=745 19184 P=724 195 8 =801 18682 p=344
Weekly Leisure After Pregnancy
1-5 Hours 19442 2 19866 2 188.50 . 19257 195.38 . 192.03 .
6-10 Hours 19065 2 X?=115 19116 2 X?=833  189.89 X=289 19179 X2=.026  194.49 X=628 1915 X*=005
11 hours and p=.944 p=.659 p=.865 p=.987 p=.730 p=.997
ot 189.95 2 ' 186.17 ' 195.25 190.41 : 185.86 191.06
Do you participate in leisure activities to socialise?
Yes 194.59 7=-944 19357 7=-639  191.66 7=-051 19256 7=-331  193.79 7=-712 196,61 7=-1.584
No 182.30 p=345 18534 =523 191m P=989 14534 P=T41 18467 P=476 1768 p=113
How your patrticipation in leisure activities affects pregnancy?
Eﬁggttf‘c:r': Good 49173 2 188.77 2 190.53 189.01 193.27 196.30
2— 2— 2— 2— 2— 2—

No effect 18079 2 XT22L 9593 o XETE 4933 X=070 196,49 X'=433  1e6.87 X=331 180,00 X*=1.855
Effeets in Bad p=.895 p=.685 p=.966 p=.805 p=.845 p=.396

rrects 20863 2 216.00 2 196.31 200.25 200.75 201.56
Direction
Activity Type
?:?J?:ldlr;n:ngport 193.13 7--203 194.30 7--508 198.29 7=-1.244 195.41 7713 188.59 7--530 187.47 7--732
Artistie 189.83 p=770  188.64 p=612 18456 p=214 18751 p=476  194.48 p=596  195.62 p=.464
Activity Person and Group
Alone,/Family/
Relative 192.41 7=-175 18720 z=-g39 18951 z=-301 18837 z=-g14 19884 7=-1436 19664 7=-1.003
g:gﬁ;'sed 190.43 P=861 19650 p=401 19385 P=6% 19590 P=539 18782 P=151" 18543 p=316

Z: Mann Whitney U Test; X?: Kruskall Wallis Test; Xrank: Rank Mean; FD: Freedom Degree; p<0.05; statistical significance value
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Table 4 showed the results of the analyses examining the differences between the wellness
self-perception scale according to the independent variables of the pregnant women. A
statistically significant difference was found between the total score (X?=7.763; p=.021),
physical well-being (X?=7.834; p=.020) and social well-being (X?=10.530; p=.005) of WSPS
according to the income of pregnant women. When the mean ranks of the groups were
analysed, it was found that the mean ranks of pregnant women whose income was higher than
their expenditure (x=201.40; 213.11; 203.17) were higher than those of pregnant women with
other income groups. These results showed that pregnant women whose income was higher
than their expenditure perceived a higher level of well-being.

A statistically significant difference was found between the perceptions of spiritual well-being
of pregnant women according to their educational status (X?=6.636; p=.036). When the mean
ranks of the groups were examined, it was determined that the mean ranks of pregnant women
with secondary school education (x=213.99) were higher than those of pregnant women with
university and higher education (x=196.30) and high school education (x=179.00). This result
showed that pregnant women with secondary school education perceived higher spiritual
well-being than the others.

A statistically significant difference was found between the mental well-being perceptions of
pregnant women according to their employment status (X?=7.338; p=.025). When the group
mean ranks were analysed, it was found that the mean ranks of pregnant women who were on
leave (x=216.47) were higher than the mean ranks of those who were not working (x=185.93)
and those who were working (x=179.17).

Table 5. Correlation Results for the Scales, Sub-dimensions and Age

F1 F2 F3 F4 F5 F6 F7 F8 F9 F10 F11

F1 1

F2  .802** 1

F3  .860**  .669** 1

F4  .788**  .418**  .486** 1

F5 144* .088 .010 .238** 1

F6 .100 .036 -.025 214*%*  819** 1

F7 .082 .057 -.042 165**  .833**  .617** 1

F8 .084 .049 -.042 A79%* 823*%*F  .619**  .644** 1

Fo 211>  .130* .076 289**  .856**  .654**  672**  .605** 1
F10  .111* .078 .092 108*  .648**  .388**  439**  412*%*  467** 1
F11 .081 .044 .049 .108* .005 .010 .026 -.055 .028 .008 1

F1: Leisure Benefit Scale, F2: Physical Benefit, F3: Psychological Benefit, F4: Social Benefit, F5: Wellness Self-Perception Scale, F6: Emotional Well-Being,
F7: Mental Well-Being; F8: Physical Well-Being, F9: Social Well-Being, F10: Spiritual Well-Being, F11: Age, **p<,01 *p<,05

Table 5 showed the correlation results between the scales and their sub-dimensions.
According to the table, a statistically positive, weakly significant relationship was found
between the Leisure Benefit Scale and the Well-being Self-Perception Scale (r=.14; p<.05).
The relationships between the sub-dimensions were shown in detail in Table 5.

DISCUSSION and CONCLUSION

The main aim of the study was to determine the relationship between pregnant women's
leisure benefits and their self-perceived well-being and to determine the differences according
to various variables. A positive, weakly significant relationship was found between age and
social benefit sub-dimension in pregnant women who participated in the study. In other
words, as the age of pregnant women increases, they obtain more social benefits. In studies
conducted with different sample groups, no relationship was found between age and leisure

133



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 23(1), 2025, 124-138

benefit (Giildiir & Yasartiirk, 2020; Korkutata & Ozavci, 2020; Biilbiil et al., 2021). However,
in a study (87 women, 105 men) on the benefits of recreational activities in which adults aged
18 years and over participated, it was determined that adults had more physical, mental and
social benefits (Akgoniil et al., 2023). It is thought that the differences in the studies are due
to the differences in the type, place, time and sample groups of the activities. Significant
differences were found between income variables and leisure benefit (X?=8.766; p=.012) and
social benefit sub-dimension (X?=9.709; p=.008); wellness self-perception (X?=7.763;
p=.021), physical wellness (X?=7.834; p=.020) and social wellness sub-dimensions
(X?=10.530; p=.005). It can be said that pregnant women with higher income had higher
mean scores than the other groups, in other words; leisure time benefit and well-being levels
were higher. Studies have revealed that participation in leisure activities was directly related
to income (Burton et al., 2003; Ozsaker, 2012; K&se and Yerlisu Lapa, 2018). Kargiin et al.
(2018) stated that individuals with high income levels participate in leisure activities for
reasons such as healthy life, socialising and wanting to increase well-being. In the study
conducted by Dattilo et al. (1994), it was found that housewives with low income had lower
leisure participation than those who were employed and had high income. According to these
results, it can be said that income level may be related to both the effect of leisure
participation and the increase in the level of benefit and well-being obtained. A significant
difference was found between the educational level of pregnant women and their
psychological benefit (X?=11.275; p=.004) and spiritual well-being (X?=6.636; p=.036). It
was concluded that pregnant women with university and higher education provided higher
psychological benefits in their leisure than other pregnant women. In Kim and Park's study, it
was stated that the perceived benefit increased gradually with the level of education (Kim and
Park, 2021). Similarly, in a study conducted by Karakulluk¢u (2009), it was revealed that as
the education level of individuals increased, their leisure productivity also increased. In the
study conducted by Kiirk¢ii Akgoniil et al. (2023), it was determined that individuals with
postgraduate education provided much better benefits. The research results were in parallel
with the results of the literature. Kiirk¢ii Akgoniil et al. (2023) thought that this difference
emerged due to the fact that people make more conscious choices as the educational level
increased. In another result, it was found that the spiritual well-being of students with
secondary school education was higher than the others. This result was thought to be related
to the fact that the pregnant women participating in the study had various ethnic and cultural
structures. There was no statistically significant difference between LBS and its sub-
dimensions according to the employment status of the pregnant women (p>0.05). This finding
was not parallel to the results of the study conducted by Kiirk¢ii Akgoniil et al. (2023). This
may have been due to the fact that pregnant women were completely focused on their babies
to be born. A significant difference was found between the mental well-being perceptions of
pregnant women according to their employment status, and it was determined that pregnant
women who were on leave perceived higher well-being (X?=7.338; p=.025). In the literature,
it has been shown that leisure activities are not related to working status (Yasartiirk et al.,
2016). The results differ from other studies. In this study, it was thought that career women
taking leave in certain weeks due to pregnancy caused them to know the value of leisure, to
participate more in activities and thus to feel better mentally. There was no statistical
difference between the LBS and WSPS sub-dimensions according to the professions of
pregnant women (p>0.05). The limitation of studies on the leisure time experience of
pregnant women makes it difficult to compare the findings of the current study. During
pregnancy, expectant mothers experience the feelings of a baby growing inside them. While
this situation makes them feel a sense of responsibility, it also causes anxiety and worry.
Therefore, it is thought that the reason why there is no difference between professions may be
entirely due to the emotional state they experience. As with the occupation variable, it was
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found that the type of family in which the pregnant women lived was not an effective factor
on the LBS and WSPS sub-dimensions (p>0.05). Before the analysis, it was not thought that
family type would have any effect on the leisure time utilization of pregnant women.
However, a difference was expected in terms of perceived well-being. In particular, it was
thought that the perceived well-being of pregnant women living in extended families would
be lower. The findings supported the hypothesis in terms of leisure time benefit, but not in
terms of perceived well-being. It is thought that more research is needed to comment on this
variable. No difference was found between planned pregnancy or gestational week and LBS
and WSPS subscales (p>0.05). The increase in tension and anxiety in the advancing
gestational week may be reflected especially on the mental well-being of expectant mothers.
Therefore, it was predicted that women's emotional, physical, social and mental well-being
would decrease especially as the pregnancy progressed. However, no difference was found
between the cases. It is recommended that comprehensive studies should be conducted in
order to make comparisons on the subject so that more reliable interpretations can be made. A
significant difference was found between the number of pregnancies of the participants and
the total scores (Z=-2.080; p=.038), physical (Z=-2.246; p=.025) and psychological benefit
(Z=-3.712; p<.000) sub-dimensions of the LBS. It was observed that the mean scores of the
participants with multiparous pregnancies were higher in the scale and all sub-dimensions.
The fact that vital responsibilities (child care, etc.) are high and leisure periods are limited in
multiparous pregnant women may cause them to use leisure activities more efficiently.
Studies in the literature supported the research result (Bulgu et al., 2007; Tatar et al., 2009;
Emir et al., 2022; MacNell et al., 2022). Unlike LBS and its sub-dimensions, no significant
difference was found between the number of pregnancies and WSPS and its sub-dimensions
(p>0.05). When the findings of the current study were compared, no similar study was found
in the literature. Therefore, further research is recommended. There was no statistically
significant difference between LBS and WSPS sub-dimensions according to the number of
abortion/miscarriage and advanced maternal age. Pregnancy is defined as a unique experience
where all emotions are experienced. Different feelings emerge at each stage of pregnancy. In
fact, considering this situation, it was thought that there might be a difference between some
variables and especially perceived well-being. These two independent variables were among
the factors thought to affect the cases. However, the lack of significant differences may have
been due to the sample group. Similar studies can be conducted with more participants.
Individuals' weekly leisure time plays an important role in providing satisfaction (Cakair,
2017). It was tested whether this situation would create a difference in terms of women's
leisure time utility and perceived well-being before and after pregnancy. However, the
findings showed that neither weekly leisure time before nor after pregnancy had an effect on
LBS and WSPS sub-dimensions. Within the scope of the current study, pregnant women were
asked questions about whether or how leisure time activities would affect sociality. There was
no difference between the answers of the pregnant women in terms of leisure time benefit and
perceived well-being (p>0.05). It was expected that pregnant women with positive answers
would have more positive leisure time benefits and perceived well-being. However, the
homogeneous distribution of the population may have affected the results of the study. No
significant difference was found between LBS and WSPS sub-dimensions according to the
type of activity in which pregnant women participated (p>0.05). When the researches were
examined, many types of leisure time activities were reported (Bae, 2022). Each of these
activities helps to protect, maintain and prevent decline in cognitive functions (Xu et al.,
2022). Therefore, the fact that there was no difference in the research results may be due to
this situation. A significant difference was found between the person and group variables in
which the pregnant women participated in the activities and the LBS total scores (Z=-2,863;
p=,004), psychological (Z=-2,258; p=,024) and social benefits (Z=-2,846; p=,004). It was
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determined that individuals who spent their leisure alone, with friends or relatives provided
higher recreational benefits. In the literature, there are various studies showing that
individuals who spend their leisure with friends or organised groups provide a high level of
satisfaction (Yazgeg, 2019). According to these results, it is understood that the person/group
factor in which individuals spend their leisure varies. It has been determined that pregnant
women prefer to participate in activities alone or with groups of familiar people such as
friends and family members instead of organised groups and they benefit more. According to
this result, it can be said that pregnant women do not do activities with groups they do not
know because they want to feel safer. However, no statistically significant difference was
found between WSPS and its sub-dimensions according to the participation status of pregnant
women (p>0.05). In the study, the relationship between pregnant women's leisure benefits and
their well-being was examined. Results revealed that there was a positive and weakly
significant relationship between these two variables. In other words, as the benefits of
pregnant women in leisure time increased, their well-being also increased. Studies in the
literature (Schalock and Kiernan, 1990; Ragheb, 1993; Tsai, 2004; Wu and Tsai, 2010; Tsai et
al., 2012; Wu, 2012) also support the research results. As a result of the research; it was
determined that pregnant women had high levels of leisure benefits and well-being.
Moreover, income, educational status, number of pregnancies, employment status, and the
variable of the person or group with whom they perform activities were found to have
significant effects on leisure benefits and perceived well-being. Another important result of
the study was that as the leisure benefits of pregnant women increased, their perceived well-
being also increased. Briefly, it can be said that pregnant women should be raised awareness
about the effect of the benefits of participation in leisure activities on psychological well-
being, they should be encouraged to utilise this time with activities that will provide benefits,
and more comprehensive studies should be conducted on the subject.
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Oz: Oldukea yiiksek rekabet duygusuyla oynanan ¢im hokeyinde sporcularm miisabaka sirasinda dikkatlerini
yogunlastirmada motive etmeye yarayan psikolojik bir siire¢ olan ruminatif diislincelerin taktiksel beceriler
iizerinde etkisinin olup olmadigi merak konusudur. Bu minvalde calismadaki amag, farkli lig seviyelerindeki
lisansli ¢im hokeycilerin miisabaka siirecindeki ruminatif diisiincelerinin sporda taktiksel beceri diizeyleri
tizerine etkisinin incelenmesidir. Aragtirma grubu, 2023-2024 sezonundaki farkli liglerinde aktif sporcu olan
100’4 kadin 66’s1 erkek toplam 166 goniillii ¢im hokeyi sporcusu olusturmaktadir. Arastirmada “Spor
Miisabakas1 Ruminasyon Olgegi” ile “Sporda Taktiksel Beceriler Envanteri” kullanilmistir. Verilerin analizi igin
SPSS 26.0 paket programi kullanilmis, istatistiksel olarak p<0.05 degeri anlamli kabul edilmistir. Verilere
Skewness-Kurtosis, bagimsiz 6rneklem igin t testi, ¢coklu karsilagtirmalar i¢in ise ANOVA (Post-Hoc) testi,
aralarindaki iliski i¢in korelasyon ve regresyon testi uygulanmistir. Elde edilen bulgulara gore, spor miisabakasi
ruminasyon dl¢eginde cinsiyet, yas, spor deneyimi ve lig tiiriinde anlamli farkliliklara rastlanmamistir. Sporda
taktiksel beceri envanterinde ise lig tiirii degiskeninde anlamli farklilik gozlenmezken, cinsiyet, yag ve spor
deneyimi degiskenlerinde anlamli farkliliklar bulunmugtur. Ayrica spor miisabakasi 6lgegi ile sporda taktiksel
beceriler envanteri alt boyutlarindan yalnizca degisen durumlarda hareket etme alt boyutu arasinda zayif diizeyde
pozitif yonde anlamli bir iligkiye rastlanilmistir. Ayrica sporcunun ruminatif diisiincelerinin oyun esnasinda

dogru eylemleri se¢gmeye odaklanmasini etkiledigi sonucuna varilmastir.

Anahtar Kelimeler: Cim hokeyi, spor miisabakasi, ruminatif diisiince, taktiksel beceri

THE EFFECT OF RUMINATIVE THOUGHTS ON TACTICAL SKILLS IN FIELD
HOCKEY PLAYERS: A CROSS-SECTIONAL RESEARCH

Abstract: In field hockey, which is played with a very high sense of competition, it is a matter of curiosity
whether ruminative thoughts, a psychological process that helps to motivate athletes to concentrate their
attention during the competition, have an effect on tactical skills. In this respect, the aim of this study is to
examine the effect of ruminative thoughts of licensed field hockey players at different league levels on their
tactical skill levels in sports. The research group consists of 166 volunteer field hockey athletes, 100 female and
66 male, who are active athletes in different leagues in the 2023-2024 season. “Sports Competition Rumination
Scale” and ‘Inventory of Tactical Skills in Sports’ were used in the study. SPSS 26.0 package program was used
for the analysis of the data obtained, and p<0.05 was considered statistically significant. Skewness-Kurtosis, t
test for independent samples, ANOVA (Post-Hoc) test for multiple comparisons, correlation and regression tests
were applied for the relationship between them. According to the findings, no significant differences were found
in gender, age, sport experience and league type in the sport competition rumination scale. In the inventory of
tactical skills in sport, no significant difference was observed in the league type variable, while significant
differences were found in gender, age and sport experience variables. In addition, only acting in changing
situations from the sub-dimensions of the sport competition scale and the tactical skills in sport inventory. As a
result of the research, it can be said that ruminative thoughts of athletes have an effect on their focus on choosing
the right actions during the competition.

Keywords: Field hockey, sports competition, ruminative thinking, tactical skill
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Cok yonlii dogasi ile yliksek antrenman yogunluguna sahip bir aktivite sporu olarak bilinen
¢im hokeyi, uluslararasi camiada hokey olarak adlandirilmakta ve bedenen formda olmayz,
teknik ve taktik uygulama becerileri ve psikolojik becerileri kapsamaktadir (Anders ve Myers,
2008; Eskiyecek ve ark., 2018; Sharma ve ark., 2012). Cim hokeyi, oyuncularin siirekli olarak
karmasik ve hizla degisen bir ortamla basa c¢ikmak zorunda olduklari, son derece
yapilandirilmis analitik bir oyundur (Starkes, 1993a). Cim hokeyindeki ekipmanlar, oyun
sahasinin 0zelligi ve degisen oyun kuralar1 gibi son gelismeler, ¢im hokeyi oyuncularindan
her seviyede, ancak 6zellikle elit seviyede talep edilen fizyolojik ve teknik taleplerin sayisini
artirmaktadir. Bu sayede rekabet¢i bir platformda siirdiiriilen ¢im hokeyi miisabakalar ile
oyunculardan agir aerobik gii¢ ve nispeten yliksek seviyelerde enerji harcamalarini gerektirir
(Elferink-Gemser ve ark., 2005).

Sporda uzman performansi, uzun bir slire boyunca tutarlt iistiin atletik performans olarak
tanimlanabilir (Elferink-Gemser ve ark., 2005; Starkes, 1993b). Spor miisabakalar1 sirasinda,
sporcularin zihninde tekrarlanan olumsuz diisiinceleri onlarin performanslarini da olumsuz
sekilde etkilemektedir. Spor etkinliklerinde en sik goriilen ve istenmeyen davraniglar olarak
kabul edilen bu tiir durumlar sporda ruminasyon olarak tanimlamaktadir. Ayni zamanda
sporda ruminasyon, sporsal etkinlikler sirasinda sporcularin ge¢miste yasamis olduklart kotii
tecriibelerin zihinlerinde tekrar canlandirmalari seklinde niiksetmesiyle de ortaya ¢ikmaktadir
(Martin ve Tesser, 1996).

Ruminasyon (derin diisiinme), bireyin olumsuz yasam olaylarini deneyimledikten sonra
bunlarin muhtemel nedenlerine, anlamlarina ve sonuglarina odaklandigi ve bunlar hakkinda
pasif ve tekrarlayict bir sekilde diisiince igerisindeki durumu ifade eder (Nolen-Hoeksema ve
ark., 2008). Ruminasyonun zihinsel bir aligkanlik olarak adlandirilmasi, olumsuz duygularin
ve tekrarlayan diislincelerin ge¢misteki cagrisimlarinin kronik bir ruminasyon egilimini
asilayabilecegi olasi bir siirece isaret etmektedir (Lyubomirsky ve ark., 2015). Dolayisiyla
ruminasyon, olumsuz duygularin yol actigi durumlarla bas edebilmek i¢in yararlanilan
kontrolsiiz bir duygu diizenleme stratejisi seklinde yorumlanmaktadir (Joormann ve Quinn,
2014).

Son arastirmalar, ruminatif diisiincenin sporcularin demografik o6zelliklerinin yani sira
karakter, adaptasyon, adalet, sportmenlik, biligsel esneklik, zihinsel antrenman, uyku davranig
tutumlar1 ve karar verme stilleri gibi 6zelliklerden etkiledigini gostermistir (Belli ve Basoglu,
2024; Cevahircioglu ve ark., 2023; Oztas ve Vural, 2023; Yilmaz ve ark., 2023).

Ruminatif kisiler, negatif olaylarin olasi nedenlerini ve sonuglarini anlamaya ve bdylece
bunlar1 hafifletmeye c¢alisiyor olabilirler (Mao ve ark., 2023a; Nolen-Hoeksema ve ark.,
2008). Ruminatif diisiincelere sahip veyahut egilimli sporculara bazi duyussal ve bilissel
davraniglar kazandirilarak mental agidan motivasyonu kaybetmeme ve hedeften uzaklasmama

konusunda destek sunmanin miimkiin olabilecegi diisiinlilmektedir (Karafil ve Pehlivan,
2023).

Spor ortaminda ruminasyon gibi c¢ogunlukla sporcularin gecmiste yasadiklari olumsuz

deneyimlerden meydana gelen diisiincelerin olusmasinin bir diger kaynagi hedef ilerleme
teorisine dayanmasidir. Buna gore, sporcularin hedefleri ve mevcut performans diizeyleri ile
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siklikla yapilan karsilagtirmalar, sporcunun beklenen performans seviyesine ulasabilmesi
iizerinde gii¢liik yaratmaktadir (Karafil ve Pehlivan, 2023; Martin ve Tesser, 1996).

Ruminatif diisiincenin ruh saglig1 iizerindeki 6nemli etkisi dikkate alindiginda (Mao ve ark.,
2023b), ruminatif siiregte miisabaka ya da yarisma sirasinda kullanilmasi gereken bazi
taktiksel becerilerin gelistirilmesi ve degerlendirilmesi 6nem kazanmaktadir. Buna ilaveten,
iistiin taktik becerilerin birgok spor dalinda elit performansin sergilenmesi agisindan gerekli
oldugunun alt1 ¢izilmistir (Elferink-Gemser ve ark., 2011; Elferink-Gemser ve ark., 2018;
Lees, 2003; Smith, 2003).

Bir sporcunun taktik becerilerine iligskin yargilarinin, o sporcunun performans diizeyine iliskin
bilgilerinden etkilendigi one siiriilmiistiir (Elferink-Gemser ve ark., 2005). Tiim taktiksel
degiskenler icin, elit altyap1 oyuncular1 iyi skorlar elde ettiginden 'Oyun Zekasi' olarak da
adlandirilan bir 6zellik olan dogru hareketi ne zaman yapacagini bilmek, ¢im hokeyinde
bagarili bir kariyer ig¢in ¢ok onemlidir (Elferink-Gemser ve ark., 2004b). Dolayisiyla bu
eksende gelistirilecek envanterlerin farkli antrenman ve oyun sekilleri i¢in antrendrlere ve
diger profesyonellere oyuncularin kendilerini degerlendirdikleri taktiksel beceriler hakkinda
fikir vermeye yarayacaktir. Ustelik oyuncularin becerileri iizerine diisiinmeleri ve antrendrle
birlikte kisisel gelisim alanlarini da tespit etmeleri acisindan firsat yaratacaktir (Kolman ve
ark., 2022). Aym frekansta taktik becerilerin degerlendirildigi arastirmalarda, yiiksek
performans seviyesine sahip oyuncularin, performans seviyeleri daha diisiikk olan oyunculara
kiyasla daha tistiin karar verme ve 6ngorii becerileri ile daha ayrintili taktik bilgi ve iyi gorsel
arama stratejileri sergiledigine dair gii¢lii kanitlar ortaya konulmustur (Kolman ve ark., 2019).

Sporcularin miisabaka siirecinde veya miisabaka ortaminda ruminatif diislincelerinin yiiksek
taktiksel beceriyi ortaya koymalarinda olumsuz bir etki yaratacagi olasidir. Bu dogrultuda
tasarlanan arastirmada, farkli lig seviyelerindeki ¢im hokeycilerin miisabaka siirecindeki
ruminatif diisiincelerinin sporda taktiksel beceri diizeyi iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaclanmustir.

Arastirmanin Hipotezleri;

Hai: Lisanshi kadin ve erkek ¢im hokeyi sporcularmin miisabaka siirecindeki ruminatif
diisiincelerinin taktiksel beceri diizeyleri lizerinde rolii vardir.

Hz: 2023-2024 sezonunun farkl: liglerinde lisansli olarak oynayan ¢im hokeycilerin miisabaka
stirecindeki ruminatif diisiinceleri sporda taktiksel beceri diizeylerini etkiler.

Hs: Lisanshi ¢im hokeycilerin demografik ozelliklerinin miisabaka siirecindeki ruminatif
diistincelerinde sporda taktiksel beceri diizeylerine gore farklilik vardir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Arastirmada, nicel veri toplama yontemlerinden biri olan ve bir konudaki mevcut durumu
oldugu gibi arastirmayr amaclayan arastirma modellerinden “betimsel tarama modeli”
kullanilmustir.

Evren-Orneklem

Arastirma evrenini, Tirkiye Hokey Federasyonun (THF) 2023-2024 sezonunun farkli
liglerinde oynayan yaklagik 600 ¢im hokeyi sporcusu, 6rneklem grubunu ise farkl liglerdeki
takimlarda oynayan 166 lisansli ¢im hokeyi sporcusu olusturmustur.
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Katihmceilar

Bu arastirma, THF nin Stiper Lig, 1. Lig ve 2. Lig’lerinin 2023-2024 sezonunda aktif olarak
miicadele eden 15-31 yas araligindaki 100’ kadin ve 66’°s1 erkek olmak iizere toplam 166
lisansli ¢im hokeycinin goniilliilk esasina dayali olarak katilmasiyla gerceklestirilmistir.
Arastirma Oncesinde kuliiplerde gorev yapan antrendrler aracilifiyla sporculara arastirma
hakkinda ayrintili bilgi verilip, 18 yas alti sporcular i¢in Bilgilendirilmis Goniillii Onam
Formu ile sporcularin ebeveynlerine Veli Goniilli Onam Formu gonderilmis ve
imzalatilmistir.

Arastirmanin yiiriitiilebilmesi i¢cin Mardin Artuklu Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 03/05/2023 tarih ve 2023/5-5 say1 ile Etik Kurul Onay1
alinmustir.

Veri Toplama Araglar
Bu arastirmanin verileri, farkli lig diizeylerinde oynayan kadin ve erkek Cim Hokeycilere
Google Forms iizerinden online olarak olusturulan kisisel bilgi formu ve iki farkli 6lgek
araciligryla toplanmistir.

Spor Miisabakast Ruminasyon Olgegi (SMRO):

SMRO 6lgegi, Michel-Krohler, Krys ve Berti (2021) tarafindan gelistirilen ve spor
miisabakalarinda sporcularin performansini olumsuz etkileyen, zihninde stirekli tekrarlanan ve
takint1 yaratan disiinceleri ortaya ¢ikarmak amaciyla gelistirilmistir. 5 dereceli likert tipi
(1=kesinlikle katilmiyorum, 5=kesinlikle katiliyorum) yapisina sahip 6lgek, 8 maddeden ve
tek faktorden olusmaktadir. Olgegin Tiirkge uyarlamasmin gecerlik ve giivenirlik calismasi ise
Karafil ve Pehlivan (2023) tarafindan gerceklestirilmis olup Cronbach alfa katsayist 0.87
olarak bulunmustur.

Sporda Taktiksel Beceriler Envanteri (STBE):

STBE olgegi, Elferink-Gemser ve ark. (2004a) tarafindan basketbol, futbol, hentbol, ¢im
hokeyi, buz hokeyi gibi miicadele sporlarinda taktiksel becerileri degerlendirmek igin
gelistirilmistir. 4 alt boyut ile 22 maddeden olusan orijinal formda; 9 madde pozisyon alma ve
karar verme (Hiicum/Atak), 4 madde top hareketlerine dair bilgi sahibi olma (Hiicum/Atak), 5
madde rakiplerini tanima (Defans/Savunma) ve 4 madde degisen durumlarda hareket etme
(Defans/Savunma) alt boyutunu barindirmaktadir. 6 dereceli likert tipi degerlendirmeye sahip
olcekte (1) “Cok Zayif” ve (6) “Miikemmel” seklinde puanlanma yapilmaktadir. Alinan
puanlarin yiiksek olmas1 sporcularin taktiksel becerilerinin iyi oldugu anlamina gelmektedir.
Takim sporlarinin en 6nemli unsurlarindan biri sahada miicadele ederken topa sahip olabilme
durumudur. Dolayisiyla bu 6lgek, sporcularin topa sahipken gergeklestirdikleri taktiksel
hareketleri topsuz taktiksel hareketlerden ayirt etmektedir (Yarayan ve ark., 2019).

Tablo 1. Olgeklere ait dlgiim giivenirligi katsayilari

Olgekler Cronbach’s Alpha (a) Degeri
Spor Miisabakasi Ruminasyon Olcegi 0,92

Sporda Taktiksel Beceriler Envanteri

Pozisyon Alma ve Karar Verme 0,93

Top Hareketlerine Dair Bilgi Sahibi Olma 0,90

Rakiplerini Tanima 0,90

Degisen Durumlarda Hareket Etme 0,86

Toplam 0,96
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Arastirmada kullanilan 6lgeklere ait 6l¢tim giivenirligi hakkinda yorum yapabilmek amaciyla
incelenen Cronbach’s Alpha katsayilar1 Tablo1’de verilmistir.

Verilerin Analizi
Bu aragtirmadan elde edilen verilerin hangi testlerle analiz edilecegini belirlemek ig¢in
oncelikle puanlarin ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir (Tablo 2).

Tablo 2. Carpiklik ve basiklik degerleri

Sporda Taktiksel Beceriler Envanteri Alt Boyutlar:

Spor . -

Miisabakasi P0|2|syon y lotpl) _ rakiolerini DDeg1§|end
.. ; Alma ve areketlerine akiplerini urumlarda
Olgekler Rurg;g:giy on Karar Dair Bilgi Tanima Hareket

Verme Sahibi Olma Etme

N 166 166 166 166 166
Carpikhk -1,233 -,041 -,129 124 -,112
(Skewness)
Standart Hata ,188 ,188 ,188 ,188 ,188
Basiklik (Kurtosis) ,840 -, 717 -,909 -1,123 -,637
Standart Hata ,375 ,375 ,375 ,375 ,375

Tablo 2’de goriildiigii gibi arastirma kapsaminda ise kosulan tim Ol¢eklerden elde edilen
puanlara ait Skewness-Kurtosis degerleri -1.5 ile +1.5 arasinda degigsmektedir. Bu durum, elde
edilen verilerin normal dagilima sahip olduguna isaret eder (Tabachnick ve Fidell, 2007).
Dolayisiyla arastirmadan elde edilen verilerin analizinde parametrik testlerden
faydalanilmistir.

Arastirmada kullanilan 6lgeklerden elde edilen verilerin degerlendirilmesinde SPSS Version
26.0 (IBM SPSS® software, US) yazilim programindan faydalanilmistir. Olgegin demografik
ozellikler boliimiindeki sorulardan elde edilen bilgiler, frekans (f), ylizde (%) dagilimlart ve
aritmetik ortalamalar1 kullanilarak degerlendirilmistir. Anketin diger boliimleri i¢in normal
dagilim gosteren verilerde degiskenler arasindaki farki belirlemede t testi, gruplararasi farki
belirlemede ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA) testi kullanilmistir. Anova testi sonrasi
gruplararas1 farki belirlemede Post-Hoc (Tamhane) testi kullanilmistir. Spor miisabakasi
ruminasyon Ol¢egi ile sporda taktiksel beceriler envanteri arasindaki iliskinin belirlenmesinde
Pearson Correlation testi kullanilmistir. p degeri 0.05 diizeyinde anlaml1 kabul edilmistir.

BULGULAR

Arastirmaya dahil olan ¢im hokeycilere iliskin elde edilen veriler bu bdliimde cizelgeler
halinde sunulmus ve degerlendirilmistir.

Tablo 3’te arastirmaya katilan sporcularin demografik bilgilerine iliskin degerler verilmistir.
Arastirmanin %62,2 (n=100)’sini kadin, %39,8 (n=66)’ini erkek olusturmaktadir. Yas
degiskeninde en ¢ok katilim %40,4 (n=67) ile 15-18 yas araliginda iken, en diisiik katilim
%15,1 (n=25) olarak 28-31 yas araliginda ger¢eklesmistir. Spor deneyimi degiskeninde
%45,8 (n=76) ile en ¢ok katilim saglanan 7 yil ve iizeri aktif spor yapan sporcu bulunurken,
%14,5 (n=24) ile en az katilhm saglayan sporcu tecriibe yilina sahip grup ise 3-4 yil
arasindadir. Lig tiirli degiskeninde %63,9 (n=106) ile en ¢ok katilim saglanan lig tiirii siiper
lig iken, %11,4 (n=19) ile en diisiik katilim saglanan lig tiirii 2. lig olmustur.
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Tablo 3. Arastirmaya katilan sporcularin demografik bilgileri

Degiskenler Kategoriler N %
Kadin 100 60,2
Cinsiyet Erkek 66 39,8
Toplam 166 100,0
15-18 67 40,4
19-22 39 23,5
Yas 23-27 35 21,1
28-31 25 15,1
Toplam 166 100,0
1-2 yil 34 20,5
3-4 y1l 24 14,5
Spor Deneyimi 5-6 yil 32 19,3
7 yil ve tizeri 76 45,8
Toplam 166 100,0
1. lig 41 24,7
o 2. lig 19 11,4
Lig Tird Siiper Lig 106 63.9
Toplam 166 100,0

Tablo 4 incelendiginde spor miisabakasi ruminasyon Olgegi ortalamasina gore (M=3,92,
SD=,99) sonuglarin olumlu oldugu goriilmektedir. Sporda taktiksel beceriler envanteri alt
boyutlarinin ortalamalarina bakildiginda; pozisyon alma ve karar verme alt boyutunda
(M=4,39, SD=,87), top hareketlerine dair bilgi sahibi olma alt boyutunda (M=4,63, SD=,96),
rakiplerini tanima boyutunda (M=4,46, SD=,94) ve degisen durumlarda hareket etme alt
boyutunda (M=4,46, SD=,94) sporcularin olumlu oldugu y6niinde sonuglar ortaya ¢ikmaistir.

Tablo 4. Spor miisabakasi ruminasyon 6l¢egi ile sporda taktiksel beceriler envanterine iligkin betimsel istatistik
sonuglari

Olcekler N M SD
Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olcegi 166 3,92 ,99
Sporda Taktiksel Beceriler Envanteri Alt Boyutlan

Pozisyon Alma ve Karar Verme 166 4,39 ,87
Top Hareketlerine Dair Bilgi Sahibi Olma 166 4,63 ,96
Rakiplerini Tanima 166 4,46 .94
Degisen Durumlarda Hareket Etme 166 4,43 97

Tablo 5 incelendiginde, cinsiyet degiskeninde spor miisabakast ruminasyon Olgeginde
anlamli farklilik bulunmazken (p>0.05), sporda taktiksel beceriler envanteri alt boyutlarinin
tamaminda anlamlilik tespit edilmistir (p<0.05). Sporda taktiksel beceriler envanteri alt
boyutlar1 incelendiginde ise biitiin alt boyutlarda erkeklerin puanlar1 kadinlara gore daha
yuksek ¢ikmistir.

Tablo 5. Katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore t testi analiz sonuglari

Olgekler Kategoriler N X SS t sd p
Spor Miisabakasi Ruminasyon Olcegi Kadi 100 3,92 ,98 i
Erkek 66 393 102 080 164 938

Sporda Taktiksel Beceriler Envanteri

Alt Boyutlan
. Kadin 100 4,24 ,86 -
Pozisyon Alma ve Karar Verme Erkek 66 463 '84 -2,886 164 ,004
. s Kadin 100 4,46 97 *
Top Hareketlerine Dair Bilgi Sahibi Olma Erkek 66 4.89 38 -2,853 164 ,005
. .. Kadin 100 4,32 92 -
Rakiplerini Tanima Erkek 66 467 95 -2,375 164 ,019
) Kadin 100 4,29 94
Degisen Durumlarda Hareket Etme -2,352 164 ,020*
Erkek 66 4,65 99

*p<0.05
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Tablo 6’da yas degiskeninde spor miisabakasi ruminasyon Ol¢eginde anlamli farklilik
gbzlenmemistir (p>0.05). Sporda taktiksel beceriler envanterinde ise pozisyon alma ve karar
verme alt boyutu ile degisen durumlarda hareket etme alt boyutunda anlamli farklilik
bulunmazken (p>0.05), top hareketlerine dair bilgi sahibi olma ile rakipleri tanima alt
boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0.05). Gruplararas: farkliliga bakildiginda
top hareketlerine dair bilgi sahibi olma alt boyutunda 19-22, 23-27 ve 28-31 yas araliginda
bulunan sporcularin15-18 yas araliginda olan sporculara gore puanlarinin daha yiiksek ¢iktigi
gozlenirken, rakiplerini tanima alt boyutunda da 19-22 yas aralig1 ile 23-27 yas araliginda
bulunan sporcularin puanlarinin 15-18 yas araliginda bulunan sporculara gére daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6. Katilimcilarin yas degiskenine gore anova testi sonuglari

Olcekler Kategoriler N X SS F p Tambhane
(A) 15-18 67 4,02 91
) (B) 19-22 39 3,74 1,11
S.porvli\/lusabakam Ruminasyon (C) 23-27 35 4.03 95 ,987 ,401
Olgegi (D) 28-31 25 378 1,05
Toplam 166 3,92 ,99

Sporda Taktiksel Beceriler
Envanteri Alt Boyutlar:

(A) 15-18 67 4,18 89
(B) 19-22 39 461 75
Pozisyon Alma ve Karar Verme (C) 23-27 35 4,49 97 249 061
(D) 28-31 25 450 78
Toplam 166 4,39 ,87
(A) 15-18 67 4,36 98 BoA
Top Hareketlerine Dair Bilgi (B) 19-22 39 4.80 76 3,173 ,026* C>A
Sahibi Olma () 23-27 8 48 105 D>A
(D) 28-31 25 481 90
Toplam 166 4,63 ,96
(A) 15-18 67 4,22 99
(B) 19-22 39 478 81 . B>A
Rakiplerini Tanima (C) 23-27 35 463 95 95 016 C>A
(D) 28-31 25 4,37 85
Toplam 166 4,46 ,94
(A) 15-18 67 4,29 1,06
, (B) 19-22 39 4,75 84
Degisen Durumlarda Hareket (C) 23-27 35 4.49 1,00 2,225 087
Etme (D) 28-31 25 4,26 81
Toplam 166 4,43 97
*p<0,05

Tablo 7 incelendiginde spor tecriibe yil1 degiskeninde spor miisabakasi ruminasyon dl¢eginde
anlamli sonuglar elde edilmemistir (p>0,05). Sporda taktiksel beceriler envanterinde ise alt
boyutlarin tamaminda anlamli farkliliklara rastlanilmistir (p<0.05). Gruplararas1 farkliliga
bakildiginda, pozisyon alma ve karar verme ile top hareketlerine dair bilgi sahibi olma alt
boyutlarinda 7 yil ve iizeri deneyime sahip sporcular, 1-2, 3-4 ve 5-6 yillik tecriibeye sahip
olan sporculardan daha yiiksek puana sahip oldugu gozlenmistir. Rakiplerini tanima ile
degisen durumlarda hareket etme alt boyutlarinda ise 7 yil ve lzeri deneyime sahip
sporcularin 3-4 yil tecriibe sahibi olan sporculara gére puanlarinin daha yiiksek oldugu ortaya
cikmustir.
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Tablo 7. Katilimcilarin spor deneyimi degiskenine gore anova testi sonuglari

Olgekler Kategoriler N X SS F p Tambhane
(A) 1-2 y1l 34 405 96
) (B) 3-4 y1l 24 410 88 .. 150
Spor Miisabakasi Ruminasyon Olgegi (C) 5-6 y1l 32 355 1,07 ™ :
(D) 7yl veiizeri 76 3,96 98
Toplam 166 3,92 99
Sporda Taktiksel Beceriler Envanteri
Alt Boyutlan
(A) 1-2 yil 34 411 97 DSA
(B) 3-4 yil 24386 13 e 000 DoB
Pozisyon Alma ve Karar Verme (C) 5-6 y1l 32 413 74 ’ ' D>C
(D) 7 y1l ve tlizeri 76 4,79 74
Toplam 166 4,39 87
(A) 1-2 yil 34 429 1,00 DA
Top Hareketlerine Dair Bilgi Sahibi (&) 341l 24418 99 449 000+ DB
Olrma (C) 5-6 y1l .32 444 81 Dot
(D) 7 y1l ve iizeri 76 500 ,85
Toplam 166 4,63 ,96
(A) 1-2 yil 34 423 99
(B) 3-4 yil 24 398 ,90 .
Rakiplerini Tanima (C) 5-6 vl 32 435 87 5,965,001 D>8
(D) 7 y1l ve tizeri 76 4,76 88
Toplam 166 4,46 ,944
(A) 1-2 yil 34 423 1,02
(B) 3-4 y1l 24 394 97 .
Degisen Durumlarda Hareket Etme (C) 5-6 y1l 32 4,48 961 4173 007 D>8
(D) 7 y1l ve tizeri 76 4,66 90
Toplam 166 4,43 97
*p<0.05
Tablo 8’de lig tiirti degiskenine gore dlgeklerde anlamliliga rastlanmamistir (p>0.05).
Tablo 8. Katilimeilarin lig tiiri degiskenine gore anova testi sonuglari
Olcekler Kategoriler N X SS F p
1. Lig 41 3,89 1,08
Spor Miisabakasi Ruminasyon 2. Lig 19 410 73 ,369 ,692
Olgegi Siiper Lig 106 3,90 1,00
Toplam 166 3,92 ,99
Sporda Taktiksel Beceriler
Envanteri Alt Boyutlar:
1. Lig 41 4,21 ,93
. 2. Lig 19 4,36 ,78 1,209 ,301
Pozisyon Alma ve Karar Verme Siiper Lig 106 4.47 87
Toplam 166 4,39 87
1. Lig 41 4,36 1,06
. A " 2. Lig 19 471 A7 2,120 ,123
'gcl)rpT)]:areketlerme Dair Bilgi Sahibi Siiper Lig 106 472 93
Toplam 166 4,63 ,96
1. Lig 41 4,20 91
L 2. Lig 19 4,42 ,80 2,324 ,101
Rakipleri Tanima Siiper Lig 106 457 97
Toplam 166 4,46 ,94
1. Lig 41 4,27 ,99
Degisen Durumlarda Hareket Etme éu;ﬁ Lig 11096 j:ig zgé ,811 ,446
Toplam 166 4,43 97
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Tablo 9 incelendiginde spor miisabakasi 6lgegi ile sporda taktiksel beceriler envanteri alt
boyutlarindan yalnizca degisen durumlarda hareket etme (r=0,172, p<0.05) alt boyutu
arasinda zayif diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliskiye rastlanilmistir. Spor miisabakasi
ruminasyon 6l¢egi ile sporda taktiksel beceriler envanterinin pozisyon alma ve karar verme,
top hareketlerine dair bilgi sahibi olma ve rakiplerini tanima alt boyutlar1 arasinda anlamli bir
iligki saptanmamistir (p>0.05). Bu asamadan sonra anlamli iligki bulunan spor miisabakasi
ruminasyon ile degisen durumlarda hareket etme alt boyutu arasinda dogrusal regresyon ile
analiz edilmistir. Sonuglar Tablo 9°da sunulmustur.

Tablo 9. Spor miisabakasi ruminasyon ol¢egi ile sporda taktiksel beceriler envanteri alt boyut puanlari
arasindaki iliski

Olgekler Sporda Taktiksel Beceriler Envanteri Alt Boyutlari
Pozisyon Alma  Top Hareketlerine Dair ~ Rakiplerini  Degisen Durumlarda
ve Karar Verme Bilgi Sahibi Olma Tanima Hareket Etme
Spor Miisabakasi r ,096 142 ,041 172"
Ruminasyon Olqegi p ,219 ,067 ,598 ,027
N 166 166 166 166

*p<0.05 (2-tailed).

Tablo 10 incelendiginde basit regresyon analizi sonucunda olusan modelin anlamli oldugu
goriilmektedir (Fq, 164= 5,013, p<0.001). Modele dahil edilen spor miisabakasi ruminasyon
degiskeninin degisen durumlarda hareket etmeye ait varyansin zayif olmakla birlikte %3 iinii
(R?=0.030) acikladig1 goriilmektedir acikladig1 goriilmektedir. Standartlastirilmis regresyon
katsayilarina bakildiginda; spor miisabakasi ruminasyonunun, degisen durumlarda hareket
etme becerisi (B = 0.172, t = 2.239, p<0.05) pozitif yonde anlamli bir yordayicist oldugu
goriilmektedir. Bu sonuca gore, spor miisabakasi ruminasyonundaki bir birimlik artig degisen
durumlarda hareket etme becerisinde 0.172 birimlik bir artig1 6ngérmektedir.

Tablo 10. Degisen durumlarda hareket etme becerisi alt boyutunun yordanmasina iliskin basit dogrusal
regresyon analizi sonuglari

Mode 1 Yordayic1 Deisken B SEs B t p  Tolerans VIF
Sabit 3,145 ,355 8,856  ,000
Spor Miisabakast Ruminasyonu ,175 ,078 172 2,239,027 1,000 1,000

R=,172, R?=,030, F, 169= 5,013, p<0.001

TARTISMA VE SONUC

Arastirmada, farkli lig seviyelerinde aktif olarak miicadele eden goniillii 166 ¢im hokeycinin
demografik 0Ozellikleri dogrultusunda ruminatif diisiincelerinin sporda taktiksel beceri
diizeyleri lizerine iligkin sonuglar1 incelenmis ve arastirmanin igerigi ¢ercevesinde tartisilarak
literatiirdeki diger ¢alismalarla karsilagtirilmistir.

Literatiirde taramasinda ¢im hokeyi bransi1 sporcularinin disinda diger spor branslarindaki
sporcular lizerine yapilan arastirmalara daha fazla rastlanilmasi nedeniyle bu spor
branslariyla ilgili calismalara da yer verilerek tartisma boliimii sekillendirilmistir.

Spor Miisabakast Ruminasyon Olgeginin Degerlendirilmesi

Karafil ve Pehlivan (2023) bireysel ve takim sporlarla ugrasan 180 sporcu iizerinde
SMRO’niin gegerlik ve giivenirlik arastirmasinda bu 6lgegin miisabaka siirecindeki sporcular
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iizerinde performans agisindan 6nemli Olgiide etkisi oldugu diisiiniilen ruminatif diisiinceleri
6l¢meye uygun nitelikte oldugu bildirilmistir.

Spor miisabakasi ruminasyon 6l¢egi cinsiyet degiskenine gore incelendiginde istatistiki agidan
anlamh farklilik tespit edilememistir (p>0.05). Ortaya ¢ikan sonucu destekler nitelikte olan
Yilmaz ve ark. (2024) sporcularla birlikte yaptiklari ¢calismada, cinsiyet agisindan istatistiki
anlamda bir farklilik olmayan bulgulara rastlamistir. Benzer sekilde Cevahircioglu ve ark.
(2023) spor bilimleri fakiiltesinde okuyan 6grenciler lizerinde yaptiklari ¢alismada, cinsiyet
degiskeninde anlamli farkliliklarin bulunmadigr belirtilmistir. Yilmaz (2022) yetiskin
sporculara yonelik calismasinda, cinsiyet degiskeninde anlamliliga rastlanilmamistir. Diger
yandan arastirmadan farkli olarak Belli ve Basoglu (2024) curling sporcular1 {iizerinde
yaptiklari calismada, cinsiyet degiskenine gore kadinlarin erkeklere oranla daha yiiksek
ruminasyon degerlerine sahip oldugunu ortaya koymustur. Aksoy (2020) sporcularla yaptig
caligmada, kadinlarin ruminasyon degerlerinin erkeklere oranla daha yiiksek oldugu
gozlenmistir. Neziroglu’nun (2010) {iniversite dgrencilerine yonelik ¢alismasinda, kadinlarin
ruminasyon puanlarinin erkeklere gore daha yiliksek oldugu belirtilmistir. Alan yazinda
anlamli farklilik bulunan arastirmalara gore cinsiyet degiskeni bazinda kadinlarin ruminasyon
degerlerinin erkeklerden daha fazla oldugu sonucuna varilmistir. Mevcut arastirmada dikkat
ceken husus ise kadin sayisinin erkeklerden fazla olmasma ragmen literatiirle
karsilastirildiginda, o6rneklem grubunun farkli branglara sahip sporculardan olusmasindan
kaynakli benzer olmayan sonuglarin ortaya ¢iktig1 diistintilmektedir.

Yas degiskenine gore spor miisabakasi ruminasyon dlceginde anlamli farklilik gdzlenmemistir
(p>0.05). Calisma sonucuna benzer nitelikte bir caligmada Cevahircioglu ve ark. (2023) spor
bilimlerinde okuyan Ogrencilerin yas degiskeni acisindan anlamlilik tespit edilmemistir.
Yilmaz (2023) amator futbolcular lizerine yapilan calismada yas degiskeninde anlamlilik
farkliliklar tespit edilememistir. Literatiirde belirtilen 6rneklemler 1s181inda yas degiskeni ile
ilgili istatistiki acidan anlamli ¢ikan herhangi bir sonuca ulasilamamistir. Bu sonuglara gore
yas degiskeninin ruminasyon agisindan etkili bir degisken olmadigini sdylemek miimkiindiir.

Spor deneyimi degiskenini agisindan c¢aligmada anlaml farklilik gozlenmemistir (p>0.05).
Calismay1 destekler nitelikte olan Yilmaz (2023) amator futbolcular iizerine yapilan
caligmada anlamli sonuca ulagsmamistir. Calismanin aksine Yilmaz (2022) yetiskin sporcular
iizerinde yaptig1 ¢alismada 1-5 yil ile 6 yildan fazla spor deneyimine sahip sporcularda
anlaml farkliliklarin bulundugunu belirtmistir. Ortaya ¢ikan bu sonuglara gore alan yazin ile
karsilagtirildiginda, calismada bulunan sporcu yasinin yiiksek cogunlugu 15-18 yas arasinda
oldugu ancak literatiirde anlamli ¢ikan sonuglara bakildiginda 6rneklem grubunun ¢ogunlukla
yetigkin bireylerden olugmasinin paralel olmayan sonuglarin elde edilmesinde etkili oldugu
sOylenebilir.

Spor miisabakasi ruminasyon Ol¢eginde lig tiirii degiskenine gore anlamli farkliliga
rastlanilmamistir (p>0.05). Yilmaz ve ark. (2024) sporcular iizerinde yaptiklar1 ¢alismada
benzer bir degisken olan spor diizeyi acgisindan inceledigi sporcularin amatdr ve profesyonel
olarak istatistiki acidan anlamli bir bulguya rastlanmamistir. Bu sonuglara gore lig tiirti
degiskeninin sporcular iizerinde etkili olmadig1 diigiiniilebilir.

Sporda Taktiksel Becerileri Envanterinin Degerlendirilmesi

Cinsiyet degiskenine gore sporda taktiksel beceriler envanteri alt boyutlarinin tamaminda
anlamli diizeyde farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). Alt boyutlar incelendiginde ise biitiin
alt boyutlarda erkeklerin beceri puanlarmin kadinlara gore daha yiliksek oldugu ortaya
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¢tkmistir. Mevcut arastirmanin aksine, Oner (2023)’in sporcularla yaptif1 c¢alismasinda
cinsiyetle ilgili bir anlamlilik gézlenmemistir. Alan yazin incelendiginde cinsiyet degiskeni ile
ilgili az olmakla birlikte bu ¢alismadan farkli sonuglar elde edilmistir. Ortaya cikan farkl
sonuclarin nedenin, mevcut ¢alismada spesifik olarak ¢im hokeyi bransi sporculari ile
yiiriitiilmesinin rol oynadig diistiniilmektedir.

Yas degiskenine gore sporda taktiksel beceriler envanterinde pozisyon alma ve karar verme
alt boyutu ile degisen durumlarda hareket etme alt boyutunda anlamli farklilik bulunmazken
(p>0.05), top hareketlerine dair bilgi sahibi olma ile rakipleri tanima alt boyutlarinda anlamli
farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Gruplararasi farkliliga bakildiginda top hareketlerine dair
bilgi sahibi olma alt boyutunda 19-22, 23-27 ve 28-31 yas araliginda bulunan sporcularinl5-
18 yas araliginda olan sporculara gére puanlariin daha yiiksek ¢iktig1 gozlenirken, rakiplerini
tanima alt boyutunda da 19-22 yas aralig1 ile 23-27 yas araliginda bulunan sporcularin
puanlarinin 15-18 yas araliginda bulunan sporculara gore daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Yilmaz (2022)’1n futbolcular iizerine yaptig1 arastirmada, yas degiskeni acisindan
sporda taktiksel beceriler envanterinin alt boyutlarinin tamaminda anlamli farkliliklar tespit
edilmemigtir. Elek (2021) adolesan doneminde farkli yas gruplarinda bulunan futbolcular
iizerinde yaptig1 ¢alismada yas grubu agisindan top hareketlerine dair bilgi sahibi olma alt
boyutuna bakildiginda U15 ile U19 grubunda bulunan sporcularin U17 grubundaki sporculara
gore daha yiiksek diizeyde anlamli oldugu, rakiplerini tanima alt boyutu ve sporda taktiksel
beceri Olceginin toplam puanlarmin U19 grubundaki sporcularin, Ul7 grubundaki
sporculardan daha yiliksek diizeyde anlamli ¢iktigini ortaya koymustur. Taktiksel beceri
envanterinin alan yazinda yas degiskeninin etkili olmasindan kaynakli tiim yas gruplarinda
farkli sonuglarin elde edildigi goriilmektedir.

Spor deneyimi degiskeni agisindan incelendiginde sporda taktiksel beceriler envanterinde ise
alt boyutlarin tamaminda anlamli farkliliklara rastlanilmistir (p<0.05). Gruplararasi farkliliga
bakildiginda, pozisyon alma ve karar verme ile top hareketlerine dair bilgi sahibi olma alt
boyutlarinda 7 y1l ve {izeri deneyimi olan sporcular 1-2, 3-4 ve 5-6 yil tecriibeye sahip olan
sporculardan daha yiiksek puana sahip oldugu gozlenmistir. Rakiplerini tanima ile degisen
durumlarda hareket etme alt boyutlarinda ise 7 y1l ve iizeri deneyim elde eden sporcularin 3-4
yil deneyimi olan sporculara gére puanlarinin daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Yilmaz
(2022) futbolcular tizerinde yaptig1 ¢aligmasinda, spor deneyimi degiskeninin istatistiki agidan
sporda taktiksel beceriye etkileyecek anlamli farkliliga ulasamamustir. Elek (2021) adolesan
futbolcular iizerinde yaptig1 ¢alismada spor yas1 agisindan sporda taktiksel beceri envanteri alt
boyutlarinin tamaminda anlamli farkliliklara rastlanirken, alt boyutlarin tamaminda 4-6 yil ile
7 ve lizeri y1l tecriibeye sahip sporcularin 3 ve 6 yil tecriibeye sahip olan sporculardan anlaml
diizeyde farklihk ¢iktig1 gdzlenmistir. Oner (2023) sporcular iizerine yaptigi calismasinda,
spor deneyimi degiskeninde rakiplerini tanima alt boyutunda anlamlilik bulunmazken,
pozisyon alma ve karar verme alt boyutu, top hareketlerine dair bilgi sahibi olma alt boyutu
ve sporda taktiksel beceriler envanteri toplam puaninda 11-15 y1l deneyiminin 1-5 ve 6-10 yil
arast deneyimlerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu ve degisen durumlarda hareket etme alt
boyutunda 11-15 yil deneyiminin 1-5 yil deneyiminden daha yiiksek diizeyde anlamli oldugu
belirtilmistir. Bu veriler 151g¢1nda spor deneyiminin sporda taktiksel beceri envanteri agisindan
onemli bir degisken oldugu goze ¢arpmaktadir.

Lig tlrti degiskenine gore sporda taktiksel beceri envanterinde anlamli sonuglara
ulagilamamistir (p>0.05). Arastirmaya benzer nitelikte olan Yilmaz (2022) futbolcularla
yaptig1 c¢alismada, lig tiirli degiskeni agisindan sporda taktiksel beceri envanteri alt
boyutlarinin tamaminda anlamli diizeyde farkliliklara rastlandigini belirtmistir. Yilmaz ve ark.
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(2023) farkli lig seviyelerindeki profesyonel kadin basketbolcular1 inceledigi arastirmasinda,
lig diizeyi arttikca taktiksel beceri diizeyinin arttig1 saptanmigtir. Buna gore arastirmacilar lig
diizeyi degiskeninde sporda taktiksel beceri envanteri alt boyutlarinin tamaminda anlamli
farklilik oldugunu bildirmistir. Lig tiirti degiskeninde farkli 6rneklem gruplarindan dolay1
paralel olmayan sonuglarin elde edildigi diistintilmektedir.

SMRO ile STBE Iliskin Korelasyon ve Regreasyon Analizi Sonuclarinin Degerlendirilmesi
Spor miisabakas1 ruminasyon 0l¢egi ile sporda taktiksel beceriler envanteri alt boyutlarindan
yalnizca degisen durumlarda hareket etme alt boyutu arasinda zayif diizeyde pozitif yonde
anlaml1 bir iligkiye rastlanilmistir.

Yilmaz ve ark. (2024) sporcular iizerinde yaptiklart bir g¢alismada spor miisabakasi
ruminasyon Ol¢egi ile bilissel esneklik envanteri alternatifler alt boyutu arasinda pozitif yonde
orta diizeyde bir iligki bulunurken, iki 6lgek arasindaki iliskiye bakildiginda pozitif yonde
diisiik diizeyde bir iliski tespit edildigi vurgulanmistir. Yine sporcular {izerine yapilan bir
baska ¢alismada Solakumur ve Unlii (2023), ruminasyon, hedef yonelimi ve duygu diizenleme
stratejileri arasinda pozitif yonlii dogrusal bir iliski bulundugunu bildirmistir. Cevahircioglu
ve ark. (2023)’nin sporcularda zihinsel antrenman ile miisabaka ruminasyonu arasindaki
iligkiyi inceledigi ¢alismada zihinsel antrenman diizeyi ile ruminasyon diizeyleri arasinda
pozitif yonli ve diisiik diizeyli anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Elek (2021) farkli yag grubunda oynayan futbolcular lizerinde yapmis oldugu ¢alismasinda,
yas degiskeni ile sporda taktiksel beceriler envanteri arasinda pozitif yonde zayif bir iligki
oldugu gozlemlenmistir.

Basit regresyon analizi sonucunda olusan anlamli olan modele dahil edilen spor miisabakasi
ruminasyon degiskeninin degisen durumlarda hareket etmeye ait varyansin zayif olmakla
birlikte %3’linii acikladigr goriilmektedir. Standartlastirilmis regresyon katsayilarina
bakildiginda; spor miisabakasi ruminasyonunun, degisen durumlarda hareket etme becerisi
pozitif yonde anlamli bir yordayicisi oldugu goriilmektedir. Buna gore, spor miisabakasi
ruminasyonundaki bir birimlik artis degisen durumlarda hareket etme becerisinde 0.172
birimlik bir artig1 ongdrmektedir.

Arastirmada elde edilen veriler degerlendirildiginde sporcularin 6lgek sorularma iliskin
cevaplarinin  olumlu oldugu goriilmiistiir. Bu dogrultuda arastirma kapsaminda, spor
miisabakasi ruminasyon 6l¢egi muhtevasinda cinsiyet, yas, spor deneyimi ve lig tiirlinde
anlamli farklhiliklar tespit edilmemistir (p>0.05). Sporda taktiksel beceri envanteri
muhtevasinda ise lig tlirii degiskeninde anlamli farklilik gézlenmezken, cinsiyet, yas ve spor
deneyimi degiskenlerinde anlamli sonuglar elde edilmistir (p<0.05). Ayrica spor miisabakasi
Olcegi ile sporda taktiksel beceriler envanteri alt boyutlarindan sadece degisen durumlarda
hareket etme alt boyutu arasinda zayif diizeyde pozitif yonde anlamli bir iligkiye
rastlanilmistir. Modele dahil edilen spor miisabakasi ruminasyon degiskeninin degisen
durumlarda hareket etmeye ait varyansin %3’iinii acikladig1 goriilmektedir. Standartlagtirilmig
regresyon katsayilarina bakildiginda; spor miisabakasi ruminasyonunun, degisen durumlarda
hareket etme becerisi pozitif yonde anlamli bir yordayicisi oldugu goriilmektedir. Aym
zamanda sporcularin ruminatif diisiincelerinin miisabaka sirasinda taktiksel agidan dogru
eylemleri segcmeye odaklanmasi lizerinde etkisi oldugu sonucuna varilmistir.
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Cikarumlar

Literatiirde karsilasilan calismalar incelendiginde spor miisabaka ruminasyonu ile sporda
taktiksel beceriler envanterinin ¢im hokeyi sporcularina etkisini arastiran bir ¢alismaya
rastlanilmamistir. Bu yilizden c¢alismanin bu yo6nii ile alan yazina katki saglayacagi
diistiniilmektedir. Nitel ve nicel yaklasimlarin bir arada kullanildigi karma desende bir
arastirma kurgulanarak ruminatif diisiinceler ile taktiksel becerileri farkli spor branslarindan
ve sporculardan olusan Orneklem gruplarinin arasindaki iliski dikkate alinarak
degerlendirilebilir.
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Abtract: This study was conducted to examine the relationship between imagery use and competition anxiety in
athletes competing in the Oran 2022 Mediterranean Games. The study participants, which was designed in the
relational survey model, consisted of 163 athletes competing on behalf of Turkey in the Oran 2022
Mediterranean Games. The athletes voluntarily responded to the “Sport Competitive Anxiety Test-Adult Form”
and “Imagery Inventory in Sport” online during and after the games. The data was analyzed with Pearson
correlation and multiple enter regression model after the normality test. As a result, it was concluded that there
was a significant relationship between athletes' use of imagery and their competitive anxiety, and it was also
found that the “motivational general arousal” and “motivational general mastery” sub-dimensions of imagery
explained 34% of competition anxiety. In this context, it is considered that practicing imagery exercises in
addition to physical training can help reduce high competition anxiety in athletes.

Keywords: Imagery, competitive anxiety, mental training, national athlete, Mediterranean Games

TURK MILLI SPORCULARDA IMGELEME VE YARISMA KAYGISI: ORAN 2022
AKDENIZ OYUNLARI UZERINE BiR ARASTIRMA

Oz: Bu caligma, Oran 2022 Akdeniz Oyunlari'nda yarisan sporcularda imgeleme kullanimi ve yarigma kaygisi
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yapilmistir. Iliskisel tarama modelinde tasarlanan calismanin
katilimcilarini, Oran 2022 Akdeniz Oyunlari'nda Tirkiye adina yarigan 163 sporcu olusturmustur. Sporcular,
oyunlar sirasinda ve sonrasinda “Sporda Yarisma Kaygist Olgegi - Yetiskin Formu” ve “Sporda Imgeleme
Envanteri’ni g¢evrimi¢i ortamda goniilli olarak yanitlamistir. Veriler normallik testinin ardindan Pearson
korelasyonu ve ¢oklu enter regresyon modeli ile analiz edilmistir. Sonug olarak, sporcularin imgeleme kullanimi
ile yarigma kaygilar arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna varilmis, ayrica imgelemenin “motivasyonel
genel uyarilmislik” ve “motivasyonel genel ustalik” alt boyutlarinin yarigma kaygisinin %34'linii agikladig: tespit
edilmistir. Bu baglamda, fiziksel antrenmanlara ek olarak imgeleme egzersizleri uygulamanin sporculardaki
yiiksek yarisma kaygisini azaltmaya yardimei olabilecegi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: imgeleme, yarisma kaygisi, zihinsel antrenman, milli sporcu, Akdeniz Oyunlart
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INTRODUCTION

In today’s world, an athlete’s psychological state plays a significant role in their success or
failure, and with, many athletes, while physically capable of competing in a sporting event,
may experience some mental negativity and frustration. All of this creates a sense of anxiety
for upcoming matches that can lead to athletes not performing well enough (Akarcesme,
2004; Tavacioglu, 1999). Competitive anxiety, which refers to the feeling of anxiety in the
sports environment, is defined as “an unpleasant psychological state in response to perceived
stress related to the performance of a task under pressure” (Cheng et al., 2009). Elite sport can
be characterized by adaptation to pressure situations with optimal performance levels.
Athletes must be able to cope with the stress and anxiety that often accompany their
preparations and performances. It is not surprising, therefore, that competition anxiety has
attracted a significant amount of researcher interest (Jones, 1995). Most sports psychology
researchers have a multidimensional conceptualization of competitive anxiety. More
specifically, they separate anxiety into somatic and cognitive components. Morris et al. (1981)
defined somatic anxiety as “one’s perception of the physiological-emotional elements of the
experience of anxiety, that is, symptoms of autonomic arousal and unpleasant emotional states
such as nervousness and tension” (p. 541), while cognitive anxiety was defined as “cognitive
elements of anxiety, such as negative expectations and cognitive worries about oneself, the
present situation, and potential outcomes” (Morris et al., 1981). Athletes can interpret
pressure situations in various ways, depending on how they perceive the demands of
competition (Martens et al., 1990). This may be related to how the athlete perceives anxiety.
The anxiety perceived by athletes can put them in a difficult situation. It has been observed
that some athletes experience a fall in performance to the point of “suffocation” when they are
stressed and anxious. For this reason, the relationship between anxiety and athletic
performance has attracted great interest among researchers in the field of sport psychology
(Craft et al., 2003). Studies on the relationship between competition anxiety and performance
started based on the Inverted U hypothesis (Yerkes & Dodson, 1908). In this hypothesis, a
curvilinear relationship between physiological arousal and performance is assumed and it is
stated that an optimal (moderate) level of arousal will lead to high performance, while very
high or very low levels of arousal may lead to low performance (Gould & Krane, 1992;
Spielberger, 1989; Yerkes & Dodson, 1908). (Figure 1).
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Yuri Hanin, in his 1ZOF (Individual Zones of Optimal Functioning) theory, argued that there
is an optimal range of functioning that shapes performance. IZOF suggests that there are
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individual differences in the way athletes respond to anxiety. Accordingly, some athletes are
successful with low levels of anxiety, while others tend to be successful with high levels of
anxiety. (Hanin, 2000) Once athletes are in their optimal performance zone, it means that they
are at an optimal level of anxiety. It was stated that when an athlete experiences too high or
too low anxiety, this can prevent performance as the athlete is out of their optimal zone
(Hanin, 2007). (Figure 2).

Figure 2.
Athlete 1 Zone Suboptimal/poor
(low 1ZOF) (optimal performance) performance
Athlete 2 Suboptimal/poor Zone Suboptimal/poor
(moderate IZOF) Performance (optimal performance) performance
Athlete 3 Suboptimal/poor Zone
(high 1ZOF) Performance (optimal performance)

Low Arousal High

Based on all this information, various mental training methods such as breathing exercises,
meditation, autogenic practices, and relaxation exercises can reduce competitive anxiety to
reach optimal performance (Stevenson, 2009). Another recommended strategy for controlling
anxiety is the use of mental imagery (Barr & Hall, 1992; Salmon et al., 1994). According to
one definition, imagery is the ability to create an idea or picture in the mind (Gawain, 2007).
Moreover, imagery is described as “an experience in which real experiences are imitated”.
The thing being imagined can be seen, movements can be felt while imagining, or images of
sounds, tastes, and smells can be experienced without actual experiences (Hall, 2001).
Imagery theories and models in sport encompass a multifaceted and dynamic framework
aimed at understanding the cognitive, psychophysiological, and neuropsychological processes
underlying mental rehearsal and visualization. From cognitive perspectives, theories such as
the Psychoneuromuscular Theory, Symbolic Learning Theory, and Bioinformational Theory
emphasize the role of imagery in facilitating motor learning, skill acquisition, and cognitive
rehearsal. Psychophysiological models, including the Functional Equivalence Hypothesis,
Triple Code Model, and Psychophysiological Model, elucidate the mechanisms through
which imagery influences neuromuscular activation, arousal regulation, and physiological
adaptation. Neuropsychological theories, such as Simulation Theory, Mental Imagery and
Brain Mechanisms, and Dual Coding Theory, provide insights into the neural substrates and
cognitive representations involved in mental imagery processes. Together, these theoretical
frameworks contribute to a comprehensive understanding of imagery's role in sport
performance and offer practical applications for athletes, coaches, and sport psychologists
(Baddeley, 1992; Feltz & Landers, 1983; Hall & Martin, 1997; Jeannerod, 2001; Smith et al.,
2007). Imagery serves two functions, motivational and cognitive (Paivio, 1985). These
functional distinctions are reflected in differences in image content. The cognitive function is
mainly concerned with the mental practice of skills and general game strategies, while the
motivational function involves symbolizing various goal-oriented states (imagining winning a
competition) and images related to general physiological and emotional arousal (imagining
the stress and excitement of competitions). Thus, athletes can imagine a specific skill without
thinking of a behavioral goal, and emotional states without any specific cognitive component
(i.e., skills or strategies). They can also visualize both functions at the same time. For
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example, they may imagine themselves experiencing an emotional “high” and at the same
time successfully performing a specific skill (Vadoa et al., 1997). Sport skills can be
visualized in three ways. In internal imagery, the athlete is inside his/her own body and can
practice by looking at his/her surroundings from the first eye; in external imagery, the athlete
can see himself/herself practicing the skill from the third eye, or the athlete can train by
imaging another person performing the ideal skill (Besiktas, 2005). Imagery provides athletes
with physical skills such as improving learned skills and correcting mistakes, as well as
mental skills such as emotion regulation, concentration, and self-confidence development
(Kizildag, 2007). In addition, when athletes return to the field after an injury or a break in
sports for any reason, the increase in their anxiety levels due to injuries or negativities they
experience when they return to the field brings with it a decrease in their self-confidence.
Imagery can help athletes to overcome these anxieties (Morris et al., 2005).

When scientific studies are examined, it is seen that imagery is an important and effective
practice for sportive performance (Short et al., 2001). In the literature, studies also indicate
the positive effects of imagery on anxiety (Jing et al., 2011; Oztiirk, 2023; Pile et al., 2021;
Vadoa et al., 1997). Besides, scientific researches show that information and materials,
laboratories, technological studies, and technical and tactical skills are very important for
scientists and coaches to maximize sportive performance. However, when champion athletes
are examined, it is seen that they pay attention to psychological training as well as physical
training and manage to eliminate performance fluctuations by minimizing external stimuli that
affects their performance (Civan, 2001). On the other hand, it was stated that one of the main
factors affecting the level of anxiety is the experience of the athlete (amateur or elite athlete).
In this context, it is known that elite athletes have higher anxiety levels than amateur athletes
(Garcia et al., 2017). Gender and age play pivotal roles in shaping imagery utilization and
competitive anxiety among athletes in sports. Research in the literature indicates that females
often employ imagery for cognitive purposes, such as technique refinement and strategic
planning, while males tend to utilize imagery for motivational purposes, emphasizing
confidence-building and arousal (Richardson, 1991). Additionally, age-related variations in
imagery strategies have been observed, with younger athletes leaning towards sensory-based
imagery due to their limited competitive experience, while older athletes engage in more
cognitive rehearsal and self-regulation techniques. These gender and age differences intersect
with the experience of competitive anxiety, as recent studies consistently demonstrate that
females and younger athletes report elevated levels of pre-competition anxiety compared to
their male and older counterparts. Understanding these intricate relationships is crucial for
developing targeted interventions to enhance athletes' performance and psychological well-
being in sports contexts (Hall et al.,, 1990; Munroe et al., 1998; Roberts et al., 2008).
Considering all this information, it is considered that imagery exercises are effective on
athletes' anxiety. In this regard, this study aimed to investigate the relationship between
imagery use and competitive anxiety and to examine to what extent imagery is effective in
regulating competitive anxiety. in athletes competing in the Oran 2022 Mediterranean Games.

MATERIALS AND METHODS

Research Model

This research is a quantitative study designed in the relational survey model since it aims to
explain the relationship between competitive anxiety and imagery level. Relational survey
model is defined as a type of research that reveals the presence or explains the degree of
change between two or more variables (Karasar, 2006). Multiple regression analysis was used
to explain the cause-and-effect relationships between two or more independent variables
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affecting a variable with a model and to determine the level of influence of these independent
variables.

Participants

The participant group of the study consisted of 169 out of 319 Turkish national athletes
competing in the Oran 2022 Mediterranean Games. After normality analysis, 6 outliers were
eliminated, and the sample of the study was determined as 163 athletes. In this regard, 51% of
the total number of athletes competing were included in the study. The total sample of 163
athletes consisted of 60 female athletes and 103 male athletes. Among these athletes, 68 were
team players and 95 were individual players. 35% of the athletes were 20 years old and
younger, 34.4% were between 21-25 years old, and 30.7% were 26 years old and older.

Data Collection

The data were collected online through Google Forms. Age, gender, and the athlete's branch
constituted the demographic information form. Data were collected during and after the
competitions. After voluntarily answering the demographic information form, the athletes
answered the 21-item Imagery in Sport Inventory and the 15-item Sport Competitive Anxiety
Test - Adult Form. Regarding the reliability of the scales used for the current study, the
Cronbach's Alpha coefficient for the “cognitive imagery” sub-dimension of the Imagery in
Sport Inventory was calculated as .97, for the “motivational specific imagery” sub-dimension
as .93, for the “motivational general arousal” sub-dimension as .89, and for the “motivational
general mastery” sub-dimension as .94. It was calculated as .82 for the Sport Competitive
Anxiety Test-Adult Form (SCAT-A). It is reported in the literature that a value of .80 and
above is highly reliable (Hair et al., 2010). Therefore, it is seen that the scales are reliable for
the study.

Participation in this study was voluntary, and the participants also provided informed consent
to publish the information from this research while maintaining the confidentiality of their
personal details. This study was approved by the Kiitahya Dumlupinar University Ethics
Committee at the meeting numbered 2022/07 on August 15, 2022. This research did not
receive any specific grant from funding agencies in the public, commercial, or not-for-profit
sectors.

Imagery Inventory in Sports

The Turkish adaptation of the Imagery in Sport Inventory developed by Barr and Hall (1992)
to determine the imagery styles of athletes was conducted by Kizildag (2007) The Imagery in
Sport Inventory consists of 21 items in which judgments are evaluated according to seven
evaluation steps. The inventory has four sub-dimensions called “cognitive imagery,”
“motivational specific imagery,” “motivational general-arousal,” and “motivational general-
mastery.” The Imagery in Sport Inventory was calculated as .97, so reliability is ensured for
the participant group of the current study. In the scale consisting of 21 items and 4 sub-
dimensions, each sub-dimension is scored within itself. Cognitive Imagery consists of 9
items, Motivational Specific Imagery consists of 5 items, Motivational General Arousal
consists of 4 items and Motivational General Mastery consists of 3 items. A high score on the
scale indicates a high level of imagery.

Cognitive Imagery

The cognitive imagery sub-dimension refers to items that include cognitive characteristics
such as practicing the skill perfectly, correcting mistakes, developing strategies, learning, and
practicing game plans. Cognitive imagery is used for the correct execution of specific skills.
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This type of imagery has been used in the development of many skills, from the golf swing to
the free throw in basketball (Paivio, 1985).

Motivational Specific Imagery

Motivational specific imagery sub-dimension includes specific performance goals. Feelings
such as winning, being congratulated for their performances, and pride in winning increase
the motivation of athletes. Paivio (1985) found that athletes who used Motivational Specific
Imagery were better at maintaining goal-related tasks.

Motivational General-Mastery

It is seen that the items in the motivational general mastery sub-dimension involve higher-
level motivational skills. Motivational general mastery serves the athlete to be mentally strong
and controlled, and it is known that athletes who use this type of imagery more have more
mastery-related skills (Hall et al., 1998).

Motivational General-Arousal

It is observed that the items in the motivational general arousal imagery sub-dimension cover
the arousal levels of the athletes. Athletes who use this type of imagery try to keep their
arousal levels under control and learn ways to cope emotionally. In addition, this sub-
dimension of imagery is used to control arousal level and anxiety while preparing for
competition (White & Hardy, 1998).

Sport Competition Anxiety Test for Adults (SCAT-A)

SCAT-A (Sport Competition Anxiety Test for Adults), the first test to measure the level of
anxiety in sports, was developed by Martens in 1977 (Korug et al., 2005). The adaptation of
SCAT-A into Turkish was conducted by Korug et al. (2005) In the item analysis of SCAT-A,
the lowest values between .43 and .72 were obtained for the 10 items excluding filler items.
Cronbach-Alpha internal consistency coefficient was found to be .79. The test-retest
reliability of the scale was reported to be high (r=.90). The scale consists of 15 items and is
answered in the triple likert type. In SCAT scale, 10 items (2, 3, 5, 6, 8, 9, 11, 12, 14 ve 15)
reveal the information about the continuous anxiety of the competition, while 5 items (1, 4, 7,
10 ve 13) consist of filling questions that are not evaluated. The total score in SCAT-A ranges
from 10 (low anxiety) to 30 (high anxiety). If the evaluation scores of the scale are <17, it has
a low anxiety score, 17—-24 has a moderate anxiety score of, > 24 has a high anxiety score.

Data Analysis

The data was analyzed in SPSS 26.0. First, normal distribution analysis was applied to the
data. The normal distribution analysis of data distribution was performed by looking at the
kurtosis and skewness values. Accordingly, the Skewness and Kurtosis values of the data are
between =1 for the gender variable for competition anxiety and between 1 for team athletes
and individual athletes. The skewness kurtosis values for each subgroup in imagery are
between £1. Their standard errors are also between +1. All these values indicate that the
normality assumption is ensured for the data set in the current study (Hair et al., 2013). Based
on this, parametric tests were considered appropriate, and the data were analyzed by Pearson
correlation and multiple enter regression method. The assumptions of normal distribution of
the data, a linear relationship between the variables and multiple regression were met since
there was no multicollinearity problem among the independent variables.
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RESULTS

This study was conducted to examine the relationship between imagery use and competition
anxiety in athletes competing in the Oran 2022 Mediterranean Games. The results of the
study are presented in the tables below. They are divided into two main categories: first,
demographic information about the participants; and the second, the results and
interpretations derived from the application of the Imagery inventory in sports and the Sport
competition anxiety test for adults (SCAT-A). Relevant explanations accompany tabulated
findings.

Table 1. One-way ANOVA analysis of imagery and competitive anxiety scales according to the age variable

Variables n X Ss F p
Age 20 and under 57 96.86 4.64

Imagery Age between 21-25 56 92.61 4.93 209 81
Age 26 and over 50 95.22 4.71
Total 163 94.90 2.74

Competitive Age 20 and under 57 16.82 4,54

. Age between 21-25 56 17.20 3.46

Anxiety Age 26 and over 50  18.14 410 1461 23
Total 163 17.36 4.07

*p< 0,05

Table 1 shows the results of the one-way ANOVA test according to the age of the
participants. According to this, there was no significant relationship between the ages of the
participants and their competitive anxiety scores and imagery total scores (p>.05).

Table 2. Independent sample T-Test of Competitive Anxiety Scale and Imagery Inventory on gender variable

Variables Groups n X Ss t Sd p

Competitive Female 60 18.38 46 2.49 161 .052

Anxiety Male 103 16.76 41

Imagery Female 60 95.85 4.24 .26 161 .088
Male 103 94.34 3.58

Table 2; when evaluated in terms of the sample of the current study, according to the results
of independent sample t-test; no significant relationship was found between the competitive
anxiety scores of female athletes (Mean =18.38, SD=.46) and male athletes (Mean =16.76,
SD=.41) (p>.05). Likewise, no significant relationship was found between the total imagery
scores of female athletes (mean =95.85, SD=4.24) and male athletes (mean =94.34, SD=3.58)
(p>.05).

Table 3. Independent sample t-Test of Competitive Anxiety Scale and Imagery Inventory Inventory in terms of
sport branch

Variables Groups n X Ss t Sd p

Competitive Team 68 16.27 412 -2.91 161 .004*

Anxiety Individual 95 18.12 3.88

Imagery Team 68 93.29 35.42 -.49 161 .623
Individual 95 96.04 34.87

*p< 0.05

Table 3; evaluated in terms of the sample of the current study, the results of the independent
sample T-test showed that the competition anxiety scores of individual athletes (mean =18.12,
SD=3.88) were higher than those of team athletes (mean =16.27, SD=4.12) t(161) = -2.91,
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p<.05. No significant relationship was determined in terms of sports branch in imagery
(p>.05).

Table 4. Pearson correlation analysis of the relationship between imagery sub-dimensions and competitive

anxiety

Variables n m Ss 1 2 3 4 5 6
1. Cognitive Imagery 41.82 1541 1

2. Motivational 22.80 9.10 884** 1

Specific Imagery

3. Motivational 15.66 6.92 768**  821** 1

General-Arousal

4, Motivational 163  14.58 5.59 931**  .890**  .779** 1

General-Mastery

5. Branch 1.58 49 .068 -.008 -.001 .069 1

6. Competitive Anxiety 17.35 4.07 -.119 -.041 221%* - 123** .224%** 1
**p< 0.01

When the relationship between the sub-dimensions of the imagery in sport inventory and the
competitive anxiety scale scores is examined in Table 4, it is seen that there is a significant
positive relationship between competition anxiety and the motivational general arousal sub-
dimension of the imagery in sport inventory (r=.221, p<.05). There is a significant negative
relationship between motivational general mastery sub-dimension and competitive anxiety
(r=-.123, p<.05). There is no significant relationship between cognitive imagery and
motivational specific imagery sub-dimensions and competitive anxiety (p>.05).

Table 5. Multiple enter regression analysis of imagery predicting competitive anxiety

Predictor Variable B Standar B t p R AR2 Tolerance VIF
d Error

Cognitive Imagery -.090 .050 -340 -1.805 .073 115 8.728

Motivational -.011 .075 -.025 -.149 .881 146 6.831

Specific Imagery .608 .342

Motivational 519 .068 882  7.622 .000 .303 3.298

General-Arousal

Motivational -351 .056 -482  -2.499 014 .109 9.171

General-Mastery

Constant: Competitive Anxiety

Table 5 reveals that the motivational general arousal (.882, p<.05) sub-dimension and
motivational general mastery (-.482, p<.05) sub-dimension are significant predictors of
competition anxiety. It can be said that these two sub-dimensions have an effect of 34.2% on
the total variance. This means that 34.2% of competitive anxiety can be explained by these
variables.

DISCUSSION

The present study examined the relationship between imagery use and competitive anxiety in
Turkish national athletes and investigated whether imagery significantly predicts competitive
anxiety. In the current study, it is seen that imagery in Turkish national athletes is
significantly related to athletes' competitive anxiety, and it is also concluded that the use of
imagery together with its sub-dimensions explains 34% of competition anxiety.

The demographic information form of the study consisted of age, gender, and sports branch.

Accordingly, when the data were evaluated in terms of gender variables, no significant
relationship was found between female and male athletes' anxiety levels (p>.05). No
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significant difference was also found in the use of imagery in athletes in terms of gender
variables (p>.05). When the literature is examined, there are studies that support the results of
the current study. Birol and Elmas (2018); Bozdag (2021); Ulucan (2020) reported that there
was no significant difference between the mean scores of male and female athletes in the sub-
dimensions of cognitive imagery, motivational specific imagery, motivational general arousal,
and motivational general mastery. Similarly, when the difference between gender and imagery
sub-dimensions was examined in a study, it was found that there was no statistically
significant difference between all sub-dimensions (p>0.05), however, males had higher mean
scores in cognitive imagery and motivational imagery sub-dimensions than females. On the
other hand, it was also found that females had higher motivational general mastery and
general arousal sub-dimension averages than males. In a study comparing the imagery styles
of team athletes, it was stated that there was no difference between genders in female and
male athletes (Dogan, 2019) and the results of another study by Karademir (2018), in which
imagery styles in individual and team athletes were examined, also showed that there was no
difference in any of the sub-dimensions of imagery in terms of gender variable. There are also
studies in the literature that do not support the findings of the current study. Kizildag (2007),
reported that there was a significant difference between the mean scores of male and female
athletes in the sub-dimensions of Cognitive Imagery, Motivational Specific Imagery, and
Motivational General Arousal in his study on athletes engaged in different sports branches.
According to another study, when the scores of individual and team athletes were compared
according to their gender, there was a significant difference only between motivational
general arousal values (p<0,05). Female athletes were found to have higher levels of
motivational general arousal than male athletes (Dumangéz, 2009). The contrary results in the
studies may be related to the participant group's characteristics, individual differences, and
athletic status. In the literature, it is stated that elite athletes use imagery more than beginner
athletes in this situation (Salmon et al., 1994).

Considering the age factor, which is another variable of the current research, no significant
relationship or difference was found in terms of age variable on competitive anxiety and
imagery (p>.05). When the literature was examined in terms of age variable, some studies
found similar findings with the current research as well as studies that did not support the
research. Kartal (2017) did not find a significant difference in imagery sub-dimensions
according to age in his study, but when the mean values were examined, it was found that the
mean values of cognitive imagery, motivational specific imagery, and motivational general
mastery sub-dimensions of older athletes were higher. This may be because older athletes
have more game experience. In another study, it was reported that there was no relationship
between age, sports age, and imagery (Dumang6z, 2009). On the other hand, Parker and
Lovell (2012) stated that imagery differed according to age groups in their study and revealed
that participants in the 20-21 age group had higher imagery scores than the 12-13 age group.
Mulder et al. (2007) also reported that older participants had worse motor imagery abilities
than younger participants. Giivendi (2016) stated in their study that there was a significant
difference between age groups and imagery only in the “motivational general mastery” sub-
dimension. This may be explained by the fact that more experienced athletes use motivational
general mastery imagery. In a study carried out with 245 students, when the scores of the
imagery in sports inventory were analyzed according to the age of the participants, it was seen
that the 22—-25 and 26 and over age groups had significantly higher scores than the 18-21 age
group in the sub-dimensions of cognitive imagery, motivational general arousal, motivational
general mastery and the total mean score of imagery in sport (Bozdag & Ergin, 2021). When
the literature is examined, as seen in the findings of the above studies, it is observed that there
are as many studies that have a consensus about the relationship between imagery and age or
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the relationship between anxiety and age as there are those that do not. For this reason, it is
considered that there is a need for more studies on the age variable with different groups.

The findings of the current study indicate that the anxiety levels of team athletes are lower
than those of individual athletes (p<.05). Regarding the literature; Dumang6z (2009), in his
study comparing the imagery and anxiety levels of individual, and team athletes, reported that
the imagery values of athletes involved in individual sports were higher than those of athletes
involved in team sports. In addition, when the trait anxiety scores were examined, it was
expressed that athletes who were involved in individual sports had higher levels of trait
anxiety. These findings are supportive of the current research.

The results of the current study indicate that competitive anxiety and imagery are significantly
related, and imagery is a significant predictor of competitive anxiety. Accordingly, the
“motivational general arousal” sub-dimension of imagery and competitive anxiety are related
in a positive way (p<.05). The “motivational general mastery” sub-dimension is in a negative
relationship with competitive anxiety (p<.05). In addition, the “motivational general arousal”
sub-dimension and “motivational general mastery” sub-dimension are significant predictors of
competitive anxiety (p<.05). Especially, it is seen that the sub-dimension of “motivational
general arousal” can be quite effective on competitive anxiety. Motivational general arousal
focuses on emotional experiences in the sport context and represents feelings of relaxation,
stress, arousal, and anxiety about sports competition (Murphy & Martin, 2002). Consequently,
these two sub-dimensions can explain 34% of the total variance. There are studies supporting
these findings in the literature. Giivendi (2016), in a study conducted with elite academy
league football players, found that there was a significant relationship between the trait
anxiety levels of athletes and all sub-dimensions of imagery (p<.05). Furthermore, athletes
who used imagery exercises more often had lower levels of trait anxiety. However, since the
current research was not designed in a cause-and-effect relationship, it is thought that more
studies focusing on the cause-and-effect relationship are required another study revealing the
positive effect of imagery on anxiety was conducted with 57 American athletes and indicated
that visual imagery skill and motivational general arousal sub-dimension explained cognitive
anxiety in the regression model. It was also stated that visual imagery skills explained
physical anxiety (Vadoa et al., 1997).

Akman (2019) reported that there was no significant effect on anxiety in cognitive imagery,
motivational special imagery, and motivational general mastery sub-dimensions, while there
was an effect on the motivational general arousal sub-dimension. This result is also similar to
the present study. In his master’s thesis, Baykose (2014) stated that there was a significant
difference in the cognitive imagery sub-dimension, while there was no significant difference
in the motivational specific imagery, motivational general arousal, and motivational general
mastery sub-dimensions. Some studies in the literature do not support the results of the
current study. Kolayis et al. (2015) examined the relationship between imagery and anxiety
and stated that no significant relation was observed. Contrary to this finding, it is reported in
the literature that there is a significant correlation between the level of “motivational general
arousal” and anxiety (Vurgun, 2010). Likewise, other studies have also reported that imagery
is associated with anxiety and positively affects anxiety (Jing et al., 2011).

CONCLUSIONS AND RECOMMENDATIONS

As a result, when the current study's findings are evaluated on the athletes participating in the
Oran 2022 Mediterranean Games, it is seen that there is a significant negative relationship
between athletes' use of imagery and their competitive anxiety, and imagery is a significant
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predictor factor of anxiety. The pressure to win, the expectation of high performance, the fear
of losing, and the anxiety of disappointment can be quite high for elite national athletes. This
can lead to a higher-than-optimal level of competitive anxiety in athletes. Based on this
information, it is thought that practicing mental exercises in addition to physical training and
adding imagery exercises to these exercises may effectively reduce or regulate athletes'
competition anxiety. This study is limited to the Oran 2022 Mediterranean Games. Since the
study did not measure performance, it was not determined that imagery directly affected
performance. Since it was researched in the relational survey model, it cannot be said that
there is a cause-and-effect relationship, however, it can be said that with the increase in
experimental studies on imagery and anxiety in the field, more explanatory results can be
reached about the subject.

The present study tried to shed light on how to identify a method for athletes with competitive
anxiety to manage their anxiety. It is seen that the use of imagery can be a tool for athletes to
control their anxiety. It is an undeniable fact that only physical skills are not enough in
competition; the importance of using psychological skills is obvious. Therefore, considering
the results of this study, it is recommended to use imagery exercises to regulate anxiety in
athletes. It is thought that especially coaches and sport psychologists will help athletes with
the anxiety problems they experience. In this direction, increasing the number of experimental
studies on this subject is also recommended.
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Oz: Dijital teknolojilerin kullanim, bireylerin zaman y6netimi ve zaman harcama bigimleri tizerinde 6nemli bir
etkiye sahiptir. Dijital teknolojilerin yayginlagmasiyla birlikte, bireylerin serbest zamanlarini1 gegirme bigimleri
ve bu siirecin ciddi serbest zaman algis1 lizerindeki etkisi giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Bu baglamda,
dijital serbest zaman akigi deneyimi ve ciddi serbest zaman arasindaki iligkinin daha iyi anlagilmast hem
bireylerin hem de toplumun yasam kalitesini ve refahini etkileyen 6nemli bir konudur. Bu aragtirmanin amaci,
dijital serbest zaman akis deneyimini ve ciddi serbest zaman deneyimini demografik degiskenler agisindan
incelemek olarak belirlenmistir.  Arastirmada betimsel tarama modeli kullanilmistir. Arastirma evrenini
Necmettin Erbakan Universitesi 6grencileri olusturmaktadir. Arastirma drneklemini ise Rekreasyon Yonetimi
boliim 6grencileri olusturmaktadir. Arastirmanin drneklemini basit tesadiifi 6rnekleme yontemiyle belirlenen 273
kisi olusturmaktadir. Toplanan veriler Jamovi programi ile analiz edilmistir. Verilerin c¢arpiklik ve basiklik
degerlerine bakilmis ve verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Bu dogrultuda Anova ve T-testi
yapilmis anlamli farkliliklarin ydniiniin tespiti icin ise Tukey HSD coklu karsilastirma testi yapilmistir. Olgekler
arasindaki iliskinin tespiti i¢in pearson korelasyon analizi yapilmistir. Arastirmada elde edilen bulgulara gore
dijital serbest zaman akis deneyimi ve ciddi serbest zaman 6lgekleri incelendiginde yas, cinsiyet ve giinliik
internet kullanim siiresi degiskenlerinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Sonug olarak; dijital serbest zaman
akig deneyimi ve ciddi serbest zaman arasinda orta diizeyde pozitif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir
(p=0.05).

Anahtar Kelimeler: Ciddi Serbest zaman, Dijital Serbest Zaman, Akis Deneyimi

EXAMINING THE RELATIONSHIP BETWEEN LEISURE FLOW EXPERIENCE
AND SERIOUS LEISURE IN TERMS OF DEMOGRAPHIC VARIABLES*

Abstract: The use of digital technologies has a significant impact on the way individuals manage and spend
time. With the widespread use of digital technologies, the ways in which individuals spend their leisure and the
impact of this process on the perception of serious leisure have become increasingly important. In this context, a
better understanding of the relationship between the concept of digital leisure flow and serious leisure is an
important issue that affects the quality of life and well-being of both individuals and society. The purpose of this
study is to examine the digital leisure flow experience and serious leisure experience in terms of demographic
variables. Descriptive survey model was used in the study. The research population consists of Necmettin
Erbakan University students. The research sample consists of Recreation Management department students. The
sample of the research consists of 273 people determined by simple random sampling method. The collected data
were analyzed with Jamovi program. Skewness and kurtosis values of the data were examined and it was
determined that the data showed parametric distribution. In this direction, Anova and T-test were performed and
Tukey HSD multiple comparison test was performed to determine the direction of significant differences.
Pearson correlation analysis was performed to determine the relationship between the scales. According to the
findings obtained in the study, significant differences were found in age, gender and daily internet usage time
variables when the digital leisure time flow experience and serious leisure time scales were examined. As a
result, it was determined that there was a moderate positive relationship between digital leisure time streaming
experience and serious leisure time (p=0.05).

Key Words: Serious Leisure, Digital Leisure, Flow Experience
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Gegmis yillara kiyasla giinlimiizde serbest zaman kullanim tercihleri degisim gdosterdiginden
dolay1 giiniimiizde serbest zaman aktiviteleri ge¢gmiste yapilan aktivitelere gore farkli anlam
tasimaktadir (Bedir, 2023; Codina, 1999; Sintas ve ark., 2015). ilk dénemlere bakildig1 zaman
insanlar serbest zamanlarinda toplayicilik ve avcilik gibi faaliyetler ile ugragsmaktaydi. Zaman
ilerledik¢e Antik donem ve Orta ¢ag donemiyle birlikte medeniyetlerde gelismeye baslamis ve
serbest zaman etkinliklerine gladyatér oyunlari, turnuvalar, festivaller, dans ve tiyatro gibi
faaliyetler eklenmistir (Asik, 2022). Serbest zaman etkinliklerindeki en biiyiik degisim ise
sanayi devrimi ile gerceklesmistir. Sanayi Devrimi endiistriyel ilerlemeleri beraberinde
getirmis ve serbest zaman kavraminin daha da 6nemli bir hal almasina olanak saglamistir
(Balci, 2017; Giil, 2014; Hacioglu ve ark., 2017). 21. Yiizyila gelindigi zaman teknolojik
gelismeler oldukc¢a hiz kazanmis ve serbest zaman kavraminin kapsamini biiytlitmiistiir (Aytacg,
2017; Tezcan, 2023). Teknolojik gelismeler ve icatlar sayesinde bireylerin bilgi ve eglence
erisimi carpict bir sekilde artirmistir (Bryce, 2001). Bilginin artmasiyla birlikte bireylerin
serbest zaman aktivitelerinden beklentileri degismeye baslamis ve katilimcilar aktiviteler
konusunda daha ¢ok bilgi sahibi olmaya baslamistir (Balc1 ve ilhan, 2006; Okuyucu ve ark.,
2006). Gergeklesen bu degisimlerle birlikte bireyler bos vakitlerini dijital ortamlarda
degerlendirmeye baslamistir. Bu gelismelerle birlikte dijital sebest zaman kavami, bireylerin
giinliik hayatlarinda yerini hizla almistir (Gellmers ve Yan, 2023).

Dijital serbest zaman, bireylerin dijital ortamlarda zaman ve mekéan sinirlamasi olmadan
eglendigi, sosyallesebildigi ve boylelikle bireylerle etkiletisime girebildigi bir ortam (Er ve
Cengiz, 2023) oldugundan, dijital etkinliklerin daha genis bir sosyal ¢evreye ulasmada etkili
oldugu diisiiniilmektedir (BouMjahed ve Mahmassani, 2023; Lopez-Sintas ve ark., 2017).
Dijital etkinliklere katilim sirasinda zaman ve mekan kavramlarinin esnek olmasi ve
bireylerin etkinliklere telefon, tablet, bilgisayar, oyun konsollar1 veya televizyon gibi farkli
dijital teknolojiler ile katilabiliyor olmasi ve bu teknolojiler sayesinde evinden bile ¢ikmadan
oyun oynayabilmesi, aligveris yapabilmesi, sanal turlara katilarak tarihi ve kiiltiirel alanlar
ziyaret edebilmesi ve bu etkinlikleri yaparken ayni zamanda sosyallesebiliyor olmasi dijital
serbest zaman kavramin1 daha da cazip hale getirmektedir (Er ve Cengiz, 2022; Giincan,
2021). Serbest zamanlarin degerlendirilmesinde meydana gelen bu ¢esitlilik sayesinde
bireyler, ayn1 zamanda teknolojik aletlerin bireye sundugu tasimnabilirlik ile birlikte bu
aktiviteleri sadece evinde degil sokakta, parkta, kafede, iste veya seyahatleri sirasinda
gerceklestirebilmektedir (Glincan, 2021). Dijital serbest zamanin bu ¢esitliligi bireyin serbest
zamanlarinda dijital etkinliklere katilma oranini ve akis deneyimini yasama olasiliklarini
arttirmaktadir (Chang ve ark., 2023; Leung, 2020).

Akis deneyimine ulagabilmenin yolu etkinlige diizenli katilimdan ge¢mektedir. Akis
deneyimi, bireyin yaptigi bir ise tamamen odaklanarak zaman ve mekan algisim1 kaybettigi,
yiiksek bir memnuniyet ve derin bir motivasyon hissettigi bir durumdur (Csikszentmihalyi,
1990). ik olarak Mihaly Csikszentmihalyi tarafindan tamimlanan bu kavram, bireyin
yetenekleriyle yaptii isin zorluk seviyesi arasindaki denge saglandiginda ortaya g¢ikar.
(Chang, 2017; Uslu ve Baser, 2023). Bu yiizden akis ve ciddi serbest zaman arasinda iligskinin
oldugu diisliniilmektedir (Cheng ve ark., 2024).

Ciddi serbest zaman etkinliklerine katilanlarin, genel serbest zaman etkinliklerine katilanlara
kiyasla akis deneyimi kazanma olasiliklar1 daha yiiksektir (Chang, 2017). Ciddi serbest zaman
etkinligine katilmak kisinin akis hissini deneyimlemesi i¢in ideal bir ortam saglamaktadir.
Bunun nedeni, insanlarin bir aktiviteye yogun bir sekilde dahil olduklarinda veya bir
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aktiviteye daha bagl ve disiplinli olduklarinda akis1 deneyimleme olasiliklarinin daha yiiksek
olmasidir (Lee ve Payne, 2016; Shen ve ark., 2022). Bir diger bakis akisina gore bireyler
aktiviteye yogun bir sekilde katilmaya bagladigi zaman, aktivitenin zorluklarinin kendi
kapasitesinin iistiinde olmasina ragmen gorevleri basarabilir. Boylece birey aktiviteye daha
fazla zaman ayirmaya baslar. Boylelikle bireyin gerceklestirdigi aktivite zamanla tekrarlanir
ve birey icin ciddi serbest zaman aktivitesine doniisebilir (Chang ve Chen, 2017).

Dijital serbest zamani konu alan arastirmalar incelendiginde genellikle dijital oyun bagimlilig
(Aziz ve ark., 2021; Ekinci ve ark., 2019; Kneer ve ark., 2014; Lai ve ark., 2016) ve sosyal
medya bagimlilig1 adi altinda Facebook (Veronica ve Samuel, 2016), Instagram (Yesilyurt ve
Solpuk Turhan, 2020), YouTube (Balakrishnan ve Griffiths, 2017) gibi belirli dijital
aktiviteleri konu alan caligmalarin yapildig1 goriilmektedir. Fakat, son arastirmalar serbest
zaman anlayisinin dinamik bir yapiya sahip oldugunu ve bu alana farkli perspektiflerden
yaklasan caligsmalara ihtiya¢ duyuldugunu vurgulamaktadir (Gil Garcia ve ark. 2023; Demirel
ve ark., 2023; Iso-Ahola & Baumeister, 2023; Schultz & McKeown, 2018). Bu ¢alismanin
dijital serbest zaman akis deneyimini, ciddi serbest zaman perspektifinden degerlendirerek,
dijital serbest zaman etkinliklerinin degerlendirilmesine yeni bir bakis agis1 kazandirmada ve
alandaki diger c¢alismalara 151k tutma konusunda o©nemli Olglide yardimci olacagi
diistiniilmektedir.

Bu bilgiler dogrultusunda mevcut ¢alisma ciddi serbest zaman ve dijital serbest zaman akis
deneyimini demografik degiskenler agisindan inceleyerek iliskilerinin tespit edilmesi igin
tasarlanmigtir. Rekreasyon Yonetimi 0grencileri i¢in ciddi serbest zaman ve dijital serbest
zaman akig deneyiminin mesleki hayatlarinda onlar1 ileri seviyelere tasiyabilecegi
diisiiniilmektedir. Ayrica liderlik becerileri gelistirme, profesyonel uzmanlik kazanma ve
sosyal baglar giiclendirme agisindan 6nemlidir. Bu baglamda Rekreasyon Yonetimi Boliimii
ogrencilerinin ciddi serbest zaman ve dijital serbest zaman akis deneyimlerinin yas, cinsiyet
ve giinliik internet kullanim stiresine gore farklilagip farklilasmadigina bakilarak ciddi serbest
zaman ve dijital serbest zaman akis deneyimi iliskisi incelenmistir. Bu ama¢ dogrultusunda
mevcut arastirmada asagidaki sorulara cevap aramaya calisilmistir:

e (Ciddi serbest zaman anlayis1 ve dijital serbest zaman akis deneyimi yas degiskenine
gore gore farklilik gostermekte midir?

e (iddi serbest zaman anlayisi ve dijital serbest zaman akis deneyimi cinsiyet
degiskenine gore farklilik gostermekte midir?

e (Ciddi serbest zaman anlayis1 ve dijital serbest zaman akis deneyimi bireyin giindelik
hayattaki internet kullanim siiresi degiskenine gore farklilik gostermekte midir?

e (Ciddi serbest zaman ve dijital serbest zaman akis deneyimi arasinda iligki var midir?

YONTEM

Arastirma Modeli

Arastirmada giinliik hayatta diizenli olarak internet platformlarini kullanan bireylerin ciddi
serbest zaman ilgilenimi ile dijital serbest zaman akis deneyimlerinin demografik
degiskenlere gore farklilagip farklilasmadigini incelemek ve ilgili 6lgekler arasindaki iligkinin
tespiti amaglandigindan nicel arastirma desenlerinden korelasyonel desen kullanilmistir
(Creswell & Creswell, 2018).
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Evren-Orneklem

Arastirma evrenini “Necmettin Erbakan Universitesi” dgrencileri olusturmaktadir. Arastirma
orneklemini ise Rekreasyon Yonetimi boliim Ogrencileri olusturmaktadir. Rekreasyon
Yonetimi boliimiinde 2023-24 yillart da dahil olmak tizere toplam 309 6grenci aktif olarak
bulunmaktadir. Arastirmada ulagilmasi gereken orneklem sayisini belirleyebilmek amaciyla
samplesize calculator kullanilmigtir. “%95 giiven araligi ve %S5 hata payr” ile ulasilmasi
gereken orneklem biiyiikliiyli 172 olarak tespit edilmistir (Surveysystem, 2025). Arastirmaya
ise toplam 273 birey katilmistir. Arastirmada olasiliga dayali 6rnekleme yonteminin alt modeli
olan basit tesadiifi 6rnekleme yontemi kullanilmistir (Creswell & Creswell, 2018).

Veri Toplama Aracglar

Calismada arastirmacilar tarafindan olusturulan yas, cinsiyet ve giinliik internet kullanimin
iceren katilime1 formu, “Dijital Serbest Zaman Akis Deneyimi Olgegi (DSZ-ADO)” (Er ve
Cengiz, 2023) ve “Ciddi Bos Zaman Olgegi-Kisa Formu (18-Madde)” (Isik ve ark., 2020)
kullanilmustir.

“Dijital Serbest Zaman Akis Deneyimi Olgegi (DSZ-ADO)” 6lgegi serbest zamanlarinda
dijital ortamlarda vakit gecirmeyi tercih eden bireylerin akis deneyimlerini 6lgmek igin
tasarlanmistir. 17 madde ve 3 alt boyuttan (deneyim, etkinlik, zaman) olusmaktadir. 7°1i likert
tipi olan Olgekte maddeler (1) “kesinlikle katilmiyorum” ve (7) “kesinlikle katiliyorum”
seklindedir. Mevcut ¢alismada “Cronbach Alpha” giivenirlik katsayisi .92 olarak bulunmustur.

"Ciddi Bos Zaman Olgegi-Kisa Formu (18 Madde)" 6lgegi, toplamda 3 alt boyut ve 18
maddeden olusan bir dlgektir. Olgekte kullamilan 6lgme sistemi 5°1i Likert tipi olarak
uygulanmaktadir. Olgekte yer alan ilk 6 madde, "Ciddiyet" boyutunu (1. faktdr) dlger. 7.
maddeden 15. maddeye kadar olan maddeler, "Kisisel Fayda" boyutunu (2. faktdr)
degerlendirir. Son olarak, 16. maddeden 18. maddeye kadar olan maddeler "Sosyal Fayda"
boyutunu (3. faktor) dlger. Her madde, 1 ile 5 arasinda puanlanir. Katilimcilarin bu 6lgekten
alabilecegi en diisiik puan 18, en yiikksek puan ise 90’dir. Mevcut c¢aligmada olgegin
giivenilirligi, Cronbach Alpha katsayisi ile .91 olarak hesaplanmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi, acik kaynak kodlu "jamovi" yazilimi kullanilarak gerceklestirilmistir.
Katilimcilarin - demografik  bilgileri, frekans (f) ve yiizde (%) dagilimlart ile
degerlendirilmistir. Carpiklik ve basiklik analizlerinin sonuglarina gore, verilerin garpiklik
degeri -0.340 ve basiklik degeri -0.675 olarak bulunmustur. Bu degerlerin -1.5 ile +1.5
arasinda olmasi, parametrik testlerin uygulanmasina olanak tanimaktadir (Tabachnick ve
Fidell, 2019). Bu ¢ergevede, calismanin amacina ulasmak i¢in iki bagimsiz grup arasindaki
farki belirlemek amaciyla "T-Testi", ikiden fazla grup ortalamasini karsilastirmak igin
"ANOVA Testi" kullanilmistir. Ayrica, dijital serbest zaman akist deneyimi ile ciddi serbest
zaman arasindaki iligkiyi incelemek i¢in Pearson Korelasyon Testi uygulanmistir.
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BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilara ait demografik bilgiler
Degiskenler n %
18-20 138 50.5
Yas 21-23 109 39.9
24 Uzeri 26 9.6
Cinsiyet Kadin 158 57.9
Erkek 115 42.1
1-2 saat 42 154
Giinliik internet Kullamim Siiresi 3-5 saat 172 63.0
6 saat ve lizeri 59 21.6

Katilimeilarin demografik bilgilerine baktigimiz zaman yaglarmin 18-20 (%50.5, 21-23
(%39.9), 24 ve tzeri (%9.6) oldugu, %57.9’unun kadin oldugu, algilanan gelir durumlarina
bakildigr zaman, disiik (%32.2), orta (%50.5), yiiksek (%17.3) oldugu goriilmektedir.
Katilimeilarin giinliik internete gegirilen siiresi incelendigi zaman 1-2 saat (%15.4), 3-5 saat

(%63.0), 6 saat ve iizeri (%21.6) oraninda oldugu tespit edilmistir (Tablo 1).

Tablo 2. Dijital serbest zaman akis deneyimi 6lgegi ve ciddi bos zaman 6l¢egi-kisa formunun yas gore

anova test sonuglari

Boyut Degiskenler n X sd f p Fark

- 1.18-20 138 408 1180
(DDS;;‘?I?T]O) Yas 2.21-23 100 406 1174 0161  0.852 i

3. 24 ve lizeri 26 4,22 1.339

) 1. 18-20 138 398 1353
(DESi'iﬁlli)kO) Yas  2.21-23 109 416 1463 0586  0.560 -

3. 24 ve lizeri 26 3.92 1.485

) 1.18-20 138 412 1499
(D%;r‘]’;go) Yas 2.21-23 109 398 1558 0798 0454 :

3. 24 ve lizeri 26 4.39 1.577

) 1.18-20 138 298 0808
(Cgﬁg;ff) Yas 2.21-23 100 298 0872 1215 0303 .

3. 24 ve lizeri 26 3.27 0.907

) 1.18-20 138 285  0.790
éii%&fy?a Yas  2.21-23 109 274 0883 2432 0096 :

3. 24 ve iizeri 26 319 0.965

) 11820 138 305 1049
S(OCS];;OF';/ZQ Yas 2.21-23 109 308 0998 1595 0210 i

3. 24 ve lizeri 26 3.47 1.124

Anova testi sonuglarina gore, gruplar arasinda yas degiskenine iligkin anlaml1 bir fark tespit

edilmemistir (Tablo 2).
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Tablo 3. Dijital serbest zaman akis deneyimi 6lgegi ve ciddi bos zaman 6l¢egi-kisa formunun cinsiyete gore t-
testi sonuglari

Boyut Cinsiyet n X Sd t p
(DSZ-ADO) Deneyim ; Ié:f;‘(‘ ﬁg jég igg 0.299 0.765
(DSZ-ADO) Etkinlik ; Ié:f;‘(‘ ﬁg 222 iggg 0972 0332
(DSZ-ADO) Zaman ; Iéflf;‘kl ﬁg jég 1:% 0.548 0.584
(CBZO-KF) Ciddiyet ;: Iéflf;‘kl ﬁg gg? 8;32 1.000 0.318
(CBZO-KF) Kisisel Fayda ; Iéflf;‘kl ﬁg g;‘;’ 8:282 -2.257 0.025
(CBZO-KF) Sosyal Fayda é Ié::il II(I ﬁg ggg 184212 -2.023 0.044

t testi, *p<0,05

Yapilan t-testine gore; “Ciddi Bos Zaman Olgegi-Kisa Formu (18-Madde)” 6lgegi Kisisel
Fayda (t(-2.257)=p<0.05) alt boyutunda anlamli farklilik bulunmustur. Farkliligin erkekler
icin (x= 0.902) kadinlar i¢in (X=0.801) oldugu ve erkekler lehine oldugu bulunmustur. Sosyal
Fayda (1(-2.023)=p<0.05) alt boyutunda anlaml farklilik bulunmustur. Farkliligin erkekler
icin (X= 1.041) kadinlardan i¢in (x=1.029) oldugu ve erkekler lehine oldugu bulunmustur
(Tablo 3).

Tablo 4. Dijital serbest zaman akis deneyimi 6l¢egi ve ciddi bos zaman 6lgegi-kisa formunun giinliik
internet kullanimina gére anova test sonuglari

Boyut Degiskenler (Saat) n X sd f D Fark
. Giinliik 12 42 376 1283
(DS;;A?T]O) internet 35 172 405 1169  3.842 0025 3>1
y Kullanm 6 ve iizeri 59 441  1.120
- Ginlik 12 42 385 1566
(DESi'.AII.)kO) Internet 3-5 172 398 1409 2679 0074 -
il Kullanim 6 ve iizeri 59 439  1.249
- Ginlik 12 42 413 1.789
(Dgi;rfi;?lo) internet 35 172 397 1484 2003 0.141 -
Kullanim1 6 ve iizeri 59 441 @ 1.436
CBZOKE Giinlik 12 42 288 0821
( Bzo t) internet 35 172 302 0845 0602 0550 -
1adiye Kullanimi 6 ve Gizeti 59 306 0.866
- Ginlik 12 42 262 0814
If]?ZIOF'KZ) internet 3-5 172 281 0859 4213 0018 351
isisel Fay@a  Kullanimi 6 ve tizeri 50 308 0814
CBZOKE Ginlik 12 42 303 1268
é < d) internet 3-5 172 307 1003 0743  0.479 -
osyalFayda  gullanimi 6 ve {izeri 59 324 0.969

Uygulanan “Anova” testi sonucunda; “Dijital Serbest Zaman Akis Deneyimi Olcegi (DSZ-
ADO)” dlgeginde Deneyim alt boyutunda (f(3.842) =p<0.05), “Ciddi Bos Zaman Olcegi-Kisa
Formu (18-Madde)” 6l¢eginde Kisisel Fayda boyutu i¢in (f(4.213) =p<0.05) anlamli farklilik
bulunmustur. Farkliligin hangi gruplar arasinda olustugunu tespit etmek i¢in yapilan "post-hoc
Tukey” testine gore Deneyim alt boyutunda giinliikk internet kullanimi1 6 saat ve {izeri olan
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bireyler (x=4.41), giinliik internet kullanim1 1-2 saat olan bireyler (x=3.76), Kisisel Fayda alt
boyutunda giinliik internet kullanimi 6 saat ve iizeri olan bireyler (X=3.08), giinliik internet
kullanim1 1-2 saat olan katilimcilar (x=2.62) arasinda anlamh farklilik oldugu anlasilmistir
(Tablo 4).

Tablo 5. Dijital serbest zaman akis deneyimi ve ciddi bos zaman arasindaki iliski testi

(DSZ- (DSZ- (DSZ-  (CBZO- (C}EIE)O' (CBZO-
ADO) ADO) ADO) KF) Ko KF) Sosyal
Deneyim Etkinlik Zaman Ciddiyet 3 Fayda
Fayda

(DSZ-ADO) r —

Deneyim

(DSZ-ADO) e

Etkinlik r 0.658 —

(BSZ-ADO) r 0.606%**  0.651%** —

Zaman

(CBZO-KF) r 0.421%%%  0.476%%  (.432%%* —

Ciddiyet

(CBZO-KF) r 0.482%%%  (571%*  (5GE*FE  (.749% —

Kisisel Fayda

(CBZO-KF) r 0.375%%%  0.466%**  (0.382%%*  (500%**  0.625%k* _

Sosyal Fayda

Note. * p <.05, ** p < .01, *** p <.001

Mevcut 6lcekler arasindaki iliskiyi bulmak ic¢in yapilan Pearson Korelasyon Testine gore;
“Deneyim” faktori ile “Etkinlik” ( r = .658, p < .001), “Zaman” ( r = .606, p < .001),
“Ciddiyet” (r=.421, p < .001), “Kisisel Fayda” (r = .482, p <.001), “Sosyal Fayda” (r =
375, p < .001) faktorleri arasinda; “Etkinlik” faktorii ile “Zaman” ( r = .651, p < .001),
“Ciddiyet” (r = .476, p <.001), “Kisisel Fayda” (r = 571, p <.001), “Sosyal Fayda” (r =
466, p < .001) faktorli arasinda; “Zaman” faktori ile “Ciddiyet” ( r = .432, p < .001),
“Kisisel Fayda” (r=.565, p <.001), “Sosyal Fayda” ( r=.382, p <.001) faktorlei arasinda;
“Ciddiyet” faktorii ile “Kigisel Fayda” (v = .749, p < .001), “Sosyal Fayda” ( r = .500, p <
.001) alt faktorleri arasinda; “Kisisel Fayda” alt boyutu ile “Sosyal Fayda” ( r = .625, p <
.001) faktorii arasinda olumlu ve anlamli bir iligski bulunmustur (Tablo 5).

TARTISMA VE SONUC

Bu calisma ciddi serbest zaman ve dijital serbest zaman akis deneyimi iliskisini incelemek
icin tasarlanmistir. Teknolojik gelismeler ile beraber serbest zamanin siirekli degisebilen
dinamik bir yapiya sahip oldugu ve serbest zaman anlayisina farkli yonlerden bakan
aragtirmalara ihtiya¢ duyuldugu vurgulanmaktadir. Mevcut calisma, ciddi serbest zaman ve
akis deneyiminin iliskili oldugunu gostermektedir (Heo ve ark., 2010).

Arastirmadaki ilk bulguya gore ciddi serbest zaman 6l¢eginde ve dijital serbest zaman akis
deneyimi ol¢eginde cinsiyet degiskenine gore anlamli farkliligin olmadig: tespit edilmistir.
Ciddi bos zaman ve akis deneyimi puanlarinin yas ile iliskili oldugunu ve yas ilerledikge
negatif etkinin azalarak pozitif etkinin arttig1 belirtilmektedir (Heo ve ark., 2010). Ek olarak
yas ilerledikce bireylerin ciddi serbest zaman faaliyetlerinden sosyal ve kisisel olarak fayda
saglama oranlar1 daha yiiksek olabilmektedir (Bayrak ve ark., 2023). Fakat bu arastirmada
bireylerin ciddi serbest zaman ilgilenimleri ve dijital serbest zaman akis deneyimlerinde yasa
gore anlamh bir farklilik tespit edilememistir. Dijital serbest zaman etkinlikleri gbz oniine
alindiginda bu durumun gen¢ kesimin dijital etkinliklere daha ¢ok katilim saglanmasi
(Sarsilmaz, 2022) ve dijital serbest zaman kapsaminda her yasa hitap eden faaliyetin, dijital
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aracin ve uygulamanin olmasindan kaynaklandigi distliniilmektedir. Goklemen, (2019)
tarafindan yapilan bir arastirmada katilimcilarin ciddi bos zaman 6lgeginden aldig1 puanlarda
yasa gore anlamli bir farkliik bulunamamustir. Inan ve ark., (2024)’iin Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencileri iizerine yaptig1 bir calismada cinsiyet degiskeni agisinda 0grencilerin
ciddi serbest zaman puanlarinin farklilasmadig: tespit edilmistir. Calismada bu durumun
giinimiiz  sartlarinda kadmlarin ve erkeklerin esit sartlara sahip olmasindan
kaynaklanabilecegi belirtilmistir. Denktas ve Erkmen Hadi (2022) tarafindan Konya’da
ikamet eden ve halk egitim merkezi, KOMEK ve genclik merkezlerinde aktivitelere katilan
295 ciddi serbest zaman katilimcisi tizerine yapilan bir ¢alismada bireylerin ciddi serbest
zaman puanlarinin cinsiyete gore farklilasmadigi bulunmustur. Bedir, (2023) tarafindan iig¢
boyutlu bilgisayar oyunu oynayan bireylere uygulanan bir ¢alismada akis deneyiminin yasa
gore farklilasmadigi bulunmustur.

Arastirmanin ikinci bulgusuna gore katilimcilarin ciddi serbest zaman o6l¢egi puanlarinin
cinsiyete gore farklilastigi, dijital serbest zaman akis deneyimi puanlarinin ise farklilasmadigi
yoniindedir. Eraslan, (2017) tarafindan 6rneklem grubunun spor merkezi tiyelerinden olustugu
bir calismada {liyelerin ciddi serbest zaman katilimlarinin kariyer, fayda, azim ve caba
yoniinden olumlu diizeyde farklilastigi tespit edilmistir. Her ne kadar literatiirde cinsiyetin
ciddi serbest zaman deneyimini farklilastirdig1 yoniinde arastirmalar olsa da tersini tespit eden
arastirmalar da mevcuttur (Ozkilic ve Demirel, 2023). Bastiirk, (2021)’in halk egitim
merkezindeki kurs katilimcilar1 {izerinde yaptig1 arastirmada katilimcilarin serbest zaman
doyumu, iyi olus ve akis deneyimleri 6l¢iilmiistlir. Arastirmada cinsiyet degiskenine gore
anlamli bir farklilik bulunamamistir. Racketlon sporcularinin akis deneyimlerini incelemeye
calisgan baska bir arastirmada da akis deneyiminin cinsiyete gore farklilagsmadigi tespit
edilmistir (Korer ve Alpullu, 2020). Mevcut ¢alismada ise ciddi bos zaman 6l¢eginde kisisel
fayda ve sosyal fayda alt boyutlarinda erkekler lehine anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu
farkliligin erkeklerin internet ortaminda kadinlardan daha fazla aktif olmasindan kaynakladigi
diistiniilmektedir.

Arastirmadaki bir diger bulgu, dijital serbest zaman akis deneyiminin ve ciddi serbest
zamanin giinliik internet kullanim siiresine gore farklilastigi yoniindedir. Bulgulara gore
bireylerin etkinlik siiresi arttikca deneyim ve kisisel fayda puanlart da artmaktadir. Ciddi
serbest zaman lizerine yapilan ¢alismalar incelendigi zaman faaliyetle ilgilenim siiresi arttik¢a
bireylerin ciddi serbest zaman puanlarinin da arttig1 gozlemlenmektedir. Inan ve ark., (2024)
tarafindan cesitli sporlar ile ilgilenen 6grenciler iistiine yapilan bir arastirmada bireylerin ciddi
serbest zaman puanlarinin sporla ilgilenim siiresine gore farklilastigr tespit edilmistir.
Arastirmada ciddi bos zaman 6lgeginin alt boyutu olan, ciddiyet, kisisel fayda ve sosyal fayda
boyutlarinin hepsinde faaliyet ilgilenim siiresi 7 y1l ve {izeri olan bireylerin, faaliyet ilgilenim
stiresi 1-3 ve 4-6 y1l olan bireylerin karsisinda puanlarin 6nemli derecede yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Karakiiciik ve arkadaslarinin (2019) oryantiring sporcularinin ciddi serbest zaman
perspektiflerini 6lgmeye calistigr arastirmada son bir yil i¢inde 3-4 kez oryantiring yapmis
olan bireylerin daha az yapanlara oranla ciddi serbest zaman puanlarinin anlaml diizeyde
farklilagtig1 tespit edilmistir. Aksu ve ark., (2023) tarafindan yapilan bir ¢aligmada ciddi
serbest zaman faaliyetine katilim siliresine gore anket puanlarinda farklilasma oldugu tespit
edilmistir. Faaliyete katilimin ciddi serbest zaman puanlarini arttirdigi bulunmustur. Kaya ve
ark., (2015) tarafindan kapali alan rekreasyon tesis kullanicilarinin akis deneyimini 6lgmeye
calisan arastirmada aktiviteye katilim siiresi arttik¢a bireylerin, kontrol duygusu, deneyim,
farkindalik ve geri bildirim puanlarmin da arttigi tespit edilmistir. Tian ve ark., (2022)
tarafindan yapilan bir ¢calismada bireyin uzmanhiginin yiiksek oldugu faaliyetlerde daha giiclii
akis deneyimi yasayabildigi tespit edilmistir.
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Calismadaki son bulguda dijital serbest zaman akis deneyimi ve ciddi serbest zaman arasinda
anlamli bir iligki bulunmustur. Mevcut literatiir incelendiginde bu caligmadaki bulguyu
destekleyen bir ¢ok calismanin oldugu tespit edilmistir (Heo ve ark., 2010a; Heo ve ark.,
2010b). Elkington (2011) akisin serbest zaman katilimcilart igin gercekten var oldugunu
belirtmistir. Ozellikle igsel bir degeri olan ve tutkuyla yapilan aktivitelerde daha giiclii
yasandigini, akisin, ciddi serbest zamanin olumlu niteliklerinin bu asamada 6nemli bir rol
oynadigini ortaya koymustur (Stebbins, 2010).

Sonug olarak dijital serbest zaman akis deneyimi ve ciddi serbest zaman arasindaki iliskiyi
inceleyen bu arastirmada, dijital serbest zaman akis deneyimi ve ciddi serbest zaman arasinda
orta diizeyde pozitif bir iliski oldugu tespit edilmistir. Sonuglar dijital serbest zaman akis
deneyiminin yasa ve cinsiyete gore farklilik gostermedigi fakat internet kullanim siiresi
arttik¢a akis deneyiminin arttig1 yoniindedir. Ek olarak ciddi serbest zaman ilgileniminin yasa
gore degisim gostermedigi fakat cinsiyet ve internet kullanim siiresine gore farklilastigi
sonucuna ulagilmistir. Aragtirma sonuglari, dijital serbest zaman aktivitelerinde akis deneyimi
yasayan bireylerin, ciddi serbest zaman etkinliklerine katilim diizeylerinin de arttigini ortaya
koymaktadir. Bu iligki, bireylerin serbest zamanlarini dijital ortamda nasil degerlendirdiginin,
daha yapilandirilmis ve uzun vadeli etkinliklere olan baglhiliklarimi etkileyebilecegini
gostermektedir. Egitimciler, aileler ve serbest zaman planlamacilari, bireylerin hem dijital akis
deneyimlerini optimize etmelerine hem de ciddi serbest zaman etkinliklerine yonelmelerine
destek olabilir.

Gelecekteki ¢alismalar i¢in farkli tiniversitelerden ve farkli bolgelerden daha genis ve gesitli
orneklemlerle yapilacak arastirmalar, bulgularin genellenebilirligini artirabilir. Ayrica, dijital
serbest zaman ve ciddi serbest zaman ilgileniminin farkli demografik gruplar {izerindeki
etkileri incelenebilir. ilgili konuyla ilgili yapilmis caligmalar incelendiginde genellikle
caligmalarin nicel olarak yapildigi goriilmektedir. Nicel arastirmalar orneklemden evreni
genelleme konusunda iyi bir yontem olsa da calisma bulgularinin nedenlerini agiklama
konusunda baz1 yetersizlikleri bulunmaktadir. Bu noktadan hareketle gelecekteki ¢alismalarin
nitel olarak da tasarlanmasi olgularin altinda yatan nedenlerin derinlemesine anlasgilmasinda
etkili olacaktir.
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Abstract: Metaphors are mental constructs that underlie a person's awareness and serve as a cognitive tool for
analogical framing and description of experience in order to derive meaning. This study aimed to reveal the
thoughts of sports science students about female academics with the help of metaphors. The study group
consisted of 144 students studying sports sciences. As a data collection tool, a metaphor form was prepared to
determine the participants' perceptions of female academics. Data were analysed using content analysis method
to create categories and themes. It was observed that participants produced 53 types of metaphors. The
metaphors produced were gathered under the theme of female academics in four categories: as a parent, as a
guide, as professional knowledge and as a fighter. As a result, it was concluded in this study that they had a
positive perspective on female academics and created metaphors that evoked positive connotations towards
female academics. Female academics who can communicate well with sports science students, value their
students, and earn their respect by teaching their lessons efficiently have caused students to develop positive
metaphors.

Keywords: Metaphor, Female, Student

SPOR BILIMLERI FAKULTESI OGRENCILERININ GOZUNDEN KADIN
AKADEMISYENLER: BiR METAFOR ARASTIRMASI

Oz: Metaforlar, bir kisinin farkindaligmin altinda yatan ve anlam elde etmek igin analojik gerceveleme ve
deneyimin tanimlanmasi igin biligsel bir ara¢ olarak hizmet eden zihinsel yapilardir. Bu arastirmada spor
bilimleri 6grencilerinin kadin akademisyenler hakkindaki diisiincelerini metaforlar yardimiyla ortaya ¢ikarmak
amagclanmistir. Calisma grubu spor bilimleri alaninda 6grenim gérmekte olan lisans diizeyindeki 144 6grenciden
olusmaktadir. Aragtirma da veri toplama araci olarak katilimcilara kadin akademisyenlere iligkin algilarini
belirlemek i¢in metafor formu hazirlanmistir. Veriler igerik analizi yontemi ile analiz edilerek, kategoriler ve
temalar olusturulmustur. Katilimeilarin 53 ¢esit metafor iirettigi goriilmiistiir. Uretilen metaforlar kadm
akademisyen temasi altinda ebeveyn olarak, yol gosterici olarak, meslek bilgisi olarak ve miicadeleci biri olarak
olmak tlizere dort kategoride toplanmistir. Sonug olarak bu ¢aligmada kadin akademisyenlere iliskin olumlu bir
bakis agisina sahip olduklar1 ve kadin akademisyenlere yonelik olumlu ¢agrisim yapan metaforlar olusturduklari
sonucuna varllmigtir. Kadin akademisyenler, spor bilimleri 6grencileri ile iyi iletisim kurabilen, 6grencilere
deger veren, dersini verimli bir sekilde isleyerek &grencilerin saygisini kazanabilen ozellikleri sayesinde
6grencilerin olumlu metaforlar gelistirmelerine neden olmustur.
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INTRODUCTION

In addition to being a current research topic, gender inequality can be encountered in every field
from sports to politics, education to art. Unfortunately, although almost half of the world's
population is female, women are subjected to discrimination in areas such as income, status and
social relations (Tahtalioglu, 2016). In recent years, policies have been developed to ensure that
all components of universities such as academics, administrative staff and students work and
live in an egalitarian environment, and although sometimes individual, sometimes institutional
efforts and established solidarity networks try to advance these studies, gender equality cannot
be said to be achieved (Goker and Polatdemir, 2019). In addition to the fact that the number of
female academics working in higher education in Tiirkiye is less than that of male academics,
employment rates indicate the existence of gender inequality (Sezgin and Hobikoglu, 2022). In
a study conducted in 2023, the importance of evaluating institutional factors and procedures
from a multidimensional perspective in planning and implementing the institutional change
process in terms of gender inequality was emphasized (Ozerim et al., 2023).

Academics who carry out human education, which is the cornerstone of society, play an
important role in the construction of the future and the shaping of society (Hotamigli, 2011). In
higher education studies, the aim is on identifying barriers that prevent females from advancing
in academic organizations, maintaining hegemonic masculine leadership, and promoting them
to leadership positions (Burkinshaw and White, 2020). The volume of studies on female
academic careers in universities have increased (Tight, 2012; Maheshwari, 2021). Studies that
consider specific aspects of female's careers in academia focus on issues such as work-life
balance (Rosa, 2022), its impact on professional identity (Mula-Flacon et al., 2021), and
female's leadership in higher education (Maheshwari, 2021).

Studies on gender inequality in particular seem to be attracting more attention. There is
distinction in the gender situation in the academic hierarchies of higher education institutions,
and females are underrepresented in senior positions (Ronksley-Pavia et al., 2023). The gender
instability in higher education creates a worldwide problem that no country has unfixed
(Diezmann and Grieshaber, 2019). These studies in the literature consent us to visualize females
as an bring out phenomenon and present the picture of female's careers in higher education
institutions. Various metaphors are used in the literature and media to refer to female
academics, their careers, and experiences (Araneda-Guirriman et al., 2023; Block and Tietien-
Smith, 2016; Yanar and Akpinar, 2023). Metaphors are intellectual structures that underlie a
individual cognizance and serve as a mental device for analogic trimming and definition of
tentative to obtain meaning (Lakoff and Johnson, 1980; Massengill Shaw and Mahlios, 2008)
and mental models that allow personal to comment one phenomenon through the other (Ceylan
and Kozak, 2021; Moratti, 2018; Saban, 2008).

It is important to determine through metaphors how female academics have a place in the eyes
of undergraduate students in terms of embodying the students' thoughts. Also, there are no
studies in the literature on how female academics are perceived by students. It is important to
consider the metaphors and images used to describe female academics in higher education.
Therefore, it is thought that this research, which purpose to investigate the thoughts of sports
science students towards female academics through metaphors, will benefit the literature.

181



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 23(1), 2025, 180-188

METHOD

Research Model

The study was prepared in the phenomenology pattern among qualitative research methods. In
this research aim to show up and evaluate the personal's perceptions about a certain
phenomenon (Yildirim and Simsek, 2016). To define the research group of the study, norm
illustration technique, that is one of the intentional sampling methods, as used (Johnson and
Christensen, 2017). Criterion sampling involves the selection of situations that meet certain
predetermined importance criteria (Marshall and Rossman, 2014).

Research Group

A total of 144 (female: 72, male: 72) volunteer students studying at the Faculty of Sports
Sciences of Karamanoglu Mehmetbey University participated in the research. The average age
of the participants is (20.5+1.8), and 35.4% of the participants are first grade, 43.1% are second
grade, 13.2% are fourth grade and 8.3% are third grade.

Data Collection Tools

In the research, the metaphor questionnaire (I liken it to a female academics...........
because....... ) used by Hanin and Stambulova (2002) in their study was prepared as a data
collection tool. Participants were wanted to write a metaphor for female academics, explain
why they wrote it and why this concept had this association to them.

Data Analysis

Content analysis was used on the settlement of the data obtained in study. Ingredient analysis
consists of collecting like data under a particular theme or nation component and presented to
the reader (Yildirnm and Simsek, 2016). The assessment and exposition of the metaphors
received from the contributors through content analysis are as follows; (1) codification and
ranking scheme, (2) reference metaphor sight compilation state, (3) category improvement
stage, (4) validity and reliability providing state and (5) transporting the data to the Jamovi 2.0.0
statistical software program for quantitative data analysis. In order to produce the credibility of
the study, the data were examined by three range experts to define whether the national
categories achieved as a result of the data analysis represented the topics obtained; the obtained
codes and the predicament represented by the codes were compared. Afterwards the study data
were encoded respectively by three researchers, the resulting list of codes and categories was
concluded. The reliability of the data settlement acquired in this way was calculated using the
formulation [Unanimity / (Unanimity + Disagreement) x 100] (Miles and Huberman, 1994).

RESULTS
Table 1 is examined; it is seen that the participants created a total of 53 types of metaphors for

female academics and expressed 142 views about them. The metaphor with the highest
frequency was mother (25), strong person (14) and successful person (12).
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Table 1. Metaphors Developed by Participants Related Female Academics

Number of Metaphor Number of Metaphor Number of Metaphor "

Metaphors Name Metaphors Name Metaphors Name
1 Mother 25 19 Civilization 2 37 Perfect 1
2 Strong people 14 20 Stair 1 38 Plate 1
3 A Successful Person 12 21 Merciful 1 39 Moon 1
4 The Educator 6 22 Scientist 1 40 Book 1
5 Leader 6 23 Savior 1 41 Lodestar 1
6 Older Sister 6 24 Comandder 1 42 Talented 1
7 Flower 4 25 Ant 1 43 Goksu Ustas 1
8 Jewellery 6 26 Bee 1 44 Dignty 1
9 Sun 4 27 Lamp 1 45 Family Elder 1
10 Determined Person 3 28 Guide 1 46 owl 1
11 Idol 3 29 Tree 1 47 Devoted 1
12 Lion 3 30 Hero 1 48 Future 1
13 Idealistic Person 3 31 Light 1 49 Statue of Liberty 1
14 Queen 3 32 Clover 1 50 Sabiha Gokgen 1
15 Candle 2 33 King 1 51 Imam 1
16 Warrior 2 34 Pomegranate 1 52 Sea Water 1
17 Mountain 2 35 Wise 1 53 Pencil 1
18 Republican woman 2 36 Good Person 1 Total Metaphors 142

The metaphors produced by sports science students under the theme of female academics
consist of 4 categories (Table 2). The categories and explanatory statements between Table 2
and Table 3 are given below.

Table 2. Distribution of metaphors developed by participants regarding female academics by themes and
categories

Topic Category F Metaphors (n)
A female academic as a 34 Mother (25), Older Sister (6), Merciful (1), Family Elder (1), Good
parent Person (1)
Republican Woman (2), Civilization (2), Idealist (2), Light (2),
A female academic as a 24 Leader (2), Future (2), Savior (1), Successful (1), Guide (1),
guide Educator (1), Statue of Liberty (1), Sabiha Gokgen (1), Lion (1),

Moon (1), Lodestar (1), Candle (1), Idol (1), Plate (1)
Successful people (3), Sun (3), Leader (2), Queen (2), The Educator
18 (1), Pomegranate (1), Jewellery (1), Candle (1), Lamp (1), Tree (1),
Owl (1), Wise (1)

Strong people (14), Successful people (9), Warrior (2), Lion (2),

A struggling female Comandder (1), Ant (1), Bee (1), Idealist (1), Devoted (1), Leader
academic (1), Determined (1), Hero (1), Stair (1), Idol (1), Hardworking (1),

Jewellery (1), Educator (1), Perfect people (1)

Pencil (1), Book (1), Priceless (1), Flower (4), Wather Sea (1),
Mountain (1), Idol (1), Géksu Ustas (1), Dignity (1), Sample quote
(1), Loyal people (1), Beauty (1), Equal (2), Same (1), No difference

(1), Academician (1), Step (1), Normal (1), Better (1), Queen (2)

A female academic as a
professional knowledge

Female Academicians

Other (uncategorized) 25

In accordance with Table 3, 34 metaphors were created in the category of female academics as
parents. According to the description sentences given as examples, female academics can act
as protectors and advocates of those under their care in the academic world as well as in family
dynamics by likening them to metaphors such as mother, sister, and elder. They can advocate
for gender equality and inclusion in academic settings, working to remove barriers and create
opportunities for marginalized groups. Like a mother or sister looking out for the well-being of
her loved ones, female academics can work to create a supportive and equitable environment
for all members of the academic community.
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Table 3. Metaphors and explanation examples in the category of “Female academics as parents”

Topic Category F Metaphors (n)
Female A female academic as Mother (25), Older Sister (6), Merciful (1), Family Elder (1),
L 34
Academician a parent Good Person (1)

Excerpts from examples of explanations from sports science students;

Mother; "Both compassionate and devoted" (P29);

"She is both a protector and merciful™ (P46);

"They are more compassionate than male academics" (P67);

"They seem very compassionate and very loving" (P76)

Sister; "They have a closer, more intimate and protective nature than male academics" (P27);
""She has a sincere and warmer approach” (P112).

According to Table 4, 24 metaphors were created in the category of females academics as a
guide. In accordance with the explanation sentences given as instances, females academics were
likened to various metaphors that provide information and support such as the future, candle,
idol, light.

Table 4. Metaphors and description examples in the category of “Female academics as a guide”

Topic Category F Metaphors (n)

Republican Woman (2), Civilization (2), Idealist (2), Light
(2), Leader (2), Future (2), Savior (1), Successful (1),
24 Guide (1), Educator (1), Statue of Liberty (1), Sabiha
Gokgen (1), Lion (1), Moon (1), Lodestar (1), Candle (1),
Idol (1), Plate (1)

Female A female academic as a
Academician guide

Excerpts from examples of explanations from sports science students;

Candle; “illuminates the surroundings” (P34)

Light; “‘females can do whatever they set their minds to and will enlighten us in life” (P72)
Idol; “I think it is an example for many females and paves the way for them” (P139)
Plate; “shows the way” (P142)

According to Table 5, 18 metaphors were produced in the category of female academics as
professional information. In accordance with the explanation sentences given as examples, they
concretized their professional knowledge in various ways by likening female academics to
metaphors such as lamp, owl, sun.

Table 5. Metaphors and explanation examples in the category of “female academics as professional knowledge”

Topic Category F Metaphors (n)

Successful people (3), Sun (3), Leader (2), Queen (2), The
18 Educator (1), Pomegranate (1), Jewellery (1), Candle (1),
Lamp (1), Tree (1), Owl (1), Wise (1)
Excerpts from examples of explanations from sports science students;
Lamp, “It gives light to both itself and us” PK36)
Owl; “it evokes wisdom” (P43)
Success; “Well-educated, self-developed, strong” (P89)
Sun; “It enlightens us with its knowledge” (P135)

Female A female academic as a
Academician professional knowledge

According to Table 6, 41 metaphors were created in the category of struggling female
academics. In accordance with the explanation sentences given as examples, female academics
were likened to metaphors such as warriors, lions, commanders, ants, and bees, and it was
mentioned that they had to work harder to prove themselves and overcome prejudices.

Table 6. Metaphors and explanation examples in the “struggling female academic” category

Topic Category F Metaphors (n)
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Strong people (14), Successful people (9), Warrior (2), Lion (2),

Female A S]:[;Jngjlemg a1 Comandder (1), Ant (1), Bee (1), Idealist (1), Devoted (1), Leader (1),
Academician academic Determined (1), Hero (1), Stair (1), Idol (1), Hardworking (1),

Jewellery (1), Educator (1), Perfect people (1)
Excerpts from examples of explanations from sports science students;
A strong person/female; “In a male-dominated community, a female being an academic creates a strong
perception in my eyes” (P32)
Warrior, “It is not only work but also the home that females take care of” (P56)
Ladder; “It is difficult to go further as a female” (P70)
Lion; “Females who stand on their own two feet”( P86)

When graph 1 is examined, it is seen that women and men produce the metaphor of "strong
person” (n:14) and "mother™ (n:15) the most out of the participants

: §
8 \ 6
‘6‘ § R

Graph 1. Metaphors by gender of participants
DISCUSSION AND CONCLUSION

Students' views on female academics are quite diverse and may reflect various experiences and
perceptions. In the study in which we aimed to examine the metaphors of sports science students
regarding female academics, 53 metaphors were obtained and consist of four categories In the
category of female academics as parents, they are often likened to metaphors such as mother
and sister. In the study of Cirit and Baspinar (2021), it is seen that the metaphors used by
students towards physical education teachers are similar. It can be said that the participants used
these metaphors due to the loving and friendly approach of female academics. As a issue of
fact, in few studies, it was established that students defined the teacher who is friendly,
cooperative, loving, democratic (Avsar, 2009; Avsar and Saglam, 2008) and values them
(Karatas, 2022) as the ideal teacher.

It was found that the meanings that the participants most intensely attributed to the metaphors
they advanced regarding female academics as a guide were republican females, civilization,
light, leader and guide. Car (2022) It is seen that the metaphors they used regarding physical
education and sports teachers are subjective thoughts like role model, guide, compass, director,
life coach. In the study executed by Egiiz and Ontas (2018), students' concept of physical
education teachers was described with guiding and directing metaphors. Ensher and Murphy
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(2011) emphasized in their study that female academics often serve as important mentors and
role models for students. They also reported that their presence significantly influenced
students' academic choices and career paths. Many female academics/teachers can be said to
guide students and younger colleagues by providing guidance, support and encouragement.
Therefore, it can be said that female academics are likened to these metaphors because they are
seen as mentors who give valuable advice and support.

In terms of professional knowledge, it was observed that in the female academic category,
success was likened to metaphors like ‘sun’, ‘leader’, ‘candle’. In the study of Avsar and Yanar
(2023), it was seen that the meaning that students intensely attributed to the metaphors they
advanced were sources of information and educational qualities. In similar studies, students
expressed the directive role of their teachers approvingly physical education teachers to
metaphors like ‘instructor’, sun’, ‘life coach’, ‘book’, ‘candle’, ‘captain’ and ‘stair’ (Cirit and
Baspinar, 2021; Egiiz and Ontas, 2018; Goriicii et al., 2016). Female academics are often
viewed as highly authoritative in their fields, perhaps because they are styled as “subject matter
experts” or “knowledge leaders.”

In the category of struggling female academics, success was likened to metaphors such as
warrior, lion, commander, altruist, determination and hero. In the study by Wolfinger et al.
(2009), it was emphasized that female academics were generally perceived as resilient and
capable of overcoming significant obstacles. In the study by Yanar and Akpinar (2023), female
academics were generally seen to have remarkable resilience in coping with and overcoming
systemic challenges and prejudices in academia. Their perseverance in pursuing research and
professional goals despite obstacles is a defining feature.

As aresult, it was concluded in this study that sports science students have a positive perspective
on female academics and accordingly produce metaphors with positive connotations. Female
academics who can set up structural contact with their students, worth their students, teach their
lessons effectively, and gain their students' regard by showing that they are learned on the issue
can develop positive thoughts in their students.

Suggestions

In order for students to recognize the metaphor, the use of metaphor can be included in the
lessons. Awareness of future research on the experiences of female academics can be raised
through workshops, seminars, and academic forums. The opinions of the academic staff
working at the faculties of sports sciences can also be obtained for the studies to be carried out
after this. In addition, in addition to the use of metaphors about women academics, students'
attitudes towards women academics can also be determined with auxiliary scales and mixed
studies can be conducted.

Ethics of Research

The necessary permission to start the study was received from the Karamanoglu Mehmetbey
University Rectorate Scientific Research and Publication Ethics Committee on 21/05/2024
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Oz: Sporcu performansini artirmak amaciyla kullanilan besin takviyeleri teknolojinin ilerlemesiyle birlikte bu
takviyelerin ¢esitliliginin ve erisilebilirliginin artmasi nedeniyle ge¢mise kiyasla daha fazla 6n plana ¢ikmistir. Bu
baglamda calismada besin takviyelerinin sporcu performansini hangi yonlerden etkiledigi ve saglikli kullanim
dozajlarinin nasil olmasi gerektigi giincel literatiir yardimiyla agiklanmaya g¢alisiimistir. Arastirmada dncelikle
besin takviyeleri hakkinda genel bir bilgi verilerek besin takviyeleri tanitilmis sonrasinda her bir besin takviyesinin
Ozelliklerine uygun olarak sporcu performansi tizerindeki olasi etkilerinden bahsedilmistir. Ayrica bu derleme i¢in
genis kapsamli akademik makaleleri ve giincel arastirmalari biinyesinde bulundurmalari nedeniyle PubMed (NLM,
ABD), Google Scholar, Scopus (Elsevier) ve Web of Science (W0S), Clarivate Analytics, ABD) veri tabanlar1
tercih edilmis ve bu arama motorlarinda yer alan 2015-2024 yillar1 arasinda yayimlanmis arastirmalar
incelenmistir. Diger yandan bu arastirmalar degerlendirildiginde bir beslenme uzmani yardimi alinarak dogru bir
sekilde tiiketilen besin takviyelerinin sporcu performansini farkli etki mekanizmalar1 yoluyla olumlu etkiledigi
sonucuna varilmistir. Sporcularin bir kismi i¢in diyetlerini yeniden planlayarak besin takviyelerine olan ihtiyag
karsilanabilirken, diger bir kismi i¢in performans gosterdikleri spor dali nedeniyle diyetle alinan miktar yeterli
olmayip uzman kontroliinde besin takviyelerini diyetlerine ek olarak almalari gerekmektedir. Bu nedenle
sporcularin besin takviyelerinin yan etkilerinden dolay1 saglik acisindan zarar gérmemeleri ve en iist diizeyde
fayda elde edebilmeleri igin sporcunun fiziksel durumuna, spor dalina ve diyetine uygun olacak sekilde besin
takviyesi aliminin bilimsel ¢aligmalardaki oneriler dogrultusunda bireye 6zgii olarak planlanmasi biyiikk 6nem
tagimaktadir.

Anahtar Kelimeler: Besin takviyeleri, performans, dozaj, sporcu beslenmesi

CURRENT NUTRITIONAL SUPPLEMENTS THAT INCREASE ATHLETE
PERFORMANCE

Abstract: Nutritional supplements used to improve athlete performance have become more prominent than in the
past due to the increasing diversity and accessibility of these supplements in line with the advancement of
technology. Within this context in this study, it is aimed to explain with the help of current literature the nutritional
supplements affect athlete performance in which ways and how healthy usage dosages should be. In the study,
firstly nutrition supplements were introduced by giving general information about nutritional supplements, then
the potential effects of each nutritional supplement on athlete performance were mentioned in accordance with
their characteristics. Also PubMed (NLM, USA), Google Scholar, Scopus (Elsevier) and Web of Science (WoS),
Clarivate Analytics, USA) databases were preferred for this review because they contain a wide range of academic
articles and current research, and studies published between 2015 and 2024 in these search engines were examined.
On the other hand, when these studies were evaluated, it was concluded that nutritional supplements consumed
correctly with the help of a nutritionist positively affect athlete performance through different effect mechanisms.
For some of the athletes, the need for nutritional supplements can be met by re-planning their diets, while for
others, the amount of dietary intake is not sufficient due to the sport they perform and they need to take nutritional
supplements in addition to their diet under expert control. Therefore, it is of great importance that the intake of
nutritional supplements should be planned individually in accordance with the recommendations of scientific
studies in accordance with the athlete's physical condition, sports branch and diet in order to prevent health damage
due to the side effects of nutritional supplements and to obtain the highest level of benefit.

Keywords: Nutritional supplements, performance, dosage, sports nutrition
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GIRIS

Besin takviyeleri sporcularin performansini artirmada ve antrenman verimliligini {ist diizeye
¢ikarmada 6nemli bir rol oynamaktadir. Sporcular tarafindan genellikle performanslarini ve
dayanikliliklarin1 artirmak igin kafein, kreatin, pancar suyu nitrati, -alanin ve bikarbonat gibi
besin takviyeleri kullanilmaktadir (Peeling et al., 2019). Bu takviyeler genellikle iki kategoriye
ayrilmaktadir: 1) Dayaniklilig1 artirmaya yardimci olanlar, 2) Gii¢ ve kas kazanimina yardime1
olanlar (Kim, 2019). Ek olarak besin takviyelerinin sporcularin iyilesme siirecine ve
performanslarini artirmaya yardimcei oldugu ancak atletik performanslari tizerindeki etkilerinin
ise daha diisiik oldugu bildirilmistir (Mohiuddin, 2019). Bunun yaninda Sporcularin performans
hedeflerine ulagsmalar1 ve genel sagliklarin1 korumalar1 adina bulunduklar1 spor dalina uygun
diyet ve besin takviyelerini tiikketmeleri 6nem arz etmektedir (Amawi, 2024). Bu konuda saglikli
bir bilgiye ulasabilmek ve dogru destegi alabilmek igin Sporcularin gerektiginde besin
takviyelerini de icerebilecek sekilde bireye 6zgii hazirlanmis diyet programlarini hazirlayan,
sporcu beslenmesi konusunda uzman diyetisyenlerle birlikte ¢alismalar1 6nerilmektedir (Burke
et al., 2019). Bu yolla sporcular besin takviyelerini dogru bir sekilde kullanarak
performanslarini artirabilir ve viicut homeostazlarini koruyabilirler (Qiao and Liu, 2022).

Ayrica yapilan bazi ¢alismalarda bu besin takviyelerinin organizmanin homeostazini korumaya
ve rekabet¢i performansi artirmaya yardimci olmalarinin yani sira enerji optimizasyonu,
elektrolit dengesini saglama ve gastrointestinal sagligi koruma konularinda da faydah olduklar
rapor edilmistir (Peeling et al., 2018; Karlic et al., 2022). Giiniimiizde besin takviyeleri gerek
elit gerekse elit diizeyde olmayan sporcular i¢in performanslarini artirmaya yonelik siklikla
basvurulan bir ara¢ haline gelmistir (Switata, 2023). Sporcular saglikli bir beslenme yoluyla
fiziksel kabiliyetlerini ve atletik performanslarini artirmak amaciyla yogun bir sekilde besin
takviyeleri kullanmaktadir (Wardenaar et al., 2017; Amawi et al., 2023). Sitrat, karnitin, kreatin
ve kafein gibi besin takviyeleri dahil olmak iizere ¢ok gesitli besin takviyeleri spor endiistrisinde
hali hazirda mevcuttur ve bunlar sporculara atletik performansi artirmak igin farkli noktalarda
ve derecelerde destek saglamaktadir (Ceylan, 2023). Ancak sporcularin besin takviyelerinden
en iyi sekilde faydalanabilmesi ve saglik sorunlarindan kaginabilmesi i¢in bu takviyelerin
sagladig1 yararlar1 ve bunlarin uygun kullanim dozajlarini bilmeleri son derece dnemlidir
(Khazaradze et al., 2023).

Bu besin takviyeleri sporcular i¢in performans agisindan bazi faydalar sunabilirken, dikkate
alinmas1 gereken potansiyel olumsuz etkileri de s6z konusu olabilir. Ornegin: Kreatin takviyesi
genellikle glivenli olmasina ragmen, kaslarda artan su tutulumuna yol agmasi nedeniyle kilo
alimina neden olabilmektedir (Kaufman et al., 2022; Li et al., 2024). Bu durum 6zellikle siklet
sporu yapan sporcular igin istenmeyen bir durum olabilir. EK olarak bazi sporcular
gastrointestinal rahatsizlik veya kas kramplari sorunlar1 da yasayabilmektedir. Ancak bu yan
etkiler tipik olarak hafif ve gegicidir (Li et al., 2024). Beta-alanin takviyesi ise 6zellikle yiiksek
dozlarda alindiginda ciltte zararsiz ancak potansiyel olarak rahatsiz edici bir karincalanma hissi
olan paresteziye neden olabilmektedir (Switata, 2023; Li et al., 2024). Kafein performansi
artirmada etkili olmakla birlikte, yiiksek dozlarda veya yatma vaktine ¢ok yakin tiiketilirse kalp
atis hizinda artis, anksiyete ve uyku bozukluklari gibi yan etkilere yol agabilmektedir (Kaufman
et al.,, 2022; Masodsai et al., 2022). Dalli zincirli amino asitlerin (BCAA'lar) genellikle
minimum diizeyde yan etkisi mevcuttur. Ancak asir1 alimlar1 gastrointestinal rahatsizliga yol
acabilmekte veya diger amino asitlerin emilimini engelleyebilmektedir (Li et al., 2024). Pancar
suyu gibi nitrat takviyeleri idrar ve digskida zararsiz kirmizi bir renge neden olabilmekte, bu da
bazi sporcular i¢in endise verici olabilmektedir (Roberts et al., 2023).
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Bu calismanin amaci sporculara ve sporcu beslenmesi iizerine ¢alisan beslenme uzmanlarina,
2015-2024 yillar1 arasinda yayimlanmis giincel literatiir baglaminda besin takviyelerinin sporcu
performansi tizerindeki etkileri ve dogru kullannm yontemleri konusunda ihtiya¢ duyulan
bilimsel bilgiyi saglamaktir.

YONTEM

Bu derleme i¢in genis kapsamli akademik makaleleri ve giincel arastirmalar1 biinyesinde
bulundurmalar1 nedeniyle PubMed (NLM, ABD), Google Scholar, Scopus (Elsevier) ve Web
of Science (WoS), Clarivate Analytics, ABD) veri tabanlar1 tercih edilmis ve bu arama
motorlarinda yer alan 2015-2024 yillar1 arasinda yayimlanmis arastirmalar incelenmistir.
Ayrica ¢aligmaya dahil edilecek arastirmalar tespit edebilmek i¢in (“Creatine Monohydrate
(Kreatin Monohidrat)” veya “Beta-Alanine (Beta-Alanin)” veya “Caffeine (Kafein)” veya
“Nitrate (Nitrat)” veya “Branched Chain Amino Acids (Dalli Zincirli Amino Asitler)” veya
“Whey Protein (Peynir Alt1 Suyu Proteini)” veya “Casein (Kazein)” veya “Omega-3 Fatty
Acids (Omega-3 Yag Asitleri)” veya “Ketone Supplements (Keton Takviyeleri)”) ve (“Athlete
Performance (Sporcu Performansi)” veya “Athlete Endurance (Sporcu Dayaniklilig1)” veya
“Optimal Dosage (Optimal Dozaj)”) arama kelimeleri ve bu kelimelerin kombinasyonlari
kullanilmustir.

Calisma icin Dahil Edilme Kriterleri

1. Aragtirmanin 2015-2024 yillar1 arasinda yayimlanmig olmast

2. Aragtirmanin tiir olarak akademik makale ve kitap boliimii olmasi

3. Aragtirmanin konu olarak besin takviyelerinin sporcu performansi lizerindeki etkilerini veya
kullanim dozajlarini incelemesi

4. Tiirkge veya Ingilizce dilinde yayimlanmis olmas1

Calisma icin Dahil Edilmeme Kriterleri

1. Arastirmanin 2015 yilindan 6nce yayimlanmis olmasi

2. Arastirmanin tiir olarak akademik makale ve kitap boliimii disindaki yayinlardan biri olmasi
(Ornegin: Bildiriler, tezler veya diger tiirdeki yayinlar)

3. Arastirmanin konu olarak besin takviyelerinin sporcu performansi lizerindeki etkilerini veya
kullanim dozajlarint incelememesi

Ulasilan caligmalar {lizerinde belirlenen kriterlere uygun olarak yapilan dikkatli bir tarama ve
degerlendirme siirecinin ardindan segilen 235 arastirmadan yararlanilarak bu c¢alisma
hazirlanmistir.

Calismanin Kisithklari

1. Calisma literatiir taramas1 bakimindan 2015-2024 yillar1 arasinda yayimlanmis aragtirmalarla
sinirlidir. Bu durum daha eski arastirmalarin g6z ardi edilmesine neden olabilmektedir.

2. Literatiir taramas1 sadece belirli veri tabanlar1 (PubMed, Google Scholar, Scopus, Web of
Science) kullanilarak yapilmistir. Diger veri tabanlarinda yer alan ¢aligmalar dahil
edilmemistir.

3. Calisma arastirma tiirli olarak sadece akademik makaleler ve kitap bdliimleriyle
siirlandirilmistir. Bu nedenle konferans bildirileri, tezler veya diger tiirdeki bilimsel yayinlar
calisma dis1 birakilmistir.
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Aragtirmalarin Yayimlanma Yillar1

Sekil 1. Calismada kullanilan aragtirmalarin yayimlandigi yillar ve arastirmalarin sayilari

BULGULAR VE TARTISMA

Bu boliimde sirastyla kreatin, beta alanin, kafein, nitrat (pancar suyu), BCAA, peynir alt1 suyu
proteini (whey proteini), kazein, omega 3 yag asitleri ve keton takviyelerinin genel olarak
sporcu performansi tizerindeki etkileri, metabolik olarak etki mekanizmalari, en uygun
kullanim dozlar1 ve siireleri hakkinda aragtirmalardan elde edilen bilgiler sunulmaktadir.

Ik olarak kreatin takviyesinin spor performansini artirmada nasil bir rol oynadigi, fizyolojik
etki mekanizmasi, farkli spor dallari {izerindeki etkileri, uzun vadeli etkileri ve yan etkileri ile
vejetaryen sporcularda sagladigi faydalar incelenecektir.

Kreatin

Kreatin takviyesinin 6zellikle kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersiz s6z konusu oldugunda
atletik performansi1 6nemli miktarda artirdigi gesitli ¢alismalar tarafindan tespit edilmistir (Hall
et al., 2021; Wax et al., 2021). Bunun yani sira kreatin maksimum giig, gii¢ ¢ikisi, sprint
performansi ve yagsiz kiitlenin artigina da katkida bulunmaktadir (Wax et al., 2021). Ek olarak
kreatinin patlayici performans lizerindeki etkileri heniiz tam olarak belirlenememis olsa da
kreatinin kas enerji metabolizmasini ve post-aktivasyon potansiyelini (PAP) artirabildigi rapor
edilmistir (Wang et al., 2016).

Kreatinin farkli demografik 6zellikler ve egzersiz tiirleri lizerinde farkli tepkileri olabilecegini
vurgulamak gerekir. Ornegin: Kreatin takviyesinin futbolcularin aerobik performansini énemli
olgtide artirmadigi belirlenmistir (Mielgo Calleja et al., 2019). Bir diger yandan yasl kadinlarin
kreatinin ergojenik etkilerinden yasli erkeklere kiyasla daha fazla yararlanma egiliminde
oldugu goriilmiistiir (Stares and Bains, 2020). Ayrica vejetaryenler, omnivorlara kiyasla yagsiz
doku kiitlesi ve kas giicii kazanimlar1 acisindan kreatin takviyesinden daha fazla fayda
saglayabilmektedir (Kaviani et al., 2020).

Kas gelisimi ve performans iyilesmeleri egzersizle iligkili olarak kreatin tiikketiminin
zamanlamasindan da etkilenebilmektedir. Bu nedenle kreatin kullaniminin avantajlarindan en
iist diizeyde faydalanabilmek igin kreatin takviyesinin egzersizden hemen sonra alinmasi
onerilmektedir (Ribeiro et al., 2021). Kreatinin uygun dozda kullanimina dair basarili bir
yontem oldugu ifade edilen ve dnerilen rejim diizeni su sekildedir: Ik 6-7 giin boyunca giinde
3-4 kez 20-30 gram kreatin takviyesi alinarak yapilan yiikleme doneminin ardindan, giinliik 5
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gram kreatin takviyesi ile idame dozlarina devam edilmelidir (Mielgo Calleja et al., 2019).
Bunun yami sira endojen depolama ve kreatin metabolizmasindaki farkliliklar g6z oniine
alindiginda menopoz 6ncesi ve sonrasi kadinlar gibi bazi1 6zel gruplar i¢in kreatin takviyesinin
dozaj1 ve diizeninin degistirilmesi gerekebilir (Smith-Ryan et al., 2021).

Kreatin Takviyesinin Fizyolojik Etki Mekanizmasi

Kreatin takviyesinin fizyolojik etkileri, viicut hiicrelerinde kreatin/fosfokreatin enerji sistemi
yoluyla kendini gostermektedir. Enerji metabolizmasinda merkezi bir rol oynayan bu sistem
hiicreler i¢inde hizli enerji depolanmasina ve transferine yardimer olmaktadir. Bunun yaninda
birden fazla mekanizma iizerinden de bu etkiler goézlemlenebilmektedir (Kitzenberg et al.,
2016). Ayrica Kreatin Kinaz (CK) izoenzimleri ATP sentez bolgelerini ATP tiiketim
bolgelerine baglayarak verimli bir enerji tamponu olusmasini saglamaktadir (Bonilla et al.,
2021).

Diger yandan kreatinin fizyolojik etkileri basit enerji tamponlamasinin tesine uzanmaktadir.
Ozmotik etkiler yoluyla kreatin hiicresel bir stres faktorii olarak hareket edebilmekte ve protein
sentezi i¢in anabolik yollar1 uyarabilmektedir. Kreatinin ek olarak rapamisin protein
kompleksinin memeli hedefi (mTOR) yolunu modiile ederek ve miyojenik diizenleyici
faktorleri etkileyerek kas protein sentezini dogrudan etkileyebilecegi de rapor edilmistir
(Farshidfar et al., 2017). Bunun yaninda Yokota ve arkadaslari tarafindan 2023 yilinda
yayimlanmis bir ¢alismada kreatin takviyesinin fizyolojik olarak iskelet kasi ve beyin
dokusundaki enflamasyonu baskiladig1 ve eksantrik egzersiz sonrast yorgunlugu potansiyel
olarak hafiflettigi tespit edilmistir (Yokota et al., 2023).

Sonug olarak kesin mekanizmalar tam olarak belirlenememis olsa da kreatin takviyesinin enerji
tamponlama, protein sentezi uyarimi ve antienflamatuar etkiler dahil olmak {izere birden fazla
fizyolojik etki yoluyla fayda sagladigi anlasilimaktadir. Kreatin bu yolla kas hacim artisina,
egzersiz performansinin artirilmasina ve gesitli klinik kosullarda potansiyel terapotik etkilerin
goriilmesine katkida bulunmaktadir (Balestrino and Adriano, 2019).

Kreatin Takviyesinin Farkh Spor Dallar1 Uzerindeki Etkileri

Kreatin takviyesinin cesitli spor ve egzersiz dallarindaki ergojenik etkilerini arastiran iki
calisma sonucunda kreatinin kisa siireli ve yiiksek yogunluklu aktivitelerde, o6zellikle de
tekrarlanan efor nobetlerini igeren durumlarda sporcu performansini artirdiginmi belirlenmistir
(Hall et al., 2021; Wax et al., 2021). Bunlarin yani1 sira Kreatin takviyesinin maksimal giig, gii¢
iiretimi, sprint performansi ve yagsiz viicut kiitlesini artirma potansiyeline sahip oldugu
bildirilmistir (Wax et al., 2021).

Ayrica futbol branginda kreatin takviyesinin oyuncularin sprint ve dikey sigrama performanslari
tizerinde olumlu etkileri bulunmaktadir. Bununla birlikte kreatinin kas giiclinii ve yiiksek
yogunluklu antrenman rejimlerine adaptasyonu artirdigi tespit edilmistir (Miny et al., 2017). Ek
olarak Forbes ve arkadaglar tarafindan 2023 yilinda yayimlanan bir ¢alismaya gore kreatinin
yiiksek yogunluklu dayaniklilik aktiviteleri sirasinda tiikenme siiresini uzatmasinin yant sira
coklu yogunluk dalgalanmalar1 veya bitis ataklar1 gerektiren kros kayagi, dag bisikleti, bisiklet
ve kiirek gibi etkinliklerde de sporcu performansinin artmasina yardimei oldugu rapor edilmistir
(Forbes et al., 2023).

Ozetle kreatin takviyesi en ¢ok anaerobik sporlar ve aktiviteler i¢in faydali olsa da dayamklilik

ve takim sporlar1 performansi bakimindan ise kisitli bazi avantajlar saglamaktadir. Bunun
yaninda kreatinin etkili olma diizeyi sporcunun spor dalina 6zgii 6zel ihtiyaglarina ve temel kas
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kreatin igerigi ile kas lifi bilesimi gibi bireysel faktorlere bagh olarak degisiklik gostermektedir
(Ribeiro et al., 2021).

Kreatin Takviyesinin Uzun Vadeli Etkileri ve Yan Etkileri

Kreatin takviyesi sporcu sagligi bakimindan genel olarak giivenli kabul edilmektedir (Jagim et
al., 2018). Bunun yaninda kreatin takviyesinin saglikli bireyler i¢in de genellikle giivenli oldugu
ve uygun kullanim durumunda cgesitli saglik gostergeleri {izerinde olumsuz bir etkisinin
bulunmadig: ¢esitli ¢alismalar tarafindan rapor edilmistir (Kreider et al., 2017; Almeida et al.,
2020). Ayrica Candow ve arkadaslari tarafindan 2023 yilinda yayimlanan bir ¢alismada kreatin
takviyesinin uzun vadeli etkileri arasinda kisa stireli, yliksek yogunluklu aktivitelerde gelismis
performans ve Ozellikle yaslanan yetigskinlerde potansiyel bilissel faydalar1 oldugu
belirlenmistir. Kreatinin ayrica kas distrofisi, travmatik beyin hasari, depresyon ve anksiyete
ile iliskili saglik sonuglariin iyilestirilmesinde etkili olabilecegi ve bu konularda umut vaat
ettigi ifade edilmistir (Candow et al., 2023). Siganlar tizerinde yapilmis bir galismada ise kreatin
takviyesinin erkek sicanlarda beyin gelisimi sirasinda noronal olgunlagsmada degisikliklere yol
actig1, bunun da hipokampal néronlarda artan uyarilabilirlik ve gelismis uzun vadeli giiclenme
ile sonuglandig1 bulunmustur. Bununla birlikte bu etkilerin yetiskinlikte de devam ettigi ve
kreatinin potansiyel olarak bilissel yetenekler iizerinde olumlu etkileri olabilecegi bildirilmistir
(Sartini et al., 2019).

Kreatin takviyesini yan etkiler agisindan inceleyen bir meta analiz ¢alismasi sonucunda Kreatin
takviyesinin serum kreatinin seviyelerini veya plazma iire degerlerini 6nemli Olcilide
degistirmedigi belirlenirken, incelenen miktarlarda ve siirelerde bobrek hasarina dair bir kanit
elde edilmemistir (De Souza E Silva et al., 2019). Bir diger yandan 2022 yilinda yayimlanan
bir arastirmaya gore kreatin de dahil olmak iizere amino asit takviyelerinin artan aliminin
tamamen risksiz olmayabilecegi ve potansiyel olarak zararli yan etkileri olabilecegi rapor
edilmistir (Holecek, 2022).

Vejetaryen Sporcularda Kreatin Takviyesinin Faydalar

Kreatin takviyeleri et tirinlerini daha az tiikettiklerinden dolay1 daha diisiik kreatin seviyelerine
sahip olan vejetaryen sporcular i¢in 6nemli avantajlar sunmaktadir. Vejetaryenlerde kreatin
takviyesi alimmin kaslarda, plazmada ve kirmizi kan hiicrelerindeki kreatin ve fosfokreatin
konsantrasyonlarini genellikle omnivorlarda bulunan seviyelerin de iizerinde olacak bir
bi¢imde artirdig1 rapor edilmistir (Kaviani et al., 2020). Kreatin depolarindaki bu artis 6zellikle
kisa siireli ve yiiksek yogunluklu aktivitelerde egzersiz performansinin artmasini saglamaktadir
(Kreider et al., 2017; Hall et al., 2021).

Diger yandan vejetaryenlerde kreatin takviyesi kas kreatin seviyelerini artirirken beyin
fosfokreatin seviyelerini etkilememektedir. Bununla birlikte kreatinin hafiza ve zeka dahil
olmak iizere beyin fonksiyonlarini iyilestirdigi bildirilmistir (Kaviani et al., 2020). Bu bilissel
fayda potansiyel noroprotektif etkilerle birlikte 6zellikle hizli karar verme ve strateji gerektiren
spor dallarindaki sporcular i¢in 6nemli olabilmektedir (Kreider et al., 2017).

Vejetaryen sporcularin kreatin takviyesi kullanimiyla artan kas giicli, dayaniklilik ve gelismis
egzersiz kapasitesi gibi ¢esitli faydalar elde etmesi miimkiindiir (Kaviani et al., 2020; Hall et
al., 2021). Bu faydalar yalnizca performans artigiyla sinirli kalmayip rehabilitasyon ve egzersiz
sonrasi iyilesmeyi de potansiyel olarak kapsamaktadir (Kreider et al., 2017). Giivenlik profili
ve genis kapsamli faydalar dikkate alindiginda performanslarini ve genel sagliklarini optimize
etmek isteyen vejetaryen sporcular igin kreatin takviyesi degerli bir ergojenik destek olarak
kabul edilmektedir (Kreider et al., 2017; Hall et al., 2021).
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Beta Alanin

Asagida genellikle dayaniklilik antremanlarinda tercih edilen beta alanin takviyesinin fizyolojik
etki mekanizmasi, dayaniklilik ve gii¢ performans: iizerindeki etkisi, yiiksek yogunluklu
egzersizler ve egzersiz sonrasi toparlanma tizerindeki etkilerine dair bilgiler yer almaktadir.

Kas karnozin konsantrasyonlarinin atletik performansi yiikselten ve hiicre i¢i pH tamponu
olarak islev goren beta alanin takviyesi ile biiyiik 6l¢iide artirilabilecegi belirlenmistir (Trexler
et al., 2015). Uzun siireli beta alanin tiiketimi yoluyla artan kas i¢i karnozin seviyeleriyle daha
Iyl bir egzersiz homeostazi elde edilebilmektedir. Ancak beta alaninin potansiyel ergojenik
faydalarinin tamami heniiz tespit edilememistir (Blancquaert et al., 2015).

Diger yandan giinliik kullanilmas gereken optimal doz iizerinde yapilan bir ¢alismada en az 2
ila 4 hafta boyunca giinde 4 ila 6 gram beta alanin tiiketmenin 6zellikle 1 ila 4 dakika siiren
egzersizlerde sporcu kapasitesini artirabilecegi saptanmustir (Trexler et al., 2015). Ayrica bir
baska calismada ise 6 ila 12 hafta siiresince diizenli beta alanin takviyesi alimi sonucunda
sporcularin Yo-Yo testindeki performanslarinin artabilecegi rapor edilmistir (Grgic, 2021).
Bununla birlikte beta alanin takviyesinin kas yorgunlugunda ve algilanan eforun biyokimyasal
belirteglerinde iyilesmeler sagladigi gorilmiistiir (Zanella et al., 2016).

Beta Alanin Takviyesinin Fizyolojik Etki Mekanizmasi

Beta alanin takviyesi yardimiyla olusan karnozin artis1 yogun egzersizler sirasinda asidozun
onlenmesine ve kas performansinin iyilestirilmesine katkida bulunmaktadir (Blancquaert et al.,
2015). Karnozin bunlarin yani sira yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda hiicre i¢inde pH
tamponu olarak gorev gorerek kas asiditesinin diizenlenmesine yardimci olmaktadir. Ayrica
beta alanin takviyesinin 6zellikle 1 ila 4 dakika siiren yiiksek yogunluklu aktivitelerde egzersiz
performansini artirmasindaki temel mekanizmanin karnozinin bu tamponlama 6zelligi oldugu
degerlendirilmektedir (Trexler et al., 2015).

Diger yandan kas i¢i karnozin seviyelerindeki artis agikliga kavusturulmus olmasina ragmen bu
artis1 belirleyen yiikleme siirecinin kesin faktorleri ve beta alaninin ergojenik etkisinin
mekanizmasi halen arastirilmaya devam edilmektedir. Bunun yaninda karnozinin kalsiyum
diizenleyici olarak da islev gorebilecegi ve kaslarda uyarma-kasilma eslesmesini potansiyel
olarak iyilestirebilecegi rapor edilmistir (Blancquaert et al., 2015). Ayrica karnozinin genel
fizyolojik etkilerine katkida bulunan antiglikasyon ve antioksidan 6zelliklere sahip oldugu da
belirlenmistir (Blancquaert et al., 2015; Cesak et al., 2023). Beta alanin takviyesinin birincil
etki mekanizmasinin kas karnozin igerigini artirarak pH tamponlamasini iyilestirmek oldugu
goriilmektedir. Bununla birlikte ek fizyolojik faydalari da bulunmaktadir. Bu ek faydalar
arasinda kalsiyum regiilasyonu, antiglikasyon ve antioksidan aktivite iizerindeki potansiyel
etkileri yer almaktadir (Blancquaert et al., 2015; Trexler et al., 2015).

Beta Alaninin Dayamkhhk ve Gii¢c Performansi Uzerindeki Etkisi

Bassinello ve arkadaglar tarafindan beta alanin takviyesinin dayaniklilik performansi
tizerindeki etkilerine dair 2019 yilinda yayimlanan bir ¢alismada 4 hafta boyunca sporculara
verilen 6,4 g/giin miktarindaki beta alanin takviyesinin izometrik dayaniklilik siiresini yaklagik
%17 oraninda iyilestirdigi tespit edilmistir (Bassinello et al., 2019). Pliometrik antrenmanla
(ziplama antrenmani) birlikte alinan beta alanin takviyesinin kadin futbolcularda plasebo
grubuna kiyasla dayaniklilik, tekrarlanan sprint performansi ve sicrama yeteneklerinde daha
belirgin iyilesmeler sagladigi tespit edilmistir (Rosas et al., 2017).
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Ancak bu sonuglarin disinda baska bir ¢alismada ise beta alanin takviyesinin VOzpeak veya
laktat esigi gibi dayaniklilik parametreleri iizerinde anlamli bir etki gostermedigi rapor
edilmistir (Jaffe et al., 2018). Ek olarak beta alanin takviyesinin gii¢ performansi tizerindeki
etkilerinin arastirildig1 bazi caligmalarda beta alanin takviyesinin 1RM giicii, kas dayaniklilig1
veya gilic cikist gibi glic performansi parametrelerinde anlamli bir iyilesme saglamadigi
bildirilmistir (Jaffe et al., 2018; Bassinello et al., 2019; Smith et al., 2019). Ornegin: Jaffe ve
arkadaslar1 tarafindan yapilan bir ¢alisma sonucunda 6 hafta siireyle alinan beta alanin
takviyesinin silahli kuvvetler askerlerinin viicut kompozisyonu veya fiziksel performansini
iyilestirmede anlamli bir fayda saglamadigi belirlenmistir (Jaffe et al., 2018).

Bunlarin yani sira beta alaninin etkileri egzersiz tiiriine ve ¢alisilan popiilasyona bagli olarak
farklilik gosterebilmektedir. Beta alanin takviyesinin rugby oyuncularinda direng egzersizi
performansi iizerinde siirl bir etki gosterdigi bildirilirken, bu takviyenin yliksek yogunluklu
dayaniklilik egzersizlerinde etkisinin daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (Smith et al., 2019;
Roberts et al., 2023).

Beta Alaninin Yiiksek Yogunluklu Egzersizler ve Egzersiz Sonrasi Toparlanma
Uzerindeki Etkileri

Kratz ve arkadaslan tarafindan yiiksek yogunluklu egzersizlerde beta alanin kullanimina dair
yapilan bir ¢alismada judo sporcularina 4 haftalik bir siire boyunca giinde 6,4 g beta alanin
takviyesi verilmesinin kan pH'indaki ve bikarbonat diizeylerindeki egzersize bagli muhtemel
azalmalar1 engelleyerek simiile doviisler ve fitness testlerindeki performansi artirdigi
belirlenmistir. Ayrica beta alanin takviyesinin judoya 0zgii testlerde gelismis glikolitik
kapasiteyi isaret edecek sekilde atis sayisini artirdigt ve egzersize bagli laktat tepkisini
gliclendirdigi tespit edilmistir (De Andrade Kratz et al., 2017). Benzer sekilde su topu
oyuncularinda 6 haftalik beta alanin takviyesi sonrasi tekrarlanan sprint yeteneginde ve top
hizinda iyilesmeler gézlemlenmistir (Claus et al., 2017).

Beta alanin takviyesinin ergojenik etkileri tiim egzersiz tiirleri arasinda tutarli degildir. Bazi
caligmalar beta alanin takviyesinin izometrik dayaniklilik ve judo performansinda belirgin
iyilesmelere neden oldugunu bildirirken, baz1 ¢aligmalar ise bu takviyenin izokinetik veya
izotonik dayanmiklilik, rugby performans oOlgiimleri ve yiiksek yogunluklu aralikli egzersiz
sonrasindaki diren¢ egzersiz performansi iizerinde anlamli bir etki gostermedigini rapor
etmektedir (De Andrade Kratz et al., 2017; Bassinello et al., 2019; Freitas et al., 2019; Smith et
al., 2019).

Diger yandan antrenmansiz gen¢ yetigkinler iizerinde gerceklestirilen bir c¢alismada
katilimcilara 28 giin siiresince giindelik olarak 4,8 g beta alanin takviyesi verilmesinin yiiksek
yogunluklu direng egzersizi sonrasinda kas iyilesme belirtegleri iizerinde herhangi bir iyilesme
saglamadig1 belirlenmistir. Beta alanin ve plasebo gruplari arasinda ise 72 saatlik iyilesme
stirecinde basarisizliga kadar tekrar sayisi, algilanan efor derecesi, kas agris1 veya kan kreatin
kinaz seviyeleri bakimindan anlamli bir fark tespit edilmemistir (Roveratti et al., 2019). Viicut
kompozisyonu iizerine yapilan ve 20 arastirmanin yer aldigi bir meta analiz ¢alismasinda ise
beta alanin takviyesinin takviye dozaji veya egzersiz egitimi ile kombinasyonundan bagimsiz
olarak viicut kiitlesi, yag kiitlesi, viicut yag yiizdesi veya yagsiz kiitle izerinde anlaml1 bir etkiye
sahip olmadig1 saptanmustir (Ashtary-Larky et al., 2022). Ozetle beta alanin takviyesinin belirli
acilardan performans avantajlar1 sagladigi gozlemlenirken bu takviyenin egzersiz sonrasi
toparlanma tizerindeki etkilerinin sinirli oldugu tespit edilmistir (Smith et al., 2019; Ashtary-
Larky et al., 2022).
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Beta-Alanin Takviyesinin Saghk Uzerindeki Olumsuz Etkileri

Beta-alanin takviyesi onerilen dozlarda kullanildiginda genellikle giivenli kabul edilmektedir,
ancak bazi potansiyel olumsuz saglik etkileri de bildirilmistir. Beta-alanin takviyesinin en
yaygin yan etkisi, tipik olarak yiiz, boyun ve ellerde hissedilen bir karincalanma hissi olan
parestezidir. Ancak bu durum, daha diisiik boliinmiis dozlar (yaklasik 1,6 g) seklinde takviye
alimi1 saglanarak veya siirekli salinimli formiilasyonlar kullanilarak hafifletilebilmektedir
(Trexler et al., 2015).

Beta-alanin onerilen dozlarda saglikli popiilasyonlar i¢in gilivenli kabul edilirken, amino asit
dengesi ve amonyak seviyeleri iizerindeki etkileri konusunda bazi endiseler mevcuttur. Artan
beta-alanin alim1 alanin, glutamin ve glutamat seviyelerinin yiikselmesine yol agarken, glisin
ve dall1 zincirli amino asit (BCAA) seviyelerini diigiirebilmektedir. Bu amino asit dengesizligi,
ozellikle karaciger sorunlar1 olan bireylerde potansiyel olarak olumsuz etkilere neden olabilir,
clinkii artan amonyak ve glutamin seviyeleri karaciger hasari olan hastalar i¢cin uygun
olmayabilir (Holecek, 2020).

Ayrica beta-alanin de dahil olmak iizere yliksek dozda amino asit takviyelerinin uzun siireli
tiiketimi bagisiklik sistemi, beyin fonksiyonu, kas protein dengesi ve tiimor biiylimesi tizerinde
zararli yan etkilere yol acabilmektedir (Holecek, 2022).

Kafein

Bir diger besin takviyesi olan kafein genellikle dikkat, uyaniklik ve konsantrasyon artisi i¢in
kullanilmakta olup asagida performans artis1 iizerindeki fizyolojik etkileri, yag yakimi yoluyla
sporcu performansina katkilar1 ve sinir sistemi tiizerinden spor performansina etkileri
degerlendirilmistir.

Sporcu performanst bakimindan kas dayanikliligint ve dikkati artirabilme 6zelliklerine sahip
kafeinin ergojenik bir yardimci oldugu ifade edilmektedir (Szerej et al., 2024). Bunun yaninda
bireyler kahve, spor i¢ecekleri, jeller, sakizlar ve kafeinin susuz formu dahil olmak {izere gesitli
tilketim yollariyla kafein tiiketmektedirler. Ancak segilen her bir tiiketim yollunun kendine
ozgi pratik sonuglari mevcuttur (Pickering and Kiely, 2019). Diger yandan kafeinin ¢esitli spor
dallarinda kullanimin1 destekleyen genis bir fiziksel aktivite yelpazesinde ergojenik faydalari
belirgin sekilde gozlemlenmistir (Baltazar-Martins et al., 2020).

Kafein takviyesinin performans iizerindeki avantajlart ve dozajlama yontemlerinin etkinligi ise
karmasiktir ve ¢esitli kosullara bagli olarak degiskenlik gosterebilmektedir. Ornegin: 5
kilometrelik kosu performansinin sakiz, agizda eriyen bantlar veya haplar gibi ¢esitli formda
kafein takviyeleri ile iyilestirilebilecegi belirlenmis olsa da bu iyilesmenin derecesi sporcular
arasinda farkli diizeylerde olabilmektedir (Whalley et al., 2020). Kafein takviyesine yanitta
cinsiyet farkliliginin etkisi lizerine yapilan bir ¢calismaya gore ise anaerobik performans igin
ergojenik etkiler agisindan erkeklerin kafein takviyesinden kadinlara kiyasla daha fazla fayda
sagladig1 rapor edilmistir (Mielgo Marques et al., 2019). Ayrica sporculara 3-6 mg/kg kafein
almalar1 6nerilmektedir. Daha yliksek dozlar ek avantaj saglamadiklar1 gibi olumsuz sonuglara
da yol acabilir (Juliana and Rafaella-Maria, 2016). Kafein tiiketiminin ne zaman yapildigi da
onem arz etmektedir. Bu konuda yapilan bir ¢alismada egzersizden 35 dakika once kafein
takviyesi almanin performans artisi i¢in en etkili yol olabilecegini belirtilmistir (Davenport et
al., 2020).

Bunlarin yani sira Kafein takviyesi ve biligsel performans iizerine yiiriitiilmiis olan bazi
caligsmalarda spor sirasinda dikkat, konsantrasyon ve biligsel performans iizerinde kafeinin
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olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir (Sainz et al., 2020; Guest et al., 2021). E-spor alaninda
2020 yilinda yapilmis olan bir ¢alismada ise 3 mg/kg oraninda kafein aliminin basit reaksiyon
stiresini iyilestirdigi, hedefleri vurma siiresini azalttig1 ve birinci sahis nisanci oyunlarinda
isabet oranini artirdig1 belirlenmistir (Sainz et al., 2020). Bununla birlikte kafein takviyesinin
dovis sporlarinda reaksiyon siiresini iyilestirdigi ve doviisler sirasinda hiicum eylemlerinin
sayisint artirdigi gozlemlenmistir (Diaz-Lara et al., 2023). Ayrica Wang ve arkadaslari
tarafindan bireyler ve egzersiz tiirleri arasinda degisen optimal kafein dozu tizerine yapilmis
olan bir ¢alismada sadece 3 mg/kg'lik diisiik bir kafein takviyesi dozunun daha yiiksek kafein
takviyesi dozlarina kiyasla uzun siireli aralikli egzersiz sirasinda fiziksel performans ve bilig
tizerinde daha olumlu etkileri oldugu rapor edilmistir (Wang et al., 2020). Diger yandan
kafeinin 3-6 mg/kg gibi orta dozlarda tiiketilmesinin de cesitli spor dallarinda dikkat,
konsantrasyon ve bilissel performansi tutarl bir sekilde artirdigi tespit edilmistir (Guest et al.,
2021).

Calismalarda ifade edildigi tizere kafein takviyesi sporcu performansini artirabilmektedir.
Ancak kafein takviyesinden elde edilen faydalar cinsiyet, atletik yetenek, diizenli kullanim, doz,
zamanlama ve takviye tiirli dahil olmak tizere bir dizi parametreye bagli olarak degismektedir.
Potansiyel yan etkileri en aza indirirken, kafeinin ergojenik faydalarini optimize etmek igin
bireysellestirilmis ve spora 6zgii bir yaklagim tavsiye edilmektedir (Juliana and Rafaella-Maria,
2016; Mielgo Marques et al., 2019; Pickering and Kiely, 2019; Davenport et al., 2020;
Pickering and Grgic, 2020; Whalley et al., 2020; Bougrine et al., 2023; Szerej et al., 2024).

Kafeinin Performans Artisi Uzerindeki Fizyolojik Etkileri

Kafein adenozin reseptorlerini antagonize ederek merkezi sinir sistemi lizerinde uyarict etki
gostermektedir. Bu yolla sporcularda odaklanmay1 artirmakta, efor algisim1 azaltmakta ve
egzersiz performansin iyilestirmektedir (Barreto et al., 2021). Ayrica kafeinin fizyolojik
etkileri yalnizca merkezi sinir sistemi ile simirli kalmayip kardiyovaskiiler, pulmoner ve kas
sistemlerini de etkileyerek yiiksek yogunluklu tim viicut egzersizi sirasinda Sporcu
performansinin artmasina katki saglamaktadir (Lima-Silva et al., 2021).

Looby ve arkadaslar1 tarafindan kafeinin ergojenik etkilerinde farmakoloji ve psikoloji
arasindaki karmagsik etkilesimin incelendigi bir ¢alismada kafeinin performans {izerindeki
etkisinin modiilasyonunda sporcu beklentisinin 6nemli bir rol oynadigi rapor edilmistir.
Calisma daha giilii bir uyaric1 (Ornegin: Adderall) tiikettiklerini diisiinen katilimcilarin aslinda
kafein almig olmalarina ragmen, ayni sekilde kafein tiikketen ve ancak bagka bir uyarici
almadiklarini diisiinen kontrol grubuna kiyasla ruh hali, biligsel performans ve 6znel ilag etkileri
bakimindan daha belirgin iyilesmeler elde ettiklerini tespit etmistir (Looby et al., 2022).

Kafeinin performans artirict etkileri hem fizyolojik hem de psikolojik mekanizmalari i¢eren
cok yonlii bir yapiya sahiptir. Dayaniklilik, glic ve biligsel gorevler agisindan genel olarak
faydali olmasina ragmen kafeinin ergojenik etkilerinin biiyiikliigii bireyler arasinda énemli
Olciide farklilik gosterebilmektedir. Genetik polimorfizmler, 6zellikle CYP1A2 genindeki
varyasyonlar, alisilmis kafein tiikketimi ve bireysel beklentiler gibi faktorler, kafein takviyesine
verilen yanitlardaki degiskenlige katkida bulunmaktadir (Martins et al., 2020; Barreto et al.,
2021).

Yag Yakim Yoluyla Kafeinin Performansa Katkilar

Kafeinin yag oksidasyonu ve egzersiz performansi lizerinde 6nemli etkileri olduguna dair 2021
yilinda yayimlanan bir ¢alismada kafein aliminin egzersiz sirasinda, 6zellikle disiik ila orta
siddetteki yogunluklarda yag oksidasyon oranlarimi artirabilecegi belirlenmistir (Gutiérrez-
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Hellin et al., 2021). Bu artan yag oksidasyonu kas glikojenini koruyarak ve dayaniklilik
performansini artirarak kafeinin ergojenik etkilerine katkida bulunmaktadir (Saunders et al.,
2023; Szerej et al., 2024).

Diger yandan hem fizyolojik hem de psikolojik mekanizmalarin kafeinin substrat kullanimi ve
performans tizerindeki etkilerine katkida bulundugu, bu nedenle kafeinin plasebo etkisinin de
yag metabolizmasi lizerinde etkisi oldugu one siiriilmiistiir. Bu konuda yapilan bir arastirma
plasebo grubundaki bireylerin yalnizca kafein tiiketeceklerine inanmalarinin, egzersiz sirasinda
yag oksidasyon oranlarinda gergekten kafein almanin sagladig: artiglarla benzer sonuglar elde
etmelerine olanak tanidigini rapor etmistir (Gutiérrez-Hellin et al., 2021).

Kafeinin yag metabolizmasi iizerindeki belirgin etkilerine ragmen, genel ergojenik faydalarinin
birden fazla mekanizmanin etkilesimine bagli oldugu ifade edilmektedir. Kafein merkezi sinir
sistemi reseptorlerini uyarmakta ve bu da egzersiz esnasinda algilanan eforu ve agri hissini
azaltarak performans artisina katki saglamaktadir (Barreto et al., 2021). Ayrica kafein takviyesi
kas kasilmasini ve dayanikliligint artirmaktadir (Szerej et al., 2024). Bu merkezi ve periferik
etkilerin gelismis yag oksidasyonuyla birlikte kafeinin ¢esitli egzersiz tiirlerindeki performansi
artirma potansiyelini agikladig1 diistiniilmektedir (Chia et al., 2017; Saunders et al., 2023).
Bununla birlikte kafeine verilen bireysel tepkiler genetik faktorlere ve alisilmis kafein tiikketimi
diizeyine bagli olarak 6nemli dlglide degisebilmektedir (Saunders et al., 2023; Szerej et al.,
2024).

Kafeinin Sinir Sistemi Uzerinden Spor Performansina Etkileri

Kafein takviyesinin merkezi sinir sistemi tizerindeki etkileri yoluyla spor performansini belirg
in sekilde artirdig: bildirilmistir. Birkag¢ ¢alisma kafeinin bazi sinir reseptorlerini bloke ederek
cesitli spor dallarinda fiziksel ve bilissel performansi artirabildigini, bu mekanizma araciligiyla
da sporcularin uyaniklik diizeylerini yiikseltebilecegini ve dolayli olarak atletik
performanslarini gelistirebilecegini rapor etmistir (Lopez et al., 2018; Szerej et al., 2024).

Bir diger yandan kafeinin ergojenik etkileri dncelikle merkezi sinir sistemi tizerindeki uyarict
etkisine dayandirilmaktadir. Bu uyarict etki sporcularin dayamiklilik, giic ve giice dayali
performanslarinda iyilesmeler saglamaktadir (Tan et al., 2021). Pereira ve arkadaslar
tarafindan 2016 yilinda yayimlanan bir ¢alismada kafeinin yorgunluk baslangicini geciktirerek
ve algilanan efor derecesini (RPE) azaltarak bireysel performansi artirdigi belirlenmistir
(Pereira et al., 2016). Ornegin: Basketbolda kullanilan kafein takviyesinin bu spor dali igin
kritik fiziksel 6zellikler olan dikey si¢crama yiiksekligini, sprint hizini ve ¢evikligi artirdigi rapor
edilmistir (Tan et al., 2021; Lazi¢ et al., 2022).

Ayrica kafeinin merkezi sinir sistemi iizerindeki etkilerinin yani sira diger fizyolojik sistemler
iizerindeki etkilerinin de goz ardi edilmemesi gerektigi ifade edilmistir. Kafein takviyesi
pulmoner, kardiyovaskiiler ve kas sistemlerini dogrudan etkileyerek yiiksek yogunluklu tiim
viicut egzersizi sirasinda sporcu performansinin artmasina katkida bulunabilmektedir (Lima-
Silva et al., 2021). Ek olarak kafein performansi artirabilirken bazi sporcularda uykusuzluk,
anksiyete ve idrar atiliminda artis gibi yan etkilere de yol agabilmektedir. Bu nedenle
sporcularin kafein tiiketiminin bireysel toleranslarina ve ihtiyaglarina gore dikkatli bir sekilde
planlanmas1 gerekmektedir (Lazi¢ et al., 2022).

Kafein Takviyesinin Saghk Uzerindeki Olumsuz Etkileri

Kafein takviyesi, ergojenik etkileri nedeniyle yaygin olarak kullanilsa da 6zellikle yiiksek
dozlarda veya hassas popiilasyonlar tarafindan tiiketildiginde saglik {izerinde ¢esitli olumsuz
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etkilere yol acabilmektedir. Yiiksek dozda kafein alimi uyku bozukluklari, mide sorunlar1 ve
kardiyak semptomlar gibi ¢esitli olumsuz etkilere yol agabilmektedir. Bunlarin yaninda kafein
bagimlilig1 da bu takviye konusunda mevcut olan yaygin endiseler arasinda yer almaktadir. Bu
endiseyi destekleyen bir ¢aligmada saglik hizmeti saglayicilarinin %60,9'unun kafein bagimlist
teshisi aldig1 rapor edilmistir (Amer et al., 2023). Ayrica uzun siireli veya asir1 kafein tiiketimi
bagimlilik, uykusuzluk ve migrenle sonug¢lanabilmektedir (Saimaiti et al., 2023). Sporcularda
ise >6,1 mg/kg'dan daha yiiksek dozda kafein takviyesi aliminin tagikardi, kalp carpintisi ve
uykuya dalmakta zorluk ¢ekme gibi yan etkilere neden oldugu gézlemlenmistir (Souza et al.,
2022).

Diger yandan kafein alimi mitokondriyal disfonksiyona neden olabilmektedir (Min et al.,
2020). Ayrica ergenlerde, kafeinli enerji igeceklerinin asirt tiikketimi kafein toksisitesine yol
acarak tasikardi, kusma, kardiyak aritmiler ve ndbetlerle sonuglanabilmektedir. Kafein ve alkol
kombinasyonu ise geng yetigkinlerde risk alma davranislarinin artmasiyla ve ara¢ kullanma
bozukluklariyla iligskilendirilmistir (Sanctis et al., 2017).

Sonug¢ olarak orta diizeyde kafein alimi bazi bireyler icin faydali olabilirken, hassas
poptilasyonlar tarafindan asir1 tikketimi veya kullanimi 6nemli saglik risklerine neden
olabilmektedir. Cocuklar, ergenler, hamile kadinlar ve kafeine duyarl bireyler olas1 olumsuz
etkilerden kaginmak i¢in dikkatli olmali ve kafein alimlarini sinirlandirmalidir (Saimaiti et al.,
2023).

Nitrat (Pancar Suyu)

Kardiyoprotektif bir etkiye sahip olan ve dayaniklilik sporlarinda tercih edilen nitrat (pancar
suyu) takviyesinin kardiyovaskiiler performansa katkisi, VO: max iizerindeki etkileri,
dayaniklilik sporcularinda ve bazi diger spor dallarinda kullanimina dair ¢alismalar agagida
tartisilmistir.

Nitrat takviyesinin sporcularin performansi tizerindeki etkisine dair birbirinden farkli sonuglar
mevcuttur. Oncelikle nitratin mitokondriyal verimliligi artirdigi ve bunun sonucunda da
sporcularda performans siiresince goriilen yorgunluk miktarlarinda disiis ve dayaniklilik
diizeylerinde ise artis sagladig1 rapor edilmistir (Lorenzo Calvo et al., 2020). Siklikla pancar
suyu gibi kaynaklardan elde edilen nitratin ergojenik faydalar1 6zellikle daha az antrenmanli
kisilerde vazodilatasyon ve gelismis kan akis1 ile baglantili olarak kendini gostermektedir
(Poortmans et al., 2015; Macuh and Knap, 2021). Ayrica orta diizeyde egitimli sporcular nitrat
takV1yesmden profesyonel sporculara kiyasla daha fazla miktarda fayda gormektedirler.
Ornegin: Arastirmalar nitrat takviyesinin bazi sporlarda zirve gii¢ ¢ikisini artirabildigini, kisa
mesafeli zaman denemelerinde performansi iyilestirdigini ve doviis sporlarinda kas giicilinii
artirdigint rapor etmistir (Kramer et al., 2016; Shannon et al., 2017; Delleli et al., 2023).
Bununla birlikte iist diizey sporcularin nitrik oksit yollarinin optimize olmus olmasindan 6tiirii
orta diizey sporculara kiyasla nitrat takviyesinin bu olumlu etkilerinden aym 6lgiide fayda
saglayamayabilecegi bildirilmistir (Porcelli et al., 2015).

Ek olarak nitrat takviyesinin faydali olabilmesi i¢in dozaji ve uygulanma sekli 6nem arz
etmektedir. Bu nedenle egzersizden once dogru zamanda ve uygun miktarda alinmasi
gerekmektedir. 2020 yilinda yayimlanan bir ¢aligmada Onerilen nitrat takviyesi akut dozu
aktiviteden 2-3 saat 6nce alinan 6-12,4 mmol/giin arasinda degismektedir ve 6-15 giin boyunca
benzer kronik dozajin uygulanmasi gerektigi bildirilmistir (Lorenzo Calvo et al., 2020).
Bununla birlikte bireye 6zgii hazirlanmis dogru diyet planlariyla (nitrat oran1 yiiksek sebzeler
tiiketerek) nitrat gereksiniminin takviyeye gerek kalmayacak sekilde saglanabilecegi ifade
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edilmistir (Macuh and Knap, 2021). Sonug olarak nitrat takviyesinin sporcularda 6zellikle daha
az deneyimli sporcularda dayaniklilig1, gii¢ ¢ikisint ve kas kuvvetini artirdig: tespit edilmistir

(Kramer et al., 2016; Lorenzo Calvo et al., 2020; Delleli et al., 2023).

Nitratin Kardiyovaskiiler Performansa Katkisi

Nitrik Oksit kardiyovaskiiler fonksiyonda 6nemli bir rol oynamasinin yani sira sebze ve
meyveler bakimindan zengin bir icerige sahip diyetin potansiyel bir kardiyoprotektif bileseni
olarak 6ne ¢ikmaktadir (Bondonno et al., 2016; Bondonno et al., 2018). Klinik ¢aligmalarla
diyetle nitrat takviyesinin ¢esitli kardiyovaskiiler parametrelerde iyilesmeler saglayabilecegi
gosterilmistir. lyilesme gosteren parametreler arasinda kan basmcinda azalma, endotel
fonksiyonunda artis, arteriyel sertlikte azalma, iskemi-reperfiizyon hasar1 sonuglarinda iyilesme
ve daha iyi trombosit fonksiyonu yer almaktadir (Bondonno et al., 2016; Jackson et al., 2018;
Bahrami et al., 2021). Bunlarla birlikte nitrat aliminin kardiyovaskiiler hastaliklar tizerindeki
etkilerine dair yapilmis iki meta analiz ¢alismasi sonucunda diyetle nitrat alimi ile kan basinci
ve diger kardiyovaskiiler hastalik sonuglar1 arasinda negatif bir korelasyonun mevcut oldugu
belirlenmistir (Jackson et al., 2018; Pinaffi-Langley et al., 2024). Ayrica nitratin damar sagligi
iizerindeki olumlu etkileri genellikle saglikli bireylerde daha sik goézlemlenirken,
kardiyovaskiiler hastalik riski tasiyan popiilasyonlarda bu olumlu etkiler daha az siklikla
goriilmektedir (Blekkenhorst et al., 2018). Rammos ve arkadaslarinin 2016 yilinda yayimladigi
bir calismada diyet nitratinin yasa baglh kardiyovaskiiler degisiklikleri tersine g¢evirme
potansiyeli incelenmis ve nitrat destegiyle yasli farelerde sol ventrikiil diyastolik fonksiyonunu,
arteriyel uyumu ve koroner akis rezervini iyilestirmede olumlu sonuglar elde edilmistir
(Rammos et al., 2016).

Nitratin VO: Max iizerindeki Etkileri

Bazi arastirmalar nitrat takviyesinin antrenmanli sporcularda VO: max degerini 6nemli dlgiide
etkilemedigini one stirmektedir. Christensen ve arkadaslarinin yaptigi bir ¢alismada nitrat
takviyesinin dayaniklilik egitimi almis bisikletcilerde ve rekreasyonel aktif deneklerde VO-
max degerini etkilemedigi belirlenmistir (Christensen et al., 2017). Benzer sekilde Carriker ve
arkadaglar1 tarafindan 2016 yilinda yayimlanmis olan bir baska ¢alismada ise ¢esitli egzersiz
dallarinda nitrat ve plasebo gruplar1 arasinda oksijen tiiketimi bakimidan anlamli bir fark
olmadigi tespit edilmistir (Carriker et al., 2016).

Diger yandan 2021 yilinda yayimlanmis bir meta analiz ¢alismasinda nitrik oksit iiretimini
artiran L-arginin takviyesinin saglikli kisilerde VO: max degerini artirabilecegi sonucuna
varilmistir (Rezaei et al., 2021). Gao ve arkadaslari tarafindan yapilmig bir meta analiz
caligmasinda ise nitrat takviyesinin egzersiz sirasinda VO: diizeyini azalttig1 ancak VO2 max
tizerinde 6nemli bir etkisi olmadigi rapor edilmistir (Gao et al., 2021). Ayrica nitrat takviyesinin
etkileri antrenman durumu, takviye protokolii ve egzersiz yontemi gibi faktorlere bagh olarak
degisebilmektedir. Nitrat takviyesinin VO. max bakimindan da daha az egitimli bireylerde
(VO2 max < 65 ml/kg/dk) daha etkili oldugu bildirilmistir (Macuh and Knap, 2021). Bunun
yaninda nitratin etkilerinin belirli egzersiz siirelerinde ve yogunluklarinda daha belirgin
olabilecegi ifade edilmistir (Macuh and Knap, 2021; Tan et al., 2022).

Dayaniklilik Sporlarinda Nitrat Takviyesinin Kullanim

Diyetle nitrat takviyesi dayaniklilik sporculari i¢in potansiyel bir ergojenik yardimci olarak
kendini gostermektedir. Baz1 ¢aligmalar nitrat takviyesinin submaksimal egzersiz sirasinda
oksijen maliyetini azaltabilecegini Ve egzersiz toleransini artirabilecegini rapor etmektedir
(Porcelli et al., 2015; Lorenzo Calvo et al., 2020). Bununla birlikte nitrat takviyesinin iyi
antrenmanli dayaniklilik sporculari tizerindeki etkilerine dair yapilmis olan bir ¢alismada nitrat
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takviyesinin kardiyorespiratuar parametrelerde ve performans Ol¢limlerinde ergojenik
faydalarmin mevcut oldugu bildirilirken, bu konuyu inceleyen iki farkli arastirmada ise elit
sporcularda nitrat takviyesiyle 6nemli bir gelisme gortilmedigi rapor edilmistir (Porcelli et al.,
2015; Pawlak-Chaouch et al., 2019; Lorenzo Calvo et al., 2020). Ayrica nitrat takviyesinin
etkinliginin bireyin aerobik zindelik seviyesiyle ters orantili oldugu goriilmektedir. Daha zinde
deneklerin plazma nitrat ve nitrit seviyelerinde daha diisiik bir artis ve daha az performans artisi
gbzlemlenmistir. Bununla birlikte elit sporcularda nitrat takviyesinin ergojenik etkilerini ortaya
cikarabilmek i¢in farkli yiikleme rejimlerine ihtiyag duyulabilecegi belirtilmistir (Porcelli et al.,
2015).

Pancar Suyu Takviyesinin Farkli Spor Dallarinda Kullanim

Pancar suyu (BRJ) takviyesinin kardiyorespiratuar dayanikliligi ve egzersiz performansini
artirmada potansiyel olarak olumlu etkiler gosterdigi belirlenmistir (Dominguez et al., 2017).
Ormegin: 15 giinliik BRJ takviyesi sonrasinda elit orta ve uzun mesafe kosucularinin tiikenme
stirelerinde kayda deger iyilesmeler tespit edilmistir (Balsalobre-Fernandez et al., 2018).

Takim sporlarinda BRJ’nin etkileri daha az tutarlidir. Geng erkek basketbolcular iizerinde
yapilan bir calismada akut BRJ takviyesinin noromiiskiiler performansta belirgin bir iyilesme
saglamadig1 gdzlemlenmistir (Lopez et al., 2020). Benzer sekilde profesyonel tenis oyunculari
iizerinde yapilan bir ¢alismada akut BRJ aliminin tenis magi sirasinda tenis oyuncularinin
performansi bakimindan anlamli bir fayda saglamadigi rapor edilmistir (Fernandez-Elias et al.,
2022). Bunlarin yan1 sira BRJ takviyesinin yiiksek yogunluklu aralikli egzersizler sonrasinda
toparlanma siiresini kisalttig1 ve kisa siireli maksimal yogunluklu egzersizlerin tekrarlanan
setleri sirasinda performans artist sagladigi belirlenmistir (Wylie et al., 2016).

Ayrica doviis sporlarinda BRJ aliminin oksidatif metabolizmay1 ve kas kuvvetini artirabilecegi
ancak bu etkilerin popiilasyon, alim siiresi ve egzersiz tiirii gibi faktorlere bagli olarak
degiskenlik gosterebilecegi bildirilmistir (Delleli et al., 2023). Kis sporlarinda 7 giinliik BRJ
takviyesinin yliksek hizlarda kosu performansini iyilestirdigi ve ki triatletlerinin bisiklet slirme
sirasinda tiikenme siirelerini uzattigl, ancak 10 km kros kayaginda performansi artirmadigi
tespit edilmistir (Huang et al., 2023). Ozetle BRJ takviyesinin etkinligi spor dalina &zgii olup
egzersiz yogunlugu, siiresi ve bireysel fitness seviyeleri gibi faktorlere bagli olarak
degisebilmektedir. Dayaniklilik aktiviteleri ve bazi yiliksek yogunluklu, aralikli egzersizlerde
umut vaat ederken takim sporlar1 ve belirli kis sporlarindaki faydalari ise daha az belirgindir
(Olsson et al., 2019; Forbes and Spriet, 2022).

Kas gelisimini artirma ve kas hasarini, agrisin1 azaltmak amaciyla tercih edilen dalli zincirli
amino asitlerin 6nerilen kullanim dozajlari, kas protein sentezi iizerindeki etkisi, metabolik etki
yollari, kas iyilesme siirecindeki kullanimi, egzersiz performansina katkisi, direng ve
dayaniklilik sporlarinda kullanimi, egzersiz sonrasi alimi ve toparlanmaya katkisi asagida
verilmistir.

Pancar Suyu Takviyesinin Saghk Uzerindeki Olumsuz Etkileri

Pancar suyu (BRJ) takviyesi, ¢esitli potansiyel faydalar sunarken, dikkate alinmasi gereken bazi
olumsuz saglik etkilerine de sahiptir. BRJ tiiketimi, nitrat alimin1 kabul edilebilir giinliik alim
miktarinin {izerine kolayca ¢ikarabilmekte ve potansiyel olarak kanserojen oldugu bilinen N-
nitroso bilesiklerinin (NOC'ler) endojen olusumunu uyarabilmektedir (Zamani et al., 2021).
2019 yilinda yayimlanmais bir calismada BRJ takviyesinin hem tek hem de yedi ardisik dozdan
sonra idrarda goriiniir toplam N-nitroso Bilesiklerinde (ATNC) 6nemli bir artisa yol actig1 tespit
edilmistir (Berends et al., 2019).
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BRIJ takviyesi saglik ve atletik performansin ¢esitli yonlerini iyilestirme konusunda umut vaat
ederken, kronik kullanimda kanserojen bilesiklerin potansiyel olusumunu g6z Oniinde
bulundurmak ¢ok dnemlidir. Olumsuz etkilere iligskin 6zellikle performansi artirmak i¢in uzun
stireli kullanim1 diisiinen sporcular i¢cin BRJ takviyesine temkinli yaklasimin éneminin alti
cizilmektedir (Berends et al., 2019).

Dalh Zincirli Amino Asitler

Dall1 Zincirli Amino Asitlerden (BCAA) olan valin, 16sin ve izoldsinin kaslara etki ederek kas
iyilesmesini ve performansini artirabilecek anabolik sinyalleri tetikledigi diistiniilmektedir
(Martinho et al., 2022). Bununla birlikte yapilan bir arastirmada BCAA'larin direng
antrenmanini takiben kaslardaki agriy1 azalttig1 gosterilse de dayaniklilik sporlarindaki viicut
kompozisyonu ve performans iizerindeki avantajlarinin  minimum diizeyde oldugu
goriilmektedir (Martinho et al., 2022). Ayrica kas hipertrofisini tedavi etmede tek basina
BCAA'larin etkinligi hakkinda kesin bir sonuca ulasilamamigtir (Santos and Nascimento,
2019).

Losin takviyesinin direng egzersizleri sirasinda iskelet kaslarindaki protein sentezini
artirmasinin yani sira bu BCAA takviyesinin kas gelisimi iizerinde olumlu etkiler sagladigi
tespit edilmistir (Brestensky et al., 2015). Ayrica kas hasarinin derecesi diisiik ila orta diizeyde
oldugunda ve takviye stratejisi uzun siire boyunca yiiksek giinliik BCAA alim1 gerektirdiginde
BCAA'larin egzersiz kaynakli hasarla iligkili yapisal ve metabolik degisiklikleri sinirlamada
faydali olabilecegi rapor edilmistir (Fouré and Bendahan, 2017).

Dozlama teknikleri s6z konusu oldugunda ise belirlenmis bir minimum veya maksimum BCAA
miktart mevcut degildir. Yine de 40:20:20 mg/kg/giin diizeyinde 16sin, izoldsin ve valin
alinmas1 tavsiye edilmektedir (Brestensky et al., 2015). Viicudun diger BCAA'lar1 tiiketmesini
onlemek amaciyla tek tek amino asit alimi yapmak yerine BCAA'larin bir kombinasyon
seklinde kullanilmasi 6nerilmektedir (Brestensky et al., 2015). Ayrica zorlu aktivitelerden dnce,
uzun bir siire boyunca (>10 giin) uygulanan giinliik yiiksek doz BCAA takviyesi aliminin (>200
mg/kg/giin) biiyiik oranda faydali oldugu belirlenmistir (Fouré and Bendahan, 2017). BCAA
takviyelerinin avantajlarindan maksimum diizeyde yararlanabilmek i¢in tiiketim miktarini,
zamanlamasini ve siiresini dikkate alan stratejik bir yaklagimla kullanilmasi tavsiye
edilmektedir (Brestensky et al., 2015; Fouré and Bendahan, 2017).

BCAA'larin Kas Protein Sentezi Uzerindeki Etkisi

BCAA'lar kas protein sentezinde (MPS) karmasik bir rol oynamaktadir. Bu konuda BCAA'larin
mTOR yolunun aktivasyonu ve amino asit tasiyicilarmin regiilasyonu yoluyla MPS'yi
uyarabilecegi bildirilmistir (Zhang et al., 2022). Diger yandan Wolfe tarafindan 2017 yilinda
yayimlanan bir ¢alismada ise BCAA'larin tek basina insanlarda anabolik bir yanit liretmek i¢in
yetersiz oldugunu savunulmaktadir (Wolfe, 2017).

Yiiksek amonyak seviyelerinin protein sentezini bozabilecegi ve BCAA katabolizmasini aktive
edebilecegi ancak artan BCAA mevcudiyetinin bu olumsuz etkileri hafifletebilecegi
belirlenmistir (Hole¢ek and Vodenicarovova, 2018). Bununla birlikte uzun bir siire yiiksek
BCAA seviyelerine sahip olmak bozulmus insiilin sinyali ve iskelet kas1 hiicrelerinde azalmis
glikojen sentezi ile iliskilendirilmistir (Crossland et al., 2020). Diger yandan BCAA'lar
ozellikle 16sin, kas proteini mekanizmasini aktive etmek i¢in sinyal molekiilleri olarak hareket
edebilirken insanlarda MPS'yi uyarmadaki etkinlikleri kesin olarak belirlenememistir (Gorissen
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and Phillips, 2019). BCAA takviyesinin potansiyel faydalar1 karaciger hastalig1 veya kas kaybi1
bozukluklar1 gibi belirli durumlarda daha belirgin olabilmektedir (Dimou et al., 2022).

BCAA Kullanimu ile flgili Metabolik Yollar

BCAA’lar gesitli fizyolojik siirecler i¢in kritik dneme sahip olan karmasik metabolik yollarda
yer alan temel amino asitlerdir. BCAA’larin metabolizmasi transaminasyon ve ardindan
koenzim-A tiirevlerine oksidatif dekarboksilasyonu igermektedir ve bu siire¢ sonunda krebs
dongiisiine giren asetil-CoA ve/veya propiyonil-CoA olusmaktadir (Manoli and Venditti,
2016). Bu yollar BCAA aminotransferaz (BCAT) ve dalli zincirli a-keto asit dehidrojenaz
(BCKD) gibi anahtar enzimler tarafindan diizenlenmektedir (Dimou et al., 2022).

BCAA'larin protein sentezini, hiicre biiyiimesini ve metabolizmay1 diizenleyen mTOR sinyal
yolunu aktive ettikleri saptanmistir (Peng et al., 2020; Jung et al., 2021). Ek olarak BCAA'lar
PI3K/AKT/mTOR sinyal aginda yer alarak glikoz, lipid ve protein metabolizmasinin yani sira
bagirsak sagligi ve bagisikligini da etkilemektedir (Nie et al., 2018). BCAA metabolizmasinin
cesitli fizyolojik siiregler ve hastalik durumlariyla karmagik bir sekilde baglantili oldugu
belirlenmistir. Bunlarin yani sira degisen BCAA metabolizmasi kardiyovaskiiler hastaliklar,
kanser progresyonu, tip 2 diyabet ve insiilin direnciyle iligskilendirilmistir (Nie et al., 2018; Peng
et al., 2020; Wang et al., 2022).

Kas Iyilesme Siirecinde BCAA Kullanimi

BCAA'lar kas iyilesmesi ve performans artisindaki potansiyel rolleri nedeniyle dikkate alinmig
ve incelenmistir. BCAA'larin anabolik sinyalleri aktive ettii ve protein sentezini uyardigi
bilinmekle beraber atletik performans ve viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerinin minimal
diizeyde oldugu rapor edilmistir. Bununla birlikte BCAA’larin 6zellikle direng antrenmanlari
sonrasinda egzersiz kaynakli kas agrisin1 azaltmada faydali olabilecegi saptanmistir (Martinho
etal., 2022).

Ayrica diyette yeterli protein tiiketildiginde BCAA takviyesinin etkinligi tartigmalidir
(Kurmayev et al., 2023). Ornegin: intravendz BCAA infiizyonu sonrast BCAA'larn hem kas
protein sentezini hem de yikimini azalttif1 ve kas protein dongiisiinde bir azalmaya neden
oldugu tespit edilmistir (Wolfe, 2017). Sonug olarak BCAA'lar protein sentezinde 6nemli bir
rol oynamakla beraber kas agrisini azaltmaya yardimci olabilmektedirler. Ancak Kkas
iyilesmesindeki etkinlikleri konusunda kesin bir sonuca varilamamistir (Martinho et al., 2022).

BCAA'larin Egzersiz Performansina Katkisi

Dayaniklilik performanst agisindan BCAA takviyesinin bazi olumlu etkileri oldugu
gozlemlenmistir. Yapilan bir arastirmada BCAA’larin arginin ve sitriilin ile birlestirilmesinin
serebral serotonin sentezini inhibe ederek ve asir1 hiperamonyemiyi onleyerek dayaniklilik
kosucularinda art arda iki giin boyunca zaman denemesi performansini 6nemli dlgiide artirdigi
tespit edilmistir (Cheng Ishiung et al., 2016). Bunun yan1 sira BCAA takviyesinin atletik
performans iizerindeki faydalari tam olarak belirlenmemistir (Martinho et al., 2022).

Direng egzersizlerinde ise BCAA takviyesinin 6zellikle antrenmanl erkeklerde kas hasarini
azaltmada ve kas agrisim1 iyilestirmede bazi faydalari oldugu bildirilmistir. 2021 yilinda
yayimlanan bir meta analiz ¢alismasinda BCAA takviyesinin egzersiz sonrasi farkli zaman
dilimlerinde plazma kreatin kinaz seviyelerini diisiirmede ve egzersizden sonraki 24 saat i¢inde
kas agrisin1 azaltmada olumlu etkileri oldugu saptanmistir (Khemtong et al., 2021). Bir diger
yandan BCAA’lar genellikle egzersiz sonrasi toparlanma amacityla kullanilirken basketbol
oyunculari {izerinde yapilan bir ¢alismada yon degistirme sprintinden sonra meydana gelen kas
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hasarini, agriy1, néromiiskiiler performansi veya arteriyel sertligi azaltmada BCAA takviyesinin
anlamli bir faydasi olmadig1 tespit edilmistir (Khemtong et al., 2022). Ozetle BCAA’larin
dayaniklilik ve direng egzersizlerinde Ozellikle kas hasarim1 ve agrisin1 azaltmada bazi
potansiyel faydalar sundugu ancak performans artisi tizerindeki genel etkilerinin sinirli kaldigi
goriilmektedir (D. Tambalis and Arnaoutis, 2022; Martinho et al., 2022).

Diren¢ ve Dayaniklilik Sporculari icin BCAA Kullanim

Direng sporculari icin BCAA’larin 6zellikle egzersiz sonrasi ilk 24-48 saat i¢inde kas hasarini
ve agrisini azaltmada yardimer olabilecegi rapor edilmistir (Khemtong et al., 2021). Bununla
birlikte BCAA’larin genel performans ve viicut kompozisyonu iizerindeki faydalarmin diisiik
diizeyde oldugu belirlenmistir (Martinho et al., 2022). 2017 yilinda yayimlanan bir ¢alismada
BCAA takviyesinin dayaniklilik egzersizinden sonra laktat klirensini artirdigi ve piirin
niikleotid dongiisii aktivitesini azalttigi rapor edilirken, 2019 yilinda yayimlanan baska bir
caligmada ise BCAA takviyelerinin kullanimiyla aerobik kapasite veya performansta anlamli
bir gelisme saglanamadigi bildirilmistir (Tang and Chan, 2017; Durkalec-Michalski et al.,
2019). Ayrica BCAA’lar anabolik sinyalleri aktive ederken ergojenik faydalar1 belirsizligini
korumaktadir. Bu takviyelerin etkinlik diizeyi egzersiz tiirii, antrenman durumu ve genel protein
alim1 gibi faktorlere bagli olarak degiskenlik gosterebilmektedir (D. Tambalis and Arnaoutis,
2022; Martinho et al., 2022).

Egzersiz Sonras1t BCAA Alimi ve Toparlanma

BCAA takviyesinin egzersiz sonrasi toparlanma ve kas fonksiyonu iizerindeki etkileri iizerine
yapilan bazi ¢alismalar BCAA aliminin yiiksek yogunluklu egzersizin ardindan kas hasar1 ve
agr1 belirteglerini azaltabilecegini gostermektedir (Rahimlou et al., 2019; Arroyo-Cerezo et al.,
2021). BCAA takviyesinin o6zellikle egzersizden 72 saat sonrasina kadar gecikmis baslangigl
kas agrisin1 (DOMS) hafiflettigi tespit edilmistir (Rahimlou et al., 2019).

Ayrica BCAA aliminin proteoliz mekanizmalarinin egzersizle indiiklenen aktivasyonunu
baskiladig: goriilse de kas protein sentezi ile iliskili anabolik sinyal yollarin1 anlamli bir dl¢iide
aktive etmeyebilecegi belirtilmektedir (Lysenko et al., 2018). Bunun yani sira BCAA
takviyesinin laktat dehidrojenaz seviyeleri ve kas performansi iizerindeki etkileri konusunda
baz1 ¢alismalar arasinda geligkiler mevcuttur (Rahimlou et al., 2019; Salem et al., 2024).
Ozellikle egzersizden dnce ve sonra tiiketilen 2-10 g/giin dozlarinda BCAA takviyesinin
sporcularda egzersiz sonrasi kas hasarin1 ve agrisin1 azaltmak i¢in etkili bir strateji olabilecegi
rapor edilmistir (Arroyo-Cerezo et al., 2021; Salem et al., 2024). Bununla birlikte BCAA
takviyesi alimimin optimal dozaji ve zamanlamasi egzersizin tiiriine ve yogunluguna ve ayrica
bireysel faktorlere bagl olarak degisebilmektedir (Rahimi et al., 2017; Martinho et al., 2022).

BCAA Takviyesinin Saghk Uzerindeki Olumsuz Etkileri

Dall1 zincirli amino asit (BCAA) takviyesi, sporcular ve yashlar arasinda popiiler olmakla
birlikte, 6zellikle ytliksek yagli diyetler ve obezite baglaminda bazi olumsuz saglik etkileriyle
de iliskilendirilmistir. Bishop ve arkadaslar1 tarafindan yapilan bir ¢alismada valin takviyesinin
yiiksek yagl diyetin neden oldugu saglik bozukluklarini kétiilestirebilecegini, 6zellikle glikoz
toleransini ve insiilin duyarliligini azaltabilecegini gdsterilmistir. Bu olumsuz etki, bazal iskelet
kas1 glukoz alimin1 artirarak glukotoksisiteye ve bozulmus miyosit insiilin sinyaline yol agan
valin tiirevi metabolit 3-hidroksiizobiitirat (3-HIB) birikiminden kaynaklanmaktadir (Bishop et
al., 2022).

Ek olarak yapilan epidemiyolojik bir ¢aligmada siirekli olarak diyetle alinan BCAA'larin daha
yiiksek tip-2 diyabet (T2D) riski ile pozitif yonde iliskili oldugu tespit edilmistir (Zazpe and
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Ruiz-Canela, 2020). Diger yandan BCAA'larin insiilin direnci tizerindeki olumsuz etkilerinin
cogunlukla yiiksek yagli diyetle beslenen deneklerde veya obez bireylerde gozlemlendigi ifade
edilmektedir (Yao et al., 2023).

Peynir Alti Suyu Proteini (Whey Proteini)

Genellikle kas kiitle artis1 i¢in kullanilan peynir alt1 suyu proteininin (whey proteini) énemi,
kas kiitlesi artisina etkisi, en uygun alim zamani, egzersiz sonrasi iyilesme siirecine katkisi ve
kas onarimini destekleme mekanizmalar1 agagida incelenmistir.

Yapilan baz1 ¢alismalar peynir altt suyu proteini takviyesinin bireylerde kas onarimimna ve
artisina, mevcut kaslardaki hasarin azaltilmasina ve egzersiz sirasinda performans artigina
yardimci olabilecegini gostermektedir. Ayrica peynir alti suyu proteini takviyesinin aerobik
egzersiz performansini ve fizyolojik tepkileri iyilestirdigi, ayn1 zamanda yogun eksantrik
egzersizlerin ardindan kas hasar1 gostergelerinin artisini azalttigi rapor edilmistir (Huang et al.,
2017; Nieman et al., 2020).

Ote yandan peynir alt1 suyu proteininin viicuttaki islevi konusunda yapilan bir baska calismada
whey proteini takviye zamanlamasinin eksantrik egzersiz sirasinda kas yaralanmasini veya
iyilesmesini degistirmedigi tespit edilmistir (Kim et al., 2017). Bir baska ¢alismada ise whey
proteini takviyesi ile kas protein sentezinde veya iyilesme hizinda anlamli bir artis olmadigini
belirlenmistir (Davies et al., 2020).

Dozajlama teknikleri konusunda yapilan arastirmalarda egzersizden sonra degisen miktarlarda
peynir alt1 suyu proteini vermek, kisith bir diyete dahil etmek veya sakkaritler ve elektrolitler
gibi diger besin 6geleriyle birlestirmek gibi bir dizi yaklasim denenmistir (Chen and Zhao,
2015; MacKenzie et al., 2015; Davies et al., 2020). Bu ¢alismalardan biri olan Mackenzie ve
arkadaglar1 tarafindan yapilan bir arastirmada yiiksek miktarda peynir alti suyu proteini
takviyesi dozunun her zaman tokluk hissinin artmasini veya besin aliminin azalmasini
saglamadig rapor edilmistir (MacKenzie et al., 2015).

Peynir Alt1 Suyu Proteininin Kas Kiitlesi Artisina Etkisi

Peynir alt1 suyu proteini takviyesinin direng egzersizine bagl olarak kas kiitlesinde, genel kas
gliciinde ve dayaniklilhiginda artis sagladigi saptanmistir (Kim et al., 2023). Benzer sekilde
Duarte ve arkadaslari tarafindan yapilan ¢alismada da peynir alti suyu proteininin direng
antrenmant ile birlestirildiginde kas hacmini ve yagsiz viicut kiitlesini onemli Olgiide
artirabilecegi bildirilmistir (Duarte et al., 2020). Bunun yaninda 2019 yilinda yayimlanan bir
caligmada peynir alt1 suyu proteininin igeriginde yer alan yiiksek 16sin diizeyi nedeniyle hem
kas protein sentezini en st diizeye ¢ikarmak hem de egzersiz sonrasi kas protein yikimini
azaltmak i¢in en uygun kaynak oldugu tespiti yapilmistir (Naclerio and Seijo, 2019).

Diger yandan Messina ve arkadaslari tarafindan yiiriitiilen bir meta analiz ¢alismas: direng
egzersizi egitimine yanit olarak yagsiz viicut kiitlesindeki kazanimlar agisindan soya proteini
ve peynir alti suyu proteini takviyeleri arasinda anlamli bir fark bulunmadigini ortaya
koymustur (Messina et al., 2018). Ayrica orta yasli postmenopozal obezite hastasi kadinlarda
diyetle indiiklenen kilo kaybi sirasinda peynir alti suyu proteini takviyesinin kas kiitlesi
tizerinde klinik olarak dnemli terapdtik etkiler gostermedigi belirlenmistir (Smith et al., 2018).

Peynir Alti Suyu Proteini Alimimin Zamanlamasi

Eksantrik egzersizden Once, sonra veya hem 6nce hem de sonra peynir alt1 suyu proteini
tilkketildiginde, kas hasar1 belirteglerinde veya iyilesme siirecinde 6nemli bir fark bulunmadig:
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tespit edilmistir (Kim et al., 2017). Bununla birlikte baska bir ¢alismada ise 12 hafta boyunca
direng egzersizinden hemen O6nce ve sonra bir protein karisimi takviyesi tiiketmenin kas
fonksiyonunu artirmada etkili oldugu 6ne siiriilmiistiir. Ayrica ayni ¢alismada alinan protein
takviyesinin bilesiminin ve zamanlamasimin toplam protein miktarindan daha Onemli
olabilecegi vurgulanmaktadir (Park et al., 2019).

Bunlarin yani sira Huang ve arkadaslar1 tarafindan yapilan bir ¢alisma whey proteini aliminin
egzersiz sirasinda olmas1 durumunda potansiyel faydalarinin daha yiiksek oranda goriildiigiinii
rapor etmistir. Arastirmada 5 hafta boyunca whey proteini takviyesi alan ve aerobik egzersiz
yapan katilimcilarin bir maraton sonrasinda kas hasar1 diizeyinin daha diisiik oldugu ve
dayaniklilik performanslarinin ise daha da arttig1 saptanmistir (Huang et al., 2017). Bir diger
caligmada ise direng egzersizi sonrasinda peynir alt1 suyu proteini tiikketiminin karbonhidrat
tilketimine kiyasla sonraki enerji alimini azalttigi ve bu durumun kilo yOnetimi agisindan
faydali oldugu bildirilmistir (Monteyne et al., 2018). Ayrica yemekten 6nce peynir alt1 suyu
proteini aliminin insiiline direncli erkeklerde yemek sonrasi glikoz dalgalanmalarini azalttigi
ve bu protein takviyesinin yemek Oncesi tiiketiminin, yemek sirasindaki veya sonrasindaki
tiiketimine kiyasla daha iyi glisemi diisiiriicii etkiler gosterdigi tespit edilmistir (Allerton et al.,
2019).

Peynir Alt1 Suyu Proteini ve Egzersiz Sonrasi Tyilesme

Peynir alt1 suyu proteini tiikketiminin plaseboya kiyasla egzersiz sonras1t miyofibriler protein
sentez oranlarini artirabildigi rapor edilmistir (Aussieker et al., 2023). Ayrica Brown ve
arkadaslarinin yaptig1 bir ¢calismada ise peynir alt1 suyu proteini hidrolizat takviyesinin sprint
egzersizinin ardindan kadinlarda esnekligi ve reaktif gii¢ indeksini (RSI) artirdig1 belirlenmistir
(Brown et al., 2018).

Bunlarin yani sira Evans ve arkadaslari tarafindan yapilan bir ¢aligmada sicakta egzersiz sonrasi
peynir alt1 suyu proteini Ve maltodekstrin takviyesi arasinda kas hasar1 belirtecgleri veya iyilesme
hiz1 bakimindan anlamli bir fark saptanmamistir (Evans et al., 2018). Ek olarak 2017 yilinda
yayimlanan bir baska calismada peynir alt1 suyu proteini alim zamanlamasinin (egzersizden
once veya sonra) eksantrik egzersiz sonrasi kas hasarini veya iyilesmesini etkilemedigi tespit
edilmistir (Kim et al., 2017). Gee ve arkadaslarinin yaptig1 ¢alismada ise peynir alt1 suyu
proteini takviyesinin diren¢ egitimi almis erkeklerde karbonhidrata kiyasla dinamik giiciin
tyilesmesini artirmadigl veya agriy1 azaltmadigi, ancak izokinetik gii¢ iyilesmesi iizerinde
diisiik diizeyde olumlu etkiler gosterdigi bildirilmistir (Gee et al., 2019).

Peynir Alti Suyu Proteininin Kas Onarimim Destekleme Mekanizmalari

Peynir alt1 suyu proteininin ¢esitli mekanizmalar araciligiyla kas onarimini ve protein sentezini
desteklemede oldukga etkili oldugu rapor edilmistir. Peynir alt1 suyu proteini hizla sindirilir ve
emilir, bu da plazma amino asit konsantrasyonlarinda 6zellikle esansiyel amino asitlerde hizli
ve yogun bir artisa neden olmaktadir (Hamarsland et al., 2017; Boirie, 2019). Bununla birlikte
peynir alt1 suyu proteinindeki yiiksek 16sin icerigi 6zellikle onem arz etmektedir. Ciinkii 16sin
anabolizma ve performans icin viicutta anahtar bir amino asit sinyalleyicisi olarak gorev
yapmaktadir (Ali et al., 2019; Naclerio and Seijo, 2019). Ayrica Mitchell ve arkadaslarinin
yaptig1 bir ¢aligmada 20 g siit proteini ile 20 g peynir alt1 suyu proteininin karsilastiriimasi
sonucunda peynir altt suyunun daha hizli sindirim oranina ragmen orta yaslh erkeklerde kas
protein sentezinde benzer diizeyde bir aktivasyon sagladigi tespit edilmistir (Mitchell et al.,
2015).
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Peynir alt1 suyu proteininin kas protein sentezini uyarmadaki etkinliginin 6zellikle hastalik,
yaralanma veya yaslanma gibi katabolik stres donemlerinde faydali oldugu rapor edilmistir.
Yash yetiskinler tizerinde yapilan bir ¢alismada yatak istirahati sirasinda peynir alt1 suyu
proteini takviyesinin kas kaybina karsi koruma sagladigi ve gili¢ kazanimini destekledigi
gbzlemlenmistir (Arentson-Lantz, 2020). Ek olarak peynir alti suyu proteini takviyesinin
ozellikle direng egzersiziyle birlikte kullanildiginda ve toplam giinliik protein aliminin en az
1,6 g/kg viicut agirhigina ulasmasi durumunda direng egitimi almis bireylerde kas kiitlesi
birikimini en iist diizeye ¢ikardigi belirlenmistir (Devries and Phillips, 2015; Naclerio and Seijo,
2019).

Peynir Alt1 Suyu Proteini Takviyesinin Saghk Uzerindeki Olumsuz Etkileri

Peynir alt1 suyu proteini takviyesi, potansiyel faydalari nedeniyle yaygin olarak kullanilsa da,
dikkatli bir sekilde degerlendirilmesi gereken cesitli olumsuz saghk etkileriyle de
iligkilendirilmistir. Baz1 ¢aligmalarda asir1 peynir alt1 suyu proteini aliminin, 6zellikle organ
fonksiyonlar1 zayif olan bireylerde potansiyel karaciger ve bobrek hasara yol acabilecegi
rapor edilmistir (Vasconcelos et al., 2021; Cava et al., 2024). Ozellikle hareketsiz bir yasam
tarzi ile birlikte peynir alt1 suyu proteini takviyelerinin kronik ve kotiiye kullanimi, bu organlari
daha da olumsuz bir sekilde etkileyebilmektedir (Vasconcelos et al., 2021). Ek olarak, peynir
alt1 suyu proteini takviyesinin akne insidansini artirabilecegi ve bagirsak mikrobiyotasinda
negatif yonde degisikliklere neden olabilecegi bildirilmistir (Vasconcelos et al., 2021; Cava et
al., 2024).

Bir diger yandan peynir alt1 suyu proteini takviyesinin olumsuz etkilerinin yas, kullanim siiresi
ve dnceden var olan beslenme aligkanliklari gibi bireysel kosullara ve kullanim sekillerine gore
degisebilmektedir. Ornegin: Fareler iizerinde yapilan bir calismada, peynir alt1 suyu proteininin
viicut agirhigi, yag dokusu ve bagirsak parametreleri tizerindeki etkisinin, diyetin uygulanma

sliresine ve takviyenin uygulandigi yasam evresine bagli olarak degistigi belirlenmistir
(Boscaini et al., 2020).

Kazein

Kas onarimini destekleyen ve kas yikimini Onleyici etkisi olan kazein takviyesinin en uygun
kullannom dozaji ve zamani, gece boyunca kas onarimini destekleyen etki mekanizmasi,
yatmadan dnce kullaniminin avantajlar1 ve kas yikimini 6nleyici 6zelliklerine dair yapilmig olan
caligmalardan elde edilen bilgiler asagida yer almaktadir.

Siitte bulunan ve yavas sindirilen bir protein olan kazein hem atletik performanstan hem de
egzersizden sonra toparlanma {izerindeki olasi etkileri nedeniyle arastirma konusu olmustur.
Yatmadan Once kazein proteini tiikketmenin akut protein metabolizmasi iizerinde olumlu bir
etkisi oldugu bildirilmistir. Bu etkinin kas iyilesmesini ve egzersiz kapasitesini artirabilme
potansiyeli mevcuttur. Ciinkii uyku plazma amino asitlerinin kullanilabilirligini artirmakta ve
bu da protein sentezinin artmasina ve pozitif bir protein dengesinin saglanmasina yardimci
olmaktadir (Kim, 2020).

Diger yandan Kazein protein takviyesinden optimum diizeyde yararlanabilmek i¢in bireylerin
uykudan yaklagik 30 dakika once giinliik 40 ila 48 gram tiiketmeleri onerilmektedir (Kim,
2020). Bununla birlikte en iyi sonuglar1 elde etmek igin her sporcu i¢in bireysel durumu ve
antrenman ile yarisma programinin baglami dikkate alinarak Ozellestirilmis stratejiler
olusturulmasi gerekmektedir. (Casazza et al., 2018).

Gece Boyunca Kas Onarimim Destekleyen Kazein Mekanizmasi
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Uyku oncesi kazein takviyesi aliminin kas protein sentezini artirabilecegi, protein yikimini
engelleyebilecegi ve gece boyunca iyilesme sirasinda pozitif bir protein dengesi saglayabilecegi
bildirilmistir (Kim, 2020; Reis et al., 2021). Bu durum kazeinin gece boyunca siirekli bir amino
asit salinimi1 saglayan yavas sindirim ve emilim 6zelliklerine baglanmaktadir (Kim, 2020).

Trommelen ve arkadaslarinin 2023 yilinda yayimlanan g¢alismasinda uyku Oncesi kazein
aliminin uyku sirasinda plazma amino asit kullanilabilirligini artirdigi ve hem miyofibriller hem
de mitokondriyal protein sentez oranlarini artirdigi gosterilmistir (Trommelen et al., 2023). Bu
gelismis protein sentezi yanitt zaman i¢inde egzersiz performansi, kas kiitlesi ve giiciindeki
artiga katkida bulunmaktadir (Kim, 2020; Reis et al., 2021). Bunlarin yani sira peynir alt1 suyu
ve kazein proteinini karsilastirildiginda bu iki takviye arasinda gece boyunca kas protein
sentezini uyarma yetenekleri bakimindan aralarinda anlamli bir fark saptanmamistir. Bu sonug
da her iki proteinin de uyku oncesi etkili se¢enekler oldugunu gostermektedir (Trommelen et
al., 2023). Ozetle uyku 6ncesi alman kazein takviyesinin gece boyunca kas onarimimi ve
iyilesmesini tesvik etmek amaciyla protein sentezini artirabilecegi, protein dengesini
iyilestirebilecegi ve sporcularda fonksiyonel iyilesmeyi hizlandirabilecegi bildirilmistir
(Abbott et al., 2019). Bununla birlikte kas kiitlesini ve performansini artirmak i¢in belirli giinliik
protein alim seviyelerine ulagsmanin takviye alim zamanlamasindan daha dnemli olabilecegi
rapor edilmistir (Joy et al., 2018).

Yatmadan Once Kazein Alminin Avantajlari ve Kas Yikimim Onleyici Ozellikleri
Uykudan 30 dakika once tiiketilen kazein takviyesi gece boyunca kas protein sentezini
uyarabilmekte ve hem gen¢ hem de yash erkeklerde pozitif bir protein dengesini tesvik
edebilmektedir (Kim, 2020; Reis et al., 2021). Ayrica bu 6zel mekanizma vasitasiyla kazein
takviyesi kas kiitlesi ve giiciinii artirarak iskelet kasinin diren¢ antrenmanina adaptif tepkisini
gelistirmeye yardimci olabilmektedir (Kim, 2020; Dela Cruz and Kahan, 2021). Abbott ve
arkadaslarinin yaptig1 bir ¢alismada profesyonel futbolcularda gece magindan sonra uykudan
once 40 gram kazein proteini tilkketmenin karbonhidrat kontroliine kiyasla atlama yiiksekligini,
reaktif gii¢ indeksini iyilestirerek ve kas agrisini azaltarak fonksiyonel iyilesmeyi hizlandirdig:
tespit edilmistir (Abbott et al., 2019).

Diger yandan kazein yavas sindirim ve emilim kinetigi ile karakterize oldugundan zaman i¢inde
kas yikimini dnlemeye yardimci olan siirekli bir amino asit salinimina neden olmaktadir
(Gorissen et al., 2015; Kim, 2020). Bu uzun siireli amino asit mevcudiyeti 6zellikle gece
boyunca aglik donemlerinde protein pargalanmasini engelleyerek pozitif bir protein dengesi
saglamaya yardimci olmaktadir (Kim, 2020). Ayrica kazeinin yavas sindirimi katabolik
kosullar sirasinda kas kiitlesini korumak igin 6zellikle faydali olabilmektedir. inflamatuar bir
hastalik modelinin kullanildig1 bu calismada kazein aliminin kontrol kosullarina kiyasla
katabolik kosullar altinda kas protein sentezini daha fazla artirdigi belirlenmistir (Mose et al.,
2021). Son olarak siit matrisi kazein sindirimini ve emilim kinetigini modiile edebilmektedir.
Siit matrisindeki kazeinin izole kazeine kiyasla daha yavas sindirilip emildigi ve yash
erkeklerde yemek sonrasi kas protein sentezi oranlarini anlaml bir diizeyde etkilemedigi rapor
edilmistir (Churchward-Venne et al., 2015).

Kazein Takviyesinin Saghk Uzerindeki Olumsuz Etkileri

Kazein takviyesi kullanimi popiiler olsa da saglik iizerinde ¢esitli olumsuz sonuglari da
bulunmaktadir. Oncelikle kazein takviyesi diyetlerin genel protein kalitesini diisiirebilmekte ve
amino asit dengesizligi veya antagonizmasi nedeniyle biiylimeyi ve besin kullanimini olumsuz
etkileyebilmektedir (Xiao et al., 2023).

209



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 23(1), 2025, 189-233

Ek olarak si¢anlarda viicuttaki lizin miktarinin diyet proteinine orani 0,18'i asmast durumunda
viicut agirhigi artisinin azaldigr goriilmiistiir. Kazein takviyesi alimiyla ortaya ¢ikabilen yiiksek
miktarda lizin, bir¢ok amino asidin serum konsantrasyonlarin1 degistirebilmekte ve potansiyel
olarak besin dengesizliklerine neden olabilmektedir (Xiao et al., 2023). Bunlarin yani sira
Gaudry ve arkadaslar1 tarafindan 2019 yilinda yapilan bir ¢calismada belirli bir kazein tiirii olan
A1l B-kazeinin, A2 B-kazeine kiyasla sindirim sagligi iizerinde olumsuz etkileri olabilecegi
rapor edilmistir (Gaudry et al., 2019).

Sonug¢ olarak, kazeinin bazi potansiyel faydalari olsa da kazein takviyesi amino asit
dengesizliklerine, diisilk protein kalitesine ve potansiyel sindirim sorunlarina yol
acabilmektedir. Ayrica bu etkiler kazeinin tiirline ve bireysel faktorlere bagli olarak
degisebilmektedir. Kazein takviyesinin aliminda diger besin takviyelerinde oldugu gibi dikkatli
olunmal1 ve 6zellikle ¢cocuklar, hamile kadinlar ve mevcut saglik sorunlar1 olanlar gibi hassas
popiilasyonlar i¢in kazein takviyesine baglamadan 6nce bir saglik uzmanina danigilmasi tavsiye
edilmektedir (Rautiainen et al., 2016; Holecek, 2022).

Omega 3 Yag Asitleri

Antienflamatuar etkisiyle kas onarima yardimct olan ve bu yolla sporcu performansina etki
eden omega 3 yag asitlerinin en uygun kullanim dozaj1 ve siiresi, kas onarimi ve iyilesmesine
katkisi, kas hasarin1 6nleyen antienflamatuar etkileri, egzersiz sonrasi toparlanmaya katkisi ve
kardiyovaskiiler saglik tizerindeki genel etkilerine dair bilgiler asagida tartisilmistir.

Spor performansi kapsaminda omega 3 yag asitlerinin (6zellikle eikosapentaenoik asit (EPA)
ve dokosaheksaenoik asit (DHA)) dayaniklilig: artirma, antienflamatuar etkiler saglama ve kas
onarimini destekleme gibi potansiyel faydalar1 incelenmistir. Ayrica kas ve sinir fonksiyonlari
ile kas kiitlesi ve giicii lizerindeki var olan olumlu etkilerini gosteren bulgular da mevcuttur
(Ochi and Tsuchiya, 2018).

Bazi ¢aligmalar omega 3 yag asitlerinin 6zellikle yasl yetiskinlerde kas kiitlesini, giiclinii ve
fiziksel islevi iyilestirebilecegini rapor etmistir (Smith et al., 2018; Huang et al., 2020). Bunun
yaninda Huang ve arkadaslar1 tarafindan 2020 yilinda yayimlanmis bir meta analiz
caligmasinda omega 3 takviyesinin kas kiitlesi kazanimi (0,33 kg) ve zamanlanmis kalk ve git
performansi (-0,30 sn) iizerinde kiiciik de olsa anlamli faydalar sagladigi belirlenmistir. Ek
olarak ayn1 calismada omega 3 yag asidi etkilerinin doza ve siireye bagli oldugu
anlasilmaktadir. Caligmanin alt grup analizleri sonucunda giinlik 2 g’1 asan omega 3
takviyelerinin kas kiitlesi kazanimina (0,67 kg) katkida bulunabilecegi ve 6 aydan uzun siiren
miidahalelerin yiirtime hizim1 (1,78 m/sn) artirabilecegi tespit edilmistir (Huang et al., 2020).
Bunlarin yani1 sira omega 3 takviyesinin faydalarinin daha yiiksek dozlarda ve daha uzun siireli
kullanimlarda daha belirgin hale geldigi bildirilmistir. (Huang et al., 2020; Lange et al., 2021).

Omega 3'iin Kas Onarim ve Iyilesmesine Katkisi

Omega 3 yag asitleri kas onarimi ve iyilesmesi konusunda onemli bir potansiyele sahiptir.
Omega 3 takviyesinin kas isleyisini iyilestirebilecegi, inflamasyonu azaltabilecegi ve egzersiz
kaynakli kas hasar1 iyilesme hizini artirabilecegi bildirilmistir. Ayrica gerek sporcular gerekse
sporcu olmayanlar i¢in 2 hafta ila 4 ay boyunca 1,1 gila 7 g doz araligindaki omega 3 takviyesi
aliminin bu faydalar1 elde etmede yeterli olabilecegi rapor edilmistir (Mesta and Medithi, 2023).

Bunlarin yani sira omega 3 yag asitleri sadece iyilesmeye yardimci olmakla kalmayip ayni

zamanda kas kaybin1 6nlemede de rol almaktadir. Omega 3 yag asitlerinin kas kiitlesi kaybinm
hafiflettigi ve kaslarin kullanilmadigi dénemlerde mitokondriyal solunumdaki azalmalari
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onledigi belirlenmistir (McGlory et al., 2019). Bu durum &zellikle yarali bireyler veya gesitli
kosullar nedeniyle kas atrofisi yasayanlar i¢in gegerlidir (Bhullar et al., 2016; McGlory et al.,
2019). Kas protein sentezini artirma, kas protein yikimini diizenleyen faktorleri azaltma ve
mitokondriyal solunum kinetigini iyilestirme Ozellikleri nedeniyle omega 3 yag asitleri kas
onarimi ve iyilesmesi i¢in umut verici bir takviye olarak degerlendirilmektedir (McGlory et al.,
2019).

Omega 3'iin Kas Hasarim1 Onleyen Antienflamatuar Etkileri

Omega 3 yag asitlerinin gesitli durumlarda antienflamatuar etkileri yoluyla inflamasyonu ve
yasa bagli kas kaybini azaltarak sarkopeniyi potansiyel olarak etkileyebilecegi ve bu yolla kas
hasarin1 O6nlemeye yardimci olabilecegi rapor edilmistir. Ayrica yaslanma ve kronik
hastaliklarla iligkili sarkopenide omega 3 yag asitlerinin iliskili anabolik uyaranlardan veya
antienflamatuar etkilerden bagimsiz olarak faydali olabilecegi bildirilmistir (Buoite Stella et al.,
2018).

Bunlarin yan1 sira omega 3 takviyesinin hem antrenmanli hem de antrenmansiz bireylerde
egzersize bagl kas hasarini (EIMD) takiben kas hasarinin dolayli kan belirtecleri olan kreatin
kinaz (CK), laktat dehidrojenaz (LDH) ve miyoglobin (Mb) konsantrasyonlarini azaltmada
etkili oldugu saptanmistir (Xin and Eshaghi, 2021). Ayrica bir bagka ¢alismada ise omega 3
takviyesinin obez ve yasl bireylerde inflamasyon belirteglerini azalttig1 ancak insiiline direngli
kisilerde ve bobrek hastalarinda anlamli bir fayda saglamadigi belirlenmistir (Buoite Stella et
al., 2018).

Egzersiz Sonras1 Toparlanmada Omega 3 Kullanim

Balik yaginda bulunan EPA ile DHA’nin dayanikliligi artirma, kas hasarini azaltma ve egzersiz
sonrasi yorgunluktan kurtulma siiresini kisalttig1 rapor edilmistir (Ochi and Tsuchiya, 2018;
Ochi, 2019).

Yapilan bazi aragtirmalar omega 3 takviyesinin egzersize bagli kas hasarin1 ve gecikmis
baslangi¢l kas agrisin1 (DOMS) hafifletmeye yardimci olabilecegini gostermektedir (Rawson
et al., 2018; O’Connor et al., 2022). Omega 3 yag asitleri antienflamatuar etkileri sayesinde
prostaglandinler ve 16kotrien B4 (LTB 4) gibi inflamatuar aracilarin iiretimini azaltarak bu
slirecte onemli bir rol oynamaktadir. Ayrica omega 3 yag asitlerinin endojen antioksidan
enzimlerin iretimini artirarak yogun egzersizle iligkili oksidatif stres ve enflamasyonun
azaltilmasina katkida bulunabilecegi tespit edilmistir (Gligor and Gligor, 2016). Bununla
birlikte omega 3 yag asitlerinin yagh balik tiiketimi yoluyla bir sporcunun diyetine dahil
edilmesinin spor sonrasi iyilesme kapasitesini ve genel performansini artirmak i¢in uygun
maliyetli ve faydali bir strateji olabilecegi ifade edilmistir. (Gligor and Gligor, 2016; Olson and
Aryana, 2017).

Omega 3 Yag Asitlerinin Kardiyovaskiiler Saghk Uzerindeki Genel Etkileri

Yagli baliklarda ve takviyelerde bulunan omega 3 yag asitleri kalp sagliginin korunmasinda ve
atletik performansin iyilestirilmesinde dnemli bir rol oynamaktadir (Chaddha and Eagle, 2015;
Mesta and Medithi, 2023). Ayrica 2017 yilinda yayimlanan bir ¢alismada omega 3 yag asitleri
tilketen bireylerde kardiyovaskiiler riskte dnemli bir azalma oldugu bildirilmistir (Watanabe
and Tatsuno, 2017). Bu durum Eskimo popiilasyonlar1 {izerinde yapilan biiyiik 6l¢ekli bir
epidemiyolojik caligma ile omega 3 yag asidi tiiketiminin kardiyovaskiiler riskte dnemli bir
diistis sagladig1 saptanmasiyla tekraren teyit edilmistir. (Watanabe and Tatsuno, 2017). Ek
olarak omega 3 yag asitlerinin endotel fonksiyonu iyilestirdigi, vazodilatasyonu tesvik ettigi,
antioksidan ve antienflamatuar etkiler gosterdigi, kan damarlarindaki plak stabilitesini artirdig1
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tespit edilmistir (Colussi et al., 2017). Ancak yapilan bir ¢calismada ise omega 3 yag asitlerinin
kardiyovaskiiler sorunlarin, felclerin, kardiyak aritmilerin veya koroner kalp hastaligindan

kaynaklanan 6liimlerin gériilme sikligin1 azaltmayabilecegi rapor edilmistir (Velappan et al.,
2023).

Diger yandan yukaridaki acgiklamalarla benzerlik gosterecek bir sekilde omega 3 yag asitleri
tizerine yapilan baz1 ek arastirmalar bu takviyelerin kardiyovaskiiler faydalar sagladigini 6ne
stirerken, farkli bazi aragtirmalar ise bu konuda anlamli bir etkinin varligini tespit edememistir.
Oncelikle REDUCE-IT c¢alismas1 yiiksek dozda saflastirllmis EPA’nin aterosklerotik
kardiyovaskiiler hastaligi (ASCVD) veya birden fazla risk faktorii bulunan hastalarda
kardiyovaskiiler komplikasyonlar1 ve 6liim oranini azalttigini rapor etmistir (Barry and Dixon,
2021). Buna karsilik EPA ve DHA kombinasyonunun kullanildigt STRENGTH ¢aligmasinda
benzer bir popiilasyonda anlamli diizeyde kardiyovaskiiler bir fayda tespit edilememistir
(Nicholls and Nelson, 2020; Barry and Dixon, 2021). Sonug olarak omega 3 yag asitleri
vaskiiler fonksiyonu iyilestirme ve kan basincini diislirme konusunda umut vaat etse de,
kardiyovaskiiler onlemedeki rolleri belirsizligini korumaktadir (Colussi et al., 2017). Bu
baglamda yiiksek doz EPA monoterapisinin kardiyovaskiiler riski azaltmada EPA ve DHA
kombinasyonlarindan daha etkili olabilecegi belirtilmektedir. (Khan et al., 2021).

2018 Fransiz Bisiklet Turu’nda 6 takimin kullanmasiyla giindem olan keton takviyelerinin en
uygun kullanim dozaji ve zamanina, fizyolojik etki mekanizmalarina, bisiklet sporcularinin
performans1 iizerindeki etkilerine, egzersiz sonrasi toparlanma siirecindeki roliine ve yan
etkilerine dair yapilmis olan arastirmalardan elde edilen veriler asagida tartisilmistir
(Valenzuela et al., 2021).

Keton Takviyeleri

Keton takviyeleri, performansi artirma potansiyelleri nedeniyle atletik toplulukta dikkat
cekmektedir. Bununla birlikte bazi arastirmalar keton takviyesinin egzersiz performansi
iizerinde olumlu etkileri oldugunu bildirmistir. Ornegin: Kackley ve arkadaslar tarafindan
yapilan bir ¢alismada beta-hidroksibiitirat tuzlari, kafein ve amino asitler igeren ve egzersiz
oncesi tiiketilen bir takviyenin hem keto-adapte hem de keto-naif bireylerde yiiksek yogunluklu
egzersiz performansini artirdigi belirlenmistir (Kackley et al., 2020). Ek olarak keton
takviyelerinin egzersiz sonrasi toparlanmada rol oynayabilecegi ve bir sonraki performans
tizerinde potansiyel olarak kiimiilatif etkileri olabilecegi 6ne stiriilmektedir (Mansor and Woo,
2021).

Diger yandan keton takviyelerinin bu olumlu etkilerin sinirli veya yetersiz oldugu da ifade
edilmektedir. Yapilan bazi c¢aligmalarda plaseboya kiyasla akut keton takviyesi aliminin
egzersiz performansinda anlamli bir iyilesme saglayamadigi tespit edilmistir (Prins et al., 2020;
Valenzuela et al., 2020; Valenzuela et al., 2021). Ayrica 13 galismanin incelendigi bir meta-
analiz caligmasinda bu takviyelerin dayaniklilik zaman denemeleri ve yaklasik 50 dakikaya
kadar siiren etkinliklerde egzersiz performansi lizerinde kayda deger bir faydasi olmadig rapor
edilmistir (Valenzuela et al., 2020). Benzer sekilde 8 galismanin yer aldigi bir sistematik
derleme calismasinda keton takviyesi alan grupla kontrol grubu arasinda dayaniklilik
performansi bakimindan anlamli bir fark bulunmadig1 saptanmistir (Brooks et al., 2022).

Ek olarak keton esterleri veya tuzlar gibi eksojen keton takviyeleriyle beslenme ketozuna (kan
keton seviyeleri> 0.5mmol/L) ulasabilmek i¢in 20-70 g/gilin dozajinda bir tiiketim yapilmasi
onerilmektedir (Cunnane et al., 2016; Shaw et al., 2020). Bu takviyeler giinler veya haftalar
stirebilen ketojenik diyetlerin aksine kan keton konsantrasyonlarini dakikalar i¢inde hizla
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artirabilmektedir (Shaw et al., 2020). Keton takviyelerinin alim zamanlamasinin ise genellikle
kafein veya sodyum bikarbonat gibi diger ergojenik yardimcilarla benzer sekilde egzersiz
oncesi olmasi tavsiye edilmektedir (Naderi et al., 2016).

Keton Takviyelerinin Fizyolojik Etki Mekanizmalari

Eksojen ketonlar gibi keton takviyeleri metabolik durumlardan bagimsiz olarak hizli bir sekilde
akut ketozise girmek igin kullanilan bir se¢enek olarak ortaya ¢ikmistir. Bunun yaninda
ketonlarin egzersiz performansi ve iyilesmedeki rolleri nedeniyle de arastirilmaya baglanmigtir
(Mansor and Woo, 2021). Bu takviyeler beslenme ketozunu (> 0,5 mmol/L) indiikleyebilmekle
beraber gesitli metabolik degisimlere neden olmakta ve bireyin saglik durumunun iyilesmesini
saglayabilmektedir. Keton takviyelerinin fizyolojik etki mekanizmalar1 ¢ok yonliidiir. Keton
cisimleri beyin, kaslar ve kalp gibi yiiksek enerji gerektiren dokular igin alternatif bir enerji
yakit1 gorevi gormektedir (Saris and Timmers, 2022). Bununla birlikte normal kosullar altinda
kardiyak adenozin trifosfat (ATP) iiretiminin %10-15'ine kadar katkida bulunabilirler ve
patolojik stres sirasinda potansiyel olarak artabilen katkilar1 da mevcuttur. Ketonlar ayrica bu
dokularda stres sirasinda biyoenerjetik homeostazin korunmasinda da rol oynamaktadir (Karwi
et al., 2020).

Bunlarin yani sira keton cisimleri metabolik substrat rollerinin 6tesinde pleiotropik etkilere de
sahiptir. Metabolik yollari1 tamamlayan sinyal islevleri de dahil olmak iizere gesitli
mekanizmalar yoluyla hiicresel homeostazi modiile etmektedirler (Nelson et al., 2023).
Ketonlar NLRP3 inflamazomunu baskilayarak viicuttaki enflamasyonu azaltabilir ve
histonlarin  kovalent modifikasyonlar1 yoluyla epigenetik modifikasyonlar1 etkileyerek
potansiyel olarak gen ifadesini etkileyebilirler (Ruan and Crawford, 2018; Blake et al., 2023).
Ketonlar enerji tasarrufunu da artirabilir ve enerji dengesini iyilestirebilirler. Bu etki aglik
sirasinda enerji homeostazinin korunmasina katkida bulunmaktadir (Dearlove Faull and Clarke,
2019).

Ozetle keton takviyeleri fizyolojik etkilerini alternatif yakit kaynaklar1 olarak hizmet etmek,
hiicresel homeostaz1 modiile etmek, inflamasyonu diizenlemek, epigenetik modifikasyonlari
etkilemek ve genel enerjetigi artirmak da dahil olmak iizere birgok mekanizma araciligiyla
gostermektedirler. Bu fizyolojik etkiler egzersiz performansindan, metabolik ve ndrodejeneratif
bozukluklara kadar gesitli durumlarda keton takviyelerinin potansiyel terapotik etkilerine
katkida bulunmaktadir (Puchalska and Crawford, 2017; Saris and Timmers, 2022).

Keton Takviyelerinin Bisiklet Sporcularinin Performans: Uzerindeki Etkileri

Keton takviyelerinin bisiklet performans iizerindeki etkilerini inceleyen bir ¢aligmada keton
esterleriyle bikarbonatin birlikte alindigi bir dayaniklilik bisikleti etkinliginin sonunda bu
takviye aliminin yiliksek yogunluklu performansi artirdig: ve 15 dakikalik bir zaman denemesi
sirasinda ise kontrol grubuna kiyasla takviye grubunda ortalama gii¢ ¢ikisinin %5 daha yiiksek
oldugu belirlenmistir (Poffé et al., 2021).

Ote yandan simiile edilmis bir bisiklet yaris1 sirasinda keton ester aliminin genel performansi
iyilestirememesinin yani sira etkinligin sonuna yaklasirken viicuttaki tamponlama kapasitesini
azaltabilecegi tespit edilmistir. Bunun yaninda keton ester tiiketimi egzersizden hemen sonra
istah1 azaltabilmekte ve potansiyel olarak iyilesme siirecini de etkileyebilmektedir (Poffé et al.,
2020). Benzer sekilde baska bir arastirmada ise keton ester tiiketildikten sonra bisiklet egzersizi
performansinda plaseboya kiyasla anlamli bir performans artis1 elde edilemedigi bildirilmistir
(Dearlove Faull Rolls et al., 2019). Ayrica baska bir ¢alismada egzersiz Oncesi keton diesteri
aliminin profesyonel bisiklet¢ilerde daha yiiksek efor algisiyla iligkili olarak zaman denemesi

213



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 23(1), 2025, 189-233

performansinda %?2'lik bir performans diisiisiine neden oldugu bildirilmistir (Leckey et al.,
2017).

Egzersiz Sonrasi1 Toparlanma Siirecinde Keton Takviyelerinin Etkileri

Vandoorne ve arkadaslarimin yaptigi bir ¢alismada keton ester takviyesinin kas protein
sentezinin Onemli bir diizenleyicisi olan mTORC1'in egzersiz sonrasi aktivasyonunu
artirabilecegi ve bu yolla potansiyel olarak kas iyilesme siiresini kisaltabilecegi tespit edilmistir
(Vandoorne et al., 2017).

Bunun yani sira bazi ¢aligmalar ise keton takviyesinin eksantrik egzersizden sonra kas hasari
endeksleri veya kas performansinin iyilesmesi iizerinde 6nemli bir etkisi olmadigini rapor
etmistir. Bu ¢alismalarda keton monoester takviyesinin eksantrik egzersizin ardindan kas
kuvvetindeki azalmay1 hafifletmemesinin yani sira maksimal izometrik istemli kasilma
torkunun ve kars1 hareket sigrama ylksekliginin artisini da saglamadigi tespit edilmistir
(Martin-Arrowsmith et al., 2020; Jameson et al., 2022).

Ek olarak keton takviyelerinin enflamatuar belirtecler tizerindeki etkilerinin arastirildigi bir
caligmada keton takviyesinin monosit kemoatraktan protein-1 seviyelerini daha diisiik
seviyelere indirdigi goriiliirken, baska bir ¢alismada ise plazma enflamatuar sitokin profilleri
bakimindan keton ve plasebo gruplari arasinda anlamli bir fark saptanmamistir (Martin-
Arrowsmith et al., 2020; Jameson et al., 2022). Ayrica Vandoorne ve arkadaslar1 tarafindan
yapilan bir ¢aligmada keton takviyesinin egzersiz sonrasi kas glikojen yeniden sentezini
etkilemegi belirlenmistir (Vandoorne et al., 2017).

Keton Takviyelerinin Yan Etkileri ve Giivenlik Profili

Beta-hidroksibiitirat (D-BHB) tuzlar1 ve esterleri de dahil olmak {izere keton takviyelerinin
saglikli yetiskinlerde genellikle giivenli oldugu ve iyi tolere edildigi ifade edilmistir. Ancak bu
takviyelerin en sik karsilasilan minimal yan etkileri olarak da hafif gastrointestinal rahatsizlik,
bas agrisi ve istah kayb1 semptomlari rapor edilmistir (Leckey et al., 2017; Pimentel-Suarez and
Soto-Mota, 2023).

Uzun siireli bir giivenlik ¢aligmasinda ise 90 giine kadar eksojen beta-hidroksibutirat
takviyesinin kan degerlerinde, viicut kompozisyonunda, kemik yogunlugunda, psikolojik iyilik
halinde, bagisiklik durumunda veya kan basincinda 6nemli degisikliklere yol agmadigi
belirlenmistir (Stefan et al., 2020). Benzer sekilde keton tuzlari {izerine yapilan 6 haftalik bir
caligmada BKI, dinlenme kalp atis hizi, idrar tahlili, lipit diizeyi ve tam kan sayimi1 dahil olmak
tizere saglik parametreleri tizerinde keton tuzlarinin olumsuz bir etkisi tespit edilmemistir. Ayni
caligmada keton takviyesinin sistolik kan basincinit diisiirmek gibi potansiyel faydalarinin da
mevcut oldugu bildirilmistir (Holland et al., 2019).

Sonug olarak her takviyede olmasi gerektigi gibi bireylerin, 6zellikle de bazi saglik sorunlarina

sahip olanlarin, keton takviyelerini kullanmadan 6nce bir saglik uzmanina danismasi 6nem arz
etmektedir (Evans et al., 2022; Saris and Timmers, 2022).
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Tablo 1. Besin takviyeleri i¢in onerilen kullanim dozlari, siiresi, zamani ve kullanim sonrasi beklenen sonuglar

Besin Takviyesi

Onerilen Kullamim Dozaji Onerilen Kullamim Siiresi

Onerilen Kullanim Zamani

Kullanim Sonrasi Beklenen Sonuclar

Kreatin Monohidrat

Beta Alanin

Kafein

Nitrat (Pancar Suyu)

Dalli Zincirli Amino Asitler
(BCAA)

Akut doz giinde 3-4 kez 20-30
gram, sonrasinda kronik doz 5 g
giin (Mielgo Calleja et al.,

Akut doz ilk 6-7 giin
uygulanmali sonrasinda
kronik dozla devam edilmeli

Egzersizden 6nce veya sonra
alinabilir (Candow et al., 2015;

Dorrell et al., 2016; Forbes et al.
2019) (Mielgo Calleja et al., 2019) 2021)
En az 2-4 hafta (Trexler et al.,
2015)
. 4 hafta stiresince (De Andrade
4-6 g/gtm (Trexler et al., 2015) Kratz et al., 2017; Bassinello . S
etal., 2019) Egzersizden 60 da%(lka once
6,4 g/giin (De Andrade Kratz et ! alinmali (Huerta Ojeda et al.,
al., 2017; Iggisg;;ello etal, 6 hafta siiresince (Claus et al., 2019)

2017)

6-12 hafta siiresince alinmali
(Grgic, 2021)

Egzersizden 35 dakika 6nce

3 mglkg (Sainz et al., 2020: alinmal1 (Davenport et al., 2020)

Wang et al., 2020)

Kafein igeren kapsiiller
kullanildiginda egzersizden 60
dakika once, kafeinli sakiz igin
egzersizden 5-10 dakika 6nce

alinmasi 6nerilmektedir (Grgic et

3-6 mg/kg (Juliana and i
Rafaella-Maria, 2016; Guest et
al., 2021)

al., 2019)
. Aktiviteden 2-3 saat 6nce
6-12,4 mmol/giin (Lorenzo 6-15 giin siiresince (Lorenzo
Calvo et al., 2020) Calvo et al., 2020) bl (LORIED CElYD BiElL,
2020)
2-10 g/giin (Arroyo-Cerezo et
al., 2021; Salem et al., 2024) >10 giin (Fouré and Egzersizden Once veya sonra
Be r% dahan, 2017) alinabilir (Arroyo-Cerezo et al.,

>200 mg/kg/giin (Fouré and ' 2021; Salem et al., 2024)

Bendahan, 2017)

Maksimum giig, gii¢ ¢1kisi, sprint performansi ve yagsiz kiitlenin artigi (Wax
etal., 2021)

Kas enerji metabolizmasi ve post-aktivasyon potansiyeli (PAP) artig1 (Wang et
al., 2016)
1 ila 4 dakika siiren egzersizlerde sporcu kapasite artig1 (Trexler et al., 2015)

Izometrik dayaniklilik siiresinde yaklasik %17 oraninda iyilesme (Bassinello
etal., 2019)

Tekrarlanan sprint yeteneginde ve top hizinda iyilesme (Claus et al., 2017)
Simiile doviisler ve fitness testlerinde performans artis1 (De Andrade Kratz et
al., 2017)

Yo-Yo testi performans artig1 (Grgic, 2021)

Uzun siireli aralikli egzersiz sirasinda fiziksel performans ve bilis {izerinde
olumlu etkileri goriilmektedir (Wang et al., 2020)

Basit reaksiyon siiresinde iyilesme, hedefleri vurma siiresinde azalma ve
birinci sahis nisanci oyunlarinda isabet orani artis1 (Sainz et al., 2020)

Cesitli spor dallarinda dikkat, konsantrasyon ve biligsel performans artisi
(Guest et al., 2021)

Dayaniklilik ve kas kuvvetinde artig (Kramer et al., 2016; Lorenzo Calvo et

al., 2020; Delleli et al., 2023)

Yiiksek yogunluklu egzersizin ardindan kas hasar1 ve agr1 belirteglerinde
azalma (Rahimlou et al., 2019; Arroyo-Cerezo et al., 2021)

Egzersizden sonraki gecikmis baslangigli kas agrisint (DOMS) hafifletme

(Rahimlou et al., 2019)
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Peynir Alti Suyu Proteini
(Whey Proteini)

Kazein

Omega 3 Yag Asitleri

Keton Takviyeleri

1,6 g kg/giin (Naclerio and
Seijo, 2019)

40-48 g/giin (Kim, 2020)

40 g/giin (Abbott et al., 2019)

1,1-7 g/giin (Mesta and Medithi,
2023)

>2 g/gin (Huang et al., 2020)

20-70 g/giin (Cunnane et al.,
2016; Shaw et al., 2020)

5 hafta siiresince (Huang et
al., 2017)

12 hafta siiresince (Park et al.,
2019)

2 hafta ila 4 ay siiresince
(Mesta and Medithi, 2023)

6 aydan uzun bir siire (Huang
et al., 2020)

Kan keton
konsantrasyonlarin1 dakikalar
i¢cinde hizla artirabilmektedir

(Shaw et al., 2020)

Egzersizden 6nce veya sonra
alinabilir (Park et al., 2019)

Egzersizden sonra alinmali
(Naclerio and Seijo, 2019)

Uykudan yaklagik 30 dakika
6nce alinmali (Kim, 2020)

Uykudan 6nce alinmali (Abbott
etal., 2019)

Egzersiz oncesi alinmali (Naderi
et al., 2016)

Kas fonksiyonunda artis (Park et al., 2019)

Aerobik egzersiz performansinda ve fizyolojik tepkilerde iyilesme, ayni
zamanda yogun eksantrik egzersizlerin ardindan kas hasari gostergelerinin
artisinda azalma (Huang et al., 2017; Nieman et al., 2020)

Hem geng hem de yash erkeklerde pozitif bir protein dengesini saglar (Kim,
2020; Reis et al., 2021)

Atlama ytiksekligini, reaktif gli¢ indeksini iyilestirme ve kas agrisini azaltarak
fonksiyonel iyilesmeyi hizlandirma (Abbott et al., 2019)

Kas kiitlesi ve giiciinii artirma (Kim, 2020; Dela Cruz and Kahan, 2021)
Kas isleyisini iyilestirme, inflamasyonu azaltma ve egzersiz kaynakl kas
hasari iyilesme hizini artirma (Mesta and Medithi, 2023)

Kas kiitlesi kazanimi ve yiiriime hizim artis (Huang et al., 2020)

Endotel fonksiyonu iyilestirme, vazodilatasyonu tesvik etme, antioksidan ve
antienflamatuar etkiler gosterme, kan damarlarindaki plak stabilitesini artirma
(Colussi et al., 2017)

Bikarbonatla birlikte alindiginda yiiksek yogunluklu performansta artis,
ortalama gii¢ ¢ikisinda ise %5°’lik artig (Poffé et al., 2021)

mTORCI1'in egzersiz sonrasi aktivasyonunda artma ve kas iyilesme siiresinde
kisalma (Vandoorne et al., 2017)

NLRP3 inflamazomunun baskilanmasi sonucunda viicuttaki enflamasyonda
diigiis (Ruan and Crawford, 2018; Blake et al., 2023)
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SONUC

Mevcut literatiir goz 6niine alindiginda kreatin, beta alanin, kafein, nitrat (pancar suyu), BCAA,
peynir alt1 suyu proteini (whey proteini), kazein, omega 3 yag asitleri ve keton takviyelerinin
sporcu performansini ¢esitli etki mekanizmalar aracilifiyla artirma potansiyeline sahip oldugu
anlagilmaktadir. Bu besin takviyelerinin her biri hakkindaki bilgileri 6zetleyecek olursak
sirastyla;

Kreatin, 6zellikle kisa siireli ve yiiksek yogunluklu egzersizlerde atletik performansi artirma
potansiyeline sahiptir. Bunun yaninda kas enerjisi metabolizmasini ve post aktivasyon
potansiyelini artirarak sporcularin gii¢ ve dayaniklilik kapasitelerini gelistirebilmektedir (Hall
etal.,, 2021; Wax et al., 2021). Ayrica kreatin yash kadinlar ve vejetaryen sporcular gibi belirli
gruplarda daha belirgin faydalar saglayabilir (Kaviani et al., 2020; Stares and Bains, 2020).

Beta alanin, kas i¢i karnozin seviyelerini artirarak yiiksek yogunluklu egzersizlerde performansi
iyilestirebilir. Ayrica beta alanin takviyesinin izometrik dayaniklilik ve tekrarlanan sprint
performansi gibi alanlarda olumlu etkileri oldugu bildirilmistir (Rosas et al., 2017; Bassinello
et al., 2019). Ancak beta alaninin tiim egzersiz tiirlerinde tutarli faydalar saglamadigi ve bazi
caligmalarda anlamli etkiler gostermedigi de belirtilmistir (Jaffe et al., 2018; Smith et al., 2019).

Kafein, merkezi sinir sistemi iizerindeki uyarici etkileri sayesinde sporcularin odaklanma,
dayaniklilik ve gii¢ performanslarini artirabilmektedir. Kafein takviyesinin sporcular arasinda
farklh diizeylerde fayda sagladigi, bireysel yanitlarin genetik faktorlere ve aligkanliklara baglh
olarak degisebilecegi rapor edilmistir (Martins et al., 2020; Barreto et al., 2021). Ayrica kafein
yag oksidasyonunu artirarak dayaniklilik performansini destekleyebilmektedir (Gutiérrez-
Hellin et al., 2021).

Nitrat (Pancar Suyu) takviyesi, 6zellikle daha az antrenmanli sporcularda dayanikliligi ve kas
gliciinii  artirabilmektedir. Bunun yaninda nitratin mitokondriyal verimliligi artirarak
yorgunlugu azaltma ve performansi iyilestirme potansiyeli bulunmaktadir (Lorenzo Calvo et
al., 2020). Ancak nitrat takviyesinin elit sporcularda ayni 6lgiide fayda saglamayabilecegi de
bildirilmistir (Porcelli et al., 2015).

BCAA’lar, kas protein sentezini uyararak ve kas hasarmi azaltarak sporcularin iyilesme
stireclerini  desteklemektedir. BCAA’larin 6zellikle direng antrenmanlari sonrasinda Kkas
agrisin1 hafifletmede faydali olabilecegi belirtilmistir. Bunlarin yam1 sira BCAA’larin

performans artisi tizerindeki genel etkilerinin siirli oldugu da vurgulanmigtir (Martinho et al.,
2022).

Whey proteini, kas onarimi1 ve protein sentezini destekleyerek sporcularin kas kiitlesi ve giiciinii
artirabilmektedir. Whey proteininin 6zellikle direng egzersizlerinde kullanildiginda kas protein
sentezini en st diizeye ¢ikardigi bildirilmistir (Devries and Phillips, 2015). Ayrica whey
proteini egzersiz sonrasi iyilesme siireglerinde de faydali olabilmektedir (Aussieker et al.,
2023).

Kazein, uyku oncesi alindiginda gece boyunca kas onarimini ve iyilesmesini tesvik etmek
amaciyla protein sentezini artirabilir, protein dengesini iyilestirebilir ve sporcularda
fonksiyonel iyilesmeyi hizlandirabilir (Abbott et al., 2019; Kim, 2020). Bu durum kazeinin
yavas sindirim ve emilim 6zelliklerine baglanmaktadir (Trommelen et al., 2023).
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Omega 3 yag asitleri, sporcular i¢in gelismis kardiyovaskiiler fonksiyon, azalmis inflamasyon
ve iyilesme siireglerinde hizlanma gibi ¢ok sayida saglik faydasi sunmaktadir (Ochi and
Tsuchiya, 2018; McGlory et al., 2019). Bununla birlikte omega 3 takviyesinin faydalarinin daha
yiiksek dozlarda ve daha uzun siireli kullanimlarda daha belirgin hale geldigi bildirilmistir
(Huang et al., 2020).

Keton takviyeleri, sporcu performansi bakimindan ortalama gii¢ ¢ikisinda %5°lik bir artig
saglamaktadir (Poffé et al., 2021). Bunun yaninda mTORC1'in egzersiz sonrasi aktivasyonunu
artirarak kas iyilesme siiresini kisalmaktadir (Vandoorne et al., 2017). NLRP3 inflamazomunun
baskilamasi sonucunda ise viicuttaki enflamasyonun diismesine yardimei olmaktadir (Ruan and
Crawford, 2018; Blake et al., 2023). Ancak her takviyede olmasi gerektigi gibi bireylerin,
ozellikle de bazi saglik sorunlarina sahip olanlarin, yan etkilerden korunabilmek icin keton
takviyelerini kullanmadan once bir saglik uzmanina danismasi énem arz etmektedir (Evans et
al., 2022; Saris and Timmers, 2022).

Son olarak bu c¢alismada sporcu performansini artirmak amaciyla kullanilan besin
takviyelerinin dogru ve saglikli kullaniminin 6nemi vurgulamaktadir. Sporcularin besin
takviyelerini kullanmadan 6nce diyetleri yoluyla bu besin 6gelerini temin etmeye ¢alismalari
ve eger ek olarak almalar1 gerekiyorsa diyetisyen kontroliinde almalar1 Onerilmektedir.
Sporcularin bireysel ihtiyaglarina gore oOzellestirilmis beslenme programlari sporcularin
performanslarini en iist diizeye ¢ikarmalarina yardimci olabilir ve bu besin takviyelerden elde
edilecek faydayi arzu edilen diizeye ¢ikarabilir.
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