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Elit Karate Sporcularinda Maksimal Egzersiz Sonrasi Laktat Diizeyi,
Oncelleme Zamani ve Tepki Siiresi Degisimlerinin Incelenmesi*

Hiimeyra KARAKAYA' ), Taylan Hayri BALCIOGLU? "/, Nuri TOPSAKAL? | Giilru Pemra
COBEK UNALAN*

Ozet
Amag: Bu ¢alismanin amaci, elit karate sporcularinda tiikkenigse kadar uygulanan mekik kosusu dncesi ve sonrasi kan laktat
(LA) seviyesi, oncelleme zamani (OZ) ve tepki siiresi (TS) parametrelerini karsilastirmaktir.
Yontem: Arastirmaya, milli takim diizeyinde yarisan, yas ortalamasi 20,3+1,6 yil olan 10 elit erkek karate sporcusu katilmistir.
On testlerde dinlenim durumunda LA 6lgiilmiis, ardindan TS ve OZ 6lgiimleri gergeklestirilmistir. Sporcular, ardindan tiikkenise
kadar mekik kosusu yapmus ve ayni testler tekrar edilmistir. OZ testinde 5, 10 ve 30 ms hizlarda sunulan 1s1kl1 uyaranlara
verilen tepki ile hata skorlar1 hesaplanmistir. TS 6l¢iimleri 151kl uyaranla 12 tekrar halinde uygulanmais, en yiiksek ve en diisiik
degerler ¢ikarilarak analiz edilmistir. Veriler Shapiro-Wilk normallik testi ve Wilcoxon isaretli siralar testi ile analiz edilmistir.
Bulgular: Dinlenim ve yiiklenme sonrast LA degerleri arasinda anlamh farklilik bulunmustur (p=0,005). OZ ve TS
Ol¢iimlerinde ise On test ve son test sonuglari arasinda anlamli fark saptanmamagtir.
Sonu¢: Maksimal mekik kosusunun olusturdugu yiiksek LA artisina ragmen, karate sporcularinin TS ve OZ performanslarmin
korunabildigi gozlenmistir. Bu durum, sporcularin yiliksek siddetli egzersizlere karsi gelismis fizyolojik ve psikomotor
adaptasyonlara sahip olduklarin1 géstermektedir.

Anahtar Kelimeler: Karate, Kan Laktat, Oncelleme Zamani, Tepki Siiresi.

Investigation of Changes in Lactate Level, Anticipation Time and Reaction

Time After Maximal Exercise in Elite Karate Athletes

Abstract
Aim: This study aimed to compare blood lactate (LA) levels, update time (UT), and reaction time (RT) parameters in elite
karate athletes before and after a shuttle run performed to exhaustion.
Methods: Ten elite male karate athletes competing at the national level (mean age: 20.3+1.6 years) voluntarily participated in
the study. In the pre-test phase, LA measurements were taken at rest, followed by RT and UT tests recorded with millisecond
precision. Participants then performed a shuttle run until exhaustion, after which the same tests were repeated. In the UT test,
visual light stimuli were presented at 5 ms, 10 ms, and 30 ms speeds (5 repetitions each), and participants were asked to stop
the light at a predetermined target. Error scores were calculated from UT data before analysis. RT was measured using 12
repetitions with a visual stimulus, and each athlete’s highest and lowest scores were excluded before statistical evaluation.
Shapiro-Wilk normality test and Wilcoxon signed-rank test were used for data analysis.
Results: A significant difference was found between resting LA levels (1.2+0.2 mmol/L) and post-run LA levels (11.8£1.5
mmol/L) (p=0.005). However, no significant differences were observed in UT or RT parameters between pre- and post-tests.
Conclusion: Despite the marked increase in LA following maximal shuttle running, athletes were able to maintain their RT
and UT performance. This suggests that the exercise remained within optimal limits of the inverted-U relationship and did not
induce central nervous system fatigue. The results may reflect the athletes’ neuromuscular adaptations to high-intensity
traming.

Keywords: Karate, Blood Lactate, Anticipation Time, Response Time.

Gonderi Tarihi : 11.12.2024 Kabul Tarihi :25.04.2025 Online Yayin Tarihi :30.06.2025
https://doi.org/10.18826/useeabd. 1599901

GIRIS

Saglikli bireylerde zihinsel yorgunlugun; planlama siireglerini zayiflatmasi, sensorimotor islevlerde
azalmaya yol a¢cmasi, hata yapma riskini artirmas1 ve bilissel kontrol ile duygu diizenleme yetilerini
olumsuz etkilemesi sonucunda hem fiziksel hem de bilissel performansi bozdugu gosterilmistir (Habay

ve ark., 2021). Fiziksel egzersiz s6z konusu oldugunda ise egzersiz yogunlugu ile psikomotor
performans arasindaki iligki her zaman dogrusal olmasa da ozellikle yogun egzersiz sonrasinda
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yorgunlugun psikomotor performans iizerinde bozucu etkiler yarattig1 bilinmektedir (Chmura ve Nazar,
2010; Van Cutsem ve ark., 2021).

Modern spor biliminde, fiziksel yliklenmenin yalnizca fizyolojik degil ayn1 zamanda biligsel performans
tizerindeki etkileri de giderek daha fazla arastirma konusu olmaktadir. Sporcularda yalnizca kas-iskelet
sistemi degil; dikkat, karar verme, hareket planlama ve 6ngorii gibi bilissel islevler de sportif basarinin
belirleyici unsurlar arasinda yer almaktadir. Bu nedenle, fiziksel yorgunluk sonrasinda bilissel sistemde
meydana gelen degisikliklerin anlasilmasi, antrenman planlamasi, miisabaka hazirlig1 ve toparlanma
siireglerinin etkin yonetimi agisindan kritik 6nemdedir.

Fiziksel egzersiz sirasinda merkezi sinir sistemi ve metabolik sistemler es zamanli olarak calismakta,
ozellikle artan egzersiz siddetiyle birlikte bu sistemler iizerindeki yiik artmaktadir. Bu baglamda,
egzersiz sonrasi artan kan laktat seviyeleri metabolik yiikiin bir gdstergesi olarak degerlendirilmekte ve
bu fizyolojik degisimin biligsel performansa olan etkileri literatiirde farkli sonuclarla raporlanmaktadir
(Tomporowski, 2003). Bazi1 calismalar orta diizeyde egzersizin dikkat ve bilgi isleme siireglerini
gelistirdigini belirtirken (Chang ve ark., 2012), yiiksek siddetli egzersizlerin ise biligsel islevlerde gegici
bozulmalara neden olabilecegi belirtilmistir (McMorris ve ark., 2009).

Miicadele sporlari, tekrarlayan yiiksek yogunluklu eforlar icerdiginden dolayi, kas glikojen depolarinin
hizla tilkenmesine ve buna bagli olarak metabolik yorgunlugun gelismesine neden olabilir. Yogun
fiziksel aktivite sirasinda kaslardaki ATP hizla tiikenir; bu siirecte laktat ve hidrojen iyonu birikimi artar,
kas i¢i pH diiser ve metabolik yorgunluk olusur. Ayrica, tekrarlayan sinaptik uyarimlar merkezi ve
periferik sinir sisteminde iletimi azaltarak néromiiskiiler diizeyde yorgunlugu artirir (Allen ve ark.,
2008; Green, 1997; Simsek ve Ertan, 2011).

Bu fizyolojik yiiklenmelerin etkileri, 6zellikle kisa siireli ancak yiiksek yogunluklu miisabaka yapisina
sahip branglarda daha belirgin hale gelmektedir. Karate gibi spor dallarinda miisabaka siiresi her ne
kadar 3 dakika ile sinirli olsa da (Chaabéne ve ark., 2012), duraklamalarla birlikte toplam siire 12—15
dakikay1 bulabilmektedir. Ayni giin icinde birden fazla miisabaka yapilmasi toparlanma siirecini
kisaltmakta ve yorgunluk birikimini artirmaktadir (Biyikli, 2018). Bu durum, enerji sistemleri tizerinde
ilave baski olusturarak, glikojen depolarinin azalmasina ve enerji iiretiminde gorevli olan glikoliz ile
oksidatif fosforilasyon yollarinin sinirlandirilmasina yol agar.

Karate gibi yiiksek dikkat, hiz, dogru karar verme ve zamanlamanin kritik oldugu branslarda, sadece
fizyolojik degil, biligsel parametrelerin de performans iizerinde belirleyici rol oynadigi bilinmektedir.
Bu baglamda, sporcunun dogru anda ve uygun teknikle tepki verebilmesi igin dncelleme zamam (OZ)
ve reaksiyon zamani gibi algisal-motorik parametrelerin etkili calismas1 gerekmektedir. OZ, hareket
halindeki bir nesnenin veya rakibin belli bir noktaya ulasma zamanimi tahmin etme siireci olarak
tanimlanir (Akbulut ve ark., 2015). Karate sporculari, rakiplerinin duruglarindan hangi teknigi
uygulayacaklarini sezinleyerek buna karsi etkili bir savunma veya saldir1 gergeklestirebilir (Mori ve
ark., 2002; Milazzo ve ark., 2016).

Reaksiyon zamani ise uyarinin algilanmasindan kas aktivasyonuna kadar gecen siireyi ifade eder
(Draper ve ark., 2010). Reaksiyon ve hareket zamanlar1 birlikte toplam siireyi (TS) olusturur; bu
siireglerde sirasiyla merkezi sinir sistemi ve kas iskelet sistemi aktif rol oynar (Can, 2007; Sant’Ana,
2016). Karate sporculari, 6zellikle saldirilara yonelik karar verme ve 6ngorii becerilerinde deneyimsiz
bireylere gore daha basarihidir (Mori ve ark., 2002). Rakip hareketlerini daha dogru ve hizh
yorumlamalarina olanak saglayan bakis sabitleme stratejileri, bilgi islemeyi kolaylagtirmakta ve
reaksiyon stiresini kisaltmaktadir (Bajkowski ve ark., 2024).

Tiim bu bilgiler 15181inda, sporcunun hem fizyolojik yorgunluk hem de biligsel islevler baglaminda
performansinin nasil etkilendiginin incelenmesi 6nemlidir. Ancak literatiirde, karate sporcularinda
oncelleme zamani ve tepki siiresinin yiiksek yogunluklu fizyolojik yliklenme sonrasi nasil degistigini
irdeleyen ¢aligmalarin sinirh oldugu goriilmektedir (Nuri ve ark., 2012).

Bu ¢alismanin amaci, karate sporcularinda tiikenise kadar siirdiiriilen mekik kosusu sonrasinda, kan
laktat konsantrasyonu, Oncelleme zamani hata skorlar1 ve tepki siireleri gibi bilissel-fizyolojik
parametrelerde meydana gelen degisiklikleri inceleyerek, yogun fiziksel yiiklenmenin bu gostergeler
iizerindeki etkisini ortaya koymaktir.
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YONTEM
Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma, yar1 deneysel desen tiirlinde yapilandirilmis olup, tek grup on test-son test modeline
dayanmaktadir. Arastirmada, elit diizeyde karate sporcularinda, tiikenise kadar uygulanan maksimal
siddetli bir egzersizin (mekik kosusu) ardindan ortaya ¢ikan akut fizyolojik ve bilissel degisiklikler
incelenmistir.

Katilimcilar yalnizca deney grubundan olugsmakta ve egzersiz dncesi (On test) ve egzersiz sonrasi (son
test) olmak iizere iki farkli zaman diliminde 6l¢iimler yapilmaktadir. Bu yontem, uygulanan fiziksel
yiklenmenin bagimli degiskenler iizerindeki etkisini ayni bireyler iizerinde karsilastirmali olarak
degerlendirmeyi amaglamaktadir.

Arastirmanin bagimsiz degiskeni, tiikkenise kadar siirdiiriilen mekik kosusu ile olusturulan fiziksel
yiklenmedir. Bagimli degiskenler ise kan laktat (LA) diizeyi, tepki siiresi (TS) ve oncelleme zamani
(OZ) hata skorlaridir. OZ degiskeni, sabit, mutlak ve degisken hata olmak iizere ii¢ alt baslikta
degerlendirilmistir.

Bu arastirma modeli hem fizyolojik hem de bilissel performans iizerinde akut egzersiz etkisini
degerlendirmek i¢in uygun bir ¢ergeve sunmakta; spor bilimlerinde siklikla kullanilan 6n test-son test
yapisinin avantajlarindan faydalanarak dogrudan karsilastirmaya olanak saglamaktadir.

Evren ve orneklem

Calismanin tasarimina dayali olarak, gii¢ analizi yapilmistir ve bu analizde t-testleri ve iki bagimli
ortalama arasindaki fark (eslestirilmis drneklemeler) kullanilmigtir. Analiz i¢in kullanilan parametreler
sunlardir: o hata olasiligr (o hata olasiligr) = 0.05, gii¢ (1-p hata olasilig1) = 0.80, 6l¢limlerin sayisi: 2 ve
etki biiyiikligii = 0.90 (Aslan ve ark., 2018). Analiz, istenilen giiclin %83,60'unu elde etmek i¢in toplam
10 katilmcinin gerekecegini gostermistir.

Arastirmanin 6rneklem grubunu, haftada en az 9 saat antrenman yapan 19-24 yaslar1 arasinda 10 erkek
milli karate sporcusu olusturmaktadir. Aragtirmaya katilan karate sporcularinin yaglari, ortalama
20,3+1,6 yildir. Uzmanhgin etkisini gorebilmek amaciyla en az 8 yil brans deneyimine sahip ve
uzmanlagsma diizeyindeki homojenligi saglayabilmek i¢in ise haftalik antrenman siiresi 9 saat ve
iizerinde olan, uluslararasi dereceler elde etmis ve sag eli baskin olan goniillii sporcular aragtirmaya
dahil edilmistir.

Veri toplama araclart

Bu aragtirmada, katilimcilarin demografik 6zelliklerine iligkin bilgileri i¢eren bir form kullanilip (ad1-
soyadi, dogum tarihi, boy uzunlugu, viicut agirligi, BMI, antrenman yasi, brang yasi, kategori, dereceler,
kullandig: el, kullandig1 gard) forma (Ek-3) kaydedilmistir.

Kan Laktat: Kan laktat testi, parmaktan alinan kan 6rnegiyle laktat 6l¢iim seritleri ve laktat analiz cihazi
kullanilarak yapilmistir (Forsyth ve Farrally 2000). Kan laktat dl¢limiinde Laktat scout plus cihazi ve
stripleri kullanilmstir,

Oncelleme Zamani: Katilimcilarm hareketli bir hedefe yonelik dngérii becerilerini ve gdrsel-motor
koordinasyonlarini degerlendirmek amaciyla dncelleme zamani testi uygulanmaistir. Sporcularin degisen
hizlardaki uyaranlara dogru zamanda tepki verebilme kapasiteleri dlgiilmiistiir. Oncelleme zamaninin
belirlenmesi amaciyla test uygulanmustir. Ol¢iimii yapabilmek igin cihaz sporculara tanitilip ii¢ deneme
hakki verilmistir. Cihazin lizerinde belirlenen referans noktasinda farkli mph ile hareket eden 151k varken
sporculardan cihazin diigmesine basarak testi tamamlamalari istenilmistir (Ramella, 1984). Oncelleme
zaman Olglimleri, Lafayette Instrument Company tarafindan gelistirilen Bassin Anticipation Timer
cihazi kullanilarak gerceklestirilmistir. Belirli bir hizda dogrusal bi¢imde hareket eden 15181n segilen
hedefe ulagsmasini yakalayacak zamanda diigmeye basilmasiyla oncelleme zamani Slgiilmiistiir. Isik
hedef noktanin 6ncesinde durdurdugunda, kontrol panelinde yer alan sayisal deger negatif (-) isaretiyle
hedef noktanin sonrasinda durdurdugunda ise pozitif (+) isaretiyle kaydedilmistir. Farkli uyar1 hizilar
5, 10 ve 30 mph kullanilmistir. Her hizda 5 tekrar olmak iizere toplamda 15 kez tekrar edilmistir.

Oncelleme zamam verileri Sabit Hata (SH), Mutlak Hata (MH) ve Degisken Hata (DH) formiilleri
kullanilarak analiz edilmistir (Acar ve Aktag, 2024).
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Sabit Hata=[X (X i1—T)/N]

Formiilde X: toplami, i: deneme sayisini, Xi: i. denemede elde edilen skoru, T: hedef mesafeyi ve N:
toplam deneme sayisini ifade etmektedir.

Mutlak Hata = [Z (]X 1 — T|) / N]

Formiilde X: toplami, i: deneme sayisini, Xi: i. denemede elde edilen skoru, T: hedef mesafeyi ve N:
toplam deneme sayisini ifade ederken, (]) ¢izgiler mutlak degeri gostermektedir.

Degisken Hata = [Y(X; — SH2/N]

Formiilde X: toplamy, i: deneme say1sini, Xi: i. denemede elde edilen skoru, SH: basit hata skorunu ve
N: toplam deneme sayisini ifade etmektedir.

Tepki Siiresi: Segmeli Gorsel Reaksiyon Siiresi Aleti (Lafayette Instrument Company, model 63035A)
ve Dijital Gostergeli Zaman Olger (model 54030) kullanilmistir. Cihaz iki parcadan olusur ve zamani
1/1000 s degerinde vermektedir. Isik uyaranina karsi basit ve farkli renklerde (kirmizi, mavi, yesil,
beyaz) olan 1s1k uyaranina karsi segmeli gorsel reaksiyon siiresini dlgmektedir. Tepki siiresi testi i¢in
gorsel uyarana en kisa siirede, daha dnceden belirlenen diigmeye basilarak test uygulanmistir. Karigik
diizende gelen renklerle 12 tekrar 6l¢iim yapilip en hizli ve en yavas degerler atilmis kalan 10 degerin
milisaniye cinsinden ortalamasi alinmistir

Test Prosediirii

Arastirmada uygulanan test protokolii belirli bir siraya gore yapilandirilmistir ve her katilimeciya aym
standartlar ¢cercevesinde uygulanmistir. Test siireci toplamda yedi asamadan olusmaktadir:

1. Dinlenik Laktat Olgiimii: Katilimcilar teste baslamadan 6nce 10 dakikalik pasif dinlenme siiresi
tamamladiktan sonra kulak memesi yoluyla alinan kapiller kan 6rnegiyle dinlenik kan laktat (LA)
diizeyi Olciilmiistiir. Bu deger, temel fizyolojik durumu belirlemek amaciyla referans olarak
kaydedilmistir.

2. Oncelleme Zaman: Testi (OZ): Laktat dl¢iimiiniin ardindan katilimcilar, belirlenen 5 ms, 10 ms
ve 30 ms hizlardaki gorsel 151k uyarilarina yanit verdikleri dncelleme testiyle bilissel algi-motor
tepki koordinasyonu 0l¢iilmiistiir. Her hiz diizeyi i¢in 5 tekrar uygulanmistir.

3. Tepki Siiresi Testi (TS): Ardindan, 1s1kl1 uyarici ile 12 tekrar halinde uygulanan tepki siiresi testi
gerceklestirilmistir. Bu testte, gorsel uyarana verilen motor tepkilerin siireleri milisaniye (ms)
cinsinden kaydedilmistir. En diisiik ve en yiiksek tepki siireleri analiz dis1 birakilmistir.

4. Mekik Kosusu Testi: Katilimcilar, Uluslararast 20 Metre Coklu Mekik Kosu Protokolii
dogrultusunda tiikkenise kadar artan hizla kosu yapmislardir. Bu test, maksimal fiziksel
yliklenmeyi saglamistir.

5. Kosu Sonrasi Laktat Olgiimii: Kosu bittikten sonraki ilk 1-2 dakika icinde tekrar kapiller kan
ornegi alinarak yiiklenme sonrasi LA diizeyi 6l¢ilmustiir.

6. Oncelleme Zaman: Testi (Tekrar): Kosu sonrasi elde edilen fizyolojik durum altinda, 6n testle
ayn1 prosediir izlenerek OZ testi yeniden uygulanmustir.

7. Tepki Siiresi Testi (Tekrar): Son olarak TS testi yeniden uygulanmis ve yiiklenme sonrasi bilissel-
motor yanitlar 6lgiilmiistir.

Bu prosediir siralamasi, yorgunlugun ve laktat birikiminin biligsel performans iizerindeki etkilerini
degerlendirmek amaciyla 6n test ve son test karsilagtirmalarina olanak saglayacak sekilde tasarlanmistir.

Veri analizi

Istatistiksel analizlerde Spss 22.0 paket program kullamlmustir. Verilerin normal dagilima uyup
uymadigr Shapiro Wilk testi ile incelenmis ve normal dagilim gostermedigi belirlenmistir. Veriler
normal dagilim gostermediginden sporcularin mekik kosusu performansi dncesinde ve sonrasinda
yapilan kan laktat testi ile tepki siiresi ve dncelleme zamani verilerinin 6n test ve son test arasindaki
degisiminin karsilastirilmasi i¢in parametrik olmayan Wilcoxon testi kullanilmstir.
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BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici dzellikleri
Degiskenler Medyan ort. (X) SS
Yas (y1l) 19,5 20,3 1,6
Antrenman Yasi (y1l) 11,0 12,0 3,3
Boy Uzunlugu (cm) 180,0 180,1 7,1
Viicut Kiitlesi (kg) 70,5 71,9 10,5
Viicut Kiitle Indeksi (kg/m?) 22,5 22,1 2,3

n = 10; X = Ortalama, SS = Standart sapma

Caligmaya katilan sporcularin yas ortalamasi 20,3 y1l, antrenman yapma siireleri ise ortalama 12,0 y1ldir.
Boy ortalamalar1 180,1 cm, viicut agirliklar1 ise 71,9 kg’dir. Viicut kiitle indeksi ortalamasi 22,1 kg/m?
olarak bulunmustur. Bu degerler, katilimcilarin genel olarak geng, deneyimli ve normal kilolu bireyler
oldugunu gostermektedir. Detayli veriler Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 2. Oncelleme zamani hata skorlar

Degiskenler Yiiklenme Onc_esi Yiiklenme Son{as1
Medyan Ort. (X) SS Medyan Ort. (X) SS
Sabit Hata 5 (m/s) -,05 -,06 ,03 -,04 -,04 ,02
Mutlak Hata 5 (m/s) ,05 ,06 ,03 ,04 ,05 ,02
Degisken Hata 5 (m/s) ,03 ,04 ,02 ,03 ,04 ,02
Sabit Hata 10 (m/s) -,00 -,00 01 -,01 -,01 ,01
Mutlak Hata 10 (m/s) 04 ,04 01 ,04 04 ,00
Degisken Hata 10 (m/s) 04 ,05 02 ,04 04 ,00
Sabit Hata 30 (m/s) ,07 ,06 ,03 ,05 ,04 ,03
Mutlak Hata 30 (m/s) ,08 ,08 ,02 ,07 ,07 ,01
Degisken Hata 30 (m/s) ,03 ,04 02 ,05 04 ,02

n =10, X = Ortalama, SS = Standart sapma

Katilimcilarin farkh hizlardaki (5, 10 ve 30 m/s) dncelleme gorevlerinde gosterdikleri sabit, mutlak ve
degisken hata skorlari, yliklenme dncesi ve sonrasi olmak iizere degerlendirilmistir. 5 m/s hizinda, sabit
hata ortalamasi yiiklenme Oncesi -0,06 m/s iken yiiklenme sonrasi -0,04 m/s’ye diismiistiir. Benzer
sekilde, mutlak hata ortalamasi 0,06 m/s’den 0,05 m/s’ye, degisken hata ise 0,04 m/s’de sabit kalmistir.
10 m/s hizinda sabit hata degerlerinde anlamli bir fark gdzlenmemistir (6ncesi ve sonrasi: -0,00 m/s ve
-0,01 m/s). Mutlak ve degisken hata degerleri de yiiklenme 6ncesi ve sonrasi arasinda benzer kalmistir.
30 m/s hizinda ise, sabit hata ortalamasi yiiklenme &ncesi 0,06 m/s iken yiiklenme sonrasi 0,04 m/s’ye
diismiistiir. Mutlak hata 0,08 m/s’den 0,07 m/s’ye, degisken hata ise 0,04 m/s seviyesinde sabit kalmistir.
Bu bulgular, 6zellikle diisiik ve yiliksek hiz seviyelerinde (5 m/s ve 30 m/s) yiikklenme sonrasi hata
degerlerinde hafif azalmalar oldugunu gdstermektedir. Ancak bu degisikliklerin istatistiksel anlamlilig
ayr1 analizlerle degerlendirilmelidir. Ayrintili degerler Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 3. Tepki siiresi ve kan laktat degerleri

Degiskenler Yiiklenme On_cesi Yiiklenme Sm}ram
Medyan Ort. (X) SS Medyan Ort. (X) SS
Tepki Siiresi (m/s) 0,36 0,36 0,03 0,38 0,37 0,03
Laktat (mmol/L) 1,25 1,20 0,25 11,70 11,80 1,60

Caligmada, yiiklenme 6ncesi ve sonrasi olmak iizere katilimeilarin tepki siiresi (reaksiyon zamani) ve
laktat diizeyleri degerlendirilmistir. Tepki siiresi agisindan degerlendirildiginde, yiiklenme Oncesi
ortalama tepki siiresi 0,36 + 0,03 saniye iken, yliklenme sonrasinda bu deger 0,37 + 0,03 saniyeye
ylkselmistir. Medyan degerlere bakildiginda ise, tepki siiresi yiiklenme oncesinde 0,36 saniye,
yiiklenme sonrasinda 0,38 saniye olarak ol¢iilmiistiir. Bu artis, yiiklenmenin ardindan biligsel yanit
stiresinde hafif bir yavaslama olabilecegini gostermektedir. Ancak farkin istatistiksel olarak anlamli
olup olmadigr ayrica test edilmelidir. Laktat diizeyleri agisindan ise belirgin bir artigy goézlenmistir.
Yiiklenme Oncesi ortalama laktat seviyesi 1,20 &+ 0,25 mmol/L iken, yiiklenme sonrasi ortalama deger
11,80 = 1,60 mmol/L’ye yiikselmistir. Medyan degerler de bu artis1 desteklemekte olup, yiiklenme
oncesi 1,25 mmol/L iken yiiklenme sonrasi 11,70 mmol/L olarak tespit edilmistir. Bu bulgu, uygulanan
fiziksel yiiklenmenin yogun metabolik stres yarattigini ve anaerobik sistemin devreye girdigini agik¢a
gostermektedir. Tiim bu veriler, Tablo 3’te (veya yukarida belirtilen tabloda) ayrtili bigimde
sunulmustur.
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Tablo 4. Wilcoxon testi sonuglari

Degiskenler Z p

Laktat (mmol/L) -2,80 0,01*
Oncelleme Zamani Sabit Hata 5 (m/s) -1,48 0,14
Oncelleme Zamam Mutlak Hata 5 (m/s) -1,22 0,22
Oncelleme Zamam Degisken Hata 5 (m/s) -0,05 0,96
Oncelleme Zamam Sabit Hata 10 (m/s) -0,97 0,33
Oncelleme Zamani Mutlak Hata 10 (m/s) -0,42 0,68
Oncelleme Zamam Degisken Hata 10 (m/s) -0,77 0,44
Oncelleme Zamam Sabit Hata 30 (m/s) -1,38 0,17
Oncelleme Zaman Mutlak Hata 30 (m/s) -0,42 0,68
Oncelleme Zamani Degisken Hata 30 (m/s) -0,66 0,51
Tepki Siiresi (m/s) -0,46 0,65

n=10

Calismada, yiiklenme Oncesi ve sonrast Olciimler arasinda anlamli fark olup olmadigini belirlemek
amaciyla Wilcoxon isaretli siralar testi uygulanmistir. Analiz sonuglarina gore, yalnizca laktat
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (Z=-2,803; p=0,005). Bu bulgu, yiiklenme
sonrast laktat diizeylerinin anlamli diizeyde arttigin1 gostermektedir (p <0,05). Buna karsin, dncelleme
zamani hata skorlar1 ve tepki siiresi degiskenlerinde yiiklenme 6ncesi ve sonrasi Olgiimler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamustir (p> 0,05). Ozellikle 5 m/s, 10 m/s ve 30 m/s
hizlarinda sabit hata, mutlak hata ve degisken hata degerlerinde gozlenen degisiklikler, istatistiksel
olarak anlaml diizeyde degildir. Tepki siiresi degiskeninde de anlamli bir fark elde edilmemistir (Z=-
0,459; p=0,646), bu da yiikklenmenin ardindan tepki siiresinde belirgin bir degisim olmadigim
gostermektedir. Tiim bu istatistiksel sonuglar, Tablo 4’te detayli sekilde sunulmustur.

Tablo 5. Degiskenlerin yiizde degisimi

Degiskenler Yiizde Degisim
Oncelleme Zamani (5 m/s) -14,44
Oncelleme Zamani (10 m/s) 17,86
Oncelleme Zamani (30 m/s) 9,17
Tepki Siiresi (m/s) 1,51
Laktat (mmol/L) 925,51

n=10

Degiskenlerin ylizde degisimlerine iliskin bulgular ¢alisma kapsaminda degerlendirildiginde, yiiklenme
Oncesi ve sonrasi Olglimler arasindaki yiizde degisimler hesaplanarak degerlendirilmistir. Bu
degerlendirme, fiziksel yliklenmenin biligsel ve fizyolojik parametreler iizerindeki etkisini daha net bir
sekilde ortaya koymak amaciyla yapilmistir. Oncelleme zamam parametresi acisindan
degerlendirildiginde, 5 m/s hizindaki sabit hedeflerde %14,44 oraninda bir azalma gozlenmistir. Bu
durum, diisiik hizlardaki biligsel gilincelleme siirecinde yiiklenme sonrasi daha az hata yapildigini ve
performansta iyilesme olabilecegini diisiindiirmektedir. Buna karsilik, 10 m/s hizinda %17,86 ve 30 m/s
hizinda %9,17 oraninda artig gozlenmistir. Bu artiglar, daha yiliksek hizlarda yiiklenmenin biligsel
performans tizerindeki etkisinin olumsuz olabilecegini isaret edebilir. Tepki siiresi degisiminde %1,51
oraninda kiiglik bir artis goriilmiistiir. Bu bulgu, yiiklenme sonrasi biligsel yanit siiresinin ¢ok az da olsa
yavasladigin1 gostermektedir. Ancak bu degisimin ¢ok sinirlt oldugu ve istatistiksel anlam tasimadig
dikkate alinmalidir. Laktat diizeyi, yiiklenme sonrast %925,51 oraninda dramatik bir artis gostermistir.
Bu bulgu, uygulanan yiiklenmenin yogun metabolik stres olusturdugunu ve anaerobik enerji sisteminin
etkin bi¢cimde devreye girdigini agik¢a ortaya koymaktadir. Tim ylizde degisim verileri, Tablo 5’te
Ozetlenmistir. Bu sonugclar, fizyolojik yliklenmenin 6zellikle metabolik gostergeler lizerinde belirgin bir
etki yarattigini, biligsel gostergelerde ise hiz diizeyine bagl farkliliklarin ortaya ¢iktigini gdstermektedir.

TARTISMA

Bu ¢alismada, fiziksel yiiklenmenin dncelleme zamani hata skorlari, tepki siireleri ve laktat diizeyleri
iizerindeki etkileri incelenmistir. Elde edilen bulgular, fizyolojik tepkiler agisindan anlamli degisimlere
isaret ederken, biligsel parametrelerde daha sinirli diizeyde farkliliklar oldugunu ortaya koymustur.

Laktat diizeylerinde gézlenen anlamli artis (p=0,005), uygulanan yiiklenmenin yogun fizyolojik stres
yarattigini ve anaerobik enerji sistemlerinin devreye girdigini gostermektedir. %925'lik artis oran1 da bu
sonucu desteklemektedir. Bu durum, yogun egzersiz sonrasi artan kan laktat seviyelerinin biligsel
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fonksiyonlar iizerindeki etkisini inceleyen ¢alismalarla ortiismektedir (Tomporowski, 2003; Davranche
ve Audiffren, 2004).

Sporcularin mekik kosusu sonrasi LA diizeyleri anaerobik esik diizeyi olarak kabul edilen
4 mmol/L diizeyinin 6nemli 6l¢iide lizerinde bulunmustur. Bunun bir sonucu olarak dinlenik LA ve
mekik kosusu sonrast LA verileri arasinda anlamli farklilik goriilmiistiir (p=0,005). Mekik kosusu,
beklendigi gibi hidrojen iyonu birikimini arttirarak kas i¢i pH degerini diisiirmiistiir. Kas i¢i pH
degerinin diismesi ve LA diizeyinin ¢ok artmasi durumda metabolik yorgunluk olusmasi beklenir (Taner
ve ark.,2016; Gengoglu ve ark., 2022). Metabolik yorgunlugun oncelleme zamani ve tepki siiresi
iizerindeki etkilerine iligkin farkli goriisler (Bourara ve ark., 2023; Yu ve ark., 2025) literatiirde mevcut
olsa da merkezi yorgunlugun tepki siiresi ve Oncelleme zamani tizerindeki olumsuz etkisi konusunda
gorlis birligi mevcuttur. Diger yandan karate sporcularinda algisal-motor yanitlarin olumsuz
etkilenmemesi, yiiksek kan laktat konsantrasyonuna olan adaptasyonlariyla iliskili olabilir (Mori ve ark.,
2002; Lyons ve ark., 2008). Egzersiz sonrasi artan LA’nin merkezi sinir sistemi iizerindeki etkileri
literatiirde farkli bigimlerde ele alinmistir. Yogun egzersiz sirasinda olusan yorgunluk hem merkezi hem
de periferik diizeyde performansi etkileyebilir. Ancak bazi ¢aligmalar, artan laktat diizeylerinin belirli
bir esige kadar psikomotor gorevlerde bozulmaya yol agmadigini, hatta destekleyici olabilecegini
gostermektedir (Chmura ve Nazar, 2010). Bu ¢aligmada elde edilen sonugclar, egzersizin tiikenene dek
siirdiiriilmesine ragmen psikomotor performansin, antrenman diizeyi yiiksek sporcularda korundugunu
gostermektedir. Egzersizde yiiklenme siiresinin kisa olmasi da merkezi yorgunluk mekanizmalarinin
tam olarak gelismesine olanak vermemis olabilir. Literatiirde, akut egzersizin TS ve OZ iizerinde
dinlenik durumdan itibaren yogunluk arttik¢a belirli bir diizeye kadar olumlu etki gosterdigi ve tepki
siiresinin kisalmasini sagladigi, egzersiz yogunlugunun belirli bir diizeyinden sonra hizla olumsuz etki
gostererek tepki siiresinin uzamasina neden oldugu bildirilmistir. Bu durum tepki siiresi ve 6ncelleme
zamant i¢in “U iligkisi”, performans i¢in “ters U iligkisi” olarak ifade edilmektedir (Yerkes ve Dodson,
1908; Tomporowski, 2003).

Bu calismada OZ ve TS &n test ve son test ortalama degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir
farklilik tespit edilmemistir. Yiikselen LA seviyesine ragmen egzersiz sonrasinda olgiilen TS ve OZ
olumsuz etkilenmemistir. Zemkova (2009) ve arkadaslarinin karate sporcularinda yapmis oldugu
calismada, kademeli olarak artan egzersiz yogunlugunun baslangi¢ asamasinda, yanal uyumlu ve
uyumsuz gorsel uyaranlara verilen reaksiyon siirelerinde azalma goriilmiistiir. Bu azalma, egzersizin
sagladig fiziksel ve zihinsel uyarilmanin artmasiyla olugsmaktadir ve bunun TS iizerinde olumlu etkisi
vardir. Egzersizin biligsel performans {izerinde olumlu etkisi olmasiyla beraber yiiksek egzersiz
yogunlugu reaksiyon siiresini arttirmaktadir. Orta siddetteki fiziksel egzersizin optimal sinirlara dahil
olmasi ve bu sinirlarda performans korunuyor iken yiiksek siddetteki egzersiz sonunda performans
diismiistiir.

Oncelleme zamani hata skorlarinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilmemistir (p> 0,05).
Ancak 5 m/s hizindaki sabit hedeflerde %14,44 oraninda hata azalmasi gozlenmis, bu da diigiik
hizlardaki bilissel performansta hafif bir iyilesme olabilecegini diisiinmektedir. Buna karsilik, 10 ve 30
m/s hizlarinda gozlenen hata artislari, artan hizla birlikte bilissel kontrol iizerinde baski olusabilecegini
gostermektedir. Bu bulgu, dikkat ve hareket planlama gibi biligsel islevlerin egzersiz siddetine bagh
olarak degisebilecegini ortaya koyan literatiirle paralellik gostermektedir (McMorris ve ark., 2009).
Oncelleme zamani testinde sporcularin, karate branginda asina olduklar1 gorsel-motor sezinleme
becerilerini kullanmalar1 gerekmektedir. Karate sporculart miisabaka ve miisabakanin simiilasyonunun
yapildig1 antrenmanlar sirasinda rakiplerinin hareketlerinden ortiik bilgiler toplayarak rakiplerinin
ataklarimi1 ve bu ataklarin zamanlamasini kestirmeye caligirlar (Balcioglu ve ark., 2023). Deneyimli
sporcularm siklikla ve yillarca rakibin hareketlerini ve zamanlamasimi énceden sezme iizerine yaptigt
calismalar OZ testinde yiiksek laktik asit konsantrasyonu maruziyetine ragmen dinlenik duruma gére
performans diisiisiinii engellemis olabilir.

Karate gibi aralikli yiiklenmeler i¢eren branslarda merkezi yorgunlugun etkileri siireklilik gerektiren
dayaniklilik sporlarindan farkl bir profilde olabilir. Uzun mesafe kosular1 gibi sporlarda performansin
sonlarma dogru belirgin bir merkezi yorgunluk goriilebilir ve bu durum sporcunun psikomotor
performansinda bariz diislislere yol agabilir. Uzun siiren egzersizlerde MSS’de ndrotransmitterlerin
tilkenmesi, artan beyin 1sis1 artisi, dehidrasyon gibi faktorler nedeniyle algi ve karar verme siiregleri
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zayiflar. Tepki siirelerinde de anlamli bir fark saptanmamistir (p=0,646). Yiiklenme sonrast %1,51
oraninda kii¢iik bir artis goriilmiis olup, bu degisim istatistiksel olarak anlamli diizeyde degildir. Bu
bulgu, akut egzersizin tepki siireleri lizerindeki etkilerine dair daha dnce rapor edilen karisik bulgularla
tutarhidir. Diislik-siddetli egzersiz sonrasi tepki siirelerinde iyilesme rapor edilirken, yiiksek-siddetli
egzersizlerde bu siirelerin uzayabilecegi bildirilmektedir (Chang ve ark., 2012).

Bu caligmanin sinirliliklart arasinda 6rneklem biiyiikliigiiniin (n=10) kisith olmas1 ve yalmzca erkek
katilimcilarla gergeklestirilmis olmasi yer almaktadir. Ayrica, biligsel testler sinirh siireyle uygulanmas,
yiiklenme sonrasi uzun donemli etkiler degerlendirilmemistir.

SONUC

Bu ¢aligmanin bulgulari, yogun fiziksel yiiklenmenin fizyolojik yanitlar iizerinde belirgin etkiler
yarattigini; ancak bilissel performans iizerindeki etkilerinin daha sinirlt ve hiz diizeyine bagh olarak
degiskenlik gosterebilecegini ortaya koymustur. Laktat diizeylerinde anlamli artis tespit edilirken,
oncelleme zamani hata skorlar1t ve tepki siirelerinde istatistiksel olarak anlamli degisimler
gozlenmemistir. Diisiik hizda biligsel performansta kismi iyilesme belirtileri bulunmus; ancak yiiksek
hizlardaki artan hata skorlar1 dikkatle degerlendirilmelidir.

Bu bulgular hem fizyolojik hem de bilissel taleplerin yogun oldugu spor branslarinda (miicadele sporlari,
futbol, basketbol vb.) antrenman ve toparlanma programlarinin daha dengeli bi¢imde planlanmasinin
gerekliligini ortaya koymaktadir. Gelecekte yapilacak ¢alismalar, farkli yas gruplar ve cinsiyetlerde,
daha genis 6rneklemlerle yiiriitiilmelidir.

ONERILER

Gelecek galismalarda egzersiz siiresinin ve egzersiz yogunlugunun psikomotor performansta bozulmaya
yol agtig1 sinirlarin netlestirilmesi iizerine odaklanilmasi antrenorlerin saha uygulamalarina 1g1k tutabilir.

Ayni giin igerisinde birden fazla miisabakayi igeren sampiyonalar gibi yorgunlugun kiimiilatif olarak
arttigl egzersizin psikomotor performansa etkilerini inceleyen ¢aligmalar sonuclarin genigletilmesi
acisindan fayda saglayacagi ongoriilmektedir.

Kognitif antrenman ve es zamanli motor-kognitif antrenman yaklagimlar1 kullanilarak psikomotor
performansin yorgunluk altinda nasil optimize edilecegine iliskin arastirmalar da elit diizey performansa
katki saglayacag diigiiniilmektedir.
TESEKKUR
Bu calismaya destek veren Fenerbahge Universitesi Spor Arastirmalart Uygulama ve Arastirma
Merkezi’ne tesekkiir ederiz.
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Abstract
Aim: This study aims to examine the relationship between motivation and dispositional flow in team and combat sports athletes.
Method: Motivation in Sport Scale and the Dispositional Flow Scale-2 were used in the study. A total of 440 students (213
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dimensions and a negative effect on amotivation (p<<0.001).
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INTRODUCTION

Motivation is considered as the process that initiates, sustains and directs an activity (Wittrock, 1986)
and refers to the underlying cause of behaviour (Guay et al., 2010). Schunk (1990) describes motivation
as a process that directs behavior towards a specific goal and continues throughout that process. It can
be considered as a process that initiates any activity and plays a role in its direction, degree and
continuity. Motive is the power that activates behaviour (Aydin, 2010). Motivation, on the other hand,
activates and guides behaviour as an internal state or sometimes as an internal desire (Erdem, 2008). It
is defined as a guiding and empowering behavioural phenomenon that comes forward to manage,
regulate and empower achievement behaviour (Roberts et al., 2007; Hagger & Chatzisaranti, 2007).
Motivation can be thought of as a force underlying the occurrence of a movement or action (Ergin et al.,
2019). A comprehensive examination of motivation may contribute to the development of strategies that
will have a long-term positive impact on the lives of young individuals (Dereceli et al., 2024). While
the concept of motivation is often explained in terms of initiating and maintaining activities, it is crucial
to explore its role in driving performance, especially in the context of sports.

Motivation is a concept that is widely used in the field of sport performance (Balcioglu, 2003). It is
often classified into three distinct types: intrinsic motivation, extrinsic motivation, and amotivation
(Kazak, 2004; Moral1 et al., 2004). Intrinsic motivation arises from the individual’s internal desire to
engage in an activity, where success, learning new skills, and personal satisfaction are primary
motivators. In contrast, extrinsic motivation is driven by external factors, such as rewards, approval from
others (e.g., coaches, spectators), or external pressures (Dogan, 2005). Amotivation, the absence of
motivation, occurs when individuals fail to see a connection between their efforts and the outcome
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(Turhan & Agaoglu, 2011). Unmotivated athletes may lack both internal and external direction towards
their goals (Deci & Ryan, 1985).

In the context of sports, intrinsic motivation is generally considered more influential than extrinsic
motivation (Sanli, 2015). Athletes who do not comprehend the relationship between their actions and
results may experience feelings of inadequacy or a lack of control, which can lead to amotivation (Yazici
& Imamoglu, 2024). Motivation is a critical component for achieving peak performance in sports, as it
directs behavior and influences decision-making processes (Alexandris et al., 2002). Sport motivation
not only impacts performance but also contributes to social factors and competition, which can influence
both intrinsic and extrinsic motivation (Recours et al., 2004). Athletes who are motivated intrinsically
engage in activities for pleasure, enjoyment, or personal satisfaction, without the need for material
rewards or external gains. In contrast, extrinsic motivation involves external incentives, such as rewards
(e.g., money or gifts) or the avoidance of punishment or criticism. Amotivation, being the lowest form
of motivation, occurs when athletes lose their purpose and no longer find value in continuing their
training or participation in sports (Deci & Ryan, 1985).

Dispositional flow is the feeling of being engaged in the activity one is performing and feeling that one
has cognitive competence and control over it. It is defined as a high degree of intrinsic pleasure and
enjoyment from the activity (Moneta, 2004). In the field of sport and exercise, dispositional flow is the
highest mental state that occurs in conjunction with the relationship between the individual’s abilities
during physical activity and the felt state, requirements or activity at that moment (Csikszentmihalyi,
1990; Asec1 et al., 2007). Although not permanent, dispositional flow leaves positive emotional effects
on people (Cheng et al., 2015). Increasing the dispositional flow increases the athlete’s engagement in
the activity. It even helps to create continuity in activity participation (Ada et al., 2012). When athletes
experience a good dispositional flow, they remain focused, lose track of time, and derive enjoyment
from their activities. This heightened state of intrinsic motivation helps athletes integrate with their task,
leading to improved decision-making and a sense of control (Fournier et al., 2007; Yamaner et al., 2020;
Sener & Imamoglu, 2023). However, despite these theoretical foundations, the specific relationship
between motivation and dispositional flow in athletes, particularly in team and combat sports, remains
underexplored. For this reason, the present study has been conducted to contribute to literature by
exploring this relationship and aims to investigate this relationship by examining how different forms
of motivation—intrinsic, extrinsic, and amotivation—impact athletes’ ability to achieve dispositional
flow. Furthermore, this research seeks to provide insights into how motivation contributes to athletes’
performance in team and combat sports, offering practical implications for coaches and trainers aiming
to enhance their athletes’ mental and emotional states. The first hypothesis of the study is that athletes’
motivation will show differences in terms of gender and sport type, while the second hypothesis is that
dispositional flow will increase motivation and decrease amotivation in athletes. Therefore, the aim of
the present study is to examine the relationship between motivation and dispositional flow in team and
combat sports athletes.

METHOD
Research model

The present study has a descriptive correlational research model. A descriptive correlational study
examines the relationship between variables as they naturally occur, without intervention or
manipulation by the researcher (Creswell, 2014). The data were collected by using a survey method.
Relational survey models were utilised for the sample to which the surveys would be applied. The
relational survey model is a research approach used to determine the existence or degree of change
between two or more variables (Karasar, 2018). In this regard, the theoretical relationship between
motivation and dispositional flow was examined within the scope of this model.

Population and sample

Population of the study included students who were attending Ondokuz Mayis University Yasar Dogu
Faculty of Sport Sciences and who were engaged in team and combat students, while the sample
included student athletes who volunteered to complete the surveys, consistent with non-probability
convenience sampling methods (Creswell, 2014). A total of 440 students, 213 females and 227 males,
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were included in the study. These students were engaged in team sports (ball sports such as football,
basketball, handball, handball, volleyball, etc.) and combat sports (wrestling, boxing, kick boxing,
tackwondo, karate, may tai, etc.). Mean age of the students was 22.29 for male students and 22.36 for
female students; 213 of the students were male, while 227 were female. The data collection took place
between June and July 2024. Data were collected using a mixed-mode approach, involving both face-
to-face administration in classroom settings and online distribution via Google Forms.

Data collection tools

The Sport Motivation Scale: It was developed by Pelletier et al. (1995) and adapted into Turkish by
Kazak (2004). The purpose of the scale is to reveal the source of athletes’ motivation by determining
the level of intrinsic motivation, extrinsic motivation and amotivation of the athlete in sports
environment (Kazak, 2004). The 28-item and 7-point Likert type (1=strongly disagree, 7=strongly
agree) scale used in this study has six sub-scales: Intrinsic motivation is categorized into different
dimensions, each represented by specific items in the survey. Intrinsic motivation to know and
accomplish is measured through items 2, 4, 8, 12, 15, 20, 23 and 27, while intrinsic motivation to
experience stimulation is measured by items 1, 13, 18 and 25. External regulation, which refers to
behavior driven by external pressures or rewards, is reflected in items 6, 10, 16 and 22. Introjected
regulation, which involves internalizing external values but still feeling pressure to act, is assessed
through items 9, 14, 21 and 26. Identified regulation, where individuals engage in activities aligned with
their personal identity, is measured by items 7, 11, 17 and 24. Lastly, lack of motivation, or amotivation,
is represented by items 3, 5, 19 and 28. While the sub-scales of knowing, accomplishing and
experiencing stimulation are included in intrinsic motivation, the sub-scales of external regulation,
introjected and identified motivation are included in extrinsic motivation (Sanli, 2015). High scores on
intrinsic motivation subscale reflect high self-determination, high scores on identified regulation
indicate that the person values the sport and sees it as personally important, high scores on
introjected/external regulation indicate some level of extrinsic motivation, and high scores on
amotivation subscale reflect low motivation, feelings of incompetence, or lack of value in the sport. On
the other hand, low scores on suggests the individual does not enjoy or find internal satisfaction from
the sport, low scores on identified/introjected/external Regulation may indicate low external or internal
pressure or simply lack of extrinsic motivation and low scores on amotivation is usually a good sign,
suggesting the athlete feels competent and motivated. As a result of the reliability analysis conducted in
Kazak (2004)’s study, Cronbach’s Alpha values were found to be between 0.70 and 0.88 for the scale
and subscales. Cronbach’s Alpha values in the present study were found to be 0.88 for intrinsic
motivation to know and accomplish, 0.74 for intrinsic motivation to experience stimulation, 0.63 for
introjection, 0.79 for identification, 0.85 for external regulation and 0.79 for lack of motivation.

Dispositional Flow Scale-2: It was developed by Jackson & Eklund (2004) to assess the individual’s
overall tendency to experience dispositional flow during physical activity. Asci et al. (2007) adapted the
scale into Turkish. There are nine sub-scales and 36 items in the scale which is in the form of 5-point
Likert (Each item ranges from “Never (1)” to “Always (5)”). Higher total score indicates that the
person’s dispositional flow is good, while low total score indicates that the dispositional flow is poor
(Gozmen & Asci, 2016). As a result of the reliability analysis conducted in Asgi et al. (2007)’s study,
Cronbach’s Alpha values were found to be over 0.70. Cronbach’s alpha values for the Dispositional
Flow Scale were similarly found to be over 0.80 in the present study.

Data analysis

SPSS 25.00 package program was used to evaluate the data. Normality of the data was initially assessed
using the Kolmogorov-Smirnov test, and the results indicated that the data were suitable for parametric
analyses. Further support for normality was derived from skewness and kurtosis values, which generally
fell within acceptable ranges (£1), suggesting approximate normal distributions across the subscales.
Skewness and Kurtosis values for the subscales show varying distribution characteristics. Intrinsic
motivation to know and achieve has near symmetry with slight positive skew (0.047) and mild kurtosis
(0.805). Intrinsic motivation to experience stimulation also shows a mild positive skew (0.201) and a
slightly flat distribution (0.475). External extrinsic motivation is slightly left-skewed (-0.195) with a flat
kurtosis (-0.142). Introjected extrinsic motivation is almost symmetrical (0.003) with normal kurtosis (-
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0.080). Identified extrinsic motivation has near-zero skew (0.034) and kurtosis (0.013), indicating
normal distribution. Amotivation is moderately right skewed (0.283) with a somewhat peaked
distribution (0.782). Given that the assumptions for parametric tests were met, independent samples t-
tests were conducted to compare the subscale scores between groups (e.g., team vs. combat sport
athletes, or gender-based comparisons). Reliability analyses were performed for the scales and subscales
and Pearson Correlation Analysis was conducted to measure the correlation between the scales used in
the study.

RESULTS
Table 1. Comparison of anthropometric characteristics of student athletes by gender
Variables Gender n X SD t p
Male 213 22.29 3.13
Age (Years) Female 227 2236 234 061 0540
. Male 213 175.81 5.90 n
Height (em) Female 227 165.76 5.70 15.40 0.001
. Male 213 72.20 7.88 i
Body weight (kg) T P 3% <5 18.03 0.001
*=p<(.001

A significant difference was found in height and body weight variables between male and female
participants (p<0.001).

Table 2. Comparison of student athletes’ scores on sport motivation scale by gender
Sport Motivation Scale subscales Gender n X SD t p

o o . Female 213 5.59 1.12
Intrinsic motivation to know and accomplish Male 227 574 197 -1.48 0.138

. . . . . Female 213 5.78 1.09
Intrinsic motivation to experience stimulation Male 227 504 0.98 -1.55 0.117

.. .. Female 213 4.50 1.30 %
External extrinsic motivation Male 227 482 133 -2.54 0.012

. . L Female 213 5.62 1.10
Introjected extrinsic motivation Male 227 567 12 0.50 0.578

. .. L Female 213 4.85 1.25
Identified extrinsic motivation Male 227 491 0.99 0.43 0.643

. Female 213 2.84 1.43 s
Amotivation Male 227 216 0.99 5.61 0.001

*%=p<0.001, *=p<0.05

External extrinsic motivation and amotivation scores of student athletes were found to be different in
terms of gender (p<0.05 and p<0.001). Male participants were found to show higher levels of external
extrinsic motivation, while females demonstrated higher levels of amotivation.

Table 3. Comparison of student athletes’ scores on sport motivation scale by sport type

Sport Motivation Scale subscales Sport type n X SD t p
Intrinsic motivation to know and accomplish C];)i:iglltsgggtrt ;? ; 2;; 119129 -6.03 0.001**
Intrinsic motivation to experience stimulation CE?E;:E;:“ ;?; Zgg 1 ;3 -4.18 0.001**

External extrinsic motivation C];Zirbitsgggtrt gf (1) i;i } gz -1.21 0.216
Introjected extrinsic motivation C];)ig;fls);grt g? é ggé i (l)é -4.15 0.001**
Identified extrinsic motivation Crl(q)?;lglatsrs);gt - ;? ; igg : (1)3 0.122 0.967

Team sport 221 2.81 1.12

Amotivation 5.39 0.001%**

Combat sport 219 2.16 1.14

*=p<(.00]

Motivation scores and amotivation scores, except for external extrinsic motivation and identified
extrinsic motivation scores were found to be significantly different in terms of the variable of being
engaged in team and combat sports (p<0.001). The amotivation and identified extrinsic motivation
scores of combat athletes were found to be lower than the scores of athletes competing in team sports.
In other dimensions, it was found that team sports athletes had higher scores than combat sports athletes.
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Table 4. Comparison of intrinsic and extrinsic motivation scores by gender and sport type status

Type of motivation Gender X SD t p
Intrinsic Motivation F;E?;e Ez; ;i; -1.65 0.117
Extrinsic motivation F;n;?;e 1:22 ;3; -1.58 0.125
Intrinsic Motivation Ciijg;fgg:ﬁ i égi f :gi -5.51 0.001%*
Extrinsic motivation Ciijg;fgg:ﬁ i:ii ;ZZ -2.16 0.028*

#4=p<0.001, *=p<0.05

Significant differences were found between intrinsic motivation and extrinsic motivation in terms of the
variable of competing in team and combat sports (p<0.05 and p<0.001). It was found that athletes
competing in combat sports had higher motivation subscale scores than athletes competing in team
sports.

Table 5. Relationship between dispositional flow total score and sport motivation scale sub-scale scores

Sport Motivation Subscales Dispositional flow total
Knowing and accomplishing 1=0.481%*
Experiencing stimulation =0.497**
External r=0.358**
Introjected =0.393**
Identified r=0.287**
Amotivation r=-0.169**

#4=p<0.001

A positive and significant correlation was found between the sub-scales of “knowing and accomplishing,
experiencing stimulation, external regulation, internalization, identification, and the total score of
dispositional flow (p<0.001). A negative and significant relationship was found between “amotivation”
and the total score of dispositional flow (p<0.001).

DISCUSSION

There are few studies in literature examining the relationship between motivation and dispositional flow
among team sports athletes and combat sports athletes. The most significant finding of this study is the
observed gender difference in extrinsic motivation and amotivation subscales. Male participants
exhibited higher levels of extrinsic motivation, while females demonstrated higher levels of amotivation
(p<0.05, p<0.001). This suggests that men are more driven by external rewards or pressures, whereas
women may face more challenges in maintaining motivation. These results are in parallel with the
findings of Kieran et al. (2006), Pelletier et al. (1995), and Petherick & Weigand (2002), who similarly
identified higher external regulation in men compared to women. Additionally, the findings are similar
to those of Burcu (2019) and Uzun et al. (2018), who reported significant gender differences in
motivation dimensions. A significant difference was reported in the extrinsic motivation and
amotivation sub-scales of motivation in terms of gender by Burcu (2019). Similarly, extrinsic motivation
and amotivation subscale scores of male and female participants were found to be significantly different
in our study (p<0.05, p<0.001).

In contrast, no significant differences were found in the dimensions of intrinsic motivation to know and
accomplish, intrinsic motivation to experience stimulation, introjected extrinsic motivation, and
identified extrinsic motivation (p>0.05). This suggests that both male and female athletes share similar
internal motivations for these factors, consistent with the results of studies such as Akyol & Imamoglu
(2019) and Ersoz et al. (2012). While some studies, such as Amorose & Horn (2001) reported higher
intrinsic motivation levels in men, our study did not observe a significant gender difference. However,
the presence of gender-specific motivations highlights the need for tailored motivational strategies in
sports training, especially considering factors like social pressures, body image, and competition, as
noted by Egli et al. (2011) and Koivula (1999).
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In his study, Kelecek (2013) found the lowest score in the Amotivation subscale for both male and
female athletes and all participants. In the present study, the lowest score was found to be in the
amotivation subscale. The results of the two studies are similar in this regard. It is a commonly reported
finding that athletes have both intrinsic and extrinsic motivation for motivation in sports (Bakker, 1993).
Studies have shown that internal motivations such as fun and competition have a strong impact on sports
commitment and continuity, while external motivations such as body-related motivations and rewards
were not found to be very effective (Tiryaki, 2000).

In terms of the status of competing in team and combat sports, differences were found in intrinsic
motivation to know and accomplish, intrinsic motivation to experience stimulation, introjected extrinsic
motivation and amotivation in the present study (p<0.001). On the other hand, identified extrinsic
motivation and external extrinsic motivation in team and combat sports were not found to be
significantly different in terms of competition status (p>0.05). The amotivation and identified extrinsic
motivation scores of combat athletes are lower than the scores of athletes competing in team sports. In
other dimensions, the scores of team sports athletes are higher than the scores of athletes competing in
combat sports. In Yildirim’s (2017) study, it was stated that students’ general motivation scores did not
differ significantly depending on the type of sport performed. Ersoz et al., (2012) found in their study
that individuals engaged in team sports had higher averages in the sub-dimension of intrinsic motivation
to experience stimulation than individuals engaged in individual sports. In their study, Almagro et al.
(2010) found that basketball players had higher scores in intrinsic motivation to know and accomplish
subscales than football players. In their study, Kucukibis & Gul (2019) found no difference between to
know, to accomplish and to experience stimulation subscales, identified subscale and total scores among
students who did individual sports or team sports. They found the difference between the two groups
significant only in the amotivation subscale.

In this study, it was determined that dispositional flow had a positive relationship with the subscales of
knowing and accomplishing, experiencing stimuli, external regulation, introjection, identification,
intrinsic motivation and extrinsic motivation, and a negative relationship with the amotivation sub-scale
(p<0.001). It can be said that increasing students’ dispositional flow states will increase their positive
motivation and decrease their amotivation. Ilhan et al. (2021) found in their study that there was a
statistically significant and negative relationship between identified extrinsic motivation and
amotivation. There are studies which found a positive relationship between intrinsic motivation and
dispositional flow (Kowal & Frortier, 2000; Fournier et al., 2007; Murcia et al., 2008; Altintas et al.,
2010). They stated that intrinsic motivation is a determining factor in dispositional flow (Moneta 2004,
Moreno et al., 2010). There are also studies reporting extrinsic motivation and dispositional flow to have
a negative relationship (Kowall & Fortier 2000; ilhan et al., 2021).

The hypotheses of the present study that athletes’ motivation will show differences in terms of gender
and sport type and dispositional flow will increase motivation and decrease amotivation in athletes were
confirmed by the results found in the study. However, the present study has some limitations. The results
of the study are limited to only student athletes attending Ondokuz Mayis University. Therefore, they
cannot be generalized to all student athletes.

CONCLUSION

It was concluded that the motivational status of student athletes who received sports training and
competed in team and combat sports varied according to gender and the type of competition.
Specifically, male athletes appear to be more motivated by extrinsic factors, while female athletes show
higher levels of amotivation. These results suggest that gender differences in motivation may stem from
differing external pressures and expectations in sports environments.

Additionally, it was determined that student athletes’ motivation is positively influenced by dispositional
flow (as measured by items reflecting intrinsic enjoyment and satisfaction) and negatively influenced
by amotivation (items indicating disengagement or lack of purpose). This underscores the importance
of fostering a positive psychological environment in sports to enhance performance and motivation, as
athletes who experience a higher dispositional flow tend to stay more engaged and motivated, while
those who experience amotivation struggle to maintain focus and effort.
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SUGGESTIONS

It is recommended to increase the dispositional flow of student athletes competing in team and combat
sports to boost their motivation and reduce their amotivation levels. To achieve this, specific
interventions can be implemented. For example, coaches can focus on creating training environments
that foster intrinsic motivation by emphasizing personal growth, skill mastery, and enjoyment of the
sport rather than focusing solely on external rewards. Mental training techniques, such as goal setting,
visualization, and mindfulness, can also help athletes enhance their focus and emotional engagement
during competitions. Overall, the present study makes significant contributions to the literature by
emphasizing the gender-specific differences in extrinsic motivation and amotivation. However, further
research is needed to explore the underlying reasons for these differences and how they may impact
long-term athletic performance. Additionally, the study’s limitations, such as the focus on a specific
university population, suggest that future studies should include more diverse groups to generalize these
findings.
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Sporcu Ogrencilerin Kisilik Ozellikleri ile Ahlaki Karar Alma Tutumlan
Arasindaki iliskinin incelenmesi

Burcu GUVENDI' | Hiiseyin Serdar BOZAT? ), Burgak KESKIN?

Ozet
Amag: Bu arastirmanin amaci, sporcu 6grencilerin kisilik 6zelliklerine gore ahlaki karar alma tutumlarinin
incelenmesidir.
Yontem: Aragtirmaya yas ortalamalar1 15,5341,09 olan ve spor yillart 4,88+2,75 olan, 225 kiz 333 erkek olmak
tizere lisede 6grenimine devam eden toplamda 558 sporcu 6grenci katilmistir. Arastirmada veri toplama aract
olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Tiirk Kiiltiirinde Gelistirilmis Temel Kisilik Ozellikleri Olgegi” ve “Altyap
Sporlarinda Ahlaki Karar Alma Tutumlar1 6l¢egi” kullanilmistir. Verilerin analizinde betimsel istatistikler,
Pearson Korelasyon ve Bagimsiz Orneklem t testi uygulanmustir.
Bulgular: Yapilan analizlerde kisilik 6lgegi alt boyutlarmin ahlaki karar alma o6lgegi ile iligkili oldugu
goriilmiistiir. Caligmada spor yili ile kisilik 6lgeginin gelisime agiklik alt boyutu arasinda pozitif yonde, yas ile
ahlaki karar alma 6l¢egi toplam puani arasinda negatif yonde iliski oldugu tespit edilmistir. Branga gore bireysel
spor yapan dgrencilerin takim sporu yapan 6grencilere gore ahlaki karar alma ortalama puani ve kisilik 6l¢eginin
gecimlilik-uyumluluk ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Sonug olarak, kisilik 6zellikleri ile
ahlaki karar alma tutumlari arasinda iliski oldugu ifade edilebilir.
Sonug¢: Antrendrlerin, sporcularin kisilik 6zelliklerini tanimalari; olumlu &zelliklerini destekleyici, olumsuz
ozelliklerini ise azaltici tutum ve davranislar sergilemeleri, sporcularin ahlaki karar alma siireglerini olumlu yonde
etkileyebilir.

Anahtar Kelimeler: Ahlak, Kisilik, Ogrenci, Spor.

Examining the Relationship Between Personality Traits and Moral

Decision-Making Attitudes in Student-Athletes

Abstract
Aim: The aim of this study is to examine the moral decision-making attitudes of student athletes according to their
personality characteristics.
Methods: A total of 558 secondary school student-athletes (225 females and 333 males), with a mean age of
15.53+£1.09 years and an average of 4.88+2.75 years of sports experience, participated in the study. “Personal
Information Form”, “Basic Personality Traits Scale Developed in Turkish Culture” and “Moral Decision Making
Attitudes in Infrastructure Sports Scale” were used as data collection tools. Descriptive statistics, Pearson
correlation analysis, and independent samples t-test were employed in the analysis of the data.
Results: The analysis showed that the sub-dimensions of the personality scale were related to the moral decision-
making scale. In the study, it was determined that there was a positive relationship between the years of sport and
the openness to development sub-dimension of the personality scale, and a negative relationship between age and
the total score of the moral decision-making scale. According to the branch, it was determined that the average
score of moral decision-making and the average score of agreeableness-compatibility of the personality scale were
higher for individual sports students than for team sports students.
Conclusion: Coaches' recognition of the personality traits of the athletes and displaying attitudes and behaviours
that support their positive traits and reduce their negative traits may positively affect the moral decision-making
processes of the athletes.

Keywords: Morality, Personality, Student, Sport.
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GIRIS
Spor, bireyin fizyolojik ve psikolojik sagligina katki saglayip, karakteristik 6zelliklerinin gelismesine
ve kisiliginin olusmasina dogrudan etki eden bir olgudur (Baltaci, 2008). Spor geng bireylerin ahlakli,
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yaratici, hosgoriilii ve 6zgiiveni yiiksek olan kisiler olmasinda 6nemli rol oynar (Saygin, 2012). Giiley
Arslan (2023) kisiligi, bireyin anne karnindan baslayan ve yasaminin bitimine kadar devam eden bir
stire¢ oldugunu belirtmektedir. Sporun kisilik gelisiminde ve bireyin toplumda daha sosyal bir yer
edinmesine olanak saglayan 6nemli bir rolii bulunmaktadir (Giiley Arslan, 2023). Huhra (2007)" ya gore
bireyin kisilik 6zellikleri, davranislarini, fikir ve duygularinm istikrarh bir sekilde ortaya koymasi ile
bireyden bireye farklilik gosterebilen bir durumdur. Bireyin kisiligini etkileyen birgok faktor
bulunmaktadir. Kisiligi etkileyen faktdrler hem bireyin kendi 6zgiir istegiyle hem de genetik unsurlar
sebebiyle olabilir (Schultz ve Schultz, 2013). Bu faktorlere 6rnek olarak ailesel, genetik, sosyal ve
psikolojik faktorler verilebilir (Giiley Arslan, 2023). Sheard (2012) kisiligi olusturan ozelliklerde
genetik faktorlerin ve bireyin sosyal ¢evresinin etkili oldugunu belirtmektedir. Spor, bireyin yaptigi bazi
davranislar1 daha iyi kontrol altinda tutmasina olanak saglar. Bu davranislar utanma, siddet, sinirli olma
gibi davraniglardir. Ayni zamanda Kuru (2003), sportif faaliyetlere katilan bireylerin &6zgiiven
diizeylerinin arttigin1 belirtmistir. Tiryaki (2000) herhangi bir spor ile ugrasan bireyler i¢in uyum yetisi
yiiksek, sabirli ve sosyal bir yapiya sahipken bu durum spor ile ugragsmayan bireylere kiyasla daha az
oldugunu belirtmektedir. Buna gore spor ile ugrasan bireylerin ugrasmayan bireylere gore farkl kisilik
ozellikleri olabilecegini sdylemek miimkiindiir.

Arnold (1997), ahlak kavramini bireyleri etkileyen ve kotli davranislarin en az diizeyde olmasini
saglayan bir kamu sistemi olarak tanimlamistir. Bireyin ahlaki kimligi toplumsal etkilesimine ve
iletisimine etki ederken ayn1 zamanda karar alma mekanizmasina da etki eder (Aquino ve Reed, 2002).
Birey sosyal kurallara ve igsel olarak daha 6nemli, degerli buldugu seylere uyum gostererek ahlaki
tutumlar ortaya koyar. Bireyin ahlaki durumlar ile kars1 karsiya kaldigi durumlarda gidecegi yolda
rehberi olan inang ve degerler ahlaki karar alma tutumlari olarak ifade edilmektedir. Ahlaki karar alma
tutumlarina sportif aktiviteler ¢cercevesinden bakildigi zaman, spor ortaminda aktif rol alan sporcularin
ve antrendrlerin spor ahlakina uygun tavirlarda bulunmasina olanak sagladigi goriilmektedir. Sporcular
ve antrendrler disinda kalan hakemler ve yoneticiler de bu sportif ortam icerisinde dahil edilebilir (Ozen,
2024). Sporun gerektirdigi kurallara uymamanin, spor atmosferinin saglamis oldugu sevgi, saygi ve
birlestiriciligin seyrinden sapmanin ayn1 zamanda diger bireylerin tadim kagiracak, rahatsizlik verecek
saldirgan davranislarin sergilenmesinin temelinde mutlak kazanma arzusu olabilmektedir (Tanriverdi,
2012). Kuter ve Kuter (2012) miisabakalarda ve yarismalarda sporcularin ahlaki tutumlar ve
eylemlerinin kesinlikle kazanma istegi ve miicadele ile daha da goriiniir bir hal aldigini belirtmektedir.
Sahin (2014)'e gore spor ahlaki aldatma ve hileye bagvurmadan, spor ortaminda bulunan antrendr, takim
arkadasi, rakip sporcu gibi tiim 6gelere karsi saygili ve sevgili olmasini gerektiren ayn1 zamanda bireyin
birlik, beraberlik ve baris ilkelerini kabullendigi eylemler olarak agiklanmaktadir. Alan yazinda yapilan
caligmalara bakildiginda Lee ve ark., (2007) yapmis olduklari aragtirmada kadin sporcularin erkek
sporculara gore daha diisiik diizeyde ahlaki karar alma tutumuna sahip olduklari sonucuna ulagsmastir.
Ayrica erkek ve kadin sporcular arasinda olusan bu farkliligin sosyal ve Kkiiltiirel unsurlardan
kaynaklanabilecegini belirtmigledir. Bagka bir aragtirmada ise Rest ve ark., (1999), birbirinden farkli
sahalarda egitim gormiis olan bireyler arasinda ahlaki gelisim yoniinden farkliliklar oldugunu ve
egitimin bu noktada dnemli bir faktor oldugunu vurgulamistir. Bu baglamda c¢alismanin amaci sporcu
ogrencilerin kisilik 6zellikleri ile ahlaki karar alma tutumlar arasindaki iliskiyi inceleyerek yas, cinsiyet,
spor yili ve brang gibi faktorlere gore farklilagma tutumlarini ortaya koymaktir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Arastirma yontemi olarak nicel arastirma yontemi tercih edilmistir. Bu ¢alismada degiskenler arasindaki
iligkileri ve bu degiskenlerin bir arada sergiledikleri degisimin varlig1 veya derecesini belirlemeyi
amaglamis genel tarama modellerinden iliskisel tarama modeli kullanilmigtir (Karasar, 2012).

Evren ve orneklem

Arastirmanin evrenini Yalova ilinde lisede 6grenimine devam eden ve aktif olarak spor yapan 6grenciler
olustururken 6rneklemini ise arastirmaya goniillii olarak katilmayi kabul eden ve yas ortalamalarn
15,53+1,09 olan, ortalama 4,88+2,75 yildir spor yapan 225 kiz 333 erkek olmak iizere toplamda 558
sporcu 0grenci olusturmaktadir.
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Veri toplama araclart

Arastirmada veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Temel Kisilik Ozellikleri Olgegi” ve
“Altyap1 Sporlarinda Ahlaki Karar Alma Tutumlar1 Olgegi” kullanilmistir. Arastirmacinin olusturmus
oldugu Kisisel Bilgi Formu; arastirmaya katilmig olan sporcu 6grenciler ile ilgili demografik bilgileri
toplamak amaciyla calismada yer alan bagimsiz degisken olan spor yili, yas, cinsiyet ve brang
sorularindan olusmaktadir.

Temel Kisilik Ozellikleri Olgegi (TKOO): Tiirk kiiltiiriine 6zgii olarak gelistirilmis ve bilyiik besli kisilik
faktorleri (McCrae ve Costa, 2003) ile iliskilendirilen, Gengdz ve Onciil (2012) tarafindan gelistirilen
bu o6lcek, 5 puanlik Likert tipinde uygulanmistir ve toplamda 45 madde ve 6 alt boyut igermektedir. Alt
boyutlari; disadoniikliik (D.D), sorumluluk (S), ge¢imlilik/uyumluluk (G.U), duygusal tutarsizlik (D.T),
gelisime aciklik (G.A) ve olumsuz degerlik (O.D) olacak sekildedir. Her bir maddede ifade edilen ve
kisiligi tanimlayan sifatlarin derecelendirilmesi "hi¢ uygun degil" (1) ile "¢ok uygun" (5) seklinde
puanlamaktadir. Olgekte yer alan 8 madde ise ters puanlanmaktadir. Bu maddeler sirasiyla 6., 7., 21.,
22.,24.,32., 38. ve 39. maddelerdir.

Alt Yap1 Sporlarinda Ahlaki Karar Alma Olgegi (AMDYSQ): Lee ve ark. (2007) tarafindan gelistirilen
dlcegin Tiirk toplumuna uyarlamasi ise Giirpinar (2014) araciligi ile yapilmistir. Olgek toplamda 9
maddeden olusurken bu 9 madde igerisinde Hileyi Benimsemek (H.B) (1, 5, 8), Yarigma Severligi
Benimsemek (Y.S.B) (2, 4, 6) ve Adilce Kazanmay1 Korumak (A.K.K) (3, 7, 9) olmak iizere 3 alt
boyuttan olugmaktadir. 1, 2, 4, 5, 6, 8 numarali maddeleri ters olarak kodlanan 6lgek 5°1i likert (1 Kesinle
Katilmiyorum-5 Kesinlikle Katiliyorum) olarak puanlanmaktadir.

Veri analizi

SPSS paket programi kullanilarak gergeklestirilen veri analizinde verilerin garpiklik ve basiklik
degerleri incelenmistir. Kurtosis ve Skewness degerleri incelendiginde elde edilen puanlarin normal
dagilima uygun oldugu goriilmiistiir. Ayrica veri normalligi i¢in yapilan Cronbach Alpha sonuglarinin
0>0,70 tizeri olmasi nedeniyle giivenirligin saglandig1 kabul edilmistir. Verilerin analizinde tanimlayici
istatistiklerin yani sira, gruplar arasi farklar i¢in bagimsiz érneklemler t testi ve degiskenler aras iliskiler
icin Pearson korelasyon analizi uygulanmistir.

BULGULAR
Bu boliimde arastirmada elde edilen istatistiksel bilgilere yer verilmistir.

Tablo 1. Alt yap1 sporlarinda ahlaki karar alma tutumlari 6lgegi ile temel kisilik 6zellikleri dlgegi ortalama puanlart

analizi
Olgekler n_ Ort.x Std. Sp. Carpikhik Basiklik
Alt Yap1 Sporlarimda Ahlaki Karar Alma Tutumlar1 Olgegi Toplam Puan 558 33,64+6,935 -,529 -,141
Diga doniikliik 558 21,26+4,644 ,373 -175
Sorumluluk 558 38,92+43,386 -,313 416
Gecimlilik/Uyumluluk 558 33,76+4,561 -,896 1,569
Temel Kisilik Ozellikleri Olgegi Duygusal tutarsizlik 558 23,97+6,673 ,173 -,162
Gelisime agiklik 558 23,8643,783 -,529 ,181
Olumsuz degerlik 558 11,13+3,138 ,958 1,552

Tablo 1’de olgek ve alt boyutlarima ait ortalama ve standart sapma gibi tamimlayic istatistikler
verilmistir. Olgek alt boyutlarmin normal dagilima uygunluk gosterip gdstermedigini belirlemek igin
carpiklik ve basiklik katsayilar1 saptanmistir. Bu sonuglar £2 oldugundan 6lgek ve alt boyutlarinin
normal dagilima uygun oldugu sdylenebilir (George ve Mallery 2010). Sporcu 6grencilerin ahlaki
karar alma tutumlarimin ve temel kisilik 6zelliklerinini alt boyutlarindan; sorumluluk, gecimlilik-
uyumluluk alt boyutlariin yiiksek oldugu tespit edilmis. Temel kisilik 6zelliklerinini alt boyutlarindan;
disadoniikliik, duygusal tutarsizlik ve gelisime agiklik alt boyutlarinin ise orta diizeyde ortalama oldugu
goriliirken olumsuz degerlik alt boyutunun ise ortalaminin diigiik oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 2. Katilimeilarin alt yapr sporlarinda ahlaki karar alma tutumlar olgegi ile temel kisilik 6zellikleri
6leeginden aldiklar1 puanlara iliskin korelasyon analizi
Temel Kisilik Ozellikleri Olgegi

Olgekler D.D G.U D.T G.A 0.D S
Ahlaki Karar Alma Tutumlar1 -, 129" ,208" -,206™ -,011 278" ,1017
*<0.05; **p<0.01, D.D: Dusa doniikliik, G.U: Gegimlilik uyumluluk, D.T: Duygusal tutarsizlik, G.A: Gelisime ag¢iklik, O.D: Olumsuz
degerlik, S: Sorumluluk

Tablo 2 de goriildiigii tizere temel kisilik 6zellikleri 6lgeginin ge¢imlilik/uyumluluk (r=.208, p<0.05) ve
sorumluluk (r=.101, p<0.05) alt boyutlar1 ile ahlaki karar alma 6l¢egi arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde anlamli iligski oldugu tespit dilmistir. Ayrica kisilik 6l¢eginin duygusal tutarsizlik (r=-.206,
p<0.05), disa doniikliik (r=-.129, p<0.05) ve olumsuz degerlik (r=-.278, p<0.05) ile ahlaki karar alma
6lcegi toplam puani ile negatif yonde diisiik diizeyde anlamli iliski oldugu belirlenmistir. Elde edilen
veri sonucuna gore alt yap1 sporlarinda ahlaki karar alma tutumlar 6l¢egi toplam puani ile temel kisilik
ozellikleri dlgeginin gelisime agiklik boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki goriilmemistir
(p>0,05).

Tablo 3. Katilimcilarin spor yilina gore alt yap1 sporlarinda ahlaki karar alma tutumlari 6lgegi ile temel kisilik
ozellikleri 6lceginden aldiklari puanlara iliskin korelasyon analizi
Ahlaki Karar Alma D.D S G.U D.T G.A 0.D
Spor yili -,058 ,062 ,036 ,046 -,069 177 -,042
**n<0.01, D.D: Disa doniikliik, G.U: Gegimlilik uyumluluk, D.T: Duygusal tutarsiziik, G.A: Geligsime agiklik, O.D: Olumsuz degerlik, S:
Sorumluluk

Tablo 3’te spor yili ile temel kisilik dl¢eginin gelisime agiklik (r=.177, p<0.05) alt boyutu ile pozitif
yonde diisiik diizeyde anlamli iliski oldugu belirlenirken diger alt boyutlarda anlamli bir iligki
belirlenmemistir. Spor yili ile ahlaki karar alma tutumlar 6l¢eginde de istatistiksel olarak anlamli bir
iligki tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 4. Katilimcilarin yasa gore alt yapi sporlarinda ahlaki karar alma tutumlari Slgegi ile temel kisilik 6zellikleri
Olceginden aldiklari puanlara iliskin korelasyon analizi
Ahlaki Karar Alma D.D S G.U D.T G.A O0.D
Yas 121 ,-021 ,046 -,021 ,066 ,023 ,076
**n<0.01, D.D: Disa doniikliik, G.U: Gegimlilik uyumluluk, D.T: Duygusal tutarsiziik, G.A: Geligsime agiklik, O.D: Olumsuz degerlik, S:
Sorumluluk

Tablo 4’e gore yas ile ahlaki karar alma tutumlar1 6l¢egi toplam puani (r=-.121, p<0.05) arasinda negatif
yonde diigiik diizeyde anlamli iliski oldugu goriiliirken yasin kisilik 6lgegi alt boyutlari ile arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki saptanmamustir (p>0,05).

Tablo 5. Katilimcilarin cinsiyetlerine gore alt yapi sporlarinda ahlaki karar alma tutumlari 6lgegi ile temel kisilik
ozellikleri dlgegi t-testi analiz sonuglari

Olgekler Cinsiyet n Ort.+ Std. t p
Ahlaki Karar Alma Tutumlari Kiz 225 36,09+6,38 7145 000%%*
Olgegi Toplam Erkek 333 31,99+46,81 ’ ’

- e Kiz 225 22,34+4,79 .

3&0 Disa Donitikliik Erkek 333 20.5344.39 -4,598 ,000

O Kiz 225 29,21+3,20

E) Sorumluluk Frkek 33 28.7323.49 -1,637 ,102

= . Kiz 225 34,56+4,45 -

E Gegimlilik/Uyumluluk Erkek 333 33.0044.55 -3,427 ,001

QO

= Duygusal Tutarsizlik EIr<k1§k §§§ ;g’g;ig’zg -3,224 ,001**

] i Kiz 225 23,06+3,72 e

Té Gelisime Agiklik Erkek 333 24.4143.72 4,203 ,000

S Olumsuz Degerlik Kiz 225 10,43+3,37 4,405 000%*

Erkek 333 11,60+2,69

#5p<0.01, **%p<0.001

Tablo 5°te cinsiyete gore ahlaki karar alma tutumlari 6lgegi toplam puaninda ve temel kisilik 6zellikleri
Olceginin diga doniiklik, gegimlilik/uyumluluk, duygusal tutarsizlik, gelisime agiklik ve olumsuz
degerlik alt boyutlarinda anlamli bir farklilik oldugu belirlenirken (p<<0.05), cinsiyete gore, temel kisilik
Ozellikleri 6lgeginin sorumluluk alt boyutu ortalama puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmamuigtir (p<0,05).
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Tablo 6. Katilimcilarin spor kategorisine gore alt yap1 sporlarinda ahlaki karar alma tutumlar1 dlgegi ile temel
kisilik ozellikleri 6lgegi t-testi analiz sonuglari

Olgekler Spor Kategorisi n Ort.+ Std. t p
Ahlaki Karar Alma Toplam BTi;‘;(ylf;l ;Z g;%ﬁgg 4,015 L000%%*
L Disa Déniikliik Byl it 42 156
S a—" 7 I
% Gegimlilik/Uyumluluk BTiraiynSjl ézz g;‘ﬁgjﬁ; -1,984 ,048%
% Duygusal Tutarsizlik B,;;zrs;l 2814 6 ;?:;;ig: ;2 -1,937 ,053
%: Gelisime Agiklik B;;iylifl 28146 ;;‘;gi;g -1,260 208
& Olumsuz Degerlik BT“;I"(YHSEI 28146 }?ggﬁgg 1,379 168

#p<0.05, ***p<0.00]

Tablo 6 da spor kategorisine gore ahlaki karar alma tutmlart 6lgegi toplam puaninda ve temel kisilik
ozellikleri 6lceginin gecimlilik-uyumluluk alt boyutu ortalama puanlarinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu tespit edilirken (p<0.05), spor kategorisine gore temel kisilik 6zellikleri 6lgeginin disa
doniikliik, sorumluluk, duygusal tutarsizlik, gelisime agiklik ve olumsuz degerlik alt boyutlari ortalama
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmemistir (p>0,05).

TARTISMA

Yapilan bu arastirmada sporcu 6grencilerin kisilik 6zelliklerine gore ahlaki karar alma tutumlarinin
arastirilmasi amaglanmistir. Arastirma sonuglar kisilik 6zellikleri ile ahlaki karar alma arasinda iligki
oldugunu gostermektedir. Katilimcilarin ahlaki karar alma tutumlarinin yiiksek oldugu, temel kisilik
ozelliklerinden ise sorumluluk, gecimlilik-uyumluluk alt boyutlarinin yiiksek, disadoniikliik, duygusal
tutarsizlik ve gelisime agiklik alt boyutlarinin ise orta diizeyde oldugu goriiliirken olumsuz degerlik alt
boyutunun ise diisiik oldugu goriilmiistiir.

El-Roby (2017) calismasinda spor yapan ve yapmayan Ogrenciler arasinda sinirlilik, saldirganlik,
heyecanlilik, sakinlik ve 6z denetim gibi kisilik 6zellikleri agisindan anlamli bir fark bulunmadigin
ancak spor yapan ogrencilerin, sosyal kisilik 6zellikleri agisindan spor yapmayan 6grencilere kiyasla
daha yiiksek seviyeler sergiledigini spor yapmayan Ogrencilerin ise depresif ve oOnleyici kisilik
ozellikleri spor yapan Ogrencilere gore daha yiiksek seviyede oldugunu vurgulamistir. Top ve Akil
(2018) tarafindan yapilan ¢alisma sonucunda ise spor yapan bireylerin daha disadoniik, psikotiklik
Ozelliklerinin ise daha diisiik oldugu belirlenmistir. Li ve ark. (2022) spor yapan 6grencilerin proaktif
kisilik diizeyi, 6zellikle sorumluluk bilinci boyutunda, spor yapmayan gruba gore anlamli derecede daha
yiiksek oldugunu vurgularken, Allen ve ark. (2013) da kisiligin sporda uzun vadeli basarinin 6nemli bir
belirleyicisi oldugunu ve organize spora katilan bireyler ile katilmayan bireyler arasinda belirgin kisilik
farkliliklart bulundugunu ve sporcu alt gruplari arasinda da énemli kisilik farkliliklar gézlemleyerek,
kisiligin takim igi iligskiler ve takim sporlarinda ekip basarisina katkisini vurgulamisgtir. Rogowska
(2020) kisilikle ilgili bilgilerin, antrenor tarafindan takim i¢i catigmalari azaltmak, uygun se¢im kararlari
almak ve belirli takim {yeleri i¢in bireysel gelisim planlar1 olusturmak amaciyla kullanilmasi
gerekliligini ifade etmistir.

Temel kisilik 6zellikleri 6lgeginin gegimlilik/uyumluluk ve sorumluluk alt boyutlar1 ortalama puanlari
ile ahlaki karar alma tutumlar 6lgegi toplam puam arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlaml iligki
oldugu tespit dilmistir. Buna gdre sporcu 6grencilerin gegimlilik ve sorumluluk diizeyleri arttikga ahlaki
karar alma tutmlarmin da arttigi goriilmiistiir. Bir baska ifade ile is birlik¢i, 1limli, yardimsever
Ogrencilerin bir gorevi yerine getirirken ya da bir davranisindaki sorumluluk duygusu arttik¢a sporda
ahlaki karar almalarmin da arttigi sOylenebilir. Ayrica kisilik 6l¢eginin diga doniiklik, duygusal
tutarsizlik ve olumsuz degerlik ile ahlaki karar alma 6l¢egi toplam puani ile negatif yonde diisiik
diizeyde anlamli iliski oldugu belirlenmistir. Bu sonuca gore sporcu 6grencilerin duygusal olarak kaygili
ve glivensiz olmasi ya da kendilerine olumsuz 6zellikler atfetmesinin spor ortaminda da ahlaki karar
almalarinin diismesine neden oldugu sdylenebilir. O halde genel olarak sporcu 6grencilerinin kisilik
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6lcegi alt boyutlarindan geg¢imlilik/uyumluluk ve sorumluluk puanlarinin artmasi ile ahlaki karar alma
tutumlarinin arttig1, disa doniikliik, duygusal tutarsizlik ve olumsuz degerlik puanlarinin artmasi ile
ahlaki karar alma tutumlarimin azaldigi tespit edilmistir. Altin ve Altin (2022) tarafindan yapilan
caligmada sporda ahlaktan uzaklagma davranisi ile disadoniikliik, uyumluluk, 6zdenetimlilik ve
deneyime aciklik boyutlarinin negatif, nevrotiklik boyutunun ise pozitif yonde iliskili oldugu
belirtilmistir. Antes ve ark. (2007), yaptiklar1 ¢aligma sonucunda kisiligin bircok sosyal-biligsel
mekanizma ile baglantili oldugunu ve bunun, kisilik ile etik karar alma arasindaki iliskiyi kismen
aciklayabilecegini vurgulamislardir.

Arastirmada spor yili ile kisilik 6lgceginin gelisime agiklik alt boyutu ile pozitif yonde diisiik diizeyde
anlaml iliski oldugu belirlenmistir. Bu sonuca gore dgrencilerin spor yapma yillar arttikga kisilik
ozellikleri pozitif yonde etkilenmektedir diyebiliriz. Bu calismada spor yili ile ahlaki karar alma
6lceginde anlamli bir iliski tespit edilememistir. Literatiirde ise spor yil1 ve ahlaki karar alma dl¢eginin
iligkisine bakan caligmalardan Canli ve ark. (2021), tarafindan yapilan ¢aligmada sporcularin hileyi
benimseme diizeylerinin spor yas diizeyinin artmasiyla birlikte zayif diizeyde olsa azaldig
belirlenmistir. Kangalgil ve ark. (2023), tarafindan yapilan ¢alisma sonucunda ise 3 ve 6 yildan daha az
zaman zarfinda sporla mesgul olan sporcularin ahlaki karar alma tutumlarinin daha olumlu oldugu
belirtilmistir. Caglayan ve ark. (2018) yaptiklar1 ¢aligmada 1-2 ve 3-4 yil siireyle lisansh olarak spor
yapan sporcularin 5-6 yildir spor yapanlara kiyasla ahlaki agidan daha iyi eylemler ve davranislar ortaya
koymus olduklar1 gozlemlenmistir. Caglayan ve ark. (2018)’ na gére bunun nedeni sporcunun deneyim
kazandik¢a daha sorumlu ve etik davraniglar sergilemesi beklenirken rekabet ortami, takim igi
dinamikler ve kazanma baskis1 gibi ¢evresel etkenler, zamanla bu beklentilerin 6niine gegebilmekte; bu
da bazi sporcularin etik disi olan tavir ve davraniglar ortaya koydugu seklinde agiklanmistir. Atalay
(2016) arastirmaya katilan sporcularin spor yili ile ahlaki karar alma tutumlarn 6lgegi alt boyutlar1 olan
yarigma severligi benimseme ve adilce kazanmay1 koruma arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigim
ifade ederken hileyi benimseme alt boyutunda 1-2 yil araliginda spor yapanlarin ortalamalarinin diger
yillara gore daha yiiksek oldugunu belirtmistir.

Arastirmada yag ile ahlaki karar alma tutumlar1 6lgegi toplam puani arasinda negatif yonde diisiik
diizeyde iligski oldugu diger bir ifade ile 6grencilerin yaslar arttikga ahlaki karar alma tutumlarinin
azaldig1 gorilmistiir. Yasin kisilik 6l¢eginin alt boyutlari ile arasinda anlamli bir iliski olmadig: tespit
edilmistir. Bu calisma ile benzer olarak Boylikelhan ve ark. (2019), tarafindan yapilan ¢alismada
sporcularin bulunmus olduklari yas gruplarinin artmasiyla beraber hile ve yarismaseverlik gibi tutum ve
tavirlarin ehemmiyetinin de artmis oldugu; kiiclik yas gruplarinda ise adilce kazanma, oyun kurallarina
uyma ve fair play duygularinin 6n planda oldugu belirtilmistir. Calismadan farkli olarak Canli ve ark.
(2021) sporcularin yaslarinin artmasiyla birlikte diisiik diizeyde olsa hileyi benimseme seviyelerinin
azalmis oldugu goriilmiistiir. Aslan ve Tiifekgi (2022) tarafindan altyapilarda futbol oynayan sporculari
iizerine yapilan ¢alismada ahlaki karar alma tutumlari alt boyutlari ile spor yasi arasinda anlamli farklilik
olmadig1 belirtilmistir. Sivrikaya ve Sivrikaya (2020) tarafindan yapilan caligmada gelisim ligi
futbolcularin ahlaki karar alma tutumlarinin en yiiksek degerinin 13 yas gurubunda, en diisiikk puanin ise
15 yas gurubunda oldugu gériilmektedir. Altin ve Ozsar1 (2017) S.E.M’de yatili olarak egitim géren
sporcularla yaptiklar1 calismada yas degiskeninin ahlaki karar alma tutumu {izerinde anlamli bir etkiye
sahip oldugunu ve yas ilerledik¢e sporcularin ahlaki karar alma diizeylerinin arttigini ve bu olgunlugun
saglandigin ortaya koymustur. Ozbek ve Nalbant (2021) tarafindan yapilan ¢aligma bulgularinda geng
sporcularm yaslarina bagli olarak ahlaki karar alma tutumlarinin degismedigi belirtilmistir. Literatiirdeki
farkliliklar 6rneklem grubunun farkliligindan ve branglarin kendi dogasinda bulundurdugu
Ozelliklerinden kaynaklanmig olabilecegi diisiintilmektedir.

Arastirma sonuglarina gore, kiz dgrencilerin ahlaki karar alma tutumlar ortalama degerlerinin erkek
ogrencilere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ote yandan kisilik dlgeginde ise kiz 6grencilerin
disa doniikliik, ge¢imlilik/uyumluluk ve duygusal tutarsizlik ortalama puanlarinin erkek Ogrencilere
gore, gelisime aciklik ve olumsuz degerlik boyutu ortalama puanlarinin ise erkek 6grencilerin kiz
ogrencilere kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Top ve Akil (2018) kadin 6grencilerin
nevrotiklik puanlarinin erkek 6grencilere kiyasla daha yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Zorlu
ve ark., (2020) ise cinsiyet degiskenine gore kisilik alt boyutlarin da anlamli farklilik yoktur. Bu ¢aligma
sonucu ile benzer olarak Bdyiikelhan ve ark. (2019)’nin yaptiklar ¢aligma sonucunda erkek 6grenci
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sporcularin adil kazanmay1 benimseme puanlarinin kadin 6grenci sporcularda daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Bu calismadan farkli olarak, Kangangil ve ark. (2023), tarafindan altyap1r sporcularinin
ahlaki karar alma ve ahlaktan uzaklagma seviyelerinin incelenmesi kadin sporcularin ahlaki karar alma
tutumu seviyelerinin erkek sporculara kiyasla daha yliksek oldugu goriilmiistiir. Caglayan ve ark.,
(2018) yaptiklar1 calismada kiz sporcularin erkek sporculara gore daha ahlaki tutum ortaya koyduklarin
vurgulamistir. Bir bagka arastirmada ise Atalay (2016) Hileyi benimseme ve yarigma severligi
benimseme alt boyutlarinda erkeklerin ortalamalar1 kadinlara kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek
oldugu tespit edildigini belirtirken, adilce kazanmayi1 koruma alt boyutunda anlamli bir farklilik
bulunmadigini ifade etmistir. Genel olarak bakildiginda, toplumda kiz ve erkek cocuklarinin yetistirilme
bigimlerinde goriilen farkliliklar, erkek ¢ocuklarinin kiigiik yaslardan itibaren rekabet ve miicadele
ortaminda daha fazla yer almasina neden olmakta; bu durum ise onlarin istemeden de olsa kazanma
hirsin1 daha fazla gelistirmelerine yol agmaktadir.

Spor kategorisine gore bireysel sporlarla ilgilenen 6grencilerin Ahlaki karar alma tutumlart ortalama
puanlarinin ve kisilik 6lgeginin ge¢imlilik/uyumluluk alt boyutu ortalama puanlarinin takim sporlariyla
ilgilenen sporcularin ortalama puan skorlarindan daha yiiksek seviyede oldugu tespit edilmistir.
Kangangil ve ark. (2023)’nin yapmis olduklar1 calismanin sonucuna gore bireysel sporlarla ugrasanlarin
ahlaki karar alma puanlarinin takim sporuyla ugrasanlardan daha iyi diizeyde oldugu tespit edilmistir.
Altin ve Ozsar ise (2017) galismalarinda brans degiskenine gore adilce kazanmay1 koruma ve hileyi
benimseme alt boyutlarinda anlamli bir farklilik olmadigini, giires sporu ile ilgilenen sporcularin
atletizm sporu ile ilgilenenlere kiyasla yarisma severligi benimseme alt boyutu ortalamalarinin anlaml
diizeyde daha diisiik oldugunu belirtmistir. Atalay (2016) ise arastirmasinda, sporcularin branglarina
gore ahlaki karara alma tutumlari incelendiginde hileyi benimseme ve yarisma severligi benimseme alt
boyutlarinda futsal brangindaki sporcularin ortalamalar1 anlamli diizeyde daha yiiksek oldugunu, adilce
kazanmay1 koruma alt boyutunda ise voleybol bransindaki sporcularin ortalamalarinin daha yiiksek
oldugunu gozlemlemistir. Bir baska ¢alismada Giirpinar (2014) arastirmaya katilan ve voleybol bransi
ile ugrasan sporcularin hileyi benimseme ve yarigma severligi koruma alt boyutlar1 puan ortalamalarinin
diger branglara gore daha yiiksek oldugunu belirtirken adilce kazanmay1 koruma alt boyutunda ise
basketbol ve voleybol bransi ile ugrasanlarin puan ortalamalarinin diger branslara gore daha yiiksek
oldugunu belirtmistir. Sivrikaya (2022) tarafindan yapilan calismada sporcularin ahlaki karar alma
tutumlarinin spor branglarina gore farklilik gosterdigi ayrica karate bransindaki sporcularin hileyi kabul
etme diizeyleri diisiikken, voleybol ve yilizme bransindaki sporcularin hileyi kabul etme diizeyleri daha
yliksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Yaffe ve ark. (2021), takim sporlartyla ugrasan sporcularin,
bireysel spor yapanlara kiyasla hileyi ve oyun kurnazligini daha fazla kabul ettigini belirtmistir. Genel
olarak bakilacak olursa bireysel sporcular, kisisel sorumluluklari ve igsel motivasyonlart nedeniyle
ahlaki karar alma tutumlar1 ve uyumluluk diizeylerinde takim sporcularina kiyasla daha yiiksek puanlar
alabilmektedir.

SONUC

Duygusal olarak tutarsiz, kaygili, endiseli ve giivensiz kisilik 6zelliklerine sahip sporcularin, kendilerini
olumsuz degerlendirmeleri arttikca ahlaki karar alma tutumlarmin azaldigr gozlemlenmistir. Buna
karsin, uyumlu ve hosgoriilii sporcularin ahlaki karar alma tutumlarmin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Ayrica, sporcularin tecriibeleri arttikca Kkisilerarasi iligkilerde sosyal becerilerinin
gelistigi; daha girigken, yardimsever ve samimi olduklari, ¢gok yonlii diisiinebilme yeteneklerinin arttig
goriilmistiir. Cinsiyet faktoriinlin hem ahlaki karar alma tutumlari hem de kisilik 6zellikleri {izerinde
anlaml farkliliklara neden oldugu tespit edilmistir. Bireysel sporlarla ilgilenen sporcu dgrencilerin
ahlaki karar alma tutumlarmin, takim sporcularina kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Takim
sporlarinda alinan kararlarin birden fazla kisinin bagarisini veya basarisizligini etkiledigi, bu nedenle
sporcularin zaman zaman ortak kararlara uyum saglamak zorunda kaldigi; bireysel sporlarda ise
kararlarin sporcunun kendi inisiyatifinde gerceklestigi, bunun da ahlaki karar alma tutumlarini
etkileyebilecegi sonucuna ulasilmistir. Arastirma sonuglari, kisilik 6zellikleri ile ahlaki karar alma
tutumlari arasinda anlaml bir iliski oldugunu gostermektedir. Bu baglamda, antrenérlerin sporcularin
kisilik 6zelliklerini iyi tanimalari, olumlu &zelliklerini giiclendirmeleri ve olumsuz 6zelliklerini en aza
indirmeye yonelik tutum ve davraniglarda bulunmalari, sporcularin ahlaki karar alma davraniglarim
olumlu yonde gelistirebilir.
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ONERILER

Arastirma sonuclar1 dogrultusunda, ileride yapilacak ¢alismalarda ahlaki karar alma tutumlari ile temel
kisilik 6zellikleri arasindaki iliskinin farkli spor branglar1 ve brans igindeki mevki bazinda incelenmesi
literatiire onemli katkilar saglayacaktir. Ayrica, antrendrlerin sporcularm kisilik 6zelliklerini daha iyi
taniyabilmeleri i¢in uygun Olcekler ve gozlem teknikleri kullanmalari onerilmektedir. Bu sayede,
sporcularin kisisel farkliliklar1 zaman i¢inde izlenerek, ahlaki karar alma tutumlarini giiclendirecek fair
play ve etik egitimlerin bireysellestirilerek verilmesi miimkiin olacaktir.

TESEKKUR

Yazarlar aragtirmaya katilan biitiin sporcu 6grencilere tesekkiir ederler.
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Ozet
Amag: Spor, her donemde insanlarin hayatinda 6nemli bir yer edinmistir. Sporu meslek edinmis bireylerin gelecekte basarili
olabilmesi, akademik anlamda yeterli bir donanima sahip olmalarin1 gerektirmektedir. Buradan hareketle bu arastirma, spor
bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin akademik 6z yeterlik diizeylerini ¢esitli degiskenler agisindan incelemeyi amaglamaktadir.
Yontem: Betimsel tarama modeline uygun olarak tasarlanan bu arastirmanin evrenini spor bilimleri fakiiltelerinde lisans
egitimi goren dgrenciler olusturmustur. Aragtirma drneklemi kolayda 6rnekleme yéntemiyle Firat Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde lisans egitimi alan 669 Ogrenci olarak belirlenmistir. Elde edilen verilerde ikili grup ortalamalarinin
karsilastirilmasinda bagimsiz drneklem t testi kullarnilirken ikiden fazla grup ortalamalarinim karsilasitirilmasinda tek yonlii
varyans (ANOVA) analizi uygulanmistir. Calismada, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin akademik 6z yeterlik diizeyini
olgebilmek icin “Akademik Oz Yeterlik Olgegi” kullanilmustir. Istatistiksel test sonuglart p<0,05 diizeyinde anlamli
bulunmustur.
Bulgular: Elde edilen bulgulara gore, 6grencilerin akademik 6z yeterlik diizeyleri, cinsiyet ve bolim degiskenlerine gore
anlamhi farkliliklar gostermis (p<0,05) ancak smif diizeyi ve spor disiplini degiskenlerine goére anlamli farkliliklar
gozlemlenmemistir (p>0,05). Yas degiskenine gore ise, yalnizca sorunlarla basa ¢ikma boyutunda anlamli bir farkliliga
rastlanilmistir (p<0,05).
Sonug: Bu sonuglar gore, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin akademik 6z yeterlik diizeylerinin ¢esitli demografik faktorlere
gore degisiklik gosterebildigi belirlenmistir.
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The Examination of Academic Self-Efficacy Levels of Students in the

Faculty of Sports Sciences

Abstract
Aim: Sport has always held a significant place in people's lives throughout history. For individuals who pursue sports as a
profession, achieving future success requires possessing adequate academic competencies. In this context, the aim of this study
is to examine the academic self-efficacy levels of students in faculties of sports sciences in terms of various variables.
Method: Designed in accordance with the descriptive survey model, the population of this study consists of undergraduate
students studying in faculties of sports sciences. The sample of the study was determined through convenience sampling and
includes 669 undergraduate students from the Faculty of Sports Sciences at Firat University. In the analysis of the data,
independent samples t-test was used to compare the means of two groups, while one-way analysis of variance (ANOVA) was
applied for comparisons involving more than two groups. In order to measure the academic self-efficacy levels of the students,
the "Academic Self-Efficacy Scale" was utilized. Statistical significance was considered at the level of p<0.05.
Result: According to the results, students’ academic self-efficacy levels showed statistically significant differences based on
gender and department variables (p<0.05), while no significant differences were observed in relation to class level and sports
discipline (p>0.05). Regarding age, a significant difference was found only in the sub-dimension of coping with problems
(p<0.05).
Conclusion: These findings suggest that the academic self-efficacy levels of students in faculties of sports sciences may vary
according to certain demographic factors.
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GIRIS

Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin akademik 06z-yeterlikleri, onlarm 6grenme ¢iktilarini,
motivasyonlarini ve akademik zorluklardaki kararliliklarini etkileyen kritik bir faktordiir. Bu alandaki
ogrenciler siirekli olarak teorik ve pratik bilgilerin bir kombinasyonuna maruz kaldiklarindan, akademik

yeterlilik veya Oz-yeterlik duygulari, onlarin hem ders g¢alismalarina hem de fiziksel aktivitelere
yaklagimlarint 6nemli Olglide sekillendirebilir. Kisisel inanclar, dnceki akademik deneyimler ve
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akademik ortamda saglanan destek gibi ¢esitli unsurlarin 6z yeterliligi nasil etkiledigini anlamak, egitim
uygulamalarinin iyilestirilmesine yol agabilir. Bu anlayis, 6grencilerin yeteneklerine olan giivenlerini
artiran ve bdylece spor bilimleri alanindaki akademik basarilarin1 olumlu yonde etkileyen bir 6grenme
ortaminin tesvik edilmesi igin gereklidir. Bu yonleri arastirarak, ¢aligma spor Ogrencileri arasinda
akademik 6z yeterliligin gelisimine daha derin bir bakis acis1 saglamay1 ve bu disiplin igindeki 6 gretme
ve 6grenme stratejilerinin optimizasyonuna katkida bulunmay1 amaglamaktadir.

Egitim, kisiligin gelisimine katki saglayan ve bu siirecten beslenen, bireyleri yetiskinlik hayatina
hazirlayarak onlara gerekli bilgi, beceri ve davranislar1 kazandiran bir siiregtir (Dalbudak ve ark., 2020,
s.167). Egitim, bireylerin kisilik gelisimini ve 6z-yeterliklerini artirarak yetiskinlige hazirlik siirecini
destekler. Oz-yeterlik, bir kisinin belirli gérevlerde ne kadar basaril1 olacagina dair kiside olusan inang
ve beklentilerdir. Bu kavram, kariyer hedefleri ve secimlerinde énemli bir rol oynar, son yillarda
Ozellikle sosyal bilimler alaninda etkili olmaya baslayan 6z yeterlilik ergenler ve gengler i¢cin de
verimlilik saglar (Bandura, 1997, s. 3; Bandura, 2002, s. 5; Wolfe ve Betz, 2004, s. 364; O'Brien ve ark.,
1999, s. 217; Ozdemir ve ark., 2009, s.1). Egitim, bireyleri sadece temel bilgi, beceri ve davramslarla
donatarak yetigkinlige hazirlamakla kalmaz, ayn1 zamanda kisisel ve mesleki gelisim i¢in hayati 6nem
tagtyan Oz-yeterlik duygusunu da gelistirebilir. Bu gelisme, bireylerin, 6zellikle de ergenlerin ve
genglerin, giivenle kariyer hedeflerini takip etmelerine ve gelecekteki yollar: hakkinda bilingli kararlar
almalarina olanak saglayabilir. Ayn1 zamanda egitim, kisinin yeteneklerine olan inancini tesvik ederek
bireyleri insiyatif alma, engellerin iistesinden gelme ve performanslarini gelistirme konusunda
giiclendirebilir; bu da sectikleri alanlarda genel refah ve basariya katki sunabilir. Bu baglamda 6z
yeterlilik, bireylerin zorluklara ve gorevlere nasil yaklastiklarinda 6nemli bir rol oynayabilir ve onlarin
akademik ve kariyer basarilarin1 dogrudan etkileyebilir.

Sosyal bir olgu olarak toplumun ve bireylerin yasamina etki eden ve merkezinde kolektif bir amag
barmdiran spor, giiniimiizde tiim diinyada toplumlarin ayrilmaz bir parcasi haline gelmis, kitlesellesme,
endiistrilesme, ticarilesme, siyasallagsma ve bilimsellesme gibi cesitli dinamiklerle sekillenmistir (Dogu,
2013, s.52; Searle 1995, s.33; Khalidi 2013, s.152). Bu gelismelerin bir sonucu olarak, kitle iletigim
araglar1 aracilifiyla yayilan popiiler kiiltiirlin spor {lizerindeki etkileri de giderek daha belirgin hale
gelmektedir (Atasoy ve ark., 2005, s.11; Uslu ve ark., 2004, s.1; Sahin ve ark., 2011, s.16). Sporun
dokunmadig1 bir insan ve sekillendirmedigi bir hayat neredeyse yoktur denilebilir. Dolayistyla spor daha
kiigiik yaslardan itibaren insan hayatina girer ve belli bir zamandan sonra baz1 insanlar igin artik 6zellikle
mesleki agidan kariyer edinmenin 6nemli bir yolu olarak goriilmeye baslar.

Yeterlik kavrami bireylerin gergeklesmesini istedigi amaca ulagabilmeleri i¢in mesleki parametrelerinin
ne diizeyde oldugunu farkinda olmalar1 seklinde ifade edilebilir. Bu anlamda yeterlik, bahsedilen bu
parametrenin en diisiik seviyesi olarak da agiklanabilir (Sahin, 2004, s.59). Bireylerin mesleki
yeterliliklerini anlamak, onlarin gelisim siirecini etkili bir sekilde yonlendirmeye yardimci olur. Bu
baglamda 6z-yeterlik, kisinin kendi yeteneklerine olan inancini ve bu yetenekleri kullanarak hedeflerine
ulasabilecegine olan giivenini ifade eder. Giigclii bir 6z yeterlilik duygusu, zorluklarin iistesinden gelme
ve kisinin yeterliliklerini gelistirme motivasyonunu arttirdigindan hem yeterlilik hem de 6z yeterlilik
mesleki basariy1 belirlemede ¢cok 6nemli faktorlerdir (Zimmerman, 2000, s.84; Pintrich ve De Groot,
1990, s.37). Akademik 6z-yeterlik, bireylerin kisisel tutum ve yeteneklerine olan inancindan ziyade,
akademik gorevlerin iistesinden gelebilmelerine olan inancim ifade etmektedir. Ayrica ergenlerin
akademik beklentilerini gerceklestirme, akademik konular1 basarma ve kisinin kendi 0grenme
davranisin1 yonetme yetenegini algilamasiyla ilgili dl¢timleri kapsamaktadir (Millburg, 2009, s.170;
Telef ve Karaca, 2012, s.173). Mesleki gelisim baglaminda yeterlilik, yalnizca bireyin mevcut beceri ve
yeteneklerinin bir yansimasi degil, ayn1 zamanda uzun vadeli kariyer hedeflerine ulasma potansiyelinin
de 6nemli bir belirleyicisidir. Bireyler yetkinliklerinin farkinda olduklarinda, gelisimsel yollarinda etkili
bir sekilde ilerleyebilir ve biiyiimeleriyle ilgili bilingli kararlar alabilirler. Ayrica 6z-yeterlik, bireyin
belirli gorevleri basarma becerisine olan inancini yansittigi i¢in bu siiregte kritik bir rol oynar. Giiglii bir
akademik yeterlik duygusu azmi artirir, dayanikliligi tesvik eder ve zorluklarn iistesinden gelmede
proaktif davranisi tesvik eder. Bu nedenle, hem yeterlilik, hem 6z yeterlilik ve hem de akademik
yeterlilik, mesleki basarinin ayrilmaz bilesenleridir ve dinamik ¢alisma ortamlarina uyum saglama,
bliylime ve basarili olma kapasitesini dogrudan etkiler. Bu nedenle, bu faktorleri anlamak ve beslemek,
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yalnizca bireysel basariy1 degil ayni zamanda daha genis kurumsal performansi da tesvik etmek igin ¢ok
onemlidir.

Bu ¢alisma, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin akademik 6z yeterlik diizeylerinin ¢esitli degiskenler
acisindan incelenmesini amaglamaktadir. Bu aragtirmanin 6nemi, akademik 6z yeterliligin 6grencilerin
genel akademik basarisinda ve motivasyonunda onemli bir rol oynamasi, onlarin Ogrenme
yaklagimlarint ve zorluklar karsisinda kararhiliklarimi etkilemesinde yatmaktadir. Akademik ortam
giderek daha rekabet¢i hale geldikge, farkli faktorlerin 6grencilerin 6z yeterliligine nasil katkida
bulundugunu anlamak, onlarin akademik deneyimlerini ve performanslarini artirma konusunda degerli
bilgiler saglayabilecektir. Bu ¢alisma, spor bilimleri fakiiltelerindeki 6grenciler i¢in daha etkin 6gretim
yaklagimlari, miifredat gelistirme ve destek mekanizmalari olusturulmasina yonelik egitim stratejilerine
yol gosterici katkilar saglayabilir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada nicel arastirma yontemlerinden olan betimsel tarama modeli kullanilmistir. Betimsel
tarama modeli var olan veya yasanan olaylarin ne oldugunun betimlenip agiklayarak ortaya koymayi
amagclar. Bu yontemde arastirmacinin miidahalesi yoktur (Genger, 2020). Bu kapsamda 6grencilerin
akademik 6zyeterlik diizeyleri oldugu haliyle incelenmistir.

Evren ve orneklem

Arastirmanin evrenini spor bilimleri fakiiltelerinde lisans egitimi goren ogrenciler olustururken,
orneklem kolayda 6rnekleme yontemiyle belirlenmistir (Yazicioglu ve Erdogan, 2004, s. 51; Ural ve
Kilig, 2013, s. 53). Bu baglamada arastirmanin orneklemini Firat Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde lisans egitimi alan 669 6grenci olusturmustur.

Tablo 1. Sosyo demografik degiskenler

Degikenler Gruplar n %
Cinsiyet Erkek 399 59,6
Kadin 270 40,4
18-20 528 78,9
Yas 21-23 108 16,1
24 ve Uzeri 33 4,9
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 150 12,1
Béliim Antrenér.lﬁ.k- . 186 21,1
Spor Yoneticiligi 177 30,0
Rekreasyon 156 36,8
1. Siif 81 244
. 2. Smuf 141 27,8
Swf Dizeyi 3. Smif 201 26,5
4. Smuf 246 233
Bireysel Sporlar 225 33,6
Spor Disiplini Takim Sporlari 267 399
Spor Brans1 Yok 177 26,5
Toplam 669 100

Tablo 1, katilimeilarin sosyo-demografik 6zelliklerini gostermektedir. Cinsiyet agisindan, %59,6 erkek
ve %40,4 kadin katilimc1 yer almistir. Yas gruplaria gore, %78,9’u 18-20 yas arasinda, %16,1°1 21-23
yas arasinda ve %4,9’u 24 yas ve lzerindedir. Katilimcilarin %12,1’i Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi, %21,1’i Antrenérliik, %30’u Spor Yéneticiligi ve %36,8°1 Rekreasyon béliimiinde egitim
almaktadir. Siif diizeyine gore, %24,470 1. sinif, %27,8°1 2. simif, %26,5°1 3. smif ve %23,3’1 4. sinuftir.
Lisanshi olduklar1 spor tiirlerine gore ise, %33,6’s1 bireysel sporlarla, %39,9’u takim sporlariyla, %26,5’1
ise herhangi bir spor branginin olmadigin ifade etmistir.

Veri toplama araclar:

Arastirmada, “Akademik Oz Yeterlik Olcegi” kullanilmistir. Arastirmada kullanilan 6l¢ek, Kandemir
(2010) tarafindan gelistirilmistir. Ogrencilerin akademik 6z yeterlik algilarini 6lgmeyi amaglayan bu
Olcekte 5°1i likert kullanilmistir. Olgek 19 maddeden olusmus ve 6lgegi gelistiren arastirmaci tarafindan
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yapilan giivenirlik analizinde de i¢ tutarlilik kat sayisi sorunlarla basa ¢ikma boyutu icin; ,900, caba
gOsterme boyutu icin; ,780, planlama yapma boyutu i¢in; ,770 ve Olgegin biitiinii i¢cin de ,920
bulunmustur. Ayrica Olgek ii¢ boyuttan olugmaktadir. Birinci boyut sorunlarla basa ¢ikma,
(6,7,8,9,10,14,15,16,17,18,19), ikinci boyut ¢aba gosterme (1,3,4,5) ve Ugilincli boyut ise planlama
yapma (2,11,12,13) seklindedir (Kandemir, 2010, s.146).

Veri analizi

Verilerin tek degiskenli normallik varsayiminin gegerliligi, analizler 6ncesinde incelenmis olup sonuglar
Tablo 3’te sunulmustur. Arastirmanin betimleyici istatistikler hesaplanmis; 6lgeklerin i¢ tutarlilik
katsayilari, ortalama ve standart sapma degerleri ile degiskenler arasindaki Pearson Momentler Carpim
Korelasyon Katsayisi belirlenmistir. Basiklik ve carpiklik degerlerinin +1,5 araliginda yer almasi
verilerin normal dagilima uygun oldugunu gostermektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013, s. 191).
Olgeklerin ortalama puanlar;, n-1/n (4/5) formiiliiyle hesaplanmis ve puanlar su sekilde
siniflandirilmigtir: 1,00-1,80 = Kesinlikle Katilmiyorum, 1,81-2,60 = Katilmiyorum, 2,61-3,40 = Orta
Diizeyde Katiliyorum, 3,41-4,20 = Katiliyorum ve 4,21-5,00 = Tamamen Katiliyorum. Korelasyon
degerleri yorumlanirken, katsayinin mutlak degeri dikkate alinarak; 0,71-1,00 arasi1 yiiksek, 0,31-0,70
arasi orta, 0,00-0,30 arasi ise diisiik diizeyde iliski olarak degerlendirilmistir (Biiytikoztiirk, 2010, 5.276).

BULGULAR

Bu boliimde, arastirmanin bulgularina iligskin elde edilen veriler tablo seklinde sunulmus, ayrica
aragtirmanin degiskenlerini olusturan kisisel bilgiler ve 6lgek maddeleri {izerine, arastirma
amacina uygun istatistiksel analizler yapilmistir.

Tablo 2. Giivenirlik Istatistikleri

- Standartlagtirilmig Soru Sayist
Olgekler Cronbach's Alpha (@) (n) g
Sorunlarla Basa Cikma ,904 11
Caba GOsterme ,810 4
Planlama Yapma 747 4
Akademik Oz Yeterlik Olgegi ,941 19

Tablo 2'de, 6grencilerin akademik 6z yeterlik diizeylerini belirleme 6lgegine ait maddelerin gilivenirlik
katsayilart sunulmaktadir. Tablodaki bulgular, 6l¢ekteki maddelerin birbirleriyle yiiksek derecede
iligkili oldugunu ve ayn1 temel yapryi 6l¢tiigiinii gostermektedir. Bu dogrultuda, dlgegin oldukea yiiksek
bir giivenirlige sahip oldugu ve hedeflenen yapiyr dlgmek i¢in uygun bir ara¢ oldugu sonucuna
varilabilir.

Tablo 3. Akdemik 6z yeterlik 6lgegine iligkin basiklik ve garpiklik degerleri

Olgekler n X Carpiklik Basiklik
Sorunlarla Baga Cikma 11 3,44 ,052 -,580
Caba GOsterme 4 3,45 ,008 ,767
Planlama Yapma 4 3,37 ,068 531

Tablo 3'te yer alan ¢arpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde, verilerin homojen bir dagilim
sergiledigi sdylenebilir.

Tablo 4. Cinsiyet degiskenine gore akademik 6z yeterlik diizeylerinin karsilagtiriimasi

Olcekler Cinsiyet n X t p
Sorunlarla Basa Cikma I]le:l; ;33 g:; 2,717 ,005"
Caba Gésterme ﬁﬁﬁ ;33 g;i 2,406 016
Planlama Yapma IF;ra]::ielE gzg 2:;? 2,378 ,018”

#<0,05

Tablo 4’te yer alan cinsiyet degiskenine gore yapilan t-testi analizine gore, Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencilerinin akademik 6z yeterlik diizeyleri arasinda tiim alt boyutlarda anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. Elde edilen sonuglar, "sorunlarla basa ¢ikma" (t(667) = 2,717; p<,05), "¢aba gosterme"
(t(667) = 2,406; p<,05) ve "planlama yapma" (t(667) = 2,378; p<,05) boyutlarinda erkek ve kadin
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Ogrenciler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugunu ortaya koymustur. Bu farklar, erkek
Ogrencilerin her li¢ boyutta da, kiz 6grencilere kiyasla daha yiiksek ortalama ile akademik 6z yeterlik
diizeylerine sahip olduklarimi gostermektedir. Bulgularin istatistiksel olarak anlamli olmasi, cinsiyetin
ogrencilerin akademik 6z yeterlik diizeylerini etkileyen bir faktor olabilecegini gostermektedir.

Tablo 5. Yas degiskenine gore akademik 6z yeterlik diizeylerinin karsilastirilmast

Olgekler Yas n X F p Tukey
(a) 18-20 528 3,43 b
Sorunlarla Basa Cikma (b) 21-23 108 3,30 8,186 ,000" Z:c
(c) 24 ve Uzeri 33 3,95
(a) 18-20 528 3,44
Caba Gosterme (b) 21-23 108 3,38 2,863 ,058
(c) 24 ve Uzeri 33 3,81
(a) 18-20 528 3,36
Planlama Yapma (b) 21-23 108 3,29 2,875 ,057
(c) 24 ve Uzeri 33 3,70

#p<0,05

Tablo 5’te yer alan, yas degiskenine dayali olarak spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin akademik 6z
yeterlik diizeylerinin tek yonlii varyans analizi ile karsilastirilmasi sonucunda, yas gruplar1 arasinda
sorunlarla basa c¢ikma boyutunda anlamli farkliliklar gdzlemlenmistir. Analiz sonuglarina gore,
sorunlarla basa ¢ikma (:666= 8,186; p<0,05) boyutunda, {i¢ yas grubundaki Ogrenciler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir. Bu farkin 18-20 yas grubu ile 21-23 yas grubu ve
18-20 yas grubu ile 24 ve iizeri yas grubu arasinda oldugu belirlenmistir. Ote yandan ¢aba gdsterme
(a1666=2,863; p>0,05) ve planlama yapma (4:666=2,875; p>0,05) boyutlarinda akademik 6z yeterlilige
yonelik anlamli bir farklilik gériilmemistir. Bu sonuglar, yasin, 6grencilerin ¢aba gosterme ve planlama
yapma becerilerini etkilemedigini ve bu boyutlarda 6grenciler arasinda benzer seviyelerde akademik 6z
yeterlik diizeylerinin mevcut oldugunu gdstermektedir.

Tablo 6. Boliim degiskenine gore akademik 6zyeterlik karsilastirmast

Olgekler Boliim n X sd F p Tukey

(a) Beden Egitimi ve Spor 81 3,45 , 741

Sorunlarla Baga (b) Antr?nérAlﬁ.lf _ 141 3,63 ,814 4.957 002° bod
Cikma (c) Spor Yoneticiligi 201 3,46 ,822
(d) Rekreasyon 246 3,30 ,824
(a) Beden Egitimi ve Spor 81 3,66 ,608

i (b) Antrenérliik 141 3,77 970 . d-a

Caba Gosterme (c) Spor Yéneticiligi 201 345 90 1326 000 g'b

(d) Rekreasyon 246 3,20 ,942 ¢
(a) Beden Egitimi ve Spor 81 3,35 ,760

(b) Antrendrlitk 141 3,57 ,872 .

Planlama Yapma () Spor Yoneticiligi 201 339 871 43I 004 bd

(d) Rekreasyon 246 3,24 ,889
*<0,05

Tablo 6, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin akademik 6z yeterlik diizeylerinin, akademik programa
gore tek yonlil varyans analizi ile karsilastiritlmasini gostermektedir. Analiz sonuglari, her ti¢ boyut igin
de anlamli farkliliklarin bulundugunu gostermektedir. Elde edilen bulgulara goére, sorunlarla basa ¢ikma
(af665= 4,957; p<0,05), caba gosterme (4:665= 13,256; p<0,05) ve planlama yapma (4:665= 4,551;
p<0,05) boyutlarinda akademik 06z yeterlilie yoOnelik olarak anlamli bir farkliliklar oldugu
goriilmektedir. Bu sonuglar, lisans egitimi alinan bdliimlerin 6grencilerin akademik 6z yeterlikleri
iizerinde etkili oldugunu ifade etmektedir.
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Tablo 7. Siif degiskenine gore akademik 6z yeterlik diizeylerinin kargilastirilmasi

Olgekler Lisans Smif Diizeyi n X F p

(a) 1. Simf 150 3,54
(b) 2. Siuf 186 3,40

1,922 ,332
Sorunlarla Basa Cikma (c) 3. Simif 177 3,48
(d) 4. Siif 156 3,34
(a) 1. Siif 150 3,56
. (b) 2. Siif 186 3,41

Caba GOsterme (©) 3. Smif 177 351 1,971 ,236
(d) 4. Siuif 156 3,32
(a) 1. Simf 150 3,44
(b) 2. Siif 186 3,33

Planlama Yapma (©) 3. Smif 177 339 ,600 ,615
(d) 4. Siuf 156 3,32

#<0,05

Tablo 7'de lisans sinif diizeyi degiskenine gore spor bilimleri fakiiltesi dgrencilerinin akademik 6z
yeterlik diizeylerinin tek yonlii varyans analiz karsilagtirmasi yapilmigtir. Elde edilen bulgulara gore,
sorunlarla basa ¢ikma (4665= 1,922; p>0,05), caba gosterme (¢:665= 1,971; p>0,05) ve planlama
(a1665=,600; p>0,05) boyutlarinda lisans sinif diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmemistir.

Tablo 8. Spor Disiplini Degiskenine Gére Akademik Oz Yeterlik Diizeylerinin karsilastirilmasi

Olgekler Spor Disiplini n X F p

(a) Bireysel Sporlar 225 3,37

Sorunlarla Basa Cikma (b) Takim Sporlari 267 3,46 1,104 ,332
(c) Herhangi Bir Bransi Yok 177 3,48
(a) Bireysel Sporlar 225 339

Caba Gosterme (b) Takim Sporlari 267 3,44 1,446 ,236
(c) Herhangi Bir Bransi Yok 177 3,55
(a) Bireysel Sporlar 225 3,39

Planlama Yapma (b) Takim Sporlari 267 3,30 1,501 ,224
(c) Herhangi Bir Brans1 Yok 177 3,44

#<0,05

Tablo 8'de spor disiplini degiskenine gore spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin akademik 6z yeterlik
diizeylerinin tek yonlii varyans analiz karsilastirmas1 yapilmistir. Elde edilen bulgulara gore, sorunlarla
basa ¢ikma (4:665= 1,104; p>0,05), caba gosterme (4:665= 1,446; p>0,05) ve planlama (4:665=1,501;
p>0,05) boyutlarinda lisans sinif diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir.

TARTISMA

Arastirmanin temel amaci: spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin akademik 6z yeterlik diizeylerini
cinsiyet, yas, akademik program, sinif diizeyi ve spor disiplinine gore incelemektir. Sonuglar, bu 6zel
Ogrenci popiilasyonunda akademik 6z yeterliligi etkileyen faktorlere dair degerli bilgiler sunmus ve
cesitli degiskenler arasinda 6nemli farkliliklar oldugunu gostermistir.

Akademik 6z yeterlikte cinsiyet temelli farkliliklara dair bulgulara dikkat edildiginde erkek ve kiz
ogrenciler arasinda akademik 6z yeterliligin her li¢ boyutunda da istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
oldugu goriilmektedir. Sorunlarla basa ¢ikma, ¢aba harcama ve planlama boyutlarinda erkek 6grenciler,
kiz dgrencilere kiyasla bu boyutlarin her birinde daha yiiksek ortalama puanlar sergilemislerdir. Bu
sonug, cinsiyetin 6grencilerin akademik zorluklar1 yonetme, ¢caba gosterme ve stratejik planlamaya
katilma yeteneklerine iliskin algilarim1 sekillendirmede rol oynayabilecegini gostermektedir. Onceki
calismalar akademik 6z-yeterlikteki cinsiyet farkliliklarinin toplumsal beklentilerden, 6z algilardan ve
onceki deneyimlerden kaynaklanabilecegini ileri siirmistiir (Betz ve Hackett, 1981, s. 400-401; Pekel,
2016, s. 27; Oguz, 2009, s. 19-20; Durdukoca, 2010, s. 73; Zeldin, ve Pajares, 2000, s. 230; Shyu ve
Huang, 1999, s. 272). Bu nedenle, 6zellikle spor bilimleri gibi geleneksel olarak erkek egemen olan
alanlarda, yiiksekogretimdeki akademik davraniglar1 degerlendirirken cinsiyetin etkileyici bir faktor
olarak dikkate alinmasi 6nemli goriilebilir.
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Arastirmada yas acisindan sorunlarla basa ¢ikma boyutunda farkli yas gruplar1 arasinda anlamli
farkliliklar bulunmustur (Pekel, 2016, s. 27; Durdukoca, 2010, s. 73; Duman ve ark., 2020, s. 393).
Spesifik olarak, 18-23 yas grubundaki 6grenciler, yas olarak daha biiyiik 6grencilere kiyasla 6nemli
Olciide daha diisiik diizeyde basa ¢ikma becerileri sergilediklerini ifade etmislerdir. Bu bulgu, daha
biiylik 6grencilerin daha fazla yasam deneyimine ve akademik deneyime sahip olabilecegi ve potansiyel
olarak problem ¢dzme becerilerini gelistirebilecegi fikriyle tutarlilik gostermektedir. Ancak yasa gore
caba harcama ve planlama boyutlarinda anlamlh bir farklilik bulunmamasi, yasin akademik 6z
yeterliligin bu yonleri iizerinde anlamli bir etkisinin olmayabilecegini géstermektedir. Bu, muhtemelen
tiim ogrenciler icin benzer akademik ortamlar ve beklentiler nedeniyle planlama ve ¢aba gosterme
becerisinin yas gruplari arasinda daha tutarli olabilecegini diisiindiirmektedir.

Sonuglar ayrica spor bilimleri fakiiltesi igindeki farkli akademik programlar arasinda akademik 6z
yeterlik agisindan 6nemli farkliliklar1 da ortaya ¢ikarmustir. Farkli programlara kayitli 6grenciler,
sorunlarla basa ¢ikma, caba harcama ve planlama konularinda farkli diizeylerde 06z-yeterlik
gostermisleridir (Savtekin, 2023, s. 35). Bu bulgular, akademik disiplinin veya programin dgrencilerin
yeteneklerini nasil algiladiklarimi ve akademik gorevlere nasil yaklastiklarii sekillendirebilecegi
hipotezini desteklemektedir. Miifredat taleplerindeki, 6gretim yontemlerindeki ve akademik igerigin
dogasindaki farkliliklar bu farkliliklara katkida bulunabilir. Ornegin, daha teorik programlardaki
Ogrenciler, uygulamali veya uygulamali programlardaki 6grencilere gore farkli problem ¢6zme veya
planlama stratejileri gelistirebilirler.

Cinsiyet, yas ve akademik programda bulunan anlamli farkliliklarin aksine, farkli smif diizeyindeki
(birinci sinif, ikinci sinif, ti¢lincii, son sinif) 6grenciler arasinda akademik 6z-yeterlikleri agisindan
anlamli bir farklilik gézlenmemistir (Durdukoca, 2010, s. 73; Duman ve ark., 2020, s. 392). Bu anlamli
farklilik eksikligi, akademik 6z yeterliligin simif seviyesinden dogrudan -etkilenmeyebilecegini
gostermektedir; bunun nedeni muhtemelen 6z yeterliligin, akademik ortamda gecirilen siirenin
uzunlugundan ziyade bireysel deneyimlere ve algilara daha giiclii bir sekilde bagli olmasidir. Alternatif
olarak, miifredatin, her seviyedeki Ogrencilerin benzer akademik zorluklari ve ¢aba ve planlama
acisindan gelisim firsatlarin1 deneyimleyecek sekilde tasarlandigini gosterebilir.

Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin spor disiplinlerine gore kategorize edilen akademik 6z-yeterlik
diizeylerinin analizi, sorunlarla basa ¢ikma, ¢aba gdsterme ve planlama gibi ¢esitli boyutlarda anlamli
bir farkhilik gostermedigi gorilmiistir. Ancak akademik 06z yeterlige iliskin yapilan benzer
aragtirmalarda spor disiplinleri arasinda anlamli farkliliklar goriilmiistiir (Law ve Hall, 2009, s. 263;
Martens ve ark., 1990, s. 124; Duman ve ark., 2020, s. 393). Bu bulgular, sinif diizeyinin 6grencilerin
0z-yeterlik algilar1 lizerinde anlamli bir etkisinin olmadigini gostermistir. Kisisel ozellikler veya dis
etkiler gibi diger faktorlerin akademik 6z yeterliligin sekillenmesinde daha 6nemli bir rol oynamasi
miimkiindiir. Gelecekteki ¢aligmalar, 6grencilerin akademik 6z inanglarini neyin etkiledigine dair daha
kapsamli bir anlayis elde etmek igin bu degiskenleri aragtirabilir.

Bu aragtirma ¢ikarim ve oneri anlaminda spor bilimleri fakiiltesindeki akademik destek ve miidahaleler
icin bircok tespit ortaya cikarmustir. Ozellikle sorunlarla bas etme, caba harcama ve planlama
konularinda 6z yeterlikte gézlemlenen cinsiyet farkliliklar1 géz 6niine alindiginda, bu alanlarda kiz
ogrencileri desteklemek icin hedefe yonelik miidahalelerin gerekli oldugu sdylenebilir. Mentorluk
programlari, problem ¢6zme becerilerini gelistirmeye odaklanan g¢alistaylar ve daha kapsayici bir
akademik ortamin tesvik edilmesi gibi stratejilerin tesvik edilmesi, kiz 6grenciler arasinda 6z yeterliligi
artirabilecegi disiiniilebilir. Dahasi, bas etme becerilerindeki yasa bagh farkliliklar, geng 6grencilerin
dayaniklilik ve problem ¢ézme stratejileri gelistirmede ek destekten yararlanabileceklerini gostermis
olabilir. Akademik damigmanlar ve Ogretim iiyeleri, gen¢ Ogrencilerin karsilastiklart akademik
zorluklara uyum saglamalarina yardimci olacak kaynaklar sunmay1 veya rehberlik yapmayi diisiinebilir.
Ayrica, akademik programlar arasindaki farkliliklar, her alanin benzersiz akademik taleplerini ve
zorluklarii ele alan programa 6zgii miidahalelere olan ihtiyaci vurgulamaktadir. Akademik destegin
cesitli programlardaki 6grencilerin 6zel ihtiyaglarin karsilayacak sekilde uyarlanmasi, spor bilimleri
fakiiltesi genelinde akademik 6z-yeterliligin artmasina katkida bulunabilir.

157



USEAB Dergisi, 2025, Cilt 11, Sayr 2, 151-159

SONUC

Sonug olarak, bu ¢alismanin sonuglari spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin akademik 6z yeterliklerini
sekillendirmede cinsiyet, yas ve akademik programin 6nemini vurgulamaktadir. Ozellikle cinsiyet
farkliliklar1, erkek 6grencilerin basa ¢ikma, caba gdsterme ve planlama konusunda daha ytiksek 6z-
yeterlik sergilediklerini, yas ve akademik programin ise akademik 6z-yeterligin farkli boyutlar1 iizerinde
farkli etkileri oldugunu gostermektedir. Ancak smf diizeyi 0Oz-yeterligi Onemli Olgiide
etkilememektedir. Bu bulgular, 6zellikle kiz 6grenciler ve geng dgrenciler icin akademik 6z yeterliligi
artirmak icin hedefe yonelik destege ve 6zel miidahalelere duyulan ihtiyact vurgulamaktadir. Bu
faktorleri daha derinlemesine arastirmak ve akademik 06z yeterliligi artirmak icin tasarlanan
miidahalelerin potansiyel uzun vadeli etkilerini incelemek i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiyac vardir.
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Kadin Futbolunda Tiirkiye Ligi ve Sampiyonlar Ligi Karsilastirilmasi:
Hiicum ve Savunma Analizi

Ulkithan KOSE' ©*/, Ali KIZILET?

Ozet
Amag: Bu ¢alismanin amaci, kadin futbolunda Tiirkiye Siiper Ligi ile UEFA Sampiyonlar Ligi arasinda oyun formasyonlari
ve stratejik varyasyonlari karsilastirarak, kadin futbolunda uygulanan taktikler tizerinde genel bir fikre sahip olmaktir.
Yontem: Arastirma, 2022-2023 sezonu Tiirkiye Stiper Ligi ve 2022 sezonu UEFA Sampiyonlar Ligi’nde oynanan ¢eyrek final,
yari final ve final olmak iizere 26 miisabakay1 icermektedir. Maglarda uygulanan oyun formasyonlar: ve stratejik verilerin
kolaylikla toplanabilmesi i¢in gézlemsel ve bilgisayar yardimli notasyon yontemi kullanilmustir.
Bulgular: Calisma bulgularina gore, Tiirkiye Siiper Ligi (%76,9) ile UEFA Sampiyonlar Ligi’nde (%65,4) en ¢ok tercih edilen
dizilisin 4-3-3 oldugu goriilmiistiir. Hiicumlarin ¢ogunlukla merkez bolgede sonuglandigi, 6zellikle sag merkez gegisli yapilan
bu top dagilimlarinin UEFA Sampiyonlar Ligi’nin (%66,4) Tiirkiye Siiper Ligi’ne (%55,8) kiyasla daha etkili bir sekilde
sonuglandigl gorilmiistiir. Sampiyonlar Ligi’'nde kenar bolgelerden baslatilan ve merkez bolgelere yonelen hiicumlarin,
Tirkiye Siiper Ligi’ne oranla daha dengeli dagildig1 goriilmektedir. Ayrica Tiirkiye Ligi’nde hiicumlarin daha sik sag
bolgelerde (sag kenar %41,4 ve sag merkez %25,6), Sampiyonlar Ligi’'nde ise sol bdlgelerde (sol kenar %36,1 ve sol
merkez %28,9) gergeklestirildigi belirlenmistir. Tiirkiye Siiper Ligi’nde 2. savunma bdlgesinde (%50,7) Sampiyonlar Ligi’ne
kiyasla 1. bolge (41,7) ve 3. savunma bdlgesinde (13,1) top kazanimlarinin etkili oldugu sonucuna varilmistir.
Sonu¢: Calisma bulgularmin sonucunda Sampiyonlar Ligi’ndeki takimlar, Tiirkiye Siiper Ligi’ndeki takimlara kiyasla
stratejilerini daha planli ve saglam gegislerle biitiinlesmis bir oyun yapist olusturarak sergilemistir. Buna gore Tiirkiye Siiper
Ligi’nde degisen futbola uyum saglamak i¢in antrenman modelleri ve stratejileri, gelistirilmeye yonelik yeniden
diizenlenmelidir.

Anahtar Kelimeler: Hiicum, Kadin Futbolu, Ma¢ Analizi, Oyun Formasyonu, Savunma.

A Comparative Analysis of the Turkish League and the UEFA Champions

League in Women's Football: Offensive and Defensive Perspectives

Abstract
Aim: The aim of this study is to compare game formations and strategic variations between the Turkish Women's Super League
and the UEFA Women's Champions League, aiming to gain a general understanding of the tactics employed in women's
football.
Methods: The research covers 26 matches played during the 2022—2023 season of the Turkish Women's Super League and the
2022 UEFA Women's Champions League quarter-finals, semi-finals, and final. An observational and computer-assisted
notation method was employed to easily collect data on the game formations and strategic elements used during the matches.
Results: According to the findings, the most preferred formation in both the Turkish Super League (76.9%) and the UEFA
Champions League (65.4%) was the 4-3-3 formation. It was observed that attacks were predominantly concluded in the central
zone, with right-central transitions being particularly common. These distributions were found to be more effective in the
UEFA Champions League (66.4%) compared to the Turkish Super League (55.8%). Additionally, in the Champions League,
attacks that began in the wide areas and transitioned into central zones were more evenly distributed than in the Turkish Super
League. It was also determined that while attacks in the Turkish League occurred more frequently in the right zones (right flank
41.4%, right center 25.6%), in the Champions League they were more common in the left zones (left flank 36.1%, left center
28.9%). Furthermore, it was concluded that in the Turkish Super League, ball recoveries were more effective in the second
defensive third (50.7%) compared to the first (41.7%) and third (13.1%) defensive thirds in the Champions League.
Conclusion: Based on the findings, teams in the UEFA Champions League demonstrated a more structured playing style with
well-planned strategies and integrated transitions compared to the teams in the Turkish Super League. Therefore, in order for
the Turkish Super League to adapt to the evolving nature of football, training models and strategies should be revised and
improved accordingly.

Keywords: Offensive Strategies, Women's Football, Match Analysis, Game Formations, Defensive Organization.
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GIRIS
Kadin futbolu, tarihsel ve kiiltiirel faktorlerin etkisiyle geliserek kendine 6zgii bir alan haline gelmistir
(Wang ve Qin, 2020). Ancak hem Tiirkiye’de hem de diinyada, oyun formasyonlari ve stratejik
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varyasyonlarin incelenmesine veya karsilastirilmasina yonelik analiz galismalarinin yetersiz oldugu
dikkat cekmektedir. Giiniimiizde yaklasik 270 milyon kisinin bu bransg igerisinde yer aldig1 ve bu sayinin
yaklagik 29 milyonunun kadin futbolculardan olustugu tahmin edilmektedir (Stolen ve ark., 2005;
Turner, 2018; Akgal, 2023). Kadinlarin bu alana olan ilgisinin artmasiyla birlikte, her yil yerel ve
uluslararas1 diizeyde bircok organizasyon diizenlenmektedir (Ar1 ve Apaydin, 2023). Bu
organizasyonlardan biri olan UEFA Kadimnlar Sampiyonlar Ligi, uluslararas1 diizeyde birgok takima
firsat sunarak kadin futbolundaki genel oyun kalitesinin artmasina katki saglamaktadir. Tiirkiye'de ise
2021-22 sezonunda faaliyete gecen Kadinlar Siiper Ligi, kadin futbolunun Tiirkiye’deki en {ist seviyesi
olarak kabul edilmektedir (TFF, 2021). Kadin futbolunun hem iilkemizde hem de diinyada daha organize
ve profesyonel bir yapiya kavusmasi, takimlar arasi taktiksel farkliliklarin da dikkatle incelenmesini
gerekli kilmaktadir. Artan rekabet ortaminda takimlarin oyun i¢i davranislarini sistemli bir sekilde analiz
etmek, teknik ekiplerin stratejik kararlarini dogrudan etkilemektedir. Bu nedenle, kadin futboluna 6zgii
performans verilerinin analizi glinlimiizde 6nemli bir arastirma alani olarak 6ne ¢ikmaktadir. Miisabaka
analizi, bir takimm veya oyuncunun performansini teknik ve taktik acilardan degerlendirme siireci
olarak tanimlanmaktadir (Konstadinidou ve Tsigilis, 2005). Bir hiicumun basarili bir sekilde
sonuclanabilmesi i¢in taktik, bireysel performans, strateji ve takim ¢aligmas1 gibi unsurlarin bir biitiinliik
icinde degerlendirilmesi gerekmektedir (Oghonyon, 2020). Bu baglamda, taktiksel davraniglarin
objektif, sistematik ve tekrarlanabilir bicimde kaydedilmesine olanak taniyan notasyon analizi, bu
caligmada tercih edilen yontemlerden biri olmustur (Franks & Hughes, 2016). Basarili hiicumlarin
belirlenmesinde de notasyon analizi 6nemli bir yontem olarak kullanilmaktadir (Zhao ve Zhang, 2019).

Literatiirde kadmn futboluna yénelik bazi analiz ¢calismalar: mevcuttur. Ornegin, Mara ve ark. (2012)
kadin futbolunda hiicum siireglerini incelemistir. Ancak Tiirkiye 6zelinde, kadin futbolunda Tiirk
takimlarim1 kapsayan mag analizi ¢alismalarina rastlanmamistir. Bu nedenle s6z konusu galigma,
ozellikle Tiirkiye’de kadin futboluna yonelik yapilacak analiz arastirmalarima katki sunmay1
amaglamaktadir. Futbol sahasinin bolgelere ayrilmasi, topun yonii ve oyunun sekillenmesinde temel
belirleyici unsurlardan biridir. Bu dagilimlari, oyuncularin sahadaki dizilimleri ile iliskilendirmek,
taktiksel stratejilerin etkinligini artirmaktadir. Oyun formasyonlar ve stratejik varyasyonlara odaklanan
caligmalar; Aquino ve ark. (2019) tarafindan saha dizilisi ve topa sahip olma ekseninde, Zubillaga ve
ark. (2013) tarafindan ise topa sahip olmanin oyun alanina etkisi gercevesinde ele alinmistir. Ayrica
Harrold (2016) ile Dobreff ve ark. (2019) tarafindan farkli takimlarin oyun formasyonlar
degerlendirilmistir. Bu ¢alismada analiz edilen maglarin belirlenmesinde Kadinlar Siiper Ligi'nin play-
off asamalar1 temel alinmigtir. Lig diizeyinde artan katilim oranlarina ve kadin futbolunun
yayginlagmasina ragmen, stratejik varyasyonlara odaklanan akademik ¢aligmalarin hala sinirhi sayida
oldugu goriilmektedir. Bu durum, oyun formasyonlart ile taktiksel farkliliklarin daha sistematik bi¢imde
incelenmesini gerekli kilmaktadir. Buna bagli olarak bu ¢alisma, yillardir siirdiiriilen Tiirkiye Kadinlar
Stiper Ligi ile UEFA Kadinlar Sampiyonlar Ligi arasindaki futbol anlayislarini oyun formasyonlari,
hiicum ve savunma siiregleri baglaminda analiz ederek farkliliklar1 ortaya koymay1 hedeflemektedir.
Literatiirde yer alan Onceki ¢aligmalarin biiyiik bir kismmnin erkek futboluna odaklanmis olmasi
nedeniyle, bu calisma kadin futbolu 6zelinde 6zgiin bir katki saglamay1 ve gelecekte yapilacak
arastirmalara yon gostermeyi amaglamaktadir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Yapilan bu caligmada, maclarda uygulanan oyun formasyonlar1 ve stratejik verilerin kolaylikla
toplanabilmesi i¢in miisabaka analizinde yer alan gbzlemsel ve bilgisayar yardimli notasyon yontemi
kullanildi. Gozlem siirecinde; oyun formasyonu, topa sahip olma orani, hiicumun baglama ve
sonuglanma bolgesi ile savunma bolgeleri gibi kategoriler belirlendi. Her bir degisken icin 6zel kodlama
semalar1 yapildi. Bu kapsamda nicel arastirmalar, nedensel karsilagtirma modelinde tasarlandi.
Caligmada Supervisor iizerinden incelenen mag¢ goriintiileri, Tiirkiye Siiper Ligi ve Sampiyonlar
Ligi’nde play-off’a kalan takimlarin eslesmelerine gore belirlendi.

Calismanin Simirliliklar

1. Arastirma, 2022-23 yili Tiirkiye Siiper Ligi ve 2022 y1lt UEFA Sampiyonlar Ligi ¢eyrek final,
yart final ve final olmak iizere (play off) 26 miisabakayla sinirlandirildi.
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2. Calismada yer alan 4-5-1 dizilisi yalnizca bir magta uygulandig1 i¢in, standart sapma degeri
hesaplanamadi. Ancak bu verinin diglanmasi analiz biitiinliigiinii bozacagindan ¢alismaya dahil
edildi.

3. Yalnizca normal siireye verilen ek uzatmalar ¢alismaya dahil edildi.

4. Duran toplar ¢calisma disinda birakildi.

Evren ve orneklem

Arastirmanin evreni, 2022-2023 sezonu Tiirkiye Siiper Ligi’nde ve 2022 UEFA Sampiyonlar Ligi’nde
miicadele eden toplam 30 takimdan olusmaktadir. Orneklemi ise her iki ligde play-off asamasina
yiikselen en iist 8 takimdan olusmaktadir. Takimlar, basar1 siralamasina gore amacgli Grnekleme
yontemiyle secilmistir. Orneklemde; Tiirkiye Siiper Ligi'nde FOMGET, Galatasaray, Fenerbahge,
Besiktas JK, Fatih Vatan Spor ve Fatih Karagiimriik, ALG Spor ve Amed Spor takimlar yer almaktadir.
UEFA Sampiyonlar Ligi ise Bayern Miinih, PSG, Real Madrid, Barcelona, Juventus, Lyon, Arsenal ve
Wolfsburg takimlarindan olusmaktadir. Tiirkiye Siiper Ligi ¢eyrek final, yari final ve final maglar (13
mag¢); yine UEFA Sampiyonlar Ligi’nin ¢eyrek final, yar final ve final maci (13 mag) olmak iizere
toplam 26 miisabakadan olugmaktadir.

Veri toplama araglart

Arastirmanin analiz kriterleri ve mag analiz ¢izelgesi UEFA antrenor egitimcisi (TUTOR) lisansina
sahip iki uzman goriisii alinarak belirlenmis, igerik gecerliligi saglanmistir. Bu veri toplama
parametreleri; Oyun Formasyonlari ile Topa Sahip Olma (TSO), Hiicum Bolgesi (HB) ile Pozisyonun
Sonuglandig1 Bolge (PSB) ve Savunma Bolgeleri (SB) olarak belirlenmistir.

Tablo 1. Arastirmanin analiz edilen kategorileri ve degerleri

Kategoriler Degerler
Oyun Formasyonlari 4-3-3,4-2-3-1, 3-5-2, 4-4-2, 4-5-1.
Hiicum Bolgesi (HB) Sahanin tanimlanan 5 hiicum bolgesi (Sekil 1)
Pozisyonun Sonuglandigi Bolge (PSB) Hiicumun sonuglandigi 5 Bolge (1-2-3-4-5)
Savunma Bolgeleri Sahanin tanimlanan bolgeleri (Sekil 2)
Topa Sahip Olma (TSO) Her mag sonrasi takimlardan alinan TSO orant

Yalnizca rakip sahada yapilan top dagilimlar1 hiicum olarak kabul edilmistir (Mara, 2012).

CZO<K ZCAGHT

Sekil 1. Hiicum boélgeleri (HB) ile pozisyon sonug bolgeleri (PSB) [(PSB= 1- Sol kenar, 2- Sol merkez, 3-
Merkez, 4- Sag merkez ve 5- Sag kenar ifade etmektedir (Sarmento, 2018)

Savunma bolgeleri, toplarin geri kazanilan noktalarin1 ve oranlarini ifade etmektedir (Navarrro-
Fernandez, 2016).
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Sekil 2. Savunma bolgeleri (1. bolge, 2. bolge, 3. bolge)

Veri analizi

Arastirmada gozlemciler arasi giivenilirlik, rastgele secilen 10 mag iizerinden degerlendirilmistir.
Maglar, her iki analizci tarafindan bir kez degerlendirildikten sonra, ayni kisi tarafindan 2 hafta sonra
tekrar analiz edilmistir. Kappa (k) testi, gdzlemciler ve gozlemler arasi performans parametrelerinin
Olciimlerinin gilivenilirligini belirlemek igin kullanilmigtir (Akgal, 2023). Analiz sonuglarina gore,
gozlemler arasi katsayi 0,8 ile 1 arasinda, gézlemciler arasi katsayi ise 0,9 ile 1 arasinda bulunmustur.
Verilerin istatistiksel analizi IBM SPSS V26,0 istatistik programi kullanilarak yapilmistir. Sampiyonlar
Ligi ve Tiirkiye Siiper Ligi’nin veri karsilagtirilmast igin nicel analiz tekniklerinden Ki-Kare testi
uygulanmigtir. Ki-Kare testlerinden bagimsizlik testine goére analiz yapilmistir. Anlamlilik seviyesi
olarak p<,05 kullanilmis olup, p>,05 olmasi durumunda ise anlamli farkliligin/iliskinin olmadig1 kabul
edilmistir. Sampiyonlar Ligi ile Tiirkiye Siiper Ligine iliskin sayisal bilgiler ve ortalama puanlar frekans
(f) ve ylizde (%) degerleri tespit edilerek verilmistir. Puanlarin normal dagilim durumlarina; normal
dagilim egrileri, c¢arpiklik-basiklik (Skewness-Kurtosis) degerleri, Kolmogorov-Smirnov testi ile
bakilmistir. Veriler normal dagilim gostermektedir. Oyun formasyonlar1 ve topa sahip olma arasindaki
grup ici karsilagtirmada Oneway ANOVA testi kullanilmistir.

BULGULAR
Tablo 2. Sampiyonlar ligi ile tiirkiye siiper ligi arasinda oyun formasyonlari farkliligina iligkin analiz sonuglari
Oyun Formasyonlari Toplam
Ligler 4-3-3 4-2-3-1 4-4-2 4-5-1 3-5-2
f % f % f % f % f % f %
Sampiyonlar Ligi 17 65,4 4 15,4 2 7,7 0 0,0 3 11,5 26 100
Tiirkiye Siiper Ligi 20 76,9 5 19,2 0 0,0 1 3,8 0 0,0 26 100
Toplam 37 71,2 9 17,3 2 3,8 1 1,9 3 5,8 52 100

XZ= 6,354a; p>,001, Cramer's V=,350

Sampiyonlar Ligi ve Tiirkiye Ligi karsilastirildiginda (beklenen ve gozlenen degerler) anlamli bir
farklilik bulunmadig1 belirlenmistir (x*=6,354a; p>,001). Ancak etki biiylikligii (Cramér’s V = ,350),
formasyon tercihleri arasinda orta diizeyde bir iligki oldugunu diisiindiirmektedir.

Tablo 3. Sampiyonlar Ligi ve Tiirkiye Siiper Ligi arasinda oyun formasyonlari ile topa sahip olma farkliligina
iligkin analiz sonuglari

Oyun Formasyonlari n X Ss F p LSD
4-3-3¢ 17 52,18 8,52
b
Sampiyonlar Ligi 4424321 ‘2‘ ij;g ggg 3574 00s0r ¥
3-5-24 3 55,00 4,36
4-3-32 20 49,50 6,19
Tiirkiye Stiper Ligi 4-2-3-1° 5 54,80 6,98 3,945 0,034* b-c
4-5-1°¢ 1 36,00 3,46

#<,05; **p<,01
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Tablo 3 incelendiginde, farkli kategorilerde bulunan ligler degerlendirildiginde, Sampiyonlar1 Ligi ile
Tirkiye Stiper Ligi’nde yer alan takimlar karsilastirildiginda, oyun formasyonlar1 ve topa sahip olma
orani arasinda farklilik oldugu belirlenmistir. Gruplar aras1 farkliliginin belirlenmesi i¢in yapilan post
hoc LSD analizinde, Sampiyonlar Ligi’nde 4-3-3 ile 4-2-3-1; 4-2-3-1 ile 3-5-2 arasinda, Tiirkiye
Ligi’nde ise 4-2-3-1 ile 4-5-1 arasindaki farkliliktan kaynaklandig tespit edilmistir.

Tablo 4. Sampiyonlar ligi’nde hiicum bdlgesi (HB) ile pozisyon sonug bolgesi (PSB) arasinda yapilan top dagitim
farkliligina iligkin analiz sonuclari

. Sol Kenar Sol Merkez Merkez Sag Merkez Sag Kenar

Pozisyonlar (1) 2) 3) 4) (5) Toplam

Sol Kenar f 21 66 86 6 4 183
% 11,5% 36,1% 47,0% 3,3% 2,2% 100,0%

Sol Merkez f 5 24 48 6 0 83

% 6,0% 28,9% 57,8% 7,2% 0,0% 100,0%

Merkez f 8 33 57 21 5 124
% 6,5% 26,6% 46,0% 16,9% 4,0% 100,0%

Sag Merkez f 1 5 73 25 6 110
% 0,9% 4,5% 66,4% 22,7% 5,5% 100,0%

Sag Kenar f 3 8 130 80 27 248
% 1,6% 5,6% 16,2% 5,7% 1,7% 100,0%

Toplam f 38 136 394 138 42 748
% 1,6% 5,6% 16,2% 5,7% 1,7% 100,0%

1*=3055,453, p<,001, Cramer's V=,502

Tablo 4 incelendiginde, Sampiyonlar Ligi’nde HB ile pozisyon sonug bdlgesi PSB karsilastirildiginda
(beklenen ve gozlenen degerler) arasinda anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (3*=3055,453;p<,001).
Cramér’s V = 0,502 degeri, bu iliskinin yiiksek diizeyde bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bu
durum, Sampiyonlar Ligi takimlarin hiicumlarin1 belirli bolgelere yonlendirme egilimiyle sahaya
yaydiklarini ve planli hiicum stratejileri benimsediklerini gostermektedir.

Tablo 5. Tirkiye Siiper Ligi’nde hiicum bolgesi (HB) ile pozisyon sonug bdlgesi (PSB) arasinda
hiicumda yapilan top dagitim farkliligina iliskin analiz sonugclari

. Sol Kenar Sol Merkez Merkez Sag Merkez Sag Kenar

Pozizyonlar (1) 2) (3) 4) ) Toplam

Sol Kenar f 36 63 87 9 7 202
% 17,8% 31,2% 43,1% 4,5% 3,5% 100,0%

Sol Merkez f 10 20 38 7 2 77
% 13,0% 26,0% 49,4% 9,1% 2,6% 100,0%

Merkez f 10 34 77 47 13 181
% 5,5% 18,8% 42,5% 26,0% 7,2% 100,0%

Sag Merkez f 1 7 48 22 8 86
% 1,2% 8,1% 55,8% 25,6% 9,3% 100,0%

Sag Kenar f 1 8 103 98 27 237
% 0,4% 3,4% 43,5% 41,4% 11,4% 100,0%

Toplam f 58 132 353 183 57 783
% 2,2% 5,0% 13,3% 6,9% 2,1% 100,0%

1°=3325,943, p<,001, Cramer's V=501
Tablo 5 incelendiginde, HB ile PSB karsilastirildiginda (beklenen ve gbzlenen degerler) anlamli farklilik
oldugu belirlenmistir (*>=3325,943;p<,001). Cramér’s V=,501 degeri, bu farkin biiyiik diizeyde bir etki
bliytkligine sahip oldugunu gostermektedir. Bu farkliligin 6zellikle sag kenardan baslatilan
hiicumlarin, merkez (%43,5) ve sag merkez (%41,4) bolgelerinde sonuglanmasiyla ortaya g¢iktigi
goriilmektedir.

Tablo 6. Tiirkiye Siiper Ligi ve Sampiyonlar Ligi arasinda savunma bolgeleri farkliligina iligkin analiz sonuglari

Ligler 1. Bolge 2. Bolge 3. Bolge Toplam
Sampiyonlar Ligi f 1012 1096 319 2427
% 41,7% 45,2% 13,1% 100,0%
Tiirkiye Siiper Ligi f 1061 1344 248 2653
% 40,0% 50,7% 9,3% 100,0%
Toplam f 2073 2440 567 5080
% 40,8% 48,0% 11,2% 100,0%

x°=25,251, p<,001, Cramer's V=,071
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Sampiyonlar Ligi ile Tiirkiye Stiper Ligi arasinda savunma bolgeleri karsilagtirildiginda (beklenen ve
godzlenen degerler) anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (3>= 25,251; p<,001). Ancak Cramér’s V=,071
degeri, bu farkin etki biiyiikliigiiniin diisiik diizeyde oldugunu gostermektedir. Tiirkiye Siiper Ligi
takimlar1 savunma aksiyonlarini daha ¢ok 2. bolgede gergeklestirirken, Sampiyonlar Ligi takimlart ise
3. bolgede daha fazla top kazanarak gergeklestirdigi goriilmiistiir.

TARTISMA

Bu caligmada, Tiirkiye Kadinlar Siiper Ligi ile UEFA Kadinlar Sampiyonlar Ligi takimlar1 arasinda
oyun formasyonlari, topa sahip olma oranlar1 ve hiicum-su¢lanma bdlgeleri arasindaki iligkiler
karsilastirmal1 olarak incelenmistir. Bulgular, her iki ligin oyun yapisinda hem benzerlikler hem de
anlamli farkliliklar oldugunu gostermektedir.

Her iki ligdeki oyun formasyonlarinin uygulanma sikligina bakildiginda hem TR hem de SL’de en ¢ok
kullanilan dizilisin 4-3-3 oldugu belirlenmistir (Tablo 2). Bu bulgu, futbolda geleneksellesmis dizilisin
kadin futbolundaki yayginligin1 gostermektedir. Ancak SL’deki takimlarin 3-5-2, 4-4-2 gibi farkl
dizilisleri de uygulamasi, oyuncularin dayanikliligi ve takimin taktiksel yapilanmasinin TR’ye kiyasla
daha ileri seviyede oldugu diisiiniilebilir. Kurak (2018), UEFA Avrupa Sampiyonasindaki takimlarin 4-
3-3, 4-2-3-1, 3-5-2, 4-4-2 (4-1-4-1 vb. versiyonlar da dahil) dizilisleri arasinda en ¢cok uygulanan saha
diziliginin 4-2-3-1 oldugunu goézlemlemistir. Yakin zamanda yapilmis bir ¢caligmada ise, 2013-2017
yillar1 arasinda 4-2-3-1 dizilisinin yaygin oldugu fakat basarili takimlarda 4-3-3 dizilisinin daha ¢ok
uygulandig1 belirlenmistir (Gonzales-Rodenas, 2023). S6z konusu calismalar erkek futboluna odakli
olsa da bu veriler 1s18inda kadin futbolunda da benzer bir egilimin izlenmekte oldugu sdylenebilir.
Ancak SL ile TR arasindaki formasyon c¢esitliligi farki, Tiirkiye’de kadin futbolunun tarihsel gelisim
siirecinde mevkisel yapilanma, teknik kapasite, antrendr egitimi ve altyapt olanaklar1 agisindan
sinirliliklar yasadigina isaret etmektedir.

Tablo 3’teki bulgulardan yola ¢ikilarak, Tiirkiye Siiper Ligi’nde 4-2-3-1 diziliginde yiiksek oranda topa
sahip olma egilimi goriilmiistiir. Bu durum, topun kontroliine dayali oyun yapilariin bu dizilis
iizerinden daha fazla benimsendigini diisiindiirmektedir. Orta alani kalabalik tutan bu yapinin, 6zellikle
savunma-hiicum gegislerinde avantaj sagladigini belirtmistir. Ayni zamanda bu dizilisin, Tiirkiye Ligi
gibi fiziksel yogunlugu orta diizeyde olan liglerde daha uygulanabilir bir strateji sundugu da sdylenebilir.
Bu durum da magtaki olaylara daha genis bir yelpazeden bakilma gereksinimini dogurmaktadir. Yapilan
bir calismada, Aquino ve ark. (2019), erkeklerde 4-2-3-1 diziliginin, diger dizilislere kiyasla daha yiiksek
topa sahip olma oranina sahip oldugunu bulmustur. Yine aynmi ¢alismada, 4-3-3 diziliginin savunma
bolgesinde yiiksek topa sahipligine ragmen, hiicum bolgesinde daha az topa sahip oldugu goriilmiistiir
(Aquino ve ark., 2019). Bu 6rnek ¢alisma, 6zellikle TR’ deki takimlarin fiziksel yetersizlik ve oyuncu
yapilanmasindan dolay1 daha ¢ok bu dizilislere yoneldigini aciklayabilir.

Sampiyonlar Ligi’nde ise 3-5-2 dizilisindeki en yiiksek top sahipligi, bu formasyonun genis orta saha
hatt1 ve pas segeneklerini arttiran yapisiyla iliskilendirilebilir. Bu bulgu, Aquino ve ark. (2019) ile
Harrold (2016)’un ileri seviye takimlarin daha genis formasyonlar1 tercih ettigini ve bunun topa sahip
olma oranina olumlu yansidigini gésteren sonuglariyla ortiismektedir. 3-5-2 dizilisi, yiiksek pozisyon
disiplini gerektirmesinden dolay1 Sampiyonlar Ligi seviyesindeki takimlarmin TR’ye kiyasla bu dizilisi
tercih etmesini aciklayabilir.

Ote yandan hem Sampiyonlar Ligi hem de Tiirkiye Ligi’nde en yaygin kullanilan formasyonun 4-3-3’{in
topa sahip olma oranmin goreli olarak daha diisiik olmasi dikkat ¢ekicidir. Bu durum, 4-3-3’{in daha ¢ok
hizli gecis oyununa, kanat organizasyonlarina ve daha dogrudan hiicumlara yatkin olmasindan
kaynaklanabilir. Aquino ve ark. (2019) calismasinda gorildiigii tizere 4-3-3 formasyonunun
savunmadaki yiiksekligine karsin hiicumdaki disiikliigii, bizim ¢aligmamizda elde edilen verilerle
ortigsmektedir.

Tablo 4 ve Tablo 5’¢ bakildiginda, hiicumlarin genel olarak en ¢ok merkez bolgede sonuglandigi ve
ozellikle sag merkez gecisli oldugu goriilmiistiir. Sampiyonlar Ligi’nde, sol kenardan yapilan
hiicumlarm daha ¢ok sol merkeze (%36,1), sag kenardan baslatilan hiicumlar ise sag merkeze (%32,3)
yoneldigi goriilmiistiir. Tirkiye Siiper Ligi’nde ise, 6zellikle sag kenardan yapilan hiicumlar, merkez
bolge (%43,5) ile sag merkez (%41,4) arasinda dagildig1 belirlenmistir (bkz. Tablo 4 ve Tablo 5). Mara
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ve ark. (2012), 6zellikle sol kenar ve sol merkezden yapilan hiicumlarin daha etkili sonuglar verdigini
bulmustur. Bu yap1, SL’deki takimlarin saha ici genisligi etkili kullanma becerisine sahip oldugunu,
hiicumlarin yonlendirilmesinde varyasyonlar1 bilingli bir sekilde uyguladigi ortaya koymaktadir. Ayrica
SL’deki takimlarin TR’deki takimlara kiyasla oyunu daha dengeli bir sekilde yonettigi seklinde
yorumlanabilir.

Tiirkiye Siiper Ligi’nde merkez bdlgeden yapilan hiicumlar daha ¢ok sag merkezde sonuglanirken,
Sampiyonlar Ligi’ndei ise daha sik sol merkezde sonuglandig goriilmiistiir. Bu veriler, merkez bolgeden
yapilan top dagilimlarinin Tiirkiye Siiper Ligi’nde daha ¢ok sag merkeze, Sampiyonlar Ligi’nde ise sol
merkeze yoneldigini ve bu yonlii ataklarin daha etkili sonuclandigini géstermektedir. Bu durum SL
seviyesindeki takimlarin sol ayakli oyuncu bulunmasini, TR’de ise bu eksikligi vurgulayabilir. Ayrica
TR’deki antrenoérlerin set oyunlarini da daha ¢ok sag taraftan yonlendirdigi veya zorunda kaldig: fikrini
de verebilir. Mara ve ark. (2012), 6zellikle sol kenar ve sol merkezden yapilan hiicumlarin daha etkili
sonuglar verdigini bulmustur. Buna gore SL’deki takimlarin TR’deki takimlara kiyasla daha planh
taktikler uyguladig1 dogrulanabilir. Literatiirde benzer durumlara daha ¢ok erkek futbolu 6rneklerinde
rastlansa da TR’de kadin futbolundaki asimetrik yiiklenmelerin sistematik olarak calisilmadigi dikkat
¢ekmektedir.

Caligmamizda iki lig arasindaki defansif oyun anlayislarina dair nemli bilgiler edinilmistir. 1. Bolgede
SL’deki takimlari %41,7 oraninda top kazanma egilimi gdsterirken, TR’de ise bu oranin biraz daha
diisiik (%40,0) oldugu goriildii. Bu durum, SL’deki takimlarin savunma stratejilerinin TR’deki takimlara
kiyasla biraz daha yogun oldugunu ve karsilikli hiicumlarin daha sik gerceklestigini diisndiirmektedir.

Tiirkiye Siiper Ligi'ndeki takimlarin (%50,7), Sampiyonlar Ligi’ndeki takimlara oranla (%45,2) 2.
bolgede daha fazla top kazanma egiliminde oldugu goriildii. Bu bulgu, TR’deki takimlarin daha ¢ok
sahanin orta alaninda oyunu siirdiirdiigiinii ortaya koymaktadir. Ayrica karsilikli top kayiplarinin
yasanma ihtimalini de diistindiirmektedir. Erkeklerde yapilan bir ¢alismada (Navarro-Fernandez ve ark.,
2016), Ispanya ve Ingiltere liglerinde oynatilan maglarda 1. bolgedeki geri top kazanimlarinin (%45), 2.
bolge (%35) ve 3. bolgeye (%20) kiyasla daha yliksek oldugu sonucuna varilmistir. Bu veriler ile
caligmamizin bulgularina bakildiginda, kadin futbolunda oyunun daha ¢ok orta alanda (2. bolge)
oynandig1 goriilmektedir. Oyunun daha cok orta alanda siirmesinden dolay1 pas kayiplarinin yiiksek
olabilecegi, organizasyonlarin yeterince c¢alisilmadigi veya uygulamada bir sorun oldugunu
diisiindiirmektedir.

3. bolgede ise Sampiyonlar Ligi'ndeki takimlarin (13,1) topu geri kazanma konusunda Tiirkiye Siiper
Ligi’ne oranla (%9,3) daha etkin oldugu sonucuna varilmistir. Her iki ligde de bu bolgedeki oran gorece
diisiik olmakla birlikte, Sampiyonlar Ligi’nde iiclincii bolgedeki geri kazanim oraninin daha yiiksek
olmasi, 6n alan baskisinin daha etkin ve sistematik bigimde uygulandigini géstermektedir.

SONUC

Kadin futbolunda oyun formasyonlari ve stratejik varyasyonlar agisindan yararl bilgiler edinilmistir.
Caligmanin bulgular1, Sampiyonlar Ligi'ndeki kenar bdlgelerdeki hiicumlarin Tiirkiye Siiper Ligi’ne
gore daha dengeli oldugu belirlenmistir. Ayrica Sampiyonlar Ligi’'ndeki takimlarin Tirkiye Siiper
Ligi’ndeki takimlara kiyasla daha genis ve sistematik oyun anlayisina sahip oldugu sonucuna varilmistir.
Kadin futbolunun daha ¢ok 2. bdlgede oynanmasi daha pasl bir oyun yaklasimmin gerekliligini
vurgulamaktadir. Ayrica Sampiyonlar Ligi takimlarinin Tiirkiye Siiper Ligi takimlarina kiyasla 6n
sahada daha baskili bir oyun sergiledigi goriilmektedir. Buna gore bu ¢alisma, kadin futbolunda saha
dizilisi, topa sahip olma, top dagitim bolgeleri ve savunma bolgeleri arasindaki iliskiye dair fikir sahibi
olmamizi saglayacak ve strateji ile ilgili yapilacak olan ¢aligmalara onciililk edecektir.

ONERILER

Arastirmamizin konusu, kadin futbolunda Tiirkiye Siiper Ligi ile Sampiyonlar Ligi arasinda oyun
formasyonlan ile stratejik varyasyonlarin karsilastirilmasiydi. Bu baglamda TR ile SL arasinda
olusabilecek farkliliklar1 belirleyerek takimlarin taktiksel planlamasina yardimci olmay1 amaglamakt.

Asagida, hem uygulayicilara (antrendrler, teknik ekipler), hem de akademiye yonelik Oneriler yer
almaktadir:
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e Antrendrler ve teknik direktorler, oyun formasyonlarinin; topa sahip olma, hiicum yonii ve
savunma yerlesimi gibi stratejik unsurlari ile ele alinmasi bilinciyle hareket etmelidir. Ozellikle
Tirkiye Siiper Ligi’nde sag kenar yiiklenmesinin yiiksek olmasi, daha dengeli hiicum
organizasyonlarinin tasarlanmasi gerektigine isaret etmektedir.

e Sampiyonlar Ligi’nde ti¢lincii bélgede daha sik top geri kazanilmasindan dolay: Tiirkiye Stiper
Ligi teknik ekiplerinin 6n alanda baskiya dayali antrenman modellerine daha fazla yer vermeleri
oOnerilir.

e Formasyon se¢iminde yalnizca rakibe dayali degil, takimin oyuncu profili gbz Oniinde
bulundurulmalidir.

e Kadin futbolunda savunma bdélgelerinin etkin kullanimi ve geri kazanim oranlarinin artirilmasi
icin fiziksel yeterliligin yaninda, taktiksel hazirlik ve saha i¢i iletigsim ile de dogrudan iliskilidir.
Bu nedenle savunma organizasyonlar1 pozisyon temelli ¢alismalara agirlik verilmelidir.

e TFF Kadin Departmanlar ve kuliipler, performans analizi birimlerini kadin futboluna 6zgii
verilerle giiclendirmeli, oyuncu gelisiminde sadece bireysel degil taktik davranislarin da yer
aldig1 yapilar kurmalidir.

o Gelecekteki aragtirmalarda, kadin futbolunda farkli yas kategorileri, lig seviyeleri ve kita
farklar1 (6r. Avrupa vs. Giliney Amerika) arasinda formasyon-strateji iligkileri incelenmelidir.
Ayrica veri sayisinin artirilmasi, orneklem dengesizligini azaltarak daha giiclii istatistiksel
sonuclar elde edilmesini saglayacaktir.
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Abstract
Aim: There are low and high correlations in the studies examining the relationship between acute physical fitness levels with
speed and agility skills. In addition, there are few studies examining the relationship between motivation, and physical fitness
skills. The aim of this study was to investigate the relationship between the acute physical fitness levels with speed and agility
skills.
Method: A total of 25 amateur young football players, all aged 18, participated in this study. Firstly, participants completed
the motivation scale. Subsequently, the following performance tests were administered: static postural control on one leg, squat
jump, countermovement jump with arm swing (also known as Abalakov jump), dominant leg vertical jump, non-dominant leg
vertical jump, thirty-meter linear sprint, pro-agility test, and Y-reactive agility test.
Results: Since the data did not meet the assumption of normal distribution, Spearman correlation analysis was used, and the
significance level was set at p>0.05. According to the results, no significant relationship was found between motivation levels
and the performance test results (p>0.05). However, strong correlations were observed between squat jump, countermovement
jump with arm swing (jump height in centimeters and leg muscle power in watts), and the thirty-meter linear sprint and pro-
agility performance (with correlation coefficients ranging between 0.636 and 0.870). Additionally, high correlations were also
found between dominant and non-dominant leg vertical jumps and sprint-agility performance (correlation coefficients ranging
from 0.622 to 0.829).
Conclusion: This study suggests that coaches may benefit from guiding their athletes toward exercises that enhance both
single-leg and double-leg strength in order to improve sprinting and agility performance more effectively.

Key words: Balance Ability, Motivation, Performance Test, Speed.
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INTRODUCTION

In an average of 727 movements with body rotation and 1000 to 1400 different movement forms occur
between 2 and 4 seconds in a football competition (Bangsbo, 2014; Mohr et al., 2003; Stelen et al.,
2005). Among such movement forms, footballers frequently perform change of direction runs and agility
skills (Stelen et al., 2005). The successful application of these skills helps athletes to gain an advantage
over their opponents in both training and competition. It’s stated that agility is divided into two, these
are change of direction speed and perceptual and decision-making factors (Young et al., 2002). The
names of the skills involving these differences are defined as change of directions and reactive agility
(Brughelli et al., 2008; Salaj & Markovic, 2011).

Reactive agility skill requires motor control and psychological perception, and decision-making skills
compared to change of direction running skill (Spasic et al., 2015) and the application of reactive agility
skill in training or competition has a key role (Pojskic et al., 2018). Athletes should anticipate the
changes of their opponents and modify their movements. Therefore, change of direction (COD) and
reactive agility test (RAT) are one of the issues that are investigated regularly, and different research are
still being carried out. The athletes' stability (Edis, 2021; Sporis et al., 2010; Sekulic et al., 2013), muscle
strength (Lockie et al., 2012) and functional movement skills (Lockie et al., 2015) may be related to
their change of direction running performance. Dominant leg lateral jump performance has a significant
relationship with reactive agility skill, also balance, coordination, cognitive skills and decision-making
factors may also be important (Henry et al., 2016). Agility has a very complicated structure; however,
studies have shown that there are contradictory relationships between physical fitness levels such as
jumping, postural control with sprinting and CODS (Cronin & Hansen, 2005). Salaj & Markovic (2011)
stated that the results with contradictory and different correlation relationships may be due to reasons
such as age, gender, physical fitness, sample size and type of performance tests used. In addition, the
measurement methods and equipment used in the research affect the test results and there may be a
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possibility of different results in correlation analyses. It is stated that tests performed with very complex
equipment can provide clearer information about performance (Chavda et al., 2018). It is observed that
psychological skills are an important factor affecting agility performance as well as the adequacy of
physical skills. Human emotions affect cognitive processes, and cognitive skills are important for better
performance of athletes (Oatley et al., 2006). Motivation, which can be one of these skills, can be
important for athletes to demonstrate good physical performance. Motivation positively or negatively
and a positive motivation level can make athletes active (Putri & Rasyid, 2022). Also, fun and pleasure
are seen as the most important factors in participation in physical activity (Williams et al., 2006). It is
stated that this situation is due to the increase in intrinsic motivation and the positive psychological
effect on those who participate in sports (Wankel, 1993). In studies examining the interaction between
motivation and physical skills, there are studies indicating that there is contradictory (Putri & Rasyid,
2022; Hammer et al., 2022; Forsman et al., 2016) and it is stated that the relationship between reactive
agility skill and psychological skill should be examined (Henry et al., 2016).

The information given in this aspect in the research makes it curious to investigate the relationship
between physical performance and motivation in detail. In addition, the fact that there are contradictory
results between SJ, CMJ-Abalokov and single leg jump performance with linear sprint and agility skills
in the literature and the highlighting that research explaining the relationships with detailed performance
tests will be important. The aim of this study was to investigate the relationships between motivation,
change of direction speed, agility, jump performance and balance skills of athletes.

METHOD
Research model

In this study, experimental research was conducted with the evaluation of acute performance values of
athletes. The correlation relationships between the physical performance values obtained in the research
applied through this model were examined. In addition, the acute motivation levels of the athletes were
obtained by using the questionnaire form in the research article titled "Validity and Reliability of the
Motivation Scale in Sport; Turkish Adaptation Study" by Demir (2022) and the necessary permission
was obtained by e-mail. The correlation relationship between the numerical data obtained from the
questionnaire and physical performance tests was examined.

Population and sample

A total of 25 well trained youth soccer players, who are aged 18 years, participated in the study. The
athletes were healthy football players who participated in regular training 5 times a week, 1 official
competition and did not have any sports injury and did not receive any ergogenic support. The tests were
administered to the athletes participating in the study on different days. Due to the fact that there were
athletes who came and did not come to the test on different days, the number of subjects in the statistical
analysis is not constant, and the number of subjects in the correlation analyses is different.

Data collection tools

Motivation in Sports Scale (MSS): Motivation in Sport Scale: In this scale, which was adapted into
Turkish by Demir (2022), the emotional reactions of the athletes in performing and their motivation in
the environment were tested with 24 questions. This scale was filled out by the athletes before the tests
and the data obtained were included in the statistical analysis as 6 sub-dimensions and total test results.
The sub-dimensions in the motivation questionnaire consisted of Identified Regulation, Amotivation,
Extrinsic Regulation, Integrated Regulation, Extrinsic Motivation and Intrinsic Motivation, and there
were no negative questions in the questions.

Static Postural control Test (Pc): In this test, the right and left leg static Pc of the athletes were tested.
Vald Performance Forcedesk device (ForceDeck force plate (Vald Performance, FD4000)) was used in
Pc and all jump tests of the athletes. Pc tests were performed statically dominant (D) and non-dominant
(ND) leg with hands on waist for 2 sets and 30 seconds. The test period was initiated by focusing on a
point 2 metres away from the eye level in a quiet room to avoid distraction of the athletes. Postural
control data were obtained by calculating the deviations from the centre of pressure (CoP) by the device
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in the anterior-posterior (ap) and medial-lateral (ml) directions. In addition, the distances to the CoP
centre were recorded as total sway data (CoPtotal) and sway velocity (CoPvel).

Bipedal and Unipedal Jump Test: Vald Performance Forcedesk device (ForceDeck force plate (Vald
Performance, FD4000) was used for this test. During the test, the athletes were shown the technique of
the movement for the correct performance of the bipedal jumps. After the demonstration of the
technique, the athlete was positioned on two platforms standing on the ground with the right and left leg
at shoulder alignment. Firstly, 3 jumps were performed in squat position with hands on waist. Then,
after resting for 3 minutes, the CMJ-Abalakov test was applied to the athletes. In this test, a quick sit-
up with hands free and arms swinging, followed by a vertical jump up with maximum effort was applied.
The tests of the athletes who successfully jumped 3 times in the hands-free jump were terminated.
Detailed data such as the jump heights of the athletes in centimetres (flight time) [cm], the force levels
produced by the legs in watts (W), peak power produced per kilgram PP/BM and the time to maintain
their balance while falling to the ground after the jump were obtained and statistically analysed.

In the unipedal jump test, the tests were performed 3 times on the dominant leg (D-j) and 3 times on the
non-dominant leg (ND-j) with maximum effort. After the right leg test was finished, the athlete rested
for 3 minutes and then the left leg jump test was performed 3 times. Unlike the data obtained from the
bipedal leg jump, the force watts (W) produced by the right and left leg, the jump height (flight time)
[cm] and the differences between the right and left leg in the single leg jump were obtained and
statistically analysed.

30 m Linear Sprint Test: For the 30 m sprint, Pro Agility and Y-reactive agility test, Vald Performance's
Smart Speed device was used (Smart Speed, Fusion Sport, Queensland, Australia). Athletes will start
the test 1 metre behind the starting point at a distance that will be standard for individuals. This test was
performed 3 times with 3-minute rest intervals and the total time, peak and mean running metres per
second (m/s) were included in the statistical analysis.

Pro Agility Test: The test was formed on a straight line with a total of 3 cones 5 metres away from the
right and left sides of the midpoint. The athlete standing in the middle of the track completed the test by
running first 5 metres to the right, then to the left-most mark 10 metres away and finally to the mark 5
metres away from the starting point. The test was performed 3 times in 3 minutes rest intervals and the
average turn, best turn and total test times of the athletes were evaluated.

Y-Reactive Agility Test: The test was performed on a track with a 5 m linear run followed by a 5 metre
turn to the left and right. After 5 metres of straight running, the athlete changed direction to whichever
of the signal gates on the right or left was lighted. In this way, the change of direction after the reaction
of the athletes to the light stimulus was tested. The athletes performed the test a total of 3 times with 3
minutes rest in between. After the test, total test time and reaction time after 5 m linear sprint were
statistically analysed.

Data analysis

The Shapiro-Wilk test was used to determine whether the data obtained were suitable for normal
distribution. It was determined that the data did not show normal distribution and Spearman correlation
analysis was used in correlation analysis. The correlations between motivation scores, postural control,
jumps, 30 m linear sprint and agility skills were indicated by r value and statistical significance was
accepted as p> 0.05. The magnitude of the correlation (r) between test measures was assessed with the
following thresholds: <0.1, trivial; >0.1-0.3, small; >0.3-0.5, moderate; >0.5-0.7, large; >0.7-0.9, very
large; and >0.9-1.0, almost perfect (Hopkins et. all., 2009). The fact that the correlation of the numerical
data in the same direction in the test of postural control (decrease in numerical values means that they
can keep stability), speed and agility levels is interpreted as the emergence of a significant relationship.
While the decrease in Pc data with the increase in motivation gives a significant relationship, the positive
correlation with SJ, CMJ-Abalokov, bilateral jump reveals a significant relationship. In addition, the
negative correlation of speed and agility skills with the increase in motivation and jump test data indicate
a significant relationship.
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RESULTS
Table 1. Descriptive statistics of anthropometric and physical fitness levels of athletes
Descriptive statistics of athletes n Min. Max. Mean£SD
Height 25 169,00 190,00 178,4145,2506
Weight 25 52,00 86,00 64,44+7,34159
BMI (kg.m?) 25 17,20 24,90 20,33+1,910
Height (cm) 18 23,90 42,10 31,4145,126
Squat Jump Peak Power (W) 18 2340,00 5665,00 3296,27+701,206
PP/BM (W) 18 41,50 85,90 51,9449,689
Height (cm) 18 29,40 47,70 36,91+5,435
CMIJ-Abalokov PP (W) 18 2585,00 7971,00 3916,86+1240,055
PP/BM (W) 18 45,90 118,40 61,51+17,268
D-j Height (cm) 18 10,30 22,00 15,79+2,747
ND-j Height (cm) 18 11,50 23,90 16,18+3,433
Height ASY (cm) 18 1,10 22,80 10,4146,547
Unipedal D-j Peak Power (W) 18 1247,00 2515,00 1855,29+269,720
Jump ND-j Peak Power (W) 18 1423,00 20511,00 2742,04+3798,134
D-j PP/BM (W) 18 24,10 35,40 29,082,771
ND-j PP/BM (W) 18 25,30 39,80 30,9243,828
ND-j PP/BM (W) ASY 18 ,50 24,70 9,10+6,689
Total Time (second) 16 3,93 4,50 4,24+,174
PeakveL-vs 16 6,94 8,01 7,40+,321
Linear sprint (30 mt)
MeanveL-ms 16 6,66 7,64 7,07+,293
5 m Sprint Time (second) 16 0,81 0,97 0,86+,040
Total Time (second) 18 4,87 5,63 5,37+,202
Pro agility Best COD Time (second) 18 2,36 2,77 2,62+,106
Mean COD Time (second) 18 2,44 2,81 2,684,101
) L Total Time (second) 25 2,10 3,58 2,454,281
Y-reactive agility - -
Reactive Time (second) 25 1,25 2,49 1,5517+,237

PP/BM: peak power/body mass, ASY: asymmetry, VEL-MS: Velocity- metre per second, ND-j: non-dominant leg jump, D-j: Dominant leg
Jump
Table 1 shows the descriptive statistics of height, weight, BMI and physical fitness levels of the athletes.

The age of the athletes is 18,00 years. Therefore, data on the age of the athletes were not included in the
table.

Table 2. Correlations between motivation and physical fitness levels

. CMJ-A D-j Y-Reactive Agilit Y-Reactive Agili

Variables PP/BM P; CoPnaveL  CoPndTotal Total Tim%: Y Time gility
Identified Regulation -,122 -,210 ,308 ,299 ,204 253
Amotivation -,106 -,484" ,425 ,320 ,013 -,064
External Regulation ,346 -,009 252 ,261 ,336 284
Integrated Regulation -,103 - 172 ,165 ,176 ,049 ,061
Internalised Arrangement 135 -,349 ,513° 465" ,189 256
Intrinsic Motivation 524" 473 138 212 471" ,470"
Total 117 -,194 ,428 ,390 ,385 331

n:20, *p<0.05, PP/BM: peak power/body mass, D-j PP: Dominant leg jumps peak power, CoP,aeL: centre of pressure non-dominant leg
velocity, CoP aroa: centre of pressure non-dominant leg total test score.

Table 2 shows the relationships between 5 different sub-dimensions and total scores of athletes' physical
fitness skills with motivations scores. It is seen that the level of D-j peak power output decreases as the
level of amotivation of the athletes increases, while the level of CMJ-A PP/BM increases with the
increase in intrinsic motivation level. However, it is seen that Pc and Y -reactive agility scores increase
with the increase in intrinsic motivation, and the increase in motivation correlates with the increase in
Pc and agility skill data, which can be considered negative meaning.
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Table 3. Correlations between physical fitness levels with 30 m linear sprint, Pro agility and Y reactive agility

30 m Linear Sprint Pro Agility
. Mean
Variables Total Time Beak velocity Total Time Best Time Mean Time
Veocity (m/s)
(m/s)
-,834™ ,870™ ,834™ -,794™ -1 -,794™
STH(em) 16 16 16 18 18 18
-,644%* 671 ,644™ -,439 -,373 -,439
STPP (W) 16 16 16 18 18 18
-,706™ ,718% ,706™ -,476" -,350 -,476"
STPP/BM (W) 16 16 16 18 18 18
CMIJ-A JH -,805™ ,864™ ,805™ -,656™ -,612™ -,656™
(cm) n 16 16 16 18 18 18
CMIJ-A PP -,688" ,700* ,688™ -,587" -,465 -,587"
W) n 16 16 16 18 18 18
CMIJ-A 771 71 771 -,636™ -,448 -,636™
PP/BM(W) n 16 16 16 18 18 18
-,782" ,685™ ,782* -,622™ -,492" -,622™
D-TH (em) 15 15 15 17 17 17
-,829™ ,779* ,829™ -731 -,559" -3
ND-J H (em) 15 15 15 17 17 17
ND-D PP (W) ,379 -,464 -,379 517" ,522° 517
ASY (%) n 15 15 15 17 17 17

*<0.05, **p<0.001, PP/BM: peak power/body mass, ASY: asymmetry, VEL-MS: Velocity- metre per second, ND-j: non-dominant leg
Jump, D-j: Dominant leg jump
Table 3 shows that there are high correlations between leg muscle strength, jump heights, dominant and
non-dominant leg jump heights and 30 m linear sprint times. There are high correlations between jump
heights of SJ, CMJ-A, CMJ-A PP/BM and dominant and non-dominant leg jump heights and pro agility,
while there is a moderate correlation between non-dominant and dominant leg peak power (W) and pro
agility times.

In the correlation analyses that could not be included in the tables, there was no correlation between the
jumps take off force obtained in SJ, CMJ-A and unipedal jump tests and breaking time data after CMJ-
A and bilateral jumps and 30 m linear sprint, Pro agility and Y-reactive agility times of the athletes
(p<0.05).

DISCUSSION

In this study, while there were significant and insignificant correlations between athletes' motivation
and performance values in physical fitness tests, no correlation was found between athletes' motivation
levels and physical fitness levels and Y-reactive Agility performances (Table 2). In addition, moderate
and high correlations were found between SJ, CMJ-Abalokov and unipedal jump performances and 30
metres linear sprint and Pro Agility times.

The agility skill depends on a combination of both physical and psychological skills (Young et al., 2002).
Psychologically, athletes' ability to perceive and perform on the stimuli in the environment in a short
time may help to perform a more successful agility skill (Forsman et al., 2016; Farrow et al., 2005). A
better agility skill of athletes depends on their perception and quick decision-making time. It comes to
mind that athletes' motivation should be at a well acute level to exhibit such skills in a positive
performance. In the literature, it is seen that there is a relationship between different agility skills of
athletes and perceived competence skills, but there is no relationship between motivation and agility
skills (Henry et al., 2016; Forsman et al., 2016; Farrow et al., 2005). In this study, there were significant
and insignificant correlations between the 6 sub-dimensions of the motivation scale and total motivation
scores and athletes' linear sprint, Pro agility and Y-reactive agility performances, while there were
significant relationships between athletes' motivation and leg muscle strength output (CMJ-A PP/BM),
insignificant relationships were found with Pc and Y-reactive agility. The statistical results of the study
do not provide strong data at this point. The results were in line with the literature in that there was no
relationship between acute motivation and performance.
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In research, it is seen that there are correlations between linear sprint skills and strength skills of athletes.
In 14 professional basketball athletes aged 23.3+2.7 years, it was found that there was a correlation
between 10 and 30 metre linear sprint skills and CMJ jump heights, while there was a correlation
between Sj and 30 metre linear sprint. In another study, it was observed that there was a correlation
between CMJ jump heights and 30 metre sprint times of Ruby athletes (r=0.425, p<0.05) (Cronin &
Hansen, 2005). In different research results, it is seen that there are correlations between the vertical
jump test results of athletes and their sprint performances (Barrera et al., 2021; Kokli et al., 2015). In
this study, high correlations between SJ and CMJ-Abalokov jump heights, PP and BM/PP and 30 mt
linear sprint and moderate correlations between single leg jump heights and sprint performance are in
parallel with the results in the literature.

Postural control is very important in terms of maintaining stability of the body during locomotor
movements performed while standing. It is also stated that postural control is important for athletes to
remain stable during aceleration and deceleration and then to change direction rapidly in movement
patterns that require direction change such as agility (Cometti et al., 2001; Sheppard & Young, 2006).
It is reported that there is a correlation between the results of the Star Excursion Balance Test, one of
the dynamic balance tests, Pro Agility and Reactive agility tests of female handball athletes aged
22.8+2.7 years (Bayraktar, 2017). Similarly, it was reported that there was a significant relationship
between total balance scores and agility skills of 21 professional male basketball athletes aged 17+0.63
years, and that athletes with low balance test scores (low test numerical data indicates that they can sell
standing) completed the agility test in a shorter time (Cengizhan et al., 2019). However, there are studies
showing the opposite of these results. In a total of 17 athletes aged 22.05+4.54 years, there was no
correlation between static and dynamic balance test results and running performances with 3 different
changes of direction speeds, and it was concluded that athletes with poor postural control skills
completed the CODS tests in a shorter time, and it was stated that the data measuring the balance skills
of the athletes with more complex tests were related to the COD (Edis, 2021). In another study, the
results of the Y balance test, which measures the dynamic balance skills of athletes, were not related to
T agility times (Ahmed et al., 2022). In this study, insignificant correlations were found between the
static balance skills of athletes Pro Agility and Y-reactive Agility times. According to the results of this
study, it is concluded that there is no significant relationship between static balance tests and 30-metre
linear sprint, Pro agility and Y-reactive Agility in 18-year-old amateur soccer players.

It is generally observed that jump heights and the force produced are related to the ability to change of
direction (Emmonds et al., 2019; Castillo-rodriguez et al., 2012; Pereira et al., 2018). The fact that the
coordinated flexion-extension of the hip-knee-ankle in jump tests is like the thrust force during CODS
is stated to explain this relationship (Emmonds et al., 2019). However, there are articles showing that
the results of the studies are different. The jump heights obtained from SJ and CMJ tests of 14
professional basketball athletes aged 23.3+2.7 years were not related to T Agility (Chaouachi et al.,
2009). In a different study, although there was no correlation between SJ and CMJ jump heights and Pro
agility and T test times of 20 male NCAA Division II soccer players aged 18-23 years, there were
correlations between SJ power to watt ratio and Pro agility (-0.48%), CMJ power to watt ratio and Pro
agility (-0.45%) (Mcfarland et al., 2016). In a more detailed study, it was reported that jump heights,
peak power, landing force and peak power levels, especially peak power levels, were associated with
unilateral agility in CMJ and single leg jump performance of recreational athletes (Dietze-hermosa et
al., 2020). In this study, SJ and CMJ-Abalokov were associated with pro agility skills of athletes with a
higher correlation than right and left leg jump heights and produced force, while a moderate relationship
was found between produced force in watts and pro agility times. In addition, there was a high
correlation between CMJ-Abalovkov PP/BM (W) and Pro Agility time. Although the results of this
study show that the results are compatible with the literature, more correlations were found between
jump heights and linear sprint and Pro agility. Differences in measurement methods, age group, branch
differences and different devices used for measurement may give different results from literature.

Strength differences between skeletal muscles increase the risk of injury in athletes (Markovic et al.,
2020). This may also cause loss of performance in athletes (Fort-vanmeerhaeghe et al., 2020). Research
shows that athletes have associations with CODS with dominant and non-dominant leg strength
differential (Castillo-rodriguez et al., 2012; Arede et al., 2023). In this study, in parallel with the
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literature, there was a moderate correlation between right and left leg SJ peak power production
asymmetry and pro agility.

The limitations of this research are the equipment used, test methods, and the fact that the research group
consists of football players and amateur football players. In addition, the motivation scale used for the
research consists of a single scale. In addition, tests were applied with different numbers of athletes in
different measurements. At this point, the number of athletes in the tests constitutes the limitation of the
research.

CONCLUSION

In the light of the data, the fact that there are relationships between the athletes' speed, CODS, agility
skills and jumping performances reveals strong predictions that coaches should increase leg muscle
strength values for such performance improvements. Acute motivation and postural control skills were
not associated with speed, CODS and agility. At this point, the research is considered to be deficient
because it compares only static postural control test and dynamic performance skills, and it does not
reveal clear information compared to researchers that include the relationship between different postural
control data of athletes and other performance parameters.

SUGGESTIONS

Although it is seen that motivation levels do not affect the acute performance of athletes in performance
evaluations, it is recommended to carry out research that will be associated with different motivation
scales. However, it can be said that better performance of speed, CODS and agility skills of athletes may
depend on better muscle strength and muscle strength tests are a preliminary informative test for this.
At this point, it is recommended that athletes are advised to focus on muscle strength tests.
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Voleybolda Dar Alan Oyunlarinda Zihinsel Yorgunlulila Basa Cikma
Stratejilerinin Psikofizyolojik Cevaplar ve Teknik Aktivite Uzerindeki EtKkisi

Nisanur CANIKLI TEMEL' ¥, Yusuf SOYLU?

Ozet
Amag: Bu ¢alismanin amaci, zihinsel yorgunluk olusturulduktan sonra uygulanan farkli miidahalelerin (kafein, karbonhidrat
agiz calkalama, bilingli farkindalik ve uyku kestirmesi) gen¢ kadin voleybolcularda psikofizyolojik yanitlar ve teknik
performans tizerindeki etkilerini karsilastirmali olarak incelemektir.
Yontem: Arastirmaya 16 geng kadm voleybolcu (yas: 15,43+£0,51 yil) katilmistir. Oyunlar, 1 hafta ara ile 4 dakika, 4 set ve 2
dakika pasif dinlenme ve 4,5m x 12m saha Ol¢iisiinde oynatilmistir. Oyunlar 6ncesinde zihinsel yorgunluk olusturmak
amaciyla, mobil uygulama tizerinden Encephalapp Stroop uygulamasi araciligiyla 30 dakikalik Stroop Testi uygulanmistir.
Katilimcilara, oyun dncesinde ve sonrasinda Brunel ruh hali dlgegi, oyun sonrasinda ise his, motivasyon ve uyarilmislik
skalalarini doldurtulmustur. Basarili ve basarisiz oyun kurma gibi teknik aktivite cevaplari video araciligryla analiz edilmistir.
Bulgular: Basarili ve basarisiz oyun kurma teknik aktivitelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.
ikili karsilastirmada basarili oyun kurma aktivitesinde kosullar arasinda fark bulunmazken, basarisiz oyun kurma aktivitesinde
ise, kafein, karbonhidrat ve uyku uygulamalarinin farkli kosullara gore basarisiz teknik aktiviteyi azalttig1 saptanmustir.
Sonug: Kafein ve karbonhidrat uygulamalan teknik performans: iyilestirebilirken, uyku kestirmesinin de olumlu etkiler
olusturabilecegi ifade edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Bilin¢li farkindalik, Kafein, Psikofizyoloji, Voleybol, Uyku kestirmesi.

The Effect of Mental Fatigue Coping Strategies on Psychophysiological

Responses and Technical Activity in Small-Sided Games in Volleyball
Abstract

Aim: The aim of this study was to comparatively investigate the effects of different interventions (caffeine, carbohydrate mouth

rinse, mindfulness and sleep nap) on psychophysiological responses and technical performance in young female volleyball

players after induction of mental fatigue.

Methods: Sixteen young female volleyball players (age: 15.43 £0.51 years) participated in the study. The games were played

on a 4.5 m x 12 m court, for 4 minutes per set, across 4 sets, with 2-minute passive rest intervals, and with one-week intervals

between each session. To induce mental fatigue, a 30-minute Stroop Test was administered via the Encephalapp Stroop mobile

application prior to each game. Participants completed the Brunel Mood Scale before and after each game, as well as the

Feeling, Motivation, and Arousal scales post-game. Technical performance indicators, such as successful and unsuccessful

game setting actions, were analyzed through video recordings.

Results: It was determined that there was a statistically significant difference in successful and unsuccessful playmaking

technical activities. In the pairwise comparison, there was no difference between the conditions in successful playmaking

activity, while in unsuccessful playmaking activity, it was determined that caffeine, carbohydrate and sleep applications

reduced unsuccessful technical activity according to different conditions.

Conclusion: While caffeine and carbohydrate applications can improve technical performance, it can be stated that taking a

nap can also have positive effects.

Keywords: Mindfulness, Caffeine, Psychophysiology, Volleyball, Nap.
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GIRIS

Voleybol, kisa siireli ve yiiksek yogunluklu eylemleriyle fiziksel ve zihinsel talepleri bir arada barindiran
popiler bir takim sporudur (Closs ve ark., 2020). Bu yogun fiziksel ve algisal-bilissel talep, voleybolun
sporcular iizerinde fiziksel ve zihinsel yorgunluk algisini artiran bir takim sporu olarak 6ne ¢ikmasini
saglamaktadir (Coimbra ve ark., 2021). Zihinsel yorgunluk, 6zellikle merkezi sinir sistemi ve beyin
aktiviteleriyle iliskilendirilen psikobiyolojik bir durum olmakla birlikte (Marcora, 2009), bilissel
gorevlerde dogrulugu diisiiriip tepki siiresini artirmakta, dayaniklilik performansini olumsuz etkileyerek

takim sporlarindaki teknik ve taktik beceriler {izerinde de olumsuz etkiler olusturmaktadir (Fortes ve
ark., 2022; Soylu ve ark., 2021).
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Takim sporlarinda oyuncularin siirekli diisinme, karar verme ve dikkat gerektiren faaliyetlerde
bulunmasi, fiziksel, sosyal ve stratejik unsurlarin degiskenligi nedeniyle zihinsel ve biyolojik
yorgunluga yol agmasi nedeniyle sporcularin performanslarini belirlemede kritik bir rol oynamaktadir
(Van Cutsem ve ark., 2017; Smith ve ark., 2018; Tirkmen & Geng, 2023). McMorris (2020), zihinsel
yorgunlugun prefrontal korteks, insula korteks ve anterior singulat korteks arasindaki etkilesimi
degistirerek bireylerin ¢aba algisimi etkiledigini; bu durumun sporcularin motivasyon diizeylerini
diisiirerek performanslarini olumsuz yonde etkileyebilecegini ifade etmistir. Marcora ve ark. (2009),
zihinsel yorgunlugun dayaniklilik performansini olumsuz yonde etkiledigini ortaya koymus ve
sporcularda ¢esitli motor becerilerde bozulmalar oldugunu gostermistir (Sun ve ark., 2024). Bu
caligmalar, aralikli dayaniklilik (Smith ve ark., 2016), futbolda pas isabeti (Smith ve ark., 2016; Smith
ve ark.,2017), basketbolda gorsel-motor koordinasyon (Faro ve ark., 2017), 1500 metre yiizme
performansi (Penna ve ark., 2018) seklinde 6rneklendirilebilir. Gantois ve ark. (2021), uzun siireli
biligsel aktiviteler Oncesinde yapilan Stroop testi, video oyunlari, belgeseller ve sosyal medya
kullaniminin antrenmanlardan veya maglardan Once zihinsel yorgunluk yaratarak algisal-biligsel
performansi olumsuz etkileyebilecegini ifade etmislerdir. Lorcery ve ark. (2024), zihinsel yorgunlugun
uzun siireli biligsel gorevlerin ardindan, bireylerin ¢aba yatirnmlarini nasil etkiledigini arastirarak,
zihinsel yorgunlugun Stroop gorevinden sonra arttigini ortaya koymuslardir.

Sporcular i¢in yarigsmalar, zihinsel agidan zorlayicidir ve bu nedenle zihinsel yorgunlugu engellemeye
yonelik yapilan aragtirmalar son yillarda artig gostermektedir (Russell ve ark., 2019). Ancak, zihinsel
yorgunlugun etkilerini ortadan kaldirmaya veya minimum diizeye indirmeye yonelik miidahalelerin
etkinligi bliylik 6l¢iide belirsizligini korumaktadir. Su ana kadar, zihinsel yorgunluk miidahalelerinin
voleybolcularin psikofizyolojik yanitlar1 ve teknik performanslar1 {izerindeki etkilerini ele alan bir
arastirma bulunmamaktadir. Literatiirde futbol, basketbol, yiizme ve masa tenisi gibi branslarda zihinsel
yorgunlugun teknik performansa etkileri aragtirilmis olmasina ragmen, voleybol 6zelinde bu alandaki
caligmalar oldukca sinirlidir (Wu ve ark., 2024). Bununla birlikte, zihinsel yorgunlukla basa ¢ikmaya
yonelik miidahalelerin performans {izerindeki etkilerini degerlendiren biitiinciil ¢alismalar da oldukca
azdir. Bu baglamda, bu calisma; zihinsel yorgunluk olusturulduktan sonra uygulanan dort farkli
miidahalenin (kafein agiz calkalama, karbonhidrat agiz calkalama, bilingli farkindalik egzersizi ve uyku
kestirmesi) gen¢ kadin voleybolcularda psikofizyolojik ve teknik performans iizerindeki etkilerini
karsilagtirmali olarak incelemeyi amaglamaktadir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Caligma, tek gruplu tekrar 6l¢timlii yar1 deneysel bir desende yiiriitiilmiistiir. Her oyuncuya 5 farkli kosul
uygulanmigtir: kafein, karbonhidrat, bilingli farkindalik, uyku kestirmesi ve kontrol. Kosul siralamasi
randomize edilmistir.

‘ Zihinsel Yorgunluk “ Zihinsel Yorgunluk h Zihinsel Yorgunluk s Zihinsel Yorgunluk
12 Uygulamasi 3¢’ 4 Uygulamasi 30' 4 Uygulamasi 30 4 Uygulamasi 30'
~

Kafein Karbonhidrat Bilingli Farkindahk 7, Uyku
7
Agizda Galkalama Agizda Calkalama Uygulamast J Kestirmesi Kontrol
. [ ) L] . L]

j..e 4 Dar Alan Oyunu j 4'e 4 Dar Alan Oyunu jq‘e 4 Dar Alan Oyunu j 4'e 4 Dar Alan Oyunu j 4'e 4 Dar Alan Oyunu
A 1Hafta A 1Hafta A 1Hafta A 1Hafta A
%g Brunel Ruh Hali Olcegi - His - Uyarilmishk - Motivasyon Skalas: Basarili ve Bagarisiz Oyun Kurma ' = Saha Olgiisii: 12m x 4,5m

Sekil 1. Arastirma dizayni

ZAMAN AKIISI

Evren ve orneklem

Arastirma Grubu: Bu ¢aligmaya 16 amator geng kadin voleybolcu (yas: 15,43+0,51 yil; boy: 164,06+5,1
cm; viicut agirhigi: 50,37+7,74 kg: viicut kiitle indeksi: 18,6542,09kg/m?2) goniillii olarak katilmistir. Bu
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calismaya katilim i¢in dahil edilme kriterleri: 1) U-15 yas grubunda oynayan en az 2 yildir antrenman
yapan ve haftada en az bir kez miisabakaya katilan kadin oyuncular; 2) Calismaya baslamadan 6nceki 2
hafta icinde herhangi bir kas-iskelet sistemi sakatligi bulunmayan oyuncular seklinde belirlenmistir.
Caligma Oncesinde tiim oyuncular ve aileleri uygulanacak prosediirler hakkinda bilgilendirilmis olup,
g6niilli yazili onam formlarimi doldurmuslardir.

Veri toplama aracglart

Tablo 1. Teknik kriterlerin tanimi

Kriter Tanim

Basarili Oyun Oyun kurucunun topu alip rakip savunmasini ¢dzebilecek sekilde oyun stratejisini ve takimin oyun
Kurma planini uygulayabilmesi durumudur.

Basarisiz Oyun Oyun kurucunun topu rakip savunmay1 asacak sekilde ve takim arkadaslarina uygun firsatlar
Kurma sunacak bicimde dagitamamasi durumudur.

Teknik Kriterler: Video goriintiileri IPhone 15 Pro yiiksek ¢dziiniirliiklii video ile kaydedilmistir. Dar
alan oyunlarinda teknik aktiviteler, arastirmaci tarafindan analiz edilmistir.

Brunel Ruh Hali Olgegi (BRUNEL): Oyuncularin ruh hali diizeylerini degerlendirebilmek amaciyla,
Terry ve arkadaslar1 (1999, 2003) tarafindan gelistirilen ve toplamda alti alt boyuttan (kizginlik,
saskinlik, depresif ruh hali, yorgunluk, gerginlik ve canlilik) olusan 24 maddelik Brunel Ruh Hali Olgegi
kullanilmistir. Olgegin Tiirk ergen ve yetiskin sporcu drneklemine uyarlamasi Soylu ve ark. (2022)
tarafindan gergeklestirilmistir. Depresyon alt boyutunun klinik depresyonu degil, bireyin anlik olarak
yasadig1 depresif ruh halini yansittig1 g6z 6niinde bulundurulmalidir (Terry ve ark., 2003). Katilimcilar,
“Su anda kendinizi nasil hissediyorsunuz?” sorusuna yanit verirken ruh hali diizeylerini 0 (hi¢) ile 4
(asir1 derecede) arasinda degisen bir Likert 6lcegiyle degerlendirmistir.

His skalasi: Sporcularin oyun Oncesi, sirasi ve sonrasinda kendilerini nasil hissettiklerine dair
algiladiklart duygusal durumlarini degerlendirmek amaciyla Hardy ve Rejeski (1989) tarafindan
gelistirilen His Skalasi kullanilmistir. Bu degerlendirme araci, sporcularin kendilerini nasil
hissettiklerine iligskin 6znel algilarini -5 ile +5 arasinda derecelendirmelerine olanak tamimaktadir. Skala
iizerinde “gok kotii” (-5), “kotii” (-3), “oldukea koti” (-1), “notr” (0), “oldukea iyi” (+1), “iyi” (+3) ve
“cok iyi” (+5) secenekleri yer almaktadir. Katilimcilara, skalanin nasil kullanilacagi konusunda
standartlastirilmis yonergeler sunularak degerlendirme siirecinin tutarliligi saglanmaya ¢alisilmastir.

Motivasyon Skalasi: Dar alan oyunlari sirasinda katilimcilarin motivasyon diizeylerini belirlemek i¢in
tek bir ifade "zamana kars1 yaris yapmak i¢in motive oldum" araciligiyla 5 kademeli bir Likert skalasi
tizerinden degerlendirme yapilmistir. Bu skalada 0 “kesinlikle hayir”i, 4 ise “kesinlikle evet”i temsil
etmektedir (Martin ve ark., 2016; McCormick ve ark., 2018). Bu degerlendirme araci, dar alan oyunlari
oncesinde, esnasinda ve sonrasinda sporculara sunulmustur.

Uyarimishk Skalasi: Dar alan oyunlar1 sirasinda katilimeilarin haz ve hosnutsuzlugu degerlendiren
psikofizyolojik bir 6lgme aracidir. Katilimcilardan "Su anda ne kadar uyarilmis hissediyorsunuz?"
sorusuna yanit vermeleri istenmistir. Uyarilmislik skalasi, diisiik uyarilma (1) ile yiiksek uyarilma (6)
arasinda degisen tek maddelik, iki kutuplu bir 6l¢me aracidir (Svebak ve Murgatroyd, 1985).

Prosediir: Arastirma, 2024-2025 voleybol sezonu ortasinda gergeklestirilmistir. Arastirmaya dahil
edilen sporcular her hafta diizenli antrenman yapan ve miisabakalarda oynayan sporculardir. Oyunlar
oynatilmadan dnce antropometrik Slgiimler (yas, boy, kilo) tamamlanmistir. Aragtirmaya baslamadan
once oyunculara dar alan oyunlar1 hakkinda bilgi verilerek siireci anlamalar1 i¢in deneme oyunu
oynatilmistir. Toplam 5 hafta olmak iizere her hafta pazar giinii antrenman saatinde 4’e¢ 4 dar alan
oyunlar1 gerceklestirilmistir. Saha Olgiileri ve oyun dizayni sekil 1’de ayrintili olarak verilmistir.
Kosullarin ve uygulamalarin sirasi randomize bir sekilde tespit edilmis ve zihinsel yorgunluk i¢in 30
dakikalik Stroop testi sonrasi birinci, ikinci, {i¢lincili ve dordiincii hafta sirasiyla kafein, uyku kestirmesi,
karbonhidrat ve bilingli farkindalik egzersizi uygulamalar1 gerceklestirilmistir. Besinci hafta ise
herhangi bir uygulama yaptirilmadan zihinsel yorgunluk ve 1simmma sonrasi direkt dar alan oyunu
oynatilmigtir. Dar alan oyunu Oncesi toplam on bes dakika standart bir voleybol 1sinma siireci
gergeklestirilmistir. Oyunlar sirasinda oyun akisinin devam etmesi i¢in saha kenarina belirli araliklarla
toplar yerlestirilmis ve top sahay1 terk ettiginde antrenorler tarafindan saha kenarinda bulunan toplar
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oyuna dahil edilmistir. Oyunlar 6ncesinde ve sonrasinda Brunel ruh hali 6lgegi, oyun dncesi ilk set ve
oyun sonrasi son sette his, motivasyon ve uyarilmiglik skalalar1 doldurtulmustur.

Veri analizi

Verilerin analizinde tamimlayici istatistikler olarak aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri
kullanilmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugu Shapiro-Wilk testi ile test edilmis ve ¢arpiklik ile
basiklik degerlerinin +1,5 araliginda olup olmadig1 kontrol edilmistir. Varyans homojenligi varsayimini
test etmek i¢in Levene Testi, tekrarlayan Ol¢iimler igin Mauchly’nin Sphericity Testi uygulanmistir.
Uygulamalarin motivasyon, uyarilmishik ve his gibi psikofizyolojik cevaplart ile teknik aktivite
cevaplar1 arasindaki farkliliklar: tespit etmek icin tekrarlayan dlglimlerde tek yonlii ANOVA analizi

kullanilmistir. Tek yonlii ANOVA analizinde etki biiyiikligiinii belirlemek icin parsiyel eta kare ('732})
degeri hesaplanmistir. Etki biiyiikliigli degerleri: (0,01) kiiciik etki, (0,06) Orta etki, (0,14 ve {izeri)
biiyiik etki. Brunel Ruh Hali Olgeginin alt boyutlar1 olan kizginlik, saskinlik, depresyon, yorgunluk,
gerginlik ve canlilik 6n test ve son test sonuglari, zaman (6n test — son test) ve kosul (farkli uygulama
yontemleri) faktorleri agisindan degerlendirilmis olup, bu degiskenlere iliskin farkliliklar1 belirlemek
amaciyla tekrarlayan 6lgiimlerde iki yonlii ANOVA analizi uygulanmustir. Iki yonlii ANOVA analizinde

etki biiyiikliigiinii belirlemek icin parsiyel eta kare ('732)) degeri kullanilmistir. ANOVA testleri
sonucunda anlamli bir fark bulunmasi durumunda, kosullar arasindaki farkliligin hangi diizeylerde
oldugunu belirlemek i¢in Bonferroni post-hoc testi kullanilmistir. Coklu karsilastirmalar i¢in gerekli
durumlarda Bonferroni diizeltmesi uygulanmustir. Istatistiksel anlamlilik p<0,05 olarak kabul edilmistir.
Veriler ve gorseller JAMOVI 2.6.44 istatistik programi kullanilarak analiz gerceklestirilmistir.

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde gen¢ kadin voleybol oyuncularinda, zihinsel yorgunlugu onlemek igin
kafein agizda galkalama, karbonhidrat agizda ¢alkalama, uyku kestirmesi, bilingli farkindalik ve kontrol
kosullar1 arasindaki psikofizyolojik, bilissel ve teknik cevaplara ait istatistiksel sonuglara yer verilmistir.

Tablo 2. Psikofizyolojik cevaplara ait aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri

Degiskenler Kafein Karbonhidrat Bilingli Farkindalik Uyku Kestirmesi Kontrol
A.0.£8S.S. A.0.£8S.S. A.0.£8S.S. A.0.£8.S. A.O.£8SS.
His 2,63 £1,96 2,38 £2,39 1,94 £2,67 2,69 + 1,60 2,81 £2,04
Motivasyon 2,69 £ 1,08 2,19+£1,17 2,31 +£1,30 2,94+0,93 2,38 £1,31
Uyarilmiglik 3,06 £ 1,69 3,06 £1,77 2,88 £1,45 3,50+ 1,41 2,81 +1,38

A.O.: Aritmetik ortalama, S.S.: Standart sapma

Tablo 2’de dar alan oyunlart Oncesinde verilen zihinsel yorgunluk uygulamasi sonrasinda
gergeklestirilen kafein agizda c¢alkalama, karbonhidrat agizda ¢alkalama, bilingli farkindalik, uyku
kosullar1 ve kontrol kosuluna ait psikofizyolojik yanitlara ait istatistiksel sonuglar yer almaktadir. Analiz
sonuclarina gore, his skalas1 (F=0,385, p=0,818, 0,025), uyarilmislik skalas1 (F=0,682, p=0,607, 0,043),
motivasyon (F=1,433, p=0,234, 0,087) cevaplar1 agisindan uygulamalar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamaktadir.
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Sekil 2. Psikofizyolojik cevaplar (KAF: Kafein agizda galkalama; KARB: Karbonhidrat agizda ¢alkalama; BF:
Bilingli farkindalik: Uyku: Uyku kestirmesi)

Zihinsel yorgunluk uygulamasi sonrasinda gergeklestirilen miidahalelere ait psikofizyolojik yanitlar
Sekil 2’de verilmistir.

Tablo 3. Brunel ruh hali dl¢cegine ait aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri

Olgek Alt Boyutlart Kafein Karbonhidrat Bilingli Farkindalik Uyku Kestirmesi Kontrol
A.0.£8S.S. A.0.£8S.S. A.0.£S.S. A.0.£S.S. A.0.£8S.S.
Kizginlik On Test 0,56 +£0,73 2,13 +£2.47 1,13 +3,77 0,81 +£1,05 1,31 +1,74
Kizginlik Son Test 0,06 £ 0,25 1,31 £3,05 0,38 £0,62 0,50 +1,55 0,88 £3,01
Sagkmlik On Test 0,88 £2,75 3,81 +£3,25 0,88 £ 1,63 1,75 +2,32 1,44 +£2,22
Sagkinlik Son Test 0,69 £2,24 1,38 £2,96 1,81 £2,69 0,81 + 1,64 1,19 £2,93
Depresyon On Test 0,44 £ 0,89 1,38 £ 1,89 0,88 £3,24 1,00 +1,32 0,94 £2,05
Depresyon Son Test 0,13+0,34 1,00 £2,07 0,19 £ 0,40 0,19 £0,75 0,88 £2,99
Yorgunluk On Test 1,25+ 1,65 4,50 £2,56 1,44 £2,66 2,19 £2,90 1,69 +£2,33
Yorgunluk Son Test 0,75 +1,39 1,13+£1,54 3,63 £3,90 0,63 1,09 1,56 £ 3,14
Gerginlik On Test 0,81 +£1,47 2,88 £2,80 0,56 £ 1,09 1,38 £2,55 1,00 £ 1,71
Gerginlik Son Test 0,75+ 1,24 1,25+ 1,44 0,44 +0,73 0,94 +£1,34 0,94 +£2,72
Canlilik On Test 8,69 +4,22 7,50 £ 4,06 8,81 +4,76 9,63 £3,90 8,63 £3,74
Canlilik Son Test 10,06 £4,11 10,75 £4,65 7,00 £ 5,63 11,69 £2,21 10,19 +3,95

A.O.: Aritmetik ortalama, S.S.: Standart sapma

Tablo 3’te Brunel ruh hali 6l¢egi alt boyutlarina ait sonuglar yer almaktadir. Kizginlik alt boyutunda ana
etki (F=1,733, p=0,152, 1*=.085) zaman (F=3,160, p=0,080, 1>=.040) ve zaman*kosul (F=0,090,
p=0,985, 1?>=.005) kosullarinda saskinlik alt boyutunda zihinsel yorgunlugu 6nlemek i¢in yapilan
uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Saskinlik alt boyutunda,
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deney kosullar1 arasinda anlamli bir ana etki bulunmamistir (F=1,279, p=,286, n1*=0,064). Bu sonug
herhangi bir zihinsel yorgunlugu 6nleyici miidahalenin saskinlik duygu durumu iizerinde digerlerinden
belirgin sekilde farkli bir etkiye sahip olmadigini gostermektedir. Zaman (F=9,857, p= 0,002, n=0,116)
faktoriine iliskin ana etki anlamlidir. Bu sonug, saskinlik duygu durumu puanlarinin zaman iginde
anlamli derecede degistigini gostermektedir. Ayrica, zaman*kosul (F=9,158, p<0,001, 1?=0,328)
kosullar1 arasindaki etkilesim etkisi de anlamli bulunmustur. Bu durum, saskinlik duygu durumu
puanlarinin zaman i¢indeki degisiminin deney kosullarima bagh olarak farklilik gosterdigini ortaya
koymaktadir. Depresyon alt boyutunda ana etki (F=0,899, p=0,469, 1?>=0,046) zaman (F=3,164,
p=0,079, 1?=0,040) ve zaman*kosul (F=0,283, p=0,888, 1?>=0,015) kosullarinda depresyon alt
boyutunda zihinsel yorgunlugu 6nlemek i¢in yapilan uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark olmadig: tespit edilmistir. Yorgunluk alt boyutunda, deney kosullar1 arasinda anlamli bir ana etki
bulunmamistir (F=1,886, p=0,122, 1*=0,429). Bu sonu¢ herhangi bir zihinsel yorgunlugu onleyici
miidahalenin yorgunluk duygu durumu iizerinde digerlerinden belirgin sekilde farkl bir etkiye sahip
olmadiginmi gdstermektedir. Zaman (F=8,493, p=0,005, n?>=0,102) faktoriine iliskin ana etki anlamlidir.
Bu sonug, yorgunluk duygu durumu puanlarinin zaman icinde anlamli derecede degistigini
gostermektedir. Ayrica, zaman*kosul (F=15,476, p<0,001, n?= .452) kosullar1 arasindaki etkilesim etkisi
de anlamli bulunmustur. Bu durum, yorgunluk duygu durumu puanlarinin zaman i¢indeki degisiminin
deney kosullarina bagli olarak farklilik gosterdigini ortaya koymaktadir. Gerginlik alt boyutunda, deney
kosullar1 arasinda anlamli bir ana etki bulunmamistir (F=2,253, p=0,071,1*=0,107). Bu sonug herhangi
bir zihinsel yorgunlugu 6nleyici miidahalenin yorgunluk duygu durumu iizerinde digerlerinden belirgin
sekilde farkli bir etkiye sahip olmadigimi gdstermektedir. Zaman (F=4,766, p=0,032, 1>=0,060)
faktoriine iliskin ana etki anlamlidir. Bu sonug, gerginlik duygu durumu puanlarinin zaman iginde
anlamli derecede degistigini gdstermektedir. Ayrica, zaman*kosul (F=1,989, p<0,105, 1*=.096)
kosullar1 arasindaki etkilesim etkisi de anlaml bir fark olmadigi saptanmigtir. Canlilik alt boyutunda,
deney kosullar1 arasinda anlamli bir ana etki bulunmamistir (F=1,166, p=.333, 1>=0,059). Bu sonug
herhangi bir zihinsel yorgunlugu 6nleyici miidahalenin canlilik duygu durumu {izerinde digerlerinden
belirgin sekilde farkli bir etkiye sahip olmadigini gostermektedir. Zaman (F=7,259, p= 0,009, n?=0,088)
faktoriine iliskin ana etki anlamlidir. Bu sonug, canlilik duygu durumu puanlarinin zaman iginde anlamli
derecede degistigini gdstermektedir. Ayrica, zaman*kosul (F=3,097, p<0,020, 1n*=0,142) kosullar
arasindaki etkilesim etkisi de anlamli bulunmustur. Bu durum, yorgunluk duygu durumu puanlarinin
zaman i¢indeki degisiminin deney kosullarina bagli olarak farklilik gosterdigini ortaya koymaktadir.
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Sekil 3. Brunel ruh hali cevaplar1 (KAF: Kafein agizda calkalama; KARB: Karbonhidrat agizda ¢alkalama; BF:
Bilingli farkindalik: Uyku: Uyku kestirmesi)

Zihinsel yorgunluk uygulamasi sonrasi gerceklestirilen miidahalelerin sporcularin ruh halleri iizerindeki
etkisinin dagilimlar1 Sekil 3’te verilmistir.

Tablo 4. Oyunlarin teknik aktivite cevaplarina ait aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri

Oyun Kurma Basarist Kafein Karbonhidrat Bilingli Farkindalik Uyku Kestirmesi Kontrol
A.0.£S.S. A.0.£S.S. A.0.£S.S. A.0.£S.S. A.0.£S.S.

Bagarili Oyun Kurma 1,44 £0,51 1,38 £ 0,50 1,94 £ 1,81 1,38 £ 0,50 1,88 £ 0,50

Basarisiz Oyun Kurma 0,31 £0,48 1,19 £ 0,40 0,13+0,34 0,31 +0,48 0,81 £0,40

A.O.: Aritmetik ortalama, S.S.: Standart sapma

Tablo 4’de dar alan oyunlar1 Oncesinde verilen zihinsel yorgunluk uygulamasi sonrasinda
gergeklestirilen kafein agizda ¢alkalama, karbonhidrat agizda calkalama, bilingli farkindalik, uyku
kestirmesi kosullar1 ve kontrol kosuluna ait psikofizyolojik yanitlara ait istatistiksel sonuclar yer
almaktadir. Analiz sonuglari, uygulamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu

gdstermektedir (F=4,082, p=0,005, "73=o,214).
Basarili oyun kurma teknik aktivitesinde, tekrarli dlglimler ANOVA sonuglari, farkli uygulamalarin

teknik aktivite lizerinde anlamli bir etkisi oldugunu gostermistir (F=3,504, p=0,012, ',’73 =0,123). Ancak,
Ikili karsilastirma analizleri sonucunda kosullar arasinda anlamli farkliliklar olmadigimi ortaya
koymustur (p>0,05). Bu bulgular, uygulamalarin teknik aktivite {izerinde kiigiik bir etkiye sahip
olabilecegini, ancak bu etkinin kosullar arasinda belirgin farkliliklar olusturdugu séylenebilir.

Basarisiz oyun kurma teknik aktivitesinde, tekrarli 6lgiimler ANOVA sonuglari, farkli uygulamalarin
teknik aktivite lizerinde anlamli bir etkisi oldugunu gostermistir (F=18,267, p<0,001, n_p"2=0,477).
Ikili karsilastirma analizleri sonucunda, kafein uygulamasinin karbonhidrata gére (p=0,002),
karbonhidrat uygulamasinin bilingli farkindaliga (p<0,001) ve uykuya (p=0,002) gore teknik aktiviteyi
anlamli derecede artirdigini ortaya koymustur. Uyku uygulamasi da kontrol kosuluna gore teknik
aktiviteyi artirmistir (p=0,015). Bu bulgular, kafein ve karbonhidrat uygulamalarinin teknik aktiviteyi
iyilestirmede etkili olabilecegini, bilingli farkindalik ve uyku uygulamalarinin ise farkh etkilere sahip
olabilecegini ifade edilebilir.
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Sekil 4. Teknik aktivite cevaplar1 (KAF: Kafein agizda ¢alkalama; KARB: Karbonhidrat agizda ¢alkalama; BF:
Bilingli farkindalik: Uyku: Uyku kestirmesi)

184



USEAB Dergisi, 2025, Cilt 11, Sayr 2, 178-190

Zihinsel yorgunluk uygulamasi sonrasi yapilan miidahalalerin teknik aktivitler {izerindeki etkisi Sekil
4’te verilmistir.

TARTISMA

Bu ¢aligma zihinsel yorgunluk (Z2Y) sonras1 kafein agiz ¢calkalama, karbonhidrat agiz ¢calkalama, bilingli
farkindalik egzersizi ve uyku kestirmesi yontemlerinin 4’e 4 dar alan oyunu iizerindeki psikofizyolojik
ve teknik etkilerinin arastirilmasini amag¢lamaktadir.

Arastirma sonucunda herhangi bir zihinsel yorgunlugu 6nleyici miidahalenin ¢esitli duygu durumlar
iizerinde digerlerinden belirgin sekilde farkli bir etkiye sahip olmadig1 goriilmiistiir. Bu sonug yapilan
uygulamalarin zihinsel yorgunlugun azaltilmasinda olumlu etkiler sagladigini ancak duygu durumunun
degismesinde anlamli diizeyde bir etki yaratmadigimi diigiindiirmektedir. Soylu ve ark. (2022)
arastirmalarinda ruh hali yanitlarinin ZY miidahalesi sonrasinda olumsuz etkilendigini ifade etmislerdir.
Zihinsel yorgunluk sonrasi ruh hali ve duygusal yanitlar ZY ile degismistir (Soylu ve Arslan, 2021).
Jodra ve ark. (2022) kafein takviyesinin elit sporcularda gerginlik ve canlilik diizeyini arttirdigin
bildirmislerdir. Teece ve ark. (2023) yaptiklar1 aragtirmada sporcular mag¢ gilinii miisabaka Oncesi
yaptiklari kisa bir sekerlemenin ruh hallerini olumlu etkilediklerini ifade etmiglerdir ve ayrica sekerleme
yapip magi kazanan bir sporcunun performansini "iyi" olarak derecelendirme olasiliinin arttigi ve
dolayisiyla bu durumun ruh halini olumlu etkiledigini ifade etmislerdir. Farhani ve ark. (2025) ise kiigiik
saha oyunlarinda uzun siireli ya da orta siireli oynatilan oyunlarin daha kisa siireli oyunlara gore
minimum diizeyde psikolojik stres ve olumsuz duygu yarattigini ifade etmislerdir. Uygulanan herhangi
bir zihinsel yorgunlugu onleyici miidahalenin ¢esitli duygu durumlari lizerinde digerlerinden belirgin
sekilde farkl bir etkiye sahip olmamasinin nedeni, duygularin kisiden kisiye degisebilen ve ¢ok sayida
icsel ve digsal faktorden etkilenen karmasik yapilar olmasi olarak gosterilebilir. Bu sebepten dolay1 ayni
miidahale her bireyde benzer diizeyde duygusal bir etki yaratmamis olabilir.

Yapilan bu ¢aligmada Brunel ruh hali 6lgeginin alt boyutlarina ait sonuglarda ise zaman faktoriine iligkin
ana etkinin anlamli oldugu goriilmiistiir. Zaman igerisinde saskinlik diizeyinde farklilasmalar oldugu
gozlemlenmis; bazi kosullarda saskinlik duygusu artarken, diger kosullarda azalma egilimi gostermistir.
Razali ve ark. (2017) sporculara uygulanan bilingli farkindalik tekniklerinin Brunel ruh hali 6l¢egindeki
alt boyutlardan canlilik ve saskinlik duygu durumlarini arttirdigi sonucuna ulagmiglardir. Arastirma
sonucuna gore katilimcilarin bir kisminda zamanla saskinlik diizeyinin azalmasi, bir kisminda ise
artmasi durumu dikkat ¢ekicidir. Bu degisim, bireylerin duygusal durumlarini yonetme bigimleri ve
cevresel stres etmenlerine verdikleri tepkiler acisindan emosyonel regresyon kavramiyla
iligkilendirilerek saskinlik diizeyinde gozlemlenen artis, bazi bireylerin stres faktorleriyle etkili baga
cikamayip regresif tepkiler gelistirmesiyle aciklanabilir. Bu bireylerde, olaylart mantikli analiz etme ve
duygusal dengeyi koruma kapasitesi zayiflamig; bunun yerine daha yogun, kontrolsiiz ve beklenmedik
tepkiler ortaya c¢ikmistir. Buna karsilik, bazi katihmecilarin sagkinlik diizeylerinde zamanla goriilen
azalma, emosyonel tiikenme veya duruma alisma siireciyle baglantili oldugu diisiiniilebilir. Bu
baglamda, duyusal ve duygusal tepkiler zamanla korelmis ve bireyler ¢cevresel uyaranlara karsi daha az
tepki vermeye baglamistir. Ayrica zaman faktoriiniin yorgunluk duygu durumunda da anlamli bir
degisiklige yol agtig1 goriilmiistiir. Yani, zaman ilerledik¢e katilimcilarin yorgunluk seviyeleri anlamli
bir sekilde degismektedir. Van Cutsem ve ark. (2017) ZY uyarimindan sonra canlilik ve yorgunluk
diizeylerinde siirekli olarak azalmalar goriildigiinii ifade etmislerdir. Bu sonug yorgunluk seviyelerinin
zaman i¢inde farkli kosullarda farkli sekilde degistigini ortaya koymaktadir.

Arastirma bulgulari, uygulanan miidahalelerin teknik performans iizerinde farkli diizeylerde etkili
oldugunu ortaya koymustur. Bu etkinin, 6zellikle basarili ve basarisiz oyun kurma performanslari
acisindan farklilik gosterdigi gdzlemlenmistir. Teknik analiz sonuglarina gore, miidahaleler genel olarak
basarili oyun kurma tizerinde kiigiik fakat anlaml etkiler yaratmig olsada, bu etkiler kosullar arasinda
tutarli ve belirgin farkliliklara doniismemistir. Bu durum, basarili teknik performansin yalnizca dikkat
siireglerine bagli kalmadigini; ayn1 zamanda oyunun dinamik yapisi, takim igi etkilesimler, rakip baskisi
ve anlik karar verme gibi ¢ok sayida biligsel ve ¢evresel faktorden etkilendigini géstermektedir. Bu
karmasik yapi, uygulamalarin etkisini istatistiksel olarak anlamli hale getirmeyi zorlastirmis olabilir.
Ayrica, kiigiik orneklem biiyiikliigii ve bireysel farkliliklarin yiiksek olmasi da bu simirhilig
pekistirmistir. Aragtirma verileri, teknik aktiviteyi artirma agisindan kafein uygulamasinin
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karbonhidrata kiyasla; karbonhidrat uygulamasinin ise bilingli farkindalik ve uyku miidahalelerine
kiyasla daha etkili oldugunu ortaya koymustur. Uyku uygulamas: da kontrol kosuluna goére olumlu
yonde bir fark yaratmistir. Literatiir ile tutarli olarak, kafeinin hem fizyolojik hem de psikolojik diizeyde
performans1 artirma potansiyeli tasidigi ve sporcular tarafindan yaygin sekilde tercih edildigi
bilinmektedir (Kennedy ve Wightman, 2022). Zihinsel yorgunlugun olumsuz etkilerini azaltmak
amaciyla kullanilan baslica fizyolojik basa ¢ikma stratejileri arasinda beslenme miidahaleleri, koku
uygulamalari ve invaziv olmayan néromodiilasyon teknikleri yer almakta; bu miidahaleler arasinda ise
en yaygin kullanilan yontem kafein alimidir (Wu ve ark., 2024). Fuller ve ark. (2021) hem zihinsel hem
fiziksel olarak yorgun olan kisilerin kafein tiikettiginde 6zellikle ince motor becerisi isteyen islerde
performanslarmin belirgin sekilde arttigini, kafein sayesinde sadece kendini iyi hissetmekle kalmayip,
ayn1 zamanda daha iyi performans sergilediklerini bildirmislerdir. Karbonhidrat alimi ise beyne glikoz
saglayarak dikkat ve yiiriitiicii islevler gibi biligsel siireclerde dnemli bir rol oynamaktadir (Sarag ve
ark., 2023). Glikozun bu tiir zihinsel iglemler i¢in temel enerji kaynagi oldugu g6z oniine alindiginda,
ozellikle karmagik ya da uzun siireli biligsel gorevlerde yeterli glikoz diizeylerinin dikkat performansini
belirgin sekilde destekledigi soylenebilir. Genel olarak degerlendirildiginde, elde edilen bulgular;
zihinsel yorgunluk sonrasi teknik performansin iyilestirilmesinde kisa siireli ve hizli etki gosteren
stratejilerin (6zellikle kafein ve karbonhidrat agiz ¢alkalama) diger miidahalelere kiyasla daha etkili
oldugunu ortaya koymaktadir. Bilingli farkindalik ve uyku uygulamalar1 da performans iizerinde olumlu
etkiler gdstermis olsada, bu etkilerin kafein ve karbonhidrat miidahalelerine gore daha sinirli ve degisken
diizeylerde oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar, spor performansini zihinsel yorgunluk baglaminda
desteklemek isteyen antrendrler ve uygulayicilar icin, 6zellikle hizl etki gosteren kafein ve karbonhidrat
uygulamalarinin 6ncelikli degerlendirilmesi gereken stratejiler olabilecegini gostermektedir.

Bu ¢aligsmada karbonhidratin, bilingli farkindalik ve uyku kestirmesinden daha etkili olmasinin nedeni,
dikkat i¢in dogrudan enerji saglamasindan kaynakli olabilir. Ayrica karbonhidrat ve kafein aliminin, atig
performansint artirmasi, sporcularin dikkatlerini daha iyi toparlayarak, daha isabetli atislar
yapabilmelerini saglamis olabilir. Yapilan literatiir arastirmalarinda ¢ogunlukla, zihinsel yorgunlukla
basa ¢ikma tekniklerinin ayr1 ayr1 uygulandigi ¢alismalar (Proost ve ark., 2022) ile zihinsel yorgunlugun
teknik performans tizerindeki etkilerinin arastirildigi ve teknik performansi bozduguna yonelik olumsuz
sonuclarinin tartisildigl arastirmalar goriilmektedir (Costa ve ark., 2022; Sun ve ark., 2022; Oliver ve
ark., 2022). Bu sonug, ilgili literatiirde benzer miidahalelerin karsilastirmali olarak ele alinmamasi
nedeniyle mevcut ¢alismalarla dogrudan karsilastirilamasa da zihinsel yorgunluk baglaminda uygulanan
cesitli stratejilerin biligsel performans tizerindeki farkli etkilerine iliskin 6nemli sonuglarla agiklanmaya
caligilmistir. Lazi¢ ve ark. (2022), mag doncesinde 3-6 mg/kg kafein aliminin zihinsel yorgunluk tizerinde
olumlu etki gostererek basketbolcularin dikey sigrama yiiksekligini, topsuz kosma hizini, taktik
dogaglamay1, {i¢ serbest atisin tutarliligini, ribaund ve asist sayisim1 ve belirli testlerdeki
performanslarini olumlu yonde etkiledigini ifade etmislerdir. Kafein ve karbonhidrat takviyeleri
aliminin modern pentatlon sporcularinin atig performansi iizerindeki etkilerinin aragtirildigi bir
caligmada karbonhidrat ve kafein aliminin, atis performansini artirmasi, sporcularin dikkatlerini daha
iyl toparlayarak, daha isabetli atiglar yapabilmelerini sagladiklar1 sonucuna ulasilmistir (Pomportes ve
ark., 2019). Kafein takviyesinin doviis sporlarinin performansi lizerindeki etkilerini arastiran bir
arastirmada ise kafeinin kargi hareket sigrama yiiksekligi, hiicum hareketlerinin sayisi ve siiresinde bir
etkisinin olmadig1 sonucuna ulasilmistir (Delleli ve ark., 2022). Yapilan baska bir arastirmada ise
zihinsel olarak yorgun bisiklet¢ilerde karbonhidrat agiz ¢alkalama uygulamasinin MIT performans
diizeyini azalttig1 goriilmiistiir (Brietzke ve ark., 2020). Karbonhidratin genellikle biligsel ve fiziksel
performansi artirict bir unsur olarak bilinmesinden dolayr bu sonucun oldukga sasirtici oldugu
diistiniilmektedir. Karbonhidrat agiz calkalama gibi fizyolojik etkisi olmayan, ancak sinir sistemi
tarafindan algilanabilir nitelikteki alisilmadik uyarilarin dikkat sisteminde gereksiz kaynak kullanimina
yol acabilir (Pires ve ark., 2024). Zihinsel olarak tiikkenmis bireylerde bu tiir digsal uyarilarin, gérevle
iligkili dikkat kaynaklarini bolerek yiiriitiicii islevlerde bozulmalara neden olabilecegi diisiiniilebilir.
Dolayisiyla, bu tiir bir uygulamanin biligsel performansi desteklemek yerine, mevcut dikkat diizeyini
daha da zayiflatabilecegi diisiiniilmektedir. SSG'lerin oyuncularin konsantrasyonunu iyilestirirken
motivasyonu ve eglenceyi uzun siireler boyunca artirma yetenegine sahip oldugunu, daha fazla sayida
basarili pas atmalarin1 ve top hakimiyetini siirdiirmelerini saglayarak etkili hiicum ve markaj
stratejilerini kolaylastirdigi arastirmalarla desteklenmektedir (Carraro ve ark., 2014; Farhani ve ark.,
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2022; Farhani ve ark., 2025). Rahatlatici miizikler dinlemek ve farkindalik temelli miidahaleler de
zihinsel yorgunlugu yonetmek i¢in kullanilan yaygin psikolojik ve davranigsal stratejilerdir. Yapilan bir
aragtirmada farkindalik miidahalesinin, dogrudan zihinsel yorgunlugu azalttig1 ve sporcularin dikkat
diizeyini, saldirganlik seviyelerini, zihinsel dagilmay1 engellemeyi ve atletik performanslarini (6rnegin,
yakalama, tahta, basketbol serbest atislar1 vb.) olumlu sekilde etkiledigi bulunmustur (Cao ve ark.,
2022). Farkindalik temelli miidahalelerin ana unsurlari, istenmeyen ve hos olmayan duygularin ortaya
ciktiklart anda degistirmeye ya da kaginmaya ¢alismadan yargisiz bir sekilde kabuliidiir, bu yaklagim,
kotii duygular veya mantiksiz diisiinceler gibi diirtiilerin ve alisilmis tepkilerin {istesinden gelme
becerisini gelistirmeye yonelik bir stratejidir (Proost ve ark., 2022). Bu baglamda, farkindalik, zihinsel
yorgunlugun etkisinin azaltilmasinda etkili bir yontem olarak kullanilabilir.

Arastirmamizda, gen¢ kadin voleybolcularda zihinsel yorgunluga karsi yapilan miidahalelerin
psikofizyolojik ve teknik performans yanitlar1 iizerine odaklamilmistir. Ancak calismamizin bazi
metodolojik smirliliklar1 bulunmaktadir. Oncelikle, drneklem grubunun yalnizca amatér diizeyde spor
yapan geng kadin voleybolculardan olusmasi, elde edilen bulgularin farkli cinsiyet kosullarina ve farkli
diizeyde rekabet ortamlarinda bulunan sporculara genellenebilirligini kisitlamaktadir. Bu nedenle,
gelecek calismalarda erkek sporcularin da dahil edilerek cinsiyete dayali karsilagtirmali analizlerinin
yapilmasi 6nemli olarak goriilmektedir. Ayrica, uygulanan miidahalelerin siiresinin bilissel ve fizyolojik
etkilerini ortaya koymak acisindan yeterli olup olmadigi belirsizligini korumaktadir. Miidahale
siirelerinin daha uzun siirede ya da uzun doénemli ve farkli yogunluk diizeylerinde uygulanarak test
edilmesi, etkililik diizeyinin belirginlesmesine katki saglayabilir.  Caligma siiresince fiziksel
yiiklenmeye iliskin verilerin (6rnegin, kalp atim hizi, kan laktat diizeyleri vb.) sistematik bicimde takip
edilmemis olmasi da miidahalelerin fiziksel taleplere etkisini yorumlamada sinirlayic1 bir unsur
olusturmustur. Gelecek arastirmalarda bu tiir fizyolojik parametrelerin izlenmesi, zihinsel ve fiziksel
yiiklenmenin biitiinciil olarak degerlendirilmesine katki saglayacaktir. Buna ek olarak, arastirmada
yalnizca teknik aktivite performansi degerlendirilmis olup, sporculardaki taktiksel karar verme siiregleri
kapsam dis1 birakilmistir. Ancak zihinsel yorgunluk, yalnizca bireysel motor becerileri degil, ayni
zamanda oyun i¢inde alinan kararlarin kalitesini de etkileyebilmektedir. Bu nedenle, ilerleyen
caligmalarda teknik performansa ek olarak taktiksel karar verme ol¢iitlerinin de degerlendirme siirecine
dahil edilmesi Onemlidir. Son olarak, zihinsel yorgunlugun sporcular iizerindeki etkilerini daha
derinlemesine anlamak amaciyla, biligsel performansin noropsikolojik testler veya norobilissel dlglimler
ile desteklenmesi 6nerilmektedir. Bu tiir biitiinciil degerlendirmeler, zihinsel yorgunlukla basa ¢ikmaya
yonelik miidahalelerin etkinligini daha genis ¢er¢evede ortaya koyacaktir,

SONUC

Mevcut ¢aligmanin sonuglarina gore, zihinsel yorgunluk sonrasi uygulanan gesitli miidahalelerin teknik
performans iizerinde farkli diizeylerde etkili oldugunu ortaya koymustur. Basarisiz oyun kurma teknik
hatalarin1 azaltma bakimindan en etkili stratejiler kafein ve karbonhidrat agiz ¢alkalama olmustur.
Psikofizyolojik Olgiitlerde anlamli fark bulunmamakla birlikte, zaman i¢inde duygu durumlarinin
degistigi goriilmistiir. Bu sonuglar, antrenérlerin ve uygulayicilarin zihinsel yorgunlugu azaltmaya
yonelik ozellikle hizli etki saglayan kafein ve karbonhidrat stratejilerini degerlendirmelerini
onermektedir. Ayrica, bilingli farkindalik ve kisa siireli dinlenmelerin de antrenman planlamasina dahil
edilmesi, bireysel farkliliklar dikkate alinarak fayda saglayabilir. Gelecek arastirmalarda farkli yas
gruplari, erkek sporcular, daha biiyiik 6rneklemler ve norobilissel dlgiimler kullanilarak etkilerin daha
biitiinciil bigimde degerlendirilmesi dnerilmektedir.
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Sporda inovatif Yonetim Uygulamalari

Ejder GUNES'
Ozet

Amac: Spor endiistrisinde inovatif yOnetim uygulamalarmm etkilerini incelenmesi ve bu uygulamalarmn spor
organizasyonlarmin siirdiiriilebilir biiytimesi, rekabet avantaji1 elde etmesi ve operasyonel verimliligin artirilmasina nasil katki
sagladigmin ortaya koyulmasi amaglanmustir.

Yontem: Inovatif uygulamalarm spor yonetimine olan etkisini incelemek igin “spor”, “yonetim”, “inovasyon” ve “teknoloji”
anahtar kelimeleri ile Web of Science, Scopus ve Google Scholar veri tabanlarinda 2000-2024 yillar1 araliginda ilgili yayinlar
taranmug ve derlenmistir. Spor endiistrisinde dijital teknolojiler, sosyal inovasyonlar ve siirdiiriilebilirlik odakli uygulamalar,
bu taramanin temel bilgenleridir. Yonetim uygulamalari, liderlik ve stratejik inovasyonun spor organizasyonlarinin rekabet
avantaj1 elde etmesindeki rolii baglaminda degerlendirilmistir. Ayrica, sosyal inovasyonlarin toplumsal refah iizerindeki etkisi,
teknolojik yeniliklerin spor deneyimini nasil doniistiirdiigii ve siirdiiriilebilirlik ilkelerinin spor tesislerinin yonetiminde nasil
uygulandigi bu ¢ergevede ele alinmigtir.

Sonug: Inovatif uygulamalar spor endiistrisinin verimliligini artirarak organizasyonlarin siirdiiriilebilirligini ve rekabet
kapasitesini giiclendirebilmektedir. Ancak, bu uygulamalarin basarili olabilmesi i¢in maliyetler, teknolojik altyapi, personel
egitimi ve organizasyonun kiiltiirel yapis1 gibi faktorlerin dikkatle ele alinmasi gerekmektedir. inovasyonun spor alaninda etkili
bir sekilde uygulanmasi hem yerel hem de kiiresel diizeyde spor endiistrisinin gelisimine 6nemli katkilar sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Inovasyon, Spor, Teknoloji, Yonetim.

Innovative Management Applications in Sports

Abstract
Aim: The objective of this study is to examine the effects of innovative management applications in the sport industry and to
reveal how these practices contribute to the sustainable growth of sport organisations, gaining competitive advantage and
increasing operational efficiency.
Methods: In order to examine the impact of innovative applications on sports management, the keywords “sports”,
“management”, “innovation” and “technology” were used to scan and compile relevant publications in the Web of Science,
Scopus and Google Scholar databases between 2000-2024. Digital technologies, social innovations and sustainability-oriented
applications in the sports industry are the main components of this scan. Management practices were evaluated in the context
of the role of leadership and strategic innovation in gaining competitive advantage for sports organizations. In addition, the
impact of social innovations on social welfare, how technological innovations transform the sports experience and how
sustainability principles are applied in the management of sports facilities were discussed in this framework.
Conclusion: Innovative applications can increase the efficiency of the sports industry and strengthen the sustainability and
competitive capacity of organizations. However, in order for these applications to be successful, factors such as costs,
technological infrastructure, personnel training and the cultural structure of the organization must be carefully considered. The
effective application of innovation in the field of sports makes significant contributions to the development of the sports
industry both locally and globally.

Keywords: Innovation, Sports, Managamet, Technological.
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GIRIS

Inovasyon kavrami ilk kez J. Schumpeter (1934) tarafindan ekonomik ilerlemenin en 6nemli katalizorii
olarak dile getirilmistir. Schumpeter'in analizine gore inovasyon, yeni bir {iriiniin piyasaya siiriilmesini
veya mevcut bir iiriiniin gelistirilmesini, yeni bir iiretim tekniginin benimsenmesini, kesfedilmemis
pazarlara girmeyi, yeni tedarik kaynaklarinin belirlenmesini ve bir sanayi sektOriiniin yeni
organizasyonunu kapsar. Ek olarak, girisimcinin ekonomik ¢abalarin merkezinde oldugunu 6ne siirerek,
girisimcinin  temel islevinin yalmizca kaynaklarin ve emtialarin yeniden yapilandiriimasim

kolaylastirmak degil, ayn1 zamanda pazara yeni teklifler sunmak oldugunu iddia etmistir (Ozer & Unlii,
2020.

Spor endiistrisindeki inovasyon ve yonetim, hizla degisen kiiresel diinyaya uyum saglamak adina
oldukc¢a 6nemlidir. Yeni teknolojilerin, stratejik yonetim modellerinin ve disiplinlerarasi yaklagimlarin

! Sorumlu Yazar: Gazi Universitesi, Tiirkiye, drejdergunes@gmail.com

191

IJSETS © 2015 is licensed under CC BY 4.0


https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://orcid.org/0009-0003-4662-8338

USEAB Dergisi, 2025, Cilt 11, Say1 2, 191-201

entegrasyonu, bu sektorde biiyiime ve siirdiiriilebilirligi tesvik etmenin anahtaridir. Spor endiistrisi, spor
yoOnetimi inovasyonunu tesvik etmek icin gerekli olan yasa koyucularin rehberligi, pazar hakimiyeti ve
sosyal katilimi iceren koordineli bir kalkinma modelinden yararlanmaktadir (Meng ve ark., 2024).

Dijital ekonomi, iiretim modlarim ve kisisel tiiketim modellerini gelistirerek spor endiistrisini
doniistiirmede 6nemli bir rol oynamaktadir. Gelismis dijital teknolojiler, spor endiistrisinin kalitesini ve
bolgesel gelisimini énemli 6l¢lide artirabilmekte ve dijital ekonomi biiylimesi ile spor enddistrisinin
ilerlemesi arasinda giiclii bir mekansal iligski gdsterebilmektedir (Ziming & Xapuenko, 2023).

Sporun i¢indeki kontrol sistemleri giin gegtikce cesitlenmekte ve gelismektedir. Bu sistemler, hakemler,
yoneticiler ve bilgi sistemlerinin entegrasyonunu arastirarak spor deneyimini daha adil ve verimli hale
getirmeyi amaglamaktadir. Sporun dijitallesmesiyle birlikte, bilgisayar oyunlar1 ayirt edilemeyecek
kadar gercekgi bir hal almistir ve milyonlarca kisi tarafindan kullanilmaktadir. Ayrica, robotlar artik
futbolcular gibi tasarlanip yaristirilmakta, spor endiistrisinin sinirlarint genisletmektedir. Giiniimiizde
spor, sadece bir rekabet ve eglence aract olmanin 6tesine gegmis, ayni zamanda teknolojilerin ve
yeniliklerin tanitimi i¢in bir platform haline gelmistir. Bilim ve teknoloji ilerledikce, spor da bu
gelismelere ayak uydurmakta ve teknolojilerin spor alanindaki uygulamalar1 da artmaktadir. Bu
simbiyotik iligki hem sporun kalitesini hem de teknolojinin kullanim alanlarini artirarak her iki alanda
da ilerlemeyi tesvik etmektedir (Devecioglu & Altingiil, 2011).

Kiiresel spor endiistrisi, ¢esitli yonetim modelleri, kiiltiirel farkliliklar ve degisen teknolojik benimseme
diizeyleri ile karakterizedir. Bu baglamlar1 anlamak, belirli bdlgelere veya kuruluslara uyarlanmig
yenilik¢i ydnetim uygulamalar1 gelistirmek i¢in oldukca 6nemlidir. Inovasyon profesyonel sporlarla
sinirlt degildir, ayn1 zamanda amatdr ve yari profesyonel spor dallarinda, lise ve {iniversite sporunda da
uygulanabilmektedir. Teknolojik yenilikler, gelisim i¢in spor programlarinin sunumunu doniistiirebilir
ve kuruluglarin daha genis kitlelere ulagmasini ve daha biiyiik etki elde etmesini saglayabilmektedir
(Snelgrove & Wood, 2021). Spor federasyonlarinin pazarlama, egitim ve iletisim gibi faaliyetlerinin
dijitallestirilmesi verimliligi ve etkinligi artirabilir. Web siteleri, sosyal aglar ve analitik yazilimlar gibi
dijital araglar, spor federasyonlarinin taraftarlarla daha iyi etkilesim kurmasini, egitim siire¢lerini
optimize etmesini ve sponsorlari ¢cekmesini saglayabilmektedir (Barnhill & Smith, 2022).

Dijital doniisiim, spor endiistrisinde devrim yaratmis ve kuruluglarin hayran katilimini artirmasina,
operasyonlar1 optimize etmesine ve rekabet avantaji elde etmesine olanak saglamistir. Yapay zeka (Al),
veri analitigi ve dijital pazarlama araglar1 gibi teknolojik yenilikler, bu doniisiimiin kritik unsurlaridir.
Yapay zekd ve veri analitigi gibi teknolojik yenilikler kaynak tahsisini ve operasyonel verimliligi
optimize edebilmektedir. Yapay zekad araclari spor kuruluslarinin veri odakli kararlar almasina,
maliyetleri diislirmesine ve operasyonlarmin etkinligini artirmasina yardimci olmaktadir (Barnhill &
Smith, 2022; Saleh, 2024). Sosyal medya, igerik pazarlamasi ve artirilmig gergeklik dahil olmak iizere
dijital pazarlama stratejileri, giiclii spor markalar1 olusturmak ve sporseverlerin ilgisini ¢gekmek icin
gereklidir. Bu stratejiler, sporseverlerin talebini artirabilir, gelir saglayabilir ve seyirciler igin
kisisellestirilmis deneyimler yaratabilir (Jinga, 2024).

Sporda inovatif yonetim uygulamalari, siirdiiriilebilirlik, sosyal sorumluluk ve kapsayicilik gibi etik ve
sosyal hususlar1 da ele almaktadir. Bu hususlar giiven olusturmak, itibar1 artirmak ve toplumsal refaha
katkida bulunmak i¢in kritik 6neme sahiptir. Spor kuruluslarinin siirdiiriilebilir uygulamalari benimseme
ve sosyal sorumlulugu tesvik etme sorumlulugu vardir. Yesil teknolojiler ve topluluk katilimi
programlar1 gibi yenilikgi stratejiler, kuruluslarin ¢evresel etkilerini azaltmalara ve sosyal sorunlari
ele almalarina yardimci olabilmektedir (Jaradat & Stan, 2023; Snelgrove & Wood, 2021). Spor
organizasyonlarinda kapsayiciligi ve ¢esitliligi tesvik etmek sadece sosyal bir zorunluluk degil, ayn
zamanda bir yeniligin itici giiciidiir. Cesitli ekipler, karmasik zorluklara daha yaratici ve etkili ¢cdztimlere
yol acabilecek benzersiz bakis agilar ve fikirler getirebilir (Snelgrove & Wood, 2021; Hao, 2023). Spor
organizasyonlarinda bir yenilik ve sorumluluk kultiirini tesvik etmek igin etik liderlik gereklidir.
Liderler, yenilik¢i uygulamalarin orgiitsel degerler ve toplumsal beklentilerle uyumlu olmasin
saglamak icin etik karar verme, seffaflik ve hesap verebilirlige 6ncelik vermelidir (Skinner ve ark.,
2018).

Bu arasgtirmanin temel amaci, kiiresel dlgekte hizla evrilen spor endistrisi igerisinde inovasyon odakl
yonetim stratejilerinin organizasyonel dinamikler iizerindeki etkilerini belirlemektir. Ozellikle dijital
doniisiim, yapay zeka, veri analitigi, siirdiiriilebilirlik odakli is modelleri ve tiiketici deneyimi
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optimizasyonu gibi yenilik¢i uygulamalarin spor kuruluslarinin performansina nasil yansidigini ortaya
koymay1 hedeflemektedir. Bu kapsamda, inovasyonun yalnizca teknolojik altyapiyla sinirli kalmayan,
ayn1 zamanda liderlik anlayisi, ¢alisan katilimi, finansal modelleme, paydas iliskileri ve giincel inovatif
yonetim trendleri gibi multidisipliner alanlarda yarattig1 doniistimlere deginilmistir.

YONTEM

Bu caligmada, inovatif uygulamalarin spor yonetimine olan etkisini incelemek icin sistematik derleme
yontemi kullanilmistir. Bu yontem, belirli bir soruyu veya konuyu ele almak i¢in mevcut arastirma
verilerini toplamak, analiz etmek, sentezlemek ve sorunlara dair ¢ézliim Onerileri gelistirmek i¢in
kullanilan bir yaklagimdir (Munn ve ark., 2018; Liddle ve ark., 2024).

“Spor”, “Yonetim”, “Inovasyon” ve “Teknoloji” anahtar kelimeleri ile {i¢ farkl1 veri tabaninda (Web of
Science, Scopus ve Google Scholar) 2000-2025 yillar1 aralifinda tarama yapilmis ve ilgili yayinlar
derlenmistir. Toplanan veriler, spor yonetimi ve inovasyonun farkli boyutlarin1 ve uygulama alanlarin
kapsayacak sekilde incelenmistir.

Elde edilen veriler, spor yonetimi ve inovasyonun farkli boyutlarim kapsayan kapsamli bir
degerlendirme siirecinden geg¢irilmistir ve bu degerlendirme siireci, literatiirdeki bilgiyi derinlemesine
incelemeyi ve yeni bulgular ortaya koymayi amaglamigtir. Akademik literatiirdeki inovatif yonetim
uygulamalar1 konusundaki bosluklar1 doldurma hedefinin yam sira, spor yoneticileri, politika
belirleyiciler ve endiistri profesyonelleri icin stratejik bir rehber islevi gorecek pratik Oneriler
gelistirmeye ¢alisilmistir.

SPORDA iNOVATIF YONETIM UYGULAMA TURLERIi
Sosyal Inovasyon

Sosyal inovasyon, spor kuruluslari, gruplari veya bireyleri (sporcular ve antrendrler gibi) yeni ve yaratici
coziimler gerektiren sosyal sorunlarla karsi karsiya kaldiklarinda ortaya ¢ikar (Tjenndal, 2016). Sosyal
inovasyon, spor baglaminda karmasik sosyal konulara ¢dziimler bulmaya ¢aligir. Kuruluslar ve bireyler,
sosyal inovasyona spor araciligiyla olumlu katkilarda bulunarak dahil olurlar. Sosyal inovasyonlar
genellikle karmagik ve zaman alan siireclerdir. Uganda'da kiiresel “Girls Effect” kampanyas1 araciligiyla
toplumsal cinsiyet ve kalkinma hedeflerine ulagsmak i¢in doviis sanatinin bir ara¢ olarak kullanilmasi,
sporda sosyal inovasyonun bir 6rnegidir (Hayhurst, 2014).

Toplum Temelli Inovasyon

Toplum odakli inovasyon, bireylerin ve spor organizasyonlarinin, yerel topluluklarla is birligi yaparak
belirli bir amag i¢in bir araya gelmelerini tesvik eden sosyal sorumluluk ve girigimcilik kavramlarini
icerir. Bu genellikle sosyal konularla ve sosyal spor inovasyonlariyla iliskilidir. Toplum odakli spor
inovasyonuna bir 6rnek olarak, Japonya'daki inovasyon, girisimcilik ve toplumsal kalkinma {izerine
yazdigr makale gosterilebilir (Okayasu & Morais, 2016). Diger bir 6rnek ise yerel inovasyon
girisimlerinde karsilasilan teknolojik ve kiiltiirel zorluklarla ilgili calismasidir (Viljamaa, 2007).

Teknoloji Odakly Inovasyon

Teknolojik yenilik, bir firmanin yeteneklerini operasyonel siireclere ve iiretim sistemlerine genisletmek
icin fiziksel ekipman, teknikler, araglar veya sistemlerle ilgili yeni bir fikrin {iretilmesini ve
benimsenmesini igerir (Ratten, 2020).

Spor endiistrisi, teknolojinin bir¢ok farkli sekilde kullanilmasindan dolayir en teknolojik yenilikgi
sektorlerden biri olarak kabul edilir (Riot & James, 2013). Teknolojik inovasyon hem teknolojik
iriinlerin hem de stireglerin yeniliklerini igerir. Bu baglamda, "liriin" terimi hem fiziksel bir iiriinii hem
de hizmeti kapsar. Yeni bir teknolojik {irlin veya siirecin gelistirilmesinin yan1 sira, mevcut {riinlerde
ve siireglerde 6nemli teknolojik degisikliklerin yapilmasi da teknolojik inovasyonun bir parcasi olarak
degerlendirilir (Cannarella & Piccioni, 2003).
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Spor alanindaki teknoloji yeniligi, planlanmis ve plansiz faaliyetler de dahil olmak tizere ¢esitli farkli
bigimlerde ortaya ¢ikar. Bu durum, teknoloji yeniliginin hem amatdr hem de profesyonel ortamlardan
ortaya ¢ikabilecegi anlamima gelir. Planlanmis faaliyetler, spor ve teknoloji organizasyonlarinin
teknoloji projeleri tizerinde birlikte ¢alismalarini igerir. Plansiz faaliyetler ise spor teknolojisi ile ilgili
ani ve rastlantisal karsilasmalar1 igerir (Ratten, 2020). Sporun uluslararas1 olgekte yaygin sekilde
tiikketilmesi, bu pazarin ele gecirilme stratejilerine daha fazla 6nem verilmesine neden olmustur (Lolve,
2002).

Spor teknolojilerindeki yenilikler, spor tesislerinde ve sahalarinda elektronik cihazlarin kullanimi,
programlar ve yeni ekipmanlar araciligiyla mac¢ analizlerinin gerceklestirilmesi, saha i¢i mag
yonetiminde kontrol sistemlerinin benimsenmesi ve robotik uygulamalar gibi teknolojik ilerlemelerle
birlikte spor alaninda teknoloji kullaniminin arttigini gériilmektedir (Devecioglu & Altingil, 2011).

Spor teknolojisindeki yenilikler, sporun hem amatér hem de profesyonel diizeydeki faaliyetlerinde
cesitli sekillerde ortaya g¢ikar. Ekonomiklik, kullanilabilirlik, 6zerklik ve iletisim gibi faktorlerin yani
sira, kiiltiir, ekonomi, egitim, sosyal ve saglik gibi kosullar da spor teknolojisinin yayginlagmasinda
etkilidir. Bu baglamda, spor endiistrisindeki teknolojik gelismelerin, sporun daha erisilebilir, etkili ve
cesitli hale gelmesine katki sagladigi sdylenebilir.

Dijital Inovasyon

Dijital teknoloji, 6nceki teknolojik yeniliklerden farkli olarak, sektdrlerde genis kapsamli bir degisim
ve doniisiim siirecine yol agar. Bu teknoloji, isletmelerin hedeflerine ulagmasinda énemli bir rol oynar
ve rekabet iistiinliigii saglar. Isletmeler, karar siirecleri, iiretim siirecleri, iiriin tasarimlar1 ve hizmet
kalitesi gibi alanlarda dijital teknolojiden etkin bir sekilde faydalanarak maliyetleri azaltabilir ve rekabet
avantaji elde edebilirler. Bu durum, isletmelerin yerel ve kiiresel diizeyde yeniden yapilanmasina yol
acar ve bilginin ekonomik degerini artirir (Karaguha & Pado, 2018).

Dijital inovasyon, spor sektoriinde, insan yasamimi kolaylastirmak amaciyla iiretilen spor iiriinleri ve
hizmetlerini igerir. Bu araglar, dijital antrenman iiriinleri, giyilebilir teknolojik {iriinler, sporcu
performansini artiran iiriinler ve Video Yardimcit Hakem (VAR) gibi uygulamalar1 kapsar. Bu dijital
araclar, hakemlerin dogru karar almasina yardimci olmanin yani sira, seyircilerin spor miisabakalarina
erisimini ve izlemesini kolaylastirir (Tastan, 2023).

Spor alaninda dijital inovasyonun 6rnekleri arasinda; gol ¢izgisi teknolojisi, akilli top, giyilebilir 6l¢iim
ekipmanlari, VAR uygulamasi, fotofinish sistemleri, top atma araglart vb. gibi dijital teknolojiler
bulunmaktadir (Tastan, 2023). Dijital inovasyonun spor sektoriindeki etkisi giderek artmaktadir. Spor
iiriinleri ve hizmetlerinde kullanilan dijital teknolojiler hem sporcularin performansini artirmakta hem
de seyircilerin spor etkinliklerini daha etkili bir sekilde takip etmelerini saglamaktadir. Bu gelismeler,
spor endiistrisinde daha rekabetci bir ortam olustururken, ayni1 zamanda spor deneyimini daha zengin ve
erisilebilir hale getirmektedir.

Dijital inovasyonun etkileri pek ¢ok alanda ve gesitli bicimlerde goriilmektedir. inovasyon genellikle
arastirma ve gelistirme faaliyetlerinin bir sonucu olarak kabul edilir (Cockburn & Griliches, 1987;
Gittelman & Kogut, 2003). Dijital inovasyonun sonuglar arasinda tiretkenlik, karlilik, risk azaltma ve
miisteri sadakati gibi etkiler bulunmaktadir. Inovasyonun sonuglari icinde siireglerin yeniden
tasarlanmasi ve basitlestirilmesi (verimlilik), satiglardaki artis, daha yiiksek karlilik ve hatalarin
azaltilmasi gibi i¢ sonuglar 6l¢iiliir (Menon & Kohli, 2013). inovasyonun sonuglarini 5lgmek igin pazar
pay, tiiketici memnuniyeti gibi pazar odakli kriterler de énemlidir. inovasyon, yeni yontemlerin
kesfedilmesini, pazara sunum siiresini, iiriin 6zelliklerini ve tiiketiciye erisimi igerir ve bu sonuglar
inovasyonun etkisini 6lgmede kritik bir rol oynar (Kohli & Melville, 2019).

Sporda dijital inovasyon, spor endiistrisindeki doniigiimiin 6nemli bir pargasi haline gelmistir. Dijital
teknolojilerin spor organizasyonlaria ve spor deneyimine getirdigi yenilikler, sektorde biiyiik bir etki
yaratmaktadir. Ancak dijital inovasyonun basarili olabilmesi i¢in, spor kurumlarmin teknolojiyi etkin
bir sekilde kullanma ve dijital doniisiim siirecini yonetme yeteneklerini gelistirmesi gerekmektedir.
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Dijital inovasyon, spor endiistrisinde daha etkili bir performans, daha iyi bir izleyici deneyimi ve daha
genis bir kitleye ulagma potansiyeli sunmaktadir.

Siirdiirebilirlik Odakli Inovasyon

Insanlarin tiiketim aliskanliklari, CO2 salinim, biyolojik ¢esitliligin azalmasu, kiiresel 1sinmaya katkida
bulunma ve dogal kaynaklarin tilkenmesi gibi cesitli ¢evresel etkilere dogrudan veya dolayli olarak
neden olmaktadir (Karalar & Kiraci, 2011). Bu cevresel etkilerin farkinda olan birgok sirket ve girisim,
son yillarda ¢evre koruma, geri doniisiim ve ¢evresel uyum konularina odaklanarak, miisterilerini ve
genel olarak kamuoyunu ¢evreci davraniglar konusunda bilgilendirme faaliyetleri yiirtitmektedir (Tekin,
2021).

Stirdiiriilebilir tesis diizenlemesi, bir tesisin islevsel omriinii uzatarak dogal ¢evrenin korunmasina
onemli katkilar saglar ve tesisin kullanim potansiyelini artirir (Ries ve ark., 2006). Belirli spor
tesislerinde (yiizme havuzlari, buz pistleri, golf sahalari, atletizm sahalari, stadyumlar vb.) kullanilan
kimyasallarin topraga ve yeralt1 su kaynaklarina karisarak ciddi bir kirlilik sorunu olusturdugu endisesi
onemli bir konudur. Planlama asamasinda kullanilacak topragin dzellikleri ve kalinliginin dogru bir
sekilde belirlenmesi ve insa sonrasinda bu tesislerin bakiminin etkin bir sekilde yonetilmesi durumunda
cevresel kirliligin 6nemli 6lgiide azaltilmas1 miimkiindiir (Balc1 & Kogak, 2014).

Spor tesisleri kurmak olduk¢a masrafli bir istir. Tesis yapimina ge¢meden Once, uzman gruplar
tarafindan tesisin amaglari, kullanici sayisi, havalveirma, 1sitma, sogutma sistemleri, ulasilabilirlik,
personel sayisi, enerji kullanimi, yonii, ¢evre diizenlemesi ve ¢evreyle uyum gibi konular1 iceren bir
planlama yapilmalidir.

Siirdiiriilebilir agisindan spor tesislerinin tasariminda ve kullanilmasinda dikkat edilmesi
gereken baslica hususlar:

e Tesisin kullanimi sirasinda ekosistemlerin siirdiiriilebilir bir sekilde gelismesini ve korunmasini
saglamak.

e Tesislerin ingas1 ve isletilmesi sirasinda dogal kaynaklarin tiiketimini ve zararli atik {iretimini
en aza indirmek.

o Tesislerdeki tiim yenileme ve yapim faaliyetlerinde geri doniisiimlii malzemelerin kullanimini
olabildigince artirmak ve atik {iretimini miimkiin oldugunca azaltmak

e Mevcut ve gelecekteki mutlulugu desteklemek adina dogal rekreasyon alanlarinin korunmasi ve
bu bolgelerde hizli yapilagmanin 6nlenmesi gerekmektedir.

e Tesislerin yakininda yasayan yerel halkin ve ¢evredeki tiirlerin maruz kaldigr giiriiltii etkisini
minimize etmek (Balc1 & Kogak, 2014).

Spor tesislerinin siirdiiriilebilir tasarimi ve isletimi, ¢evresel etkilerin en aza indirilmesi ve toplumun
refahinin korunmasi i¢in kritik 6neme sahiptir. Bu nedenle, spor tesislerinin planlanmasi ve isletilmesi
stirecinde belirtilen hususlara 6nem verilmelidir. Siirdiiriilebilirlik ilkelerine uygun olarak gelistirilen ve
igletilen spor tesisleri, gevreye daha az zarar verirken toplumun ihtiyaclarini karsilayabilir ve gelecek
nesillere saglikli bir yasam ortami saglayabilir. Bu amacla, dogal kaynaklarin korunmasi, atik yonetimi,
cevresel etkilerin azaltilmasit ve toplumun katilimi gibi konularin siirekli olarak gbz oniinde
bulundurulmasi gerekmektedir.

Miisteri Odaklilik Inovasyon
Miisteri yonliiliikk, her ¢alisanin miisteri memnuniyetine katki saglamasi anlamina gelir. Bu, tiim
personelin dis miisterilerin beklentilerini karsilamak ve memnun etmekle ilgili oldugu bir isletme

ortamini ifade eder. Bu tiir bir organizasyon, miisteri memnuniyetini hedefleyen ve bu nedenle
miisterilerini taniyan ve ihtiyaclarini anlayan isletmelerdir (Ozdasli, 2006).
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Yapilan bir ¢alismada, isletmenin 6grenme ve inovasyon odakli olmasinin miisteri odakliligina etkisini
arastirmis ve bulgular, isletmelerin yenilik faaliyetlerini gerg¢eklestirmesi ve gelecekte basarili olmasi
icin miisterilerin 6nemli bir kaynak oldugunu gostermistir (Tekin & Karakus, 2018).

Miisteri odaklilik, basarili projelerin temelini olusturur. Miisteri ihtiya¢larin1 anlamak ve onlara deger
saglamak, spor endiistrisinde inovasyonun 6nemli bir bilesenidir. Spor organizasyonlari, miisteri geri
bildirimlerini dikkate alarak yenilik¢i coziimler gelistirmeli ve bu ¢oziimleri miisteri deneyimini
iyilestirmek i¢in kullanmalhidir. Miisteri odaklilik, sporun siirdiiriilebilir biiylimesi igin vazgecilmezdir
ve spor organizasyonlarinin rekabet avantaji elde etmesine yardimci olabilir.

Spor Yénetiminde Inovatif Girisimcilik

Girisimcilik, spor endiistrisinde yenilik, degisim ve istihdamin itici giicii haline gelmistir ve tiikketicilerin
hizla degisen ihtiyaglarim1 karsilamak i¢in gereklidir (Ball, 2005). Spor organizasyonlar1 igin
girisimcilik, genel olarak ve 6zellikle kriz déonemlerinde is ydnetimi i¢in 6nemli bir ara¢ olmustur
(Nufiez-Pomar ve ark., 2016; Hammerschmidt ve ark., 2020).

Spor girisimciligi, girisimcilik ve spor yonetimi arastirmalarinda hizla gelisen bir alveir. Spor
girisimciligi siireci, spor baglaminda gergeklestirilen girisimcilik faaliyetlerini icerir (Ratten, 2011).
Geleneksel girisimciler, pazar firsatlarini belirlemek i¢in bilgi asimetrisinden yararlanirlar. Spora
yonelik girisimciligin bu farkli uygulamalari, girisimciligin kdkenleriyle ilgilidir (Ratten, 2011).

Inovatif girisimcilik, spor endiistrisinde dinamizmi ve ilerlemeyi simgeler. Bu yaklasim, kriz
donemlerinde dahi spor organizasyonlarinin basariyla yonetilmesini saglar. Spor girisimciligi alanindaki
hizli gelisim, sporun yenilik¢i bir bakis agisiyla ele alimmasini saglamaktadir. Bu siireg, spor
endiistrisindeki aktorlerin, degisen piyasa kosullarina ve tiiketicinin taleplerine uyum saglama
kapasitesini vurgular. Dolayisiyla, inovatif girisimcilik, spor endiistrisindeki ilerlemenin ve
stirdiiriilebilirligin anahtaridir.

Gelecekteki uygulamalar, nitel ve nicel yontemleri birlestiren ve veri analizi i¢in Yapay Zeka (Al) gibi
gelismekte olan teknolojilerden yararlanarak daha entegre yaklasimlar igerecektir. Spor temelli
girisimcilikte yeniligi hizlandirmada biiyiik veri analitiginin roliinii vurgulayarak bu alanda gelecekteki
arastirma yonlerini 6nermektedir (Binsaeed ve ark., 2023).

Spor Yonetiminde inovasyon ve Riskler

Risk, genellikle yeniliklerin benimsenmesi ve kullanimu ile ilgili olarak tartisilmaktadir (Antioco &
Kleijnen, 2010). Spor inovasyonuyla ilgili olarak, bazi tiiketiciler spor hakkindaki deneyim ve
bilgilerine dayanarak riskleri goz ardi edebilir. Macera ve adrenalin sporlari, sporcularin almay1 géze
aldig1 artan riskler ve bu sporlar izlemeye hazir olan izleyici kitlesi nedeniyle artmistir. Ancak,
internetin artan kullanimiyla, spor bahislerinden kaynaklanan riskler ve spor performansini artirmak i¢in
yasadis1t maddelerin kullanimi gibi riskler de ortaya ¢ikmistir (Ratten & Ferreira, 2017).

Spor inovasyonundaki riskler, spor endiistrisinin 6nemli bir gercegidir. Yenilikci projelerin basarilt
olabilmesi i¢in, bu risklerin farkinda olmak ve etkin bir risk yonetimi stratejisi gelistirilmelidir. Spor
organizasyonlari, inovasyon siireglerinde karsilastiklari riskleri dngorebilmeli ve basariya giden yolda
bu riskleri yonetebilmelidir. Ancak dogru yaklasimlarla, spor inovasyonu endiistriye dnemli firsatlar
sunabilir ve sporun gelecekteki biiyiimesini destekleyebilir.

Spor Yonetiminde Giincel Trendler

Spor yonetimi ortami, teknolojik gelismeler ve degisen tiiketici tercihlerinin etkisiyle hizla
gelismektedir. Teknoloji entegrasyonu, veri analitigi, yapay zeka ve dijital platformlarin kullanimi spor
yonetiminde giderek yaygimlasmaktadir. Bu araglar daha iyi karar verme, daha iyi taraftar katilimi ve
daha verimli operasyonlar saglamaktadir (Jinga, 2024; Sethi & Talvelkar, 2024). Yenilik¢i pazarlama
stratejileri ile, giiclii spor markalar olusturmak ve siirdiiriilebilir gelir elde etmek icin sosyal medya,
icerik pazarlamasi ve artirilmis gergeklikten yararlanilmaktadir. Interaktif icerik ve sanal deneyimler
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sporsever baghiligmmi artirmaktadir (Jinga, 2024). Kiiresel spor endiistrisi, spor igerigine erisimi
genisleten ve uluslararasi miisabakalar1 kolaylastiran dijitallesmeden faydalanmaktadir (Xiao ve ark.,
2017; Sethi & Talvelkar, 2024). Bu egilimler, spor yonetiminde uyarlanabilirligin ve yeniligin neminin
altini ¢cizmektedir.

TARTISMA

Bu c¢alisma, spor endiistrisinde inovasyon odakli yonetim uygulamalarinin organizasyonel dinamikler
iizerindeki etkilerini sistematik bir derleme yontemiyle analiz ederek, dijital doniisiim, siirdiiriilebilirlik,
miisteri odaklilik ve etik liderlik gibi temalar1 6ne c¢ikarmistir. Elde edilen bulgular, Schumpeter'in
(1934) inovasyonu ekonomik ilerlemenin merkezine yerlestiren teorisiyle uyumlu olarak, spor
sektoriindeki teknolojik ve sosyal yeniliklerin hem operasyonel verimliligi artirdigin1 hem de toplumsal
katkiy1 destekledigini ortaya koymaktadir. Ancak, bu siirecte karsilasilan riskler ve literatiirdeki bazi
celiskiler, spor yonetiminde dengeli bir yaklagimin gerekliligini vurgulamaktadir.

Teknoloji odakli inovasyonlar, spor endiistrisinin dijitallesme siirecinde kritik bir rol oynamaktadir.
Devecioglu & Altingiil (2011) ile Ratten (2020) tarafindan vurgulandigi lizere, VAR ve giyilebilir
teknolojiler gibi uygulamalar hem adil rekabeti saglamakta hem de seyirci deneyimini
zenginlestirmektedir. Bu bulgular, teknolojinin sporun demokratiklesmesine katki sagladigina dair
Ziming & Xapuenko (2023) tarafindan ortaya konan goériislerle oOrtiismektedir. Ancak, teknolojik
benimseme diizeylerinin bdlgesel farkliliklar gostermesi (Snelgrove & Wood, 2021), evrensel
uygulamalarin siirliliklarina isaret etmekte ve bu durum, literatiirdeki "tekno-optimist" yaklasimlari
sorgulatmaktadir.

Stirdiiriilebilirlik odakli inovasyonlar baglaminda, Balci & Kogak'in (2014) ¢evresel etkilerin minimize
edilmesine yonelik onerileri, genel siirdiiriilebilirlik literatiiriiyle (6rnegin, Jaradat & Stan, 2023)
tutarlilik gostermektedir. Ancak, spor tesislerinin yiiksek maliyetli yapim siiregleri, siirdiiriilebilir
tasarimlarin yayginlagmasini engelleyen bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu durum, Ries ve ark.
(2006) tarafindan belirtilen "yesil teknolojilerin finansal kisitlamalar1” ile paralellik tagimakta ve spor
kuruluslariin kaynak tahsisinde daha yenilik¢i finansal modellere ihtiya¢ duydugunu gostermektedir.

Miisteri odaklilik konusunda, Tekin & Karakus (2018) tarafindan vurgulanan geri bildirim
mekanizmalarinin 6nemi, bu ¢aligmada da spor organizasyonlarinin rekabet avantaji elde etmesinin
temel unsuru olarak kabul edilmistir. Ancak, dijital pazarlama stratejilerinin kisisellestirilmis
deneyimler sunma potansiyeli (Jinga, 2024), geleneksel miisteri etkilesim modellerinden radikal bir
kopusu temsil etmekte ve bu durum, literatiirdeki "misteri sadakati" tanimlarini yeniden
sekillendirebilecek bir dinamik sunmaktadir.

Spor inovasyonundaki riskler, Ratten & Ferreira (2017) tarafindan belirtilen "artirilmig adrenalin talebi"
ve dijital bahislerin yarattig1 etik sorunlarla drtiismektedir. Ote yandan, bu calismada ortaya konan
teknoloji bagimlilig riski (6rnegin, VAR'In mag¢ akisini kesintiye ugratmasi), literatiirde yeterince
tartisilmamig bir konudur. Bu ¢eliski, spor yonetiminde teknolojinin insan faktdriiyle dengelenmesi
gerektigine dair Skinner ve ark. (2018) tarafindan onerilen etik liderlik ilkelerini desteklemektedir.

Ozellikle, dijital inovasyonun uzun vadeli etkilerini dl¢gmek icin saha calismalarina ihtiyag
duyulmaktadir. Gelecek aragtirmalar, spor organizasyonlarinin teknoloji benimseme kapasitelerini dlgen
nicel modeller gelistirebilir veya siirdiiriilebilir tesislerin toplumsal etkilerini karsilagtirmali vaka
analizleriyle inceleyebilir. Ayrica, kiiltiirel farkliliklarin inovasyon uygulamalarina etkisi (Snelgrove &
Wood, 2021), disiplinleraras: yaklasimlarla derinlemesine arastirilmalidir.

Inovasyon girisimleri, devlet kurumlariyla ortaklik kurarak spor takimlarmin yeni stadyumlar ve
arenalar insa etmesiyle de iliskilendirilebilir. Ornek olarak, Teksas'ta segmenler, Dallas Cowboys futbol
takimina yeni bir stadyum yapilmasi i¢in vergilerin artirilmasini ongéren bir yasay1 kabul etmislerdir.
Bu nedenle, spor girisimciligi, sosyal, yasal ve hiikiimet kisitlamalarina bagh olarak cesitli sekillerde
faaliyet gosterebilir (Ratten, 2011). Tiirkiye’de ise inovasyon baglaminda, akademik, idari personel ve
Ogrencileri bu ilerleyisin igine ¢ekebilmek ve bu amagla gelismeleri yakindan takip edebilmek i¢in Firat
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Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu (BESYO) igerisinde Ar-Ge ve Inovasyon Birimi
olusturulmustur (Gundogdu & Sunay, 2012). Ornegin, ABD'de spor ligleri, her biri belirli sayida takimim
yer aldig1 kapali bir giris sistemine tabidir. Avrupa'da ise spor ligleri, bir kiginin yeni bir takim kurmasina
ve lige katilmasina izin verebilir (Cain & Haddock, 2005). Profesyonel sporlar, diinya ¢apinda turizmin
gelismesinde onemli bir rol oynamuistir; bu agidan yeni golf sahalarinin 6ne ¢iktig1 bir bolge olarak
Birlesik Arap Emirlikleri (BAE) dikkat ¢cekmektedir (Madichie, 2009). Organizasyonel inovasyon
baglaminda ise, sosyal ve Kkiiltiirel etkinliklerin diizenlenmesi, ¢alisan memnuniyet anketlerinin
gercgeklestirilmesi siireclerin ve gorev tanimlarinin yenilenmesi gibi adimlar atilmistir (Yavuz, 2010).
Spor tesislerindeki inovasyonun, sektoriin siirdiiriilebilirligi ve rekabet giicii agisindan kritik bir 6neme
sahip oldugu ve bu alandaki gelismelerin hem yerel hem de uluslararasi diizeyde spor endiistrisine
onemli katkilar saglamistir.

SONUC

Bu calismada derlenen arastirmalar, sporda inovatif ydnetim uygulamalarinin spor endiistrisinin
stirdiiriilebilir biiylimesi ve rekabet avantaji elde etmesinde kritik bir rol oynadigimi gostermektedir.
Teknolojik gelismelerin spor organizasyonlarina entegrasyonu, operasyonel verimliligi artirirken,
izleyici ve sporcu deneyimini de zenginlestirmektedir. Ancak bu siire¢, sadece teknolojik yeniliklerle
sinirlt kalmamakta; ayn1 zamanda organizasyonlarin kiiltiirel yapisi, personel egitimi ve maliyetlerin
dogru yonetimi gibi faktorlerin de gbéz Oniinde bulundurulmasini gerektirmektedir. Basarili bir
inovasyon stratejisi, bu unsurlar1 dengeli bir sekilde ele alarak spor organizasyonlariin siirdiiriilebilir
bir yapiya kavusmasini saglayabilir.

Inovasyonun spor alaninda hem teknolojik hem de sosyal boyutlartyla uygulanmasi, yalmzca
organizasyonlarin degil, ayn1 zamanda toplumsal yapinin da gelisimine katki saglayacaktir. Sosyal
inovasyonlar, sporun toplumsal refahi artiran bir arag haline gelmesini desteklerken, dijital inovasyonlar
spor organizasyonlarinin kiiresel rekabet giiciinii artiracaktir. Bu baglamda, spor liderlerinin inovasyon
stireclerine stratejik bir yaklasim sergilemeleri ve teknolojik gelismeleri yakindan takip etmeleri, spor
endiistrisinin uzun vadeli bagarisi ve siirdiiriilebilirligi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

ONERILER

Spor endiistrisi, stirekli degisen dinamiklere uyum saglayarak gelecekteki basar1 ve siirdiiriilebilirligi
saglamak adina ¢esitli onerilerle kars1 karsiyadir. Bu baglamda, dijital inovasyonun hizla benimsenmesi
ve kullanilmasi, spor organizasyonlarinin rekabet avantaji elde etmeleri igin kritik bir 6neme sahiptir.
Teknolojinin etkin bir gekilde kullanilmasi, miisteri deneyimini artirabilir, operasyonel verimliligi
artirabilir ve spor endiistrisinin doniisiimiinii hizlveirabilir. Bununla birlikte, siirdiiriilebilirlik odakl
tasarim ve isletme uygulamalarmin benimsenmesi gerekmektedir. Spor tesislerinin ¢evresel etkilerinin
azaltilmas1 ve toplumun refahinin korunmasi igin siirdiiriilebilirlik ilkelerine uygun yaklagimlarin
benimsenmesi hem ¢evreye hem de topluma uzun vadeli faydalar saglayacaktir. Miisteri odaklilik ve
inovatif girisimcilik de gelecekteki basart i¢in kritik neme sahiptir. Miisteri ihtiyaglarinin anlagilmasi
ve karsilanmasi, spor organizasyonlarinin yenilik¢i ¢oziimler gelistirmesine ve rekabet avantaji elde
etmesine yardimci olabilir. Aym sekilde, girisimcilik ruhu, spor endiistrisinin dinamizmini ve
ilerlemesini destekleyebilir.

Sporda inovatif yonetim uygulamalari, sektoriin kiiresel rekabet giiciinii artirmakla kalmayip toplumsal
refaha da katki saglamaktadir. Ancak, bu siiregte teknolojik ilerlemelerin etik smnirlari,
stirdiiriilebilirligin finansal boyutu ve miisteri beklentilerinin dinamik yapis1 dikkatle ele alinmalidir.
Politika yapicilar, spor kuruluslarinin dijital doniisiim siireclerini destekleyen hibeler ve egitim
programlari tasarlamali; akademisyenler ise inovasyonun sosyal adalet ve ¢evresel dengeyle iliskisini
aragtirmalidir. Bu sayede, spor endiistrisi yalmzca ekonomik biiylime degil, ayn1 zamanda insani
degerlerin gelisimi i¢in de bir katalizor haline gelebilir.
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Sporcularda Foot Core Sistemi: Intrinsik Ayak Kaslarinin Antrenmam ve
Atletik Performansa Etkileri
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Amac: Bu derleme calismasinin amaci, ayak intrinsik kaslarmin sporcularda performansin artirilmas: ve alt ekstremite
yaralanmalarinin  6nlenmesindeki etkinligini degerlendirmektir. Biyomekanik, anatomik ve antrenman bilimlerine
dayandirilmis giincel kanitlar 1s18inda ayak intrinsik kas antrenmanlarinin sporcu antrenman programlarina entegrasyonu
incelenmistir.

Yontem: Bu calismada, 20102025 yillar1 arasinda yayimlanmis bilimsel makaleler, sistematik derlemeler, meta-analizler,
deneysel aragtirmalar ve vaka caligmalari incelenerek foot core antrenmanlarinin atletik performans, postiiral kontrol ve
yaralanma Onleme iizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Literatiir taramasi; Web of Science, PubMed, Scopus, SportDiscus,
Google Scholar ve Academic Search Ultimate veri tabanlarinda gergeklestirilmistir. Tarama sirasinda "foot core training",

"intrinsic foot muscles", "short foot exercise", "plantar arch stability", "foot muscle activation", "postural control", "balance
and foot biomechanics", "neuromuscular foot function" ve "injury prevention in athletes” anahtar kelimeleri kullanilmustir.
Anahtar kelimeler, Boolean operatérleri ile birlestirilmis ve yalnizca tam metin erisimi olan Ingilizce galismalar dahil
edilmistir. Literatiir secimi, baslik, 6zet ve tam metin taramasi ile yapilmis; ¢alismalarda kullanilan 6l¢tim yontemleri, orneklem
grubu, miidahale siiresi ve sonug degiskenleri dikkate almarak analiz gergeklestirilmistir.

Sonug¢: Ayak intrinsik kas antrenmaninin, medial ark destegini artirdigi, denge ve postiiral kontrolii iyilestirdigi, verimli
yliriiyiis ve itis mekanikleri sagladigi ve atletik popiilasyonda yaralanma riskini azalttigi tespit edilmistir. Spor 6zgii
programlara entegre edilen izometrik ve dinamik egzersizler, kuvvet ve propriyosepsiyon gelisimiyle birlikte fonksiyonel
hareket kalitesini artirmigtir. Ancak metodolojik ¢esitlilik ve uzun dénem takip eksikligi, standartlagtirilmig protokollerin
6nemini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Atletik Performans, Ayak Intrinsik Kaslari, Foot Core Antrenmani, Yaralanma Onleme.

Foot Core System in Athletes: Training of Intrinsic Foot Muscles and Its

Effects on Athletic Performance

Abstract
Aim: The purpose of this narrative review is to assess the function of the intrinsic foot muscles in optimizing sporting
performance, improving the mechanics of movement, and preventing injury to the lower limb. The review aggregates
biomechanical, anatomical, and sport science literature justifying the incorporation of intrinsic foot muscles training into
sporting conditioning.
Methods: In this study, scientific articles, systematic reviews, meta-analyses, experimental researches and case studies
published between 2010 and 2025 were examined to evaluate the effects of foot core training on athletic performance, postural
control and injury prevention. The literature search was conducted in Web of Science, PubMed, Scopus, SportDiscus, Google
Scholar and Academic Search Ultimate databases. The keywords "foot core training", "intrinsic foot muscles", "short foot
exercise", "plantar arch stability", "foot muscle activation", "postural control", "balance and foot biomechanics",
"neuromuscular foot function" and "injury prevention in athletes"were used during the search. Keywords were combined with
Boolean operators and only English studies with full-text access were included. Literature selection was made by title, abstract
and full-text scanning; analysis was performed considering the measurement methods used in the studies, sample group,
intervention period and outcome variables.
Conclusion: Evidence substantiates that intrinsic foot muscles training augments medial arch support, enhances balance and
posture control, assists in optimal gait and propulsion mechanics, and minimizes risk of injury in sport populations. Isometric
and dynamic protocols, when implemented as part of sport-specific conditioning, produced quantifiable gains in strength,
proprioception, and functional movement quality. Although promising, heterogeneity of methods and absence of long-term
data underscore the necessity for controlled, longitudinal studies.

Keywords: Athletic Performance, Foot Core Training, Injury Prevention, Intrinsic Foot Muscles.
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antrenman programlart gibi performansini etkileyen bir¢ok parametreyi barindiran biitiinciil bir
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devam ettikce, atletik parametrelerin optimize edilmesi ve yaralanma riskinin en aza indirilmesi i¢in
insan fizyolojisi ve anatomik sistemlerinin derinlemesine anlasilmasi gerekliligi giderek daha fazla
onemli hale gelmektedir. Ancak 6nemli bir anatomik yapiya sahip olan ayak, bu biitlinlesik paradigmada
uzun siiredir yeterince dikkate alinmamistirKosu ve sigrama sirasinda tiim zemin reaksiyon kuvvetleri
ayaklar araciligiyla iletilmesinin yaninda performansa ve yaralanma dnlemeye katkilari cogu zaman goz
ardi edilmistir. Ayak yalnizca pasif bir destek noktasi degil, atletik hareketler sirasinda sok emilimine,
kuvvet transferine ve stabilizasyona yardimci olan biyomekanik olarak aktif bir arayiizdiir (Jastifer,
2023; Tourillon ve ark., 2019). Ozellikle, ayagin i¢inde yerlesik bulunan intrinsik ayak kaslari, kemer
stabilitesini diizenleyerek ve itici giice yardimci olarak ince motor kontroliine ve dinamik destege
katkida bulunur (Dygut & Piwowar, 2022; Jaffri ve ark., 2023). Kinetik baglant1 ilkesi, insan viicudunun
bir zincir halkalar seklinde birbiriyle iligkili baglantilarinin nasil degerlendirilebilecegini agiklar. Bir
segmentin hareketi, o segmentin hem proksimalindeki hem de distalindeki segmentleri etkiler
(Ellenbecker & Aoki, 2020). Dolayisiyla ayak kaslarinda zayiflik veya zayif koordinasyon nedeniyle
diisiik performans gosterdiginde, buna bagli olarak tiim alt ekstremite mekanigi etkilenebilir ve
potansiyel olarak yaralanmalara yol acabilir (Jaffri ve ark., 2023; Wilmot ve ark., 2019) Bu tiir
yaralanmalar1 6nlemek, 6zellikle sporcular arasinda 6nemli ve gereklidir. Sulowska-Daszyk ve
arkadaslar1 (2020), kosucularin yaklasik %39,5'inin yaralanma nedeniyle bir antrenman sezonunu
tamamlayamadigim ve bunlarin %75'inden fazlasinin asir1 kullanimla iligkili oldugunu bildirmislerdir.
Bu yaralanmalar genellikle tekrarlayan strese ve kas dengesizliklerinden, eklem gevsekliginden veya
optimum olmayan ayak mekaniginden kaynaklanan hatali hareket kaliplaria dayandirilir. Kisa ayak
egzersizleri foot core antrenmani gibi miidahaleler, dinamik kontrolii artirmak, motor koordinasyonunu
iyilestirmek ve yaralanma riskini azaltmak i¢in etkili stratejiler olarak ortaya ¢ikmistir (Chen ve ark.,
2022; Ichikawa ve ark., 2024; Wang ve ark., 2024).

Erken ¢aligmalar bu yaklasimlari genellikle izole bir sekilde incelerken, giincel arastirmalar ayak hedefli
programlar1 daha genis atletik gelisim modelleri i¢ine entegre etmeye baslamistir. Bu entegrasyon,
intrinsik ayak kaslarinin sadece ayak fonksiyonunda degil, ayn1 zamanda tiim viicut performansini ve
yaralanmaya direncini artirmadaki roliinii vurgulamaktadir. Bu nedenle ayaklarin aktif islevini spor
odakli antrenman programlarina entegre etmek, alt ekstremite performansini optimize etme ve uzun
vadeli kas-iskelet sagligini desteklemede yeni bir bakis agisi sunabilir (Chouhan ve ark., 2022;
Poomsalood ve ark., 2023; Ramirez-delaCruz ve ark., 2022).

YONTEM

Bu ¢alismada, 2010-2025 yillar1 arasinda yayimlanmis bilimsel makaleler, sistematik derlemeler, meta-
analizler, deneysel arastirmalar ve vaka calismalar1 incelenerek foot core antrenmanlarinin atletik
performans, postiiral kontrol ve yaralanma Onleme iizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Literatiir
taramasi; Web of Science, PubMed, Scopus, SportDiscus, Google Scholar ve Academic Search Ultimate

n.n

veri tabanlarinda gerceklestirilmistir. Tarama sirasinda "foot core training", "intrinsic foot muscles",

nn nn

"short foot exercise", "plantar arch stability", "foot muscle activation", "postural control”, "balance and
foot biomechanics", "neuromuscular foot function" ve "injury prevention in athletes” anahtar kelimeleri
kullanilmistir. Anahtar kelimeler, Boolean operatdrleri ile birlestirilmis ve yalnizca tam metin erigimi
olan Ingilizce galigmalar dahil edilmistir. Literatiir secimi, baslik, dzet ve tam metin taramasi ile
yapilmis; ¢aligmalarda kullanilan 6l¢iim yontemleri, 6rneklem grubu, miidahale siiresi ve sonug

degiskenleri dikkate alinarak analiz gergeklestirilmistir.
Ayagin Anatomisi

Insan ayag1, kas-iskelet sisteminin viicut agirhgim desteklemek, etkili hareket kabiliyeti saglamak ve
mekanik yiikleri karsilamak i¢in tasarlanmis, yapisal ve islevsel olarak karmasik bir bilesenidir. Ayak,
26 kemik, 33 eklem ve 100°den fazla kas, tendon ve bagdan olusur (Ridge ve ark., 2022). Anatomik
olarak arka ayak (talus ve kalkaneus), orta ayak (navikiiler, kiiboid ve kiineiform kemikler) ve 6n ayak
(metatarslar ve falankslar) olmak iizere {i¢ boliime ayrilir; her biri hareket ve dengede farkli roller
tistlenir. Intrinsik ayak kaslari, ayagim i¢ dengesi ve islevselliginin temelini olusturur. Tamamen ayagin
i¢inde yer alan bu kaslar (6rnegin, abductor hallucis, flexor digitorum brevis, quadratus plantae), ayak
parmaklarinin hareketlerini kontrol eder, medial longitudinal kemerin desteklenmesine katkida bulunur
ve degisen yiikler altinda adaptif direnci diizenler. Intrinsik ayak kaslarinin aktif katilimi, dzellikle
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dinamik kosullar altinda durugsal dengeyi artirir (Sulowska-Daszyk ve ark., 2017; Tourillon ve ark.,
2019).

McKeon ve arkadaglar1 (2015) ayak fonksiyonunu birbirine bagl {i¢ alt sisteme kategorize eden foot
core sistemini tanim olarak 6ne siirmiislerdir; pasif (kemikler, baglar, fasya), aktif (kaslar) ve noral
(duyusal reseptorler) olarak boliimlenmis olan bu model, lumbopelvik ¢ekirdek ¢ercevesine benzer bir
kavram olarak benimsenmistir ve ayak sagligini korumada yapisal biitiinliigii, motor kontrolii ve
propriosepsiyonun koordinasyonunda etkili oldugunu kabul etmektedir.

Tablo 1.Ayak c¢ekirdek sisteminin fonksiyonel alt sistemleri McKeon ve ark. (2015) uyarlanmugtir

Alt Sistem Bilesenler Fonksiyonlar
Pasif Kemikler, baglar, plantar fasya Yapisal destek ve stabilite saglar
Aktif Intrinsik ve ekstrinsik kaslar Hareket iiretir, arki stabilize eder ve hareketi kontrol eder
Noral Plantar duyu reseptorleri Propriyosepsiyonu ve duyu geri bildirimini diizenler

Ayak cekirdek sistemini anlamak ve bu sistemi stratejik olarak hedeflemek, optimal alt ekstremite
biyomekanigini siirdliirmek, atletik performansi artirmak ve yaralanma risklerini azaltmak agisindan
kritik 6neme sahiptir. Bu alt sistemler, dinamik bir etkilesimle ayagin bir tepki platformu gibi islev
gormesini saglar. Ozellikle intrinsik ayak kaslarmin aktivasyonu, yalmzca yerel dengeye degil, aym
zamanda alt ekstremite boyunca zemin reaksiyon kuvvetlerinin etkili modiilasyonuna da katkida bulunur
(Jastifer, 2023; Ridge ve ark., 2022). Ayak kaslarmin yetersiz islevi, atletik popiilasyonlarda plantar
fasiit, halluks valgus ve metatarsofalangeal eklem stresi gibi asir1 kullanim yaralanmalariyla
iliskilendirilmistir (Chouhan ve ark., 2022; Tourillon ve ark., 2024). Bu nedenle, intrinsik kaslar1
giiclendirmeye yonelik antrenmanlar hem performans artis1 hem de yaralanma 6nleme agisindan hayati
onem tasir.

Intrinsik ve ekstrinsik Kaslar

Ayak kaslari, tamamen ayagin icinde bulunan igsel kaslar ve alt bacaktan kaynaklanan digsal kaslar
olarak ikiye ayrilir. I¢sel kaslar ayak parmaklarinin ince hareketlerini ayarlar, denge ve kemer destegine
katkida bulunurken, tibialis anterior veya gastroknemius gibi digsal kaslar dorsifleksiyon ve plantar
fleksiyon gibi biiyiik hareketleri yonetir. Her iki grup da ayak ¢ekirdeginin aktif alt sisteminde sinerjik
olarak caligsa da igsel islevdeki bir eksiklik genellikle dissal kaslar telafi etmeye zorlar ve bu da
yiiklenme veya dengesizlik riskini artirir (Sulowska-Daszyk ve ark., 2016, 2017). Ayak intrinsik
kaslarini giiclendirerek bu dengesizlik diizeltilebilir, n6romekanik kontrol iyilestirilebilir ve tiim kinetik
zincirin bitiinliigh artinlabilir (Jaffri ve ark., 2023). Bu gruplar arasindaki anatomik ve islevsel
koordinasyonu anlamak, sporcu sagligi ve antrenman biliminde etkili program ve rehabilitasyon
stratejileri gelistirmek i¢in 6nemlidir.

Intrinsik Ayak Kaslarinin Onemi

Ayak intrinsik kaslar &zellikle sporcularda ayak ve alt ekstremite fonksiyonunun 6nemli ancak
genellikle yeterince vurgulanmayan bilesenleridir. Abdiiktor hallucis, flexor digitorum brevis, flexor
hallucis brevis ve quadratus plantae gibi bu kaslar tamamen ayagin i¢inde bulunur. Medial longitudinal
kemeri korumaya, dengeyi desteklemeye ve atletik aktiviteler sirasinda mekanik yiikii yonetmeye
katkida bulunurlar (Lee & Choi, 2019; Sulowska-Daszyk ve ark., 2017). Statik destegin 6tesinde, ayak
intrinsik kaslar1 performans ve yaralanma dnleme icin gerekli olan durus diizenlemesinde ve enerji geri
doniisiinde dinamik bir rol oynar. Kosu gibi yiiksek etkili aktiviteler sirasinda, zemin reaksiyon
kuvvetleri viicut agirliginin 2,5 katina kadar ulasabilir. Ayak intrinsik kaslar1 bu kuvvetleri emmeye ve
etkili yiik dagilimmi saglamaya yardimci olur. Ayak intrinsik kaslarindaki zayiflik veya zayif
koordinasyon, ozellikle uzun mesafe kosuculari arasinda plantar fasiit, stres kiriklarn ve Asil
tendinopatileri basta olmak tizere ¢esitli kullanim yaralanmalariyla iliskilendirilmistir (Ridge ve ark.,
2022).

Ayak intrinsik kaslari, dinamik ayak stabilitesi saglamak i¢in pasif ve noral alt sistemlerle birlikte ayak
cekirdek sisteminin bir parcasi olarak calisir (McKeon ve ark., 2015). Ayn1 zamanda orta ayak
hizalamasini kontrol eder, yiikleme sirasinda kemeri stabilize eder ve basinci yeniden dagitarak lokalize
stresi Onlerler(Sulowska-Daszyk ve ark., 2020). Bozulmus ayak intrinsik kas aktivasyonu, asir1 orta ayak
hareketine ve instabiliteye neden olabildigi gibi tam tersine, kisa ayak egzersizi gibi ayak intrinsik kas
hedefli egzersizler, 6zellikle yiiklenme asamasinda propriosepsiyonu, kemer yiiksekligini ve tek bacak
dengesini iyilestirir (Dewir & El Laithy, 2024; Unver ve ark., 2022). Ayak intrinsik kaslarmin atletik
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performans {izerindeki etkisi ¢ok yonliidiir. Kemer biitiinliigiinii koruyarak ve direncini diizenleyerek,
ziplama, kogsma ve yon degisiklikleri sirasinda verimli hareketi kolaylastirirlar (Morikawa ve ark., 2021;
Smith ve ark., 2022) Elastik 6zellikleri itme ve enerji verimliligine katkida bulunur. Benzer bir sekilde
havlu kivirma ve c¢iplak ayak egzersizleri gibi giiclendirme protokollerinin sicrama yiiksekligini,
cevikligi ve dengeyi iyilestirdigi gosterilmistir (Hirota ve ark., 2024; Lai ve ark., 2021). Ozellikle, ayak
intrinsik kaslarinin antrenmani diz eklemi torku gibi proksimal performans baglantilarini iyilestirerek
distal ve proksimal segmentlerin birbirine bagliligin1 giiclendirebilir (Sulowska-Daszyk ve ark., 2020).

Pes planus veya Pes kavus gibi ayak durusu anormallikleri yiik dagilimini degistirir ve yaralanma riskini
artirir. Ayak intrinsik kaslar hedefli miidahalelerin bu anormallikler iizerindeki olumlu etkileri nedeniyle
voleybol, futbol ve buz hokeyi gibi sporlardaki sporcularda Ayak Durus Indeksi puanlarini ve hareket
verimliligini iyilestirdigi gosterilmistir (Veltrie, 2020).

I¢csel Ayak Kaslar icin Antrenman Yéntemleri

Bu kaslarin 6nemini fark eden spor profesyonelleri, ayak intrinsik kaslar egzersizlerini giderek daha
genis antrenman rutinlerine entegre ediyorlar. Kisa ayak egzersizi gibi teknikler, abductor hallucis gibi
temel kaslar1 harekete gecirir ve genellikle duyusal girdiyi en iist diizeye ¢ikarmak i¢in ¢iplak ayakla
yapilir (Heindel & Buchanan, 2018). Bu egzersizler, yiizey ¢esitliligi, yiikk modiilasyonu ve dinamik
tatbikatlar gibi ek karmagikliklarla modifiye edilebilirler. Destekleyici yontemler arasinda posterior
tibialis aktivasyonu i¢in direngli inversiyon, proprioseptif yiirliylis ve Asil kuvveti icin eksantrik topuk
diisiirme bosu veya stabil olmayan yiizeyler kullanilarak yapilan gelismis egzersizler, noromiiskiiler
kontrolii daha da zorlar ve alt ekstremite adaptasyonlarin arttirirlar (Tourillon ve ark., 2024).

Medial longitudinal kemeri korumaktan, soku emmekten ve dinamik aktiviteler sirasinda ayagi
sabitlemekten sorumlu olan bu kaslar, ¢iplak ayak rutinleri, izometrik, dinamik gli¢lendirme,
néromiiskiiler elektriksel stimiilasyon uyarimi ve proprioseptif denge egitiminin bir kombinasyonu
yoluyla cesitli yontemlerle pragramlara dahil edilmektedir (Heindel & Buchanan, 2018; McKeon &
Fourchet, 2015; Vincent & Vincent, 2018). Ciplak ayak egzersizleri, ayakkabi kisitlamalarini ortadan
kaldirarak sensorimotor geri bildirimi artirirken, kisa ayak egzersizleri, havlu kivirma ve kubbeleme
gibi gorevler dogrudan abdiiktor hallucis'i ve iligkili dengeleyicileri harekete gegirmektedirler (Fourchet
& McKeon, 2015; Tourillon ve ark., 2019b). Bu egzersizler genellikle proksimal zincir tutulumunu ele
almak icin posterior tibialis direng ¢alismasi ve eksantrik asil egzersizi ile desteklenirler. Biyofeedback
cihazlar1 ve noromiiskiiler elektriksel stimiilasyonu ayrica uygun aktivasyon ve teknik giiclendirmelerde
faydalanilan diger yontemlerdir (Kao ve ark., 2024; Latey ve ark., 2020). Dengesiz yiizeylerde ayak
parmaklarimin fleksiyonu, dorsifleksiyon tutuslari veya ayak tas-kagit-makas rutinleri gibi gorevler
araciligryla yapilan izometrik kasilma odakl egzersizler, genellikle motor kontroliinii gliglendirmek i¢in
statik kas aktivasyonuna odaklanir. Bu aktiviteler medial ve lateral kemer aktivasyonunu arttirir ve durus
diizenlemesini iyilestirirler (Kanayama ve ark., 2024; Ridge ve ark., 2022). Klinik kanitlar, tekrarlanan
izometrik gorevlerin dinamik kontroli iyilestirdigini ve orta ayak eklem stresini azalttigin1i hem
rehabilitasyonu hem de yaralanma dnlemeyi destekledigini gostermektedir (Kelly, 2015; Willemse ve
ark., 2022).

Dinamik ayak intrinsik kas antrenmani, ¢iplak ayakla kosma, ziplama ve g¢eviklik egzersizlerinde
goriildigl gibi, kontrollii hareketi yiik adaptasyonuyla biitiinlestirir. Bu egzersizler elastik enerji
kullanimint desteklerken, kuvvet gelistirme oranini artirir ve yiiksek performans talepli gorevler
sirasinda eklem asir1 yiiklenmesini azaltir (Sulowska-Daszyk ve ark., 2020; Tourillon ve ark., 2024).
Egzersizler denge odakli antrenmanla birlikte dengesiz ylizeylerde uygulandiginda propriosepsiyon ve
ndromiiskiiler verimliligi daha da iyilestirirler (Kavya & Kutty, 2022; Lai ve ark., 2021). Bu yontemlerin
dahil edilmesi hem sporcular hem de yaslt popiilasyonlarda yiirtiyiisii, ¢cevikligi ve diisme direncini
arttirdig1 yoniinde faydalar gdstermistir (Suzuki ve ark., 2024; Willemse ve ark., 2022). Degisken direng
altinda tek bacakli gérevler i¢in Denge antrenman programlari ayak-zemin etkilesimini hedeflemek igin
statik ve dinamik protokollerini kullanir. Bu miidahaleler basing kontrolii merkezinde, durus
hizalamasinda ve kas koordinasyonunda iyilestirmeler saglar (Kao ve ark., 2024; Stomka ve ark., 2018).

Kronik ayak bilegi instabilitesi olan bireyler veya motor bozukluklari olan g¢ocuklar gibi klinik
popiilasyonlarda, ayak intrinsik kas odakli denge ¢alismalar1 fonksiyonel performansta rehabilite edici
faydalar ve kazanmimlar gostermistir (Lee & Choi, 2019; Muthupandikumar R. ve ark., 2024) Toplu
olarak, bu calisma stratejileri ayak c¢ekirdegi kondisyonuna yonelik ¢ok yonlil bir yaklagimi yansitir.
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Izometrik tutuslari, dinamik hareketleri ve denge calismalarmi duyusal geri bildirim araglariyla
birlestirerek, ayak intrinsik kas antrenmani ayak fonksiyonunda biitiinsel iyilestirmeleri tesvik eder ve
alt ekstremite kinetik zincir performansina ve dayanikliligina anlaml bir sekilde katkida bulunurlar.

Antrenmanin Atletik Performans Uzerindeki Etkileri

Ayak intrinsik kaslari, ayak stabilitesini, dengeyi, kuvvet iletimini ve yaralanma Onlemeyi artirarak
atletik performansa kritik bir sekilde katkida bulunur. Bu kaslan giliglendirmek, o6zellikle medial
longitudinal kemeri desteklemede, pronasyonu kontrol etmede ve hareketin itme evrelerinde sertlik
saglamada etkilidir. Bu islevler, sprint, ziplama ve yon degistirme gibi dinamik aktiviteler icin
onemlidir. Yapilandirilmis ayak intrinsik kas miidahalelerine giren katilimcilar, dar durus ve gozler
kapali kosullar altinda daha iyi ayak basinct dagilimi ve gelismis denge sergilerken, yash yetiskinler
kisa fiziksel performans bataryast puanlarinda kazanimlar ve basing merkezi alaninda azalma
gostermislerdir (Kao ve ark., 2024). Ek olarak, kum yiizey gibi dogal dengesizligi simiile eden egitim
ortamlari, artan ayak intrinsik kas aktivasyonu ve iistiin dinamik denge ile iligkilendirilmistir (Suzuki ve
ark., 2024).

Bazi protokoller genel gii¢ ¢iktisinda 6nemli gelismeler gostermese de ayak bilegi itmesi, tepe giic ¢iktisi
ve hiz gelisiminde iyilesmeler, elastik enerjinin daha iyi kullanimi1 ve verimli esneklik gibi ayak kinetigi
ile ilgili faydali etkiler gostermistir (Sulowska-Daszyk ve ark., 2020; Tourillon ve ark., 2019; Kanayama
ve ark., 2024). Ornegin, havlu toplama ve ayak tas-kagit-makas rutinleri ayak parmaklarinin fleksor
kuvvetinde ve dikey si¢rama performansinda kazanimlara yol agmistir (Kanayama ve ark., 2024). Alt1
haftalik kisa ayak egzersizi miidahaleleri amatdr kosucularda fonksiyonel hareket kaliplarini ve
miyofasyal esnekligi gelistirerek telafi edici asir1 kullanim yaralanmalari riskini azaltmistir (Sulowska-
Daszyk ve ark., 2020). Bu uyarlamalar 6zellikle sprint, atlama ve dans gibi patlayict disiplinlerdeki
katilimeilar i¢in 6nemlidir. Ayak intrinsik kas ayrica ayrica kemeri stabilize ederek, pronasyonu
yoneterek ve proprioseptif geri bildirimi artirarak yaralanmalarin 6nlenmesine katkida bulunur. Kisa
ayak ve ayak kubbesi egzersizleri gibi miidahaleler, instabiliteyle iligkili sorunlar1 nedeniyle programa
alman sporcularda ayak intrinsik kas aktivasyonunu iyilestirir ve yeniden yaralanma riskini azaltir
(Edwards ve ark., 2024). Noromuskuler elektrik stimiilasyonu ve cesitli ylizeylerde c¢iplak ayakla
yapilan egzersizler gibi gelismis programlar, denge ve agirlik merkezi kontroliiniin gelistirilmesinde ek
faydalar gostermistir (Yamaguchi & Nishimoto, 2024) ve FIFA 11+ gibi daha genis 6nleyici rejimlere
entegre edilmeleri diislintilmiistiir (Longo ve ark., 2022).

Ayak intrinsik kas antrenmaninin spora 6zgii uygulamalari arasinda futbol, basketbol ve buz hokeyi
oyuncularinda ¢eviklik, denge ve durus gelistirmeleri (Veltrie, 2020) ve esnek diiz tabanli danscilarda
gelismis denge (Kavya & Kutty, 2022) yer alir. Ayak intrinsik kas giicii, ylirlime ve kogma verimliligi,
sprint hizi, ayak parmaklari basing kuvveti ve ¢eviklik gorevlerindeki koordinasyonla iligkilidir (Abe ve
ark., 2016; Kanayama ve ark., 2024). Kisa ayak, havlu kivrilmasi ve néromuskuler elektrik stimiilasyonu
tekniklerini igeren programlar, 6zellikle sigrama ve yanal manevralar gibi yiiksek talep senaryolarinda
morfolojik kazanimlar ve performans avantajlar1 gostermektedir. Genel olarak, ayak intrinsik kas
antrenmani ¢esitli popiilasyonlar ve spor baglamlarinda denge, giic, noromiiskiiler verimlilik ve
yaralanma dayanikliligini olumlu yonde etkiler. Bu miidahaleleri, propriosepsiyon ve goreve 0zgii
dinamikleri vurgulayan daha genis atletik programlara entegre etmek, optimum sonuglara ulagmak
yeterli gerekceler sunmaktadir.

Biyomekanik Hususlar

Ayak intrinsik kas antrenmani, ayak sertligini diizenleyerek, yiik dagilimimi modiile ederek ve atletik
aktiviteler sirasinda kinetik zincir verimliligini iyilestirerek 6nemli biyomekanik faydalar saglar. Bu
islevin merkezinde, biitlinliigii kas, bag ve sinir sistemlerinden gelen koordineli girdiye bagli olan medial
longitiidinal kemer bulunur. Ayak intrinsik kaslarimi giiclendirmek, 6zellikle ge¢ durus sirasinda,
halluksun dorsi fleksiyonunun plantar fasyay sikilastirdigi, ayak sertligini artirdigi ve enerji kaybini en
aza indirdigi windlass mekanizmasimi gelistirerek yiiriiyiisiin dinamik evrelerinde kemeri destekler
(Tourillon ve ark., 2019). Ayak intrinsik kaslarinin diger bir 6nemli bir biyomekanik 6zelligi, plantar
aponevroz, medial longitiidinal kemer ve metatarsofalangeal eklemlerin etkilesimi yoluyla elastik enerji
depolama ve salmimini saglayan windlass mekanizmasidir. Windlass mekanizmasi ayagin
biyomekaniginde 6nemli bir rol oynar ve ozellikle yiiriiylis ve hareket sirasinda igsel ayak kaslarini
etkiler. Bu fizyolojik mekanizma, ayak parmaklar1 dorsifleksiyon gergeklestirdikce gerginlige maruz
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kalan, sonug olarak medial uzunlamasina kemeri yiikselten ve ambulasyonun itme faz1 boyunca ayak
sertligini artiran plantar aponeurozu igerir. Abdiiktor hallucis, flexor digitorum brevis ve quadratus
plantae'yi iceren ayagm dogal kas yapisi, kemerin sertligini ve deformasyonunu ayarlayarak bu
mekanizmada hayati bir rol istlenir ve boylece hareketin verimliligini ve stabilitesini etkiler
(Matsumoto & Ogihara, 2024; Oishi ve ark., 2018; Song ve ark., 2013). Ayak intrinsik kaslari, 6zellikle
flexor digitorum brevis ve abductor hallucis, kemer sertligini diizenleyerek ve enerji emilimi ve geri
tepmeye yardimci olarak bu mekanizmay1 aktif olarak destekler ve boylece itme kuvveti verimliligini
artirir (Kelly, 2015; R. Smith ve ark., 2023). Arastirmalar, windlass mekanizmasinin verimliliginin,
ozellikle yiiksek yiik kosullar1 veya hizli yon degisiklikleri altinda ayak intrinsik kas aktivasyonunun
giicli ve zamanlamas1 tarafindan diizenlendigini gostermektedir (Sichting & Ebrecht, 2021; Wegener ve
ark., 2015). Eszamanh kasilma yoluyla, ayak intrinsik kaslar1 orta ayagin stabilizasyonunu destekler ve
ylrliylistin itme fazi sirasinda kuvveti etkili bir sekilde yeniden yonlendirmeye yardimci olur
(Shinohara, 2025; Welte ve ark., 2018). Bu, daha fazla itme verimliligine ve kosu ekonomisine katkida
bulunur. Ayak intrinsik kas antrenmani, yiikii medial 6n ayaga ve merkezi topuga kaydirarak plantar
basing dagilimini optimize eder, istikrarli itme mekanigini tesvik eder ve asir1 pronasyonu azaltir. Bu
etkiler, durus ve ziplama gorevleri sirasinda daha merkezi basing yoriingeleri ve dengeli kuvvet
uygulamasinda yansitilir (Sulowska-Daszyk ve ark., 2020).

Ayak intrinsik kaslarinin etkisi ayagin 6tesine uzanir ve ayak bilegine, diz ve kalcaya etkili yiik
aktarimini kolaylastirir. Gelismis propriosepsiyon ve aktif kemer destegi, telafi edici eklem stresini
azaltir ve agin tibial i¢ rotasyon veya diz valgus ¢okmesi gibi biyomekanik yanlis hizalamalar1 6nler
(Jastifer, 2023; Ridge ve ark., 2022). Bu segmentler aras1 adaptasyonlar, ayak intrinsik kaslarimin genel
hareket mekanigini optimize etmedeki 6nemini vurgular. Yiiriiyiis sirasinda, antrene bireyler gelismis
kadans, adim uzunlugu ve yiiriiyiis simetrisi sergiler ve ayak parmaklarinin yerden kalkmasi sirasinda
ayak parmaklarimin fleksor etkilesimi artar. Bu, daha yumusak gegisler ve gelismis lokomotor
verimlilikle sonuglanir (Ichikawa ve ark., 2024b; Wang ve ark., 2024).

Elektromiyografik calismalar, durus ayarlamasi veya dengesiz yiizeylerde hareket gerektiren gorevler
sirasinda ayak kaslarinin zamanlama ve es-kasilma modellerinin iyilestigini gostererek ayak intrinsik
kas antrenmaninin néromekanik faydalarin1 dogrulamaktadir (Kanayama ve ark., 2024; Willemse ve
ark., 2024b). Gelistirilmis 6n aktivasyon stratejileri ve koordineli kas katilimi, yiiksek hizli atletik
hareketler sirasindaki bozulmalara daha hizli yanitlar verilmesine ve daha iyi kontrol saglanmasina
katkida bulunmaktadir. Bu biyomekanik ve ndromiiskiiler iyilestirmeler yalnizca lokalize ayak
fonksiyonunu degil, ayn1 zamanda 6zellikle hizli yon degisiklikleri, yavaslama ve patlayici kuvvet
iiretimi igeren gorevlerde biitiinciil bir sekilde atletik performansi da desteklemektedir (Chouhan ve ark.,
2022; Tourillon ve ark., 2024).

Arastirma Calismalari ve Bulgulari

Mevcut literatiir, ayak intrinsik kas antrenmanin atletik performans, durus kontrolii ve yaralanma
onleme tizerindeki etkilerini degerlendiren giderek artan sayida ¢alisma sunmaktadir. Rastgele kontrollii
denemelerden, vaka calismalarindan, meta analizlerden ve karsilastirmali arastirmalardan elde edilen bu
bulgular, hedeflenen ayak intrinsik kas antrenman miidahalelerinin biyomekanik ve islevsel faydalar
hakkinda ikna edici kanitlar sunmaktadir. Rastgele denemeler, ayak intrinsik kas antrenmaninin dinamik
hareket kalitesini, esnekligi ve néromekanik kontrolii gelistirdigini gdstermistir. Ornegin, Sulowska-
Daszyk ve arkadaslar1 (2020) amatdr kosucularla alt1 haftalik bir miidahale gerceklestirerek miyofasyal
esneklikte ve hareket tarama modellerinde dnemli gelismeler gostermistir. Benzer bir programi izleyen
universiteli futbolcular, igsel giicii, kemer sertligini ve durus dengesini gelistirmis ve bu da ayak intrinsik
kas antrenmanmin yiiksek etkili ortamlarda yararliligin1 ve giivenligini gostermektedir. Ek olarak,
elektromiyografik caligmalar, ayak intrinsik kas antrenmaninin, 6zellikle dengesiz ylizeylere ve reaktif
denge gorevlerine yanit olarak kas aktivasyonunun zamanlamasimi ve blylkligini iyilestirerek
noromekanik koordinasyonu arttirdigini géstermistir (Willemse ve ark., 2024a). Bu adaptasyonlar, ¢ok
yonlii sporlarda daha yumusak agirlik kaydirmaya, daha az sallanmaya ve daha iyi hareket kontroliine
katkida bulunurg. Benzer sekilde, Heindel ve Buchanan (2018) esnek diiz tabanli bir gazinin yan yatarak
kisa ayak antrenmanindan sonra durusunun iyilestigini ve agrisinin azaldigim gézlemledi.

Dansgilar ve buz hokeyi oyuncular gibi spora 6zgii popiilasyonlardan elde edilen kanitlar, dort ila alt1
haftalik miidahalelerin ¢evikligi, dengeyi ve ayak durusunu iyilestirdigini ortaya koymaktadir (Kavya
& Kutty, 2022; Veltrie, 2020). Bu etkiler, asir1 pronasyonun ileri-egik yiiriiyiis ve ters yiiriime
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teknikleriyle ele alindig yash yetiskinlerde ve klinik vakalarda da dogruland1 (Sulowska ve ark., 2016).
Rastgele denemelerin meta analizleri, protokollerdeki belirtilen heterojenlige ragmen miidahaleden
sonra ayak kemeri yiiksekligi i¢in standartlagtirilmis ortalama farkin-0,964 oldugunu belirten bir
incelemeyle ayak durusunda ve kas giiciinde 6nemli gelismeler bildirmektedir (Sulowska ve ark., 2016).
Tibialis posterior giiclendirmeyi ortez kullanimina kars1 degerlendiren karsilastirmali calismalar, kas
bazli yaklagimlar kullanildiginda ayak fonksiyonu ve ndromekanik hizalamada daha iistiin sonuglar elde
edildigini gostermektedir (Edwards ve ark., 2024).

Bu olumlu sonuglara ragmen, arastirma bosluklar1 devam etmektedir. Bir¢ok ¢alisma, adaptasyonlarin
stirdiirtilebilirligini degerlendirmek icin uzun vadeli takiplerden yoksun, kisa vadeli degisikliklere
odaklanmaktadir. Dahasi, kadin sporcular, yash yetigskinler ve eglence amagli bireyler gibi
popiilasyonlar yeterince temsil edilmemektedir. Gelecekteki ¢aligmalar bu bosluklar1 ele almali ve
denemeler arasinda karsilastirilabilirlige izin vermek icin standart protokoller benimsemelidir. Gorsel
veri sentezini (postiiral salimm ve kemer sertliginin uzunlamasina grafikleri gibi) dahil etmek,
bulgularin netligini ve uygulanabilirligini artirabilir. Sonug olarak, toplu kanitlar, ayak intrinsik kas
antrenmaninin dengeyi, verimliligi ve yaralanma dayaniklili§int artirmadaki etkinligini teyit ederken,
gelecekteki aragtirmalarda tutarli metodolojilere ve daha genis Orneklemeye olan ihtiyaci
vurgulamaktadir.

Antrenérler ve Sporcular i¢in Pratik Uygulamalar

Giderek artan sayida kanit, ayak intrinsik kaslarinin atletik performans, yaralanma 6nleme ve durus
kontroliindeki kritik roliinii vurgulamaktadir. Bu kanitlar1 etkili egitim stratejilerine doniigtiirmek, spora
Ozgili talepleri, antrenman ortamlarim1 ve sporcu Ozelliklerini dikkate alan kapsamli ancak
kisisellestirilmis bir yaklasim gerektirir. Bu amagla, antrendrler ve sporcular, kisa ayak egzersizleri ve
havlu kivrimlart gibi izole aktivasyon tatbikatlariyla baslayip, ziplama, ¢eviklik merdiven ¢aligmasi
veya dengesiz yiizeylerde tek ayakli durus gibi dinamik ve islevsel gorevlere dogru kademeli olarak
ilerleyen, periyodiklestirilmis ayak intrinsik kas antrenman programlar1 benimsemelidir. Bu rutinleri
1sinma, kuvvet seanslar1 veya toparlanma bloklari i¢ine yerlestirmek, siirekliligi saglamaya yardimci
olur ve antrenmana bagli agir1 yiiklenmeyi en aza indirir. 15-30 dakika siiren 2-3 haftalik seans sikliginin
hem performans hem de rehabilitasyon baglamlarinda etkili oldugu gosterilmistir (Sulowska-Daszyk ve
ark., 2020; Veltrie, 2020).

Ayak intrinsik kas antrenmanini spora 0zgii ihtiyaglara gore uyarlamak etkinligini artirir. Cok yonlii
¢evikligin ve hizli ayak tepkilerinin hayati 6nem tasidigi futbol ve basketbolda, yan sigramalar, ¢iplak
ayakla sprint antrenmanlar1 ve dengesiz zeminde hizl1 yon degisiklikleri gibi antrenmanlar 6nerilir. Kosu
ve atletizm sporlari i¢in, yokus yukari ¢iplak ayak kosulari ve ayak sertligine yonelik plyometrikler gibi
miidahaleler itme mekanigini optimize edebilir. Doniisler ve inisler sirasinda hassas ayak bilegi-ayak
hizalamasi gerektiren dans veya artistik patinaj gibi disiplinler, diiz olmayan veya dengesiz yiizeylerde
denge ve ince motor kontroliinii vurgulayan ayak intrinsik kas antrenmanlarindan faydalanir. Bu
degisiklikler yalnizca performansi iyilestirmekle kalmaz, ayn1 zamanda miidahaleleri islevsel taleplerle
hizalayarak yaralanma riskini de azaltir.

Izole rutinler olmaktan ziyade, ayak intrinsik kas egzersizleri noromiiskiiler antrenmanlar iginde
sorunsuz bir sekilde entegre edilmelidir. Ornegin, kisa ayak aktivasyonu plyometrik yiikleme asamalari
sirasinda baglangi¢ olarak verilebilir; proprioseptif gorevlerde, sporculara medial kemer basincin
kontrol etmeleri ve dengeli ayak hizalamasini korumalar: talimati verilebilir. Bu biitiinlestirici model,
kinetik zincir stabilitesini yerden yukariya dogru giiclendirerek sistemik motor kontrol iyilestirmelerini
tesvik eder. Etkili izleme ve geri bildirim sistemleri hem uyumu hem de motor 6grenmeyi gelistirir.
Antrendrler, ayak durusundaki, agirlik dagilimindaki veya durussal salinimdaki degisiklikleri izlemek
icin dokunsal ipuglarmi (6rn. bantlama), gorsel geri bildirimi (6rn. aynalar) veya giyilebilir basing
sensorleri ve akilli telefon hareket uygulamalar gibi teknoloji tabanli araglart kullanabilir. Algilanan
ayak yorgunlugu, kemer gerginligi veya stabilite giiveni gibi 6znel 6l¢iitler de antrenman yogunlugu ve
ilerlemesindeki devam eden ayarlamalari bilgilendirir.

Antrenman degerlendirmeleri popiilasyonlara gore degismelidir. Geng sporcular i¢in hafif ¢iplak ayak
aktiviteleri ve eglenceli rutinler (havlu kivirma veya ayak yogasi gibi) temel motor becerilerini tesvik
edebilir. Elit sporcular, 6zellikle jimnastik veya doviis sanatlar1 gibi yiiksek ayak-zemin etkilesimli
sporlarda, ayak intrinsik kas odakli 1stnma ve on rehabilitasyon egzersizlerini diizenli performans
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dongiilerine yerlestirmekten faydalanirlar. Rehabilitasyondaki sporcular igin, oturarak izometrik ayak
intrinsik kas kasilmalarindan kontrollii tek bacakli durus egzersizlerine kademeli ilerleme, yeniden
yaralanma riskini en aza indirirken duyusal-motor gelisimlerine katki saglar.

Ayak intrinsik kas miidahalelerinin genel olarak diisiik riskli dogasina ragmen, asir1 kullanim veya zayif
teknik ayak bilegi veya baldir kaslarinda yorgunluga yol acabilir. Bunu azaltmak icin ilerleme, hacim
veya yogunluktan ziyade noromiiskiiler kaliteye gore belirlenmeli ve antrendrler teknik uygulamayi
gozlemleyip ylikleme parametrelerini buna goére ayarlamalidir. Kontrollii ve tutarli bir sekilde
uygulandiginda, ayak intrinsik kas antrenmani performans sonuclarini iyilestirmek, yaralanmay1
onlemek ve uzun vadeli kas-iskelet sagligina katkida bulunma bakimindan etkili bir potansiyele sahiptir.

Zorluklar ve Simrlamalar

Ayak intrinsik kas egzersizlerine olan ilginin artmasia ragmen hem arastirma hem de uygulamada
sinirlamalar devam etmektedir. Metodolojik olarak, ayak intrinsik kas kuvveti ve aktivasyonunun
Olciilmesinde dissal kas yapisindan kaynaklanan miidahaleler nedeniyle zorluklar ortaya ¢ikmakta ve
ayni gilin Oncesi-sonrasi testlerinin sinirl kullamimi i¢ gegerliligi azaltmaktadir (Soysa ve ark., 2012;
Sulowska-Daszyk ve ark., 2020). Ayak biyomekanigi karmagiktir ve genellikle klinik ortamlarda rutin
olarak erisilemeyen gelismis modelleme veya goriintiileme teknikleri olmadan giivenilir bir sekilde
yakalanamamaktadir. Sporcular ayrica yas, anatomik yap1 veya koordinasyon kapasitesinden etkilenen
ayak intrinsik kas antrenmanina cesitli yanitlar gostermektedir (James ve ark., 2018). Bu durum
kisisellestirilmis miidahaleleri ve muhtemelen dinamik sistemler teorisi gibi ¢erceveler tarafindan
yonlendirilen adaptasyon yollarinin daha ayrintili bir sekilde anlasilmasimi gerektirir. Uygulama
engelleri etkinligi daha da sinirlandirir. Ek olarak, ¢ogu arastirma kisa vadeli etkilere odaklanmig
durumda ve birka¢ calisma 6-12 haftadan uzun siirliyor veya mevsimsel yaralanma egilimlerini
inceliyor. Standart protokollerin ve dogrulanmis sonug Olglimlerinin olmamasi, ¢alismalar arasinda
karsilastirmalar1 daha da karmasik hale getiriyor. Bu sinirlamalarin iistesinden gelmek i¢in, gelecekteki
arastirmalar titiz metodolojik tasarim, popiilasyon ¢esitliligi ve uzun vadeli takibi dnceliklendirmelidir.
Standartlastirilmig, Olceklenebilir antrenman protokolleri ve dogrulanmis islevsel sonug araglar
olusturmak, kanit ve uygulama arasindaki boslugu kapatmaya yardimci olacaktir. Sensor tabanli geri
bildirim sistemleri ve dijital izleme uygulamalar1 gibi teknolojik gelismeler hem klinik hem de spor
ortamlarinda uyumu, erisilebilirligi ve hassasiyeti daha da kolaylagtirabilir.

Sonug olarak, ayak intrinsik kas antrenman atletik performansi ve alt ekstremite sagligimi gelistirmek
icin umut verici bir siir temsil ediyor. Ancak, yaygin olarak benimsenmesi, degerlendirme,
kisisellestirme, standardizasyon ve uzunlamasina etkinlikle ilgili temel zorluklarin ¢oziilmesine
baghdir. Spor ve rehabilitasyonda ayak intrinsik kas tabanli miidahalelerin tam potansiyelini
gerceklestirmek icin ¢ok disiplinli ve bireysellestirilmis bir yaklagim énemlidir.

Arastirmada Gelecekteki Yonler

Ayak intrinsik kaslarinin iglevine iligkin anlayis derinlestikge, gelecekteki arastirmalar metodolojileri
iyilestirmeyi, uzun vadeli adaptasyonlari ele almay1 ve uygulamalar1 gesitli popiilasyonlara yaymay1
hedeflemelidir. Mevcut kanitlar ve sinirlamalar {izerine insa edilerek, ayak intrinsik kas antrenmaninin
bilimsel ve pratik 6nemini artirmak igin birka¢ 6ncelikli yon ortaya ¢ikmustir.

Oncelikli bir yol, ayak intrinsik kas giiciinii, morfolojisini ve islevini degerlendirmek igin gelismis,
invaziv olmayan araglarin gelistirilmesidir. Ultrasonografi ve yiizey elektromiyografisi yaygin olarak
kullanilmasina ragmen, genellikle igsel aktiviteyi izole etmede Ozgiilliikten yoksundurlar. Yiiksek
¢Oziliniirliiklii tasinabilir ultrason, eylemsiz hareket sensorleri ve yapay zeka destekli yiiriiyiis analizi gibi
yeniliklerin hem klinik hem de atletik baglamlarda 6l¢iim dogrulugunu ve uygulanabilirligini artirmasi
beklenmektedir (Kao ve ark., 2024; Rodrigues ve ark., 2023). Bu araglar, 6zellikle giyilebilir cihazlar
ve ger¢ek zamanli analizlerle entegre edildiginde, ayak islevinin ve néromiiskiiler adaptasyonun uzaktan
izlenmesine olanak taniyabilir.

Uzun donem arastirmalart bir diger onemli odak alanidir. Mevcut c¢alismalarin birgogu 4-8 hafta
boyunca sonuglar1 degerlendirirken, ¢ok azi antrenman sonrasi uzun vadeli etki, donemsel degiskenlik
veya gerileme egilimlerini inceler. Ayak intrinsik kas antrenmaninin 6 ila 12 ay boyunca siirdiiriilebilir
faydalarin1 degerlendirmek, Onleyici ve performans artirici potansiyeli hakkinda daha fazla i¢gdrii
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saglayacaktir. Miidahaleleri daha hassas bir sekilde uyarlamak igin bulgular1 spor, yas, cinsiyet ve
rekabet diizeyine gore siniflandirmak da gereklidir.

Ayrica, dijital saglik teknolojilerinin entegrasyonu, ayak intrinsik kas miidahalelerinin erisimini ve
etkinligini genisletmek icin yeni firsatlar sunar. Rehberli egitim, oyunlastirilmis ilerleme takibi ve
kisisellestirilmis geri bildirim sunan mobil uygulamalar, 6zellikle gengler veya rehabilite edilen bireyler
arasinda katilimi artirabilir. Bu arada, tabanliklara veya ¢oraplara yerlestirilmis giyilebilir sensorler,
biyomekanik verileri gercek zamanli olarak yakalayabilir, uzaktan miidahalelerin hassasiyetini
tyilestirebilir ve biiyiik 6l¢ekli veri toplamayr miimkiin kilabilir. Gelecekteki calismalar, i¢sel ayak kasi
aktivasyonunun noérofizyolojik ve biyomekanik yollar araciligtyla proksimal kontrol mekanizmalarini
nasil etkiledigini aragtirmalidir. Kas-iskelet simiilasyonlar1 ve norogoriintiileme gibi yaklagimlar, ayagin
kinetik zincir i¢indeki roliinii ¢6zmeye ve biitiinlestirici rehabilitasyon ve performans modellerini
bilgilendirmeye yardimci olabilir (R. Smith ve ark., 2023).

Ayak intrinsik kas aragtirmasiin kapsamini atletik olmayan popiilasyonlar1 da kapsayacak sekilde
genisletmek de aymi derecede onemlidir. Yaglilar, ¢ocuklar ve denge bozuklugu veya kas-iskelet
bozukluklar1 olan bireyler, ayaga 0zgii miidahalelerden Onemli Olciide faydalanabilir. Ydiiriiyis
stabilitesi, diisme Oonleme ve rehabilitasyon sonuglart tizerindeki etkilerin arastirilmasi, ayak intrinsik
kas antrenmani yalnizca bir performans araci degil, bir halk saghgi varligi olarak konumlandirabilir
(Willemse ve ark., 2022)

Bu gelismeleri pekistirmek i¢in, temel sonug¢ alanlar1 ve standart egitim protokolleri konusunda fikir
birligi gereklidir. Asagidaki Tablo 2, ortaya ¢ikan arastirma onceliklerini ve Onerilen metodolojik
stratejileri 6zetlemektedir:

Tablo 2. IAK Antrenmaninda gelecekteki arastirma dnceliklerinin dzeti

Aragtirma Alani Odak Noktasi Onerilen Araclar veya Yaklagimlar
Uzun dénem ve spora Kalic1 etkiler, spora 6zel Donemsel izleme, gruplara ayrilmig kontrollii
Ozgl adaptasyonlar calismalar
Gelismis degerlendirme Gergek zamilnhi non-invaziv ve Ultrason, Emg, yapay zeka destekli analizler
araclari kasa 0zgili veriler
Dijital saglik ve giyilebilir =~ Uzaktan antrenman, geri bildirim ve ~ Mobil uygulamalar, akilli tabanliklar, oyunlastirma,
teknoloji katilim arttirilmug gergeklik, biofeedback
Noro-mekanik modelleme ve Kas-iskelet modelleme, nérogériintiileme, sonlu
Mekansal arastirmalar e -
biitiinsel entegrasyon eleman simiilasyonlari
Toplum sagligina yonelik Diigmeler, yiiriime stabilitesi, Diigme riski taramasi, hedef popiilasyonlara 6zel
uygulamalar rehabilitasyon, is ortamlari miidahale ¢aligmalari

Ayak intrinsik kaslarinin aragtirmasini ilerletmek metodolojik kesinlik, teknolojik yenilik ve disiplinler
arast ig birligi gerektirecektir. Kisiye 6zel protokoller, uzun vadeli izleme ve kapsayici caligma
tasarimlari, foot core antrenmaninin performans gelistirme, rehabilitasyon ve halk sagligi ¢ercevelerine
etkili bir sekilde entegre edilmesini destekleyecektir.

Sonug olarak, ayak intrinsik kas antrenmanlar1 bir paradigma degisimini yansitir: ayagi mekanik bir ug
noktadan atletik hareketin islevsel bir kokenine yeniden tanimlar. Gelecekteki arastirmalar, ayak
intrinsik kaslariin performansi optimize etme ve sporcunun uzun omiirliiliiglinii koruma potansiyelini
tam olarak gerceklestirmek igin biyomekanik, sinirbilim, giyilebilir teknoloji ve spora 6zgii talepleri
harmanlayan disiplinler arasi metodolojileri benimsemelidir. Bilim olgunlastik¢a, mesaj netlesir: egitim
ayaktan baslar ve ilerleme yukar1 dogru yayilir.

SONUC

Ayak intrinsik kaslar1, g6z ard1 edilen anatomik bilesenler olmaktan atletik performansin, ndromiiskiiler
kontroliin ve yaralanma dayamkliliginin temel diizenleyicilerine doniismiistiir. Bu incelemeayak
intrinsik  kaslarinin  islevselliginin kemer stabilizasyonunun ¢ok Otesine uzandigni, itme,
propriosepsiyon, denge ve kinetik zincir boyunca kuvvetlerin iletilmesine dinamik katkilar i¢erdigini
gostermistir. Ayak ¢ekirdek ¢ergevesinin aktif, pasif ve sinirsel alt sistemlerine entegrasyonlari, onlari
alt ekstremite biyomekaniginde merkezi unsurlar olarak konumlandirir.

Biyomekanik modellerden, performansa dayali denemelerden ve klinik arastirmalardan sentezlenen
kanitlar, hedeflenen Ayak intrinsik kas antrenmaninin hareket verimliligini iyilestirdigini, sprint, atlama
ve c¢eviklik gibi spora 6zgii performansi artirdigim ve 6zellikle uzun mesafe kosuculari, danscilar ve
saha sporcular1 gibi yiiksek talep goren popiilasyonlarda durus kontroliine ve yaralanma onlemeye
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o6nemli ol¢iide katkida bulundugunu dogrulamaktadir. Kisa ayak egzersizi, ayak parmaklarini agma,
izometrik tutuslar, dinamik ¢iplak ayak egzersizleri ve noromiiskiiler elektriksel stimiilasyonu gibi
egzersizleri kullanan protokoller gesitli ortamlarda etkililik gostermistir Ayrica, giyilebilir teknoloji ve
yapay zeka destekli hareket analizindeki gelismeler hem klinik hem de performans ortamlarinda
kisisellestirilmis egitim geri bildirimi, uzaktan izleme ve ekolojik gecerlilik icin yeni olanaklar
sunmaktadir. Ancak, alan hala heterojen metodolojiler, kisa miidahale siireleri ve uzun vadeli etki ve
spora 6zgii uyarlamalar hakkinda sinirli veri gibi zorluklarla kars: karstyadir. AIK faydalarim halk
saglig1 sonuglarina doniistiirmek i¢in pediatrik, yasli ve klinik kohortlar dahil olmak {izere daha genis
niifus ¢alismalarina ihtiyac vardir.

ONERILER

Pratik bir bakis agisindan, antrenorler, terapistler ve performans uzmanlari, kapsamli kondisyonlama ve
rehabilitasyon programlarina ayak intrinsik kas antrenmani sistematik olarak entegre etmeye tesvik
edilmektedir. Ayak, pasif bir taban olarak degil, yerden yukariya dogru kuvveti, koordinasyonu ve
dengeyi modiile edebilen aktif, egitilebilir bir yap1 olarak goriilmelidir. Boyle bir yaklasim, asir
pronasyon, medial ¢okils veya kinetik zincir islev bozukluklarimi hedefleyen yaralanma Onleme
stratejilerinde 6zellikle 6nemlidirAyak intrinsik kas antrenmanlari bir paradigma degisimini yansitir:
ayag1 mekanik bir u¢ noktadan atletik hareketin iglevsel bir kokenine yeniden tanimlar. Gelecekteki
arastirmalar, ayak intrinsik kaslarinin performansi optimize etme ve sporcunun uzun Omiirliligiini
koruma potansiyelini tam olarak gerceklestirmek icin biyomekanik, sinirbilim, giyilebilir teknoloji ve
spora 0zgii talepleri harmanlayan disiplinler aras1 metodolojileri benimsemelidir. Bilim olgunlastik¢a,
mesaj netlesir: egitim ayaktan baglar ve ilerleme yukar1 dogru yayilir.
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