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0z

Bu ¢alismanin amaci amator futbolculara uygulanan anaerobik gilic testinin metabolik
etkilerini tespit etmektir. Calismaya yas ortalamalari; 19,77£1,6 yil olan, lig doneminde
bulunan bolgesel amator liginden (BAL) ve yerel amatér liginden (YAL) toplam 22 erkek
futbolcu gondlli olarak katilmistir. Calismada anaerobik giig testi olarak wingate
anaerobik gii¢ testi (WanT) uygulanmistir. Test &ncesi (TO) dinlenik durumda iken ve test
sonrasl (TS) tim katilimcilarin sol kol dirsek venasindan kan ornekleri alinmis ve solunum
fonksiyonu testi (SFT) uygulanmistir. WanT’in metabolik etkileri, TO ve TS elde dilen zorlu
vital kapasite (FVC), zorlu ekspirasyon hacmi (FEV,), laktik asit (LA), parsiyel oksijen
basinci (PO,), parsiyel karbondioksit basinci (PCO,), plazma asit-baz dengesi (pH),
bikarbonat (HCO3), oksihemoglobin (O,Hb), karboksihemoglobin (COHb) ve oksijen
saturasyonu (SO,) dizeylerinin istatistiksel karsilastiriimasiyla tespit edilmistir.
istatistiksel analizleri SPSS 22.0 paket programinda gergeklestirilmistir. Futbolcularin TO
ve TS metabolik degiskenlerinin karsilastirmalari bagimh 6rneklem t testi ile, iki ayri futbol
ligi grubunun karsilastirmalari igin bagimsiz 6rneklem t testi gergeklestirilerek anlamhilik
dlzeyi (p<0.05) olarak kabul edilmistir. Sonug olarak 30 saniye siiren WanT’in amator
futbolcularin FEV,, LA ve PCO, diizeylerini anlamh bir sekilde ylkselttigi, COHb, HCO? ve
plazma pH seviyesini anlamli bir sekilde diistirdigl sonucuna ulagiimistir.

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

Abstract

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

Keywords: Wingate anaerobic power test, Respiratory function test, Metabolic parameters,
Soccer players

Atif / Citation: Serare, S., Akyol, B., Senel, 0., Cerik, B. i. ve Otu, M. (2023). Futbolcularda anaerobik gii¢ testinin metabolik etkilerinin incelenmesi. Gazi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 28(3), 243-252.
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Giris

Futbol profesyonel ve amator seviyede cesitli liglerden olusan,
diinyada popdlaritesi en yiksek spor branslarindan birisidir
(Randers ve digerleri, 2021). Bir futbol magi sirasinda 30 ila 40
sprint, 1200 den fazla 6ngoriilemeyen aktivite degisiklikleri ger-
ceklesir (Mohr, Krustrup ve Bangsbo, 2003). Futbol aerobik ve
anaerobik enerji sistemlerinin gegisli olarak kullanildigi ¢ok
yonlu bir spor dalidir (Wiewiorski, Wurm, Barg, Weber ve Val-
derrabano, 2016). Futbol magi boyunca toplam enerji tiiketimi-
nin ¢ogunu aerobik enerji sisteminin karsiladig bildirilmesine
ragmen anaerobik enerji sistemini gerektiren ¢ok sayida yiksek
siddetli hareket gerceklestirilir (Bangsbo, Mohr ve Krustrup,
2006). Ozellikle futbol maginin kontratak ve baski altindaki so-
nucu etkileyecek zamanlarinda anaerobik performansa ihtiyag
duyulmaktadir (Ozkan, As¢i ve Agikada, 2007). Glinimiiz futbo-
lunda oynanan oyunun siddetinin giderek artis gostermesine
paralel olarak futbolcularin anaerobik gii¢ ve performanslarinin
onemi de artis géstermektedir (Bangsbo ve Michalsic, 2002).
Futbolcular igin 6nemli bir parametre olan anaerobik perfor-
mansi gelistirecek antrenmanlarin, siddet ve yogunlugunu belir-
leyebilmek igin futbolcularin fiziksel ve fizyolojik sinirlarinin iyi
bilinmesi gerekmektedir. Elde dilen mevcut verilere dayandiri-
larak antrenmanlarin planlanmasi, anaerobik performansin ge-
lisimine 6nemli katki saglayacaktir (Erkmen, Kaplan ve Taskin,
2005).

Anaerobik giic, kisa sireli ve ylksek yogunluklu bir hare-
kette kisinin fosfojen sistemini kullanabilme yetenegi olarak bi-
linmektedir (Reiser, Maines, Eisenmann ve Wilkinson, 2002).
Basarili antrenman donemi gegiren sporcular daha az fosfojen
ve glikojen kullanarak daha dislik seviyede LA (retirler. Ayrica
kan ve kas LA seviyesini ¢abuk tolere edebilirler. Metabolik to-
leransin gelismesi bikarbonat tamponlanma kapasitesinin yiik-
sekligine, Oksijen (Oz) borcunun ¢abuk 6denmesine ve LA'nin
daha hizli bastirilmasina neden olur (Astrand ve Rodahl, 1986).
Antrenman diizeyi ile iliskisi olan anaerobik performans (Ozkan,
Koyl ve Ers6z, 2010) anaerobik saha ve laboratuvar testleri ile
Olgulebilmektedir.

Anaerobik performansin élglilmesinde yaygin olarak kulla-
nilan wingate anaerobik glic testi, yliksek gii¢ degerlerine ulasil-
masl, egzersize genis kas demetlerini dahil etmesi, kastaki alak-
tik ve anaerobik glikolizis hizinin 6lgllebilmesi gibi nedenlerle
(Mc Ardle, Katch ve Katch, 2000) performans laboratuvarla-
rinda siklikla kullaniimaktadir (Thomas ve digerleri, 2002). Ana-
erobik gl testleri ile ATP fosfokreatin (ATP PCr) enerji sistemi
miktarinin tahmini, tikenme orani, O, borcu, toparlanma alak-
tik asit kapasitesi hesaplanabilir ve ATP PCr tiikenme hizi direkt
Olgulebilir. Testlerin sonucunda veriler formiilize edilerek anae-
robik performans degerlendirilebilecegi gibi kan ve solunum 6l-
cumleri yapilarak da degerlendirilebilir (Mc Ardle, Katch ve
Katch, 2000). Akcigerlere maksimum seviyede bir inspirasyonla
alindiktan sonra maksimum seviyede ekspirasyonla ¢ikartilan
hava zorlu vital kapasiteyi (FVC) (Singh, Chowdhary, Chhangani
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ve Purohit, 2007) gosterir iken, ekspirasyonla ilk birinci saniye-
sinde gikartilan hava miktari zorlu ekspirasyon hacmini (FEV,)
gosterir. Efora bagli olduklarindan egzersiz i¢in dnemli paramet-
relerdir (Brusasco, Crapo ve Viegi, 2005). Egzersizde huicreler
metabolizma i¢in fazla O,'e ihtiya¢ duymaya basladigin da in-
terstiyel sivi PO, miktari azalirken PCO, artar ve metabolik asi-
doz olusur (Kaya, 1994). Metabolik asidozun olusumuna paralel
olarak LA olusur ve yogunlugu arttiginda pH’in diismesiyle yor-
gunluk gorular (Cakmakel, Aslan ve Cakmakgl, 2010). Plazmada
tasinan HCOs'in LA ya yaniti gergeklestiginde ise toparlanma
gergeklesir ve pH dengesi stabil edilir (Kaya, 1994). Kan ve kas-
tan LA'nin uzaklastiriimasi ve oksimiyoglobin (O,Hb) depolarinin
yenilenmesi temel gereksinimler olup (Glinay, Tamer ve Cici-
oglu, 2006) ¢abuk ve daha kisa strede toparlanilmasi sporcula-
rin rakiplerine karsi daha etkin performans sergilemesini saglar
(Bompa, 2003).

GUnumuz futbolunda misabakalarin yogunlugunda ve ko-
sulan mesafedeki artis kaginilmaz olmustur. Bu nedenle futbol
takimlari performansi en iyi oyuncular ile miisabakalara ¢ikmak
istemektedirler (Glnay ve Yice 2008). Profesyonel ya da ama-
tor futbolda basarili bir sezon gergeklestirilmesi icin antrenman
planlamasi da oldukga ¢ok 6nemlidir (Goral ve Saygin, 2012).
Futbolcularin aerobik ve anaerobik performanslarini istenilen
seviye taslyabilmek icin 6ncelikle futbolcularin aerobik ve anae-
robik kapasitelerinin tespit edilmesi ve bu verilere dayanarak
antrenman planlamasi yapilmalidir (Akgiin, 1992). Profesyonel
ya da amator lig antrendrleri uygulayacaklari antrenman planla-
malarini bilimsel calismalar ile desteklemelidir (Vanderford ve
digerleri, 2004). Futbol antrendrlerinin sporcularinin anaerobik
performanslarini degerlendirirken belirli araliklarla uygulaya-
caklari anaerobik gli¢ testlerine verilen metabolik yanitlar bil-
mesi, bireysel ve takim performansini, ayrica antrenman yi-
kiinG takip edebilmek agisindan olduk¢a 6nemlidir. Sporcularin
aerobik ve anaerobik kapasitelerini metabolik agidan degerlen-
direbilmek icin ise referans degerlere ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu
kapsamda bu arastirmanin amaci, amator futbolculara uygula-
nan anaerobik gii¢ testinin metabolik etkilerini tespit etmektir.
Bildigimiz kadariyla amator futbolcularda anaerobik gii¢ testinin
kan ve solunum parametrelerine etkilerinin kapsaml bir sekilde
degerlendirildigi yeteri kadar ¢alisma yoktur.

Bu bilgiler dogrultusunda ¢alismamizin hipotezleri su sekil-
dedir. Hipotez 1: Anaerobik gli¢ testi amator futbolcularin solu-
num parametrelerinden olan FVC dizeylerinde 6nemli dere-
cede azalisa, FEV; dlzeylerinde 6nemli derecede artisa neden
olacaktir. Hipotez 2: Anaerobik gli¢ testi amatoér futbolcularin
kan parametrelerinden olan LA, PCO,, COHb dizeylerinde
6nemli artisa, pH, HCO3, PO,, SO,, O,Hb diizeylerinde ise 6nemli
azalisa neden olacaktir.
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Yontem

Deneysel Yaklasim

Deneysel arastirma modelli olan ¢alismamiz Sivas Cumhuriyet
Universitesi Fiziksel Tip Kardiyopulmoner ve Rehabilitasyon Uni-
tesinde, kardiyoloji alaninda uzman kisiler nezaretinde gercgek-
lestirilmistir. Futbolcularda anaerobik gii¢ testinin metabolik et-
kilerinin arastirildigi calismada, anaerobik gii¢ testi olarak WanT
protokolii uygulanmistir. Miisabaka déneminde bulunan ama-
tor futbolcularin, bisiklet ergometresine alismalari igin testten
once en az iki kez Universitemizi ziyaret etmeleri ve bisiklet er-
gometresi izerinde yiksiz bir sekilde kiigik sprintler gercekles-
tirmeleri saglanmistir (Zwaag, Naaktgeboren, Van Herwaarden,
Pickkers ve Kox, 2022).

Alistirma giinlerinden sonra katilimcilar antropometrik 6l-
¢limler ve anaerobik gii¢ testleri icin 1 giin arayla toplam 2 defa
Unitemizi ziyaret etmislerdir. Antropometrik dl¢limler ve anae-
robik gic testleri gliniin erken saatlerinde 8:00-10:00 saatleri
arasinda gergeklestirilmistir. Katimcilardan testten 48 saat
Once yogun antrenman veya egzersizleri kesmeleri, kafein kul-
lanimlarini minimuma indirmeleri, alkol almamalari (Ramos ve
digerleri, 2021) ve bu slreg icerisinde diyetlerinde major degi-
siklikler yapmamalar istenmistir (Hulston ve digerleri, 2010).
Miisabaka déneminde olan katilimcilarin WanT 6ncesi dinlenik
durumda iken ve WanT sonrasi toparlanma gergeklestirilmeden
once venoz kan érnekleri alinmis, devaminda SFT uygulanmistir.
Kan ve solunum parametrelerinden elde dilen sayisal degerler
istatistiksel olarak analiz edilmistir.

Arastirma Grubu

Anaerobik glic her mevkideki futbolcu igin gerekli oldu-
gundan katilimci futbolcular arasin da mevki ayrimi yapilmamis-
tir (Fang, Kim ve Choi, 2021). Calismaya BAL (n=11) ve YAL
(n=11) futbol liglerinde futbol oynayan vyas ortalamasi
19,77+1,68 yil olan 22 erkek futbolcu, génulli katihm formunu
okuyup imzaladiktan sonra katilmistir. Profesyonel sporcu ol-
mamak, bolgesel amator ya da yerel amator liglerde araliksiz en
az 5 yil aktif futbol yasantisina devam etmek, en az 8 hafta ve
haftada en az 3 glin futbola 6zgli antrenman yapmak dahil
edilme kriterleri olarak kabul edilir iken, bu kriterlerin disinda
kalinmasi harig tutulma kriterleri olarak kabul edilmistir.

Veri Toplama Araclari

Deneklerin boy dl¢limleri duvara sabitlenmis 1 mm hassa-
siyetinde F. Bosch Medizintechnik (Almanya) marka metal boy
Olcerle, vucut agirhk (VA) olgtimleri Felix Magro marka 100 gr.
hassasiyetindeki tarti ile 8lgtilmiistir. Viicut kiitle indeksi (VKi)
Diinya Saglik Orgiiti (WHO)'niin belirlemis oldugu viicut agirli-
ginin, boy uzunlugunun karesine bélinmesi (kg/m?) formdliyle
hesaplanmistir (Nuttall, 2015).
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WanT testi: Kefeli bir Monark 824 E model (isveg) bisiklet
ergometresinde gergeklestirilmistir. Tim deneklerin viicut agir-
liklarinin her bir kg'i icin 75 gr/kg yuk hesaplanarak WanT test
agirhgi icin kullanildi. Test 6ncesi denekler bisiklet ergometresi
Uzerinde 5 dakika hafif sprintlerle hazirlandiktan sonra isinmada
olusacak yorgunlugu, kas isisini ve kan akisini dengelemek igin 2
dakika bosta pedal gevirerek ya da ergometre Uzerinde oturarak
dinlenmislerdir. Hizlanma asamasinda mukavemetsiz en kisa za-
man diliminde en yiiksek pedal dongiisline ulasmalari istenmis-
tir. Katihmcilar bu seviyeye ulastiklarinda énceden hesaplanan
vicut agirliklarinin 75 gr/kg basina denk gelen agirlik, gorevli
arastirmaci tarafindan ergometrenin agirlik askisina birakilarak
test baslatilmistir. Denekler mukavemete karsi 30 saniyelik za-
man diliminde supramaksimal pedal dongiisiinde pedal gevir-
mislerdir ve bu sire igerisinde s6zlii olarak motive edilmislerdir.

SFT testi: Solunum fonksiyonlarini 6lgmek icin Carefusion
Jeager Masterscreen PFT System model (Almanya) Ergo spiro-
metre cihazi kullaniimigtir. SFT, WanT 6ncesi ve WanT sonrasi
uygulanmistir. WanT oncesi, katilimcilar 1sinmaya baslamadan
once venoz kan ornekleri alindiktan hemen sonra uygulanmistir.
WanT sonrasi ise WanT biter bitmez kan érneklerinin alinmasin-
dan hemen sonra tekrar uygulanmistir. Spirometre Olgiimle-
rinde deneklerin burunlari kiskagla sikistirilarak sonuglar maksi-
mum inspirasyon’un ardindan maksimum zorlayarak ekspresyo-
nun U¢ defa gergeklestirilmesi sonucunu en iyi deger veri olarak
alindi. Litre/yuzde (L/%) 6l¢U birimi olarak kullaniimistir.

Kan érnekleri. Tim katilimcilardan WanT Oncesi Isinmaya
baslamadan SFT testinden 6nce ve WanT’tan hemen sonra yine
SFT testinden once olmak Uzere toplam 2 kez kardiyoloji ala-
ninda uzman Kkisiler tarafindan sol kol dirsek venasindan (v.
brachialis) usuliine uygun olarak 5ml’lik heparinli kuru enjektér
ile kan ornekleri alindi. Kan olgiimlerinin daha saglikh dl¢llebil-
mesi ve daha iyi sonug alinabilmesi i¢in ¢alisma gliniin erken sa-
atlerinde ve denekler a¢ karnina yapildi. Kan gazlari analizi igin
ABL 800 cihazi, kullanildi. Artan kanlar ependorf tiiplerinde — 80
C2 deki hastane soguk tiip deposuna muhafaza altina alindi. PO,
ve PCO; icin milimetreciva (mmHg), LA ve HCO? i¢in (mmol/L),
SO, igin (%), O,Hb ve COHb igin gram/litre (g/L), pH igin (pH)
Olgl birimi olarak kullanildi.

Verilerin Analizi

Denek sayisinin belirlenmesi igin Akyol ve Serare (2018)
anaerobik test sonrasi aktif ve pasif toparlanma siiregleri ile ilgili
yaptiklari galisma referans alinmis olup, GPower 3.1 ile yapilan
gli¢ analizinde o 0,005 B= 1-B= 0,80 alindiginda dogru istatistik-
sel sonuglara ulasabilmek igin her bir guruba en az 10 birey alin-
masi gerektigine karar verilmis ve testin glicii p=0,8346 bulun-
mustur. Verilerin normal dagilip dagilmadigi shapiro wilk testi
ile belirlenmistir. Normal dagilim gosterdigi anlasilan veriler igin
parametrik bir test uygulanmasi gerektigine karar verilmistir.
Tum katihmcilarin test 6ncesi ve sonrasi karsilastirmalari ba-
gimh orneklem t testi ile gruplara arasi farkhliklar ise bagimsiz
orneklem t testi ile belirlenmistir. Yapilan istatistikler igin SPSS
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22 istatistik paket programi kullanilarak anlamlilik diizeyi p<0,05
olarak kabul edilmistir.

Etik Beyan

Calismaya Gazi Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kulu-
nun 25.07.2022 tarih ve onay karari alindiktan sonra baslanmis-
tir.

Bulgular

Katihmcilarin yas, boy, vicut agirhgi ve viicut kitle indeksi de-

giskenlerinin  tanimlayici istatistikleri: ortalama, standart
sapma, minimum ve maksimum degerleri Tablo 1'de, tim kati-
limcilarin test dncesi ve test sonrasi solunum ve kan parametre-
lerinin karsilastirmalarini iceren bagimh érneklem t testi sonug-
lari Tablo 2’de, YAL ve BAL futbolcu gruplari arasindaki solunum
ve kan parametrelerinin karsilastirmalarini iceren bagimsiz or-

neklem t testi sonuglari Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 1. Futbolcularin demografik 6zelliklerinin tanimlanmasina ve kar-
silastiriimasina iliskin istatistiksel sonuglar

Lig (X£SS) t p

Yerel 19,36+ 0,92

Yas (yil) 1,14 0,266
Bolgesel 20,18+ 2,18
Yerel 176,64+ 6,87

Boy (cm) 1,60 0,123
Bolgesel 180,91+ 5,50
Yerel 70,81+ 9,51

VA (kg) 1,30 0, 205
Bolgesel 75,58+ 7,42
VKi Yerel 22,60+ 2,23

5 0,53 0,597
(kg/m?) Bolgesel 23,10+ 2,04

VA: Viicut Agirhigi, VKI: Viicut Kiitle indeksi, *p<0, 05

Tablo 1 de BAL ve YAL gruplarindan olusan 22 futbolcunun
demografik 6zellikleri agisindan anlamli bir fark saptanmamistir.

Tablo 2. Wingate anaerobik gli¢ testi dncesi ve sonrasi futbolcularin so-
lunum ve kan parametrelerinin iliskin istatistiksel sonuglar

Degiskenler 6.“ test So_n test t p
(X+SS) (XSS)

FEV1L/%) 102,9+24,1  111,5+21,1 2,1 0,039*
FVC (L/%) 110,8+14,4  108,7+15,3 1,8 0,080
LA (mmol/L) 1,61+0,47 9,24+2,15 16,4 0,001*
pH 7,37+0,04 7,2+0,05 11,3 0,001*
PCO, (mmHg) 45,43+5,5 52,7+10,0 4,2 0,001*
PO, mmHg) 42,1+11,8 46,3+18,9 1,4 0,175
HCOs (mmol/L) 25,8+2,7 21,4+2,7 8,6 0,001*
S0; (%) 65,5¢17,5 60,3+22,2 1,4 0,158
02Hb (g/L) 63,8+16,9 59,1+21,7 1,37 0,184
COHb (g/L) 1,72+0,93 1,18+0,68 5,4 0,001*

FEV1: Zorlu Ekspirasyon Hacmi, FVC: Zorlu Vital Kapasite, LA: Laktik Asit,
PCOz: Parsiyel Karbondioksit Basinci, PO>: Parsiyel Oksijen Basinci, HCO3:
Bikarbonat, SO2: Oksijen Saturasyonu, O2Hb: Oksihemongolobin, COHb:
Karboksihemoglobin, *p<0,05.
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Tablo 2 de BAL ve YAL 22 futbolcunun anaerobik test 6n-
cesine gore test sonrasinda FEV;, LA ve PCO,, dlizeylerinde an-
lamli derecede artis saptanmis iken, pH, HCO® ve COHb diizey-

lerinde anlaml derecede azalis saptanmuistir (p<0.005).

Tablo 3. Wingate anaerobik glic testi ncesi ve sonrasi yerel ve bolgesel
lig oyuncularin solunum ve kan parametrelerinin karsilastirilmasina ilis-

kin veriler
Degiskenler Li On test t Son test t
Bl € (Ress) P (R#SS) P
YAL 111,09+ 120,55
FEV: 25,34 +20,22 .
(/%) oL 9472¢ 1,65 0,114 102.45 2,18 0,041
20,90 +18,65
YAL 116,82+ 115,18
FVC 15,82 +15,43
’ 2,10 0,048* ’ 2,11 0,047*
(L/%) BAL 104,82+ 7 ’ 102,36 ’ ’
10,40 +12,84
1,23 8,62
LA YAL +3,40 +1,94
2,27 0,034* 1,37 0,183
(mmol/L) gaL | 182 9,86
+0,50 +2,26
7,38 7,24
pH YAL 0,03 +0,05
1,07 0,295 1,02 0,320
(pH) gL 136 7,22
+0,04 +0,04
YAL 4532 53,16+
PCO; +5,82 11,79
(MmHg)  paL 45,53+ 0,086 0,932 52.30 0,195 0,847
5,56 +8,49
YAL 40,23t 47,87
PO, 10,08 +23,73
(mHg)  paL  44,04¢ 0,744 0,465 24,82 0,369 0,716
13,64 +13,67
yaL 2635 21,89
HCO3 +1,67 +2,93
0,838 0,412 0,828 0,418
(mmol/L) AL 2937 20,91
+3,50 +2,56
YAL 64,74 59,23
S0, +16,83 +26,57
0,199 0,845 0,229 0,821
(%) BAL 66,26 ’ ’ 61,46 ’ ’
+18,95 +18,26
63,12 58,06
05Hb YAL 16,25 +25,92
,198 0,845 0,226 0,824
(/L) AL 6459 60,20
+18,45 +17,93
1,67 1,018
COHb YAL +0,80 +0,58
0,246 0,308 1,13 0,270
(/L) gL 177 1,34
+1,08 +0,75

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

Tablo 3’de WanT oncesi her iki futbolcu gurubunun FEV;

diizeyleri arasinda anlamh fark saptanmaz iken, test sonrasi
FEV; dlizeyleri arasinda YAL gurubu agisindan BAL grubuna gére
anlamli fark saptanmistir (p<0.05). FVC degerleri karsilastirildi-
ginda hem test dncesi hem de test sonrasi YAL grubu agisindan
BAL grubuna gore anlamli fark saptanmistir (p<0.05). WanT 6n-
cesi LA dizeyinde BAL grubu agisindan YAL grubuna gore an-
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lamh fark saptanmis iken (p<0.05), test sonrasinda yapilan 6l-
¢limde LA dizeylerinde BAL ve YAL gruplari arasinda anlamli
fark saptanmamistir. WanT 6ncesi ve sonrasi Olgiimlerde pH,
PCO,, PO,, HCO?3, SO,, O,Hb, COHb, diizeyleri agisindan BAL ve
YAL futbolcu guruplari arasinda anlamli fark saptanmamustir.

Tartisma

Profesyonel ve amator futbol misabakalari analiz edildiginde,
sporcularin yiiksek bir anaerobik gli¢c ve performansa sahip ol-
malari gerektigi ifade edilebilir (Ari ve Apaydin, 2022). Takim ya
da ferdi sporcular agisindan anaerobik performansin gelistiril-
mesi icin yapilan antrenman programlari bilimsel veriler 1s1ginda
planlanmali, sporcular degerlendirilir iken, fiziksel ve metabolik
referanslara énem verilmelidir (Ozer ve Kiling, 2012). Buradan
hareketle sunulan galismada amator futbolculara uygulanan
anaerobik glg testinin metabolik etkilerini tespit etmek amacg-
lanmistir. Calisma sonuglari anaerobik gli¢ testinin amator fut-
bolcularin FEV;, LA ve PCO, diizeylerini anlamli bir sekilde ylik-
selttigini, COHb, HCO? ve plazma pH’ini ise anlamh bir sekilde
azalttigini ortaya koymustur. Anaerobik gii¢ testinin hipotez 1
de belirttigimiz FEV,, dlzeyini artiracagi yoniindeki hipotezimiz
dogrulanir iken, FVC diizeyini azaltacagl yoniindeki hipotezimiz
kismen dogrulanmistir. Anaerobik gii¢ testinin hipotez 2 de be-
lirttigimiz LA, PCO,, dlzeylerini artiracagl, pH ve HCO? diizeyle-
rini azaltacagl yonindeki hipotezimiz dogrulanir iken, SO, ve
O,Hb diizeyini azaltacagl hipotezimiz kismen dogrulanmis, PO,,
diizeyini azaltacagi ve COHb diizeyini artiracagi yoniindeki hipo-
tezimiz dogrulanmamistir.

Dizenli ve linear bir sekilde artan antrenmanlar kisinin so-
lunum hacmi ve frekansinda belirgin bir degisiklik meydana ge-
tirmektedir (Soykan, Beyleroglu, Kilicarslan ve Bayindir, 2019).
Vital kapasitenin artmasi antrenmanlarin yiiklenmesiyle iliskili-
dir (Prokop, 1983). Nitekim Leischik ve Dworrak (2014) direng
egzersizinin solunum kaslarini artirdigini, Campoi ve digerleri
(2019) futbol antrenmaninin futbolcularda sedanterlere kiyasla
daha fazla inspiratuar kas giiclinii gelistirdigini bildirmislerdir.
Ayrica literatiirde vital kapasiteyi yasin ve viicut kitlesinin etki-
ledigi bildirilmistir (Jensen, Secher, Fiskestrand, Cristensen ve
Lund, 1984). Calismamizda 22 futbolcunun FVC dizeylerinde
test Oncesine gore test sonrasinda diisiis gorilmekle anlamli
farkhhk saptanmamistir. BAL ve YAL futbolcularinin FVC diizey-
leri birbiri ile karsilastirildiginda ise hem test 6ncesinde hem de
test sonrasinda YAL grubunun FVC diizeyi BAL grubuna gore an-
lamli derecede yiiksek oldugu saptanmistir. Bunun nedeni net
olarak ortaya konulamamakla bulgularimizi destekler nitelikte
olan galismalar bulunmaktadir. Bu c¢alismalarin birinde Goral
(2014) amator futbolcularin FVC dlzeylerinin profesyonel fut-
bolcularin FVC diizeylerine yakin oldugunu saptamistir. Bulgula-
rimizi destekleyen bir baska calismada Soykan ve digerleri
(2019) amator futbolcularin antrenman dénemi yaptiklar 6l-
¢limlerde FVC ve FEV; diizeylerinin alan yazinda bulunan profes-
yonel futbolcularin bulgulariile 6rtlistiglni bildirmislerdir. FVC
diizeyindeki bulgularimizin aksine Albayrak, Kayserilioglu, Din-
cer, Kasikcioglu ve Unal (2002) yaptiklari calismada profesyonel
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futbolcularin amatérlere gore yas, boy ve vicut agirliklarinin
daha yiiksek olmasina paralel dinlenik durumda 6lgtilen FVC dii-
zeylerini daha yilksek saptamislardir. Ancak FEV; degerlerini
daha dislik saptamislardir. Bizim ¢alismamizda 22 futbolcunun
FEV; diizeyinin test dncesine gore test sonrasinda anlamli dere-
cede vyiikseldigi saptanmistir (FEV; (L/%) TO 102,424 - TS
111,5+21). Bu sonug hipotezimizi dogrulamistir. BAL ve YAL fut-
bolcularinin TS olglilen FEV; dizeyleri birbiri ile karsilastirildi-
ginda, YAL futbolcular agisindan anlamli derecede yiiksek ol-
dugu saptanmistir. Albayrak ve digerleri (2002) bulgulari bizim
bulgularimizi desteklemektedir. Albayrak ve digerleri (2002) ay-
rica poplilasyonda % 84 lizerinde FEV; oranin iyi bir deger oldu-
gunu bildirmislerdir. Bizim ¢alismamizda miisabaka doneminde
bulunan 22 amatér futbolcunun TO ve TS FEV; diizeyleri Albay-
rak ve digerleri (2002) de belirtilen % 84’lik oranla kiyaslandi-
ginda en distk L/% 94,72 g6rilmesi, her iki grubunda oldukga
iyi FEV; duizeylerine sahip olduklarini gostermektedir. Literatiire
bakildiginda birbirine denk olmayan gruplarin FVC diizeylerinde
benzer sonuglar ¢iktigina rastlanmaktadir. Bununla beraber
amator futbolcularda anaerobik gli¢ testinin solunumsal etkile-
rini degerlendirebilmek icin elde ettigimiz FEV; diizeyleri refe-
rans olabilir. Miisabaka doneminde bulunan BAL ve YAL grubu-
nun FVC ve FEV; diizeylerinde olusan bu farkliliklar, tam olarak
ortaya konamasa da solunum parametrelerine etki eden ant-
renmanlara ayirdiklari sirelerden kaynaklaniyor olabilir.

Futbol misabakalarinda kisa siireli siddetli kosularin mak-
simal LA kararli denge seklinde tekrar edebilmesi igin futbolcu-
larin iyi antrene edilerek, laktat toleransinin gelismis olmasi ge-
rekmektedir (Helgerud Engen, Wisloff ve Hoff, 2001). Dayanikl-
lik antrenmanlari, laktat klirensini artirmakta, LA olusumunu dii-
sirmekte ve kas LA konsantrasyonunu azaltmaktadir (Dubouc-
haud, Butterfield, Wolfel, Bergman ve Brooks, 2000). iyi ant-
rene edilmis bir bireyde 7 mmol kan LA diizeyinde kararli denge
bildirilmistir (Oyono ve digerleri, 1990). iyi antrene olmus spor-
cularin daha dusuk seviyede LA Urettigi bilinir iken (Astrand ve
Rodahl, 1986), LA degiskeninin anaerobik gli¢ performansini be-
lirlemede 6nemli parametre oldugu soylenebilir (LaFontaine,
Londeree ve Spath, 1981). Yaptigimiz ¢calismada 22 futbolcunun
LA dizeyinin test dncesine gore test sonrasinda anlaml dere-
cede yikseldigi saptanmistir(LA (mmol/L) TO 1,61,20, TS
9,24+2). Elde edilen bulgular hipotezimizi dogrulamistir. BAL ve
YAL futbolcularinin LA diizeyi birbiri ile karsilastirildiginda ise
BAL gurubunun test 6ncesi LA dlzeyinin YAL gurubundan an-
lamli derecede yliksek oldugu saptanir iken, test sonrasinda an-
lamli farkhlik saptanmamistir. Literatlirde sedanter bireyler ile
amator ve profesyonel futbolcularda dinlenik olarak ortalama 2
mmol/L altinda LA diizeyinin saptanmasi (Akyol ve Serare,2018;
Andre ve digerleri, 2020, Unal, Unal, Baltaci, Mogulkog ve Kay-
serilioglu, 2005), dinlenik durumda farkliliklarin normal oldu-
gunu gostermekle, anaerobik test sonrasi BAL ve YAL futbolcu-
larimizda anlamli bir farkin saptanmamasi antrenman diizeyle-
rinin benzer diizeyde oldugunu gostermektedir. Andre ve diger-
leri (2020) 27 amator futbolcu ile yaptiklari galismada, WanT 6n-
cesi LA degerlerini 1. grupta 1.57+0, mmol/L, 2. gurupta 1.84+0
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mmol/L, WanT sonrasi 1. gurupta 12.41+0 mmol/L, 2. gurupta
ise 13.87 + 0 mmol/L olarak saptamislardir. Test dncesine gore
test sonrasinda LA diizeyinde énemli artis gorilmekle bizim bul-
gularimizi desteklemektedir. Ayrica LA diizeyinin test sonra-
sinda bizim ¢alismamizdaki BAL ve YAL gruplarina goére daha
fazla artis gosterdigi goriilmektedir. Yer zaman ve kosullar farkli
olsa da WanT sonrasi LA diizeyleri sonuglarinin daha fazla olmasi
bizim ¢alismamiza katilan BAL ve YAL gruplarinin antrenman dii-
zeyinin daha iyi oldugunu gosterebilir. Akyol ve Serare (2018) ise
aktif ve pasif toparlanma gurubu olarak ikiye ayirdigi 28 futbol-
cuya WanT uygulamislardir. Aktif gurubun TO 1.3120 mmol/L
olan LA diizeylerinin TS 8.17+1 mmol/L’e yuikseldigi, pasif guru-
bun TO 1.84+0 mmol/L olan LA diizeyinin TS 8.85+2 mmol/L’e
yukseldigini saptamislardir. Akyol ve Serarenin sonuglari bizim
sonuglarimiza benzerdir. Papaevangelou ve digerleri (2012) 29
Profesyonel, 21 yas alti (U21) ve 17 yas alti (U17) yar profesyo-
nel olan 26futbolcuya treadmillde artan yikte tiikenene kadar
egzersiz yaptirmiglar. TS LA diizeylerini profesyoneller 9.82+1
mmol/L, U21 9.13+1 mmol/L, U17 8.22+2 mmol/L olarak sapta-
mislar. Her ne kadar test protokoli farkli olsa da elde ettikleri
LA dizeyleri bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir. Dellal,
Haas, Penas ve Camari (2011) 20 profesyonel ve 20 amator fut-
bolcuya, futbola 6zgli 2ye 2, 3e 3 ve 4e 4 seklinde serbest mi-
cadele igeren sinirlandiriimis dar alan oyunlari oynatmislar ve
oyundan 3 dakika sonra LA dlgtimleri yapmislardir. Yapilan sinir-
landinimis dar alan oyunlarinda ergometredeki gii¢ ciktisi ile
baslangictaki kan laktat konsantrasyonu arasinda orta seviyede
iliski saptamiglardir. Yapilan baska bir ¢alismada ise bir futbol
musabakasinda 4.0 mmol/L’den 12 mmol/L’a kadar degisen kan
laktat dlizeyleri saptanmustir (Reilly, 1997). Yapilan ¢alismalarin
dizayni, 6l¢im yontemleri, deneklerin kondisyon seviyeleri, eg-
zersizin tipi, yogunlugu ve siresi farkli sonuglara, yol agiyor
(Aksu, Faruk, Turgay ve Dalip, 2008) olsa da literatiirdeki calis-
malarin sonuglari ¢alismamizi destekler niteliktedir. Calisma-
mizda futbolcularin TS kan LA diizeyinin 7 mmol/L lzerinde 6l-
¢llmesi literatir ile benzerlik gostermekle amator futbol antre-
norleri icin referans olabilir.

Laktat ve hidrojen iyonuna katabolize olan LA'nin artisi,
pH'In diismesine ve daha asidoz hale gelmesine neden olur. Vi-
cut sivi ve dokularinin pH't makul bir aralikta stabil etmesi icin
vicutta kimyasal tepkimelere yol agarak, CO, liretiminin artma-
sina sebep olur (Haynes, 2018). Calisma gruplarimizin LA diizey-
lerindeki artisin tersine WanT sonrasi pH seviyesi 7 pH oraninin
altina diismese de anlamli derecede distligli saptanmistir. Elde
edilen bulgular anaerobik gli¢ testinin pH diizeyinde dislislere
neden olacagi hipotezimizi dogrulamistir. BAL ve YAL futbolcu-
larinin pH dizeyleri karsilastirildiginda ise aralarinda anlamh bir
fark saptanmamistir. Krustrup ve digerleri (2005) Danimarka 4.
lig misabakasinda futbolculardan mag dncesi, mag sonrasi, ilk
yari ve ikinci yarinin yogun egzersiz donemlerinden sonra kas
(suyu) biyopsisi almislar. Mag¢ 6ncesinde kas pH dizeyi 7.24 +
0.02’ye ilk yarinin yogun egzersiz déneminde 6.96+0.03’a dis-
tlgu, ikinci yarinin yogun egzersiz doneminde 7.07 + 0’a yliksel-
digi ve mag sonunda 7.17 + 0’a yukseldigini saptamislardir. Uzun
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siren yogun egzersiz dénemlerinde 7 pH altinda disebilecegi
gorilmekle 30 saniye ile sinirli olan anaerobik gii¢ testinin pH
diizeyini 6nemli derecede azaltacagi ancak 7 pH altinda dusdir-
medigi gortlmektedir. Nitekim Zajac ve digerleri (2020) 20 elit
futbolcuyu takviye grubu ve plasebo grubu olarak ikiye ayirmis-
lar ve her iki gruba da 6 X 35 metre tekrarli sprint yetenek testi
uygulamislar. Sonug olarak plasebo grubun TO ve TS pH diizey-
lerinde anlaml derecede bir fark saptamasi her ne kadar farkl
bir protokol olsa da bulgularimizi desteklemektedir.

Kaslarin O, tiketimi dinlenik durumda dakikada 9-12 mili-
litre (ml) iken yogun egzersiz esnasinda bu deger 300-600 ml ye
¢ikabilir (Scano, Grazzinia, Stendardia ve Gigliottia, 2006). Eg-
zersiz esnasinda kan PCO; artar ve buna paralel olarak pH di-
serken kasin isisi yiikselir. Yogunlugu artan egzersizde ortalama
pulmoner arter basincinda egzersizin baslangi¢ dakikalarindan
itibaren artis goriliir, sonra kayda deger 6l¢lide azalma gorulir
(Lonsdorfer Wolf ve digerleri, 2003). Egzersiz durumunda solu-
num sistemi inspirasyon O, volimiinden ¢ok, eskpirasyon CO,
volumuyle iliskilidir (Haouzi, 2006). Hemoglobinin O,'e bag-
lanma ylizdesi saturasyonu (SO,) dusttigtinde CO, miktari artar.
Yogun egzersizde SO, azaldiginda dokularin akcigerlere CO, ta-
sima oraninda artis gorulir (Gokbel, 2012). Calismamizda 30 sa-
niye stiren WanT sonrasi 22 futbolcunun SO, diizeyinde 6nemli
derecede bir azalis saptanmamistir. BAL ve YAL gruplarinin test
Oncesi ve test sonrasi SO, diizeyleri arasinda ise anlamli farkhhk
saptanmamistir. Calismamiz da 22 futbolcunun TO degerlerine
oranla TS pH dizeylerinde anlamh derecede azalma saptanir
iken, PCO;, dlizeylerinin anlaml derecede yukseldigi saptanmis-
tir(TO 45,4345 mmHg, TS 52,710 mmHg). PO, diizeylerinde ise
onemli fark saptanmamistir. PCO, lizerine kurdugumuz hipotez
dogrulanir iken, PO, (izerine kurdugumuz hipotez dogrulanma-
mistir. PCO; ile pH arasinda negatif yonli bir iliski oldugu goril-
mektedir. Aerobik ortamdan anaerobik ortama gegildiginde ar-
tan asidoz ortam PCO; artisina neden olur iken, pH diizeyini di-
sirmektedir. Maksimal diizeyde yapilan bir egzersizi degerlen-
direbilmek icin 6nemli bir parametre oldugunu goéstermektedir.
Hussain, Smith, Medbak, Wood ve Whipp, (1996) WanT her giin
egzersiz yapan 10 saglikh geng erkek katilimcinin PCO, diizeyle-
rinin anlamli bir sekilde yikseldigi, PCO, diizeylerinin 30 daki-
kada sonra dahi baslangica seviyesine dénmedigini bildirmisler-
dir. Katihmcilar her ne kadar futbolcu olmasalar da WanT’in PO,
diizeyini artirdigini gdstermektedir. Anaerobik gii¢ testinin ak-
sine Gaeini, Kashef, Joudaki Nejad, Kazemi, (2010) yas ortalama-
lar1 17.66 +0 olan 27 erkek futbolcunun aerobik kapasitesini 6l¢-
mek icin uyguladiklari Bruce protokolliniin PCO, diizeylerinde
azalmaya yol acgtigini bildirmislerdir. Ayrica PCO, ile yliksek yo-
gunluklu arahkli aktivitelerin performans yetenegi arasinda an-
lamli bir iliski bulmuslardir. Ortaya konulan bu durum maksimal
seviyede yaptigimiz WanT sonuglarini desteklemekle PCO, di-
zeyini anaerobik egzersizin etkiledigi ancak O,’li ortamda arti-
rimh olarak gerceklestirilen tikenme egzersizlerinin artirmadi-
gini isaret etmektedir. Egzersizde PCO, diizeylerindeki artislar
yorgunluk miktarlarini gosterir. PCO,'deki yiksek diizeyler, kas-
larin O, kullanimi ve atik madde Uretiminin artisini isaret eder
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(Abbasian, Golzar, Onvani ve Sargazi, 2012). BAL ve YAL futbol-
cularinin PCO, ve PO, diizeyleri TO ve TS karsilastirildiginda ise
anlamh fark saptanmamistir. Bu sonug antrenman diizeylerinin
benzer oldugunu isaret etmekte olup antrendrler igin referans
olabilir.

LA birikiminin bir indeksi olarak CO, fazlaliginin kullaniima-
sinin arkasindaki mantik, doku pH'inda LA’ nin ayristig1 ve HCO3
ve diger hiicre tamponlari tarafindan H+ iyonu uretildigi varsa-
yimina dayanmaktadir. HCO® tarafindan tamponlanan miktar
karbonik asit Gretimine yol agmakta, bu da karbonik asit ve
CO;'de ayrnismaktadir. Bu sekilde, asir CO, (CO, fazlasi) Uretilir
ve normalde bir aerobik sistemden olusan CO;'nin Uizerine ekle-
nir (Angius ve digerleri, 2013). Calismamiz da anaerobik gig¢
testi olarak WanT kullanilsa da anaerobik enerji sistemine katki-
sinin daha ¢ok oldugu belirtilen, gegerlilik ve glivenirligi yapilmis
olan maksimal anaerobik mekik kosusu testi gibi anaerobik saha
testleri de kullanilmaktadir (Gharbi, Dardouri, Haj-Sassi, Cha-
mari ve Souissi, 2015). Bu ¢alismalardan birinde Marcello, Ram-
pinini ve Bangsbo, (2009) fizyolojik tepkilerini arastirmak igin
benzer VO,maks degerine sahip yas ortalamalari 25 £ 4 yil olan
profesyonel (3.lig) ve yas ortalamalari yas 2616 yil olan amatér
futbolculara 6x40 metre tekrarli sprint testi uygulamislar. Pro-
fesyonel futbolcularin amatérlere gére daha ylksek HCO? di-
zeylerine sahip olduklarini bildirilmislerdir (profesyonel 20.1+2
mmol/L, amatdr 17.7+1 mmol/L). Bizim ¢calismamizda pH diizey-
lerindeki diislise ve PCO, diizeylerindeki artisa paralel olarak 22
futbolcunun HCO? dizeylerinin TS anlamli derecede distigu
saptanmustir (TO 25,8+2 mmol/L - TS 21,4+2 mmol/L). Anaero-
bik gli¢ testinin HCO® diizeyini azaltacagi yoniindeki hipotezimiz
dogrulanmistir. BAL ve YAL gruplarinin HCO? dlzeyleri karsilas-
tirlldiginda ise aralarinda anlamh bir fark saptanmamistir. Her
ne kadar uygulanan testler farkl olsa da bizim ¢alismamizdaki
BAL ve YAL gruplarinin TS saptanan HCO? diizeylerinin Marcello,
Rampinini ve Bangsbo, (2009) da bulunan profesyonel ve ama-
toér futbolcu gruplarindan daha fazla HCO? dizeyine ulasiimasi,
testimizin ve bulgularimizin dogrulugunu gostermekte olup
amator futbolcular igin referans olabilir.

Egzersiz esnasinda kaslara O, saglanmasi agisindan énem
arz eden O,Hb ile COHb dlizeyleri lizerine yapilan ¢alismalarda
Nieman ve Pedersen (1999) egzersiz sonrasi sedanter bireylerin
hemoglobin degerlerinde artis saptamislar. Unal (1998) sedan-
ter erkek ogrencilerin anaerobik egzersiz sonrasi hemoglobin
degerlerinde artis saptamuslar, yine ibis, ibis, Hazar ve Gokdemir
(2010) yas ortalamalari 21,611 yil olan sedanter erkek bireylere
uyguladiklari anaerobik test sonrasi Hb diizeylerinde artis sap-
tamiglardir. Bu sonuglarin aksine bizim ¢alismamizda 22 futbol-
cunun WanT 0Oncesine gére WanT sonrasi kan gazi O,Hb diize-
yinde azalma saptansa da bu azalma anlamli derecede degildir.
COHb diizeyinde ise anlamli bir azalma saptanmistir (COHb (g/L)
TO 1,72+ 0 — TS 1,18%0). BAL ve YAL futbolcularinin O,Hb ve
COHb diizeyleri birbiri ile karsilastirildiginda ise hem TO hem de
TS anlamh farkhhk saptanmamistir. Hemoglobin diizeyi agisin-
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dan ¢alismamizi desteklemeyen 3 ¢alismanin da katilimci grup-
larinin sedanter bireylerden olusmasi, sedanter bireylerde farkli
etkilerinin olabilecegini gdstermektedir. Sedanter bireylerin ak-
sine Cevrim, Biger, Karatas, Gursul (2008) profesyonel ve ama-
tor futbolculara antrenman dncesine gore antrenman sonrasi
yaptigl ol¢iimlerde Hb miktarlarinda anlaml farklilik saptama-
mis olmalari bulgularimizi destekler niteliktedir. Ayrica Silva ve
digerleri (2008) yas ortalamalari 22.75 olan 12 Brezilyali profes-
yonel erkek futbolcuyu 12 haftalik hazirhk dénemi antrenma-
nina tabi tutmuslardir. Alti haftalik antrenman sonrasi Hb
15.2840 g/L, on iki hafta sonra Hb 14.93+0 g/L olarak saptamis-
lar. Her ne kadar bizim ¢alisma protokoliimiiz anaerobik bir test
olsa da hem Cevrim, Bicer, Karatas, Gursul (2008) hem de Silva
ve digerleri ( 2008) profesyonel futbolcu gruplarinin bulgularina
benzemesi ¢alismamizi desteklemekte ayrica sedanter bireyler
ile antrenmanli sporcular arasinda farkh etkilerin oldugunu gos-
termektedir.

Calismamizin bazi sinirhiiklar sunlardir: ¢alismada BAL ve
YAL gruplarimizin her ikisi de benzer tarihlerde futbola 6zgii ha-
zirlik donemi gegirseler de farklh antrendrler tarafindan antrene
edildiler. Dolayisiyla farkli antrenman yontemlerine, yogunluk-
larina ve sikhklarina maruz kaldilar. Ayrica her ne kadar WanT
testine 48 saat kala yogun egzersizi kesmeleri istense de yakin
tarih de oynadiklari misabakalarin sporcular Uzerindeki etkisi
bilinmemektedir. Gelecekteki ¢alismalarda tiim gruplarin ayni
antrenman programlarina tabi tutulmalarina, benzer maksimal
O, kullanim kapasitelerine (VO2maks) sahip futbolcular Gizerine ¢a-
lisiimaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Sonug ve Oneriler

Bu ¢alismada anaerobik gii¢ testinin amator futbolcularda olus-
turacagl metabolik etkileri tespit etmek amaglanmistir. Ol¢iim-
lerimiz sonucunda anaerobik gli¢ testi amator futbolcularin FVC
diizeylerini etkilememis, FEV; diizeyini ise dinlenik durumuna
gore onemli derecede artirmistir. Miisabaka doneminde bulu-
nan amator futbolcularin anaerobik gli¢ testine verecegi solu-
numsal yanitlari degerlendirebilmek i¢in bulgularimiz referans
olabilir. Ancak iki farkl grubun anaerobik glic testi sonrasi solu-
num parametrelerini karsilastirabilmek icin VOamaks kapasitele-
rini belirleyen testler uygulanarak, benzer VO, maks gruplari tize-
rine ¢alisiimasi daha dogru olabilir.

Egzersizin tipi, siddeti, stresi, kullanilan yontem, él¢lim za-
mani, yas, cinsiyet ve antrenman durumlari yorgunlugun belir-
leyicisi olan metabolik parametreleri etkiledigi bilinmekle, ama-
tor futbolcularin dinlenik durumda 2 mmol altindaki LA diizeyi-
nin, 30 saniye sliren bir anaerobik gli¢ testi sonrasi 7 mmol lize-
rine c¢ikabilecegi anlasilmistir. Saghkli bir amator futbolcunun
dinlenik durumda olgllen ortalama 7.35 ve 7.45 araliginda bu-
lunan pH diizeyini, anaerobik gii¢ testinin dnemli oranda diisi-
recegi saptansa da 7 pH diizeyinin altina inmeyecegi anlasiimis-
tir. Ancak literatlrde bir futbol maginin yogun egzersiz dénem-
lerinde 7 pH altina inebilecegi bildirilmistir. pH diizeyinin diisi-
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stine paralel olarak anaerobik gii¢ testinin HCO?® diizeyini de et-
kileyerek onemli derecede diistirecegi, PCO, diizeyini dnemli
derecede ylikseltecegi, COHb diizeyini ise 6nemli derecede di-
surecegi anlasiimistir. Futbolcularin anaerobik gilic diizeylerini
degerlendirmek igin yaygin olarak LA diizeyindeki degisimler re-
ferans olarak kabul gérmektedir. Ancak daha dogru ve kombine
degerlendirme yapabilmek igin LA degiskeninin yani sira pH,
HCO* PCO,, COHb dizeylerindeki degisimlerde referans alinabi-
lir. Gelecekteki ¢alismalarda anaerobik egzersizin metabolik et-
kilerini daha net ortaya koyabilmek icin WanT testinden daha
uzun siren test protokolleri tercih edilebilir. WanT’a erisimin
uzak oldugu sahalarda maksimal anaerobik mekik kosusu testi
gibi anaerobik saha testleri de kullanilabilir. Ayrica sonuglarin
daha net ve dogru bir sekilde ortaya konabilmesi igin tiim fut-
bolcu gruplarinin ayni antrenman programlarina tabi tutulma-
sina ve benzer maksimal O; kullanim kapasitelerine (VOamaks) sa-
hip futbolcular Gizerine ¢alisiimasina ihtiya¢ duyulmaktadir.
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Ragbi, oyunculara sosyal ve saglikh yasam kazandiran, yiiksek dizeyde fiziksel uygunluk
gerektiren ve alan kazanmaya dayali ve Universite 6grencileri arasinda da populerligi her gegen
gin artmakta olan bir takim sporudur. Dolayisiyla bu arastirmanin amaci, ragbi oynayan
sporcularin ragbi kavramina yoénelik algilarini metaforlar araciligiyla ortaya ¢ikarmaktir.
Arastirmaya 2020-2021 sezonunda Tiirkiye Ragbi Ligi ve Universiteler arasi misabakalara
katilmis toplam 50 sporcu katilmistir. Arastirmada nitel arastirma yéntemlerinden biri olan
fenomenoloji (olgu bilim) deseni kullaniimistir. Verilerin elde edilmesinde, her bir sporcuya
kisisel bilgi formu uygulanmis ve sporculardan “Ragbi ...... gibidir/benzer; ¢lnk ...... ” climlesini
tamamlamalari ve olusturduklari metaforlar agiklamalari istenmistir. Veri toplama araci
elektronik formlar vasitasiyla uygulanmistir. Ayrica tim katiimcilar gondllilik esasina
dayanarak calismada yer almistir. Veriler icerik analizi teknigiyle ¢6ziimlenmistir. Verilerin
analizinde sirasiyla adlandirma, eleme, kategori gelistirme, gecerlik ve giivenirligin saglanmasi,
elde edilen metaforlarin frekanslarinin hesaplanmasi, yorumlanmasi asamalari takip
edilmistir. Sporcularin bakis agilari incelendiginde, biyik bir gogunlugunun yapmis olduklari
spor bransini giinliik yagsamin getirdigi mental yorgunluktan kurtulma ve sosyallesme alani
olarak benimsemis olduklari sonucuna ulasiimistir.

Anahtar Kelimeler: Ragbi, Spor, Metafor, Yaklasim, Fenomenoloji, Nitel arastirma

Abstract

Rugby is a team sport that provides players with a social and healthy life, requires a high level
of physical fitness and is based on gaining ground, and is becoming increasingly popular among
university students. The aim of this study is to reveal the perceptions of athletes who play
rugby discipline towards the concept of rugby with the help of metaphors. A total of 50
athletes, who participated in the Turkish Rugby League and inter-university competitions in
the 2020-2021 season. Phenomenology design, one of the qualitative research methods, was
used in the research. While collecting the data of the study, a personal information form was
applied to the athletes and the field athletes were given “Rugby is like ...... because...” was
obtained by completing the sentence. The data were analyzed with content analysis
technique. In the analysis of the data, naming, elimination, category development, ensuring
validity and reliability, calculating the frequencies of the obtained metaphors, and interpreting
stages were followed respectively. When the perspectives of the athletes are examined, it has
been concluded that the majority of them have adopted the sports discipline they have done
as an area of socialization and getting rid of the mental fatigue of daily life.

Keywords: Rugby, Sport, Metaphor, Approach, Phenomenology, Qualitative research
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Giris

Kokl bir gegmise sahip olan spor olgusunun sosyal hayattan
ayri dislinilemeyecegi bilinmektedir. Nerede yasadiklarina, ¢a-
listiklarina ve eglendiklerine bakilmaksizin, daha fazla insanin
aktif olmasini saglamak adina spor olgusunun ¢ok bilesenli, ¢cok
sektorli en iyi yatirimlardan biri oldugu séylenebilir. Ayrica spor
toplumun saglikh bir yapiya sahip olmasi, kalkinmasi ve diinya

sartlarinda gilincel kalinmasi gibi pek ¢cok alanda énemli bir yer
tutmaktadir.

Spor, bireyin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal gelisi-
mine katkida bulunur ve insanlarin bilgi, beceri gibi farkh yonle-
rini gelistirirken hayatta karsilasabilecekleri zorluklarin tstesin-
den gelmelerine yardimci olmaktadir (Agikada ve Ergen, 1990;
Baser, 1986). insanlarin istekleri ydniinde, saglikl bir bedene sa-
hip olma ve bu durumu koruma ve spor alaninda uluslararasi
basari elde etme ¢abalari, toplumda spora olan ilgiyi artirmak-
tadir. Bu yaklasim pozitif yonde ivme kazanirken, yeni gelisen
branslara ilgi, talep ve katilim artmaya baslamis, ragbi de bu
branslardan birisi olarak populerlik kazanmistir (Collins, 2009).
Oyunculara sosyal ve saglik agisindan iyi bir durum kazandiran,
fiziksel olarak Uist diizey uygunluk gerektiren ragbi bransi (Koca-
tlirk, 2019) 1945’li yillardan itibaren tlkemizde oynanmaya bas-
lanmis bir takim sporudur. Oncelikle faaliyetlerini Tiirkiye Beyz-
bol ve Softbol Federasyonu gatisinda gergeklestirmis olan bu
brans daha sonrasinda ise kendi adina kurulan federasyon ¢atisi
altinda c¢alismalarina devam etmistir. Ragbi sporunun Tir-
kiye’ye tanitilmasi ve yayginlastirilmasi amaciyla gesitli turnuva-
lar dlizenlenmistir. Bu durum o6zellikle gengler tarafindan bransa
yonelik ilginin artmasina sebep olmustur.

Bilinirligini artiran bu brans 6zelinde, ragbi sporcularinin
fiziksel gelisimlerinin yani sira zihinsel siireglerine olan katkinin
degerlendirilebilmesi hem brans hem de sporcu gelisimi igin
onemli bir nokta olarak gorilmektedir. Sporcular siiregelen ya-
samlarinda kendilerine 6zgli ya da kariyer siireglerinde karsilas-
tiklari zorluklar gibi spora 6zgii stres faktorlerine maruz kalmak-
tadir (Arnold ve Fletcher, 2012; Lockenhoff, Terracciano, Patri-
ciu, Eaton ve Costa, 2009). Dolayisiyla, Lakoff ve Johnson (2008)
tarafindan bir durumu baska bir seyin bakis agisindan anlamlan-
dirmak ve deneyimlemek, bir diislinceyi, insan kavrayisinin bir
sekliyle ifade etme siireci olarak tanimlanan metaforlarin kulla-
nilmasi, sporcularin ilgi ve ihtiyaclarin belirlenmesinde faydali
olacagl distnlilmektedir. Metaforlar bir olguya iliskin fikirleri-
mizi bicimlendiren, yonlendiren ve denetleyen ¢ok gli¢li zihin-
sel araglar olarak tanimlanmaktadir (Miller, 1987). insanoglu ka-
rakteristik olarak metaforlari yasadiklari deneyimleri kendileri
icin anlamlandirmak ve anlamlarini etkilesimli olarak baskala-
rina tasimak icin kullanmaktadir (Craig, 2018).

Alanyazin incelendiginde; beden egitimi ve spor, beden
egitimi ve spor 6gretmeni kavramlari ve sporcularin kendi brans
kavramlarina yonelik algilarinin belirlendigi ayrica sporcularin
yani sira antrendr, yonetici ve taraftarlarin gesitli kavramlar lize-
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rine goruslerinin ortaya konuldugu farkli arastirmalara rastlan-
maktadir (Arpa, 2014; Ayyildiz, 2016; Caredar, Pekel ve Cengi-
zel, 2022; Dursun Karakaya ve Salici, 2016; Gilay, Mirzeoglu ve
Celebi, 2010; Hohepa, Schofield ve Kolt, 2006; Ko¢, Murathan,
Yetis ve Murathan, 2015; Onal, Tas, Filiz ve Hergiiner, 2023; Pe-
kel, Avsar, Caredar, Suveren Erdogan ve Ozbayrak, 2021; Pekel,
Cakir, Kirikoglu, Sahin ve Pekel, 2022; Pekel, Kirikoglu, I1gdir ve
Okan, 2023; Pekel, Soy, Kirikoglu ve Pekel, 2023; Pekel, Yazici-
oglu ve ilhan, 2019; Sézen ve Korur, 2019; Sirin, Bektas, Kara-
man ve Aytan Korucu, 2012; Tok, 2018; Triggs, Lafferty, Brown
ve Tolley, 2011). Ayrica ragbi ve farkli branslara yonelik sporcu-
larin bu branslara yonelme nedenlerini arastirdiklari calismalara
da rastlanmaktadir (Ekici, Colakoglu ve Bayraktar, 2011; Jonche-
ray ve Thlili, 2013; Murray ve Howat, 2009; Yildiz, Bllbil ve
Dogu, 2021). Ancak ragbi sporcularinin kendi branslari 6zelinde
brans kavramina yonelik gelistirdikleri metaforlari inceleyen ¢a-
lismalara ise rastlanmamaktadir.

Arastirmanin ragbi sporcularinin kendi branslarina yonelik
gorislerini ifade etmesi durumunda; bransa ve sporculara yo-
nelik yaklasimlarin sekillenmesi, gelistirilmesi ve gerektiginde
degisime ugramasi yoniinde literatiire katki saglayacag dusi-
nllmektedir. Dolayisiyla bu arastirmanin amaci, ragbi oynayan
sporcularin ragbi kavramina yonelik algilarini metaforlar aracili-
giyla ortaya ¢ikarmaktir.

Yontem

Arastirma Deseni

Bu arastirmada, aktif ragbi oyuncularinin ragbi kavramina
yonelik algilarini metaforlar araciliglyla ortaya ¢ikarmak ama-
ciyla nitel arastirma yontemlerinden fenomenoloji deseni kulla-
nilmistir. Fenomenolojik ¢alismalarinin temel amaci bir bireyin
aklinda var olanlarin ve yasanmis deneyimlerine ait algisinin
0zlnU ortaya g¢ikarmaktir (Creswell ve Poth, 2016; Patton,
2014). Fenomenoloji, bireylerin spor ve egzersiz durumlarindaki
0znel deneyimlerinin incelenmesi igin 6zgiin ve yenilik¢i bir yak-
lasim olarak benimsenmistir (Allen-Collinson, 2009; Cronin ve
Armour, 2015; Kerry ve Armour, 2000).

Arastirma Grubu

Bu galismada arastirma grubunun olusturulmasinda aras-
tirmaya pratiklik ve hiz kazandirmak amagh (Yildirim ve Simsek,
2018) kolay ulasilabilir 6rnekleme yontemine basvurulmustur.
Arastirmaya 2020-2021 sezonunda Tiirkiye Ragbi Ligi ve Univer-
siteler arasi miisabakalarinda miicadele eden, yas ortalamalari
21, 38, spor yas! ortalamalari 4, 28 olan, 22’si kadin, 28'i erkek
olmak lzere toplam 50 sporcu katilmistir.
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Veri Toplama Aracglari

Veri toplama araci uzman gorusleri alinarak iki bolim sek-
linde tasarlanmistir. ilk béliimde arastirmada demografik 6zel-
likler, ikinci bolimiinde ise arastirmaya Tiirkiye Ragbi Ligi'nde
aktif olarak miicadele eden profesyonel ragbi sporcularin kav-
rama yonelik algilarini metaforlar yoluyla belirlemek igin;
“Ragpbi......
riler, sporcularin verilen ciimledeki bosluklari cevaplandirmasi

gibidir/benzer; ¢inki...” cimlesi yer almaktadir. Ve-

ve kullandiklari metaforu “¢clinki” ifadesiyle mantikh bir sekilde
aciklama yapmalari yoluyla elde edilmistir. Arastirmacilar kati-
limcilara yapilmasi gerekenleri agiklanirken, yonlendirici higbir
ifade kullanmamaya 6zen gostermislerdir.

Verilerin Analizi

Verilerin degerlendiriimesinde igerik analizi teknigi temel
alinmistir. Cohen, Manion ve Morrison (2007) tarafindan igerik
analizi; metinleri diizenlemeyi, siniflandirmayi, karsilastirmayi
ve onlardan teorik sonuglar ¢ikarmay! iceren bir arastirma tek-
nigi olarak ifade edilmektedir.

Nitel arastirmalarda gegerlik ve glivenirligi saglayabilmek
icin, veriler ve analizlerin arastirilan bireylerin kontrolliine sunul-
masinin yani sira verilerin ve analizlerin yorumlarinin uzman ki-
silere sunulmasi tekniklerine basvurulmustur (Ekiz, 2009). Ay-
rica arastirma disindan iki uzmanla birlikte ¢alismayi yiriten
arastirmacilarin belirledigi temalar karsilastirilarak goris birligi
ile gorlis ayrihg sayilari ortaya ¢ikarilmis daha sonrasinda ise
arastirmanin guvenirligi, Miles ve Huberman (1994)'in formlu
kullanilarak hesaplanmistir. Metaforlarin uyum yizdeleri 93
oraninda ayni temalar altinda toplandig| gozlemlenmistir. Farkli
bir glivenirlik yontemi olarak, sporcularin olusturduklari mecaz-
lari agiklamak amaciyla kullandiklari ifadelerin yer aldigi dogru-
dan alintilar yapilmistir. Toplanan veriler igerisinde; dayanak ifa-
desinin “¢link(” bos birakilmasi, eksik veya hatall ve metaforik
yaplya uymayan ifadeler bulunmasi sebebiyle 5’i degerlendir-
meye dahil edilmemistir.

Etik Beyan

Bu arastirma, Gazi Universitenin Etik Kurulu’nun
22.03.2022 tarih ve 2022-380 sayili karari ile etik agidan uygun
bulunmustur.

Bulgular

Arastirmada “ragbi” kavramina yonelik olarak olusturulan 45
adet metafor gecerli bulunarak okunmus, icerik analizi tekni-
giyle ¢o6zimlenmistir. Kavramsal kategorilerin olusturulmasi
asamasinda ilgili alan yazin Ug¢ arastirmaci tarafindan incelene-
rek, ragbi sporu ile ugrasan sporcularin olusturduklari metafor-
lar dort kavramsal kategoriye ayrilmistir. Bu kategoriler, rahat-
latici/mutluluk verici olma unsuru, dostluk/dayanisma unsuru
olma, mucadele unsuru olma, saglik/bedensel kazanim unsuru
olma seklinde belirlenmistir (Tablo 1).
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Tablo 1. Ragbi sporcularinin ragbi kavramina yonelik Urettikleri meta-
forlarin konudan kaynaga atfedilen 6zellikleri ve kategorilere gore da-
gihmi

Kavramsal temalar Kodlar

Rahatlatici/mutluluk
verici unsuru

Terapi grubu, sigara, bagimlilik, mutluluk, zevkli
bir oyun, parasutten atlamak, benim arka bah-
¢em, ask, yasam, yasam kaynagi

Dostluk/dayanisma Gergek dostluk hissi, kardeslik, ev, hayat

unsuru

Miucadele unsuru Hayatta kalmak, modern bir savas, savas, ha-
yat, savas meydani, ata sporu, satrang, miica-

delenin kendisidir, avlanmak

Saglik/bedensel ka-
zanim unsuru

insani ding tutar, yumurta, su, kuzey yildizi, akil,
simsek, ders, aci biber sos, yasam stili

Tablo 1 incelendiginde bazi temalar altinda ayni kodlarin
oldugu gorilmdistir. Dolayisiyla bu kodlardaki bulunan meta-
forlar farkl anlamlar igerdigi icin farkh temalarda altinda yer al-
maktadir.

Rahatlatici/mutluluk verici olma unsuru olarak ragbi

Bireylerin spor aktiviteleri katilma amaglari ¢ok gesitli ol-
makla birlikte kisinin kendine zaman ayirdigi serbest zaman di-
limi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Serbest zaman, gesitli sekil-
lerde tanimlanmaktadir. Fransiz Sosyolog Joffre Dumazedier,
serbest zaman etkinliklerini, kisinin ¢alisma, ailevi ve toplumsal
zorunluluklar disinda, rahatlamak, uzaklasmak, ya da bilgisini ve
topluma katilimini artirmak icin kendi istegiyle yaratici kapasite-
sini harekete gegcirdigi herhangi bir etkinlik olarak tanimlamak-
tadir (Kraus, 2008). Meyer’e dayanilarak yapilan tanimda ise
serbest zamani; zorlama duygusunun en az oldugu, kisinin kendi
yargi ve segimine gore kullandigl, istege bagli bir zaman pargasi
oldugunu belirtmistir (Tezcan, 1994). Karakuglk (1997), serbest
zamanlari degerlendirmenin temel amaglarini bireye saglik,
mutluluk, dinlenme, eglenme ve kisilik btlnligl kazandirmak
ve bdylece toplumun gelismesine de olumlu katkida bulunmak-
tir seklinde yorumlamistir. Bu kategoride ragbi kavrami sporcu-
lar tarafindan rahatlama ve mutluluk verici bir kavram olarak ta-
nimlanmistir.

“Ragbi terapi gurubu gibidir/benzer; ¢linkii hayatin kétii
ve glizel anlari ne olursa olsun ragbi ile ¢ézebilirsin.” (Sporcu 35)

Sporcu 35’in olusturdugu metaforla hayatin kotl ve glizel
anlari benzetmesi ile bransinin hayatinin her ani ya da tamami
haline geldigi anlami ¢ikarilabilir. Ayrica ¢ozebilirsin kelimesi ile
hayatinda karsilastigl problemlerle bas etmek igin ihtiya¢ duy-
dugu motivasyon ya da glicl ragbi sayesinde buldugunu ifade
etmek istemis olabilir. Bu nedenle katki saglayici unsur oldugu
distntlmastir.

“Ragbi benim arka bahcem gibidir/benzer; ¢iinkii her iste-
digimi gergeklestirebiliyorum.” (Sporcu 6)
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Sporcu 6, arka kelimesi ile kendini sosyal ve psikolojik bas-
kidan uzak, karar mekanizmasinin yalnizca kendi tarafindan
kontrol edildigi bir ortamda oldugunu ve 6zgir hissettigini ifade
etmek istemis olabilir. Sporcunun yapmis oldugu acgiklama ile bu
¢ikarimi olusturdugu metafor birbirini desteklemektedir.

Dostluk/dayanisma unsuru olarak ragbi

Sportif faaliyetler hem sosyal hem de toplumsal agidan ka-
bul gbren bir sosyallesme araci olarak kabul edilmekte ve bi-
reyle toplum arasinda var olan iliskiyi gliclendirme ve gelistirme
konularinda biyuik rol oynamaktadir (Ramazanoglu, Demirel,
Altungiil, Ramazanoglu ve Ozer, 2005). Kavramsal arastirmalar,
sporun iyi tasarlanip yonetilirse bir dizi sonucu olumlu yénde et-
kileyebilecegini ortaya koymustur. Spor, bireylere yardimci ola-
bilir, sosyal katihmi artirabilir ve sosyal dislanmayi azaltabilir
(Sherry, 2010; Sherry ve Strybosch, 2012; Welty-Peachey, Lyras,
Borland ve Cohen, 2013). Bu kategoride sporcular ragbi sporunu
sosyallestikleri yeni arkadas baglari edindikleri olarak tanimla-
maktadirlar.

“Ragbi hayat gibidir/benzer; ciinkii diisersin, kalkarsin.
Miicadele edersin. Biitiin duygu durumlarini sahada yasarsin.
Bazen isler sahada yolunda gitmez. Biri gelir, elini omzuna ko-
yar, sana destek olur. 80dk sonunda hedefe ulasabilmek icin ¢ok
calisir, plan yapar, dayanisma gésterirsiniz.” (Sporcu 43)

Hayat gibi inislerin ve gikislarin oldugu, miicadelenin dina-
mik ve degisken oldugunu ifade eden sporcu 43, son iki climlesi
ile takim igerisindeki gliven ortami ve dayanismayi vurgulamis.
Dayanisma vurgusunun tekrarlanmasi takim igerisinde hata
yapmaktan korkmadigi ve normal hayatinda eksikligini hissettigi
aidiyet ihtiyacinin ragbi ile karsiliyor olma olasiligini akla getir-
mektedir. Ayrica son ciimlenin ¢ogul ekle bitiyor olmasindan
yola ¢ikarak miicadeleden ziyade birlige isaret ettigi diisinul-
mus bu nedenle miicadele degil dostluk/ dayanisma unsuru ter-
cih edilmistir.

“Ragbi kardeslik gibidir/benzer; ¢iinkii sahada takim arka-
dasini korur kollarsin takim olmak bunu gerektirir.” (Sporcul9)

Sporcu 19’un takim igerisindeki gliven ortami ve koruma-
cihga yaptig1 vurgu giinliik hayatindaki aidiyet ve sevgi eksikligi-
nin gostergesi olabilir.

Miicadele unsuru olarak ragbi

Motivasyon, insanlari belirli bir talebi karsilamak igin belirli
bir davranista bulunmaya tesvik eden bir glictir, ¢linkii motivas-
yon, bir kisiyi faaliyetlerde bulunmaya tesvik eden psikolojik
veya igsel glictlir ayrica bireysel bir faaliyete neden olan ve faa-
liyeti dogru yonde siirdliren i¢sel siireg olarak ifade edilmektedir
(Laroche, Girard ve Lemoyne, 2019; Weissinger ve Bangalos,
1995). Motivasyon, tercih, talep veya beklentinin somut olarak
gerceklesmesidir (Rusbult, Martz ve Agnew, 1998). Bu katego-
ride sporcular ragbi sayesinde hayatlarinda karsilastiklari prob-
lemlerle basa ¢ikma becerisi kazandiklarini belirtmislerdir.
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“Ragbi hayattaki tiim miicadelelerin ézeti gibidir/benzer;
clinkii" hayattaki tiim miicadelelerin 6zeti hayatim boyunca kar-
silastigim blitiin sorunlarin ¢6ziimiinii bir sekilde ragbi kdiltiiri-
niin bana égrettikleri sayesinde asmayi basarabildim.” (Sporcu
40)

Ragbi oyun kilturtnin katihmciya (sporcu 40) kattigi 6g-
retilerin normal hayat micadelesi i¢cin de gelistirici oldugunu
ifade eden katilimci, bransinin 6gretici ve gelistirici tarafina
vurgu yapmistir. Yas olarak diger katiimcilardan blyik olan
sporcu yillarin verdigi deneyim ile oyundaki miicadelenin haya-
tin bir minyatiirli oldugunu belirterek gergek hayat miicadelesi
ile benzerligini ifade etmis olabilir.

Saglk/bedensel kazanim unsuru olarak ragbi

Zihinsel saghgimizi korumak igin, giinliik yasam igerisinde
karsilasilan stresli durumlarda fiziksel aktivitenin sahip oldugu
potansiyel yararlari degerlendirme gereksinimi giderek artmak-
tadir (Biddle, Fox ve Boutcher, 2000). Ge¢mis ve ¢agdas arastir-
malarda, korunmak istenen fiziksel saghgin yani sira psikolojik
ve zihinsel saghgin 6nemi vurgulanmaktadir (Calfas ve Taylor,
1994). Duizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin genel anlamda
psikolojik iyilik haliyle yakindan iliskili oldugu ifade edilmektedir
(Pasco vd., 2010). Spor yapmanin iyimserlik iliskisi ile baglantisi-
nin oldugu, aktif spor yapanlarin ise yapmayanlara gore daha
yuksek seviyede iyimserlik gosterdikleri belirtilmektedir (Kavus-
sanu ve McAuley, 1995). Bu kategoride yer alan metaforlar in-
celendiginde ragbi sporu bireyler icin hem fiziksel hem mental
saglik agisinda yararh oldugu disiindlebilir.

“Ragbi su gibidir/benzer; ¢iinkii su yasadigini hissettiri-
yor.” (Sporcu 50)

Sporcu 50 yapmis oldugu metafor incelendiginde su insan
vicudunun en temel ihtiyaglarindan biridir ve su olmayan bir ya-
sam diisiinllemez. Buradan yola ¢ikilarak kisinin hayatini yasa-
nabilir kildigi, bir amag sundugu ve anlam kattig ifade edilmis
olabildigi gibi, benzetme ve yapilan agiklama ile yasaminin ama-
cini buldugu gikarimi da yapilabilir. Ayrica bir ihtiyaca benzetil-
mesinden yola gikarak insanin temel ihtiyaglarindan olan sevgi,
aidiyet ve deger ihtiyaglarini karsiladigi tahmini de yapilabilir.

“Ragbi benim igin Kuzey Yildizi gibidir ¢linkii; benim gele-
cegimi giizellestirip hayatimi
(Sporcu 33)

kurtaracagima inaniyorum.”

Kuzey yildizi yon bulmayi saglayan bir yildizdir. Ragbi ile
hayatinin amacini ve hayatini nasil yonlendirecegini buldugunu,
gelecegini glizellestirmek ve hayatini daha glizel bir hale getir-
mek i¢in ihtiya¢ duydugu glic ya da motivasyon haline geldigini
ifade etmek istemis olabilir. Kurtarma ifadesinden yola ¢ikarak
hayatinda yolunda gitmeyen yonlerin oldugunu diisiindigl yo-
rumu da yapilabilir.

“Ragbi benim igin yumurta gibidir ¢linkii; Yumurta ¢ok yer-
seniz bikarsiniz ama yemezseniz de olmaz ve her giin almaniz
gereken bir besin gibidir.” (Sporcu 16)
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Kisinin sporcu olmasindan da yola ¢ikarak 6nemli bir pro-
tein kaynagi olan yumurta benzetmesi ile bransinin bedenin ih-
tiya¢ duydugu, dizenli olarak yapilmasi gereken, zaman zaman
pes etmek, birakmak ya da uzaklasmak isteniz de vazgegilmez
oldugunu vurgulamak istedigi diistintlebilir.

Tartisma ve Sonug

Modern g¢agda diizenli olarak spor yapan bireylerin spor yapma
amaglari; saghgi koruma, haz ve eglence ihtiyacini giderme, ¢a-
lisma alaninda bireyin verimliligini arttirmasi, sosyal anlamda
yeni arkadasliklar edinmesi seklinde listelenebilmektedir (inal,
2003). Ashford, Biddle ve Goudas (1993) tarafindan yapilan
arastirmada spordaki nitelikli tecriibelerin, artan 6zgliven baki-
mindan kisiler Gzerinde yararli duygusal etkilere sahip olabile-
cegi sonucuna ulasiimistir. Duygusal etkilerin yarattigi stireglerin
degerlendirilebilmesi ve dogru yonetilebilmesi igin altta yatan
nedenlerin belirlenmesinde metaforlardan faydalaniimaktadir.
Clnkl metafor kavraminin dnemli 6zelliklerinden bir tanesi de
kisinin biligsel slireglerine yardimci olarak 6z diizenleme ve ken-
dini anlamlandirma agisindan kuvvetli bir mental kodlama ve
modelleme sistemi olmasidir (Arslan ve Bayrakgl, 2006, Nikitina
ve Furuoka, 2008).

Universite 6grencileri arasinda yayginlasan ragbi sporu
gencler arasinda rekreatif bir etkinlik olarak da yapilmaktadir.
Rekreatif spor etkinliklerinin devamliliginin olmasi ve glinlik bir
ahskanhk haline gelebilmesinde yas, cinsiyet, irk ve sinif farklh-
liklarini gézetmeden, spora katiimda farkl gruplara firsat esitli-
ginin saglanmasiyla birlikte (Horne, Tomlinson ve Whannel,
1999), genglerimizin sagliksiz aliskanhklardan uzaklasmasini da
desteklemektedir. Spor yapilan ortamlar olumlu saglk aliskan-
liklarini 6grenmeyi ve fiziksel olarak formda olmayi igerir.
Olumlu gelisim ayni zamanda psikolojik 6zelliklerin ve egilimle-
rin (iyimserlik veya umut duygusu) ve belirli becerilerin (hedef
belirleme veya stresi yonetme yetenegi) gelisimini de igerir (Go-
uld ve Carson, 2008). incelenen metaforlarda Universite ¢cagin-
daki bireylerin ragbiyi spordan 6te hem fiziksel kazanim sagla-
diklari hem de sosyal olarak olumlu siiregler deneyimleyebildik-
leri alan olarak gordikleri gozlemlenmistir.

Sosyal etkilesim, tim insanlar igin 6nemli olan temel bir
psikolojik ihtiyag olarak kabul edilir (Baumeister ve Leary, 1995;
Ryan ve Deci, 2000). Literattirdeki spor branslariyla ilgili metafor
¢alismalar incelendiginde sporun sosyallesme ve fiziksel geli-
seme katkisinin belirtildigi calismalar (Ceylan ve Kozak, 2021;
Caredar, Pekel ve Cengizel, 2022; Pekel, Avsar, Caredar, Suveren
Erdogan ve Ozbayrak, 2021; Pekel, Cakir, Kirikoglu, Sahin ve Pe-
kel, 2022) arastirmaya ait “dostluk/dayanisma unsuru olarak
raghbi” temasi bulgulariyla paralellik géstermektedir.

Olusturulan metaforlar ragbi sporuna katilim saglayan
genclerde sporun getirdigi birgok faydanin yaninda hayatin her
asamasinda farkli sekillerde karsilasilan sorunlarla basa ¢ikma
becerisi kazandirdigini belirtmislerdir. Shields ve Bredemeier
(1995)’in sporun icerisinde var olan zafer kazanma ve yenilgi ile
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basa ¢ikmak, oyuncularin zorluklarin Gstesinden gelmeleri, 6z-
denetim gelistirmeleri, azim ve sebat etmeyi 6grenmeleri, bas-
kalariyla is birligiile ilgili beceriler edinmeleri sporun igerisindeki
suregte ahlaki erdemlerin deneyimlerine dayanarak, spora kati-
limin karakter gelistirebilecegi fikri, kisinin adalet, 6zdenetim ve
cesaret duygusu gelistirebilecegini belirtmesi ¢alismamizda yer
alan “micadele unsuru olarak ragbi” temasi bulgularimizi des-
teklemektedir.

Sonug olarak katilimcilarimizin dénemsel olarak ge¢ er-
genlik doneminde yer alan bireylerden olustugu goz 6niinde bu-
lunduruldugunda; fiziki gelisiminin neredeyse tamamlanmis, bi-
yolojik ve bilissel olgunluga erisilen donem ( Yigit, 2009) olarak,
yasam icerisinde sosyal agidan ve psikolojik agidan énemli bir
yer tutan sporda, 6zgliven ve basarisizlikla bas etme duygula-
riyla bas etme durumu ile karsilastiklari, bunun yani sira fiziki
olarak ise uygunluk kazandiklari séylenebilir. Ancak yas artisiyla
birlikte fiziksel aktivitelere katihm oraninda disis gorilmekte-
dir (Centers for Disease Control and Prevention, 2020).

Ergenligin en son dénemindeki bireylerde gelisim anla-
minda bu sliregte spora katilimin azaldigi geg ergenlik donemine
dikkat edilmesi, spora katilimin desteklenmesiyle birlikte fiziksel
olarak yiklenmenin de en saglkli sekilde yapilmasina 6zen gos-
terilerek bireylerin yasam kalitesinin yiikseltilmesi dnerilmekte-
dir. Spor icerisinde barindirdigi tim olumlu etkilerden faydalan-
mak adina tiim yas gruplarinda sporailgi ve katilimin arttirilarak
saglikh gelisimin desteklenmesinin bireylere olumlu katki sagla-
yacagi disliiniimektedir.
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Oz

Galisma hayatinda maruz kalinan dislanma, sirekli elestirilme ve stres gibi faktorlerin
bireylerin orgite yonelik tutum ve davraniglarini etkileyecegi hatta orgltsel baglilik
dizeylerinin azalmasina neden olabilecegi belirtilmektedir. Bu noktadan hareketle galismada
isyeri zorbalgi ve algilanan stresin orgltsel baghhg yordama glicinin incelenmesi
amaglanmistir. iliskisel tarama modelindeki ¢alismanin érneklem grubunu 212 kadin ve 182
erkek toplam 394 (Ort,.s=37,96+7,87) kisi olusturmustur. Katiimcilar “isyeri Zorbalg Olgegi
(iz0)”, “Algilanan Stres Olgegi (ASO)” ve “Orgiitsel Baglilik Olgegini (OBO)” cevaplamislardir.
Verilerin analizinde, MANOVA, ANOVA, bagimsiz 6rneklemler igin t-testi, ¢coklu dogrusal
regresyon analizi kullanilmistir. Analiz sonuglari, katilimcilarin “iZ0” ortalama puanlarinda
cinsiyete gdre anlamli bir fark oldugunu, “ASO” puanlarinda ise anlamli bir fark olmadigini
gostermistir. MANOVA sonuglari, egitim durumu degiskeninin “OBO” puanlari (izerindeki
temel etkisinin anlamli oldugu ve 6lgegin tim alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farka
yol agtigini géstermektedir. Katiimcilarin hizmet siresi ile ASO ortalama puanlari arasinda
anlamh ve pozitif yonde bir iliski tespit edilmistir. Ayrica, yapilan ¢oklu regresyon analiz
sonucunda igyeri zorbaligi ve algilanan stresin 6rgutsel baghhgin anlamli bir yordayicisi oldugu
belirlenmistir. Bu nedenle galisma kosullarinin iyilestirilmesi ile algilanan stresin azaltiimasi,
orgutsel baghlik dizeyinin de artirilmasinin miimkin olabilecegi disinilmektedir.

Anahtar Kelimeler: isyeri zorbaligi, Algilanan stres, Orgiitsel baghlk

Abstract

Itis stated that factors such as exclusion, constant criticism and stress in working life will affect
the attitudes and behaviors of individuals toward the organization and may even cause a
decrease in organizational commitment levels. From this point of view, the aim of the study is
to examine workplace bullying and perceived stress on the predictive power of organizational
commitment. The sample group of the study, which is a relational screening model, consists
of 394 (M,g=37.96+7.87) people, 212 women and 182 men. Participants of this study
answered the “The Negative Act Questionnaire (NAQ-R)”, “Perceived Stress Scale (PSS)” and
“Organizational Commitment Scale (OCS)”. ANOVA, MANOVA, t-test, and multiple linear
regression analysis were used to analyze the data. According to the results, the participants'
mean scores of "NAQ-R" differed significantly according to gender, while their "PSS" scores
did not differ significantly. According to the results of the analysis for the gender variable, it
was determined that the mean scores of the participants in the "emotional commitment" sub-
dimension of the "OCS" differed significantly. The MANOVA results showed that the main
effect of the educational status variable on the "OCS" scores was significant and caused a
statistically significant difference in all sub-dimensions of the scale. A significant and positive
relationship was found between the participants' length of service and their “PSS” mean
scores. As a result of multiple regression analysis, workplace bullying and perceived stress
were significant predictors of organizational commitment. For these reasons, it is thought that
it is possible to reduce perceived stress and increase the level of organizational commitment
by improving working conditions.

Keywords: Workplace bullying, Perceived stress, Organizational commitment
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Taskiran, Glirbiiz

Giris

Calisan bireyler gliniin biyik bir bolimind isyerinde gegirmek-
tedir. Hayatin her alaninda oldugu gibi isyerinde de stres ve
zorba davranislar yasanabilmektedir. Bu nedenle iyi bir ¢alisma
ortaminin saglanabilmesi igin fiziki kosullarin yani sira psikolojik
etmenlerin de goz 6niinde bulundurulmasi gerektigini sdylemek
mimkiindlr. Bu noktada bireyler arasindaki iliskilerin niteligi
dnemli bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Oyle ki calisanla-
rin baglhhk seviyeleri dislik oldugu takdirde yasanilan stresli du-
rumlarin ¢alisan performansini ve iyi olusunu azalttigi ifade edil-
mektedir (Saleem, Malik ve Malik, 2021). Orgitleri etkileyen
ciddi bir problem olarak goérlen isyeri zorbaligina yonelik ¢alis-
malarin son zamanlarda artarak devam ettigi dikkat cekmekte-
dir (Benk, 2021; Biger, 2022; Erden, 2016; Peng, Chen, Chang ve
Zhuang, 2016). Ancak alanyazinda galisma ortamindaki zorba
davranislari ifade etmek igcin mobbing ve isyeri zorbaligi gibi ¢e-
sitli kavramlarin kullanildigi gérilmektedir (Aydin ve Ocel,
2009). Leymann’a (1966) gore mobbing kavrami; isyerinde biri-
lerini taciz etmek, ¢cete kurmak veya baskalarini psikolojik olarak
yildirmak, korkutmaktir. Bir baska agidan mobbing veya zorbalik
terimi bir ¢alisanin, yonetici veya is arkadaslar tarafindan si-
rekli elestirildigi veya kiglik dislrildigld durumlarn ifade et-
mektedir (Einarsen, Raknes ve Matthiesen, 1994). Ayrica, yil-
dirma korkutma veya cezalandirma amaciyla gergeklestirilen,
bireyin belirli bir stire boyunca bir veya daha fazla kisi tarafindan
kendini savunamayacagi olumsuz davranislara maruz kaldigini
hissettigi durumlar da zorbaligi kapsamaktadir (Einarsen, Hoel
ve Notelaers, 2009). Evrensel olarak kabul edilmis bir tanimi bu-
lunmayan isyeri zorbaligi ise genellikle farkh gii¢ diizeylerine sa-
hip iki veya daha fazla taraf arasinda belirli bir siire boyunca dii-
zenli olarak tekrarlanan taciz edici, kirici veya sosyal olarak dis-
layici eylemler olarak kabul edilmektedir (Neall, Li ve Tuckey,
2021).

isyeri zorbaligl ayrica bir kisiye zarar vermek amaciyla
kinci, acimasiz, kasith ya da asagilayici tesebbislerle tekrarla-
nan, saldirgan tavir veya davranislardan olusmaktadir (Chappell
ve Di Martino, 2006). Zorbalikta, eylemin ne oldugu ve nasil ya-
pildigI kadar yapilma sikligi ve siliresi de 6nem arz etmektedir
(Einarsen ve digerleri, 2009). Ciby ve Raya’ya (2014) gore isye-
rindeki olumsuz davranislarin zorbalik olarak nitelendirilebil-
mesi icin etkilesim veya slirecin, karsi karsiya kalan kisinin daha
asagl bir konuma dismesi ve sistematik olumsuz sosyal davra-
nislarin hedefi haline gelmesi gerekmektedir. Diger taraftan bu
sirecin en az haftada bir olmak Uzere 6 ay boyunca devam et-
mesi gerektigi de ifade edilmektedir (Baillien Neyens, De Witte
ve De Cuyper, 2009; Johnson ve Rea, 2009). Ofke, sdzel diisman-
lik, alay konusu olmak gibi dlismanca eylemlerin yani sira is bas-
kisi, makul olmayan siirelerde islerin tamamlanmasinin talep
edilmesi yaygin olarak gorilen davraniglar arasinda yer almak-
tadir (Einarsen ve Nielsen, 2015). Bununla birlikte fazla mesai ve
is performansinin sirekli elestirilmesinin ayrica hakaret ve asa-
gilama gibi kisisel tacizlerin de zorbalik olarak algilanabilecegi
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belirtilimektedir (Salin ve digerleri, 2018). Tum bu olumsuz dav-
ranislar ¢alisanlarin isyerinde kendilerini stres altinda hissetme-
lerine yol agabilirken birtakim problemleri de beraberinde geti-
rebilir.

Cevresel bir talebin organizmanin dogal diizenleyici kapa-
sitesini astigl durum olarak ifade edilen stres, tehdit edici bir du-
rumla etkili bir sekilde bas edemeyecegimize inandiginiz zaman
deneyimledigimiz bir durumdur (Elkin, 2013). Algilanan stres ise
bireyin kisilik 6zellikleri, stresli olaylar ve basa ¢ikma siiregleri-
nin vb. bir fonksiyonu olarak deneyimlenen, stres diizeyini be-
lirleyen bir sonug degiskeni seklinde ifade edilebilir (Cohen,
Kamarck ve Mermelstein, 1983). Herhangi bir stres etkeni bir
kisi icin dnemsiz olabilirken bir baska kisi icin dnem arz edebilir.
Bu nedenle stres, uyaran temelli olmaktan ziyade bireysel te-
melli de olabilir (Tudu ve Tudu, 2021). Stresin fiziksel, psikolojik,
davranigsal olarak birtakim belirtilerinin bulundugunu séylemek
mimkiindir. Bireylerin kendilerini stresli hissetmeleri, bas ag-
risi, yorgunluk, uyku problemleri gibi 6znel duyumlari yaygin
olarak deneyimlemelerine ayrica aglama, sigara icme, hizli ko-
nusma gibi davranissal belirtilerin ortaya ¢ikmasina neden ola-
bilmektedir (Lyon, 2012). Bununla birlikte 6fke, dismanlik, en-
dise, kaygi, karamsarlik, ise sik sik gitmeme, dusik Uretkenlik
gibi psikolojik belirtiler de gorulmektedir (Elkin, 2013). Ginluk
hayatin en yaygin sorunlarindan biri olan stres, ¢alisma haya-
tinda da siklikla s6z konusu olmaktadir (Cetin Aydin, Aytag ve
Sanli, 2020; Giiglii, 2001). Ornegin calisandan ¢ok fazla talepte
bulunulmasi ve yapilmasi i¢in cok az zaman verilmesi, yonetici-
lerden gelen elestirilerin artmasi gibi durumlar isyerinde stres
olarak algilanabilir (Ross ve Altmaier, 1994). Bu nedenle s6z ko-
nusu algilanan stresin kisinin orglite karsi tutumunda degisiklige
yol agmasi da mimkiinddr.

Calisan ile isveren kurulus arasindaki bagi ifade eden o6r-
gutsel baghlk (Griffin, Hogan, Lambert, Tucker-Gail ve Baker,
2010; Lambert ve Hogan, 2010), calisanin gonilli olarak isten
ayrilma olasihigini azaltan psikolojik bir bag olarak tanimlanabilir
(Allen ve Meyer, 1996). 1987 yilinda Meyer ve Allen tarafindan
gelistirilen bir modelde bagliliga yonelik duygusal, devam ve
normatif olmak Uzere U¢ yaklasimdan s6z edilmistir (Allen ve
Meyer, 1990). Bu model dogrultusunda duygusal bagliligin bi-
reylerin 6rgltle 6zdesmesini, katilimini ve 6rgiitte kalma arzu-
sunu yansittigl, glicli duygusal baghliga sahip ¢alisanlarin iste-
dikleri icin orgltte kaldiklan belirtilmistir. Calisanlarin kurum-
dan ayrilmalari ile iliskilendirdigi maliyetlerin farkindaligini yan-
sitan devam bagliligina gore ise bireyler ihtiya¢ duyduklari yani
mecbur olduklarini distindukleri igin 6rgiitte kalmaktadir (Allen
ve Meyer, 1996). Normatif baghhga baktigimizda galisanlarin 6r-
glte karsi yukamlilik duygusuna dayandigl ve orgitte kalma
zorunluluk duygusunu ifade ettigi gérilmektedir. Bu baghlik bi-
lesenine gore giglii normatif bagliliga sahip olan galisanlar bunu
yapmalari gerektigini distndikleri icin orgitte kalmaktadir
(Meyer, Stanley ve Parfyonova, 2012).
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Alanyazindan da anlasildigi Gizere bireylerin 6rgiite yonelik
baghhk dizeylerini etkileyen bircok etmenden s6z etmek mim-
kiindlr. Her ne kadar bireylerin orgiite karsi olumlu duygulara
sahip olmasi baglilik diizeyini artiriyor olsa da olumsuz duygula-
rin da azaltabilecegi disliniilmektedir. Bu nedenle arastirma-
mizda bireylerin mevcut ¢alisma kosullarinin belirlenmesi, ihti-
ya¢ dogrultusunda s6z konusu kosullarinin iyilestirmesi ve ge-
rekli 6nemlerin alinmasi hususunda yoneticiler igin bir farkinda-
lik olusturulmak istemistir. Bu dogrultuda ¢alismamiz isyeri zor-
baligi ve algilanan stresin ¢alisanlarin 6rgiite karsi baghlik diizey-
lerini yordama gliclinli arastirmak igin tasarlanmis ve asagidaki
hipotezler olusturulmustur.

H1: Calisanlarin isyeri zorbaligl, algilanan stres ve 6rgltsel
baghlk diizeylerinde cinsiyet degiskenine gore istatistiksel ola-
rak anlamli bir fark vardir.

H2: Calisanlarin isyeri zorbaligl, algilanan stres ve 6rgltsel
baghhk dizeylerinde egitim durumu degiskenine gore istatistik-
sel olarak anlamli bir fark vardir.

H3: Calisanlarin isyeri zorbaligi, algilanan stres ve 6rgltsel
baghlk diizeylerinde hizmet siiresi degiskenine gore istatistiksel
olarak anlamli bir fark vardir.

H4: Calisanlarin isyeri zorbaligl ve algilanan stres diizeyle-
rinin orgutsel baghlk diizeyleri tizerinde anlamli bir etkisi vardir.

Yontem

Arastirma Grubu

Calismanin arastirma grubunu Tirkiye Cumhuriyeti Genglik ve
Spor Bakanhgi teskilatlarinda goérev yapan 212 kadin
(Orty.s=37,20+7,34), 182 erkek (Ort,,,=38,85+8,39), toplam 394
(Ort,.s=37,9617,87) kisi olusturmaktadir. Arastirmada kullanilan
veri toplama araci gondlli katilim ilkesi esas alinarak katilimci-
lara mesai saati icerisinde dagitilmis ve bir hafta sonra toplan-
mistir. Calisma kapsaminda 450 veri toplama araci dagitiimis ve
geri donis orani % 88 olmustur.

Veri Toplama Araclari

Calisma verileri kisisel bilgi formu, “Isyeri Zorbalg Olcegi
(iz0)”, “Algilanan Stres Olcegi (ASO)” ve “Orgiitsel Baghlik Ol-
cegi (OBO)” ile elde edilmistir. Kisisel bilgi formunda; cinsiyet,
medeni durum, egitim durumu, hizmet siiresi gibi demografik
bilgilere yer verilmistir.

isyeri zorbaligi 6lcedi: Einarsen ve Raknes (1997) tarafin-
dan gelistirilen bu 6lcek daha sonra Einarsen ve Hoel (2001) ta-
rafindan revize edilmistir. Kisisel ve is ile ilgili zorbalik olarak iki
alt boyuttan olusan o6lgek “fazla is yukd”, “asagilayici sozler”,
“alay edilmesi” seklinde zorbalik kelimesi kullanilmadan nitelen-
dirilebilecek, son alti ay icerisinde maruz kalinan davranislari be-
lirlemeye yoneliktir. Olgegin orijinal versiyonunda toplam 22
madde yer almakta ve 6lgekte yer alan ifadeler 1 (higbir zaman)
ile 5 (her giin) seklinde degerlendiriimektedir. “iZO”’niin
Tiirkge’ye adaptasyonu Aydin ve Ocel (2009) tarafindan yapil-
mistir. Olcegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0.92 olarak
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hesaplanmistir. Olgekte ters puanlanan madde bulunmamakta-
dir.

Algilanan stres 6lgegi: Cohen ve digerleri (1983) tarafin-
dan gelistirilen Olgek, bireylerin yasamlarindaki olaylari ne kadar
stresli algiladiklarini degerlendirmektedir. Orijinal dlgegin top-
lam 4, 10 ve 14 maddeden olusan {i¢ ayri formu bulunmaktadir.
Olgege iliskin Gi¢ ayri form Eskin, Harlak, Demirkiran ve De-
reboy (2013) tarafindan Turkge'ye adapte edilmistir. Calisma-
mizda algilanan stres ile ilgili 10 maddelik dlgek formu kullanil-
mistir. Katihmcilarin 6lgek maddelerine verdikleri yanitlarin pu-
anlar 1 (katilmiyorum) ile 5 (katillyorum) arasinda degismekte-
dir. Olgekte yer alan 4, 5, 7 ve 8. maddeler tersten puanlanmak-
tadir. Olcekten alinan toplam puanin diisiik olmasi, diisiik stres
algisini gostermektedir. Arastirma kapsaminda olgege ait Cron-
bach Alfa i¢ tutarlilik katsayisinin 0.73 oldugu tespit edilmistir.

Orgiitsel baghlik 6lcedi: Meyer, Allen ve Smith (1993) tara-
findan gelistirilen 6lcek, Dagli, Elgicek ve Han (2018) tarafindan
Turk kiiltirine adapte edilmistir. 18 madde ve 3 alt boyuttan
olusan orijinal Olgek, ¢alisanlarin 6rglite baghhk dizeyini oOlg-
meye yoneliktir. Olgege iliskin alt boyutlar, madde sayisi ve r-
nek maddelere asagida yer verilmistir.

e Duygusal baglilik (6 madde): “Kurumuma karsi gigla

bir aidiyet hissetmiyorum”

e  Devam baghhgi (6 madde): “Bu kurumdan ayrilmami

disindirecek secenekler oldukga azdir”

e Normatif baglilik (6 madde): “Bu kuruma ¢ok sey

borgluyum”

Olgekte yer alan 3, 4, 5 ve 13. maddeler ters puanlanmak-
tadir. Katilimcilarin 6lgek maddelerine verdigi cevaplar 1 (kesin-
likle katilmiyorum) ile 5 (tamamen katiliyorum) seklinde deger-
lendiriimektedir. Olcekten alinan yiiksek puan katilimcilarin ér-
gilte yonelik baghlik diizeylerinin yiksek oldugunu géstermek-
tedir. Olgege iliskin Cronbach Alfa i¢ tutarhlik katsayilar “duygu-

sal baghlik” igin 0.89, “devam baghilig” icin 0.81, “normatif bag-
lllik” icin ise 0.87 olarak hesaplanmistir.

Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda toplanan verilerin analizinde; ta-
nimlayici istatistiki analizler, degiskenler arasindaki farkhlari test
etmek amaciyla bagimsiz érneklemler igin t-testi, ANOVA ve
MANOVA, degiskenler arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in ise Pe-
arson korelasyon analizi kullanilmis ayrica regresyon analizi ya-
pilmistir.

Etik Beyan

Arastirma, Nevsehir Haci Bektas Veli Universitesi, Bilimsel
Arastirmalar ve Yayin Etik Kurulundan etik kurul onayi alindiktan
sonra gerceklestirilmistir (Etik No: 2022.06.210).
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Bulgular

Arastirmada kullanilan “iz0”, “ASO” ve “OBO” ortalama puan-
larinin dagilimi Tablo 1’'de yer almaktadir.

Tablo 1. Olgek puanlarinin dagilimi

Cron-

Olgekler ;L':lan '\g':;gle XSS  Carpiklk  Basiklik braocr;1
Alpha

740 ; 22 10'2711 1581 2259 092
ASO ; 10 16.6500i 0094 0106 073
E:gﬁlll‘;a' 6 30?87; 0909 0317 0.9

0B g:gﬁlg 6 30'.785; 0785 0349  0.81
g':gr ITIT(“f 6 30'.590; 0334 0337 0.87

Katihmcilarin 6lgeklerden almis olduklari toplam puanlarin
aritmetik ortalamalarinin “iz0” igin 1.47, “ASO” igin 1.60 oldugu
saptanmistir. “OB0” vye iliskin alt boyutlar incelendiginde kati-
limcilarin ortalama puanlarinin “duygusal baglilik” alt boyutu
3.86, “devam baghhg” alt boyutu 3.75 ve “normatif baghhk” alt
boyutu icin ise 3.50 oldugu tespit edilmistir. “iz0”, “ASO” ve
“OBO” niin tim alt boyutlari igin carpiklik ve basiklik degerleri
incelendiginde verilerin normal dagihm gosterdigi sdylenebilir.
Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayilarini inceledigimizde ise
“iz0”'niin 0.92, “ASO”’niin 0.73, “OBO”’ye ait degerlerin “duy-
gusal baghlik” alt boyutunda 0.89, “devam baghhg” alt boyu-
tunda 0.81, “normatif baglihk” alt boyutunda 0.87, toplamda ise
0.93 oldugu gorilmektedir.

Tablo 2. iz0 ve ASO puanlarinin cinsiyet degiskenine gore t-testi sonug-

lari
Blcekler Kadin Erkek
(n=212) (n=182)
X SS X SS t p
izO 1.42 0.42 1.53 0.60 -2.13 0,03*
ASO 1.57 0.59 1.64 0.61 -1.28 0,20
*p<0,05

Yapilan t-testi analiz sonuglari, katilimcilarin “iz0”’den al-
diklari toplam 6lgek puanlarinda anlamli bir fark oldugunu gos-
termis, erkek katilimcilarin kadin katimcilara gére ortalama pu-
anlan daha ylksek bulunmustur [t(392)=-2.13]. Katilimcilarin
“ASO” den aldiklari toplam &lgek puanlarinda ise anlamli bir fark
olmadig tespit edilmistir [t(392)=-1.28].

Tablo 3. OBO puanlarinin cinsiyet degiskenine gore MANOVA sonuglari

Kadin Erkek
Olgekler Alt Boyutlar (n=212) (n=182)
XSS XSS F p
Duygusal Baglilik 3.77+£0.90 3.9810.87 5.57 0,01*
68O Devam Baghligi  3.69:+0.85 3.8330.74 2.90 0,08
Normatif Baglilik 3.43+0.90 3.5810.96 2.42 0,12
*p<0,05
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Cinsiyet degiskeninin “OB0” puanlari lizerindeki temel et-
kisinin anlamh olmadigi MANOVA ile tespit edilmistir [A=0.986,
F(3,390)=1,85]. Ancak faktor bazinda yapilan ANOVA sonugla-
rina gore, katilimcilarin “duygusal baghhk” [F(1,392)=5.57)] alt
boyut puaninda cinsiyete gére anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir.
Sonuglar erkeklerin ortalama puanlarinin kadinlardan daha yiik-
sek oldugunu gostermistir.

Tablo 4. iz0 ve ASO puanlarinin egitim durumu degiskenine gore
ANOVA sonuglari

Ortaokul Lise Universite
Slcekler (n=94) (n=156) (n=144)

X SS X SS X SS F p
izO 154 053 141 0.50 149 0.51 2.22 0,10
ASO 1.64 058 152 0.64 167 0.57 2.28 0,10
*p<0,05

ANOVA sonuclari, arastirmaya katilan bireylerin “iz0”
[F(2,391)=2.22] ve “ASO” [F(2,391)=2.28] puanlari arasinda egi-
tim durumu degiskenine gore anlamli bir fark olmadigi dogrul-
tusundadir. “iz0” toplam &l¢ek puaninda ortaokul, “ASO” top-
lam 6lgek puaninda ise Gniversite mezunu olan katilimcilarin en
yuksek puan ortalamasina sahip oldugu saptanmistir.

Tablo 5. OBO puanlarinin egitim durumu degiskenine gére MANOVA

sonuglari
Orta . L .
okul Lise Universite
" Alt (n=156)  (n=144)
Olgek Boyutlar (n=94)
XSS XSS XSS F p
Duygusal 3.98 3.9 3.65 6.4 0.00%*
Baglilk +0.88 +0.82 +0.94 4 !
R Devam 3.87 3.87 3.54 8.0
OBO 0,00**
Baglihg +0.74 +0.79 +0.81 3 !
Normatif 3.78 3.59 3.22 11. 0.00%*
Baglilk +0.80 +0.92 +0.94 83 !
**p<0,01

MANOVA sonuglari incelendiginde, arastirmaya katilan bi-
reylerin egitim durumu degiskeninin “OB0” puanlari lizerindeki
temel etkisinin anlamh oldugu yoniindedir [A=0.931,
F(6,778)=4.68]. Faktor bazinda yapilan ANOVA sonuglarina
gore, katilimcilarin tiim alt boyut puanlarinda egitim durumu
degiskenine gbére anlamli bir fark bulunmustur. Bulgulara gére
“duygusal bagliik” alt boyutunda lise, “devam baglhg” alt bo-
yutunda ortaokul ve lise, “normatif baglilik” alt boyutunda ise
ortaokul mezunu olan katihmcilarin ortalama puanlarinin yik-
sek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 6. Hizmet suresi degiskenine iliskin Pearson Korelasyon analiz sonuglari
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. ) 0BO 08B0 (o]:]e]
Hizmet Suresi 120 ASO Duygusal Baglilig Devam Baglilik Normatif Baglilik
Hizmet Suresi 1
iz0 0.037 1
ASO 0.106* 0.458** 1
OBO Duygusal Bagllig 0.022 -0.349%* -0.396** 1
OBO Devam Bagliligi -0.016 -0.332%* -0.379** 0.732%* 1
OBO Normatif Baglilik 0.028 -0.306** -0.366** 0.687** 0.732** 1

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

Hizmet siresi degiskenine iliskin Pearson korelasyon ana-

liz sonuglari incelendiginde, hizmet siresi degiskeni ile
“OB0”’ye ait tiim alt boyutlar ve “iz0” arasinda anlamli bir iligki
olmadig|, sadece “ASO” arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde
bir iliski oldugu belirlenmistir

istatistiksel olarak anlamli

(r=0.106).

Tablo 7.iz0, ASO ve OBO puanlari arasindaki regresyon analiz sonuglari

Standart

B Hata B t P
Sabit 4.876 0.120 - 40.758 0,000
iz0 -0.331 0.077 -0.217 -4.309 0,000
ASO -0.421 0.066 -0.323 -6.409 0,000

R=0,464; R2=0,216; F(2,391) =53,709; p=0,000

Regresyon analiz sonucuna gore, “iz0” ve “ASO” degisken-
lerinin birlikte “OBO”’niin anlamli bir yordayicisi oldugu tespit
edilmistir. Katiimcilarin “iz0” ve “ASO” degiskenlerinin birlikte
“OB0” puanlari ile pozitif ydnde, diisiik diizeyde anlamli bir ilis-
kisi bulunmaktadir [R=0.464, R2=0.21, F(2,391)=53.70, p<0,01].
Elde edilen veriler dogrultusunda isyeri zorbaligi ve algilanan
stresin, orglitsel baghlktaki toplam varyansin % 21.6’sini agikla-
dig1 gorilmistir.

Tartisma

Bu calismada Genglik ve Spor Bakanligi il teskilati ve bagli birim-
lerde ¢alisan bireylerin isyeri zorbaligi ile algilanan stres diizey-
lerinin orglitsel bagliligi yordama gliciniin belirlenmesi ve kati-
limcilarin bagimh degiskenlere ait ortalama puanlarinin cinsiyet,
egitim durumu, hizmet siiresi degiskenlerine gére durumlarinin
tespit edilmesi amaglanmistir.

Arastirmadan elde edilen bulgular, katilimcilarin isyeri zor-
baligi 6lceginden aldiklari ortalama puanlarinda cinsiyet degis-
kenine gore anlamli bir fark oldugunu gostermistir. Elde edilen
sonug, Hipotez 1’i (H1) destekler niteliktedir. Her ne kadar isyeri
zorbaliginin yordayicilarindan birinin cinsiyet oldugu ifade
edilse de (Ariza-Montes, Leal-Rodriguez ve Leal-Millan, 2015),
alanyazinda arastirma bulgumuzla paralellik gdstermeyen calis-
malarin varligi dikkat ¢cekmektedir (Einarsen ve digerleri, 1994;
Erol, Karakog ve Aydin, 2018; Vveinhardt, Majauskiené ve Va-
lanciené, 2020). Calisma ortamindaki nesnel farkliliklar, bireyin
kendi karakteristik 6zellikleri ya da algilama seklinin bu duruma
yol agmis olabilecegi disliniimektedir. Cinsiyet degiskenine
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gore algilanan stres diizeyi incelendiginde katilimcilarin algila-
nan stres 6lgeginden almis olduklari toplam puanlarda cinsiyet
degiskenine gore anlamli bir fark saptanmamistir. Bu sonug, Hi-
potez 1’i (H1) desteklememektedir. Arastirmaya katilan bireyle-
rin algilanan stres diizeylerinin (X: 1.57 kadin, X: 1.64 erkek) be-
lirli bir ortalamaya sahip olmasina ragmen bulgumuzda anlamli
bir farka yol agmamasi katilimcilarin algilanan stres diizeyi ile
basa ¢ikmalarinin bir sonucu olarak agiklanabilir. Bir diger bulgu,
arastirmaya katilan bireylerin “OBO”’niin yalnizca “duygusal
baghhk” alt boyut puanlarinda cinsiyet degiskenine gére anlamli
fark oldugu yoniindedir. Elde edilen sonug, Hipotez 1’i (H1) des-
tekler nitelikte degildir. Cinsiyet gibi demografik 6zelliklerin
baglilikla gliclti ve tutarli bir iliskisi bulunmadigi (Meyer ve Allen,
1991), calisanlarin duygusal, devam ve normatif baglilik bilesen-
lerinin her birini farkh sekillerde deneyimleyebilecegi ifade edil-
mistir (Allen ve Meyer, 1990). Bu nedenle s6z konusu durumun
¢alisanlarin orgitte kalma nedenleri ve bu nedenlerdeki dene-
yimsel farkliliklardan kaynaklanmis olabilecegi distiniiimekte-
dir.

Egitim durumu degiskeni ile isyeri zorbaligi arasindaki iligki
incelendiginde katilimcilarin isyeri zorbalgi 6lgeginden aldiklari
toplam puanlarinda egitim durumu degiskenine gére anlaml bir
fark ortaya ¢ikmistir. Bu sonug, Hipotez 2'yi (H2) destekleme-
mektedir. Bu baglamda katilimcilarin gliciini dogru sekilde kul-
lanmasi ya da yetki giiglerinin olmamasi bu sonucun ortaya ¢ik-
masina yol agmis olabilir. Arastirmaya katilan bireylerin algila-
nan stres 6lgeginden almis olduklari toplam puanda egitim du-
rumu degiskenine gore anlaml fark olmamasi diger bir bulgu-
muzdur. Elde edilen sonug, Hipotez 2’yi (H2) destekler nitelikte
degildir. Arastirma sonucunun katilimcilarin stresi algilama sek-
linden ya da stres yonetiminden kaynaklanmis olabilecegi diisii-
nllmektedir. Egitim durumu ile orglitsel baghlk arasindaki ilis-
kide ise egitim durumu degiskeninin 6rgitsel baglilik toplam pu-
anlari Gzerindeki temel etkisinin anlamli oldugu yoniindedir. Bu
sonug, Hipotez 2’yi (H2) desteklemektedir. Ayrica katilimcilarin
orgutsel baghhk tim alt boyut puanlarinda egitimi durumu de-
giskenine gore anlamli bir fark tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin hizmet siresi ile isyeri zor-
baligi arasindaki farka baktigimizda anlamli olmadig1 goriilmek-
tedir. Bu sonug, Hipotez 3’l (H3) destekler nitelikte degildir. Bu
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noktadan hareketle g¢alisma bulgumuzu calisanlarin farkh hiz-
met siirelerine sahip olmalarina ragmen gliciin dengeli sekilde
kullanilmasindan ya da sinirli glice sahip olmalarindan kaynak-
lanmis olabilecegi seklinde yorumlayabiliriz. Bir diger bulgu hiz-
met sliresi ve algilanan stres diizeyi ile iligkilidir. Elde edilen bul-
gular dogrultusunda arastirmaya katilan bireylerin hizmet siire-
leri arttikga algilanan stres diizeylerinin de arttigi sdylenebilir.
Bu sonug, Hipotez 3’U (H3) desteklemektedir. Literatiirde ¢a-
lisma siresinin algilanan stresi etkiledigini tespit eden ¢alisma-
lar bulunmasina ragmen (Tekingtindiiz, Top ve Seckin, 2015; Ya-
nik, 2017) farkl sonuglarin elde edildigi calismalardan da s6z et-
mek mimkinddr. Algilanan stresin bireyin bir olay veya durumu
nasil algiladigi ile iliskili oldugunu ve ortaya ¢ikan bu sonucun
stresi algilama farkhhklarindan kaynaklandigini sdyleyebiliriz.
Orgiitsel baglilik ile hizmet siiresi arasindaki farka baktigimizda
ise anlaml olmadigi gorilmektedir. Elde edilen bu sonug, Hipo-
tez 3’U (H3) destekler nitelikte degildir. Meyer ve Allen (1991),
gorev sliresi ve baghlik arasindaki pozitif iliskinin is durumu ve
niteligindeki farklilardan kaynaklanabilecegini belirtmislerdir.
Bu noktadan hareketle mevcut sonuca galisan ve yonetici iligkisi,
¢alisma ortami ve kosullari gibi farkliliklarin yol agmis olabilecegi
distinilmektedir.

Yapilan regresyon analiz sonucuna gore isyeri zorbalig ve
algilanan stresin birlikte 6rgitsel bagliligin anlamli bir yordayi-
cist oldugunu soyleyebiliriz. Bu sonug, Hipotez 4’ti (H4) destekler
niteliktedir. Stresin orglite yonelik iklim, aidiyet duygusu ve ¢a-
lisan performansini etkiledigi 6nceki arastirmalarla ortaya ko-
yulmustur (Cetin Aydin ve digerleri, 2020; Saleem digerleri,
2021). Baillien ve digerlerine (2009) gore is, calisma arkadaslari
ve orgit ozellikleri, hayal kirikliklarina yol agabilecek stres fak-
torleri olarak gorilmektedir. Bununla birlikte hayal kirikliklariyla
yetersiz basa ¢ikma, ¢ozlilmemis kisiler arasi ¢catismalar, ¢alisma
arkadaslari ve organizasyon 6zellikleri de zorbalikla iliskilendiril-
mistir. S6z konusu bireyin algiladigi stresin ve herhangi bir zorba
davranisa maruz kalmasinin orgiite yonelik davraniglarini ve tu-
tumunu etkilemesi de muhtemel gorilmektedir.

Sonug ve Oneriler

Elde edilen sonuglar dogrultusunda isyerindeki ¢alisma arkadas-
larinin, ortam ve kosullarin son derece 6nemli oldugu gorilmek-
tedir. Bireylerin ¢alisma arkadaslari ile kurmus olduklart iliskide
asagilama, alay etme, fazla is yliki gibi bir takim durumlari belirli
bir slire yasamasi zorbaliga maruz kaldiklarinin bir gostergesi
olabilir. Zorba davranislarin gériilme sikliginin tlkeler arasinda
hatta ayni lke igerisinde bile 6nemli 6lgliide farkhhklar géster-
digi belirtilmektedir. Ayrica bu farkhliklarin kamu ve 6zel sektor
arasinda da oldugu, zorbaligin kamuda daha fazla meydana gel-
digi ifade edilmektedir (Ariza-Montes ve digerleri, 2015; Zapf,
Escartin, Einarsen, Hoel ve Vartia, 2013). isyerinde yasanilan bu
tlr davranis, olay ve durumlarin stres olarak algilanmasi ise bi-
reyin fiziksel veya zihinsel sagligini etkilenmesine yol agabilecegi
gibi 6rgite yonelik tutumunun da degismesine neden olabilir.
Nitekim, orgutsel bagliliga iliskin duygusal, devam ve normatif
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baghhgin calisanin 6rgltle iliskisini nitelendiren, 6rgitte kal-
maya devam etmesini saglayan veya 6rgiitte kalmasini etkileyen
psikolojik bir durum oldugu ancak psikolojik durumlarin dogasi-
nin farkh oldugunu belirtmistir (Meyer ve Allen, 1991). Bu nokta
bireylerin isyerinde yasadiklari olay ve durumlari farkh bir se-
kilde algilamasi ve yorumlamasi s6z konusu olabilir.

Bu baglamda orgiitiin bireyin performansini, sagligini ve
iyi olus diizeyini géz 6niinde bulundurarak zorbalik ve stresten
uzak bir calisma ortami saglamasinin 6nemli oldugu ve bu duru-
mun ¢alisanlarin 6rgiitte yonelik baglilik diizeyini arttirabilecegi
diistinilmektedir. Sonug olarak, isyerinde zorbalik gibi olumsuz
davranislara ve strese maruz kalan galisanlarin érgitsel baghhk
diizeyleri azalmaktadir. Bu nedenle, ¢alisma kosullarinin iyilesti-
rilmesi ile birlikte algilanan stres diizeyinin azaltilmasi, érgitsel
baghhk diizeyinin ise artirilmasinin mimkiin olabilecegi disu-
nllmektedir. Ayrica, personelin egitim diizeyine uygun gérevle-
rin verilmesi ¢alisanlarin érgitsel baghhk dizeylerini de artirila-
bilir. Calisanlar arasindaki iletisimin saglanmasi amaciyla sosyal
aktiviteler diizenlenmesi, yonetim tarafindan maruz kalinan ya
da ¢alisanlar arasinda gergeklesen zorbalik diizeyinin azaltilma-
sini saglayabilir. Calisma kosullarinin iyilestirilerek, adil bir gérev
dagihmi ile bireylerin stres dlizeyleri azaltilabilir. Calisanlarin is-
yerinde maruz kaldiklari zorbalk ve stres diizeylerinin azaltil-
masi ile 6rgitsel baglilik diizeyleri artirilabilir.
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Oz

Bilissel esneklik ve stresle basa ¢ikma dizeyinin yiiksek olmasi sporda performansa olumlu
yansilyan bir etkendir, dolayisiyla bu arastirmada elit diizey giiresgilere dair yas, spor yasi ve
stil demografik ozellikleri ile bilissel esneklik ve stresle basa g¢ikma strateji diizeylerinin
iliskilendirilmesi amaglanmistir. Arastirma nicel arastirma yontemlerinden iligkisel tarama
modeli ile stirdiirtilmiis ve arastirmaya uygun 6rneklem yéntemiyle ulasiimis olan toplam 157
erkek elit dizey giresci katilmistir. Verilerin toplanmasinda arastirmacilar tarafindan
olusturulmus demografik bilgiler anketi, Martin ve Rubin (1995) tarafindan gelistirilmis
Celikkaleli (2014) tarafindan Tiirkge uyarlamasi yapilmis “Bilissel Esneklik Olcegi” ve Tirkim
(2002) tarafindan gelistirilmis “Stresle Basa Cikma Olgegi” kullaniimistir. Veri analizinde,
yuzde, frekans, Cronbach Alpha katsayisi hesaplamalari yapilmistir Bilissel esneklik ile stresle
basa ¢tkma arasindaki iliski Pearson korelasyon analizi ile incelenmis/kullanilmis, biligsel
esnekligin stresle basa ¢ikma Uzerinde etkisi basit regresyon analiziyle hesaplanmistir.
Katilimcilarin yas, spor yasi ve giires stili olmak tzere kisisel 6zellikleri ile 6lgekler arasinda fark
olup olmadigi incelenirken ikili degiskenler igin t testi, ikiden fazla degiskenler icin ANOVA testi
yapilmistir. Sonug olarak, elit diizey glrescilerin yas, spor yasl ve glres stili (serbest ve
grekoromen) ile dlgekler arasinda anlaml bir iliski olmadigi, stresle basa ¢cikma ve bilissel
esnekliklerinin orta diizeyde oldugu elde edilmistir. Yani elit dlizey giresgilerin karsilagtiklari
sorunlara kargl tam anlamiyla adaptasyon saglayamadigi ve ¢dzim Uretme sireglerinin orta
diizeyde basarili oldugu gorulmdastar.

Anahtar Kelimeler: Elit giresciler, Bilissel esneklik, Stresle baga ¢ikma

Abstract

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

Keywords: Elite wrestlers, Cognitive flexibility, Coping with stress
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Akyol ve Taskiran

Giris

Bilissel esneklik insanin ¢evresindeki yeni ve beklenmedik se-
kilde gelisen olaylara uyum saglama sirecidir (Antoli, Canas, Fa-
jardo ve Canas, 2003). Bir baska tanima gore ise; bilissel esnek-
lik, bilissel becerileri veya stratejileri degistirme becerisi anla-
mina gelir (Miyake ve digerleri, 2000). Basitce ifade etmek gere-
kirse kisi cevresinde gelisen olaylara uyum saglar ve yeni ortama
basaril bir sekilde adapte olursa bilissel olarak esnektir diyebili-
riz. Fakat bunun tam tersi gergeklesiyorsa yani uyum siirecinde
zorlaniyor ve basarili olmuyorsa bilissel esneklik teriminin tam
tersi olan bilissel katiliktan s6z ederiz. Bilissel olarak esnek bir
insanin yeni bir durumu hem fark etmesi hem de degerlendir-
mesi ve sonrasinda gelistirecegi davranisi buna goére sekillendir-
mesi gerekmektedir. Aksi halde kisi bilissel esneklik becerilerini
gelistirmediginde karsilastigl durumlara islevsel olmayan sekilde
karsilik verir ve bu durum performansini kotu etkiler (Canas, Fa-
jardo ve Salmeron, 2006). Edland, Svenson ve Hollnagel (2000),
bu durumla ¢ogunlukla becerisinde ya da yasanan durumda uz-
manlasmis insanlarda karsilasildigini ileri stirmislerdir. Bunun
sebebi olarak ise uzmanlasmis kisilerin performansinin otoma-
tiklesmesinden dolayl durumu degerlendirme ihtiyaci duymadi-
gindan hata payinin artmasi seklinde agiklamiglardir.

Spor karmasik bilissel siireglerden olusan sosyal, fiziksel
ve zihinsel becerilerin dogru kullanimi gerektiren bir disiplindir.
Bilissel esneklik ile iliskilendirildiginde spor tiiriine bagl olarak
baskin bilissel islevlerin oldugunu (Kim, Park, Yongtawee ve
Woo, 2022) ileri siiren calismalar vardir. Ozellikle sergilenen
performans sonrasindaki stirecin sporculuk kariyerindeki dnemi
g6z oniline alindiginda bir sporcunun bilissel esneklik becerilerini
ne derece yeterli kullandigi 6nem kazanmaktadir. Woo ve Lee
(2013)’de birinci sinif ya da elit diizey sporcularin barindirmasi
gereken 3 temel 6zelligi fiziksel zindelik, motor beceriler ve bi-
lissel beceriler olarak siralamiglardir. Sayilan ti¢ temel 6zellik
kendi iclerinde alt basliklardan olusmaktadir. ilki fiziksel zinde-
lik; kas kuvveti, kardiyovaskdiler dayaniklilik, ceviklik ve glic ola-
rak verilmistir. ikincisi motor beceriler; esneklik, kosma, sicrama
gibi becerilerdir. Son olarak ise biligssel beceriler; planlama, iz-
leme, degerlendirme asamalarini iceren gesitli stresorleri algi-
lama ve anlama gibi zihinsel islevler bulunduran alt basliktir
(Woo ve Lee, 2013). Woo ve Lee’nin siralamasina 6rnek olarak
Nippon Hoso Kyokai'nin [NHK] Mucize Viicut belgesel filmi de-
gerlendirilebilir. Film Xavi Hernandez ve Neymar gibi diinyaca
UnlU iki futbolcunun goérece elverissiz viicutlari olmasina rag-
men, inli olma yolunda neyi bu kadar iyi yaptiklari tizerine yo-
gunlasmustir. ilging olan sonug, uzman futbolcularin diger oyun-
culara gore farkli beyin ve bilgi isleme yetenekleri sergiledikleri
yoniinde olmasidir. Deneye gére Neymar’in diger oyunculara
gore uzamsal yeteneginin neredeyse 2-3 kat daha iyi oldugu
yani bilgi isleme hizinin dikkat ¢ekici derecede yiiksek oldugu go-
ralmastar (Kim ve digerleri, 2022).

Ayrica bilissel esnekligin dogru ve yeterli dliizeyde olma-
sinda, kisilik (Avsaroglu ve Tasgin, 2011) ve bazi psikolojik 6zel-
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likler de (Sahin, Gller ve Basim, 2009) dogrudan etkilidir. Bu-
nunla birlikte bilissel esnekligin bir parcasi olan stresle basa
¢ikma stratejilerinin de 6nem arz ettigi belirtilmelidir (Eraslan,
Yetis ve Sahin, 2016).

Duygular, insan hayatinda 6nemli yeri olan fiziksel ve ruh-
sal saglik Gzerinde etkili (Altinisik ve Celik, 2022) olmakla birlikte
stresle basa ¢ikma hususunda da 6nemli rol oynamaktadir. Bire-
yin hem bilissel hem de davranissal g¢abalari olarak bilinen
stresle basa ¢ikma (Deniz ve Yilmaz, 2006) bireylerin stresli za-
manlarda Urettikleri ve ¢evreden gelen talebi karsilayabilmek
icin gelistirdikleri i¢csel bir savunma yontemidir (Tirkim, 2002).
Alan yazin incelendiginde bilissel esnekligi agikliga kavusturacak
bir diger unsur olarak stresle basa ¢ikma stratejilerinin ileri si-
raldagu gorulmektedir (Dogan, Lagin ve Yalgin, 2019). Bilissel es-
neklik dizeyi yiksek olan bireyler icinde bulunduklari zor du-
rumlardan basarili problem ¢6zme becerisiyle uzaklasmaktadir-
lar. Bu da bireydeki gerginlik hissinin daha az duyumsanmasina
sebep olmaktadir (Kesselring, 2010). Ayrica fizyolojik agidan da
etkilerine bakilacak olursa bagisiklik sisteminin yaslanmasini ge-
ciktirebilmekte veya sinirlayabilmek oldugu séylenebilir (Ozma-
den, Dokuzoglu, Cevik, Yildiz ve Tezcan, 2022). Bir baska konu
ise imgeleme ve basari motivasyon dizeyi (Kaya ve Guinay,
2020) ile ilgili galismalarin motivasyonel genel uyariimishk ve ba-
sarilya yaklasma gldusi alt boyutlarinin sporcularda stresle basa
¢ikma yollarina hakimiyetle agiklandigini gosteren arastirmalar-
dir.

Bilissel esneklik ve stresle basa ¢ikma stratejilerinin sporcular
Uzerindeki etkisine deginilen arastirmada bilissel ve fiziksel per-
formansa dair yiiksek beklentide olunan gilires bransina dair il-
gili literatiirde herhangi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Ozellikle
sporculari performans, problem ¢ézme becerisi ve sosyal adap-
tasyon konusunda bir st dereceye ¢ikarmakta etkili bir faktor
olan bilissel fonksiyonlarin elit diizey giiresciler 6zelinde deger-
lendirilmesi de alan yazin igin gerekli gorilmustir. Dolayisiyla
bu arastirmada elit diizey glirescilere dair yas, spor yasi ve stil
demografik 6zellikleri ile bilissel esneklik ve stresle basa ¢ikma
strateji diizeylerinin iliskilendirilmesi sonrasi arastirma hipotez-
lerinin cevaplanmasi amaglanmistir. Arastirma hipotezleri;

e Elit dlizey glirescilerde yas, spor yasi ve stil degiskenleri-
nin bilissel esneklik ve stresle basa ¢ikma diizeyi arasinda
anlamli iliski var midir?

e Elit diizey glirescilerin bilissel esneklik dizeyleri stresle
basa ¢ikma lizerinde etkili midir?

Yontem

Bu béliimde elit diizey glirescilerin gesitli degiskenler ile stresle
basa ¢ikma stratejileri ve bilissel esneklik dlizeyleri arasindaki
iliskiye doniik yapilan arastirmanin istatistiksel yontemleri ve
metodu hakkinda bilgi verilmistir.
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Arastirma Modeli

Arastirma nicel arastirma yontemlerinden olan iliskisel ta-
rama modeline dayali betimsel bir ¢alismadir. Tarama modeli,
arastirmanin yapildig1 gruptaki bireylerin var olan olay veya olgu
ile ilgili gorislerinin alindigl, ilgili konularin betimlendigi ¢als-
malardir (Karasar, 2005).

Arastirma Grubu

Arastirmaya 157 erkek elit diizey glresci gonilli olarak
katihm saglamistir. Katihmcilarin biiyiik bir ¢ogunlugu 16-20
(%43,9) yas araliginda olup, aktif spor yasi 38 kisinin 4 yil ve alti
(24,2), 60 kisinin 5-7 yil (%=38,2), 36 kisinin 8-10 yil (22,9), 23
kisinin ise 11 yil ve Gzeridir (14,6). Gures stili dagimina gore
ise 69 kisi (%43,9) serbest stil gliresci, 88 kisi (%56,1) grekoro-
men stilindeki glirescilerdir. Arastirma grubu uygun érnekleme
yontemi kullanilarak belirlenmistir. Uygun 6rnekleme yontemi,
arastirmacilarin en kolay ulasilabilirligi olan 6rneklem {izerinde
calismasidir (Cohen, Manion ve Morrison, 2011). Veriler katilim-
cilara Google Formlar Gizerinden ulastiriimis olup gonalli katilm
esas tutulmustur.

Veri Toplama Araclari

Arastirmada sosyo-demografik bilgi formu, bilissel esnek-
lik 6lgegi ve stresle basa stratejileri olmak lizere 3 form yer al-
mistir.

Sosyo-demografik bilgi formu: Arastirmacilar tarafindan il-
gili literatlir taramasi sonucunda hazirlanan demografik bilgiler
formu bireylerin 6zelliklerini belirlemeye donik tek kisimdan
olusmaktadir. Bu kisimda yas, spor yasi ve stil bilgileri yer almak-
tadir.

Bilissel esneklik dlgegi (BSO): Martin ve Rubin (1995) tara-
findan gelistirilmis, Celikkaleli (2014) tarafindan Turkge uyarla-
masi yapilmis 6'li likert tipinde 12 maddelik bir dlgektir. Olgek
tek boyutlu olup ters yonden puanlanan maddeleri bulunmak-
tadir (2,3,6 ve 10). Olcegin giivenirlik analizi igin toplam madde
test korelasyonlari yapilmistir. Maddelerin her birinin st %27
ile alt %27’lik gruplar arasindaki farki test etmek igin ise bagim-
siz gruplar t testi yapiimistir. Olgegin giivenirlik katsayisi
0.77'dir. Olcekten alinacak puan araligi 6-72 puan arasinda fark-
lllagsmaktadir. Alinan puanin yiiksek olmasi bilissel esneklik dii-
zeyinin de ylksek oldugunu géstermektedir.

Stresle basa ¢ikma 6lgegi (SBO): Tiirkiim (2002) tarafindan
gelistirilen 6lgek 5’li Likert tipinde hazirlanmistir ve 23 madde-
den olusmaktadir. Olcek sosyal destek arama, soruna yénelme
ve sorunla ugrasmaktan kaginma olmak Uzere 3 alt boyuttan
olusmaktadir. Trkim (2002) tarafindan yapilan gegerlik ve gi-
venirlik testine gore Olgekten alinan toplam puan igin glivenirlik
katsayisi; 0.78, alt boyutlar gegerlik ve givenirlik katsayisi ise;
sosyal destek arama 0.85, soruna yonelme 0.80 ve sorunla ug-
rasmaktan kacinma icin 0.65 olarak tespit edilmistir. Olcekte
ters maddeler bulunmaktadir (10,17 ve 20). Olgek biitiiniinden
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23 ile 115 arasinda puan alinabilmektedir. Alt boyutlardan ali-
nacak puan araliklari ise; sorunla ugrasmaktan kaginma ve so-
runa yénelmeden 1-40 puan arasl, sosyal destek aramadan 1-35
arasinda puan alinabilmektedir (Ttrkiim, 2002).

Verilerin Analizi

Bu arastirmada elde edilen bulgular SPSS 25.0 paket prog-
ramiyla analiz edilmistir. Analizde ylizde, frekans, cronbach
Alpha katsayisi hesaplamalari yapilmistir. Verilerin basiklik ¢ar-
pikhk katsayilari +2 ile -2 arasinda oldugundan verilerin anali-
zinde parametrik testler uygun bulunmustur. Bilissel esneklik ile
stresle basa ¢ikma arasindaki iliskiye pearson korelasyon anali-
ziyle bakilirken, bilissel esnekligin stresle basa ¢ikma (zerinde
etkisi basit regresyon analiziyle hesaplanmistir. Katilimcilarin
yas ve glires stili olmak lzere kisisel 6zellikleri ile 6lgekler ara-
sinda fark olup olmadigi incelenirken iki boyutlu degiskenler igin
t testi, iki ve Uzeri degiskenler i¢cin anova testi yapiimistir. Ana-
lizde %95 gliven araligina gére hesaplama yapilmistir.

Etik Beyan

Adnan Menderes Universitesi Sosyal ve Beseri Birimler Etik
Kurulu’nun 21/03/2023 tarihinde yapilan 4 nolu karari ile aras-
tirma etik izni alinmistir. Arastirmada kullanilan dlgeklerin kulla-
nim izinleri alinmistir. Arastirmanin her asamasinda bilimsel
arastirma ve yayin etigine uyulmustur.

Bulgular

Bu bolimde arastirma amaglari dogrultusunda elit diizey giires-
cilerin bilissel esneklik ve stresle basa ¢ikma strateji diizeylerine,
Olgcekler ve demografik degiskenler arasindaki analizlere ve bi-
lissel esneklik diizeyinin stresle basa ¢ikma stratejileri Gzerin-
deki etkisine ve dlgekler arasindaki anlamlilik degerlerine yer ve-
rilmistir.

Tablo 1. Olceklere iliskin tanimlayici degerler

Degiskenler Cr:lr;l;zch X 3 Basikhk Carpiklik
Bilissel ,766 31,39 8,69 1342 -,293
Esneklik

Kacinma 1652 17,99 4,79 276 494
Basa Cikma ,840 16,66 5,69 614 ,182
Sosyal ,725 19,22 5,48 ,689 /530
Destek

Stresle Basa ,832 53,88 12,09 464 -,209
Cikma

Tablo 1’de katilimcilarin bilissel esneklik diizeylerinin orta
dizeyde oldugu (x= 31,39), sorunlardan kaginma boyutunun
orta dlizeyde oldugu (x= 17,99), stresle basa ¢itkma toplam pua-
ninin orta dizeyde oldugu (x= 53,88), problem odakli basa
¢tkma boyutunun orta diizeyde oldugu (x= 16,66) ve sosyal des-
tek alt boyutunun orta diizeyde oldugu sonucuna ulasiimistir (x=
19,22). Tablo sonuglarina gore elit diizeydeki glirescilerin bilissel
becerilerini orta dlizeyde kullandiklari gorilmektedir.
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Tablo 2. Bilissel esneklik ve stresle basa ¢ikmanin yas degiskenine gore
ANOVA analizi sonuglari

Boyutlar Yas N X SS F p
. 15 ve alti 46 30,60 7,88 1,09 ,336
Bilissel
) 16-20 69 32,55 9,91 8
Esneklik R
21 ve istii 42 30,35 7,23
15 ve alti 46 18,41 3,98 1,36 ,260
Kagnma  16-20 69 18,34 5,50 0
21 ve istii 42 16,95 4,27
15 ve alti 46 16,19 4,80 ,366 ,694
Basa 16-20 69 17,08 6,38
Cikma 21veisti 42 16,47 5,46
Sosval 15 ve alti 46 18,69 6,98 ,383 ,683
osya 16-20 69 1928 482
Destek R
21 ve Ustii 42 19,71 4,67
Stresle 15 ve alti 46 53,30 11,16  ,296 ,745
Basa 16-20 69 54,72 13,29
Cikma 21 ve istii 42 53,14 11,16
* p<0.05

Tablo 2’de katihmcilarin bilissel esneklik ve stresle basa
ctkma Olgekleri alt boyutlarn (bilissel esneklik, kaginma, basa
¢ikma, sosyal destek, stresle basa ¢ikma) arasinda yas degiske-
nine gore (15 yas ve alti, 16-20 yas, 21 yas ve Ustll) yapilan
Anova analizi sonucu degiskenlerin higbirinde istatistiksel olarak
anlamli bir farkhiliga rastlanmamistir (p>0.05). Tablo sonuglarina
gore elit dlizey glirescilerde yas faktoriiniin bilissel esneklik ve
stresle basa ¢ikma diizeyi lizerinde etkili olmadigi goriimekte-
dir.
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Tablo 4. iletisim becerileri ve stresle basa ¢cikmanin spor yasi degiske-
nine gére ANOVA analizi sonuglari

Boyutlar  OPOTV3s! N X ss F p
(yl)
Bilssel 4vealt 38 30,92 804 1098 336
P57 60 30,20 805
8-10 36 3311 10,62
1lvedsti 23 32,60 7,93
4vealt 38 1878 4,92 1360 260
Kaginma 5-7 60 18,01 5,30
8-10 36 17,47 4,36
llvedsti 23 17,43 3,83
4vealt 38 1613 532 366 694
Basa 5-7 il 60 16,38 5,92
Cikma 8-10yil 36 17,44 6,30
llvedsti 23 17,04 4,79
4ylvealit 38 20,02 7,18 383 683
Sosyal
e 571l 60 1821 3,91
8-10 36 1958 6,38
1lvedsti 23 20,00 4,01
Stresle 4vealt 38 5494 1351 296 745
Basa 5-7 60 5261 12,16
Cikma 8-10 36 5450 12,62
llvedsti 23 5447 853
* p<0.05

Tablo 4’te elit dlizey giiresgilerin bilissel esneklik ve stresle
basa ¢ikma stratejileri ile spor yasi degiskenine gore yapilan
Anova analizi sonucu hicbir degiskende istatistiksel olarak an-
lamh farkhhk olmadigi gérilmektedir (p>0.05).

Tablo 5. Bilissel esneklik ve stresle basa ¢ikma arasinda yapilan pearson
korelasyon analizi sonuglari

Tablo 3. Biligsel esneklik ve stresle basa ¢ikmanin gtires stili degiskenine Basa Sosyal Stresle Bilissel
. o . . Kaginma Basa R
gore bagimsiz 6rneklem t testi sonuglari Cikma Destek Cikma Esneklik

I
Boyut Stil n XSS t p Kaginma !
Bilissel Serbest 69 30,4718,14 ,698™ 1
Esneklik Grekormen 88 32,119,08% AL ,243 Baga Cikma 000 )
Serbest 69 18,04,554+ Sosyal ,183" ,209™ 1
Kaginma Grekormen 88 17,5,0095+ A5 909 Destek 022 009
Serbest 69 15,706,6515,71 - o o
Basa Cikma 020 984 Stresle Basa ~ ,808 842 624 !
Grekormen 88 16,65,227+ Cikma ,000 ,000 ,000 -
Sosyal Serbest 69 19,5,7113+ Bilissel ,410%* ,654%* ,094 ,513%* 1
-,199 842 i
Destek Grekormen 88 111,939,30% ’ ’ Esneklik ,000 ,000 1242 ,000 -
*p<0,05
Stresle Basa  Serbest 69 512,283,82¢
-,054 ,957
Cikma Grekormen 88 53,93+
* p<0,05 Tablo 5’in sonuglarina bakildiginda bilissel esneklik ile

Tablo 3’te katilimcilarin bilissel esneklik ve stresle basa
¢ikma Glgegi arasinda glires stili degiskenine gore yapilan t testi
sonucu bilissel esneklik, kaginma, basa ¢ikma, sosyal destek ve
stresle basa ¢ikma alt boyutlari ile istatistiksel olarak anlamli
farklilik olmadigi elde edilmistir (p>0.05). Tablo sonuglarina gére
elit dlizey giirescilerde stil faktoriniin bilissel esneklik ve stresle
basa ¢ikma diizeyi lizerinde etkili olmadigi goriilmektedir.
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stresle basa ¢ikma alt boyutu olan kaginma arasinda orta di-
zeyde anlamli ve pozitif iliski (r=0,410), basa ¢ikma alt boyutu ile
yuksek duzeyde anlamli ve pozitif iliski (r=0,654), stresle basa
¢ikmaile bilissel esneklik arasinda orta diizeyde anlamli ve pozi-
tif iliski vardir (r=0,513), alt boyutlar arasinda yalnizca sosyal
destek ile istatistiksel yonden anlamli iliski olmadigi tespit edil-
mistir (p>0.05). Elde edilen sonuglarla stresle basa ¢ikma ve bi-
lissel esneklik arasinda genel anlamiyla pozitif-anlamh bir iligki
oldugu, 6zellikle basa ¢ikma alt boyutu ile ylksek diizeyde iligki
oldugu seklindedir.
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Tablo 6. Bilissel esneklik duzeylerinin stresle basa ¢ikma Uzerindeki et-
kisinin belirlenmesi amaciyla yapilan basit regresyon analizi sonuglari

Bagimsiz  Bagimli . Beta ¢ Durbin
Degisken  Degisken Watson
Sabit - 8,274  ,000
Bilissel Kacinma ,163 31,348 ,410 5599  ,000 1,682
Esneklik
Sabit Basa 2,487 014
Bilissel 3 424 115,622 ,654 10,753 ,000 1,886

X Cikma
Esneklik
Sabit 10,567,000

Sosyal

Bilisel Destek /002 1378 094 1,174 242 2,042
Esneklik
Sabit Stresle 10,077 ,000
Bilissel Basa ,258 55,328 513 7,438  ,000 1,727
Esneklik Cikma

Basa Cikma=Problem Odakli Basa Cikma

Tablo 6’da bilissel esnekligin stresle basa ¢ikma tizerindeki
etkisini agiklamak Uzere basit regresyon analizi goriilmektedir.
Kurulan modelde bilissel esnekligin yalnizca sosyal destek lize-
rinde anlamli bir etkisi yoktur (p>0.05), diger tim modeller (ize-
rinde anlaml etkisi vardir (p<0.05). Bilissel esnekligin stresle
basa ¢ikma 6lgegi alt boyutundan kaginma Uzerindeki etkisinin
%16,3’U ile acgiklanirken, bilissel esneklik 1 birimlik artis basa
¢tkma Uzerinde anlamli ve 0,410’luk artisa (B=,410) neden ol-
maktadir. Bilissel esnekligin stresle basa ¢ikmada problem
odakli basa ¢tkma Uizerinde etkisi %42,4’tin0 agiklanirken, bilis-
sel esneklik 1 birimlik artis problem odakli basa ¢ikma {izerinde
anlamli ve 0,654’lik artisa (B=,654) neden olmaktadir. Bilissel
esneklik stresle basa ¢ikma dizeyini %25,8 etkilerken, bilissel
esneklikteki 1 birimlik artis stresle basa ¢ikma lzerinde anlamli
ve 0,513’luk artisa (B=,513) neden olmaktadir.

Tartisma

Bu arastirmada elit diizey girescilerin bilissel esneklik diizeyleri
ile stresle basa ¢ika stratejilerinin iliskilendirilmesi amaglanmis-
tir. Misabakalara bireysel olarak katilim saglayan giirescilerin
kazanma ve maglubiyet sorumlulugunun biyiik bir kismini yiik-
leniyor olmasinin énemli bir varsayim oldugundan yola ¢ikarak
arastirmanin bagiml degiskenleri olan stresle basa ¢itkmada ge-
listirdikleri strateji durumlari ve stresli zamanlari kontrolli ge-
¢irmeyi saglayan bilissel esneklik diizeylerinin incelenmesinin li-
teratiir icin 6nemli oldugu disinilmektedir.

Arastirmada oncelikle elit dizey giresgilerin bilissel es-
neklik ve stresle basa ¢ikma diizeylerinin belirlenerek sonra-
sinda elit dizey giirescilerin bilissel esneklik diizeyleri stresle
basa ¢ikma Uzerinde etkili midir? ve elit dlizey giirescilerde yas,
spor yasi ve stil degiskenlerinin bilissel esneklik ve stresle basa
¢ikma diizeyi arasinda anlamli iliski var midir? sorularina yanit
aranmistir.

! Einstellung Etkisi: Onceki bilgilerin yeni bir problemin ¢6ziimiinii olumsuz
yonde etkilemesi ya da daha iyi olan alternatif ¢6ztim yollarinin gérilmesi-
nin engellenmesi.
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Elit diizey giirescilerin bilissel esneklik ve stresle basa
ctkma stratejileri ne diizeydedir?

Calisma raporunun bulgular bashgi altinda bulunan Tablo
1’de elit diizey glirescilerin bilissel esneklik ve stresle basa ¢ikma
strateji diizeyi sonuglarina yer verilmistir. Bulgulara gore kati-
limcilarin bilissel esneklik diizeylerinin orta diizeyde oldugu (x=
31,39), sorunlardan kaginma boyutunun orta diizeyde oldugu
(x=17,99), stresle basa ¢ikma toplam puaninin orta diizeyde ol-
dugu (x=53,88), problem odakli basa ¢ikma boyutunun orta d-
zeyde oldugu (x= 16,66) ve sosyal destek alt boyutunun orta di-
zeyde oldugu elde edilmistir (x= 19,22). Bu sonuglarina gore elit
diizeydeki giirescilerin bilissel becerilerini ortalama diizeyde
kullandiklari anlasiilmaktadir. Bilissel esneklik diizeyinin artmasi
sporcunun performansinda da dogrudan etkilidir (Gross ve di-
gerleri, 2018) duslincesinden yola ¢ikarak literatlirde stresle
basa ¢ikma ve bilissel esneklikle iliskilendirilmis farkl arastirma-
lara rastlanmaktadir. Takim ve bireysel sporcular lizerinde yapi-
lan arastirmada yliksek diizeyde bilissel kontrol ve esneklige sa-
hip olan bireylerin stresle etkili bir bicimde basa ¢iktigl sonucuna
ulasilmistir (Bedir, 2023). Aslan (2018)’ in yaptigi arastirmada ta-
kim sporu yapan sporcularin bilissel esneklik diizeylerinin birey-
sel sporculardan daha yiiksek oldugu sonucuna ulasiimistir. i¢ ve
dis talepler, deneyimler degisiklik gostermektedir dolayisiyla
performans sirasinda ilgili faktorlere odaklanirken bilissel es-
neklik 6nemli gérulmektedir (Johles, Gustafsson, Jansson-Froj-
mark, Classon, Hasselqvist, Lundgren ve 2020). Yapmis oldugu-
muz arastirmanin tim olgek sonuglarinin orta diizeyde ¢ikmasi-
nin arastirma evrenini olusturan elit diizey giresgilerin profes-
yonellesme sonucu Einstellung etkisi (Luchins, 1942) kaynakli
olan gelisen durumlara karsi detayli degerlendirme yapma ihti-
yaci duyulmamasi veya yeni ¢dziim yollarinin géz ardi edilmesi
olabilir. Bunun yani sira bireysel brans sporcusu olduklari igin
spora baslama yaslarindan itibaren gesitli kararlari tek basina
verip yine tek basina slire¢ yonetmeyi 6grenmelerinden kaynak-
lanabilir. Arastirma evreninin ¢ogunlugunun geng sporcu ol-
dugu gbz online alinarak degerlendirildiginde ise elit diizey gu-
rescilerin heniiz 6z farkindalik ve 6z kontrol becerilerini tam an-
lami ile kazanmamis olmalarindan kaynaklanabilecegi yorumu
yapilabilir. Bundan dolayi da ¢ogunlugu geng yas grubu olan elit
diizey gliresciler hem bilissel esneklik becerilerini hem de
stresle basa ¢ikma strateji becerilerini orta diizeyde hissedebi-
lirler.

Elit diizey glirescilerde yas, spor yasi ve stil degiskenle-
rinin bilissel esneklik ve stresle basa ¢ikma dlizeyi ara-
sinda anlamli iliski var midir?

Elit diizey glirescilerin stil degiskeni analizleri Tablo 2’'de
verilmistir. Tablo bulgularina gore katilimcilarin bilissel esneklik
ve stresle basa ¢ikma 6lgekleri alt boyutlari (bilissel esneklik, ka-
¢inma, basa ¢ikma, sosyal destek, stresle basa ¢ikma) arasinda
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yas degiskenine gore yapilan Anova analizi sonucu higbir degis-
kende (15 yas ve alti, 16-20 yas, 21 yas ve Ustl) istatistiksel ola-
rak anlaml bir farkhlik olmadigi gorilmektedir (p>0.05). Alan
yazinda arastirma bulgularini destekleyen galismalara rastlan-
maktadir. Elit diizey takim ve bireysel spor tiirli sporculariile ya-
pilan ¢alismada yas faktoriinlin stresle basa ¢ikma diizeyini etki-
lemedigi sonucuna varilmistir (Yildiz, Kula, Kagay ve Soyer,
2023). Elit diizey buz hokeyi sporcularinin mental dayaniklilik
ve bilissel esnekleri iliskisi Gzerine yapilan arastirmada cinsiyet,
yas, egitim dizeyi bilissel esneklik (izerinde ayirt edici bir degis-
ken degilken, spora baslama yasi 25 ve lizerinde olanlar ile spor
yapma durumuna gore yapmayan erkek katilimcilarin, mevki
degiskeninde forvet oynayanlarin, haftalik antrenman yapma
sikhigi 3 gin olan katilimcilarin bilissel esneklik diizeylerinin daha
yuksek oldugu sonucuna ulasiimistir (Atah, 2022). Lise 6grencisi
sporcularin stresle basa ¢ikma diizeyine odaklanilan diger bir ¢a-
lismada da yine yas degiskeninin stresle basa ¢ikma diizeyini et-
kilemedigi sonucuna ulasilmistir (Kalkavan, Kadioglu ve Kayhan,
2021). Bilissel esneklik ile spor tiirtine déniik yapilan ¢alismada
takim sporu ve bireysel sporla ilgilenen sporcularin yas degiske-
ninde onemli farklilik yokken, bilissel esneklik lzerinde takim
sporcularinin spor yapma yilinda anlamh farklhk elde edilmistir
(Aslan, 2018). Sunmus oldugumuz arastirmada ise spor yapma
yasinin bilissel esneklik ve stresle basa ¢ikma stratejileri lize-
rinde anlamli bir etkisi yoktur. Bir diger 45-50 yas arasi veteran
tenisciler ile sedanter bireyler arasindaki bilissel performans ilis-
kisini inceleyen galismada, iki grup arasindaki bilissel esneklik
dlzeyinin benzer oldugu sonucuna ulasiimistir (Yilmaz, 2022).
Literatlrdeki arastirmalarda yas faktoriiniin bilissel esneklik ve
stresle basa ¢ikma Uzerinde anlamli bir farklilik yaratmamasinin
sebeplerine dair bir agiklama ve gerekgeye rastlanmamistir. Bu
durum ¢alismanin énemli bir kisithligi olarak karsimiza ¢ikmistir.
incelenen literatiir 1siginda arastirma katiimcilarinin hangi yas
grubunda olursa olsun uzmanlik alanlariyla ilgili bilissel esneklik
ve stresle basa ¢ikma strateji diizeyine odaklanildigi igin ve diger
dis faktorlerle olan iliskisine yer verilmediginden bilissel esnek-
lik ve stresle basa ¢cikma diizeyi ile yas ve spor yasi arasinda an-
lamli bir farkhlik elde edilememis olabilir.

Elit dlzey glrescilerin stil degiskeni analizleri Tablo 3'te
verilmistir. Tabloya gére katilimcilarin bilissel esneklik ve stresle
basa ¢ikma 6lgegi arasinda, gires stili degiskenine gbre yapilan
t testi sonucu bilissel esneklik, kagcinma, basa ¢ikma, sosyal des-
tek ve stresle basa ¢ikma alt boyutlari ile istatistiksel olarak an-
lamli bir farklhlik olmadigi elde edilmistir (p>0.05). Bulgudan ha-
reketle elit dizey gilirescilerde stilin ne bilissel esneklik ne de
stresle basa ¢ikma stratejisi Uzerinde etkili olmadigi gérilmek-
tedir. Dolayislyla bilissel esneklik becerisi ve stresle basa ¢ikma
stratejilerini gelistirmeye donik egitimlere ihtiya¢ duyuldu-
gunda stil degiskenin goz oniline alinmasi 6nem arz etmeyecek-
tir. ilgili literatiirde elit diizey takim ve bireysel sporcularin
stresle basa ¢ikma diizeyine odaklanan g¢alismada ne takim ne
de bireysel sporcular ile stresle basa ¢ikma 6lgegi arasinda an-
lamli iliski elde edilememistir (Yildiz ve digerleri, 2023). Ceylan
(2005)’ In yaptig1 arastirmada da bireysel ve takim sporlarinin,

272

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

stresle basa ¢ikma diizeyini etkilemedigi sonucu elde edilmistir
bu sonug arastirma bulgularini destekler niteliktedir. Gliresin bi-
reysel bir spor olmasi gdz 6niline alindiginda yapilan spor tiri-
nlin stresle basa ¢ikma diizeyini etkilemedigi sdylenebilir. Lite-
ratlirde karsilasilan bir baska calismada, elit diizey bireysel
brans sporcularinin stresle basa ¢ikma tarzlarinin karsilastiril-
masi amaglanmistir ve grekoromen giires ile serbest stil glires-
cilerin 6lgek alt boyutlarindan olan iyimser yaklasim ve garesiz
yaklasim arasinda anlamli farkliliklar elde edilmistir. Kendine
gliven alt boyutunda ise serbest stil glirescilerin puaninin daha
yuksek oldugu gorilmistir. Buradan hareketle arastirmada
ileri sirllen genelleme, serbest stil glirescilerin kendine gliven
duygularinin daha yliksek olmasindan dolayi karsilastiklari zor
ve stresli durumlara karsi daha etkili basa ¢ikma stratejisi gelis-
tirdikleri seklindedir (Tazegul, 2012).

Stresle basa ¢tkma durumunun bireysel sporcularda daha
yuksek oldugu sonucuna rastlanan bir¢ok calisma mevcuttur
(Park, 2000). Yine farkli calismalarda bireysel sporla ilgilenen
sporcularin daha fazla kaginma yaklasimi kullandigi elde edilmis-
tir (Yoo, 2001). Bilissel esneklik ve spor tiirtnu iliskilendiren ¢a-
lismada ise takim sporuyla ilgilenen sporcularin bilissel esneklik
dlzeylerinin daha yiksek oldugu yontindedir (Aslan, 2018). Bu-
nun sebebi olarak takim sporlarinin dis ortami gézlemleyerek
atmosferi ve miisabakayi degerlendirecek daha fazla acgik bece-
rilere ihtiyag duymasindan kaynaklanabilecegi séylenmistir. ilgili
literatiir ve yapilan galisma sonuglari g6z 6niine alindiginda bi-
reysel sporcularin spora baslama yasindan itibaren gerek ant-
renman gerekse misabaka sorumluluk ve sonuglarinin biyik
bir kismini kendi performans ve yeterligi sonucunda gelistigi ile
iliskilendirmesinden kaynaklanabilir.

Elit diizey giirescilerin bilissel esneklik diizeyleri stresle
basa cikma lizerinde etkili midir?

Bilissel esneklik ve stresle basa ¢ikma strateji diizeyi ara-
sindaki iliskiyi somutlastirmak amaciyla yapilan iliski testi so-
nucu Tablo 5’te verilmistir. Sonuglarina bakildiginda bilissel es-
neklik ile stresle basa ¢ikma alt boyutu olan kaginma arasinda
orta dizeyde anlaml ve pozitif iliski (r=0,410), bilissel esneklik
ve basa ¢ikma alt boyutu ile yliksek diizeyde anlamli ve pozitif
iliski (r=0,654), stresle basa ¢ikma ile bilissel esneklik arasinda
orta diizeyde anlamli ve pozitif iliski oldugu gorilmektedir
(r=0,513), alt boyutlar arasinda yalnizca sosyal destek ile istatis-
tiksel yonden anlamli iliski olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).
Elde edilen sonuglarla stresle basa ¢ikma ve bilissel esneklik ara-
sinda genel anlamiyla pozitif-anlamh bir iliski oldugu, 6zellikle
basa ¢ikma alt boyutu ile ylksek diizeyde iliski bulunmustur. Bu
durum elit glirescilerin tecriibeye bagh olarak stresli durumlari
kontrol altina almakta zorlanmadiklarini ve basarili bir sekilde
krizi atlattiklari seklinde yorumlanabilir. Diger yandan sosyal
destek boyutu ile iliskili olmamasi elit gliresgilerin 6zgliven ve 6z
motivasyonlarinin yeterli diizeyde olmasi ve dis glidiilenmeye
daha az ihtiyag duyduklari seklinde yorumlanabilir. Alan yazinda
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dogrudan bilissel esneklik ve stresle basa ¢ikma diizeyini iliski-
lendiren baska bir calismaya rastlanmamakla beraber, farkli bir-
¢ok olgunun bilissel esneklik tizerinde etkili oldugunu ileri stiren
¢alismalar mevcuttur. Bilissel esneklik, stres ve kaygi arasindaki
iliski (Han ve digerleri, 2011), irrasyonel performans inanci ve
bilissel esneklik (Tingaz, 2020), bilissel esnekligin kisi ve organi-
zasyona etkisi (Dalkilig, 2017), zihinsel dayaniklilik ve bilissel es-
neklik (Mentes ve Saygin, 2019), spora 6zgi gorev degistirme
ve bilissel esneklik (Montuori ve digerleri, 2019) bunlara 6rnek
olarak verilebilir.

Bilissel esnekligin stresle basa ¢ikma Uzerindeki etkisini
aciklamak tizere yapilan basit regresyon analizi Tablo 6’da veril-
mistir. Tablo sonuglarina gére kurulan modellerde sadece bilis-
sel esnekligin sosyal destek Uizerinde anlamli etkisinin olmadigi
(p>0.05), (bu durum tablo 5-sosyal destek alt boyutu sonuglarini
da destekler niteliktedir) diger tim modellerin ise anlaml ol-
dugu gorulmektedir (p<0.05). Bilissel esnekligin stresle basa
¢ikma oOlgegi alt boyutundan kaginma Uzerindeki etkisinin
%16,3’U ile agiklanirken, bilissel esneklik 1 birimlik artis basa
¢tkma Uzerinde anlamli ve 0,410’luk artisa (B=,410) neden ol-
maktadir. Bilissel esnekligin stresle basa ¢ikmada problem
odakli basa ¢ikma Uizerinde etkisi %42,4’tin0 agiklanirken, bilis-
sel esneklik 1 birimlik artis problem odakli basa ¢ikma {izerinde
anlamli ve 0,654’lik artisa (B=,654) neden olmaktadir. Bilissel
esneklik stresle basa ¢ikma dizeyini %25,8 etkilerken, bilissel
esneklikteki 1 birimlik artis stresle basa ¢ikma lzerinde anlamli
ve 0,513’luk artisa (B=,513) neden olmaktadir. Cuhadaroglu
(2013), bilissel esnekligin yordayicisi olarak elestirel diistinme,
sozel yaraticilik, stresle basa ¢ikma, sekilsel yaraticilik, stresle
basa ¢ikma stratejisinin alt boyutlari olan kaginma, yénelme ve
sosyal destek degiskenleri lzerinde durmustur. Arastirma so-
nunda bilissel esneklik diizeyinin yordayicisi olarak yalnizca se-
kilsel yaraticilik degiskeninde anlamh ve pozitif yonde bir iliski
elde etmistir. Yine bilissel esneklik tGizerinde sozel yaraticilik ve
stresle basa ¢ikma alt boyutu olan sosyal destek arama alt bo-
yutu negatif etki yaratmistir ancak bu etki istatistiksel olarak an-
lamli diizeyde degildir. Bu sonuglar arastirma bulgularimizla
uyumluluk gostermektedir. Kendi arastirmamiz ve Cuhada-
roglu’nun tam tersi olarak ise Universite 6grencilerinin 6z yeter-
lik, stresle basa ¢ikma ve bilissel esnekliklerinin yordayiciligina
odaklanilan farkli bir calismada bilissel esneklik diizeyinin sosyal
destek arama ile arasinda anlaml ve pozitif yonde etki oldugu
sonucuna ulagsmislardir. Sosyal destegin yani sira iyimser ve ken-
dine glivenli yaklasimin da bilissel esnekligi olumlu etkiledigi go-
rilmektedir. Bilissel esneklik ile boyun egme ve caresizlik yakla-
simi arasinda olumsuz yonde anlamliiliski elde edilmistir. Bu so-
nug arastirma bulgularimizi destekler niteliktedir. Calisma so-
nuglari degerlendirildiginde; Universite 6grencilerinin kendine
olumlu yaklasim ve sosyal destek arama stratejisini tercih ettik-
lerinde stresle bas edebilecekleri ve bunun da bilissel esneklik
diizeylerinin olumlu yonde artiracagl disinilmektedir. Tam
tersi oldugunda ise yani stresle basa ¢ikma stratejisi olarak bo-
yun egitici ve ¢aresiz yaklasma tutumu tercih ederlerse bilissel
esneklik diizeylerinin disecegi yorumu yapilabilir (Dogan Lagin
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ve Yalgin, 2019). Ergenler tzerinde yapilan ¢alismada ise bilissel
esnekligin stresle basa ¢ikma alt boyutundan sorunlardan ka-
¢inma yaklasimini diisiik diizeyde ve negatif etkiledigini yine iki
degisken arasinda yapilan regresyon analizi sonucunda bilissel
esnekligin sorunlardan kaginma stratejisini yordamadigi sonu-
cuna ulasilmistir. Olgeklerin toplam degerleri {izerine yapilan
regresyon analizi sonucunda ise bilissel esnekligin stresle basa
¢ikma dizeylerini anlamli dizeyde etkiledigi sonucuna ulasil-
mistir (Bedel ve Ulubey, 2015).

Sonug ve Oneriler

Spor bilimi, bir sporcunun basarisinin fiziksel ve teknik beceriler,
duygusal kontrol ve bilissel yetenekler gibi cesitli faktorlere
bagli oldugunu ileri siirmektedir (Weinberg ve Gould, 2015). Bi-
lissel yetenekler arasinda sayilan ve arastirma konusu olan bilis-
sel esnekligin ise sporcularin performans diizeyinin artmasinda
dogrudan etkili (Gross ve digerleri, 2018) oldugu bilinmektedir.
Kadim bir spor olan giires bransi ile bilissel yetenekler arasindaki
iliskiye odaklanan bu arastirmada; elit diizey giresgilerin hem
stresle basa ¢cikma hem de bilissel esneklik diizeylerinin orta di-
zeyde oldugu sonucuna ulasiimistir. Basariya gétliren yolda bi-
lissel esneklik diizeyinin 6neminin bu kadar vurgulanmasi Uze-
rine beklenmeyen bir sonug elde edilmistir. Arastirma katihmci-
larinin elit dlizey ve basari sahibi gliresciler olmasi sonuglari dik-
kat c¢ekici hale getirmektedir. Bu durum branslarinda elit di-
zeyde olan giirescilerin biligssel esnekliklerinin alisilmis durum-
lara karsl otonom hale gelmis tutum ve davranislardan kaynak-
lanabilecegi savina 6rnek olabilir.

Diger sonug bilissel esneklik dlizeyinin stresle basa ¢ikma
stratejilerinden olan sorunlarla basa ¢ikma veya sorundan ka-
¢inma boyutlari Gzerinde pozitif ydonde anlaml bir degisken ol-
dugudur. Bu sonuca gore elit diizey glirescilerin herhangi bir
olumsuz durumla ya da daha 6nce tecriibe edilmemis olayla kar-
silastiklarinda siireci basarili olarak atlattiklari ve performansla-
rinin bu durumdan daha az etkilenecegi ya da etkilenmeyecegi
dolayisiyla basari lizerinde olumlu etki yaratacagl yorumu yapi-
labilir. Bu durumu Friedman ve digerleri (2006) bilissel esneklik
becerileri sporcunun olaya uyum saglamasina ve bilhassa yeni
gelisen durumlara karsi tepki vermesine olanak saglamaktadir
seklinde agiklamaktadir.

Arastirmanin asil amacina doniik olan regresyon analizi so-
nucuna gore ise; bilissel esnekligin stresle basa ¢ikma stratejile-
rinin %25’ini etkiler biylklikte oldugu, alt boyutlardan olan
problem ¢6zme becerisini %45,4 oraninda etkiledigi, problem-
den kaginma alt boyutunu %16,3 biyukliglinde etkiledigi sonu-
cuna ulasilirken problemle karsilasildiginda sosyal destek arama
alt boyutunu hig etkilemedigi sonucuna ulasilmistir. Sonuglar in-
celendiginde bilissel esneklik diizeyinin stresle basa ¢ikma stra-
tejilerinin 6nemli bir bileseni oldugu, 6zellikle glindelik yasami-
miz ve zihinsel saglik icin Gnemli bir bilesen olan problem ¢ézme
becerisinde neredeyse beceri tam diizeyinin yarisina yakin bir
etkiye sahip oldugu gorilmektedir. Diger yandan sosyal destek
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arama lzerinde herhangi bir etki glicline rastlanmamasi elit di-
zey giresgilerin bulunduklari ortam, basari 6ykiisi, takim ruhu
ve sosyal ¢evre anlaminda boyle bir destek kisithliginda olma-
malarindan kaynaklanabilir. Arastirmanin bir diger sonucu ise
elit duizey glirescilerde yas, spor yasi ve glres stilinin (serbest ve
grekoromen) bilissel esneklik ve stresle basa ¢ikma 6lgekleri ara-
sinda anlaml bir etkiye sahip olmadigidir.

Sonug olarak, elit dizey gliresgilerin bilissek esneklik ve
stresle basa ¢ikma puanlarinin orta diizeyde oldugu buna bagli
olarak da yuksek bilissel esneklik diizeyine sahip olan -stil fark
etmeksizin- glirescilerin sorunlardan kaginma ve sorunla basa
¢ikma diizeyinin arttig1 gértilmistir. Dolayisiyla performans ve
basari odakli olan ve etki faktori ¢cok degiskenli olan glires bran-
sinda bilissel esneklik ve stresle basa ¢ikma dizeyinin pozitif
yonde anlamli olmasi, sporcuyu basariya gotiirebilecek etki gi-
cline sahiptir denilebilir. Buna ek olarak basaril giiresciler yetis-
tirme yolunda bilissel esnekligi artirici uygulamalar yapilmasi da
onemli gorilmektedir. Arastirma sonucunda uygulayicilara asa-
gidaki oneriler verilmistir.

e Yasve spor yasi degiskenlerinin bilissel esneklik Gizerindeki
anlamhhk degerine dair literatiirde birgok ¢alisma bulun-
maktadir fakat anlamhhgin kaynagi veya gerekgesi acikliga
kavusturulmamistir. Bu eksikligi gidermek icin ilgili konuda
betimleyici arastirmalar yapilabilir.

e Lliteratlrr taramasi sonucunda bilissel esneklik diizeyinin
genel olarak orta ve yliksek diizeydedir. Bu durum bilissel
esnekliklerinin yalnizca uzmanlik alanlari ile iliskilendiril-
mesinden kaynaklanabilir. Daha ayrintili sonuglara ulas-
mak icin uzmanlik disinda kalan faktorlerle de bilissel es-
neklik dizeyi iliskilendirilerek incelenebilir.

Finans Kaynaklari

Bu ¢alismanin hazirlanmasi ve yazimi sirasinda kurum veya ku-
ruslardan herhangi bir maddi destek alinmamistir.
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Bu makalenin yayinlanmasiyla ilgili yazarlar arasinda herhangi
bir ¢ikar catismasi bulunmamaktadir.
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Sportif performansin ve yasam kalitesinin artirlmasinda 6nemli bir role sahip olan kas
kuvvetini gelistirmek icin birgok farkli yéntem uygulanmaktadir. Bu dogrultuda antrenman
programlari olusturulurken, fizyolojik adaptasyonlari saglamak ve dolayisiyla en iyi
performansi elde etmek igin bircok degisken g6z dniinde bulundurulmakta ve yeni antrenman
yontemleri denenmektedir. Kan akisi kisitlama yontemi (KAK) ise geleneksel yéntemlere
alternatif yontem olarak son yillarda antrenman seanslarina siklikla dahil edilen bir yontem
haline gelmistir. Ozellikle uluslararasi literatiirde kullanimi yaygin olan bu yéntem ile ilgili farkli
protokollerde birgok parametre Uzerine incelemeler gergeklestiriimektedir. Tim bu bilgiler
1siginda yapilan derlemenin amaci uluslararasi literatiirde yaygin olarak arastirma konusu
yapilan KAK yénteminin ana hatlariyla tanitilmasi ve bu konuda Tiirk yazarli olarak yapilan
¢alismalarin KAK yonteminde uygulanan degiskenler yoniinden incelenmesidir. Calismada
PubMed, Google Scholar, Web of Science, Yoktez veri tabanlarinda “kan akisi kisitlama”, “kan
akimi kisitlama”, “blood flow restriction”, “blood flow restriction*training”, “occlusion
training” “kaatsu*occlusion training”, “kaatsu*blood flow restriction” arama terimleri ile
taramalar gerceklestirilmistir. Belirlenen ¢alismalar katilimci sayilari, yas araligi, manson tipi,
manson genigligi, basing yontemi, egzersiz siddeti, tekrar sayisi, siklik, hareketin yapisi,
kombine edildigi egzersiz tiri, kullanilan materyaller ve 6lglim ydntemleri gibi degiskenler
yoéniinden incelenmistir. Sonug olarak, yapilan derleme ile uluslararasi literatiirde kullanimi
yaygin olan KAK yonteminin ulusal literatiirde de kullaniimasina olanak saglanacagl ve
gelecekte yapilacak Tirk yazarlh ¢alismalarda metot kurgusunun daha gilivenilir ve anlasilir
diizeyde olusturulmasinda rehber olacagi disliniimektedir.

Anahtar Kelimeler: Kan akigi kisitlama, Manson, Kuvvet, Hipertrofi, Rehabilitasyon

Abstract

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

Keywords: Blood flow restriction, Cuff, Strength, Hypertrophy, Rehabilitation
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Piskin, Yavuz, Aktug

Giris

Japonya’da bakima ihtiyaci olan yash bireylerin sayisindaki ar-
tisi 6nleme amaciyla tasarlanan KAATSU (ek basing) yontemi
(Sato, 2005), zaman igerisinde bireylerin yasam kalitesini ar-
tirmak, yaralanma gegiren kisilerde iyilesme sirecini hizlan-
dirmak, sporcularda performansi artirmak gibi farkli amag-
larla kullanilmaya baslamistir (Whipple, Erickson, Donnen-
werth ve Peterson, 2021; Wortman, Brown, Savage-Elliott,
Finley ve Mulcahey, 2021). KAATSU ismiyle 6zdeslesen bu
yontem farkli manson tiplerinin Gretilmesi ve daha yaygin se-
kilde kullanilmasi ile birlikte literatlirde kan akisi kisitlama
(KAK), kan akimi kisitlama, ven6z donus sinirlandirma ve ok-
llzyon antrenmanlari gibi isimlerle literatiirde kendine genis
bir alan bulmustur. KAK ydnteminin temel mantigi distik sid-
dette uygulanan egzersizler ile maksimum diizeyde etki olus-
turmaktir. Bu etki Ust ekstremitede kol veya alt ekstremitede
uyluk bolgelerinin proksimal (ekstremitenin gévdeye en yakin
kismi) kismina tek tarafli veya cift tarafli olarak uygulanan
mansonlarin uzuvda sagladig basing ile arteriyel kan akisinin
tamamen kesilmeden ven6z dondsiin sinirlandiriimasi ile
uzuvda yliksek siddetli egzersizlerde olusan stres ortamina
benzer bir ortamin olusturulmasi seklinde saglanmaktadir
(Loenneke, Wilson, Marin, Zourdos ve Bemben, 2012; Patter-
sonvd., 2019; Suga vd., 2009). Ven6z donustn kisitlanmasi ile
olusan anaerobik ortam ile birlikte metabolik stres artisi, hiic-
resel sivi artisi, motor (inite sayisi ile protein sentezi artisi,
hormonal yanit gibi bircok etki mekanizmasinin birbiriyle ilis-
kili olarak devreye girdigi ileri stirilmektedir (De Castro,
Aquino, Junior, Gongalves ve Puggina, 2017; Pearson ve Hus-
sain, 2015).

Normal sartlarda hipertrofi olusumu i¢in 1 tekrarli maksi-
mumun (1TM) %70'inde direng egzersizi yapilmasi 6nerilmekte-
dir (ACSM, 2009). Fakat KAK yonteminde 1 TM’'nin %20 ile %50
araliginda gergeklestirilen direng egzersizlerinde yiksek siddetli
egzersizlere benzer bir etkinin saglandigi kanitlanmistir (Pearson
ve Hussain, 2015; Slysz, Stultz ve Burr, 2016). KAK yontemi diistik
mekanik strese bagl olarak kas hipertrofisinde meydana getirdigi
artis ile 6zellikle rehabilitasyon alaninda ilgi uyandirirken (Vechin
vd., 2015; Whipple vd., 2021), sporcu performansinin artirilmasi,
antrenman programinin gesitlendirilmesi veya kaybedilen bir
performansin yeniden kazandirilmasi amaciyla spor bilimcilerin,
antrenorlerin ve kondisyonerlerin antrenman programlarina sik-
likla entegre ettigi alternatif bir yontem haline gelmistir (Pigna-
nelli, Christiansen ve Burr, 2021; Wortman vd., 2021). KAK y6n-
teminin kullanim alanlarinin arastirildig bir ¢alismada ise KAK
yonteminin direng egzersizlerinin yani sira aerobik egzersizler ile
de kullanildigi gérilmektedir. Bu ¢alismada KAK ydnteminin %31
oraninda direng egzersizleri ile %19 oraninda aerobik egzersizler
ile kalan kisimda ise pasif, izometrik, fonksiyonel antrenmanlar
vb. ile kullanildigi belirtilmistir (Mafiago vd., 2022). KAK yontemi-
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nin pasif kullanim sekli ise daha ¢ok klinik ortamda tercih edil-
mektedir. Pasif kullanimda temel amag atrofinin azaltilarak bire-
yin bu dénemi en az hasarla atlatmasini saglamak amaciyla her-
hangi bir egzersiz tiirliyle kombinlenmedigi kullanim seklidir (Pat-
terson vd., 2019).

Yakin tarihli bir calismada pasif KAK kullaniminin 6n ¢apraz
bag ameliyatindan 2-3 hafta sonra rehabilitasyon amaciyla giive-
nilir ve etkili bir yontem oldugu belirtilmistir (Hughes vd., 2019).
Pasif KAK kullaniminda halen net bir egzersiz regetesi olmasa da
yaygin kullanim sekli dis bir ylikiin olmamasi sebebiyle tam tikan-
may! saglayacak basinglarin kullaniimasi ve aralikli olarak 5 dk’hk
perflizyon-reperflizyon dongilerinin  kullanimini icermektedir
(Patterson vd., 2019). KAK yonteminin pasif kullanim seklinde tam
tikanma sekli (%100 LOP-uzuv tikanma basinci) uygulandigindan,
iskemi uygulamalarina benzerlik gosterirken, KAK yonteminin di-
reng, aerobik, fonksiyonel vb. egzersizler ile kullaniminda belirli
bir uzuv tikanma ytizdesi uygulandigindan (%60-%80 LOP-uzuv ti-
kanma basinci) iskemi uygulamalari ile ayrismaktadir.

Aerobik kapasiteyi gelistirmek icin daha yilksek yogunluklu
antrenman yontemlerinin gerekli oldugu yaygin olarak kabul edil-
mektedir (ACSM, 2013; Buchheit ve Laursen, 2013). Bu nedenle,
ylksek siddetli antrenman yontemlerinin uygun olmadigl zaman-
larda (rehabilitasyon dénemi, antrenman yuklerinin azaltildig
planli donemler) aerobik performansin korunmasina ve artirilma-
sina yardimci olabilecek antrenman yontemlerinin gelistirilmesi-
nin degerli bir arayis oldugu belirtilmistir (Bennett ve Slattery,
2019). Bu sebeple KAK yontemi direng egzersizlerinin yani sira ae-
robik egzersiz tirleriyle de kombinlenmektedir (Manago vd.,
2022). KAK yonteminin bu kullanim seklinde kuvvet artisina ek
olarak kardiyovaskiiler gelisim de hedeflenmektedir. KAK yontemi
ile uygulanan aerobik egzersizlerde KAK yontemi uygulanmayan
gruplara kiyasla aerobik kapasitede daha yliksek sonuglar elde
edildigi belirtilirken (Formiga vd., 2020), bu yontemin literatlirde
daha ¢ok kuvvet gelisimi Uzerine odaklandigindan geliskili sonug-
larin mevcut oldugu ve 6zellikle sporcu gruplar lizerinde daha
fazla arastirmaya ihtiya¢ duyuldugu belirtilmistir (Castilla- Lopez,
Molina-Mula ve Romero-Franco, 2022). KAK yonteminin aerobik
egzersizler ile yaygin kullanim seklinde ise daha ¢ok bisiklet, yiri-
yus, kosu egzersizleri tercih edilirken (Patterson ve Brandner,
2018), bransa 6zel egzersiz tirleriyle de birlestirildigi belirtilmistir
(Kelly, Cipriano, Bane ve Murtaugh, 2020). KAK yonteminin aero-
bik egzersizler ile uygulamasi ise direng egzersizlerinde uygulanan
mantiga benzer sekilde diisiik siddet veya daha kisa siireler tercih
edilmektedir. Egzersiz siddeti belirlenirken kalp atim rezervi veya
maksimal oksijen tiiketim (maksVO,) dizeyi (<%50) géz 6ninde
bulundurulmaktadir (Patterson vd., 2019).

KAK yonteminin direng egzersizlerinin aksine aerobik egzer-
sizler ile kombinlenmesinde iki farkh kullanim sekli mevcuttur.
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Bunlardan ilki eszamanl KAK digeri ise dinlenme aralikli KAK yon-
temidir. Eszamanli olarak uygulanan yontemde KAK egzersiz es-
nasinda uygulanirken, dinlenme aralikh yontemde ise kisinin eg-
zersiz esnasinda degil dinlenme araliklarinda KAK yonteminin uy-
gulanmasi saglanmaktadir.

Literatlirde daha ¢ok eszamanli yontem kullanilirken, her iki
kullanimda da olumlu etkiler belirten galismalar mevcuttur (Ben-
nett ve Slattery, 2019; Clarkson, Conway ve Warmington, 2017;
Park vd., 2010). Aerobik egzersizler ile kombinlenen KAK yonte-
minde daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyulmakla birlikte artan geli-
simin genellikle iki mekanizmayla baglantili oldugu belirtilmistir.
Bunlardan ilkinde belirli bir egzersiz yogunlugunda, KAK yontemi-
nin arteriyel kan akisini azalttigl ve uzuvda venoz gollenmeyi art-
tirdigl, atim hacmini azalttigi ve ardindan kalp atis hizinda bir ar-
tisa neden oldugu, bdylece kalbe artan mekanik baskinin kardiyo-
vaskiler adaptasyonlari olusturabilecegi belirtilmistir (Takano vd.,
2005). Diger olasi mekanizmada ise KAK yonteminin uzuvda toksi-
siteyi ve metabolit birikimi arttirdigi ve boylelikle periferik kas
adaptasyonlarina yol agtigl soylenmistir (Suga vd., 2009).

KAK yonteminin en dnemli noktalarindan biri olan glivenilir
kullanim asamasi ise halen titizlikle arastirilan temel konulardan-
dir. Bu konuda yapilan bir¢ok ¢alismada tromboz olusumu, hemo-
dinamik yanitlar, periferik sistem, kas hasari, sinir iletimi gibi en-
dise duyulan birgok baslik incelenmistir. Bu ¢alismalarda risk se-
malari gikarilirken, genis yas araliginda ve birgok farkli popiilas-
yonda oneriler dikkate alinarak olusturulan KAK protokollerinin
o6nemli bir yan etki meydana getirmedigi bildirilmistir (de Queiros
vd., 2021; Nascimento, Rolnick, Neto, Severin ve Beal, 2022;
Rolnick, Kimbrell, Cerqueira, Weatherford ve Brandner, 2021; Ya-
suda, Meguro, Sato ve Nakajima, 2017). Geleneksel yontemlerde
oldugu gibi tek tip bir uygulama protokolii olmayan bu yontemde
bircok degisken olmasi sebebiyle literatlirde bu konuda yapilan
calisma sayisi hizla artis géstermektedir. KAK yénteminde mey-
dana gelen bu artisin 6zellikle son 10 yilda gergeklestigi gozlem-
lenmistir (Feng vd., 2022). Yabanci yazarlarin ise bu konuda 6nci
oldugu goriliirken, en Uretken ilk 5 {ilkenin Amerika, Japonya,
Brezilya, Avustralya ve ingiltere oldugu belirtilmistir (Feng vd.,
2022) (tablo1).

Tablo 1. KAK yonteminde en tiretken 5 tlke

Siralama Ulke Yayin Sayisi
1. Amerika 320
2. Japonya 120
3. Brezilya 112
4, Avustralya 59
5. ingiltere 54
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KAK yontemi ile gergeklestirilen Tirk yazarli calismalarin
toplaminin yillara gére dagihmi incelendiginde ise toplam sayi-
nin tablo 1’e kiyasla her ne kadar diistik oldugu gorilse de bu
yontemin son yillarda llkemizde de arastirma konusu oldugu
gorulmektedir (Sekil 1).
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Sekil 1. Turk yazarli galismalarin yillara gére dagihmi

Sekil 1 incelendiginde 6zellikle 2018 sonrasi Turk yazarli
¢alismalarin artis gosterdigi en fazla yayinin ise 2022 déneminde
gerceklestirildigi gorilmektedir. Calismamizda yapilan tarama-
nin 2023 Mart ayina kadarki donemi kapsamasi sebebiyle 2023
yilinda sadece 1 ¢alisma raporlanmistir.

Tim bu bilgiler 1s18iInda yapmis oldugumuz galismanin
amaci [1] uluslararasi literatlirde yaygin olarak arastirma ko-
nusu yapilan KAK yénteminin ana hatlariyla tanitilmasi, [2] bu
konuda Tirk yazarh olarak yapilan galismalarin KAK yénteminde
uygulanan degiskenler yoniinden incelenmesidir. Boylelikle KAK
yontemi (izerine gelecekte yapilacak Tirk yazarli ¢alismalarin
daha anlasilir ve daha fazla sayida yapilmasina olanak saglaya-
cagl distiniilmektedir.

Yontem

Calismaya yurtici ve yurtdisi hakemli dergilerde Tiirk yazarlar ta-
rafindan yayimlanan yasli, geng, sporcu veya ¢ocuk olarak sinif-
landirilan erkek ve kadin katilimcilari iceren, kan akisi kisitlama
egzersiz yontemini kullanan arastirma makaleleri ve tezler dahil
edilmistir. Calismada kan akisi kisitlama yontemini kullanan eg-
zersizlerin olmasi kosulu aranmistir. Bu etkiler ¢alismalar ara-
sinda farklilik gosterebilir.

Taramaya 2010-2023 (Mart) donemi dahil edilmistir. Yapi-
lan ¢alismalarda PubMed, Google Scholar, Web of Science, Yok-
tez veri tabanlari taranmistir. Fakat Yoktez veri tabaninda ta-
rama yaplilirken yazarlarin tezinden Urettigi makaleler varsa ma-
kaleleri ¢alismaya dahil edilmis, tezleri hari¢ tutulmustur. Ta-
rama izolasyon ve/veya kombinasyon halinde kullanilan spesifik
arama terimleri “kan akisi kisitlama”, “kan akimi kisitlama”,

” o«

“blood flow restriction”, “blood flow restriction*training”, “occ-

lusion training”, “kaatsu*occlusion training”, “kaatsu*blood
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flow restriction” lizerinden gergeklestirilmistir. Tlrk yazarlar ta-
rafindan yapilan 19 ¢alismada yil, amag, katihmcilar, ¢alisma ta-
sarimi, yontem ve kan akisi kisitlama basing araligi gibi degisken-
ler gozden gegcirilip derleme boyunca incelenmistir.

Uygunluk Kriterleri

Calismaya Tirk yazarlar tarafindan yazilmis, kan akisi kisitlama
egzersiz yontemini uygulayan galismalar dahil edilmistir.

Dahil Edilme Kriterleri

e Tirk yazarlar tarafindan yayimlanan makale ve tez ¢alis-
malari,

o ilk olarak baslik ve dzetlerinin icerigine gore,

e Daha sonra ise, tam metin olarak yayimlanmis agik eri-
simli makaleler ve tezler,

e QOrjinal calismalar dahil edilmistir.

Calisma Hari¢ Tutulma Kriterleri

e Yabanci yazarh olarak yayimlanmis makaleler,

e Erisime kapali olan makaleler,

o Ozet bildiriler, tam metin bildiriler, derlemeler, kitap bo-
limleri

Literatiir Tarama ve Uygunluk Kriterleri

Calismalar Pubmed, Google Scholar, Web of Science ve Yok-
tez veri tabanlarinda taranmistir. Su tarama arama terimleri
Uzerinden tarama gergeklestirilmistir: “kan akisi kisitlama”, “kan
akimi kisitlama”, “blood flow restriction”, “blood flow restric-
kaatsu*occlusion training”,

” o«

tion*training”,

”

occlusion training”,
“kaatsu*blood flow restriction”

Bulgular ve Tartisma

KAK yonteminin uluslararasi literatlirde fizyoterapi-rehabilitas-
yon ile spor bilimleri alaninda yaygin olarak kullanildigi goril-
mektedir (Pignanelli, 2021; Whipple vd., 2021). KAK yontemi
spor bilimleri alaninda sporcu performansini daha iyi bir sevi-
yeye getirmek veya kaybedilen performansi geri kazanmak icin
antrendrlerin programlarina siklikla ekledigi bir antrenman yon-
temi haline gelmistir (Wortman vd., 2021). Fizyoterapi ve reha-
bilitasyon alaninda ise yiiksek siddetli egzersizleri tolere edeme-
yecek bireyler icin dncelikle atrofi durumunun dniine gegmek ve
rehabilite donemindeki bireyin bu dénemi en iyi durumda gegir-
mesini saglamak amaciyla kullaniimaktadir (Hughes, Paton, Ros-
enblatt, Gissane ve Patterson, 2017).

Literatilirde Tiirk yazarli yapilan galismalar incelendiginde
de ¢alismalarin daha ¢ok bu iki alanda gergeklestirildigi gorul-
Tablo 2 incelendiginde vyapilan c¢alismalarin
%63,15’inin spor bilimleri %31,58’inin fiztoterapi ve rehabilitas-

mektedir.

yon, %5,27’inin ise tip alaninda gerceklestirildigi belirlenmistir.
Spor bilimleri alaninda gergeklestirilen ¢alismalarda cogunlukla
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kas kalinhgi, kas sertligi, kas kuvveti, atletik performans (¢evik-
lik, dikey sigrama, sprint, denge) parametrelerinin degerlendiril-
digi, fizyoterapi ve rehabilitasyon alaninda ise kas kalinligi ve kas
kuvvetinin yani sira kardiyovaskdler tepki, pozisyon duyusu ile
ylriyus performansi gibi parametrelerin de incelendigi goril-
mektedir. Tip alaninda gergeklestirilen ¢alismada ise basing re-
cetelendirme yontemleri Uzerine glivenirlik calismasi gergekles-
tirilmistir.

KAK yontemi bir¢ok farkli protokole sahiptir. Bu durumun
sebebi manson tipi, manson genisligi, manson basinci, uygula-
nan basing yontemi, siddet, tekrar sayisi, dinlenme araliklari,
kombine edilen materyal tipi (viicut agirligi, bar-dambil, makina,
bisiklet, pilates, ylriyus-kosu) ve 6rneklem grubu gibi degisken-
lerden kaynaklanmaktadir. Bu sebeple KAK yontemi geleneksel
yontemlerde oldugu gibi halen tek tip bir protokole sahip degil-
dir. Tablo 2’deki ¢calismalari bu degiskenler yoniinden inceleye-
cek olursak;

Katilimci sayilari ve yas araligi: KAK yonteminde énerilen tek bir
yas araligi yoktur. Uluslararasi literatiirde her yas grubuna gore
antrenman degisikliklerinin modifiye edilmesi gerektigi belirti-
lirken, KAK yonteminin gencglerden yash kesimlere kadar farkli
yas gruplarina uygulandigi, 20-29 yas grubunun ise (%74.6) bu
yéntemin uygulandigi en sik yas araligi oldugu belirtilmistir (de
Queiros vd., 2021). Turk yazarh ¢alismalar incelendiginde spor
bilimlerinde katilimci sayisinin 12 ile 30 arasinda degistigi yas
durumunun 16-30 araliginda oldugu, 6rneklem grubu olarak ise
genellikle erkek veya kadin sporcularin ¢alismaya dahil edildigi
gorilmektedir. Fizyoterapi ve rehabilitasyon alaninda ise kati-
limci sayisinin 13 ile 60 arasinda degistigi yas durumunun 18-45
araliginda oldugu, orneklem grubu olarak ise genellikle erkek
veya kadin saglikh bireylerin ¢alismaya dahil edildigi gorilmek-
tedir.

Manson tipi ve genislik: KAK yénteminin kullanimi yayginlastik¢a
farkh markalarda ve birgok farkl tipte manson lretilmistir. Bun-
lar yaygin olarak elastik bantlar, pnématik mansonlar ve otore-
glle manson tipleridir. Manson tipleri givenirlik agisindan
onemli bir degiskendir. Bunun sebebi bilingsizce uygulanan
manson basinglarinin kardiyovaskdler yaniti artirabilecegi ve ra-
hatsizliga neden olabilecegidir (Jessee vd., 2017; Mattocks vd.,
2017). Literatirde pnomatik ve otoregllle manson tipleri ise
daha ¢ok onerilmektedir. Bu manson tipleri uygulanan basinci
gosteren bir mekanizmaya sahipken kisiye 6zel sekilde basincin
ayarlanabilmesine olanak saglamaktadir. 2023 yilinda gergek-
lestirilen yeni bir arastirmada ise direng egzersizi sirasinda oto-
reglle (auto) ve otoregiile olmayan (nauto) manson ile KAK uy-
gulamasinin yan etkiler, performans, kardiyovaskiiler ve algisal
tepkiler lizerindeki etkileri incelenmistir. Calisma sonucunda
otoregiile manson tipinin hem basincin korunmasi noktasinda
hem de tiikenmislige kadar uygulanan tekrar sayisinda otore-
glile olmayan mansona kiyasla daha iyi sonuglar sagladigi ayrica
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giivenligi ve performansi artirdigi belirtilmistir. iki manson ara-
sinda kardiyovaskiler stres noktasinda bir fark bulunmazken,
gecikmis kas agrisi noktasinda otoregiile manson tipi daha di-
suk diizeyde efor ve rahatsizlik meydana getirdigi belirtilmistir.
Ayrica KAK uygulamasi sirasinda otoregilile olmayan manson
kullaniminda kas kasilmasi esnasinda damar sistemine ekstra
baski uygulanir. Kas kasilmalari sirasinda manson, basincini azal-
tamadigi i¢in bu durumun beklenenden daha yliksek basinglara
neden olabilecegi soylenmistir. Fakat otoregiile manson tiple-
rinde uygulanan basing sabit bir basing saglamak amaciyla her
kas kasilmasi sirasinda otomatik olarak ayarlandigi belirtilmistir
(Jacobs vd., 2023). Tablo 2 incelendiginde ¢alismalarin
%21,05’inin elastik bant ile %78,95'inin ise basing gostergeli
(pnomatik) manson tipiyle gergeklestirildigi gérilmektedir.

Manson basinci belirlenirken manson genisliklerinin (6rn;
genis 11,5 cm - dar 5 cm) 6nemli bir etken oldugu da séylenmis-
tir. Literatlirde bu konuda birgok karsilastirma mevcutken genis
mansonlarda uzuv tikanma basincinin daha disiik basinglarda
elde edildigi (Weatherholt, VanWye, Lohmann ve Owens, 2019),
konfor noktasinda ise dar mansonlarin daha avantajli oldugu be-
lirtilmistir (Spitz vd., 2019). Uzuv tikanma basinci belirlendigi si-
rece ise tim manson tiplerinde fayda saglanabilecegi soylen-
mistir (Patterson ve Brandner, 2018). Fakat son yillarda birgok
marka farkl genisliklerin, farkl malzemelerin yani sira farkl ta-
sarimda (¢ok odacikh ve tek odacikli) mansonlar da Gretmekte-
dir. Tek odacikli sistem uzvu tamamen sarip basinci uzvun tama-
mina yayarken, ¢ok odacikl sistem ise ¢ok bdlmeli tasarimi ile
sisirildiklerinde minimum kompresyonun meydana geldigi bol-
geleri birakan sirali girintilerden olusmaktadir. Buradaki temel
fark cok odacikl manson tiplerinde cihazin arteriyel akisi tikama
yetenegi azaldigindan kisisellestirilmis bir basing elde etmeyi
(uzuv tikanma basincl-LOP) zorlastirmasidir. Uzuv tikanma ba-
sincindaki yetersizlik ise KAK yontemindeki glivenirligin en te-
mel parametresidir (Rolnick, Kimbrell ve de Queiros, 2023). Tum
bu sebeplerle manson basinci belirlenirken literatiirdeki ana
oneriler dikkate alinmali ve ayrica kullanilan manson tipinin
ozelliklerine gére programlar dizayn edilmelidir.

Manson genisligi olarak ise uluslararasi literatiirde yaygin
olarak 9-12 cm genisliginde mansonlar kullanilirken (Patterson
ve Brandner, 2018), Turk yazarli ¢alismalar incelendiginde ise bu
¢alismalarin  %52,63’linlin  belirsiz, %26,31’inin >10 cm,
%21,06’sinin ise 5 cm (elastik bant) genisliginde mansonlari kul-
landigi goriilmektedir.

Basing yéntemi: Literatlirde manson basinci belirlemede yaygin
olarak 5 yontem kullaniimaktadir. Bunlar keyfi basing se¢imi
(6rn, 100-150 mmHg), sistolik kan basincinin ylzdesi (%130
SKB), uzuv gevresi 6lgim (formiilasyon), algilanan sikilik orani
(kisi skala tizerinden geribildirim saglar) ve uzuv tikanma basing
yuzdesidir (doppler veya otoregiile manson yardimiyla). Litera-
tlrde onerilen en glvenli kullanimin ise uzuv tikanma basing
yuzdesi oldugu belirtilmistir (Lorenz vd., 2021).
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Uzuv tikanma basincinin belirlenmesi: Uzuv tikanma basinci
uzuva hem arteriyel akisi hem de ven6z donilisii tamamen kisit-
lamak igin gereken minimum basinci tanimlamaktadir. Bu basin-
cin belirlenmesi kisiye 6zel basincin belirlenmesi noktasinda
onem arz etmektedir. Belirlenen bu basincin belirli bir ylizde-
sinde egzersiz gergeklestirmenin ise giivenilir oldugu belirtilmis-
tir (alt ekstremite %60-%80 Ust esktremite %40-%50) (Patterson
vd., 2019). Uzuv tikanma basincinin belirlenme asamasinda
pndmatik mansonlarda harici bir dopplere ihtiya¢ duyulurken
yeni nesil otoregilile mansonlar ise basinci otomatik olarak ayar-
lamaktadir. Literatlirde yaygin olarak kullanilan manson tiple-
rinden olan pndmatik manson ile uzuv tikanma basinci belirle-
nirken alt ekstremitede manson uylugun proksimaline takilir.
Ayni islem Ust ekstremitede gergeklestirilirken ise Ust kolun
proksimaline takilir. Daha sonra doppler probu ile Ust ekstremi-
tede radial arter, alt ekstremitede ise tibialis posterior arter
veya dorsalis pedis kismindan nabzin isitsel sinyali bulunur.
Mansonun sisirme pompasi ile manson belli bir basinca kadar
sisirilir (50 mmHg) sonrasinda sifirlanir. 10-20 mmHg’lik artis-
larla doppler probundan sesin ilk alinamadigi kisima kadar sisi-
rilir. Bu deger mansonun manometre ekranindan kisinin uzuv ti-
kanma basinci olarak not edilip bu degerin ylzdesi lizerinden
egzersiz gerceklestirilir (Hughes, Rosenblatt, Gissane, Paton ve
Patterson, 2018; Lorenz vd., 2021). Ayrica yakin zamanda yapi-
lan bir ¢alismaya gore doppler yerine nabiz oksimetresinin Ust
ekstremitelerde kullanimi desteklenirken, alt ekstremitelerde
kullanilmasi 6nerilmemektedir (Zeng, Centner, Gollhofer ve Ko-
nig, 2019). Tablo 2 incelendiginde vyapilan ¢alismalarin
%36,84’(inlin uzuv tikanma basinci, %36,57’sinin keyfi basing,
%21,05’inin siddet skalasi, %5,54’tnin formilasyon kullanarak
manson basincini belirledigi gorilmektedir. Keyfi basing yonte-
mini kullanan galismalar alt ve Ust ekstremitede degismekle bir-
likte 80-160 mmHg arasi basing araliklarini kullanilirken, uzuv ti-
kanma basing yiizdesini kullanan ¢alismalar ¢ogunlukla litera-
tiirde 6nerilen sekilde uzuv tikanma basincinin %60-%80 arali-
gini kullanmaktadir.

Egzersiz siddeti: Direng egzersizleri ile uygulanan KAK yonte-
minde ylklenme siddeti olarak 1 TM’nin %20-40'ina karsilik ge-
len yiiklerin hipertrofi noktasinda maksimum diizeyde gelisim
sagladigi belirtilmistir (Patterson vd., 2019; Yamanaka, Farley ve
Caputo, 2012). 1 TM’nin %50’sinden yuksek siddette KAK uygu-
lamasinin olusan etkiyi daha da artirmazken (Laurentino vd.,
2008; Neto vd., 2014), 1 TM’'nin %20'sinden dusiik siddetlerin
ise hipertrofi noktasinda ¢ok dislik artislar meydana getirdigi
belirtilmistir (Buckner vd., 2020). KAK yonteminin aerobik kapa-
siteyi gelistirmek ve ayni zamanda kuvvet kazanimi saglamak
amaciyla kullaniminda ise uygulanan siddetin kalp atis hizi re-
zervinin %50'sinden diisiik olmasi gerektigi belirtilmistir. Ayrica
bu kullanim sekli disinda aerobik kapasiteyi gelistirmek amaciyla
4-6 km/sa ylrtime hizlari da kullanilmaktadir (Lorenz vd., 2021;
Pattersonvd., 2019). Tablo 2 incelendiginde yapilan ¢alismalarin
tamaminin kuvvet gelisim parametreleri Uzerine yogunlastigi
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gorulmektedir. Bu calismalarin %47,36’sinda KAK grubu 1
TM’nin %20-%40'1 ile egzersiz gergeklestirirken, geleneksel yon-
temi uygulayan grubun ise %60-%80 araligini kullandig1 gorul-
mistilir. Bazi ¢calismalarda ise KAK grubu sadece kontrol grubu
ile kiyaslanmustir. Pliometrik egzersizler, terabant (renk siniflan-
dirmasi ile siddet uygulanmistir), nordic hamstring ve basing re-
cetelendirme ¢alismalarinda dogal olarak siddet 1 TM olarak be-
lirtilmemistir. Yalgin (2023), ise literattirdeki yaygin kullanimin
aksine 1 TM’nin %90’inda bir siddet kullanmistir. Yapilan bu ¢a-
lismada egzersiz siddeti tercihinin galisma protokollnin akut
olarak tasarlanmasi ve tekrar sayisinin az sayida tutulmasi sebe-
biyle oldugu disliniimektedir.

Tekrar sayisi: KAK yonteminin direng egzersizleri ile kullani-
minda tekrar sayisi olarak 30-15-15-15 protokolii yaygin olarak
kullaniimaktadir (Patterson vd., 2019). Bu tekrar sayisinin ge-
rekli stres ortamini olusturmak igin yeterli oldugu belirtilmistir.
Ayrica tiikenmislige kadar tekrar sayisi da (failure set) rehabilite
edilen bireylere ¢ok 6nerilmezken, fiziksel durumu iyi diizeyde
sporcu gruplar igin tavsiye edilmektedir (Lixandrao vd., 2018;
Patterson vd., 2019). Genis katilimli bir ¢alismada KAK yonte-
mini kullanan katilimcilarin %62,1’inin 1-15 ve 16-30 tekrar ara-
hgini kullandigl %35,3’Gnin ise tikenmiglige kadar tekrar sayi-
sini kullandigi belirtilmistir (de Queiros vd., 2021). Tablo 2 ince-
lendiginde yapilan ¢alismalarin %47,36’sinin 30-15-15-15 tekrar
sayisini, %15,80inin ise 10-12 tekrar sayisini kullandigi goril-
mustlr. Geriye kalan %36,84’lik kisimdaki ¢alismalarin ise (pli-
ometrik egzersizler, nordic hamstring egzersizi, basing recete-
lendirme galismasi, akut ¢alismalar) tasarimindan dolayi farkli
tekrar sayilarini kullandigi belirlenmistir.

Siklik: KAK yonteminde siklik olarak ¢alismalar akut ve kronik
olarak 2 farkl sekilde ilerlemektedir. KAK yonteminin kronik ola-
rak uygulandigi calismalarda haftada 2-3 kez uygulanmasinin et-
kili oldugu belirtilmistir (Patterson vd., 2019; Scott, Loenneke,
Slattery ve Dascombe, 2015). 3 haftadan kisa stiren ¢alismalarda
ise Ozellikle iyilesmeyi hizlandirmak igin glinde 2 kez uygulandigi
da gorulmektedir (Ladlow vd., 2018). Tablo 2 incelendiginde ya-
pilan  ¢alismalarin  %12,28’'inin  akut gergeklestirildigi,
%17,54’inlin belirsiz, %70,18’inin ise KAK yontemini haftada 3
glin olarak uyguladigi gorilmektedir.

Hareketin yapisi: Kuvvet antrenmanlarinda optimal verim sagla-
mak amaciyla egzersiz se¢imi de 6nemli bir degiskendir. Kuvvet
egzersizleri ile kombinlenen KAK yénteminde bilesik ve izole eg-
zersiz tdrleri kullanilmaktadir. Klinik ortamlarda yapilan ¢alisma-
larda genellikle bir kas grubuna odaklanilip tek egzersiz lizerin-
den protokol gercgeklestirilirken (Centner, Wiegel, Gollhofer ve
Konig, 2019), bazi calismalarda ise bilesik ve izole egzersizlerin
kombinlenerek kullanildigi gorilmektedir (Cook, Scott, Hayes ve
Murphy, 2018; Early vd., 2020). En verimli kullanim seklinin iki
egzersiz tlrinin de belli bir sira ile kombine edilerek uygulan-
masidir (Branddo vd., 2020; Paoli, Gentil, Moro, Marcolin ve
Bianco, 2017). Sirali sekilde kullanilacaksa ilk hareketin daha
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ylksek yerel yorgunluk olusturmasi sebebiyle izole egzersiz tiiri
olmamasi belirtilirken ilk olarak bilesik egzersiz tlriyle baslan-
masl! onerilmistir (Hureau, Romer ve Amann, 2018). Tablo 2 in-
celendiginde yapilan galismalarin %44,87’sinin bilesik ve izole
egzersizleri bir arada kullandigi, %55,13’iniin ise tek bir egzersiz
tlrinl kullandigr belirlenmistir. Ayrica fizyoterapi ve rehabili-
tasyon alaninda gergeklestirilen ¢alismalarda genellikle tek bir
egzersiz secimi tercih edilirken spor bilimleri alaninda daha fazla
sayida egzersiz uygulatildig goriilmektedir.

Kombine edildigi egzersiz tiirii ve materyaller: KAK yéntemi kuv-
vet ve aerobik kapasite gibi parametreleri gelistirmeyi amagla-
digindan birgok farkli materyal ile kombinlenmektedir (Yasuda,
Meguro, Sato ve Nakajima, 2017). KAK yontemi ile yaygin olarak
kuvvet gelisimi amaglanirken, ¢ogunlukla fitness ekipmanlari
(viicut agirligi, dambil, makine) kullaniimaktadir. Aerobik kapa-
siteyi gelistirmek igin ise bisiklet, kosu ve yirilyls ile kombine
edilmektedir (de Queiros vd., 2021). Ayrica rehabilite amaciyla
pasif kullanim sekli de yaygin olarak kullaniimaktadir (Patterson
vd.,, 2019). Tablo 2 incelendiginde vyapilan c¢alismalarin
%68,42’sinde fitness ekipmanlari kullanilirken, geriye kalan ¢a-
lismalarda terabant, pliometrik egzersiz, nordic hamstring gibi
egzersiz tlrlerinin kullanildigl gorilmektedir.

Ol¢iim yéntemleri: Literatiir incelendiginde KAK yénteminin kul-
lanildigi ¢calismalarda en ¢ok arastirilan parametrelerin basinda
kuvvet performansi ve kas kalinligi gibi parametreler gelmekte-
dir. Bu parametrelerin daha gegerli glivenilir direk 6lgim metot-
lari olan izokinetik kuvvet 6l¢lim sistemi, ultrasonografi, manye-
tik rezonans, EMG sistemleri ile gergeklestirildigi gorilmektedir
(Centner vd., 2019; Pignanelli vd., 2020). Bu gibi 6l¢im yontem-
lerine erisimin zor oldugu donemlerde ise indirek dl¢limlerin de
kullanildigi bilinmektedir (Piskin ve Aktug, 2022). Tablo 2 ince-
lendiginde yapilan ¢alismalarin ¢ogunlugunda kas kuvveti ve kas
kalinliginin incelendigi goriilmektedir. Calismalarin %42,10
unda ultrasonografi, %36,84’linde izokinetik dinamometre gibi
glvenilir ydntemler tercih edilirken, indirek 6lglimlerden maksi-
mal kuvvet, ¢ap ¢evre, hacim kiitle, biyoimpedans gibi 6lglimler
de bircok calismada kullanilmistir (%57,89). Galismalarin
%52,63’linde performans noktasinda bircok parametre incele-
nirken, kan parametreleri de %21,05 oraninda incelenmistir. Bu-
radaki ylzdesel oranlar bir ¢alismada bazi yontemlerin tek ba-
sina bazilarinin ise birlikte kullanilmasi sebebiyle degiskenlik
gostermektedir (6rnegin; ultrason ve izokinetik dinamometre-
nin birlikte kullaniimasi gibi).
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Tablo 2. Ulusal literatlirde kan akisi kisitlama yontemi ile yapilan ¢alismalar
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MAKALE

UYGULANAN EGZER-

ML AMAC ORNEKLEM GRUP Siz MANSON TiPi-BASING ARALIGI PROTOKOL OLGUM ARACI SONUG
-Bir koluna kaatsu cihazi
bagh 1 TM’nin %50'si ile;
diger kol KAK’siz 1 TM’nin
oan
Calismanin amaci, Ka- - Uzuv tikanma basinci belirsizdir. :r?t?;r:ﬁag::inetsli:u;\:m
atsu ile diisuk siddette 2 grup; - 120 mmHg basing uygulanmis- 1. Hafta 3 set\;g() tekra§r ’ Calismanin sonucunda, 1 TM
uygulanan agirlk ant- - Kaatsu ile diisiik tir. ’ ! - Manyetik rezonans %50’si ile uygulanan Kaatsu ant-
- . ) - . . ) 2,3,4,5,6,7 ve 8. hafta 2 R .

Girel renmanit ile, gelenek- 18-22 yas arasi siddette uygula- Ust eksremite - Mangon olarak tansiyon aleti seri 1.seri 3 set 10 tekrar gorintileme renmaninin, 1 TM %80 ile uygu-
(2013) sel kuvvet antrenmani 20 spor yapan nan agirhk ant- - Biceps kullanilmistir. ) ser; 2 set 10 tekrar Se: - Biodex izokinetik lanan geleneksel kuvvet antren-
(Tez) siddettinde yapilan erkek renmani - Manson genisligi belirsizdir. ri.Ier aras 5 dk dinlen;‘ne dinamometre mant ile ayni oranda hipertrofi

agirhk egzersmrn'n 'bl- - Kontrol grubu - Marka belirtilmemistir. settler aras: 2 dk dinlenme vie kuyvcét gelisimi sagladigi go-
ceps kasina etkisinin . rilmistr.
-Kontrol grubu rutin eg-
karsilastirilmasidir. N .
zersizlerine devam etmis-
tir.
-Egzersizler 8 hafta bo-
yunca hafta da 3 gin uy-
gulanmistir.
Pliometrik grup;
- Squat jump, Jump to - The herman digital
Calismanin amaci, ak- box, Lateral jump to . . trainer
i ; ; N -Pliometrik;
tif taekwondo sporcu- box, Bounding with - Uzuv tikanma basinci belirsizdir. - Lafayette dijital el
. . 3 grup; . I . 6 hafta boyunca haftada 3 . . Calismanin sonucunda, taekwon-
larinda pliometrik ve 15-19 yas arasi ; X rings, Box drill with - BFR bands marka elastik bant . R dinamometresi qu- . .
Boyanmis - Pliometrik . giin 30 dakika . . docularda KAK ile kombinlenen
kan akimi kisitlama 31 sporcu . . rings, Lateral hurdle, kullanilmistir. . . adriceps fleksor . .
(2018) - Pliometrik+KAK . e -Pliometrik+KAK; pliometrik antrenmanlarin kuv-
antrenmanlarinin kuv- (12 kadin, 19 er- Jumps, Split squat - Manson genisligi belirsizdir. kuvvet, dorsal flek- . . M
(Tez) -, R - Kontrol R R 6 hafta boyunca haftada 3 . vet gelisiminde etkili oldugu be-
vet gelisimleri Gzerine kek) jump, Tuck jump, La- . sor kuvvet, ST
RO . giin 12 tekrar 3 set lirtilmigtir.
etkisinin incelenmesi- teral box, Push offs, - Durarak uzun at-
dir. Zig zag hops, Single leg lama
lateral hops
Pliometrik+KAK;
- Squat, One lunge Ge-
riye lunge
Calismanin amaci Diigiik siddet+KAK;
en§ takim futbol'cula— - 1 TM %20-30 siddetinde, 4 CGalismanin sonucunda, antren-
gene K 2 grup; - set, 30-15-15-15 tekrar, - izokinetik dinamo- manli futbolcularda KAK ile yapi-
rinda direng antren- . . - Uzuv tikanma basinci belirsizdir. R X S
X - KAK yontemi ile setlerarasi 30-45 sn din- metre lan direng egzersizinin diz eks-
mani ile kan akisi kisit- - M - 130-150 mmHg basing kullanil- . .. N .
Korkmaz - > 18-23 yas arasi disiik yogun- lenme - Ultrasonografi (kas tansor, kas kalinhgi, fasikil uzun-
lamali diistiik yogun- N : . mistir. I . N . M
(2018) . 23 saglikh luklu direng ant- - Leg extension e Klasik hipertrofi; kalinlig, fasikul lugu ve penesyon agisinda
luklu direng antren- - Manson genisligi belirsizdir. . . . L . PR
(Tez) - sporcu renmani . . . - 1 TM %80 siddetinde, 4 uzunlugu, penasyon  olumlu gelisim saglandigi goril-
mani protokoliiniin 4o - Occlusion cuff marka pnématik -
i R - Klasik direng L set, 2-12 tekrar, setlera- acisl) mistar.
kas kuvveti ve mima- manson tipi kullaniimistir. .
antrenmani rasi 2 dk dinlenme

risi izerindeki etkisi-
nin karsilastiriimasidir.

6 hafta boyunca, haftada
3 gln
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Calismanin amaci,
saglikl bireylerde kan
akisini kisitlayarak ya-

- Uzuv tikanma basinci belirsizdir.
- 80-120 mmHg basing kullanil-

Diigiik siddet+KAK;

1TM %20-30 siddetinde, 3

- Fonksiyonel atis
performans indeksi

- Tek elle top atma
testi

- Adapte edilmis yu-
kari cekme testi

- Kapal kinetik zincir
st ekstremite sta-

Calismanin sonucunda, KAK yon-
temi kullanilan grubun kontrol

grubuna gore biceps braki ve tri-
ceps braki kas kuvvetinin gelistigi

I izleri 18-32 2 ;
Arasan piian egzersiz erm. ,ya§ ar.a5| grup", L. mistir. set, 30-15-15-15 tekrar, bilite testi gorulmdistir. Ayrica 45° internal
kuvvet, eklem pozis- 60 saglikli birey - KAK yontemiile . . . T . ) . o
(2019) . . - Dirsek biikme egzersizi - Manson genisligi belirsizdir. setlerarasi 30-45 dk din- - Dirsek eklem pozis- rotasyon, 75° eksternal rotasyon
yon duyusu ve fonksi- (20 kadin, 40 er-  yapilan egzersiz M . M o . L
(Tez) - B strong marka pndmatik man- lenme yon duyusu deger- ve 100° abduksiyon igin 6lgililen
yonel motor perfor- kek) - Kontrol grubu . X o fro mord . sy
P N son tipi kullaniimistir. - 6 hafta boyunca, hafta 3 lendirme omuz ve 45°, 60°, 75 de oOlgilen
mans lzerine etkisinin . . . ’
incelenmesidir gln - Omuz eklem pozis- dirsek eklem pozisyon duyusu-
' yon duyusu deger- nun KAK grubunda anlamli dere-
lendirme cede artig sagladigi belirtilmistir.
- Biseps braki ve tri-
seps braki kas kuv-
veti degerlendirme
- Uzuv tikanma basinci belirsizdir.  -Klasik hipertrofi;
- 76 mm genisliginde elastik tikag 1. Set: %75 10 tekrar
Calismanin amaci, kla-  Yas ortalamasi . .
T L kullaniimistir. Kol bdlgesine uy- 2. Set: %80 8 tekrar
sik hipertrofi ile kan erkeklerde; .
gulanacak basing ve tikacin ne 3. Set: %85 6 tekrar . Calismanin sonucunda, KAK yon-
Akkog ve akisi sinirlandirilarak 24,09 £ 3,61, 2 grup; . . . o - Maksimal kuvvet i ) .
A L .- Barbell curl kadar sikilacagini belirlemek igin  -Diigiik siddet+KAK; . temi ile yapilan disiik siddetteki
Goziibiliyiik  yapilan antrenmanla- kadinlarda; - Klasik hipertrofi testi N
. . Lo - Preacher curl basing skalasi kullanilmis ve ska- 1. Set: %30 30 tekrar ] kuvvet antrenmanin kas kalinhg
(2019) rin dirsek fleksiyon 23,90 £ 3,70 - Dusguk sid- . . - Ultrasonografi kas . M )
) . . - Dumbel curl laya gore basing 1 ile 10 ara- 2. Set: %30 15 tekrar N ve kas kuvvetini artirdigi belir-
(Makale) kuvveti ve kas kalinhgi  toplam 22 kisi det+KAK M . kalinhg o
- L sinda sayi degerleri tizerinden 3. Set: %30 15 tekrar lenmistir.
tzerindeki etkisinin in- (11 erkek, 11 N o }
celenmesidir kadin) degerlendirilmistir. Basing ola- -Egzersizler 8 hafta bo-
' rak 7-8/10 degeri kullaniimigtir. yunca haftada 2 giin uygu-
- Marka belirtilmemistir. lanmigtir.
3 grup farkl
Calismanin amaci, kan glinde; - Uzuv tikanma basinci belirsizdir.  Disiik siddet+KAK;
M S Calismanin sonucunda, KAK uy-
akimi kisitlayici yon- - Kontrol - 150 mmHg basing uygulanmis- - 1 TM %20’si ile 10 tekrar N .
. . . Yas ortalamasi PR . . gulamasi igin yiiksek sayilabile-
Tiirkdogan  tem ile yapilan squat - Dislk siddetli tir. Orta siddet+KAK; . o K
L 22,9+3,3 olan - Squat ey L, - Aktif sigrama test cek 1 TM’nin %40 ile yapilan
(2019) hareketinin sigrama KAK - Manson genisligi belirsizdir. - 1TM %30’u ile 10 tekrar .
o 12 erkek fut- . . . " . squat hareketi sonrasi sigrama
(Tez) performansi Uzerine bolcu - Orta siddetli - KAATSU master marka pnéma- Yiiksek siddet+KAK; ikseKliginin diger eruplara ebre
akut etkisinin incelen- KAK tik manson tipi kullaniimistir. - 1TM %40'l ile 10 tekrar y“ & M & . g' p . &
. . . . yiksek oldugu belirtilmistir.
mesidir. - Yuksek siddetli
KAK
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Demirci
(2019)
(Tez)

Calismanin amaci, 6n
capraz bag rekonst-
riiksiyonundan sonra
kan akisi kisitlamal
pliometrik antrenma-
nin kas kuvveti, kas
hacmi ve fonksiyonu
tizerindeki etkisinin in-
celenmesidir.

2 grup;
18-30 yas ara- - KAK+Pliometrik
sinda antrenman
28 erkek - Kontrol grubu

- Bilgisayarh fonksiyonel
squat sistem’de yatay
sigrama

- Lunge

- Gift bacak yana si¢-
rama

- One, yana, arkaya ar-
disik sigrama

- Yuksekligi 30 cm olan

- Basing=0.5 x (sistolik kan ba-
sinct) + 2 x (uyluk gevresi) +5
formlt kullanildiktan sonra 50
mmHg baslatilmis ve her hafta
artirilmigtir.

platforma gift ayak sig- - Manson genisligi belirsizdir.

rama

- Tek ayak yana sigrama

- 90° donerek sigrama

- Yerinde sayip tek ayak
yuksekligi 30 cm olan
platforma sigrama

- KAATSU master marka pnéma-
tik manson tipi kullaniimistir.

Pliometrik+KAK;

- 8 hafta boyunca haftada 3

gln

- Her hareket igin farkl tek-

rar sayilari belirtilmistir.

- Ultrasonografi kas
kalinhg

- izokinetik Dinamo-
metre

- izometrik kas testi

- Konsantrik ve Ek-
santrik kas testi

- Fonksiyonel Deger-
lendirme

- Dinamik dengenin
degerlendirilmesi

- Klinik dlcekler

Calismanin sonucunda, KAK yén-
temi uygulayan grubun hem qu-
adriceps hem de hamstring izo-
metrik ve konsantrik kas kuvve-
tinde daha fazla artis oldugu be-
lirtilmigstir. Eksantrik kas kuvve-
tinde gruplar arasinda fark bu-
lunmazken, quadriceps bacak si-
metri indeksinde KAK grubunda
daha fazla gelisim gozlemlenmis-
tir. Ayrica KAK grubunun kas
kuvvet degerlerinin spora d6-
nisle ilgili kriterlerin Gzerine
ulastigi bulunmustur.

Akin ve Ke-
silmig
(2020)

(Makale)

Calismanin amaci,
taekwondoda kan
akisi kisitlama ve plio-
metrik antrenman
yontemlerinin dina-
mik denge gelisimine
etkisinin incelenmesi-
dir.

Pliometrik grup;

- Squat jump

- Jump to box

- Lateral jump to box
- Bounding with rings
- Box drill with rings

- Lateral hurdle jumps
- Split squat jump

- Tuck jump

- Lateral box push offs
- Zig zag hops

- Single leg lateral hops
KAK+Pliometrik grup;
- Squat

- One lunge

- Geriye lunge

- Uzuv tikanma basinci belirsizdir.

- BFR bands marka elastik bant
kullanilmistir.
- Manson genisligi belirsizdir.

Pliometrik;

- 6 hafta boyunca haftada 3

gilin 30 dakika
Pliometrik+KAK;

- 6 hafta boyunca haftada 3

gilin 12 tekrar 3 set

- Dinamik denge ye-
tenek 6l¢limi

Calismanin sonucunda, %20 sid-
dette yapilan KAK antrenmanin

dinamik dengeyi olumlu yonde

etkiledigi gérulmustar.

Sahin
(2021)
(Tez)

Calismanin amaci, kan
akimi kisitlamasi ile
uygulanan kuvvet ant-
renmanlarinin
taekwondo sporculari-
nin bacak kuvveti geli-
simine etkisinin ince-
lenmesidir.

3 grup;
15-19 yas arasi - Pliometrik
31 sporcu (19 Pliometrik+KAK
erkek, 12 kadin)
- Kontrol
2 grup;

- KAK+Taekwondo - Squat

16-25 yas arasi

20 erkek sporcu teknik antren-

man
- Kontrol

- Uzuv tikanma basinci belirsizdir.

- 120-140 mmHg basing kullanil-
mistir.

- Manson genisligi belirsizdir.

- Occlusion cuff marka pnématik
manson tipi kullaniimistir.

KAK+Taekwondo teknik

antrenman;

- 1 TM’nin %50 siddetinde 6

hafta, haftada 3 gin

- 1. hafta 1 seri, 3 set, 10
tekrar, setler arasi 2 dk
dinlenme

- 2.3.4.5. ve 6. hafta 2

seri, 1. seri 2 set, 2. seri 3

set, 10 tekrar

Seriler arasi 5 dakika, set-

ler arasi 2 dk dinlenme

- Bacak gevre

- Optojump squat
sigrama

- 1 dakika squat testi

- Durarak uzun at-
lama

- Dinamometre sirt-
bacak kuvveti

- Esneklik,

- Kare testi

- Biodex system iso-
kinetic dinamo-
metre

Calismanin sonucunda, KAK yén-
temi ile yapilan antrenmanin
sporcularin fiziksel performans,
sigrama-squat sigrama, 60°/s ve
120°/s agisal hizlarda, hamstring-
quadriseps kas gruplarinin kuv-
vet, dayaniklilik 6zelliklerini ge-
listirdigi ve bu sonuglarin sporcu-
larin dayanikhlik, paylayici ve ¢a-
buk kuvvet gelisimine fayda sag-
ladigi belirtilmistir.
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Calismanin amaci, kan

- Doppler cihazi kullanilarak kisiye

Diiguik siddet+KAK;
- 1TM %20-30 siddetinde, 4
set, 30-15-15-15 tekrar,

- Ultrasonografi kas

Calismanin sonucunda, KAK ile
kombine edilen diistik yoguluklu

ozgl tikanma basinci belir- kalinlig direng egzersizinin, yiksek yo-
akimi kisitlama ile Tek grup; zgu.uz'uv : tnerbel setlerarasi 30-45 sn din- <@l . |g|' . ul ¢ gz' Znin, yu. L Y
kombine edilen disiik Bir kol KAK vén- lenmistir. lenme - Izokinetik Dinamo- gunluklu direng egzersizi ile ben-
Titiineken N . : . v . - Belirlenen uzuv tikanma basinci- [ ) metre zer sonuglar verdigi géralmastir.
yogunluklu direng eg- 18-26 yas arasi temi - Overhead triceps b . Klasik hipertrofi; .. . ) R
(2021) o K N K nin %70’i ile egzersiz yaptiril- . . - Ust ekstremite Y Ancak kas hacmi, Y denge testi
zersizinin triceps 13 kadin - Bir kol yliksek extension - 1TM %70-80 siddetinde, 3 . o M
(Tez) . ) M . mistir. denge testi ve gecikmis kas agrisi sonugla-
braki, kas hacmi ve yogunluklu di- s set, 10 tekrar, setlerarasi 2 - - A i
A . - Mangon genisligi 10 cm. . - Gorsel analog ska- rinda benzer gelisim gozlenirken,
performansa etkisinin reng egzersizi Lo . . dk dinlenme "
. e - Microlife marka pnématik man- R lasi kas dayaniklihiginda KAK gru-
incelenmesidir. - - Egzersizler 6 hafta bo- .
son tipi kullaniimistir. . bunda daha fazla artis belirlen-
yunca, hafta da 3 gtin uy- L
mistir.
gulanmistir.
- Dominant ekstremi-
Calismanin amaci, Ust ::(l;ir;:f ait gevre
ekstremiteye yonelik - Doppler - Cilt altr yag doku CaI|§.m'an|n son.ucuer.e;, KAK yon-
kan akimi kisitli egzer- . . R teminin egzersizler igin basing
. e - Kapiller geri dolum zamani de- kalinhgi élgimi L .
siz uygulamalari igin . > . regeletelendiriimesinde pulse
. . gerlendirilme - Dominant ekstre- . . L
basing belirleme yon- A . oksimetre pletismografi guivenilir
. . - Tuncali formli mite arteryel kan o
Biiyukli- teminde kullanilan 18-45 vas arasi Hone-Yun Liu formiilii basinci ve gegerli bir ydntem olarak be-
oglu (2021)  Pulsed-Wave (PW) ,y 3 . Tek grup g el e - lirlenmistir. Ayrica 6znel siklik 61-
. . 44 saglikli birey - Manson genisligi belirsizdir. - Pulsed-Wave Dopp- .. . .
(Tez) Doppler ile Kapiller - o ) cegi, kapiller geri dolum zamani-
R - Marka belirtilmemistir. ler ultrasonografik
Geri Dolum Zamaninin inceleme nin uzamasl, Tuncali ve Hong-
Uzamasi yontemleri- Kaniller geri dolum Yun Liu tahmin formdllerinin gu-
nin karsilastiriimasi ve za:1an| s venilir ve gecerli yontemler ol-
gecerlilik-gvenirligin Oksimetre madigi belirtilmistir.
incelenmesidir. - Oznel sikilik 8lgegi
- Doppler cihazi kullanilarak kisiye ~ KAK+Terabant;
st eksremite: 6zgli uzuv tikanma basinci belir-  -Alt ve Ust ekstremite her
Bicens ’ lenmistir. hareket igin 3 set, 30-15-
Calismanin amaci, alt Ham’?ner rio palms - Belirlenen uzuv tikanma basinci 15 tekrar, 30-45 sn din-
ve (J§st ekstremite’ o curl grpp alt ekstremite igin; 1. hafta %60, lenme Calismanin sonucunda, KAK yon-
I . v . 2. ve 3. hafta %70, 4. hafta %80 Terabant; L - . temi ile yapilan terabant antren-
Piskin, Ak- kombine uygulanan 18-23 yaslari 3 grup; - One arm extension . . - lllinois geviklik testi, )
L olarak uygulanmistir. -Alt ve st ekstremite her . . maninin KAK’siz yapilan terabant
tug, Ibisve  kan akisi kisitlama- arasinda - KAK+Terabant - Push down . . - Dikey sigrama testi . L A
. . - Belirlenen uzuv tikanma basinci hareket igin 3 set, 30-15- . antrenmanina gore geviklik, di-
Aka, (2022) theraband antrenma- 30 lisansli erkek - Terabant Alt ekstremite; . . . - 10-20 ve 30 m surat |
. st ekstremite igin; 1. ve 2. 15 tekrar, 30-45 sn din- . key sigrama, 20m ve 30m siirat
(Makale) ninin atletik perfor- sporcu - Kontrol grubu - Squat banded testi

mansa etkisinin ince-
lenmesidir.

- Leg extension
- Band deadlift
- Band curl in prone

hafta %40, 3. ve 4. hafta %50’si
olarak kullanilmistir.

Manson genisligi 10 cm.
H+Cuff 2.0 marka curve serisi
pndématik manson tipi kullanil-
mistir.

lenme

-Egzersizler 4 hafta bo-
yunca haftada 3 gtin (1
glin Ust ekstremite, 2 glin
alt ekstremite) uygulan-
mistir.

kosu performasinda daha fazla
gelisim sagladigi belirtilmistir.
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Calismanin amaci, vi-
cut gelistirme sporcu-
larinda kan akisi kisit-

2 grup farkl
glinlerde;

- KAK yontemi ile
antrenman ya-

- Her katihmci igin uzuv tikanma

Diigiik siddet+KAK;
- 1TM %30 siddetinde 30-
15-15-15 tekrar

Calismanin sonucunda, KAK yon-
teminin miyoglobin ve kreatin ki-
naz gibi kas hipertrofisi belirteg-

leri Gzerinde artis sagladigi go-

Sahin . L Yas ortalamalari basincinin %50’si kullaniimistir. - ) . rilmustir. Ayrica KAK egzersizi-
lama yénteminin hi- pan . . s Klasik hipertrofi; - Kan parametreleri . L
(2022) A 28,08+6.38 olan - . - Hipertrofi antrenmani - Manson genisligi 13,5 cm. . nin kisa slireli adaptasyon baki-
pertrofi ile ilgili bazi - Klasik hipertrofi . . . - 1TM %70-72,5-75 sidde- R
(Tez) ) L 13 erkek sporcu - Reiser marka pnématik manson R mindan klasik
biyomarkerlar tizerin- - Galismada cros- . tinde 3 set, 10 tekrar, set- . . I
. PR tipi kullanilmstir. . hipertrofi yontemleri gibi hiper-
deki akut etkisinin in- sover ¢alisma lerarasi 1 dk dinlenme . .
L ; torofik cevabi baslatabilecek me-
celenmesidir. deseni kullanil- I
tabolik bir stres
mistir. . . .
ortaya ¢ikarttigi belirtmistir.
- Doppler cihazi kullanilarak kisiye
Calismanin amaci, alt oz, pUpuzuv tikanma basinci b;lit Diisiik siddet+KAK;
'3 acl, ] g uzt - 1,2 ve3. hafta 1 TM %20
ve Ust ekstremiteye Alt ekstremite lenmistir. .
. L X ile, 4,5ve 6. hafta 1 TM
KAK yontemi ile uygu- - Squat - Belirlenen uzuv tikanma basinci .
o . . L %30 ile, 7 ve 8. hafta 1 TM -
lanan dusuk siddetli - Leg extension alt ekstremite igin; 1, 2, ve 3. . - - Ultrasonografi ile Calismanin sonucunda, hem alt
X %40 ile haftanin 3 gtind, 3 o . ) .
kuvvet antrenmanlari 2 arup: - Deadlift hafta %80, 4, 5 ve 6. hafta %70, set 30-15-15 tekrar va kas kalinhgi hem de Ust ekstremitede izoki-
Piskin ve yiksek siddetli kla- 8 . b . . - Standing leg curl 7 ve 8. hafta %80 olarak kullanil- yap - Cybex izokinetik di- netik kuvvet parametreleri, kas
L . 18-25yas arasi - Klasik hipertrofi mistir. Tekrarlar arasi 30- M .
(2022) sik hipertrofi kuvvet o mistir. . o namometre kalinhg ve atletik performansin
. 24 erkek - Duslk sid- - . . 45 sn dinlenme verilmistir. . . e
(Tez) antrenmanlarinin izo- det+KAK Ust ekstremite - Belirlenen uzuv tikanma basinci Klasik Hipertrofi: - Dikey sigrama testi uygulanan her iki yontemde de
kinetik kuvvet para- - Lat pull down Ust ekstremite igin; 1,2, 3 ve 4. p ! - 30 m siirat kosusu benzer gelisim sagladigi belirlen-
. . - 1 TM %60-80 aras! hafta- - R L
metreleri, kas kalinligi - Seated dumbell curl hafta %50, 5,6,7, ve 8. hafta o - Ceviklik testi mistir.
. . nin 3 giing, 3 set, 15-12-10
ve atletik performans - Close grip bench press %40 olarak kullanilmistir.
L o . N tekrar uygulanmistir. Tek-
lizerine etkilerinin kar- - Triceps push down - Manson genisligi 10 cm. .
- rarlar arasi 60-120 sn din-
silastinimasidir. - H+Cuff 2.0 marka curve serisi -
. . lenme verilmistir.
pndématik manson kullaniimistir.
Diigiik siddet+KAK;
- 1 TM %40 siddetinde, 3
Calismanin amaci, in- %405 ! - 5 defa otur-kalk .
set, 6 tekrar, setlerarasi 3 . Calismanin sonucunda, KAK ile
mede kan akisi kisitla- . . testi . N R
- o 2 grup; - Knee extension, - dk tekrarlar arasi 1 dk din- — . uygulanan diisiik yogunluklu di-
mali disiik yogunluklu N . X . - Uzuv tikanma basinci belirsizdir. - 10m yirime testi L L .
Ahmed, . R - KAK ile diisiik - Hip flexion, extension L. .. lenme reng egzersizinin iskemik inmeli
direng egzersizlerinin M . . - KAK igin hava basing kemeri ile [ ) - Zamanli kalk ve . .
Mustafa- . N K yogunluklu di- and abduction Klasik hipertrofi; oo X hastalarda kas gucl, denge, yu-
. yuksek yogunluklu di- 18-75 yas arasi . . . . 120-160 mmHg ayarlanmistir. . . yuri testi . o K
oglu ve Er- - . reng egzersiz - Straight leg raise using lme - 1 TM %80 siddetinde, 3 . - riime kapasitesi, anksiyete ve
reng egzersizlerine 32 kisi A N - Manson genisligi belirsizdir. - 6 dakika yuriime B .
han, (2022) o - Yiiksek yogun- a sandbag - - set, 6 tekrar, setlerarasi 3 . depresyonda 6nemli gelisme
karsi yuruyus perfor- . - Marka belirtilmemistir. . testi M . S
(Makale) oo L luklu direng eg- - Leg press dk tekrarlar arasi 1 dk din- . . sagladigi ve bu gelismenin yuk-
mansi Gzerindeki etki- . - Barthel Indeksi . K .
zersizleri - Squat lenme sek yogunluklu direng egzersizi

sinin karsilastiriimasi-
dir.

- Egzersizler 5 hafta bo-
yunca, hafta da 3 gtin uy-
gulanmistir.

- Hastane anksiyete
ve depresyon Olgegi

ile benzer oldugunu belirtmistir.
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Calismanin amaci,
hamstring egzersizi

- Doppler cihazi kullanilarak kisiye
6zgl uzuv tikanma basinci belir-

Nordic hamstring egzer-

- Ayak bilegi kol in-
deksi

CGalismanin sonucunda, nordic
hamstring egzersizi esnasinda
KAK uygulamasinin bir fark ya-

" esnasinda uygulanan 2 grup; o L. . . N .
. + ; - - -
Yiksel kan akimi kisitlamanin ~ 18-35vyas arasi - KAK+Nordic - Nordic hamstring eg- Ien!'n|§t|r sizi+KAK; F.IOW med|afed dila ratmadigi ve h'amst.rmg kaslar
(2022) . . ) . - Belirlenen uzuv tikanma basinci- - 3 set, 5 tekrar, setlerarasi tion ve vendz ultra- nin myoelektrik aktivasyonu agi-
kassal aktivasyon ve 14 saghkh erkek  hamstring grubu  zersizi L . . X . N o
(Tez) - . nin %60’i ile egzersiz yaptiril- 30 sn dinlenme sonografi sindan ek bir fayda saglamadigi,
vaskiler yapilar Gze- - Kontrol grubu . . o
. S mistir. - Yuzeyel elektrom- ayrica hareketin kalitesini boza-
rine akut etkisinin in- s X . . .
. - Manson genisligi 10 cm. yografi rak aktivasyonun diismesine ne-
celenmesidir. - o o e
- Marka belirtilmemistir. den oldugu belirtmistir.
Calismanin amaci, kan Poppler cihazi kullanilarak klslye Klasik hlpert.rc.)fl, N
akis: kisitlama vén 6zgl uzuv tikanma basinci belir- Her hareket i¢in: 1 TM’nin Tanita BC 418 se
§. . v . lenmistir. %70-80, 3 set, 12-10-8 . g Calismanin sonucunda, KAK yon-
temi ile alt ekstremi- - Squat X R mental viicut ana- i R .
Piskin ve teve uveulanan disik 2 grup; bumbell lunge - Belirlenen uzuv tikanma basinci tektar, 60-120 sn din- lizi temi ile uygulanan disik siddetli
3 M y“ ve ¥ 16-18 yaslari - Klasik hipertrofi R g 1. hafta %60, 2. ve 3. hafta %70, lenme . kuvvet antrenmaninin klasik hi-
Aktug yogunluklu kuvvet R - Deadlift e - Sirt-bacak dinamo- . N
arasinda - Duslk sid- . 4. hafta %80 olarak uygulanmis-  -Diisiik siddet+KAK; . pertofi antrenmanina gore bacak
(2022) antrenmaninin bacak - Dumbell hamstring L ) metresi . )
R L 24 kadin sporcu det+KAK tir. Her hareket i¢in: 1 TM’nin kuvveti, bacak hacmi ve bacak
(Makale) hacmi, bacak kitlesi curl . - Sporcularda bacak . . N
L . - Mangon genisligi 10 cm. %20-40, 3 set, 30-15-15 R T kitlesinde daha yiiksek diizeyde
ve bacak kuvveti tize- - Calf raise - . hacmi ve kiitlesi he- L . L
. s - H+Cuff 2.0 marka curve serisi tekrar, 30-45 sn dinlenme gelisim oldugu séylenmistir.
rine etkisinin incelen- . R o ) saplama programi
. pnématik manson tipi kullanil- -Egzersizler 4 hafta bo-
mesidir. .
mistir. yunca haftada 3 giin uygu-
lanmigtir.
Galismanin amaci, kan Ilfglr:etrrgLamlaengL?JIIIaar::;:I:Ti Viai Disuk siddet+KAK; Ust bacak cevresi
akisi kisitlamali dugtik - PP §Y - 1TM %30 siddetinde 30- e ¢ Calismanin sonucunda, KAK yon-
AT, . 2 grup; 6zgl uzuv tikanma basinci belir- oleimi i .
yukll direng egzersizi ! . o 15-15-15 tekrar, setlera- temi ile yapilan antrenmanin diz
. . - KAK yontemi ile lenmistir. . -1TM leg curl . L
Kamis ve geleneksel ylksek 18-30 yas aras! R, . rasi 30 sn dinlenme ) fleksiyon egzersizinin yuksek
SO - dusuk yaklu di- - Belirlenen uzuv tikanma basinci- o . - Ultrasonogrofi (kas N . o
(2022) yuklu direng egzersizi- 29 spor yapan . - Leg curl , Klasik hipertrofi; M yuklu diz fleksiyon egzersizine
. . reng egzersiz nin %601 kullanilmistir. . . kahnhgi — kas sert- . . .
(Tez) nin hamstring kas ka- erkek N e . . - 1TM %70 siddetinde 3 . gore kuvvet ve hipertrofi kazani-
M L - Yiksek yuklu di- - Manson genisligi 10,2 cm. ligi) . s
linlig1 ve kuvveti Gze- . . set, 12 tekrar, setlerarasi o minda benzer gelisim sagladig
. RN reng egzersiz - Smartcuffs pro elite marka oto- . - Izokinetik kas kuv- R
rindeki etkisinin ince- regiile manson tioi kullanilmi 90 sn dinlenme vet Bleiimi belirtilmistir.
lenmesidir. g 3 P 3 - Egzersizler 6 hafta bo- ¢
tir. .
yunca, haftada 3 glin uy-
gulanmistir.
- Uzuv tikanma basinci belirsizdir.
- BFR bands marka elastik bant KAK y6ntemi ile uygula-
Calismanin amaci, kan . ..
. kullaniimistir. nan direng egzersizi; Calismanin sonucunda, KAK gru-
akisi kisitlamasi ile alt e ) X
. - Mangon genisligi belirsizdir. - 1TM %90 siddetinde, 6 bunun kan basinci, laktat ve eg-
ekstremiteye uygula- 2 grup; . .
e ! . - Uygulanacak basing ve tikacin set, 2 tekrar, setlerarasi 3 . . zersizin algilanan zorluk dizeyle-
Yalgin nan akut egzersizin al-  Yagortalamasi - KAK yontemi ile . K . - Kan laktat degerleri S .
. - Squat ne kadar sikilacagini belirlemek dk dinlenme rinin direng egzersiz grubuna
(2023) gilanan efor, kan lak- 19.83+1.31 uygulanan di- icin basing skalasi kullaniimis ve Calisma 3 hafta da ta - Kan basinci 6re daha iyi oldugu ve KAK y6n
(Makale) tat seviyesi ve kardi- 30 saglikl erkek  reng egzersizi ¢ ¢ 3 i - Borg skalasi g v & M

yovaskiiler tepkiler
lizerindeki etkisinin in-
celenmesidir.

Direng egzersizi

skalaya gore basing 1 ile 10 ara-
sinda sayi degerleri tizerinden
degerlendirilmistir. Basing ola-
rak 7/10 degeri kullaniimistir.

mamlanmis olup, egzersiz
protokolu 3.hafta uygulan-
mistir.

teminin geleneksel yontemlere
ilave olarak kullanilabilecegini
belirtmistir.
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Sonug ve Oneriler

Fiziksel performansin ana bilesenlerinden olan kuvvet, dayanik-
lilik, slirat ile bu parametrelerin kombinasyonlari (izerine yapi-
lan antrenman programlarinin kisinin sportif performansi ve ya-
sam kalitesinin artiriimasinda blyik énem tasidigi bilinmekte-
dir. Ginimizde bir¢ok glincel yontem bu sebeple takip edil-
mekte ve farkli ¢alismalar gergeklestiriimektedir. KAK yontemi
hem spor bilimleri alaninda hem de fizyoterapi-rehabilitasyon
alaninda uygulama cesitliligini saglama adina etkili bir yontem
olarak belirlenirken, birgok yoni halen arastirilan bir konu ola-
rak guincelligini korumaktadir. Glin gectikce popdlaritesi artan
bu yontemde bir¢ok markanin farkli manson tiplerini tGretme-
siyle KAK yontemi daha yaygin ve kolay ulasilabilir bir hale gel-
mistir.

Uluslararasi literatlirde uzun zamandir arastirma konusu
olan ve fazla sayida yayin yapilan KAK yénteminin ulusal litera-
tirde de son 10 yilda artis gostererek bu alanda kendine yer bul-
dugu gorulmistir (sekil 1). Bu yontemde manson tipi, manson
genisligi, basing yontemi, egzersiz siddeti, tekrar sayisi, siklik,
hareketin yapisi, kombine edildigi egzersiz tiir, kullanilan ma-
teryaller gibi degiskenlerin belirli bir standart protokol igeri-
sinde uygulanmamasi bu yontemi literatlirdeki 6ncelikli aras-
tirma konularinin basinda getirmektedir. Yapilan derlemede
KAK yonteminin uluslararasi literattirdeki yaygin kullanim sekil-
leri ile Tlirk yazarli galismalardaki kullanim sekillerinin bu degis-
kenler yéniinden incelemesi gergeklestirilmistir. Bu derlemenin
gelecekte yapilacak Tirk yazarli KAK ¢alismalarina, metot kur-
gusunun daha glvenilir ve anlasilir diizeyde olusturulmasi agi-
sindan katki saglayacagi dustinilmektedir. Ayrica KAK yontemi-
nin ilerleyen yillarda ulusal literatlirde daha fazla arastirma ko-
nusu haline gelen bir ydontem olacagi tahmin edilirken, yapilan
derlemenin de bu konuda yazarlara faydal bir rehber olacagi
diistinilmektedir.

Yazar notu

Yazarlar derlemede kullanilan ¢alismalarin tim yazarlarina te-
sekkir eder.

Finans Kaynaklari

Bu calismanin hazirlanmasi ve yazimi sirasinda kurum ve/veya
kuruslardan herhangi bir maddi destek alinmamistir.

Cikar Catigsmasi

Bu makalenin yayinlanmasiyla ilgili yazarlar arasinda herhangi
bir ¢ikar catismasi bulunmamaktadir.

Yazar Katkilan

Arastirma Fikri: NEP, GY, ZBA; Arastirma Tasarimi NEP, ZBA, GY;
Verilerin Analizi: ZBA; Makale Yazimi: NEP, GY, ZBA; Elestirel in-
celeme: ZBA
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Arastirmanin amaci, Spor Lisesi’'nde 6grenim goren oOgrencilerin degisiklik arayislari ve
rekreasyonel egzersiz motivasyon dizeylerinin incelenmesidir. Arastirma yontemi olarak
iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubu, Elazig Spor Lisesi’'nde egitim
gormekte olan ve ¢alismaya gonulll olarak katilan 90 (%64,7)"1 erkek, 49 (%35,3)‘u kadin 139
spor lisesi 6grencisi olusturmustur. Calismada veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan
hazirlanan kisisel bilgi formu, Steenkamp ve Baumgartner (1995) tarafindan gelistirilmis,
Yildirim (2018) tarafindan Tiirkge’ ye uyarlanmis, Degisiklik Arayisi Olgegi, Rogers ve Morris
(2003) tarafindan gelistirilmis Glrbiz ve digerleri (2006) tarafindan Tirkge’ ye uyarlanmis
REMM- Egzersiz Motivasyonu Olgegi kullanilmistir. Verilerin analizinde SPSS 24 veri analiz
programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini tespit etmek
amaciyla garpiklik ve basiklik degerlerine bakilmistir. Veriler normal sekilde dagilima sahip
oldugu tespit edilmis ve degisken gruplari arasinda farkin olup olmadigini tespit etmek igin;
ikili gruplar arasinda bagimsiz érneklemt testi, ikiden fazla gruplu degiskenlerde tek yonla
varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. Olgekler arasindaki iliskiyi ortaya koymak igin pearson
korelasyon analizi yapilmistir. Devaminda bagiml degiskenin bagimsiz degisken (zerindeki
etkisini ortaya koymak igin, basit diizeyli dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Sonug olarak,
¢alismaya katilan 6grencilerinin Degisiklik Arayis diizeyleri arttikca, rekreasyonel egzersiz
motivasyon diizeylerin de olumlu etkiledigi gorilmustar.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyon, Degisiklik arayisi, Egzersiz motivasyon diizeyi

Abstract

The aim of the research is to examine the search for change and recreational exercise
motivation levels of students studying at Sports High School. Relational screening model was
used as the research method. The study group of the research consisted of 139 sports high
school students, 90 (64.7%) of whom were male and 49 (35.3%) of whom were female, who
were studying at Elazig Sports High School and participated in the study voluntarily. The
personal information form prepared by the researcher as a data collection tool in the study
was developed by Steenkamp and Baumgartner (1995), adapted to Turkish by Yildirim (2018),
and the Change Seeking Scale was developed by Rogers and Morris (2003) and developed by
Gurbuz et al. (2006). REMM-Exercise Motivation Scale adapted to Turkish was used. SPSS 24
data analysis program was used to analyse the data. In order to determine whether the data
showed a normal distribution, skewness and kurtosis values were examined. The data were
found to be normally distributed and to determine whether there was a difference between
variable groups; Independent sample t test was used between paired groups, and one-way
analysis of variance (ANOVA) was used for variables with more than two groups. Pearson
correlation analysis was performed to reveal the relationship between the scales.
Subsequently, simple linear regression analysis was performed to reveal the effect of the
dependent variable on the independent variable. As a result, it was observed that as the
Change Seeking levels of the students participating in the study increased, recreational
exercise motivation levels also had a positive effect.

Keywords: Recreation, Seeking change, Exercise motivation level.
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Giris

Rekreasyon, yenilenme, yeniden yaratilma ya da yeniden yapi-
lanma anlamina gelen Latince recreatio kelimesinden kdkenini
almaktadir (Sevil, 2012). Genellikle bos zaman anlamini tanim-
lamak igin kullanilir, ancak bireylerin veya gruplarin bos zaman-
larinda gonulli olarak katildiklari eglence ve eglenceli etkinlik-
leri ifade eder (Kilbas, 2005). Bu anlamda, bos zaman etkinlikleri
tarafindan tilketilen fiziksel ve zihinsel kaynaklarin geri kazanil-
masit ile ilgilidir (Hacioglu, 2017). Rekreasyon televizyon izlemek,
kitap okumak gibi evde yapilabilecek aktiviteleri icerdigi gibi
parklarda, dogal alanlarda yiirlyls yapmak, gezmek, tiyatroya
veya sinemaya gitmek, spor yapmak gibi agik ya da kapali alan-
larda ¢ok cesitli aktiviteleri icerir. Dolayisiyla insanlarin serbest
zamanlarinda yaptiklari ugraslarin tamamini kapsar (Tribe,
2020).

Rekreasyon kavramina, degisiklik arayisi agisindan baka-
lim. Degisimi meydana getirmek i¢in normal, diinyevi durumun
disina ¢ikma fikrinden yola ¢ikarak “fark yaratmak” igin farkli se-
cenekler arayan davranistir (Arslan, 2014). Yeni alisiimisin di-
sinda bir sey deneyimlemek ile ilgili kavramdir (Chang, Wall ve
Chu, 2006). Ancak degisim arama davranisini anlamak igin bu
tlr davranisglarin altinda yatan kisilik 6zelliklerinin incelenmesi-
nin faydali olacagi dusiinilmis ve kisilik teorileri Gzerinde ¢ali-
silmistir. Degisim arayisinin Optimal Giidilenme Dulzeyi (OGD)
ile agiklanabilecegi anlasilmistir (Steenkamp ve Baumgartner,
1995). OGD, insanlarin kesfedici/sorgulayici davranislarda bu-
lunma derecesini etkileyen 6nemli bir kisilik yapisidir. Yiksek
OGD'ye sahip kisiler, diisiik OGD'ye sahip olanlardan daha fazla
kesfedici davranis sergilerler (Steenkamp ve Baumgartner,
1995). Baska bir deyisle OGD, insanlarin duygusal durumlarinin
cevresel uyaranlara nasil tepki verdigini gésterir. insanlar yiik-
sek veya diisiik OGD'ye sahip olabilir. Yiiksek OGD'si olan kisiler,
optimal uyarilma seviyelerine ulagsmak igin yiksek uyarilmaya
yol agan etkinliklere katilirlar. Buna karsilik, diisik OGD'si olan
kisiler, yiiksek uyaranli faaliyetlerden kaginirlar ve optimal sevi-
yelere ulasmak icin distk uyaranh etkinlikleri tercih ederler (Bu-
disantoso ve Mizerski 2005).

Yiiksek optimal uyarilma diizeyine sahip kisilerin zaman
icinde ylksek uyarilma diizeylerine sahip olduklari bilinmekte-
dir. Bu nedenle, optimal uyariima seviyelerine ulasmak isteyen
bireyler, degisiklik aramak gibi duyusal arama aktivitelerinden
keyif alabilirler (Mohan, Sivakumaran ve Sharma, 2012). Bu ne-
denle, OGD'si yiiksek olan kisilerin dagcilik, kayak, yamag para-
sutl gibi yuksek yogunluklu aktiviteleri iceren macera turizmine
katilmasi beklenirken, OGD'si diisiik olan kisilerin tehlikesiz ve
heyecansiz plaj tatillerini tercih etmesi beklenir (Mohan ve di-
gerleri, 2012). Degisiklik arayisi gerektiren alanlarda yapilan ¢a-
lismalarin sayisi sinirlidir. Bununla baglantili olarak, baska bir
acidan bakildiginda, bos zaman psikolojisi ve spor literatiiriinde
motivasyon kavramindan siklikla séz edilmektedir. ingilizce'de
'motivasyon' anlamina gelen bu terim, literatlirimizde 'motive
edici' veya 'hedef odakl' anlamlarina sahiptir. Baska bir deyisle,
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bireylerin kendi arzulari ve baskalarinin amaglarina ulasma ar-
zusuyla yaptiklari eylemdir (Carrol ve Alexandris 1997).

Koknel (1997) gére motivasyon kelimesi genellikle gudi-
leme kelimesi ile birbirinin yerine kullanilmaktadir. Motivasyon
kelimesi etimolojik olarak hareket etmek anlamina gelen La-
tince movere kelimesinden gelmektedir. "Motivasyon" terimi
"harekete gecirmek" anlamina gelir, ancak tam ve kesin bir ta-
nimi olmamakla birlikte birden ¢ok anlamda da kullanilir. "insan
davranisinin ortaya ¢ikmasina neden olan ve davranisini kontrol
eden i¢sel bir durum" olarak tanimlanabilir. Mutlu (2008) gére
motivasyon kavramini, insanlara nasil davranildigi ve isleriyle il-
gili ne hissettikleri ile ilgili bir diirtl olarak gormek miumkindir
(Demirel ve digerleri, 2017).

Bir organizmanin baska bir eylemi gerceklestirmesine, bir
gorevi yerine getirmesine neden olan veya bazi durumlarda bir
eylemin gergeklestiriimesine engel olan faktér, motivasyonun
glcudir. Glnluk hayatimizdaki motivasyon derecesine gore
tiim eylemlerimiz ya tek yénlii ya da siirekli degiskendir (Ozuslu,
2021). Eglence amagli egzersiz ve spor ayni sey gibi goriinse de
farkli kavramlardir. Ttirk Dil Kurumu (TDK) sézltigtinde spor, "be-
den ve zihnin gelismesi icin belirli kurallara gére bireysel veya
toplu olarak yapilan her tirli hareket" olarak tanimlanmistir.
Nisanyan s6zligiinde spor kelimesinin Fransizca "oyun amagl
beden egitimi" anlamina gelen "sport" kelimesinden tiretildigi
belirtiimektedir (Ozuslu, 2021).

Tiirk Rekreasyon Cemiyeti’'nin de belirttigi gibi bos zaman
etkinliklerinin amaci eglenmektir ve bos zaman etkinliklerinde
insanlarin eglenmek ve kendilerini yenilemek igin spor yaptikla-
rini sdylemek bence yanhs olmaz (Ozuslu, 2021). Stebbins
(2005) yilindaki yaptigi calismasinda rekreasyonu, kisinin bos za-
manlarinda, zorunluluk olmadan kendi rizasi ile katildigi, kisisel
tatmin elde ettigi, bireysel becerilerini kullandigi faaliyetler ola-
rak aciklarken, Cordes ve ibrahim’in 1999 yilinda yaptiklari ¢alis-
mada (Cordes ve ibrahim 1999) rekreasyonu bireyin bos zaman-
larinda gonalli katildigi, kisi icin bir anlami olan ve eglenme
amaci tasiyan aktiviteler olarak tanimlar.

Kraus 1985 yilinda yaptig! bir ¢alismada (Ozuslu, 2021) ve
(Mirzeoglu, 2003) yilinda yaptigi bir calismada (Mirzeoglu, 2003)
bos zaman aktivitelerini, zorunlu ¢alisma veya aktiviteden sonra
rejeneratif aktivite, uyku halindeki aktivite ve gonillii aktivite
artisi olarak tanimlamistir. Bos zaman kavrami “licere” olarak
Latinceden tliremis izinli, 6zgiir anlamlarina gelen, ingilizcede
“leisure” olarak bilinen ve Fransizca da ise “loisir” yani serbest
zaman anlami vermektedir. Ortak anlam ise bir baski ve zorun-
luluk olmadan kisinin 6zglir iradesiyle yapmak istedigi mesguli-
yetleri segmesidir (Torkildsen, 2005). Kulttrden kultire toplum-
dan topluma degisiklik gésteren bos zaman kavraminin tek bir
tanimi yoktur, literatlrde de pek ¢ok sekilde tarif edilmistir (Cu-
hadar, 2020). Demiray'in 1987 tarihli calismasinda (Demiray,
1987) rekreasyon, insanlarin uyumak, temizlik yapmak, yemek
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yemek, calismak ve ders ¢alismak disinda dinlenmek, eglenmek,
beceri gelistirmek amaciyla yaptiklari her tlrli aktivite olarak
tanimlanmistir. Bu tanimlar, meslek gruplarindan 6zellikle ince-
ledigimiz beyaz yakal ¢alisanlarin rekreasyonel egzersiz tani-
mina pratik olarak en yakinlaridir (Ozuslu, 2021). Kampiis rekre-
asyonu baglaminda serbest zamanlara yonelik temel psikolojik
ihtiyaclarin anlasilirhginin saglanmasi ve serbest zaman faaliyet-
leri yardimiyla 6grencilerin psikolojik parametrelerindeki iyiles-
tirmeler, uygulamalar yoluyla saglanmalidir (Kiligarslan ve diger-
leri, 2023).

insanlar dinlenme ihtiyaclarini karsilamak icin farkl za-
manlarda, farkh sirelerde farkh aktivitelere katilirlar. Buna
yeme, icme, ylrlyls, piknik, sinema, tiyatro, spor, hobi kullip-
leri, acik hava, kapali alan, ev igi, uluslararasi, kapal, acik alan,
Ozel salonlar, parklar, bahgeler ve tek kisilik aktiviteler dahildir.
Ciftler veya gruplar icin aktiviteler igerir. Bireylerin aktif ya da
pasif olarak katildiklari bu etkinlikler, saygi duyulmak, birlikte ol-
mak, saglikli olmak, heyecanlanmak ve farkli deneyimler yasa-
mak i¢in firsatlar sunmaktadir. Rekreasyon kavrami da bu dene-
yimlerle iliskilidir ve insanlarin bos zamanlarinda gonlli olarak
katildiklari etkinlikleri icermektedir (Ozuslu, 2021). Tiim bu bil-
giler 1siginda arastirmanin amaci, Spor Lisesi’'nde 6grenim géren
ogrencilerin degisiklik arayislari ve rekreasyonel egzersiz moti-
vasyon diizeylerinin incelenmesidir.

Yontem

Arastirmanin Modeli

Spor lisesi 6grencilerinin degisiklik arayislari ve egzersiz moti-
vasyonu diizeylerinin incelendigi bu ¢alismada; iki ya da daha
fazla degisken arasindaki iliskinin varligini ortaya ¢ikarmak ama-
ciyla iliskisel tarama modeli kullanilmistir (Karasar, 2011).

Arastirma Grubu

Arastirmanin tiirline ve desenine gore alt bashklar yazarlar
tarafindan da olusturulabilir. Arastirmanin evrenini Elazig Spor
Lisesi’'nde egitim gérmekte olan 6grenciler olustururken, érnek-
lemini ise; calismaya gonliilli olarak katilan 139 spor lisesi 6g-
rencisi 90 (%64,7)"1 erkek, 49 (%35,3)‘u kadin olusturmustur.
Verileri toplamak igin anket formu olusturulmus ve 6grencilerin
okulda olduklari bir glin sinif ortaminda gonlllliik esas alinarak
doldurtulmustur.

Kisisel bilgi formu

Arastirmaya katilan spor lisesi 6grencilerinin demografik
ozelliklerini belirleyebilmek amaciyla arastirmaci tarafindan 4
soruluk (cinsiyet, sinif, aile gelir diizeyi, Serbest Zaman Etkinlik-
lerine Katilma Sekli) kisisel bilgi formu olusturulmustur.

Degisiklik arayisi olgegi

Steenkamp ve Baumgartner (1995) tarafindan gelistirilen
Olcek, Yildirim (2018) tarafindan Tirkge’ ye uyarlanmistir. Calis-
mada “Change Seeking Index (CSI)” 6lceginin 7 maddelik kisa
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formu kullaniimistir. Olgek tek faktdr ve 5’ li likert yapiya sahip-
tir. Olgegin 1. ve 7. Maddeleri tersten kodlanmaktadir.

Remm- egzersiz motivasyonu olcegi

Rogers ve Morris (2003) tarafindan gelistirilip Gurbiz ve
digerleri (2006) tarafindan Tirkce’ ye uyarlanan 6lgek, toplam
66 madde, 5 alt boyut (saglk, rekabet, dis gortiinim, sosyal-
lesme ve eglenmek, beceri gelisimi) ve 5 likertten olusmaktadir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 24 veri analiz programi kullanil-
mistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini tespit
etmek amaciyla garpiklik ve basiklk degerlerine bakilmistir. Ve-
riler normal sekilde dagilima sahip oldugu tespit edilmistir. Bu
dogrultuda, degisken gruplari arasinda farkin olup olmadigini
tespit etmek igin; ikili gruplar arasinda bagimsiz 6rneklemt testi,
ikiden fazla gruplu degiskenlerde tek yonli varyans analizi
(ANOVA) kullanilmistir. Calisma da hata duzeyi p<,05 olarak is-
leme alinmistir. Olgekler arasindaki iliskiyi ortaya koymak igin
pearson korelasyon analizi yapilmistir. Devaminda bagiml de-
giskenin bagimsiz degisken Uzerindeki etkisini ortaya koymak
icin, basit dlizeyli dogrusal regresyon analizi yapiimistir.

Etik Beyan

Bu arastirma, Firat Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Arastirmalari Etik Kurulu’nun 24.03.2023 tarih ve 15330 sayili
karari ile etik agidan uygun bulunmustur.

Bulgular

Tablo 1. Normallik testi sonuglari
Alt Boyutlar Carpikhik Basiklik
Degisiklik Arayisi Olcegi Toplam -,363 -,182
Rekreasyonel Egzersiz Motivasyonu Olgegi -,476 -,151
(REMM) Toplam
REMM- Saglk Alt Boyutu -,483 -,259
REMM- Rekabet Alt Boyutu -,322 -,439
REMM:- Dis Gériiniis Alt Boyutu -,569 127
REMM- Sosyallesmek/Eglenmek Alt Boyutu -,469 -,327
REMM- Beceri Gelisimi Alt Boyutu -,606 -,043

Tabloda, degisiklik arayisi dlcegi ve rekreasyonel egzersiz
motivasyonu 0Olgegi’nin normallik testi sonuglarina bakildiginda
carpiklik ve basiklik degerlerinin tim alt boyutlar ve 6lgeklerin
toplam puaninda-1.5ile +1.5 araliginda oldugu tespit edilmistir.
Tabachnick ve Fidell (2007) tarafindan yapilan, sosyal alanda
arastirma galismalarinin verilerinin normallik sinamasinin; ¢ar-
piklik ve basiklik degerlerine bakarak belirlenmesi gerektiginden
bahsetmislerdir. Tabachnick ve Fidell (2013) carpiklik ve basiklik
degerlerinin -1.5 ile +1.5 araliginda olan verilere parametrik
testler uygulanmasinin dogru olacagini vurgulamiglardir.
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Calismaya katilan 6grencilerin cinsiyetlerine baktigimizda;

Degisken Grup N % 90 tanesinin erkek ve 49 tanesinin de kadin oldugu gérilmistr.
Erkek 90 64,7 Calismaya katilan 6grencilerden 14 tanesi 9.sinifta, 24 tanesi 10.
Cinsiyet Kadin 49 353 sinifta, 46 tanesi 11. sinifta ve 55 tanesi de 12. sinifta egitim gér-
Toplam 139 100 mektedir. Aile gelir durumlarini inceledigimizde; 11 kisinin (O-
190 S&_":’n":f ;‘ ij; 4000t), 49 kisinin (4001-7000tl), 44 kisinin (7001-12000tl) ve 35
Snif 11: sinif 6 33:1 kisinin de (12001tl ve tizeri) oldugu gériilmistir. Ogrencilerin
12. Sinif 55 39,6 29 tanesi bireysel, 50 tanesi ailesiyle ve 60 tanesinin de arkadas-
Toplam 139 100 lariyla rekreasyon etkinliklerine katilmay: tercih ettikleri goril-
0-4000 TL 11 7,9 mugtar.
4001-7000 TL 49 35,3 - o .. . .
Aile Gelir Durumu 200112000 TL s 317 . Calismaya katllanuogrencnerlrlc.ln?lyet deg|§.l.<en|VrTe gore t
12001 ve dizeri TL 35 252 testi sonuglarina baktigimizda; degisiklik arayisi 6lgegi toplam
Toplam 139 100 puani, REMM-egzersiz motivasyonu 6lgegi toplam puani ve sag-
Bireysel 29 20,9 lk, dis gorinis, sosyallesmek/eglenmek ve beceri gelisimi alt
Serbest Zaman (Rekreasyon) Ailemle 50 36,0 boyutlarinda gruplar arasinda istatistiki acidan herhangi bir an-
i;tllrr::‘lzgx Genel Olarak Arkadaslarimla 60 43,2 lamh fark gorilmemistir (p>,05). Ancak rekabet alt boyutunda
Toplam 139 100 gruplar arasindaki farkin istatistiki olarak anlamli oldugu gorul-
mustur (p<,05).
Tablo 3. Cinsiyet degiskenine gore t testi sonuglari
Olgek Cinsiyet N Mean Ss. t p
Degisiklik Arayisi Olgegi Toplam Erkek 90 23,31 3,90 ,907 -,167
Kadin 49 23,42 4,06
Rekreasyonel Egzersiz Motivasyonu Olgegi Toplam Erkek 90 235,86 63,00 2,149 -,503
Kadin 49 241,20 53,11
REMM- Saglik Erkek 90 78,25 22,09 1,742 -,601
Kadin 49 80,48 18,59
REMM- Rekabet Erkek 90 50,01 13,28 ,799 -,040*
Kadin 49 50,10 12,05
REMM- Dis Gériiniig Erkek 90 39,67 11,23 1,158 -,322
Kadin 49 40,28 9,42
REMM- Sosyallesmek/Eglenmek Erkek 90 39,33 10,78 3,107 -,592
Kadin 49 40,40 9,10
REMM - Beceri Geligimi Erkek 90 28,58 7,75 2,548 -1,027
Kadin 49 29,91 6,36
Tablo 4. Sinif degiskenine gore ANOVA testi sonuglari
Olgek Sinif N Mean Ss. F p Tukey
Degisiklik Arayisi Olgegi Toplam 9. SinifA 14 21,57 3,10 1,807 ,149
10. Sinif 8 24 23,79 4,39
11. Sinif 46 24,10 3,99
12. Sinif © 55 22,98 3,79
Toplam 139 23,35 3,94
Rekreasyonel Egzersiz Motivasyonu 9. SinifA 14 253,71 66,55 5,311 ,002* B-D
Olgegi Toplam 10. Sinif B 24 255,12 41,13 Cc-D
11. Sinif 46 252,28 65,15
12. Sinif © 55 213,94 52,78
Toplam 139 237,74 59,56
REMM - Saglik Alt Boyutu 9. SinifA 14 84,78 23,10 4,996 ,003* B-D
10. Sinif 8 24 85,00 15,58 c-D
11. Sinif 46 83,89 22,77
12. Sinif © 55 70,92 18,42
Toplam 139 79,04 20,88
REMM - Rekabet Alt Boyutu 9. SinifA 14 53,42 14,89 5,494 ,001* B-D
10. Sinif 8 24 53,45 9,06 c-D
11. Sinif 46 53,45 13,63
12. Sinif © 55 44,83 11,44
Toplam 139 50,04 12,81
REMM- Dis Gériiniig Alt Boyutu 9. SinifA 14 42,21 12,45 4,642 ,004* B-D
10. Sinif 8 24 42,95 7,30 c-D
11. Sinif 46 42,34 11,30
12. Sinif © 55 35,90 9,69
Toplam 139 39,89 10,60
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REMM- Sosyallesmek/Eglenmek Alt 9. SinifA 14 43,00 10,12 5,775 ,001* B-D
Boyutu 10. Sinif B 24 43,33 6,93 C-D
11. Sinif € 46 41,82 11,35
12. Sinif ® 55 35,52 9,12
Toplam 139 39,71 10,20
REMM- Beceri Gelisimi Alt Boyutu 9. SinifA 14 30,28 7,83 3,219 ,025%* C-D
10. Sinif 8 24 30,37 5,52
11. Sinif 46 30,76 7,71
12. Sinif ® 55 26,74 7,03
Toplam 139 29,05 7,29

Calismaya katilan 6grencilerin sinif degiskenine goére
anova testi sonuglarina baktigimizda; degisiklik arayisi olgegi
toplam puan ortalamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak
herhangi bir anlamli fark gorilmemistir (p>,05). Rekreasyonel
egzersiz motivasyonu 0lgegi toplam puan ortalamasi ve alt bo-
yutlarinda gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli
oldugu gorulmustur (p<,05).

Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek igin
yapilan tukey testi sonuglarina baktigimizda; Rekreasyonel eg-
zersiz motivasyonu olgek toplam puaninda (10 ile 12. sinifta ve
11ile 12. sinifta), saglik alt boyutunda (10 ile 12. sinifta ve 11 ile

Tablo 5. Aile gelir durumuna gére ANOVA testi sonuglari

12. sinifta), rekabet alt boyutunda (10 ile 12. sinifta ve 11 ile 12.
sinifta), dis goérlinus alt boyutunda (10ile 12. sinifta ve 11 ile 12.
sinifta), sosyallesmek/eglenmek alt boyutunda (10 ile 12. sinifta
ve 11 ile 12. sinifta) ve beceri alt boyutunda (11 ile 12. sinifta)
gruplari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamh oldugu go-
ralmastar (p<,05).

Calismaya katilan 6grencilerin aile gelir durumu degiske-
nine gbre anova testi sonuglarina baktigimizda; degisiklik arayisi
Olcegi, Rekreasyonel egzersiz motivasyonu dl¢egi ve alt boyutla-
rinda gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olma-
digi gorialmastir (p>,05).

Olgek Gelir Durumu N Mean Ss. F p

Degisiklik Arayisi Olgegi Toplam 0-4000 TL 11 21,72 3,52 ,792 ,500
4001- 7000 TL 49 23,75 4,02
7001- 12000 TL 44 23,36 3,64
12001 ve Uzeri TL 35 23,28 4,32
Toplam 139 23,35 3,94

Rekreasyonel Egzersiz Motivasyonu 0-4000 TL 11 216,54 47,62 ,689 ,560
Olgegi Toplam 4001- 7000 TL 49 238,14 56,35
7001- 12000 TL 44 236,13 57,88
12001 ve Uzeri TL 35 245,88 69,25
Toplam 139 237,74 59,56

REMM- Saglk Alt Boyutu 0-4000 TL 11 71,27 18,21 ,723 ,540
4001- 7000 TL 49 79,91 19,45
7001- 12000 TL 44 78,06 20,46
12001 ve Uzeri TL 35 81,48 24,12
Toplam 139 79,04 20,88

REMM- Rekabet Alt Boyutu 0-4000 TL 11 46,18 10,37 ,772 ,512
4001- 7000 TL 49 49,48 12,88
7001- 12000 TL 44 49,72 12,47
12001 ve Uzeri TL 35 52,42 13,89
Toplam 139 50,04 12,81

REMM- Dis Gorlinls Alt Boyutu 0-4000 TL 11 36,63 7,80 ,599 ,617
4001- 7000 TL 49 39,91 10,36
7001- 12000 TL 44 39,47 10,02
12001 ve Uzeri TL 35 41,40 12,39
Toplam 139 39,89 10,60

REMM- Sosyallesmek/Eglenmek Alt 0-4000 TL 11 35,90 7,44 ,782 ,506
Boyutu 4001- 7000 TL 49 39,69 9,43
7001- 12000 TL 44 39,45 10,20
12001 ve Uzeri TL 35 41,25 11,91
Toplam 139 39,71 10,20

REMM- Beceri Gelisimi Alt Boyutu 0-4000 TL 11 26,54 6,84 ,479 ,697
4001- 7000 TL 49 29,12 6,81
7001- 12000 TL 44 29,40 7,30
12001 ve Uzeri TL 35 29,31 8,17
Toplam 139 29,05 7,29

295



Saracg ve Kirtepe

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 28(4), 291-299

Tablo 6. Serbest zaman (rekreasyon) etkinliklerine genel olarak katilma sekli degiskenine gére ANOVA testi sonuglari

Olgek Katilim Sekli N Mean Ss. F p Tukey
Degisiklik Arayisi Olgegi Toplam Bireysel A 29 21,58 3,96
Aileyle ® 50 23,78 3,73 3,828 024* A-B,C
Arkadaslarla ¢ 60 23,85 3,92
Toplam 139 23,35 3,94
Rekreasyonel Egzersiz Motivasyonu Bireysel 29 213,79 53,82
Olcegi Toplam Aileyle 50 246,54 54,90 3,137 /050
Arkadaglarla 60 242,00 63,67
Toplam 139 237,74 59,56
REMM- Saglk Alt Boyutu Bireysel 29 71,00 19,70
Aileyle 50 81,80 18,74 2,832 /062
Arkadaglarla 60 80,63 22,44
Toplam 139 79,04 20,88
REMM- Rekabet Alt Boyutu Bireysel A 29 44,37 11,43
Aileyle ® 50 51,28 12,96 3,738 ,026* A-C
Arkadaslarla ¢ 60 51,75 12,75
Toplam 139 50,04 12,81
REMM- Dis Gorlinls Alt Boyutu Bireysel 29 35,86 8,66
Aileyle 50 41,88 9,88 3,086 /050
Arkadaglarla 60 40,18 11,61
Toplam 139 39,89 10,60
REMM- Sosyallesmek/Eglenmek Alt Bireysel 29 35,79 9,29
Boyutu Aileyle 50 41,28 9,42 2,906 ,058
Arkadaglarla 60 40,30 10,90
Toplam 139 39,71 10,20
REMM- Beceri Gelisimi Alt Boyutu Bireysel 29 26,75 7,03
Aileyle 50 30,30 6,50 2,206 114
Arkadaglarla 60 29,13 7,86
Toplam 139 29,05 7,29

Calismaya katilan 6grencilerin serbest zaman (rekreasyon)
faaliyetlerine genel olarak katilma sekli degiskenine gbre bakti-
gimizda; Rekreasyonel egzersiz motivasyonu 06lgegi toplam
puan ortalamasi ile saglik, dis gériiniis, sosyallesmek/eglenmek
ve beceri gelisimi alt boyutlarinda gruplar arasindaki farkin ista-
tistiki olarak anlamli bir degere sahip olmadigi gorilmustir
(p>,05). Ancak degisiklik arayisi 6lgegi toplam puan ortalama-
sinda ve REMM- rekabet alt boyutunda gruplar arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlamli oldugu goérilmustir (p<,05). Farkin
hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek icin yapilan tukey
testi sonuglarina baktigimizda; degisiklik arayisinda bireysel ola-
rak katilanlarin ailesiyle ve arkadaslariyla katilanlara goére daha
az degisiklik arayisinda oldugu gorilmistir. Calismaya katilan
ogrencilerin degisiklik arayis diizeyi ile rekreasyonel egzersiz
motivasyon dizeyleri arasinda pozitif yonde orta dizeyde

(r=,373** p<,000) bir iliski oldugu gorulmustdr.

Tablo 7. Degisiklik arayisi Olgegi ile rekreasyonel egzersiz motivasyonu 6lgegi pearson korelasyon analizi sonuglari

Alt Boyutlar A B C D E F G
Degisiklik Arayisi Olgegi r 1
Toplam p
Rekreasyonel Egzersiz Motivasyonu Olgegi Top- r ,373%* 1
lam p ,000
REMM- Saglk Alt Boyutu r ,345%* ,974%* 1
p ,000 ,000
REMM- Rekabet Alt Boyutu r ,339%* ,970%* ,919%* 1
p ,000 ,000 ,000
REMM- Dis Gériiniis Alt Boyutu r ,345%* ,970%* ,925%* ,941%* 1
p ,000 ,000 ,000 ,000
REMM- Sosyallesmek/Eglenmek Alt Boyutu r ,359%* ,970%* ,918%* ,938%* ,941%* 1
p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
REMM- Beceri Gelisimi Alt Boyutu r ,A55%* ,904%* ,844%* ,854%* ,850%* ,877** 1
p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
N= 139 **=p<,001
Tablo 8. Degisiklik Arayisi Olcegi ile Rekreasyonel Egzersiz Motivasyonu Olgeginin Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglari
Bagimli Degisken: Rekreasyonel Egzersiz Motivasyonu
B Std. Hata B t p
Bagimsiz Degisken: Degisiklik Arayisi 106,364 28,349 ,373 3,752 ,000
5,626 1,197 4,700 ,000

R=,373 R2=,139
F=22,087 p<,01
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Calismaya katilan 6grencilerin degisiklik arayislarinin rek-
reasyonel egzersiz motivasyonu dizeylerini istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde etkiledigi gortlmustir (R=,373 R2=,139). Bu
etkinin istatistiksel olarak olumlu yénde oldugu tespit edilmistir
(B=,373 p<,01).

Tartisma

Calismaya katilan 6grencilerin cinsiyet degiskenine gore t testi
sonuglari incelendiginde; REMM-egzersiz motivasyonu olcegi
rekabet alt boyutunda gruplar arasindaki farkin istatistiki olarak
anlamli oldugu gortlmustir (p<,05). REMM-rekabet alt boyu-
tunda Kadin katilimcilarin ortalama puanlari erkek katilimcilarin
ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu goérilmistir. Top-
lumcu bir kiltlre sahip olan llkemizde erkek egemen bir top-
lum yapisinin hakimiyetiyle sekillendigi distiniildiginde, kadin
katilimcilarin egzersiz motivasyonlarinin rekabet temelli bir mo-
tivasyona erkek katilimcilara nazaran daha az gereksinim duy-
masi alisagelmis iken, ¢alismamiz kadin katilimcilarin rekabet
anlaminda doyum igeren aktivitelere erkek katiimcilardan daha
fazla yoneldigi sonucunu ortaya koymustur. Yildinm (2018)
Adana sehir merkezinde yasayan 18 yas Ustii ¢alisan bireyler ile
yaptigi calismada degisiklik arayisi kiimeleri ile cinsiyet arasinda
anlamh bir iliski bulunamamustir. Bu arastirma bulgulari ise bi-
zim calismamizi destekler niteliktedir. Frederick ve Ryan (1993),
Frederick, Morrison ve Manning (1996), ek olarak, Fisher, Sales,
Carlson ve Steele (2016), crossfit, takim, kisisel ve bire bir egzer-
siz yapan 314 jimnastik¢i Uzerinde yaptiklari bir ¢alismada eg-
zersiz motivasyonunun saglik, fiziksel goriniim ve sosyal yonle-
rinde cinsiyete gore anlamli bir fark bulunmamistir. Bu aras-
tirma bulgulari ise bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir. Ozer
(2017) rekreasyon amacli fitness bransiyla ilgilenen katilimcilara
ile yaptig1 calismada ortalama sira degerlerine bakildiginda er-
keklerin kadin katilimcilara gére REMM-rekabet alt boyutunda
daha yliksek sira ortalamalarina sahip oldugu gériilmektedir. Bu
arastirma bulgulari bizim g¢alismamizla ayni dogrultuda sonug
verdigi sdylenemez. Kaynak (2022) yaptigi bir calismada degisik-
lik arayisinda ise istatistiksel olarak erkekler lehine anlaml bir
farka ulasiimistir. Bu sonuca gore erkek katimcilar kadin kati-
limcilara gére daha fazla degisiklik arayisindadir. Erkek katilim-
cilarin yogun is temposu sebebiyle daha fazla degisiklik arayisi
icinde olduklari soylenebilir. Bu arastirma bulgulari bizim ¢ahs-
mamizla ayni dogrultuda sonug verdigi séylenemez. Ayar (2017)
istanbul ilinde bulunan fitness ve crossfit salonlarinda, rekreatif
amacli egzersiz yapan bireyler ile yaptigl ¢alismada, ¢alismaya
istirak eden tim kisilerin cinsiyet degiskenine gére REMM olge-
ginin alt bilesenlerinde herhangi bir farkhlik gérilmemistir. Ben-
zer sekilde Ers6z (2011) tarafindan yapilan galismada da egzer-
size katilanlarin motivasyonel yonelimlerinde cinsiyete goére
farkhhk bulunmamistir.

Calismaya katilan 6grencilerin sinif degiskenine goére
anova testi sonuglari incelendiginde; degisiklik arayisi olgegi
toplam puan ortalamasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak
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herhangi bir anlamli fark goriilmemistir (p>,05). Baska bir de-
yisle 6grencilerin sinif diizeyinin degisiklik arayisi Gzerinde etkisi
olmadigl belirlenmistir. Rekreasyonel egzersiz motivasyonu 0l-
¢egi toplam puan ortalamasi ve alt boyutlarinda gruplar arasin-
daki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu gorulmistir
(p<,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek
icin yapilan tukey testi sonuglarina baktigimizda; Rekreasyonel
egzersiz motivasyonu olgek toplam puaninda, saghk, rekabet,
dis goriinis, sosyallesmek/eglenmek alt boyutlarinda (10 ile 12.
sinifta ve 11 ile 12. sinifta) ve beceri alt boyutunda (11 ile 12.
sinifta) gruplari arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli ol-
dugu gorilmustir (p<,05). Baska bir deyisle sinif degiskeni agi-
sindan (10 ile 12. ve 11 ile 12.) siniflarin diger siniflara gore sag-
lik, rekabet, dis gériinis, sosyallesmek/eglenmek alt boyutlari-
nin Rekreasyonel egzersiz motivasyonu Uzerinde olumlu etkisi
oldugu belirlenmistir. 11 ve 12. siniflarin diger siniflara gore be-
ceri alt boyutu agisindan Rekreasyonel egzersiz motivasyonu
Uzerinde olumlu etkisi oldugu soylenebilir.

Calismaya katilan 6grencilerin aile gelir durumu degiske-
nine gore anova testi sonuglari incelendiginde; degisiklik arayisi
Olcegi, Rekreasyonel egzersiz motivasyonu dl¢egi ve alt boyutla-
rinda gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olma-
digi gorilmustir (p>,05). Baska bir deyisle 6grencilerinin aile ge-
lir durumunun degisikli arayisi ve rekreasyonel egzersiz lze-
rinde etkisi olmadigi belirlenmistir. Gluzel, Esentas, Yavas ve Tez
(2020) tarafindan yapilan bir calismada, REMM'nin 'rekabet' ve
'beceri gelistirme' alt boyutlari tzerindeki ana etkilerinin, ¢a-
lisma katilimcilarinin degisen 'gelir diizeyine' gore anlamli ol-
dugu bulunmustur. Hangi bagimli degiskenlerin ¢ok degiskenli
anlamhhga katkida bulundugunu anlamak igin yapilan Bonfer-
roni diizeltmesine gore gelir diizeyi durumunun ana etkisi reka-
bet (F(4.1242)=3.426; p<0.05) ve beceri gelisimi olmustur
(F(4,1242)= 2,991; p<0,05). Gelir dizeyi degiskenlerine karsilik
gelen alt boyutlar karsilastirildiginda hem 'rekabet' hem de 'be-
ceri gelistirme' alt boyutlarinin en yiksek ortalama puanlari
elde ettigini gordik. Degiskenler ise 0-499 TL, 500-999 TL, 1000-
1499 TL, 1500-1999 TL, 2000 TL ve (zeri oldugu gorilmis ve
Rekreasyonel egzersiz motivasyon diizeyinin en fazla 500 TL ile
999 TL gelir diizeyine sahip katilimcilarin olusturdugu gorilmus-
tdr. Bu arastirma bulgulari bizim ¢alismamizla ayni dogrultuda
sonug verdigi soylenemez.

Serbest Zaman Etkinliklerine Katilma Sekli Degiskenine
Gore Anova Testi sonuglari incelendiginde; rekreasyonel egzer-
siz motivasyonu 6l¢egi toplam puan ortalamasi ile saglk, dis go-
rinis, sosyallesmek/eglenmek ve beceri gelisimi alt boyutla-
rinda gruplar arasindaki farkin istatistiki olarak anlamli bir de-
gere sahip olmadig gorulmustur (p>,05). Ancak degisiklik arayisi
Olgegi toplam puan ortalamasinda ve REMM- rekabet alt boyu-
tunda gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamlh ol-
dugu goérilmustir (p<,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldu-
gunu tespit etmek igin yapilan tukey testi sonuglarina baktigi-
mizda; degisiklik arayisinda bireysel olarak katilanlarin ailesiyle
ve arkadaslariyla katilanlara gore daha az degisiklik arayisinda
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oldugu gorulmistiir. Rekabet boyutuna baktigimizda ise birey-
sel olarak katilanlarin arkadaslariyla katilanlara gére daha az re-
kabet halinde olduklari tespit edilmistir.

Degisiklik Arayisi Olcegi ile Rekreasyonel Egzersiz Motivas-
yonu Olgegi Pearson Korelasyon Analizi sonuglari incelendi-
ginde; Calismaya katilan 6grencilerin degisiklik arayis dizeyi ile
rekreasyonel egzersiz motivasyon dizeyleri arasinda pozitif
ybnde orta dlzeyde (r=,373** p<,000) bir iliski oldugu goriil-
mistiir. Calismaya katilan 6grencilerinin Degisiklik Arayis diizey-
leri arttikca, rekreasyonel egzersiz motivasyonu diizeylerinin de
artacagi seklinde yorumlanabilir.

Degisiklik Arayisi Olcegi ile Rekreasyonel Egzersiz Motivas-
yonu Olceginin Dogrusal Regresyon Analizi sonuglari incelendi-
ginde; calismaya katilan 6grencilerin degisiklik arayislarinin rek-
reasyonel egzersiz motivasyonu dizeylerini istatistiksel olarak
anlamli bir sekilde etkiledigi gortlmustir (R=,373 R2=,139). Bu
etkinin istatistiksel olarak olumlu yonde oldugu tespit edilmistir
(B=,373 p<,01). Bu dogrultuda bakarsak Degisiklik Arayis diizey-
lerinin artmasi, rekreasyonel egzersiz motivasyonu diizeylerini
olumlu etkilemektedir

Sonug ve Oneriler

Sonug olarak Spor Lisesi’'nde 6grenim goren ogrencilerin degi-
siklik arayislari ve rekreasyonel egzersiz motivasyon diizeyleri-
nin incelendigi calismamizda, spor lisesi 6grencilerinin degisiklik
arayis diizeyleri arttikca, rekreasyonel egzersiz motivasyonu di-
zeylerinin de artacagl, degisiklik arayis diizeylerinin artmasi, rek-
reasyonel egzersiz motivasyonu dizeylerini olumlu etkiledigi,
degisiklik arayisinda bireysel olarak katilanlarin ailesiyle ve arka-
daslariyla katilanlara gore daha az degisiklik arayisinda oldugu
gorilmustir. Rekabet boyutuna baktigimizda ise bireysel olarak
katilanlarin arkadaslariyla katilanlara gore daha az rekabet ha-
linde oldugu, serbest zaman (rekreasyon) etkinliklerine arkadas-
lariyla ve aileleriyle katilma egilimi gésterdikleri belirlenmis olup
REMM-rekabet alt boyutunda kadin katilimcilarin ortalama pu-
anlari erkek katilimcilarin ortalama puanlarindan daha yiksek
oldugu tespit edilmistir. Toplumsal kiltiriimizde erkek egemen
bir toplumsal yapinin sekillendigi distnildiginde, kadin kati-
limcilarinin egzersiz motivasyonlarinin rekabet temelli bir moti-
vasyona erkek katilimcilara nazaran daha az gereksinim duy-
masi alisagelmis iken, ¢alismamiz kadin katilimcilarin rekabetgi
etkinliklerde erkek katilimcilardan daha fazla yonelim gosterdigi
gorilmustar.

Bu arastirmaile ilgili onerilerimizi ise; yeni bir kavram olan
degisiklik arayisi; alisiimis rutin olan durumlardan uzaklasmak
ve farkhlik olusturma dislincesinden kaynakh “degisiklik olsun”
diye farkh alternatifler arama davranisidir. Yeni alisilmisin di-
sinda bir sey deneyimlemek ile ilgili kavramdir ve bu nedenle
Spor Lisesi 6grencileri tizerinde Milli Egitim Bakanlhgi ve GSB’ye
bagh Genglik merkezleri ve lniversitelerin spor bilimleri fakilte-
leri ve ilgili spor topluluklari ile olusturulacak ortak faaliyetlerin
koordineli ylratilmesi ve devamliliginin saglanmasi konusunda
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¢aba gosterilmelidir. Maddi giderlerin ise kamu kaynaklarindan
karsilanarak etkinliklerde firsat esitligi saglanmalidir. Cesitli spor
etkinlikleri dizenlenmeli (rafting, parasit, yelken vb.) genclerin
bu degisiklik arayisi karsilanmalidir.

Rekreasyonel egzersiz motivasyon diizeylerini olumlu ola-
rak gelistirecek faaliyetler yapilmalidir. Ozellikle geng nesillerin
rekreatif spor etkinliklerine katilmalarinin tesvik edilmesi, rek-
reatif etkinlik alanlarinin arttirilmasi ve geng nesillerin bu etkin-
liklere katiliminin sirekliliginin saglanmasi icin gerekli calismalar
yapilmahdir.

Rekreasyonel Egzersiz Motivasyonu Olgeginin rekabet alt
boyutunda bireyin arkadaslari ile etkinliklere katilmasinin moti-
vasyonunu arttirdigi, bireylerin sosyal bir ortamda egzersiz ve
rekreasyonel faaliyetlere katilmalarinin daha etkili olacagi ve bu
faaliyetlerin ekip ¢alismasi ile yiritilmesinin ¢ok daha faydali
olacagi distiniilmektedir.
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0Oz

Arastirmanin amaci, Spor bilimleri Fakultesi 6grencilerinin serbest zaman okuryazarlk ve
zihinsel dayanikhlik diizeylerini bazi degiskenler agisindan incelemektir. Ayrica arastirmada
ogrencilerin serbest zaman okuryazarlik ve zihinsel dayanikhlk diizeylerinin iligkileri ve varsa
bu iliskinin yoniinl incelemek amaglanmistir. Aragtirma tarama modeline gore yurittulmustur.
Arastirmanin 6rneklemi uygun ornekleme yéntemi ile segilen sporcu 270 (niversite
dgrencisinden olusmaktadir. Arastirma Kirikkale ve Kirsehir Ahi Evran Universitesi Spor
Bilimleri Fakiltelerinde ydratilmastir. Katihmcilardan veri toplamak amaciyla glvenilir ve
gegerli Serbest zaman okuryazarlik Olgegi (SZOO) ve Zihinsel dayanikliik Olgegi (zDO)
kullanilmistir. Veriler SPSS 26.0 paket programiile analiz edilmis ve verilerin ¢gdziimlenmesinde
Normallik Analizleri, Cronbach Alpha i¢ tutarlik analizi, T-Testi, Tek YOonlu varyans analizi ve
Pearson Korelasyon analizleri uygulanmistir. Ogrencilerin cinsiyet, 6grenim gordiikleri
tiniversite ve lisansli veya lisanssiz spor yapma degiskeni ile SZOO ve alt boyutlarinda ve ZDO
ortalamalarinda anlamli élgiide fark tespit edilmemistir. Buna ragmen katilimcilarin SZOO ve
ZDO diizeylerinin korelasyon analizleri sonucunda Zihinsel Dayaniklilik ve SZOO ve alt
boyutlarinda orta diizeyde pozitif bir iliski tespit edilmistir. Sonug olarak zihinsel dayanikhlk
dizeyleri yiiksek olan 6grencilerin serbest zaman okuryazarlik diizeylerinin de yiiksek oldugu
ve bu iki olgunun birbirini olumlu etkiledigi gorilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Serbest zaman okuryazarlik, Zihinsel dayaniklilik, Spor bilimleri 6grencileri

Abstract

The aim of the research is to examine the leisure literacy and mental toughness levels of
Faculty of Sports Sciences students in terms of some variables. In addition, the study aimed to
examine the direction of the relationship between students' leisure literacy and mental
toughness levels. The research was executed according to the quantitative model. The sample
of the research consists of 270 university students who were selected by convenient sampling
method. The research was carried out in Kirikkale and Kirsehir Ahi Evran University Sports
Sciences Faculties. Reliable and valid Leisure Literacy Scale (LLS) and Mental Toughness Scale
(MTS) were used to collect data from the participants. The data were analyzed with the SPSS
26.0 package program and Normality Analyzes, Cronbach Alpha internal consistency analysis,
T-Test, one way variance analysis and Pearson Correlation analyzes were applied in the
analysis of the data. No significant difference was found between the students' gender, the
university they studied at, and the variable of licensed or unlicensed sports, LLS and its sub-
dimensions, and MTS averages. Despite this, because of the correlation analyzes of the
participants' LLS and MTS levels, a moderately positive relationship was found in the Mental
Toughness and LLS and its sub-dimensions. As a result, it is seen that students with high levels
of mental endurance also have high levels of leisure literacy and these two phenomena
positively affect each other.

Keywords: Leisure Literacy, Mental toughness, Sports sciences students
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Giris

Serbest zaman, okul veya is gibi zorunlu islerin disinda, anlamli,
icsel olarak motive edilmis ve keyifli deneyimler iceren, 6zgiirce
secilmis bir etkinlik olarak tanimlanmaktadir. Kisilerin eglence
ve dinlence gereksinimleri, serbest zamanin verimli kullanimiyla
karsilik bulursa bu onlarin hayata olan baglarinin daha siki olma-
sini saglayarak, neseli, basarili, tutarh ve dengeli kisilik, fiziksel
ve mental olarak daha saglkli bir gelisim gerceklesir. Diger ta-
raftan serbest zaman etkinlikleri, insanlarin daha Uretken, sos-
yal ve bitlnlesik olmalarinda biyik bir etken olarak dikkat ge-
ker. Bireyden bireye, toplumdan topluma degisim gdsteren bir
oOzelligi olan serbest zamani nasil gegirecegine karar vermek her
bireyin kendisine kalmistir (Ayhan ve Ocalan, 2022; Kim, Brown
ve Young, 2019). Bireylerin serbest zamanlarini nasil gegirecek-
lerine dair karar verebilmeleri icin serbest zamanin ne oldu-
gunu, hangi tir faaliyetlerin verimli serbest zaman faaliyetlerine
dahil oldugunu ve yasam alanlarinin kendilerine sundugu ser-
best zaman imkanlarini bilmeleri yani serbest zaman okuryazari
olmalari onlara bu siirecte olumlu etki yapacaktir. Okuryazarlik
kavrami birgok alanda genis ¢apta arastirilmistir; bu, hiimanist,
teknolojik, medya, cografya, bilgi, tip, edebiyat, mizik, saglik ve
cevre okuryazarlig gibi farkl iliskili kavramlari dogurmustur. Di-
jital teknolojiler, okuryazar olmanin ve okuryazarligi deneyimle-
menin anlamini dénlstirmustir. Bu donlisimi yakalamak igin
bilgisayar okuryazarligi, bilgi okuryazarhg, dijital okuryazarlik,
medya okuryazarligi ve internet okuryazarligi gibi yerlesik okur-
yazarliklar dahil olmak Gzere gesitli okuryazarliklar tiretilmistir
(Chen, Gong, Zhuang, Li ve Huan,2019; Dai, Thoman ve Jolls,
2004; Disinger ve Roth, 2000; Lukinbeal, 2014; Nutbeam, 2008;
Stordy, 2015). "Okuryazarlik" kelimesi, edebiyatgi ve bilgin anla-
mina gelen Latince "literatus" kelimesine kadar izlenebilir. Bili-
nen manada ilk olarak 1880’lerde okuryazarlk, egitimli, bilgili ve
okuma yazma yetenegine sahip olma durumunu ifade eder
(Webster, 2023). Literatirde “okuryazarlik”, temel okuma,
yazma, sayma veya isaretleri tanima kapasitesine sahip olmak
olarak anilmaktadir. Amerika Birlesik Devletleri'ndeki Ulusal
Okuryazarlik Yasasi, okuryazarhgi, bireyin iste ve toplumda iyi is-
lev gorme yetenegini ve bireysel hedeflere ulasma becerisini
destekleyen okuma, yazma ve konusmaya ek olarak bir dizi sayi
sayma ve problem ¢6zme kapasitesi olarak tanimlamistir (Dai ve
digerleri, 2019).

Simdiye kadar serbest zaman okuryazarhgl kavramini ar-
glimanlariyla agiklayan az sayida ¢alisma olmustur, serbest za-
man okuryazarliginin, serbest zaman firsatlarina iliskin temel
bilgileri ve akiciligl iceren bos zaman etkinliklerine iliskin kisinin
kendine olan giiveni ve becerisini ifade ettigini belirtmektedir
(Hutchinson ve Robertson, 2012). Serbest zaman okuryazarligi-
nin, serbest zamani anlama ve deneyimleme konusunda gerekli
bilgi ve beceriye sahip olmayi gosterdigine inanmaktadir. Bu ne-
denle, iyi bir serbest zaman okuryazarligina sahip olan bireyler,
uygun serbest zaman etkinligini dogru bir sekilde segebilir ve
bdylece fayda elde edebilirler Ozetlemek gerekirse, okuryazarli-
gin yorumu, temel okuma ve yazma kapasitelerinden, bireyin
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Ozel alanlara yonelik bakis agisina ve degerine kadar genisletilir
ve kisisel davraniglari veya etkinliklere katihmi gelistirmeye yo-
nelik bir rehberdir. Serbest zamani anlamak i¢in okuryazarhk
kavrami benimsendiginden, serbest zaman okuryazarhgi, kisinin
serbest zaman etkinliklerine katilmasina veya bunlari segmesine
yol agan bireyin bakis agisi ve degeri olarak agiklanabilir (Stok-
mans, 1999). Serbest zaman okuryazarhgi; serbest zaman kap-
samindaki zamanin ve serbest zaman etkinliklerinin olumlu et-
kilerini, kendi segimlerinin ve yapabilecegi faaliyetlerin farkinda
olmak ve bu farkindaligi eyleme/pratige/deneyime dénustire-
bilmektir. Baska bir deyisle serbest zaman okuryazarligi, serbest
zamanla uyum iginde yasama yetenegi ve iyi serbest zaman et-
kinliklerinin davranisa donlistligi bir yasam tarzidir. Serbest za-
man okuryazari olan bir birey; uygun serbest zamana katilimla
ilgili yeterli bilgi ve beceriye sahip ve bu bilgi ve becerileri ken-
disinin ve toplumun gelisiminde nasil kullanacagi konusunda ye-
terli yetkinlige sahiptir (Arslan, 2018).

Zihinsel dayanikhlik, bireyin stresorlerle, baskilarla ve zor-
luklarla etkili bir sekilde basa ¢ikma ve kendilerini icinde bulun-
duklari kosullardan bagimsiz olarak elinden gelenin en iyisini
yapma kapasitesini tanimlar (Clough, Earle ve Sewell, 2002). Psi-
kiyatrik bozukluklarin veya semptomlarin ciddiyetini degerlen-
dirirken ve tedavi yollarini formiile ederken, klinik psikolojide zi-
hinsel dayaniklilik gercevesinin bir roll olabilecegi dislintiimek-
tedir (McGeown, St Clair, Thompson ve Clough, 2016; Ramshaw
ve St Clair-Thompson, 2021). Bu nedenle, zihinsel dayaniklilik ile
akil hastaliginin iyilesmesi arasindaki iliskileri kesfetmenin de-
geri olabilir (Crust ve Clough, 2011).

Sporcularin basarisi veya basarisizligi ¢ok yonludur. Fizik-
sel, taktiksel, teknik ve psikolojik degisiklikler de dahil olmak
Uzere bir¢ok faktorin kombinasyonuna baglidir. Psikolojik 6zel-
liklerden biri olan zihinsel dayaniklilik kavrami sporcularin basa-
risinda 6nemli bir faktérdir. Bu baglamda spor bilimleri ala-
ninda zihinsel dayanikhhklar kapsaminda pek ¢ok arastirma ya-
pilmistir (Hsieh ve digerleri, 2023; Johnson, Cormier, Kowalski
ve Mosewich, 2023; Stomatit, Morgan, Cowden ve Koutakis,
2023). Uzun yillardir antrenérler, sporcularin maksimum perfor-
manslarina ulasmalarina yardimci olmak i¢in onlarla galisiyor.
Kisinin spordaki potansiyeline zihinsel bir bakis agisiyla ulasma
konusundaki bu ilgisi, son zamanlarda anlasilmasi zor ama sik-
likla atifta bulunulan zihinsel dayanikhlik kavramina yonelik
arastirmalari tesvik etti. Son yillarda sporcularin zihinsel daya-
nikhhgr hakkinda ¢ok sey yazildi. Bu literatiiriin ¢ogu antrenor-
ler, sporcular ve daha az 6l¢lide ebeveynlerle yapilan gériisme-
lere dayanmaktadir (Weinberg, Butt ve Culp, 2011).

Yakin zamanda spor psikolojisi literatlri zihinsel dayanik-
lilik olgusuna yeterli ilgiyi gostermemesine ragmen bu alanda en
cok atifta bulunulan ve spordaki psikolojik 6zelliklerden en
onemlileri arasinda gosterilmektedir (Rosado, Fonseca ve
Serpa, 2013). Psikolojik 6zelliklerden biri olan zihinsel dayanikli-
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lik kavrami elit sporcularin basarisinda 6nemli bir faktordar. Zi-
hinsel dayanikhlik, motivasyon, baskiyla basa ¢ikma, konsant-
rasyon ve gliven olmak Ulzere dort kritik 6zelligi icerir. Yiksek
performansin s6z konusu oldugu elit spor miisabakalarinda, re-
kabet avantaji ve basari elde etmede zihinsel dayaniklilik en
onemli faktorlerdendir (Mutlu, 2020). Cok sayida ¢alisma, zihin-
sel dayanikhligin basarili spor performansinda énemli bir rol oy-
nadigini gostermistir. Bununla birlikte, zihinsel dayanikliligin et-
kilerine iligkin ilk arastirmalarin ¢ogu yalnizca tanimlayiciydi ve
ancak son zamanlarda zihinsel dayanikhlik yapilarinin ve kav-
ramlarinin teorik ve sistematik temelleri dnemli 6l¢lide olustu-
rulmustur (Chang, Chi ve Huang, 2012).

Crust ve Clough (2011), zorlu ancak destekleyici bir ortam
saglayarak, etkili bir sosyal destek mekanizmasi saglayarak ve
bireysel yansitmay! tesvik ederek bireylerde zihinsel dayaniklili-
gin artirilabilecegini 6ne sirliyor. Bu nedenle, bir birey zihinsel
olarak glcli olmasi nedeniyle baski ve stresle daha etkin bas
edebiliyorsa, bu durum o bireydeki tilkenmislik dizeylerini iyi-
lestirebilir. Yani, spor psikologlari zihinsel saglamlik olusturmak
icin antrendrlerin sporculari hakkinda nasil diistindiikleri ve ken-
dileri ve ¢alisanlari hakkinda ne disilindlkleri konusunda siste-
matik, dislinceli ve yansitici olmalari gerektigini hissettiler spor-
culara meydan okumali ve onlari antrenman sirasinda zorlu ve
caydirici durumlara maruz birakmalidir. Ayrica, tekrarlanan ba-
sarl ile basa ¢ikmak icin zihinsel dayaniklilik da gereklidir ve bu
nedenle bu 6zel durumla basa ¢ikmak igin stratejiler de gelisti-
rilmelidir. Mental dayaniklilik Gizerine arastirma ve uygulamalar
artmaya devam ettikge, spor psikologlari, farkli sporcu tirleri ve
sporlar icin mental dayanikhlik olusturmanin en etkili yollariyla
ilgili olarak antrenorler, sporcular ve ebeveynlerden gelen bilgi-
leri birlestirmeye devam etmelidir (Weinberg, Freysinger ve
Mellano, 2018).

iyi bir serbest zaman okuryazarinin, zamanini kontrol ede-
bilmesi, bilingli bir sekilde degerlendirebilmesi ve glinliik yasam
icerisinde daha islevsel olarak kullanabilecegi distinilebilir. Bu
baglamda egitim hayatinin en dnemli devresinde olan Universite
ogrencilerinin yeni bir fenomen olan serbest zaman okuryazarlik
diizeylerinin incelenmesi 6nem arz etmektedir. Sporcu bilimleri
Ogrencilerinin sporda yilksek performans saglamalarina yar-
dimci olabilecek psikolojik faktorlerden mental dayaniklilik fak-
toriinlin ve serbest zaman degerlendirme bilgi diizeylerini test
edecek serbest zamana okuryazarlik olgularinin birlikte incelen-
mesinin literatire onemli katkilari olacagi diisliniiimektedir. Bu
baglamda arastirmanin amaci, spor bilimleri fakiltesindeki 6g-
rencilerinin serbest zaman okuryazarlik ve zihinsel dayaniklilik
diizeylerinin ve birbirleri ile iliskilerinin incelenmesidir.

Yontem

Bu bolimde arastirmanin kurgulanmasi, katilimcilarin
ozellikleri, veri toplama araglari, veri toplama yontemi ve elde
edilen verilerin analizlerine iliskin bilgiler sunulmustur.
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Arastirmanin Modeli

Arastirma iliskisel tarama (survey) modeli ile tasarlanarak,
glvenilir ve gegerli 6lgeklerle katihmcilarin verileri toplanmistir.
Tarama arastirmalari, blylk bir gruptan bilgi toplamanin ben-
zersiz bir yoludur. Bu tiir arastirmanin yiritiilmesinin kolay ol-
duguna dair yaygin bir algiya ragmen, anlaml sonuglar elde et-
mek icin bir anketin kapsamli bir planlama, zaman ve ¢abaya ih-
tiyaci vardir (Jones, Baxter ve Khanduja, 2013).

Arastirma Grubu

Arastirmanin ulasilabilir evrenini Kirikkale ve Kirsehir Ahi
Evran Universitelerinde egitim géren Spor Bilimleri Fakltesi 6g-
rencileri, 6rneklem grubunu ise kolayda érnekleme yéntemi ile
secilen 120’si kadin (% 44,4), 150si erkek (% 55,6) toplamda 270
gondlll bireysel veya takim sporlarini lisansli veya lisanssiz ola-
rak icra eden spor bilimleri 6grencileri olusturmaktadir. Elde
edilecek verilerden eksik ya da hatali olanlarin ¢ikarilma ihtima-
linden dolayi gonulliliik ilkesi dogrultusunda arastirmaya katil-
mak isteyen tim o6grencilere 6lgme araglari uygulatiimistir.
Olgme araglarini eksiksiz dolduran tiim katilimcilar arastirmaya
dahil edilmistir. Katilimcilara iliskin demografik degiskenler
Tablo 1.de verilmistir.

Tablo 1. Katihmcilarin demografik degiskenlerine iliskin bilgiler

Demografik

Kat i 9
Degisken ategorl n %
Cinsivet Kadin 120 44,4
nsiye
s Erkek 150 556
Oniversite Kirikkale Universitesi 102 37,8
Kirsehir Ahi Evran Universitesi 168 62,2
Bed. Egt. ve Spor Ogretmenligi 121 44,8
. Antrenorlik Egitimi 77 28,5
Bolim T
Spor Yoneticiligi 60 22,2
Rekreasyon 12 4,4
1.Sinif 64 23,7
Simif 2.5imnif 83 30,7
3.5imif 77 28,5
4.Sinif 46 17,0
Takim veva Birevsel Bireysel 180 66,7
M veya BIreYS&! Takim 70 259
Sporcu -
Higbiri 20 7,4
] Evet 126 46,7
Lisansli Sporcu
Hayir 144 53,3
Toplam 270 100

Veri Toplama Araclari

Anketin ilk bolimiinde arastirmacilar tarafindan olusturu-
lan demografik bilgileri iceren kisisel bilgi formu uygulanmistir.
ikinci béliimde drneklem grubunun Serbest Zaman Okuryazarlk
dlzeylerini 6lgcek amaci ile (Arslan, 2018) tarafindan gelistirilen
Serbest Zaman Okuryazarligi Olgegi (SZOO) kullaniimistir. Olcek
21 maddeden olusur ve 5’li likert tipindedir Olgekte 10 madde-
den olusan temel serbest zaman okuryazarlgi, 8 maddeden olu-
san islevsel serbest zaman okuryazarligl ve 3 maddeden olusan
eylemsel serbest zaman okuryazarligi olmak lzere (g alt boyutu
vardir. Olgekte ters puanlama bulunmamaktadir. Olgekten ali-
nan yiksek puan serbest zaman okuryazarlik seviyesinin yiiksek
oldugunu gosterir. SZ00’nun 3 faktérli yapisinin dogrulanmasi
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icin yapilan DFA sonuglari modelin iyilik uyum indekslerinin ka-
bul edilebilir diizeyde oldugunu gostermistir (sd = 2.63, RMSEA
=.074, CFl = .913, GFI = .86). Mevcut calismamizda 6lgek geneli
glivenirlik analizi sonucu Cronbach Alpha Katsayisi .945 gibi ylk-
sek bir diizeyde bulunmustur (Tablo 2).

Uglincii baliimde 6rneklem grubunun Zihinsel Dayaniklilik
dlzeylerini 6lgcek amaci ile Madrigal, Hamill ve Gill (2013) tara-
findan gelistirilen ve Erdogan (2016) tarafindan Tuirk klltUrine
uyarlama ve gegerlik ve glivenirlik analizleri yapilan spor orta-

Tablo 2. Katihmcilarin demografik degiskenlerine iliskin bilgiler
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minda kullanilabilir Zihinsel Dayanikhilik Olcegi (ZzDO) kullanil-
mistir. Olcek 11 maddeden olusur ve 5'li likert tipindedir. Ol-
cekte ters puanlama bulunmamaktadir. Olcekten alinan yiiksek
puan Zihinsel Dayaniklilik seviyesinin yliksek oldugunu gosterir.
ZDO’nun tek faktérli yapisinin dogrulanmasi igin yapilan DFA
sonuglari modelin iyilik uyum indekslerinin kabul edilebilir di-
zeyde oldugunu géstermistir (x2/sd = 1.94, RMSEA = .06, CFl =
.96, GFI = .92). Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi .87,
Mevcut calismamizda Olgek geneli glvenirlik analizi sonucu
Cronbach Alpha Katsayisi .937 gibi Yiksek bir diizeyde bulun-
mustur (Tablo 2).

Olgek Maddeler N X SD Carpikhk Basiklik Cronbach’s Alpha
Sz00 21 270 3,7224 0,04387 .161 118 .945
ZDO 11 270 3,7333 0,04901 .251 .65 .937

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde kullanilacak testleri belirlemek i¢in ba-
siklik ve garpiklik degerlerinin yaninda, Kolmogorov-Smirnov,
Histogram, Plot Grafikleri ve Kayip veri ve u¢ deger analizleri ya-
pilarak incelenmistir (George ve Mallery, 2019). Normallik var-
sayimi i¢in 2 araligini kabul edilir olarak degerlendirmektedir.
Biitlin bu degerlendirmeler neticesinde verilerin normallik var-
sayimini sagladigi gortilmektedir (Tablo 2). Verilerin analizinde
ikili karsilastirmalar igin parametrik test olan bagimsiz 6rneklem
t-Testi; coklu karsilastirmalar icin tek yonli varyans analizi ve iki

Olgegin birbiriyle iliskisinin yoniinii incelemek i¢in ise Pearson
Korelasyon analizi kullanilmistir. Verilerin analizi igin IBM tara-
findan gelistirilen SPSS 26 versiyonu kullaniimistir.

Etik Beyan

Bu arastirma, Kirsehir Ahi Evran Universitesi Sosyal ve Be-
seri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik Kurulu’nun E-
70400699-050.02.04-2200218413 sayih karari ile etik agidan uy-
gun bulunmustur.

Bulgular
Tablo 3. 5200 ve zDO alt boyutlari ve toplam puanlarinin cinsiyet degiskenine gére karsilastirilmasi
Olgekler Cinsiyet n X SS t p
" Kad 120 3,687 771
Zihinsel Dayaniklilik Olcegi adin ' ' -,843 1400
Erkek 150 3,770 ,833
Serbest Zaman Okuryazarligi Olgegi Kadin 120 3,795 /664 1,489 138
uryazariig Diceel Erkek 150 3,664 1760 g '
Temel Okuryazarlik Kadin 120 3,845 744 1,622 1106
Erkek 150 3,691 ,802
islevsel Okuryazarlik Kachin 120 3,789 747 1,198 232
slev uryazari Erkek 150 3,672 835 g '
Kad 120 3,647 821
Eylemsel Okuryazarlik adin ! ! ,838 ,403
Erkek 150 3,556 ,946

* p<0,05

Katihmcilarin cinsiyetlerine iliskin zihinsel dayanikhlik ile serbest zaman okuryazarlk 6lgegi toplaminda ve alt boyutlarinin

karsilastirilmasinda; istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmistir (p<0,05), (Tablo 3).

Tablo 4. 5200 ve ZDO alt boyutlari ve toplam puanlarinin bélim degiskenine gére karsilastiriimasi

Olgekler Cinsiyet n X SS F p

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 121 3,825 ,868
" Antrenorlik Egitimi 77 3,727 746

Zihinsel Dayaniklilik Olcegi ntrenorilic tettimt ' ' 1658 177
Spor Yoneticiligi 60 3,627 ,769
Rekreasyon 12 3,379 ,575
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 121 3,700 ,830
" Antrenorlik Egitimi 77 3,750 638

Serbest Zaman Okuryazarligi Olcegi n ren"or u. . _gl imi ! ’ ,096 ,962
Spor Yoneticiligi 60 3,721 ,615
Rekreasyon 12 3,774 ,581
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Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 121 3,726 ,902
" Antrenorlik Egitimi 77 3,787 ,674
Temel 5200 Spor Yéneticiligi 60 3,785 670 1% 943
Rekreasyon 12 3,783 ,629
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 121 3,709 ,904
. L Antrenorlik Egitimi 77 3,745 ,729
Islevsel 5200 Spor Yéneticiligi 60 3,715 700  10°® 983
Rekreasyon 12 3,781 ,574
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 121 3,590 ,972
" Antrenorlik Egitimi 77 3,641 ,814
Eylemsel 5200 Spor Yéneticiligi 60 3,528 oo 201 853
Rekreasyon 12 3,722 ,547

* p<0,05

Katilimcilarin 6grenim gordikleri bolime iliskin zihinsel dayaniklilik ile serbest zaman okuryazarlk 6lgegi toplaminda ve alt bo-
yutlarinin karsilastirilmasinin yapildigl varyans analizinde; istatistiksel olarak anlamli farka rastlanmamustir (p<0,05), (Tablo 4).

Tablo 5. 5200 ve ZDO alt boyutlari ve toplam puanlarinin lisans degiskenine gore karsilastiriimasi

Olgekler Lisans n X SS t p
- Evet 126 3,704 0,731
Zihinsel Dayaniklilik Olcegi ve ' g -,569 570
Hayir 144 3,760 0,867
o Evet 126 3,752 0,657
Serbest Zaman Okuryazarligi Olgegi Hayir 144 3,607 0,773 ,624 ,533
Temel Okuryazarlik Evet 126 3,782 0,732 443 658
uryazarl Hayir 144 3,740 0,820 ' ’
. Evet 126 3,790 0,722
islevsel Okuryazarlik ve ' g 1,275 1203
Hayir 144 3,666 0,856
Eylemsel Okuryazarlik Evet 126 3,550 0,837 792 429
¥ uryazarl Hayir 144 3,637 0,939 g ’

* p<0,05

Katihmcilarin lisansli spor yapma degiskenlerine iliskin zihinsel dayanikhlik ile serbest zaman okuryazarlk olgegi toplaminda
ve alt boyutlarinin karsilastirilmasinda; istatistiksel olarak anlaml farka rastlanmistir (p<0,05), (Tablo 5).

Tablo 6 SZ00 ve zZDO alt boyutlari ve toplam puanlari arasindaki iliskiye ait korelasyon tablosu

Bovutlar Zihinsel Dayanikhhk Serbest Zaman Okuryazarhgi Temel islevsel Eylemsel
4 Olgegi Olgegi Okuryazarlik Okuryazarhk Okuryazarlik
r 1
Zihinsel Dayaniklilik Olgegi p
N 270
r ,522%* 1
Serbest Zaman Okuryazarhigi
Olgegi P 0
N 270 270
r JAT75%* ,927%* 1
Temel Okuryazarlik p 0 0
N 270 270 270
r ,500%* ,931%* ,755%* 1
islevsel Okuryazarlk p 0 0 0
N 270 270 270 270
r ,379%* ,737** ,529%* ,684%* 1
Eylemsel Okuryazarlik P 0 0 0 0
N 270 270 270 270 270

Tablo 6 incelendiginde “Zihinsel Dayaniklilik ile Serbest zaman okuryazarhigi 6lgegi (r =,522**), Temel okuryazarlk (r =-,475**),
islevsel okuryazarlik (r =,500**), eylemsel okuryazarlik (r = ,379**) boyutlari arasinda orta diizeyde ve pozitif ydnde bir iliski tespit
edilmistir.
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Tartisma

Bu ¢alismanin amaci spor bilimleri fakiltesinde 6grenim géren
sporcularinin serbest zaman okuryazarlik ve zihinsel dayanikhhk
diizeylerinin gesitli degiskenler agisindan incelenmesidir. Son
yillarda spor psikologlarinin Gizerinde durduklari konulardan bir
tanesi olan zihinsel dayanikhlik sporcular ve antrendrler igin
ozellikle misabaka dénemlerinde biylik 6nem tasimaktadir. Bi-
lindigi Uzere spor ortami 6zellikle sporcular igin pek ¢ok zorluk,
problem, stres ve hatta basarisizlik gibi kavramlari blinyesinde
barindirabilmektedir. Bu nedenle sporcularin basariya ulasabil-
meleri ya da ¢abuk toparlanabilmeleri igin bu tarz olumsuz du-
rumlar karsisinda zihinsel dayanikliliklarint miimkiin oldugu ka-
dar ylksek tutmalari gerekmektedir. Bireylerin serbest zamanin
risk ve firsatlarinin farkinda olmalari, zamani dogru yonetebil-
meleri, serbest zaman risklerine ve yararlarina karsi 6ngori ge-
listirebilmeleri, serbest zaman etkinliklerine etkin katilim sagla-
yarak fayda saglayabilmeleri igin serbest zaman okuryazari ol-
malari gerekmektedir (Arslan, 2018). Bu iki dnemli olgunun bazi
degiskenlere gore incelenmesi ve birbirleri ile iliskilerinin ince-
lenmesinin literatlire onemli katki saglayacagl dusinilmekte-
dir.

Cinsiyet degiskeninin 6grencilerin serbest zaman okurya-
zarlik diizeyleri Uzerindeki etkisini incelemeye yonelik yapilan
analiz sonucunda cinsiyetin ¢alismamizda belirleyici bir unsur ol-
madigl sonucuna varilmistir. Alhennawi’nin (2023) Genglik Mer-
kezlerinde yaptigl arastirma calismamizla ortismektedir. Spor
organizasyonlarinda gondlli olarak ¢alisan Universite 6grenci-
leri ile yapilan bir arastirmada ¢alismamizda benzer sekilde ser-
best zaman okuryazarlik diizeylerinde cinsiyete gore anlamli
fark olmazken temel okuryazarlik diizeyinde kadinlarin lehine
anlamli duzeyde fark tespit edilmistir (Ayyildiz, 2020). Kovid 19
doéneminde bireylerin serbest zaman okuryazarligi diizeylerinin
incelendigi bir arastirmada ise yine temel okuryazarhk diize-
yinde kadinlarin puani anlaml dizeyde yiiksek oldugu bulun-
mustur (Sakar, Glizel Gurbliz, Esentas ve Yavas Tez, 2021). Aras-
tirmamizda 6grencilerin serbest zaman okuryazarlik diizeyleri-
nin her iki cinsiyet i¢in de iyi diizeyde oldugu gorilmektedir. Ca-
lismamizin Kirikkale ve Kirsehir Ahi Evran Spor bilimleri fakiiltesi
ogrencileri ile yapilmasi, 6grencilerin benzer ortamlarda ve bir-
birleri ile strekli etkilesimde olmalari ve sporcu olmalarindan
dolayi serbest zaman okuryazarlik diizeylerinin birbirlerine ben-
zer dlizeyde oldugu distinilebilir. Literatir incelendiginde yeni
bir olgu olan serbest zaman okuryazarhgi tizerinde yeteri kadar
¢alisma bulunmadigl da gorilmektedir. Buna ragmen bazi aras-
tirmalarda ise kadinlarin serbest zaman tutumlarinin daha
olumlu oldugu sonucuna varildigi gérilmektedir (Akyiiz ve Turk-
men, 2016; Karadeniz, MUftller ve Glilbeyaz, 2019).

Cinsiyetin, 6grencilerin zihinsel dayanikhlik diizeyleri lize-
rindeki etkisini incelemeye yonelik yapilan analiz sonucunda 6g-
rencilerin cinsiyet degiskenine gére ZDO diizeylerinde anlamli
farkhhk tespit edilmemistir. Taekwondo sporcularinin zihinsel
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dayanikhliginin 6lglldigi bir arastirmada, arastirmamiza ben-
zer sekilde cinsiyet degiskenine gore anlamli fark bulunmustur
(Sari, Sag ve Demir, 2020). Takim ve bireysel spor dallariyla ilgi-
lenen sporcularin, zihinsel dayaniklilik durumlariyla ilgili algila-
rini belirleyebilmek amaciyla yapilan bir arastirmada takim
sporculari ve bireysel sporcularin zihinsel dayanikhlik diizeyleri
cinsiyet degiskenine gore anlamli 6lglide farklihk gostermemis-
tir (Kayhan, Hacicaferoglu, Aydogan ve Erdemir, 2018). Kiitahya’
da yasayan sporcularla yapilan bir arastirmada da ¢alismamizda
benzer nitelikte cinsiyet zihinsel dayanikllik diizeyinde belirle-
yici bir etken olmadigi tespit edilmistir (Sahinler ve Ersoy, 2019).
Buna ragmen bazi arastirmalarda erkeklerin lehine zihinsel da-
yaniklilik diizeylerinde anlamh farkhhklar bulunmustur (Eroglu,
2020; Tekkursun Demir ve Tirkeli, 2019). Mucadele sporculari
ile yapilan arastirmada Taekwondocularin ve Karatecilerin zihin-
sel dayanikhlik puanlari ile cinsiyet degiskeni arasinda erkekler
lehine anlamh bir fark tespit edilirken Kickbokscularda bulun-
mamistir (Erbas, 2022). Genel olarak erkeklerin lehine sonug ¢ik-
masi, erkeklerin kizlara nazaran toplum tarafindan daha fazla
destek ve ilgi gérmesi sebebiyle olabilecegi seklinde yorumlana-
bilir.

Lisansl olarak spor yapma milli sporcu olma yolunda ve
yarisma odakl olma anlaminda, sporcularin zihinsel dayanikhh-
gina etki edebilecek bir degisken oldugu disinilebilir. Benzer
bir yorum yapildiginda lisansh sporcularin daha deneyimli ve
yluksek zihinsel dayanikliliga sahip olabilecegi de distnilebilir.
Lisansli sporcularin mag ve antrenman tecribelerinin daha ylik-
sek oldugu rahatlikla diistindlebilir. Buna ragmen ¢alismamizda
lisansli spor yapan 6grenciler ile lisansl spor yapmayan 6grenci-
lerin zihinsel dayaniklihk diizeyleri arasinda anlamli bir fark olus-
madig1 gérilmektedir. Literatilr incelendiginde farkl branslarda
lisansli milli ve elit dliizeyde spor yapan atletlerin zihinsel daya-
nikhhk diizeylerinde arastirmamizi destekler nitelikte anlamli bir
fark olusturmadigi gériilmektedir (Dede, 2019; Kalkavan, Ozdi-
lek ve Cakir,2020; Sari ve digerleri, 2020; Taskin,2022).

Katihmcilarin 6grenim gordikleri bélime iliskin zihinsel
dayanikhlik ile serbest zaman okuryazarlk 6lgegi toplaminda ve
alt boyutlarinin karsilastiriimasinda; istatistiksel olarak anlamli
farka rastlanmistir. Spor bilimleri 6grencileri ile yapilan benzer
¢alismalarda. Calismamiza benzer sekilde 6grenim goriilen, Be-
den Egitimi 6gretmenligi, Antrendrlik, Spor Yoneticiligi ve Rek-
reasyon bolimi 6grencilerinin zihinsel dayanikhlik diizeyleri bir-
birine yakin diizeyde bulunmus ve bu bagamda boélim degiske-
ninin sporcu zihinsel dayanikhliginda belirleyici bir unsur olma-
digi1 sonucuna varilabilir (Dimlioglu,2022; Guzel, 2021; Yilmaz,
2021).

Zihinsel Dayanikllik ile Serbest zaman okuryazarligi olgegi
arasinda orta dlizeyde ve pozitif yonde bir iliski tespit edilmistir.
Bu baglamda Spor Bilimleri 6grencilerinin zihinsel dayaniklilk
diizeyleri arttikga serbest zaman okuryazarlik diizeylerinin de
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arttigini dislinebiliriz. Mevcut ¢alismamiz bu iki olgunun birbi-
rini olumlu olarak etkiledigini gostermektedir. Modern insanla-
rinin yasam kalitesini ylikselten, Kentlilesmenin yogun oldugu
gelismis Ulkelerde olduk¢a dnemli bir yer tutan serbest zaman
olgusu hakkinda okuryazar olmanin, sporcularda kazanma psi-
kolojisinde 6nemi bilinen zihinsel dayanikliliga olumlu etkisi go-
ralmustdr.

Sonug ve Oneriler

Sonug olarak katilimcilarin serbest zaman okuryazari olmalari
onlarin zihinsel dayaniklilik diizeyleri Gzerinde anlamli farkliliga
neden olmaktadir. Katilimcilarin cinsiyet, lisansh olarak spor
yapma, 6grenim gordikleri spor bilimleri bolimleri serbest za-
man okuryazarlik ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri (izerinde ise
anlamh farkliliga neden olmamaktadir. Bu ¢alismaya istinaden,
serbest zaman okuryazarligl ve egitimi ve zihinsel dayanikhlk
Uzerinde yapilacak benzer galismalar, serbest zaman ve zihinsel
dayanikhlik hakkinda toplum bilincinin gelismesi igin farkh or-
neklem gruplarina uygulanmasi dnem arz etmektedir. Univer-
site 6grencilerinin serbest zaman okur yazari olmalari ve bunu
eylemsel diizeyde yasamlarina yansitmalari i¢in Universite y&-
netimleri, Universitelerin bulundugu il ve ilcelerin yerel yone-
timleri gerekli hassasiyeti gostermeleri 5nem arz etmektedir. Bu
¢alismadan yola gikarak, serbest zaman okuryazarhgi ve zihinsel
dayanikhligin farkh degiskenlerle incelenmesi, nedensellik iliski-
lerinin arastiriimasina yonelik ¢alismalarin yapilmasi literatiire
katki saglayacaktir.
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Bu arastirmanin amaci, ylizme brangi ile ilgilenen addlesan sporcularin viicut bilesimlerini
inceleyerek, bu degerlerin 50 m serbest stil ylizme dereceleri ile arasindaki iligkiyi
belirlemektir. Calismaya, Yiizme ihtisas Spor Kuliibii’'nde diizenli yiizme sporu yapan 14-18
yas arasi bireyler gonilli olarak katilmistir. Toplam 21 (11 kadin, 10 erkek) ylziicliniin
katildig1 calismada, sporcularin cinsiyet, boy uzunlugu, viicut agirligi, yas, antrenman yasi,
vicut yag agirliklari, beden kitle indeksleri, viicut yag oranlari, toplam viicut sulari, protein-
mineralleri, yagsiz vicut agirliklari, gévde kas agirliklari, alt ekstremite kas agirliklar, Gst
ekstremite kas agirliklari ve bazal metabolizma hizlari 6lglilmiis ve sporcularin 50 m serbest
stil ylzme dereceleri ile iliski boyutlari incelenmistir. Elde edilen verilerin normallik
dagilimlari Shapiro-Wilk normallik testiyle yapilmis ve tiim verilerin normal dagihm gosterdigi
gozlemlenmistir. Degiskenlerin yiizme performansi ile olan iliskisi ise Pearson korelasyon
testi araciligiyla analiz edilmistir. Yapilan korelasyon analizine gore; kadin katihmcilarin viicut
bilesenleri ve 50 m serbest stil yiizme dereceleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmazken (p>0,05), erkek katilimcilarin toplam viicut sulari, protein, mineral, yagsiz viicut
agirliklari, gévde kas agirliklar, Ust ekstremite kas agirliklari ve 50 m serbest stil ylizme
dereceleri arasinda anlaml iliski oldugu goézlemlenmistir (p<0,05). Sonug olarak; cinsiyet
farkhhklari goz oniine alindiginda, kadinlarda viicut bilesimleri ile performans arasinda
iliskinin bulunmadigi ancak erkeklerde toplam viicut suyu, protein, mineral, yagsiz viicut
agirhgl, govde kas agirligi ve Ust ekstremite kas agirligi degiskenleri ile yiizme performansi
arasinda iligkinin oldugu sonucuna ulagiimigtir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, Viicut bilesimi, Ad6lesan yuzlct, Performans

Abstract

The aim of this study is to determine the relationship between body composition and
swimming performance in adolescent swimmer. A total of 21 (11 girls, 10 boys) swimmers
aged between 14 and 18 who regularly swimming training in Yiizme ihtisas Spor Kulubii
voluntarily participated in this study. In this study, variables of gender, body height, body
weight, age, training age, body fat mass, body mass index, body fat ratio, total body water,
protein, mineral, fat free mass, trunk muscle mass, lower extremity muscle mass, upper
extremity muscle mass and basal metabolic rate have been measured of participants. The
relation in between these values and the 50 m free swimming performances have been
examined. The data which obtained have been examined with Shapiro-Wilk test of normality
and it was observed that all data showed normal distribution. The relation between variables
and swimming performance have been analysed by Pearson Correlation test. According to
the correlation analysis; there were statistically significant relation between total body
water, protein, mineral, fat free mass, trunk muscle mass, upper extremity muscle mass,
basal metabolic rates and swimming performance in male swimmers (p<0,05) and there
were no relation between body composition and swimming performance in female
swimmers (p>0,05). As a result; when gender differences have been considered, there was
no relation between body composition an swimming performance in female swimmers.
However, there was a relation between total body water, protein, mineral, fat free mass,
trunk muscle mass, upper extremity muscle mass, basal metabolic rate parameters and
swimming performance in male swimmers.

Keywords: Swimming, Body composition, Adolescent swimmers, Performance
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Giris

Ylizme, insanlarda iskelet-kas yapisinin gelisiminde yardimci
olan spor dallarindan birisidir. Yapilan bir tanimda ylizme bran-
sindan, viicudun su icerisinde, suyun kaldirma kuvvetinden de
yararlanilarak, el ve ayaklarin senkronize bir sekilde hareket
etmesiyle ilerlemeye dayanan bir spor olarak bahsedilmektedir
(Altark, 2019). Diger branslar ve yluzme bransi karsilastirildi-
ginda, birka¢ onemli 6zellik ortaya g¢ikmaktadir. Bu ozellikler
icin, ilk olarak bireylerin su igerisinde kalabilmek icin kol ve
bacaklarini ayni veya ayri zamanlarda ancak sistematik bir
sekilde hareket ettirmeleri gosterilebilir. Nefes rotasyonlari da
dahil edildiginde spor esnasinda tiim viicut sistematik bir hare-
ketlilik durumundadir ve bireyler bu hareketlilik durumunu
suda yatay bir pozisyonda gergeklestirmelidir. Diger ozellikler
icin, bireyin hareket esnasinda suda olusan silrtiinmeyi yen-
mek veya en aza indirmek icin harcadigi efor ve bu eforun yani
sira nefes rotasyonunu oturtmak ve bu hareketlerin koordineli
bir sekilde uygulanmasi sdylenebilir. Son olarak tim bunlari
yaparken bir slire ve mesafeye karsi yarisiimasidir. Yiizme gibi
metraj, kronometrik 6lglimlerin yapildigl branslarda, perfor-
mansin basari kriterlerini etkileyen faktoérlerin tespit edilmesi
oldukg¢a onemlidir. Performansi dogrudan etkileyen faktorler
arasinda, bireylerin antropometrik yapisi ve fiziksel uygunlu-
gunun yani sira teknik — taktik beceri ve donanim, tesis, mal-
zeme, psikolojik etmenler ve cevresel kosullar sayilabilir (Oz-
caldiran, Karamizrak, islegen, Durmaz ve Turgay, 1995). Per-
formans gelisimi, ylizme tekniginin biyomekanik standardi ve
vicut bilesenleri de dahil ylziiciiniin fiziksel durumunun iyiles-
tirilmesiyle olusur.

Sportif performans karmasik ve ¢ok faktorll bir olgudur
(Pourrahim  Ghouroghchi, SeyedKhandani, Dehghani
Siahkohian, 2021) ve performansi etkileyen faktorden birisi

ve

vicut bilesimidir. Bu nedenle viicut bilesimi ile performans
arasinda olusan iliski, bircok arastirmaci tarafindan incelenmis
ve ortaya konulmustur (Amathya, 2001; Aytek, 2007; Gil, Gil,
Ruis, Irazusta ve Irazusta, 2007; Hazar ve Akyol, 2019). ideal
vicut bilesimi, spor branslarina gore cesitlilik géstermesine
ragmen genellikle viicuttaki yag oraninin az olmasi daha iyi
performans ile iliskilendirilir (Akin, Ozder, Ozet ve Giiltekin,
2004). Yuzme hiza dayal bir brans oldugu icin, yuzlcilerin
disuk vicut agirlikli bir yapiya sahip olmalari gerekmektedir
(Assyifa ve Riyadi, 2023).

Ancak olmasi gerekenden daha disik viicut yag oranlari,
sporcularin hem psikolojik hem de fizyolojik problemler yasa-
masina neden olmaktadir. Bu nedenle viicut yag oraninin sa-
dece sportif performans agisindan degil ayni zamanda saghk
acisindan da 6nem teskil ettigi sdylenebilir.

Vicut bilesimi; kas, sinir, kemik, bag (ligamen), tendon,
deri, mineral gibi dokularin orantili olarak bir araya gelmesin-
den olusur (Hingal ve Giiltekin, 2018). Kas dokusu vicutta yag
dokusuna goére daha az yer kapladigindan viicut bilesimi ve
vicut agirligl, zayifhig belirler. Farkh viicut yapilarindaki birey-
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ler ayni cinsiyet ve vicut agirliginda olmalarina ragmen goru-
niste birbirlerinden tamamen farkli olabilir. insan bedeninde
degisimi en ¢ok etkileyen bolim yag ylzdesidir. Ancak cinsiyet
farkhhgi bu degisimi tetiklemektedir. Genel olarak kadinlardaki
yag orani erkeklerdekinden daha yuksektir (Arguz, 2022). Yapi-
sal olarak adlandirilan ancak, genelde kalitsal bir 6zellige sahip
olan boy uzunlugu, vicut agirhg gibi parametrelerin, spor
branslarinda beceri ve islevsel faktorleri etkiledigi bilinmekte-
dir (Lale, Miniroglu, Coruh ve Sunay, 2003). Onemli olan viicu-
dun yasina gore ideal yag, kas ve kemik miktarina sahip olabil-
mesidir ve bu dnemli kriterlere antropometrik 6lglimler saye-
sinde ulasiimaktadir. Bu 6lglimler ile ortaya konan viicut kom-
pozisyonu sonuglari, o toplumun genetik, fizyolojik ve cevresel
etmenlerinin yansimasidir (Ozkocak, 2018).

Cocukluk ve addlesan donemleri boyunca, viicut bilesimi
devamli olarak degiskenlik gostermektedir. Elkin (2016)’e gore;
adodlesan dénem, duygusal ve fiziksel slreglerin yol agtig psi-
ko-sosyal ve cinsel olgunlagsma ve bliylime ile baslayip, kimlik
duygusu, sosyal Uretkenligi ve bireysel bagimsizlik kazandigi
zaman sona eren bir donemdir. Adélesan donem; Diinya Saglk
Orgiitiine gore; 10 ile 19 yas arasina verilen isimdir. Geregin-
den fazla yapilan yiklenmenin bu dénemde, blylmeyi olum-
suz yonde etkiledigi diistinlilmektedir.

Bu nedenlerle galisilan bireylerin fiziksel kapasitesi bilin-
meli ve gereksiz yliklenmelerden kaginilmaldir (Mentes, Men-
tes ve Karacabey, 2011). Luigi (2003)’ye gore; addlesan do-
nemde vicut agirligl, kadinlarda yaklasik 16 kg, erkeklerde ise
yaklasik 20 kg artis gosterir. Bu artisa, i¢c organlarin hizh bly-
mesi ve kitlesinin artmasi neden olarak gosterilebilir (Karaku-
yu, 2014). Baltaci ve Dulzglin ise adodlesan dénemi, bireylerin
fizyolojik ve anatomik olarak hem degisim hem de gelisiminin
maksimuma ulastigi bir donem olarak adlandirmaktadir (Elek,
2021).

Ulkemizde, performans ile olan iliskisinin yani sira saghk
acgisindan vicut yapisini olumlu yénde degistirebilmesi igin
gerekli olan viicut bilesimi calismalari, her gegen giin daha
fazla antrendriin, spor bilim uzmanlarinin, egitmen ve hatta
ailelerin merak ettigi, ilgilendigi ve arastirdig bir konu olmaya
devam etmektedir. Bu baglamda arastirmanin amaci, ylizme
bransi ile ilgilenen addlesan sporcularin viicut bilesimlerini
inceleyerek bu degerlerin 50 m serbest stil ylizme dereceleri ile
arasindaki iliskiyi belirlemektir.

Yontem

Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, iliskisel tarama modellerinden korelasyon tiirii
kullanilan, nicel bir arastirmadir.
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Arastirma Grubu

Arastirmaya, ylzme bransinda antrenman yasi 1-6 vyil
olan sporculardan olmak Uzere 14-18 yas araliginda 21 adéle-
san sporcu (10 erkek-11 kadin) gondllu olarak katilmistir. Ca-
lismaya dahil edilecek katilimci sayisini belirlemek igin G-Power
analizi yapilmistir. Analiz sonucunda toplam katilimci sayisinin
yeterli oldugu sonucuna ulasiimistir. Calisma Sinop ilinde ya-
pilmis ve arastirmadaki katilimcilar Yiizme ihtisas Spor Kuli-
blinden segilmistir. Arastirma oncesinde tim katilimcilar konu
hakkinda bilgilendirilmistir.

Veri Toplama Araclari

Katihmcilarin boy uzunluklari Charder boy uzunlugu ol-
¢lim cihazi, viicut bilesenleri ise Inbody 120 Biyoimpedans
Viicut Kompozisyon Analizori ile dlgtlmistir. Katilimcilarin 50
m serbest stil ylizme dereceleri Kalanji Onstart 710 marka
kronometre kullanilarak tespit edilmistir.

Inbody 120 Biyoimpedans viicut kompozisyon analizori

Vicut bilesimi analizi, elektrotlar (el ve ayaklara temas
eden) ile viicuda hafif elektriksel akim gondererek, viicudun
yag - kas doku, viicut suyu gibi 6l¢limlerin viicut analiz cihazi
kullanilarak yapilmasidir. Cihaz, yliksek hassasiyete sahip 8
noktadan temasli elektrotlar kullanarak viicudun her bola-
miinde ayri ayri yag, kemik orani, viicut suyu ve kas yogunlu-
gunu Olgmektedir. Sporcular cihaza giplak ayakli ve (izerlerinde
sadece mayo ile ¢ikmislardir.

Arastirma Prosed(irii

Katihmcilarin viicut olgiimleri ve 50 metre serbest stil
ylzme dereceleri birer giin arayla alinmistir. Katihmcilar 6l-
¢limden en az 2 saat dncesinde besin veya sivi tiiketmemeleri
bilgilendirilmislerdir. Olgiimleri  sabah
10:00’da a¢ karna alinmistir. 50 metre serbest stil ylizme de-

konusunda Vicut
recelerinin 8l¢iimii ilgili ilin Genglik ve Spor il Midiirliigii Kapali
Ylizme Havuzunda (25 m) antrenman saatlerinde alinmistir.
Katihmcilar 50 metre serbest stil 6lgiimiine su igerisinden aras-
tirmacinin “hazir ve ¢ik” (dadiik) komutlari ile duvardan itis ile
baslamistir. Arastirmada duvar-itis ile baslanmasinin nedeni
olarak, ilk asama olan cikisin (depar tahtasi kullaniminda) yz-
me dereceleri lzerinde 6nemli bir etkiye sahip olmasi gosteri-
lebilir. Konu ile ilgili Mason, Alcock ve Fowlie (2007)'nin yaptik-
lari bir calismada, uluslararasi yarismalardan elde edilen veriler
dogrultusunda, daha hizli ¢ikis ve baslama zamanlari ile yaris
sureleri arasinda 6nemli bir iliski oldugunu belirtmislerdir.
Katihmcilar 25 m yizerek kulvar sonunda takla ile donis yap-
mis ve basladiklari noktaya donerek duvara dokunma ile 6l¢i-
mi bitirmislerdir. Takla ile donlis noktasinda olan tarafsiz
antrendrler tarafindan, yanlis veya kusurlu hareketler belir-
lenmis, kusurlu hareket yapan denegin derecesi gegersiz sayil-
mis, dinlendikten sonra tekrar yaptiriimistir. Katilimcilar 6lglim
oncesinde 15 dakikalik genel 1sinma, sonrasinda ylizme bransi-
na yonelik 10’ar dakika karada ve suda olmak lizere (toplam 35
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dakika) 1sinma egzersizleri yapmistir. Karada yapilan ylzme
bransina yonelik 1sinma antrenmaninda jumping jacks, walkout
and twist, arm swings hareketleri (direng bantli ve bantsiz),
direng banti ¢ekis (dinamik ve statik), scapula push-ups, dead
bugs ve hid bridges hareketleri yaptirilmistir. Suda yapilan
Isinma g¢alismasinda katilimcilar yaklasik olarak 1000 m yiz-
mustdar.

Olgiilen Parametreler

Arastirmada 6ncelikle sporcularin cinsiyet (C), boy uzun-
lugu (B), yas (Y) ve antrenman yasi (AY) bilgileri alinmis, viicut
agirhigr (VA), vicut yag agirliklar (VYA), beden kitle endeksleri
(BKI), viicut yag oranlari (VYO), toplam viicut sulari (TVS), pro-
tein (P), mineral (M), yagsiz vicut agirliklari (YVA), govde kas
agirliklari (GKA), alt (AEKA) ve Ust ekstremite kas agirliklari
(UEKA), bazal metabolizma hizlari (BMH) &l¢iilmiis ve daha
sonrasinda sporcularin 50 m serbest stil ylizme dereceleri
alinmigtir.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizi ve degerlendir-
mesi SPSS 26.0 programi ile yapiimis, bitlin parametrelerin
aritmetik ortalamalari ve standart sapmalari hesaplanmistir.
Verilerin normal dagilim gosterip gdstermedikleri Shapiro-Wilk
testi ile belirlenmis, normal dagilim gosterdigi belirlenen veri-
lerin iliskisel analizinde Pearson Korelasyon Analizi kullanilmis-
tir.

Etik Beyan

Bu arastirma, Sinop Universitesinin insan Arastirmalari Etik
Kurulu’nun 27.05.2021 tarih 2021/76 sayili karari ile etik acI-
dan uygun bulunmustur.

Bulgular

Arastirmaya katilan sporcularin tanimlayici 6zellikleri Tablo
1’de, cinsiyet degiskeninin 50 m serbest stil ylizme performan-
st ile olan iliskisi Tablo 2’de ve son olarak cinsiyet degiskenine
gore siniflandirilan viicut bilesenlerine ait parametrelerin yiiz-
me performansi ile olan iliskisi Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 1. Tanimlayici 6zellikler

Degiskenler Cinsiyet N X SS
Vas (vl Kadin 11 15,49 1,15
3 Erkek 10 16,56 1,16
oy Uzunlugu (cm) Kadin 11 165,00 6,40
4 s Erkek 10 174,20 5,82
Vicut AgE (ke) Kadin 11 63,95 15,08
teut Agirigt (ke Erkek 10 73,43 9,34
Kadin 11 3,22 1,14
Antrenman Yasi (yil) Erkek 10 4,00 141
50 m Serbest Stil Kadin 11 41:12 06:39
Yuzme (sn) Erkek 10 32:19 02:36
Kadin 11 18,10 8,74

Viicut Yag Agirlig (k g '
teut Yag Agirlig (k) Erkek 10 11,81 6,96
Kadin 11 23,36 4,60

, , ,
BKI (kg/m?) Erkek 10 24,22 3,10
Kadin 11 27,14 7,60

Viicut Yag Orani (9 ' '
deut Yag Orani (%) Erkek 10 15,40 8,07
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. Kadin 11 33,55 5,51 Tablo 1'de kadin ve erkek katilimcilarin viicut bilesenleri-
Toplam Viicut Suyu (L) Erkek 10 4517 3.86
Krde n 9'01 1'52 ne ait degiskenlerin ortalama ve standart sapmalari gosteril-
adin
protein (k ) ) . . . . Y . .
rotein (kg) Erkek 10 12,27 1,06 mektedir. Normallik dagilimi igin Shapiro- Wilk Testi baz alin
Mineral (k) Kadin 11 3,27 ,577 mis ve uygulanan test sonucunda verilerin normal dagilim
Erkek 10 4,16 .38 gosterdikleri belirlenmistir. Cinsiyet degiskeninin serbest stil
Yagsiz Vucut Agirligi Kadin 11 25,20 4,57 . .. e e . .
(ke) Erkek 10 35,02 3.20 ylizme dereceleri ile olan iliskisi incelendiginde erkekler lehine
oo Kadin 11 19,87 3,24 anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p <0,05).
Govde Kas Agirhigi (kg)
Erkek 10 28,43 4,59
Alt Ekstremite Kas Kadin 1 14,19 2,84 Tablo 2: Cinsiyet ve 50 m serbest stil yiizme performans iliskisi
Agirhigi (kg) Erkek 10 18,83 2,26 550 % s
Ust Ekstremite Kas Kadin 11 4,51 1,00 r P
Agirligi (kg) Erkek 10 7,48 1,69 Kadin 41:12 06:39 .
- -,672% ,001
Bazal Metabolizma Kadin 11 1359,91 164,01 Erkek 32:19 02:36
Hizi Erkek 10 1700,20 114,20
* p<0,05)
Tablo 3: Cinsiyetler arasi korelasyon analizi
Cinsiyet Yas Boy  Vicut Ant. VYA BKi VYO TVS Prot.  Min.  YVA  GKA AEKA UEKA BMH
(yal) (ecm)  Agirl.  Yasi (k) (kg/m?) (%) (U] (ke) (ke) (ke) (kg)  (kg) (kg) (keal)
(k) (yl)
K g -326  -023 -134 538 -098 -,161 -075  -159  -152 -077 -163 -166 -150 -,176 -,152
3 327,948  ,695 ,088 775 ,636 ,827 641 655 ,823  ,633 626 ,660 605 ,656
E Qg ,054  -48 -399 -582  -046 -,176 -021  -639" -638 -721° -632° -670° -533 -667" -,646"
3 ,883  ,155  ,253  ,077  ,900 ,626 ,955  ,047  ,047 ,019 ,050 ,034 ,113  ,035 ,044

VYA: Viicut Yag Agirligi; BKi: Beden Kitle indeksi; VYO: Viicut Yag Orani; TVS: Toplam Viicut Suyu; Prot: Protein; Min: Mineral; YVA: Yagsiz Viicut Agirhigi; GKS:
Gove Kas Agirhgi; AEKA: Alt Ekstremite Kas Agirligi; UEKA: Ust Ekstremite Kas Agirligi; BMH: Bazal Metabolizma Hizi *p<0,05

Elde edilen sonuglar dogrultusunda, kadin katilimcilarin
vicut bilesenleri ile ylizme performansi arasinda istatistiksel
olarak anlamh bir iliski olmadigi gbzlemlenirken erkek katilimci-
larin 50 m serbest stil ylizme dereceleriyle toplam viicut suyu,
protein, mineral, yagsiz viicut agirligi, govde kas agirhgi, tst
ekstremite kas agirligi ve bazal metabolizma hizi arasindaki
iliskinin negatif yonde ve istatistiksel olarak anlamh oldugu
gozlemlenmistir.

Tartisma

Arastirmanin amaci, ylizme brangi ile ilgilenen addlesan spor-
cularin vicut bilesimlerini inceleyerek bu degerlerin 50 m
serbest stil ylizme dereceleri ile arasindaki iliskiyi belirlemektir.
Bu amag dogrultusunda, yapilan arastirmada, kadin katilimcila-
rin elde edilen viicut kompozisyonu analizi sonucunda, yas
ortalamalari  15,49+1,15 vyil, boy uzunlugu ortalamalari
165+6,40 cm, vicut agirlik ortalamalar 63,95+15,08 kg, ant-
renman yasi ortalamalari 3,23%1,14 yil, serbest stil 50 m ylizme
derece ortalamalari 41:14+06:39 saniye, vicut yag agirlig
ortalamalar 18,10+8,74 kg, BKI ortalamalari 23,36+4,60 kg/m?,
viicut yag orani ortalamalari 27,14+7,60 (%), toplam vicut
suyu ortalamalarn 33,55%5,51 litre, protein ortalamalari
9,01+1,52 kg, mineral ortalamalari 3,27+0,57 kg, yagsiz viicut
agirhg ortalamalari 25,20+4,57 kg, govde kas agirlk ortalama-
lari 19,8718,74 kg, alt ekstremite kas agirlik ortalamalar
14,19+2,84 kg, ust ekstremite kas
4.51+1.00 kg ve bazal
1359.91+164.01 kcal degerlerinde oldugu sonucuna ulasiimis-
tir. Erkek katihmcilarin elde edilen viicut kompozisyonu analizi

agirhk ortalamalari
metabolizma hiz ortalamalarinin
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sonucunda, yas ortalamalari 16,56+1,16 yil, boy uzunlugu
ortalamalari  174,2045,82 cm, vicut agirhk ortalamalari
73,43+9,34 kg, antrenman yas ortalamalari 411,41 yil, serbest
stil 50 m ylizme derece ortalamalari 32:19+02:36 saniye, viicut
yag agirhk ortalamalari 11,8116,96 kg, BKI ortalamalari
24,22+3,10 kg/m?, viicut yag oran ortalamalari 15,40+8,07 (%),
toplam viicut suyu ortalamalari 45,1+3,86 litre, protein orta-
lamalarn 12,27+1,06 kg, mineral ortalamalari 4,16+0,38 kg,
yagsiz viicut agirligr ortalamalari 35,02+3,20 kg, gbévde kas
agirhk ortalamalari 28,4314,59 kg, alt ekstremite kas agirlik
ortalamalari 18,83+2,26 kg, Ust ekstremite kas agirlik ortala-
malar 7,48+1,69 kg ve bazal metabolizma hiz ortalamalarinin
1700,20£114,20 kcal degerlerinde oldugu sonucuna ulasiimis-
tir.

Quiterio ve digerleri (2009) yaptiklari bir ¢calismada 118
adodlesan sporcu ile toplam viicut suyunu farkli yontemler
araciligl ile almis ve karsilastirmasini yapmistir. Mevcut aras-
tirmanin 6lgim yéntemine benzer sekilde, biyoelektrik empe-
dans ile alinan olgiimde kadin katilimcilarda toplam viicut suyu
ortalamalari 30,2+6,4 litre, erkek katiimcilarda ise 44,3+8,1
litre degerlerinde oldugunu belirtmislerdir. Ayni c¢alismada
kadin katilimcilarin diger degisken ortalamalarina bakildiginda,
yas 15,1+1,8 yil, vicut agirhgi 56,1+13,5 kg, BKI 20,4+2,5 kg/m?
ve protein 9,6x1,9 kg araliklarinda oldugu, erkek katilimcilarda
ise yas 15,3%1,3 yil, viicut agirhg 69,2+13,1 kg, BKI 21,8+2,4
kg/m? ve protein 13+2,9 kg ortalamalarina sahip oldugu belir-
tilmistir. Martinez ve digerleri (2011) ¢alismalarinda geng yu-
zlculerin beslenme ve antropometrik profillerini incelemisler-
dir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda kadin katilimcilarin
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ortalamalari; yas 14,6 yil, boy uzunlugu 164,5 cm, viicut agirhigi
59,9 kg, BKI 20,3 kg/m?, viicut yag orani 25,3 (%) ve bazal me-
tabolizma hizinin 1789 kcal araliginda olduklari tespit edilmis-
tir. Erkek katilimcilarin ortalamalar ise; yas 15,2 + 0,4 yil, boy
uzunlugu 171,2+1,9 cm, viicut agriligl 61,9+3,3 kg, BKI 21,5+0,8
kcal, vicut yag orani 17,4+1,5 (%) ve bazal metabolizma hizi
28451157 kcal araliginda olduklari gozlemlenmistir. Yapilan
¢alismalardaki sonuglar mevcut arastirma ile benzerlik goster-
mektedir.

Arastirma sonucunda, addlesan yiziicllerde erkek yizi-
clilerin 50 m serbest stil ylizme performans derecelerinin kadin
ylzicllere gore daha iyi oldugu gorilmustir. Kadin katilimcila-
rin vicut bilesenleri ve 50 m serbest stil dereceleri arasinda bir
iliski olmadig, erkek katilimcilarda ise toplam viicut suyu,
protein, mineral, govde ve Ust ekstremite kas agirliklar ve
bazal metabolizma hizlari ile 50 m serbest stil dereceleri ara-
sinda negatif yonde ve istatistiksel olarak anlamh bir iliski goz-
lemlenmistir.

Yiizme bransiyla ilgili yapilan literatiir taramasinda elde
edilen benzer galismalara bakildiginda, McLean ve Hinrichs
(2000), cinsiyet ve suda sizllmenin yiizme performansiyla olan
iliskisini incelemis ve erkek yiziicllerin kadin yiziclilere oran-
la istatistiksel olarak daha hizli ylizdiklerini gdzlemlemislerdir.
Sonuglar yapilan arastirmanin 50 m serbest stil derecesi ve
erkekler lehine ¢ikan iliski sonucunu destekler niteliktedir.

Jirimde ve digerleri (2007) gen¢ erkek yuzucllerde
(11,94 0,3 yil), fiziksel, psikolojik ve biyomekanik parametrele-
rin ylizme performansindaki etkilerini incelemis ve viicut kom-
pozisyonu analizleri dogrultusunda siire bakimindan (400 met-
re), boy uzunlugu, viicut agirligi ve BKI degerlerinin arasindaki
iliskinin istatistiksel olarak anlamh oldugu sonucuna ulasmis-
lardir. Yritilen arastirmada elde edilen sonuglar ile karsilasti-
rildiginda, erkek katilimcilarda, boy uzunlugu, viicut agirhg, BKI
ile 50m ylizme performansi derecelerinde anlamli bir iliski elde
edilmemistir. Bu baglamda ¢alismanin mevcut arastirma ile
farkh olmasinin sebebi, o6lglilen performans mesafelerinin
birbiriyle benzer olmamasindan kaynaklandigi seklinde agikla-
nabilir. Ayni ¢alismada, mineral ve yagsiz viicut agirligi ile 400
m ylzme performansi arasindaki iliskinin istatistiksel olarak
anlamh, viicut yag agirhg ile olan iliskinin ise anlamli olmadigi
sonucuna ulasiimistir.

Latt ve digerleri (2010) yaptiklari bir ¢alismada, erkek
adolesan yiziculerde (15,£1,9 yil) 100 m serbest stil ylizme
performansi ile ilgili biyomekanik, antropometrik ve fizyolojik
parametreler arasindaki iliskileri analiz etmislerdir. 25 erkek
ylzlicinin katildigl calismada 100 m serbest stil ylizme per-
formansi ile boy uzunlugu degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamh bir sonug elde edilirken diger parametrelerde anlamli
fark tespit edilmemistir. Yapilan arastirmalar karsilastirildigin-
da, viicut agirhgi, BKI, vicut yag agirhg ve viicut yag orani ile
ylizme performansi arasinda birbirine benzer iliskinin oldugu
gorilmustar.
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Kogak (2014), addlesan yuzicullerde (13,62+1,72 yil) per-
formans belirleyicilerini arastirdigl ¢alismasinda, cinsiyet, yas,
boy uzunlugu, viicut agirligi, BKI, antrenman yasi ve viicut yag
orani ile 25m ve 200m serbest stil ylizme performansi arasin-
daki iliskiye bakmistir. Calisma sonucunda 25 m serbest stil ile
cinsiyet, yas, BKI, antrenman yasi ve viicut yag orani arasinda
istatistiksel olarak anlamh bir sonug elde edilmemisken, 25m
serbest stil performansi ile boy uzunlugu ve viicut agirhgr iliski-
sine bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ elde
edildigi gozlemlenmistir. Elde edilen sonuglar incelendiginde
mevcut arastirmada hem kadin hem de erkek katilimcilarda
yas, BKI, antrenman yasi ve viicut yag orani ile 50m serbest stil
dereceleri arasinda istatistiksel olarak anlamli olmayan sonug-
lar elde edilmistir. Bu baglamda iki ¢alismanin birbirini destek-
ler nitelikte oldugu soylenebilir. Ancak, iki ¢calismada cinsiyet,
boy uzunlugu ve viicut agirhg ile yizme performansi arasinda-
ki iliskide elde edilen sonuglar birbirini destekler nitelikte de-
gildir. Ayni calismada bakilan, 200 m serbest stil ylizme per-
formansi ile cinsiyet, yas, boy uzunlugu, vicut agirligi, BKI,
antrenman yasl ve vicut yag orani arasindaki iliskide, ylizme
performansi ile boy uzunlugu, viicut agirligl ve antrenman yasi
arasindaki iligskinin istatistiksel olarak anlamli, cinsiyet, yas, BKI
ve vicut yag orani arasindaki iliskinin ise istatistiksel olarak
anlamh olmadigl sonucuna ulasiimistir. Elde edilen sonuglar
karsilastirildiginda, ylizme performansinin, cinsiyet, boy uzun-
lugu, vicut agirligi ve antrenman yasi ile iliskisi kapsaminda
birbirini destekler nitelige sahip degilken, yas, BKI ve viicut yag
orani ile iliskisi kapsaminda birbirini destekler nitelikte oldugu
gozlemlenmistir. Bu farkliliklara, ylizme metrajlari ve cinsiyet
farkhhg gozetmeden alinan degerlerin yol ac¢tigi disinilmek-
tedir. Pehlivan ve Karadenizli (2019) yaptiklari benzer bir ¢a-
lismada 12,00+1,06 yas ortalamasina sahip yliziiclilerde 50m
serbest stil ylizme dereceleri ile antropometrik ve motorik
ozellikler arasindaki iliskiyi incelemis ve boy uzunlugu ile 50m
serbest stil ylizme dereceleri arasinda istatistiksel olarak an-
lamli, viicut agirhgi ve BKl ile 50 metre serbest stil ylizme dere-
celeri arasinda istatistiksel olarak anlamli olmayan sonuglar
elde etmislerdir. Yapilan arastirmada boy uzunlugu, vicut
agirhgi ve BKl ile 50 m serbest stil ylizme dereceleri arasinda ne
kadin ne de erkek katilimcilarla anlaml bir iliski tespit edilme-
mistir. Bu baglamda arastirmamizda goézlemlenen performans
ve boy uzunlugu arasindaki iliski boyutunda birbirini destekler
bir nitelige sahip degilken, 50 m ylizme performansi ile BKI
arasindaki iliski boyutunda birbirini desteklemektedir.

Sever, Bayrakdaroglu, Senel ve Kog (2021) yaptiklari bir
¢alismada ise, 12,33+0,98 yas ortalamasindaki misabik yizi-
clilerde solunum parametreleri ile misabaka dereceleri ara-
sindaki iliskiyi incelemislerdir. Yapilan g¢alisma sonucunda, yas
ve 50 metre serbest stil arasindaki iliski sunulan ¢alisma ile
benzer nitelikte iken, 100 metre serbest stil derecesi ve yas
iliskisi farkhdir.
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Farkh branglarda benzer yas gruplari arasinda yapilan ¢a-
lismalar incelendiginde, Ziyagil, Tirkmen, Sivrikaya, Elioz ve
Cebi (2010), 14-17 yas arahigindaki kiz ve erkek 6grencilerin,
fiziksel ve fonksiyonel 6zellikleri arasinda, cinsiyet ve viicut
agirhgr parametreleri ile tim performans dereceleri (dikey
sigrama, anaerobik glic, 10 ve 20 m siirat kosusu) arasindaki
iliskisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu sonucuna ulasmis-
lardir. Kaplan, Taskin ve Akgil (2016)’tUn yaptiklar ¢alismada,
futbolcularin (10,71+1,37 yil) boy uzunlugu, yas ve viicut agir-
liklarinin siirat, ivmelenme ve dikey sigrama performans deger-
leri ile iliskisi incelenmistir. Sonugta, 10 m slirat performans
degerleri ile yas, boy uzunlugu ve viicut agirhg1 degerleri ile
performans dereceleri arasinda anlamli fark elde edilmemistir.
20 ve 30 m performans ile yas, boy uzunlugu ve vicut agirlig
parametreleri incelendiginde, yas ve boy uzunlugu parametre-
lerinin performans ile anlamli iliskisinin oldugu sonucuna ula-
silmistir. Asan (2023) yilinda yaptigi bir ¢calismada 14,524,575
yas ortalamasindaki erkek addlesan sporcularda viicut kompo-
zisyonu ile silirat arasindaki iliskinin incelenmesini amaglamis-
tir. Calisma sonucunda viicut kompozisyonu kapsaminda, boy,
vicut agirligi ve BKI ile 60 m siirat testi degisenleri degiskenleri
arasinda anlamli bir sonug elde edilmedigi belirtilmistir. Litera-
tir incelendiginde, branslarin kendine 6zgii performans belir-
leyici parametrelere sahip oldugu goriilmektedir.

Sonug ve Oneriler

Yapilan arastirmada; kadin addlesan yizicilerde viicut kom-
pozisyonunun 50 metre serbest stil ylizme performansi lzerin-
de bir etkisinin olmadigi, erkek addlesan yiziicllerde ise; top-
lam viicut suyu, protein, mineral, yagsiz vicut agirhgi, govde
kas agirlig, Ust ekstremite agirhg1 ve bazal metabolizma hizinin
50m serbest stil ylizme dereceleri (izerinde etkileyici bir faktor
oldugu sonucuna ulasiimistir.

Arastirmamizin sinirliliklarini, katiimer sayisi, tek tip kul-
lanilan ylzme stili ve metraji olusturmaktadir. Bu sinirliliklar
gdz online alindiginda, gelecekte yapilacak arastirmalar igin,
katilimci sayisinin arttirilmasi, viicut kompozisyonu ile farkl
mesafelerde alinan performans dereceleri arasindaki iliskinin
incelenmesi ve performans derecelendirmesinde farkh ylizme
teknikleri kullanilmasi 6nerilmektedir.

Finans Kaynaklari

Bu calismanin hazirlanmasi ve yazimi sirasinda kurum ve/veya
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Oz

Bu calisma, yilksekogretimde Entelektlel Yetersizligi Olan Bireylere (EYOB) yonelik
okudugunu-anlama beceri testi ve rubrigini gelistirmek amaciyla yapilmistir. Nicel arastirma
modellerinden tarama yontemine gére desenlendigi bu galismaya, liseye devam eden yas
ortalamalari 17.9+2.61yil olan 57 (14 kadin/43 erkek) hafif diizeyde EYOB go6niillu olarak dahil
edilmistir. Okudugunu-Anlama Beceri Testi'nde (O-ABT) bilgilendirici metin kullaniimistir.
Metin sorulari, 5N1K yéntemi kullanilarak spor alanina uyarlanmistir. Ayrica, O-ABT’nin
degerlendirilmesi icin bir rubrik olusturulmustur. Rubrik, birinci boliim alti bilgi sorusu [dort
kavramsal soru(0-4puan), iki olgusal soru(0-1puan)];ikinci bolim iki bilgi sorusu(0-4puanx2)
olarak hazirlanmistir. O-ABT’nin %50 (17 puan) ve Usti alan aday, Spor Bilimleri Fakultesi 6n
kosul sinavindan basarili kabul edilmistir. O-ABT ve rubrigin olusturulmasinda uzman
kisilerden destek alinmistir. O-ABT, EYOB’lara uygulanmistir. Verilerin analizinde agimlayici
faktor analizi, Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi ve korelasyon teknikleri kullaniimistir.
Yapilan agimlayici faktor analizi sonucunda toplam varyansin %40’ ini agiklayan tek faktorli bir
yapi ortaya ¢ikmistir. Glvenirlik analizleri sonucunda da maddelerin Cronbach Alpha degeri
.81, kodlayicilar arasi glivenirlik .95 ve farkli zamanlarda yapilan 6lglimler arasi glivenirlik .96
olarak belirlenmistir. Spor alanina uygun sekilde hazirlanan O-ABT’nin puanlanmasi igin
gelistirilen rubrigin agimlayici faktér analizi ve glivenirlik bulgulari alanyazindaki olgutleri
karsilamakta olup, ylksekogretimde EYOBIar igin kullanilabilir oldugu sonucuna ulagilmistir.
Bu test ve rubrigin, 6zel yetenek sinavi yapan tim yiliksekégretim kurumlarina uyarlanarak 6n
kosul testi olarak kullaniimasinin; 6zel yetenegi olan ve okudugunu daha iyi anlayabilen
EYOBIlarin yiuksekogretime kabul edilmesine katki saglayabilecegi diistinilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Okuma anlama becerisi, Ozel yetenek sinavi, Entelektiiel yetersizlik, 5N1K,
Rubrik

Abstract

This study was conducted to develop a reading comprehension test and its rubric evaluation
for individuals with intellectual disabilities (ID) who apply for special talent exams in higher-
education(HE).This study was designed according to the quantitative research model using the
survey method. Fifty-seven (14 females, 43 males/mean of 17.9 + 2.61 years) individuals with
mild intellectual disabilities (ID) who attended high school recruited voluntarily. An
informative text was used for the Reading Comprehension Skill Test (RCST). The text questions
were adapted to the sports field using the 5W1H method. Additionally, a rubric was prepared
for the RCST. The rubric consisted of the first section with six questions and the second section
with two questions. Candidates who scored 50% or above (17points) in the RCST were
considered successful in the Faculty of Sports Sciences pre-requisite exam. Exploratory factor
analysis, Cronbach's alpha reliability coefficient, and correlation techniques were used in the
data analysis. In these analysis, a single-factor structure that explains 40% of the total variance
of the RCST was obtained. The reliability analyses revealed that the Cronbach's alpha value of
the items was 0.81, inter-rater reliability was 0.95, and test-retest reliability was 0.96. The
exploratory factor analysis and reliability findings of the rubric developed for scoring the RCST
were found to meet the criteria in the literature, suggesting that it is practical for individuals
with ID in HE. Consequently, it is suggested that this test and rubric can be adapted as a
prerequisite test for all HE institutions conducting special talent exams.

Keywords: Reading comprehension skill, Special talent exam, Intellectual disability, SW1H,
Rubric
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Giris

Yiksek Ogretim Kurulu (YOK) Egitim Ogretim Dairesi Baskan-
lIg1’nin 05.04.2017 tarihli yazisinda; 6zel gereksinimli bireylerin
(OGB) [bedensel, gdrme, isitme, entelektiiel yetersizlik (zihinsel
engelli) ve yaygin gelisimsel bozuklugu olan] Ylksekogretime
Gegis Sinavindan (YGS) 100 puan ve Uzeri almalari durumunda,
Ozel yetenek sinavi yapan tiim fakiltelere (spor bilimleri, kon-
servatuvar, egitim fakiltesi resim bolimi, glizel sanatlar vb)
basvuru yapabilecekleri belirtilmistir. Adaylarin basvurusu ha-
linde, YGS puanlari degerlendirmeye katilmadan OGB’lerin
kendi aralarinda yapacaklari 6zel yetenek sinavlarinda basaril
olduklarinda, bu fakiiltelerde okuma sansi elde edebilme yollari
aclimistir. Bu fakiiltelerden biri olan Spor Bilimleri Fakiilteleri'ne
(SBF) entelektiiel yetersizligi olan aday 6grenci alimi igin farkli
Ozel yetenek sinav yontemleri uygulanmaya baslamistir. Ancak,
bazi SBF'ler yalnizca bedensel yetersizligi olan bireylere sinav
hakki tanimaktadir (Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor
Bilimleri Fakiltesi 2020 Yili Ozel Yetenek Sinav Yénergesi, 2021;
istanbul Aydin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 2020 Ozel Ye-
tenek Sinav Kilavuzu, 2021). 2022-2023 yillarinda da engelli 6g-
renci alimlarinda benzer durumlar bazi SBF’lerde devam etmek-
tedir. Tlirkiye Cumhuriyeti Anayasasi 42. maddesine gore “her
bireyin egitim hakki vardir” (Turkiye Cumhuriyeti Anayasasi,
1982). Ozel gereksinimli bireylere {iniversitelerde esit okuma fir-
satlarinin olusturulmasi elzemdir. Ayrica 6zel yetenek sinavi ile
Ogrenci alimi yapan tim Turkiye geneli SBF'lerin, 6zel gereksi-
nimli 6grenci alimlarinda sinav igeriklerinin ve 6zel gereksinimli
birey kontenjanlarinin birbirleriyle ortlismesi hususunda acil
olarak adimlarin atilmasi gerekmektedir. Fakat 6zellikle entelek-
tuel yetersizligi olan 6grenci alimlarinda, Universiteler bazinda
bir ¢cekince olustugu gozlenmektedir. Clinkii bu 6grencilerin,
Ozel yetenek sinavi basarilari sonrasinda 4 yil boyunca akademik
olarak yeterlilikleri gz 6niinde bulundurulmasi gerekmektedir.

Entelektlel yetersizligi olan ¢ocuklarin, siklikla akademik
sorunlar yasadigi gériilmektedir. Tiirkiye istatistik Kurumu’na
gore OGB'lerin %41,6’sinin okuma-yazma bilmedigi ve yalnizca
%18,2’sinin okuma yazma bildigi bildirilmistir. Okuma-yazma
bilmeyen OGB igerisinde yer alan EYOB’larin %57,5 orani ile ilk
siray! aldigi vurgulanmistir (TUIK, 2010:3-7; Aver, 2019). Hafif
diizeyde entelektliel yetersizligi olan bireylerin bir¢ogunun
okuma seviyeleri, zeka diizeylerinden beklenilenin daha altinda-
dir (Duman & Ciftgi, 2007). Tipik gelisim gosteren ¢ocuklar, oku-
duklari yazilardaki 6nemli unsurlari daha hizli bulurken, entelek-
tuel yetersizligi olanlar daha yavas bulabilmektedir. Bunun ne-
denleri olarak, entelektiiel yetersizligi olan 6grencilerin dikkat
surelerinin ¢ok kisa olmasi, dikkat bozuklugu, konulari tekrar
etme stratejilerinin yeterli olmamasi ya da eksikligi, 6grenilen
becerilerin yeni beceriler olusturmada kullanim (geribildirim-
den yararlanma) yetersizligi gibi sebeplere dayali hafiza sorun-
lari oldugu soylenebilir (Duman & Ciftgi, 2007). Hafif diizeyde
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entelektiel yetersizligi olan ¢ocuklarda okuma-yazma beceri ka-
zanimlarinda da gecikmeler gorilmektedir (Basal & Batu, 2002;
Colak & Uzuner, 2004). Ancak, Braten ve Samuelstuen’in (2004)
yaptiklari bir arastirmada okudugunu anlama {izerinde okuyu-
cunun onceki bilgilerinin 6nemli bir etkiye sahip oldugunu, 6n-
ceki bilgilerin okudugunu anlamayi saglayacak strateji ve teknik-
leri belirlemeye yon verdigini belirlemistir. Okudugunu anlama,
dogasi geregi, okuyucunun basih dilin fonolojisini, morfolojisini,
s6zdizimini, semantigini ve pragmatigini ¢ozmesini ve yorumla-
masini gerektiren karmasik bir dilsel siiregtir (Barton-Hulsey vd.,
2017). Okudugunu anlama becerisi ile akademik basari arasinda
yuksek iliski oldugunu gosteren arastirma bulgulari bulunmak-
tadir (Calet vd., 2020; Hijazi,2018; Garcia-Madruga vd., 2014).
Okuma becerisi ile ilgili alanyazinda ¢ok sayida ¢alisma (Cerdan
vd.2019; Ozdemir & Akyol, 2019; Ciftci & Temizyiirek, 2008; Oz-
tiirk vd., 2020) olmasina ragmen EYOBlere yonelik yeterli di-
zeyde galismanin olmadigi gérilmistiir. Varolan ¢alismalarin ise
yuksekogretime yonelik olmadigi tespit edilmistir (Barton-Hul-
sey vd.,2017; Ratz & Lenhard, 2013). YOK, 05.04.2017 tarihli ya-
zisinda, (75850160-199-24304 sayi) yliksekogretim ozel yete-
nek sinavlarina basvuru yapacak EYOBIlerin YGS puanlarinin 100
puan olmasinin yeterli oldugunu bildirmistir. Ayrica, alinacak
YGS puaninin 6zel yetenek sinav puanina eklenmemesi geregi
belirtilmistir (Yuksekogretim Kurulu, 2017). Yani YGS puani yUk-
sek olan adaya da Ozel yetenek sinavinda bir avantaj saglama-
dig1 agiktir. YGS puan hesaplamalarina bakildiginda adayin tim
alanlardan (Turkge-Sosyal Bilgiler-Temel Matematik-Fen Bilim-
leri) 1 net birakmasi 100 puanin Ustlnde bir not almasina neden
olmaktadir. Coktan se¢meli bir sinavda 1 net birakmanin zor ol-
mayacagl ve bunun i¢in okudugunu anlamasi iyi olmayan bir
EYOB un da 100 puan almasinin mimkin olabilecegi disinil-
mektedir. 4 yil boyunca ¢oktan se¢meli sinav yerine genellikle
klasik sinav yapilan ve bu sinavlarda da yorum sorularinin ol-
dugu disindldiginde 6grencilerin okudugunu-anlama beceri-
lerinin iyi dlizeyde olmasi geregi ortaya ¢ikmaktadir. O-ABT yap-
madan 6grenci alan Spor Bilimleri Fakulteleri’nden de 6grenci-
lerin derslerde ¢ok zorlandiklari ve problem yasadiklari s6zlii go-
rismelerimizde belirtilmistir. Ayrica, 6zel yetenek sinav kaza-
nimlari sonrasinda bu bireylerin, 4 yillik akademik yasamlarinda
Ozellikle teorik derslerde (anatomi, fizyoloji, biyomekanik, ant-
renman bilgisi vb.) okudugunu anlama problemlerini en aza in-
dirgeyebilmek amaci ile 6n kosul sinavi olarak O-ABT yapilmasi
diistintlmistiir. Bu nedenle, okudugunu-anlama becerisine yo-
nelik bir 6lgme aracina ihtiyag duyulmustur. Ayrica, O-ABT ha-
zirlandiktan sonra akademisyenler tarafindan tiim entelektiiel
yetersizligi olan adaylarin esit sekilde degerlendirilmesi igin rub-
rik olusturulmasi geregi duslnilmistir. Clnkl alanyazinda
okudugunu anlama becerisini dlcen sorularin degerlendirilme-
sinde dereceli puanlama anahtarlarinin (scoring rubric) kullanil-
masli 6nerilmektedir (Erman-Aslanoglu, & Kutlu, 2015). Dereceli
puanlama anahtari yani rubrik, performans 6lgimiinde en sik
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kullanilan 6lgme araglarindandir. Rubrigin, yapisi geregi dereceli
puanlama sirasinda olusabilecek yanli tutumlari en aza indirge-
yebilecek o6zelliklere sahiptir. Ayrica, kisilere durumlari ilgili
daha gergekgi ve aciklayici doniitler verme olanagi saglamakta-
dir. lyi hazirlanmis bir rubrik, derecelendirmeden kaynaklanabi-
lecek glvenirlik sorunlarini da yok edebilir (Parlak & Dogan,
2014; Goodrich, 2001). Rubriklerin, yapisal 6zellikleri bakimin-
dan butlnsel (holistik rubrik) ve ¢6ztimleyici (analitik rubrik) ol-
mak (izere iki tiirii bulunmaktadir. Ogrenci basarisinda rubrikle-
rin etkisi birgok arastirmanin konusu olmustur. Rubriklerin etkisi
yalnizca dil ve edebiyat alaninda degil, sanat, teknoloji ve bilim,
bilgi yonetimi ve egitim psikolojisi gibi baska alanlarda da kulla-
nilmistir (Aktas & Alici, 2018; Bayraktar & Aslan, 2016; Cockett
& Jackson, 2018; Jonsson & Svingby, 2007; Mason & Steedly,
2006). Ayrica rubrikler 6zel egitim alaninda gorev yapan 6gret-
menlerin gozlemlenmesinde de kullaniimistir. Gozlemsel aras-
tirma, 6zellikle 6zel gereksinimli bireyler (OGB) icin énemlidir.
Clinkii yasalar OGBlere uygun bir egitime erisimini garanti et-
mektedir. Bu nedenle, OGBlerin deneyimledikleri dgrenme
ve/veya davranis zorluklari olmasina ragmen, 6gretmenlerin bu
egitimleri en verimli ve etkili yontemler kullanarak vermeleri,
yasal ve etik olarak zorunludur. Sinif gbzlem arastirmalari, 68-
retmen isglicliniin bu sorumlulugu nasil yerine getirdigine ve bu
sorumlulugu az ya da ¢ok yerine getirme olasiliklarinin kosullara
ve ortamlara iliskin icg6ri saglamada 6nemli bir rol oynar (Ro-
gers vd, 2022). Bu gézlemsel ¢alismalara bakildiginda; yliksek
oranda hafif duygusal/davranissal bozuklugu olan ¢ocuklar, yiik-
sek islevli otizm spektrum bozuklugu (OSB), 6grenme gliclugu
yasayan c¢ocuklar, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu
(DEHB) vb. bireylere yonelik etkili 6zel egitim 6gretmenlerinin
tespit edilebilmesi (6gretmenlerin OGBlere uygun egitim verip
vermediklerini test etmek amaciyla yani 6zel egitim 6gretmen-
lerinin yeterliliklerini tanilamak amaciyla gozlem sistemi olus-
turmak) icin rubrikler gelistirilmistir (Johnson vd., 2020). Yine,
Johnson ve digerleri (2020) 6zel egitim 6gretmenlerinin egitim
uygulamalarini degerlendiren puanlayicilarin dogrulugunu ince-
lemek amaciyla bir calisma yapmistir. Bu ¢alismada, 16 6zel egi-
tim 6gretmeni (3-36 yillik 6gretmenlik deneyimi olan bireyler)
var olan matematik 6gretimini gézlemleme rubrigi ile degerlen-
dirilmistir. Baska bir ¢calismada ise; Johnson ve digerleri (2019),
egitim merkezleri olan okullarin en énemli ¢iktisinin yeterli di-
zeyde okudugunu anlama yetisi kazaniminin oldugunu ifade et-
mistir. OGBlerin okudugunu anlama vyetileri ydniinden tipik ge-
lisim gosteren akranlarina gore buyik basari bosluklarina sahip
olma egiliminde olduklari bildirilmistir. Bunun en biyik neden-
lerinin 6zel gereksinimli bireylere saglanan kanita dayal okudu-
gunu anlama talimatlarinin olmamasindan kaynaklandigi ifade
edilmistir. Sinif uygulamalarina iliskin gbzlemsel arastirmalar tu-
tarh bir sekilde hem genel hem de 6zel egitim ortamlarinda
okuma egitiminin kalitesinin, okuma gli¢ligl olan 6grencilerin
anlama gelisimini desteklemek icin yogun egitim ihtiyaclarini
karsilamada yetersiz oldugu sonucuna varmaktadir (Johnson
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vd., 2019). Bu nedenle zel egitim égretmenleriicin OGBlere yo-
nelik bir okudugunu anlama talimati gelistirme gézlem rubrigi
yapimistir. Ayrica Rogers ve digerleri (2022) 6zel egitim ala-
ninda 6zel gereksinimli 6grencilerin hizmet ici 6gretmenlerine
yonelik 1975-2020 yillari arasinda yapilan gozlem c¢alismalari
meta analiz arastirmasinda 102 galismaya ulasiimistir. Okullara
gore yapilan gdzlem calismalari incelendiginde; ilkégretim or-
tamlarinda 35, ortaokullarda 24 ve ilkégretim ortamlarinda 31
¢alismaya ulasilmistir. On iki ¢alismada ise, gdzlemlenen sinif
diizeyini/seviyelerini bildirmedigi vurgulanmistir. Bunlardan
yalnizca 16 tanesi okuma talimatlarina yonelik 6gretmen goz-
lem galismalarini icermekte oldugu belirtilmistir. Beden egitimi
derslerine yonelik ise 3 ¢alisma oldugu tespit edilmistir. 1975-
2020 yillarini kapsayan bu meta analiz ¢calismasina bakildiginda;
ylksekodgretime yonelik 6zel gereksinimli bireylerde gozlemsel
¢alismalara rastlanmamistir.

Alanyazinda okudugunu-anlama becerilerini degerlendir-
mede de rubrik ile ¢alisildigi tespit edilmistir (Foorman vd.,
2017). Ancak, EYOBIara yonelik Johnson ve digerleri (2019) ¢a-
lismasinda 6zel egitim 6gretmenlerin 6gretim yontemlerinin iyi-
lestirilmesine yonelik bir rubrik gelistirme ¢alismasi yapildigi go-
ralmustdr.

Diger bir calismada ise; Balgin ve Yildirim (2021) kaynas-
tirma egitimi alan 3 hafif dizeyde zihinsel engelli ¢ocuga (12
yas) STEM calismalarini degerlendirmek igin bir rubrik gelistir-
mislerdir. Yukarida vurguladigimiz alanyazin ¢alismalarina bakil-
diginda; entelektiel yetersizligi olan ¢cocuklara yonelik sinirli sa-
yida ¢alisma oldugu gorilmektedir. Bu sinirh sayidaki ¢alisma-
larda da ylksekogretim 6zel yetenek sinavlarina basvuru yapa-
bilecek EYOBIarin okudugunu-anlama becerilerini 6lgebilecek
bir test aracinin ve rubriginin olmamasi bu g¢alismayl yapmami-
zin temelini olusturmaktadir. Bu test aracinin ve rubriginin olus-
turulmasi, diger 6zel yetenek sinavlari yapan ylksekogretim ku-
rumlarinin (konservatuvar, glzel sanatlar vb.) ¢calismamizdaki
O-ABT ve rubrik olusturma tekniklerini kullanarak alanlarina
uyarlamalari saglanabilecektir. Boylece kendi test ve degerlen-
dirme araglarini olusturabilme imkani elde etmis olacaktir. Bu
test ve rubrigin kullanilabilirliginin saglanmasi ile yliksekogretim
kurumlarina EYOB alimlarinin daha fazla olabilecegi distnil-
mektedir. Okudugunu anlayabilen ve 6zel yetenegi olan EYOB-
larin bu kurumlarda 4 yil boyunca zorunlu almalari gereken teo-
rik derslerde daha az sorun yasamalarina katki saglayabilecegi
distntlmistir. Clnkl okudugunu anlama becerisi ile akademik
basari arasinda yiksek iliski oldugu alanyazinda belirtilmektedir.

Ayrica, Universite mezunu olarak okuduklari alanlarda s is-
tihdamlarinin artmasinin da 6nii agilacaktir. Bu baglamda bu ¢a-
lisma, ylksekogretimde EYOBlara yonelik okudugunu-anlama
beceri testi ve rubrigini gelistirmek amaciyla yapilmistir. Arastir-
mada asagidaki sorularina yanit aranmistir.
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1. Entelektiel yetersizligi olan ve yiksekdgretimde ozel ye-
tenek sinavlarina basvuru yapan bireylere yonelik O-ABT
ve bu testin puanlanmasinda kullanilabilecek bir puan-
lama anahtari (rubrik) nasil olmaldir?

2. Entelektliel yetersizligi olan ve ylksekogretimde O-ABTyi
degerlendirmeye yonelik olarak hazirlanan rubrigin geger-
lik ve glivenirlik diizeyleri nasildir?

Yontem

Arastirmanin Modeli

Bu c¢alisma, nicel arastirma yaklasimi yontemlerinden tarama
modelinde tasarlanmistir. Tarama arastirmalari genis kitlelerin
gorislerini, 6zelliklerini betimlemeyi amaglayan arastirma mo-
delidir (Buyukoztlrk vd., 2012). Bu arastirmada O-ABT gelistiril-
mesi ve kapsam gecerliligi hedeflendikten sonra bu test EYOB-
lere uygulayarak okudugunu-anlama becerilerinin belirlenmesi
gerceklestirilmistir. Daha sonra ise bu testin puanlanmasinda
kullanilan dereceli puanlama anahtarinin (rubrigin) gegerlik ve
glivenirlik calismasinin yapilmasi amaglanmistir.

Arastirmanin Katilimcilari ve Ozellikleri

Arastirmanin evrenini 2018-2019 Egitim-Ogretim yilinda,
Adanaili merkez ilgelerinde 6grenim géren entelektiiel yetersiz-
ligi (hafif diizeyde zihin yetersizligi) olan lise 6grencileri olustur-
maktadir. Belirtilen bu evrenden seckisiz olmayan 6rnekleme
yontemlerinden uygun ornekleme yéntemine gore 6rneklem
grubu olusturulmustur. Uygun 6rnekleme, hizi, maliyet etkinligi
ve orneklemin kolay ulasilabilirligi agisindan tercih edilen bir
yontemdir (Buyukoztirk vd., 2012). Lise egitimi alan ve Univer-
site sinavlarina girebilen EYOBIerin sayilarinin sinirli olmasi ¢a-
lismamizda uygun ornekleme yontemini kullanmamiza neden
olmustur. Bu sinirli sayidaki EYOBIler ise genellikle alanyazinda
belirtildigi gibi mesleki egitim becerilerini kazandirmak Uzere
MillT Egitim Bakanhgi blinyesinde ve lise kademesinde is uygu-
lama okullari ve mesleki egitim merkezlerine yonlendirilmekte-
dir (Sener & Tanrisever, 2017).

Calismamizda katilimcilari belirlerken; EYOBlerin ¢ogun-
lukta bulunduklari meslek liseleri tercih edilmistir. Bu durumise,
bizim galismamizin sinirhligini olusturmaktadir. Bu kosullar dog-
rultusunda; calismaya Adana ili’'nde 6zel egitim meslek lisesine
(28 6grenci) ve butlnleyici egitim veren meslek lisesine (29 6g-
renci) devam eden toplamda 57 hafif diizeyde EYOB (14 kadin,
43 erkek) gonullulik esaslari gergevesinde alinmistir. Bu 6gren-
ciler, hafif diizeyde entelektiiel yetersizligi olan (1Q dizeyleri 70
puanin altinda, 50 puandan fazla), lise diizeyinde egitim alan ve
entelektiel yetersizligi haricinde baska bir sorunu olmayan bi-
reylerdir. Katilmcilarin ¢alisma olgitlerine uygunluklari; okulla-
rin psikolojik danisman ve rehberlik egitmenlerinden alinan bil-
giler ile dogrulanmistir.
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Bitiinlesik egitim veren meslek lisesine
devam eden
33 ogrenci

|

Test sorulannt hi¢ cevaplamadsg1 igin
degerlendirmeye alinmamustr
4 Ggrenci

I

Bitinlesik egitim veren meslek lisesine
devam eden
29 6grenci degerlendin Imigtir.

Ozl egitim medlek lisesine devam eden
28 ogrenci

Calismada toplam

57 ogrenci degerlendirilmigtir.

Sekil 1. Arastirmaya dahil edilen katilimcilar

Katihmcilara, olusturulan O-ABT 6lgme araci uygulanmis-
tir. Katilimcilarin cinsiyetlere gore yas dagilimlari Tablo 1'de ve-
rilmistir.

Tablo 1. Katihmcilarin cinsiyetlere ve okul tirlerine gére yas dagihmlari

Katilimcilarin Cinsiyet ve

Okul Tirii % X s
Cinsiyet

Kadin 14 24.6 18.7 2.67
Erkek 43 75.4 17.6 2.56
Okul turu

Butiuinlesik meslek lisesi 29 50.9 17.9 2.15
Ozel egitim meslek lisesi 28 49.1 17.8 3.06
Toplam 57 100 17.9 2.61

Bu calismada, yas ortalamalari; 17.9+2.61 olan 14 kadin
(18.7+2.67) ve 43 erkek (17.6+2.56) olmak lizere toplam 57
EYOB alinmistir. Katilimcilarin okuduklari okul tiiriine bakildi-
ginda; 29 kisi (%50,9) butinlesik egitim veren meslek lisesi, 28
kisi (%49,1) 6zel egitim meslek lisesine devam eden 6grenciler-
den olusmustur.

Okudugunu-Anlama Beceri Testi ve Rubrik Gelistiriime
Siireci

Oncelikle yiiksekdgretimde EYOBIere yonelik kullanilabile-
cek bir O-ABT arastirilmistir. Ancak boyle bir testin bulunama-
masi nedeniyle hazirlanan degerlendirme aracinin spor alanina
yonelik iceriklerden yararlanilarak uygun bir O-ABT olusturul-
mustur. Daha sonra ise bu test kullanilirken yapilacak olan de-
gerlendirmenin standardizasyonu ile daha gegerli ve glivenilir
olmasini saglamak amaciyla Rubrik Dereceli Puanlama Anahtari
hazirlanmistir.

Okudugunu-Anlama Beceri Testi ve icerigi: Yiiksekdgretim diize-
yinde EYOBlere yonelik bir O-ABTye alanyazinda rastlanmamis-
tir. Bu nedenle, O-ABT ve Rubrik (dereceli puanlama anahtari)
spor alaninda uzman bir 6gretim lyesi tarafindan hazirlanmistir.
Daha sonra Tirk Dili ve Edebiyati alaninda, Egitim Bilimleri
(6lcme-degerlendirme) alaninda ve Ozel Egitim alaninda uzman
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kisilerden gorus alinarak (testin seviyesi, uygunlugu ve anlasilir-
lig1 yoninden) testin kapsam gegerligi saglanmistir. Alinan go-
risler dogrultusunda, O-ABT ve Rubrik dereceli puanlama anah-
tarina son sekli verilmistir.

Gelistirilen O-ABT olusturulurken, alanyazindaki arastir-
malar taranmistir. Coskun ve arkadaslarinin yaptiklari calismada
belirttikleri metin tlrlerinden “bilgilendirici metin” 6rnegi lize-
rinde ¢alisilmistir. Clinkd bilgilendirici metinler, kisinin bilgi da-
garcigini artirmak amaciyla bir konu hakkinda bilgilendirme, ele
alinan goriisu, tartisma ve sorgulama yoluyla kisiyi hayata gegi-
rebilecegi bilgileri kazanabilmeyi hedefler nitelikte yapiimakta-
dir. Ancak, yine alanyazinda, hafif diizeyde entelektiiel yetersiz-
ligi olan bitunlesik egitim alan 6grencilerin hikaye edici metni
algilama basarisi, bilgilendirici metne gore daha iyi oldugu bildi-
rilmektedir (Coskun &Erdin, 2014). Bu baglamda, ¢alismada bil-
gilendirici metin tercih etmemizin sebebi; yiksekdgretimde 4
yillik egitim slresince 6grencilerin, bilgilendirici metin tarzinda
teorik dersler almalaridir. Bilgilendirici metinde, spor ile ilgili bir
konu secilmistir. Clink{, okudugunu-anlama Uzerinde okuyucu-
nun dnceki bilgilerinin Gnemli bir etkiye sahip oldugu, dnceki bil-
gilerin okudugunu anlamayi saglayacak strateji ve teknikleri be-
lirlemeye yon verdigi bildirilmistir (Braten & Samuelstuen,
2004). Bilgilendirici metin yazilirken, sporla ilgili bir internet
metninden yararlanilmistir (Pembenar, 2013). Bu bilgi, “Egzersi-
zin Bilinmeyen 12 Faydas!” baslikh bir makaleden alinarak,
EYOBIar igin uyarlanmistir. Olusturulan bilgilendirici metinde,
114 kelime kullanilmistir. Bilgilendirici metnin degerlendirme
sorularinin olusturulmasinda; alternatif degerlendirme yakla-
simlarindan yapilandirmaci yaklasima uygun olarak 5N1K me-
todu kullanilmistir (Coskun & Erdin, 2014). Bu metot turi 6zel
bir bilgiyi test eden ve yanitlari bir kelime 6begi ya da bir cim-
leden ibaret olan sorulardir (Kintsch, 2005). Metinlerde 5N1K
yontemi kullanilarak hazirlanan sorulara okuyucu yanit bulabili-
yorsa, metnin anlasilir oldugu sonucu ¢ikmaktadir (Cakir
vd.2019). Bu nedenle, 5N1K teknigi kullanilmistir. SN1K’nin an-
lami: ne, ne zaman, nasll, nigin, nerede ve kim sorularina cevap
aranarak, metnin ana ve yardimci fikirlerinin bulunmasini iceren
8 soru olusturulmasidir. Sorularin diizeyi glincellenmis Bloom
bilissel alan taksonomisi temel alinarak belirlenmistir. Sorularin
bilissel diizeylerinin belirlenmesinde egitim programlari ve 6g-
retim alaninda bir uzmandan yardim alinmistir. Sorular, basit ve
derin anlama olarak iki ¢esit soru kiimesini igermektedir. Birinci
bolim basit anlama dlzeyini (6 soru: 4 soru kavramsal bilgi, 2
soru olgusal bilgi), ikinci bolim derin anlama dizeyini (2 soru:
kavramsal bilgi) 6lcen klasik sorulardan olusturulmustur. Basit
anlama sorulari, yaniti metin iginde bulunan ve alt bilissel siireg-
leri iceren sorulardan olusur. Ornegin; “Spor nerede yapilir?”
gibi. Derin anlama sorulari ise yaniti verilen okuma pargasi di-
sinda olan ve st bilissel siirecleri iceren sorulardir. Ornegin;
“Spor yapmak bireye neler kazandirir?” vb. érnekler verilebil-
mektedir (Coskun & Erdin, 2014). O-ABT’nin ilk 6 sorusu EYOB-
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larin basit anlama diizeyini, 7. ve 8. sorular ise derin anlama dii-
zeyini 6lgmektedir. Basit anlama diizeyi boélimiind olusturan 6
sorunun (2 soru 1 puan, 4 soru 16 puan) toplam degerlendirme
puani maksimum18 puan olarak belirlenmistir. Derin anlama
dlzeyi bolimUnu olusturan 2 sorunun (her bir soru 4 puan x2)
toplam degerlendirme puani ise 16 puan olarak hesaplanmak-
tadir. Sinava giren EYOB toplam maksimum 34 puan almaktadir.
Bu puanin %50 sini (17 puan) alan EYOBIar 6nkosul sinavindan
basarili kabul edilmistir. Her bir bolimin puanlamasi kendi ice-
risinde yapilip iki bdlimiin toplam puani sinava giren bireyin 6n-
kosul sinav puanini olusturmaktadir. Bilgilendirici metin ve so-
rular EK-1 de sunulmustur.

Okudugunu-Anlama Beceri Testinde yer alan sorularin da-
gihmi Tablo 2 de gosterilmistir.

Tablo 2. Okudugunu-anlama beceri testinde yer alan sorularin dagilimi

Soru Olcesi Soru Kavramsal Olgusal
see Sayilari Bilgi Bilgi

Basit Anlama 6 4 Soru 2 Soru

Dizeyi

D?rm ,.Anlama ) 2 Soru )

Dizeyi

Toplam 8 6 Soru 2 Soru

Dereceli Puanlama Anahtarinin (Rubrik) Hazirlanmasi: Dereceli
puanlama anahtarlari, egitmenlerin olgusal, kavramsal, islemsel
ve Ustbilissel bilgileri kullanma ve uygulama becerisini 6lgmele-
rine yardimci olmak igin tasarlanmistir (Bargainnier, 2003). Ca-
lismada, olgusal ve kavramsal bilgi sorulari O-ABT nin hazirlan-
masinda kullanilmistir. Olusturulan rubrikte toplamda 6 kav-
ramsal bilgi ve 2 olgusal bilgi sorusu bulunmaktadir (EK-2). Ay-
rica, rubrik puanlama turlerinden (analitik; holistik) hangisinin
kullanilacagi degerlendirmenin hedefine bagh oldugu bildiril-
mektedir (Popham, 1997). Analitik rubrigin; 6lgim yapilan bir
beceri boyutunun parametrelere ayristirilabildiginde ve daha
ayrintil puanlama yapabilmek istendiginde tercih edilmesi ge-
regi vurgulanmaktadir. (Aslanoglu & Kutlu, 2004; Sarica & Us-
luel, 2016). Bu nedenle galismada analitik rubrik tirt kullanil-
mistir. O-ABT igin hazirlanan rubrigimiz 2 bolimden olusmakta-
dir. 1. B6lim basit anlama diizeyini ve 2. Bolim ise derin anlama
diizeyini 6lgmektedir. Bu iki bolimin puanlamasi yapilip daha
sonra iki bolim toplami bireyin O-ABT puanini olusturmaktadir.

Okudugunu-Anlama Beceri Testi Uygulanisi: Entelektiel
Yetersizligi olan Bireyler sessiz bir odada tek tek O-ABTye alin-
mistir. Arastirmaci, EYOBa once yapilacak O-ABT hakkinda bilgi
(Okuma pargasi verilecegi belirtilmistir. Okumayi bitirdikten
sonra okuma pargasinin alinip, okudugu konuile ilgili verilen so-
rulari yanitlamasi istenmistir) vermistir. Daha sonra katilimciya
okuma metni verilmistir. Once 1 kez sesli, sonra 1 kez de sessiz
(icinden) okuma yapmasi istenmistir. Bunun nedeni EYOBIarin
okuma stratejilerinde sesli okumanin anlamayi artirici etkisinin
oldugunun alanyazinda belirtiimesidir (Dalga & Taslibeyaz,
2020). Sorularin yanitlanmasi sirasinda, okuma metnine bagli
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kalmalari geregi bildirilmistir. Daha sonra okuma metni alinarak,
degerlendirme sorulari verilmistir. Stre kisitlamasi yapilmadan
(yaklasik ortalama cevaplama siireleri 20-25dk. stirmustir) so-
rulara cevap vermeleri istenmistir. Sorularin cevaplanmasi bitti-
ginde, cevap kagitlari alinmistir.

Dereceli Puanlama Anahtari (Rubrik) Degerlendirmesi: Dereceli
Puanlama Anahtarinin degerlendirilmesi icin, okuma pargasin-
dan cikarilan basit ve derin anlama sorularina verilen yanitlar
ayrintilarina gére puanlama yapilmistir (0-4 puan). Glvenilir bir
puanlama yapmak icin (3-5) arasi bir performans seviyesi olus-
turmanin uygun olabilecegi belirtiimektedir (Parlak & Dogan,
2014). Bu nedenle, 5'li derecelendirilmis puanlama (0-4puan)
sistemi kullaniimistir. Ogrencilerin puanlama anahtarinda anali-
tik rubrikte her bir soru igin alacagi en dusuk puan O (yanit yok
ya da yanlis cevaplamis ise), en yiiksek puan 4’tiir. Toplam puan
0 ve 32 (0-1 olarak puanlanan 2 soru faktor analizine dahil edil-
memekle birlikte puanlayicilar tarafindan toplam puan iginde
kullaniimaktadir. Boylece rubrik puanlayicilar igin en yiksek
toplam puani 34 tlr.) arasinda degismektedir. Puanlar ylksel-
dikge okudugunu anlama becerisinin yiiksek oldugu anlasiimak-
tadir. Rubrigin gecerlik ve giivenirliginde analitik rubrik puanlari
dikkate alinmistir. Bu amagla tiim sorulara verilen yanitlar ana-
litik rubrik kullanilarak iki bagimsiz puanlayici tarafindan puan-
lanmis ve puanlamalar arasindaki iliskiye bakilmistir. Puanlayici-
lar spor bilimleri ve 6zel egitim alaninda uzman 6gretim tyeler-
dir. iliski .95 ciktigindan iki puanlayicinin verdigi puanlarin orta-
lamasi alinarak tek bir puan olusturulmustur. Analizler bu puan-
lar Gzerinden yapilmistir.

Verilerin Analizi

Orneklemi olusturan katilimcilarin 6zelliklerinin betimlen-
mesinde aritmetik ortalama, standart sapma, frekans dagilimi
kullaniimistir. Rubrigin gegerlik ve glivenirlik ¢alismasi agimlayici
faktor analiz ve korelasyon analizlerinden yararlanilmistir. Veri
analizine gegmeden once agimlayici faktér analizinin sayiltilari
test edilmistir. Bu amagla 6rneklem blylklGga, kayip degerler,
normallik, ¢coklu baglanti ve ug¢ degerler arastirilmistir (Cokluk
vd., 2010). Orneklem buyiikliginiin uygunlugu icin Kaiser-Me-
yer-Olkin (KMO) Testi sonuglari incelenmistir. Analiz sonucunda
KMO degeri .838 bulunmustur. Orneklem yeterligi agisindan bu
degerin iyi kategorisinde oldugu Cokluk ve digerleri (2010) tara-
findan belirtilmektedir. Normallik sayiltisi icin Barlett Kiresellik
Testi uygulanmistir. Barlett Sphericty Testi x2 = 132,583, df = 28,
p=.000 bulunmustur. Bu deger de normallik sayiltisinin karsilan-
digini gostermektedir. Bunlarin yaninda kayip deger, ug¢ deger
ve ¢oklu baglanti sorununun olmadigi belirlenmistir. Glvenirlik
analizi i¢in Cronbahc Alpha degeri hesaplanmistir. Ayrica iki ba-
gimsiz planlayici arasindaki tutarlilik Pearson Korelasyon katsa-
yist kullanilarak hesaplanmistir.
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Etik Beyan

Calisma, Gukurova Universitesi Tip Fakiltesi Girisimsel OI-
mayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu 08.03.2019 tarihli ve 86
nolu etik kurul karari ile gergeklesmistir. Katilimcilara onam
formu hazirlanmis ve imzalatilmistir.

Bulgular
Rubrigin gecerlikle ilgili bulgular

O-ABT ‘nin gegerligi icin kapsam gecerligi, Dereceli Puanlama
Anahtarinin (Rubrik) gecerligini belirlemek igin kapsam gecerligi
ve yapi gecerligi kullanilmistir. Bu gegerliklere iliskin bulgular
asagida sunulmustur.

Kapsam gegerligi ile ilgili bulgular

Kapsam gegerliligi, bir 6lgme aracinin 6lgmek igin tasarlan-
dig1 hedeflenen yapiyla ne derece ilgili ve onu temsil ettigi anla-
mina gelir (Rusticus, 2014). Sireci’ye gore (1998) kapsam geger-
liginin g temel boyutu vardir. Bunlar olgilecek 6zellik, dl¢iile-
cek ozelligin temsil edilmesi ve dlglilecek 6zellikle ilgi diizeyidir.
Bu ¢alismada hazirlanan 6l¢me aracinin kapsam gegerligini be-
lirlemek icin alanyazinla uyumlu olarak once 6lgililecek 6zellik
belirlenmistir. Bu 6zellik, 6zel yetenek sinavi ile bir yliksekogre-
tim kurumunda spor alanina girmek isteyen entelektiiel yeter-
sizligi olan 6grencilerin okuma-anlama becerisidir. Entelektiiel
yetersizligi olan bireylerin, okudugunu anlama becerilerinde,
okuduklari metinlerdeki nemli unsurlari bulmalari ve bu unsur-
lar arasinda baglanti kurmalari konularinda siklikla sorun yasa-
diklar bildirilmistir (Guldenoglu, 2008). Bu nedenle EYOBlerin
okudugunu anlama beceri 6zelliklerinin belirlenmesinde 6nce
alanyazin taramasi yapilmistir (Shree & Shukla, 2016; Duman &
Ciftci, 2007). Daha sonra bu alanyazindan yararlanarak okuma
metni bu 6zelliklere uygun sekilde hazirlanmistir. Entelektiel
yetersizligi olan 6grencilerin okudugunu anlama becerileri (dik-
kat strelerinin kisaligl, 6grenme kapasitelerinin diisik ve hafiza-
larinin zayif olmasi, dili anlama sorunlari vb) ortaya konulmus-
tur. Daha sonra bu 6zellikleri 6lgmek i¢in 5N1K dogrultusunda
taslak icerik (akademik olarak dikkatlerinin dagiimamasi ve an-
lama kolayligi icin kisa climleler kurulmustur. Ayrica, bir cim-
lede ¢ok sayida kelimeye yer verilmemistir) ve bu igerige bagl
sorular olusturulmustur. Sonrasinda hazirlanan bu taslagin kap-
sam gegcerligini belirlemek i¢in uzman goriisiine basvurulmus-
tur. EYOBIlere yonelik ylksekogretim diizeyinde O-ABT’ye alan-
yazinda rastlanmamistir. Bu nedenle O-ABT’nin olusturulma-
sinda, alanyazin ¢alismalarindan yararlaniimistir. O-ABT ve rub-
rik (dereceli puanlama anahtari) spor alaninda uzman bir 6gre-
tim Uyesi tarafindan hazirlanmistir. Daha sonra Tiirk Dili ve Ede-
biyati alaninda, Egitim Bilimleri (6l¢me-degerlendirme) alaninda
ve Ozel Egitim alaninda 3 uzman kisiden (biri 6zel egitim ala-
ninda profesor, mesleki deneyim yili 19 ve 11 olan iki 6zel egitim
Ogretmeni) goris alinarak test icerigi ve rubrigi diizenlenmistir.
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Uzman gorisleri alinirken test metni ile degerlendirme sorulari-
nin oldugu bir form hazirlanmistir. Bu formda hem metin hem
de metnin degerlendirilmesinde kullanilan sorularin (8 soru) uy-
gunlugu konusunda goéris alinmistir. Metnin uygunlugu; 6grenci
seviyesi, metni olusturan kelimelerin uygunlugu, metnin igerigi,
metnin amaci, metnin anlasilirhgl, ana fikir, destekleyici fikirler,
metin uzunlugu, yazim kurallari basliklarinda (uygun, biraz uy-
gun, uygun degil seklinde) degerlendirme yapmalari istenmistir.
Metin sorularinin uygunlugu ise metin degerlendirmesinde so-
rulan 8 soru verilerek (uygun, biraz uygun, uygun degil seklinde)
degerlendirme yapmalari beklenmistir. Uzman goriislerine gére
metin, sorular ve rubrikte bazi degisiklikler (6rnegin; “bilim
adamlar” terimi yerine “bilim insanlarl” terimi kullaniimistir.
Uzun cimleler, 2 ayri ciimle olarak tekrar diizenlenmistir. Soru-
lan sorularin basina anlasilirligi artirmak igin “Okudugun metne
gore” seklinde eklemeler istenmistir.) yapilmistir. Uzman goris-
lerinden alinan oneriler (testin seviyesi, uygunlugu ve anlasilir-
lig1 yoninden) dogrultusunda O-ABT’ye son sekli verilmistir.

Yapi gegerligi ile ilgili bulgular

Dereceli Puanlama Anahtarinin yapi gecerligi agimlayici
faktor analizi ile test edilmistir. Olgme aracinda yer alan sorula-
rin ayni yapiyl Olglip olgmediklerinin belirlenmesi amaciyla
acimlayici faktor analizi yapmaya ihtiyag duyulmustur. Bir baska
anlatimla sorulari ayri ayri analize tabi tutmak yerine, ayni yapiyi
Olgliyorlarsa toplam puan (zerinden analiz yapmanin daha an-
lamli ve uygun olacagi diisiincesiyle agimlayici faktor analizi ya-
pilmistir. Dogrulayici faktér analizi daha ¢ok kuramlarin test
edilmesine yonelik olarak kullanildigindan (Cokluk vd., 2010) bu
¢alismada agimlayici faktér analizi tercih edilmistir. Bu kap-
samda, temel bilesenler analizi dogrultusunda faktor ¢cikarma ve
varimax dondirme islemi yapilmistir. Faktor yikia kesme nok-
tasi olarak .32 (Tabachnick & Fidel, 2019) baz alinmistir. Bir
maddenin birden fazla faktorde yer alan faktor yiikleri arasin-
daki farkin .10 ve daha disik olmasi esas alinmistir.

Temel bilesenler analizi sonucunda 6zdegeri 1.00’in (ize-
rinde tek bir faktor ¢iktigi gorilmistir. Bu faktdr toplam varyan-
sin %45.020 sini agiklamaktadir. Yamag birikinti grafigi Sekil 2’de
gorilmektedir.

O:zdeger

Sekil 2. Yamag birikinti grafigi
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Sekil 2'de sunulan yamag birikinti grafigi incelendiginde;
kirtlmanin ikinci faktore denk geldigi gorilmektedir. Ancak mad-
delerin tek bir faktérde toplanmasi ve 6z degeri 1.00’in {izerinde
tek bir faktor ¢iktigi icin tek faktorll bir yapiya karar verilmistir.
Toplam faktor sayisina karar verme siirecinde yamag birikinti
grafigi ile 6zdeger, toplam varyansa katki ylizdesi ve yamag biri-
kinti grafiginin birlikte degerlendirilmesi gerektigi disinildi-
gunde yapinin tek bir faktorde olmasina karar verilmistir (DeVel-
lis, 2003).

Tek bir iterasyonda ulasilan ve bir faktorli yapiyla sonug-
lanan analiz sonucunda ulasilan bulgular Tablo 3 de sunulmus-
tur.

Tablo 3.Temel Bilesenler Analizi Sonuglari

Madde no Fa.lftt.'?r Madde toplam puan Ortak
yuku korelasyonu varyans
Soru 71 .86 77 .73
Soru 81 .76 .65 .59
Soru 51 .73 60 .53
Soru 21 72 .61 .52
Soru 11 71 .59 .51
Soru 41 .50 .38 .25
Soru 31 .50 .39 .26
Soru 61 48 .35 .23
Ozdeger 3.602
Aciklanan 45.020
Varyans

Tablo 3 de temel bilesenler analizi sonucunda ulasilan tek
faktore ait faktor ylkleri, madde toplam puan korelasyonlari ve
ortak varyans degerleri goriilmektedir. Maddelerin faktor yik-
leri incelendiginde en diisuk faktor yikinin .48 en yliksek fak-
tor yikinin ise .86 oldugu goriilmektedir. Madde toplam puan
korelasyonlarinin ise .35 ve .77 arasinda degistigi anlasiimakta-
dir. Toplam puan ile her bir maddenin arasindaki iliskiyi goste-
ren madde toplam puan korelasyon degerinin .30 ve (zerinde
olmasi beklenmektedir (Buyukoztiirk, 2012). Ortak varyans de-
gerlerinin ise .23 ve .73 arasinda yer aldigi goriilmektedir. Ortak
varyans bir maddenin bir faktérdeki varyansi birlikte agiklama
oranlarini ifade etmektedir. Diger bir deyisle bir madde ile diger
maddeler arasindaki ¢oklu korelasyonun karesidir (Blyukoz-
tlirk, 2012). Bir maddenin ortak varyans degerinin. 10’dan kiigik
olmasi o maddenin sorunlu, gikarilmasi gereken bir madde ol-
dugu hakkinda bilgi verir (Tabachnick & Fidell, 2019).  Cals-
mada her bir maddenin ortak varyans degerlerinin .10’dan ylik-
sek oldugu goriilmektedir. Tek faktorden olusan yapinin 6zde-
geri 3.602, aciklanan varyans ise 45.020 bulunmustur. Blyikoz-
tlirk (2005) tek faktorli 6lgeklerde agiklanan toplam varyansin
.30 ve lizeri olmasinin yeterli oldugu belirtmektedir.

Rubrigin giivenirlik ile ilgili bulgular

Olgme aracinin giivenirligi Cronbach Alpha, arastirmacinin
farkh zamanlarda yanitlari rubrik kullanarak puanlama sonuglari
arasindaki korelasyonu hesaplama ve iki farkli degerlendirici
arasindaki tutarlilik belirlenerek incelenmistir. Rubrik ile elde
edilen 6lglimiin Cronbach Alpha degeri .81, iki bagimsiz deger-
lendirici arasindaki korelasyon ise .95 bulunmustur. Arastirma-
cilardan birinin farkli zaman diliminde degerlendirme sonucuyla
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ilk degerlendirme sonucu arasindaki korelasyonun ise .96 ol-
dugu tespit edilmistir.

Rubrigin puanlanmasi

Okudugunu-Anlama Beceri Testi'nin rubrik puanlama-
sinda 2 bélimden olugsmaktadir. Birinci bolim (basit anlama di-
zeyi sorulari): kavramsal bilgi sorulari (4 soru) maksimum 4
puan, olgusal bilgi sorular (2 soru) maksimum 1 puan olarak
toplam 18 puan olarak belirlenmistir. ikinci bélim (derin an-
lama duizeyi sorulari) (2 soru) ise her bir soru maksimum 4 puan
olarak degerlendirilmistir. Ancak derin anlama diizeyi oldugu
icin toplam puanin 2 kati alinarak (toplam: 16 puan) hesaplama
yapilmistir. Test toplam puani maksimum 34 puan olup bu pua-
nin %50 (17 puan) ve Ustl alan aday, spor bilimleri fakiltesi 6n
kosul testinden basarili olarak kabul edilmistir. On kosul testini
gecen adaylar, 6zel yetenek sinavina girmeye hak kazanmakta-
dir. Okudugunu-Anlama Beceri Testi rubrik puanlamasi Tablo 4
de verilmistir.

Tablo 4. Okudugunu-anlama beceri testi rubrik puanlamasi

Soru Olcesi Soru Kavramsal Olgusal
cee sayilari Bilgi Bilgi
Birinci Bolim
Basit Anlama Duzeyi 4 Soru (0-4 puan) 2 Soru (0-1 puan)
6 - -
Basit Anlama Puani 0-16 puan 0-2 puan
18 puan
ikinci Bolim
Derin Anlama Duzeyi 2 Soru (0-4puan) -
2 - -
Derin Anlama Puani 0-8 puan
8x2=16 puan
Toplam Puan 8 34 puan

Sinav Bagari Puani Toplam puanin %50’si= 17 puan

Tartisma

Bu calisma, entelektiiel yetersizligi olan ve spor alaninda 6zel
yetenek sinavlarina basvuru yapan bireylere yonelik O-ABT ve
bu teste ait bir rubrik olusturmak amaci ile yapilmistir. Aslinda
spor alanina ait O-ABT ve dereceli puanlama cetveli (rubrik)
olusturmada izlenen yéntemlerin kullanilarak yeni okuma-an-
lama metinleri olusturma ve yeni rubriklerin nasil yapildigini
gostermek temel hedef olarak distinilmustir. Bu sayede, farkli
yuksekogretim alanlarinda (Glizel Sanatlar, Resim, Muzik vb.)
Ozel yetenek sinavina basvuru yapan entelektiiel yetersizligi
olan adaylara uygulanabilecek bir 6lgme araci ve rubriginin nasil
yapilabilecegi konusunda yol gosterilecektir. Calismada, O-ABT
olusturulurken siklkla literatlirde kullanilan 5N1K yonteminden
yararlanilmistir. 5N1K tekniginde; ne, nasil, neden, nerede, ne
zaman ve kim sorularina yonelik hazirlanan metinler igerisinden
sorular hazirlanmaktadir (Cakir vd., 2019).

5N1K yontemi, 6zellikli olarak bilgiyi yoklayan ve cevaplari
bir kelime 6begi ya da bir climleden ibaret olan sorular seklinde
tanimlanabilir (Kintsch, 2005). Ayrica, bu testin daha glivenilir
degerlendirilmesini saglamak amaciyla yine alanyazinda siklikla
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kullanilan rubrik gelistirilmistir (Koutsoftas & Gray, 2012). GU-
nimizde yuksekogretimde degerlendirme, geleneksel bilgi tes-
tinden “6grenme i¢in degerlendirme” ye dogru bir gegis siire-
cinden gegcmektedir. Yeni degerlendirme yontemi, Ust diizey di-
siinme sireglerini ve yeterliliklerini belirlemeyi amaglamaktadir
ve bu da gesitli performans degerlendirme tirlerine biyuk bir
ilgi uyandirmistir. Bunun nedeni, 6grencilerin {ist diizey diisiin-
mesini saglamak icin agik uclu gorevlere (sorulara) ihtiyag ol-
dugu gorustinden kaynaklanmaktadir (Jonsson & Svingby,
2007). Acik uglu sorulardan olusan 6lgeklerin puanlayici farklili-
gindan ya da ayni puanlayicinin farkli zamanlarda istenmeyen
farkh puanlarin vermesini dnlemek amaciyla rubrik olusturul-
mas! Onerilmektedir (Dunbar vd., 2006; Jonsson & Svingby,
2007). Ancak mutlaka yapilan rubriklerin gegerli ve glvenirligi-
nin sinanmis olmasi énemlidir.

ideal bir 6lcme aracinin gegerli ve giivenilirliginin yiiksek
olmasi elzemdir. Glvenilir bir 6lgme aracindan, ayni gruba bir-
den fazla kez kullanildiginda, gruptaki bireylerin biitiin deneme-
lerinden ayni sonuglarin alinmasi beklenmelidir (Tekin, 1996).
Bu baglamda, giivenirlik, degerlendirme sonuglarinin tesadiifi
hatalardan arindiriimasi ile tutarliiginin ve tekrar edilebilirligi-
nin bir dlgtsidir. Gegerlik ise, 6lgiim aracinin bireyin degerlen-
dirmek istenen ozelligini diger 6zelliklerle karistirmadan ne di-
zeyde sorunsuz 6l¢tugu ile ilgilidir (Buyukoztirk vd.,2012; Balci
vd.,2019). Robotik alaninda (Sullivan, 2008), sadece acik uglu so-
rular ile ilgili bir rubrik yapilmistir. Sosyal bilimler ilgili bir ala-
ninda, rubriklerin kullaniminin etkinligi ile ilgili bir calisma mev-
cuttur. (Tuncel, 2011). Ayrica, mizik alaninda (Birel & Albuz,
2014) ve fen egitimi alaninda bir rubrik olusturulmus ve uygu-
lanmistir (Senel vd., 2007). Performansa dayali degerlendirme-
lerde, rubrik ile elde edilen puanlarin daha guvenilir sonuglar
verdigi belirtiimektedir (Parlak & Dogan, 2014). Rubrikler, kar-
masik performanslarin en azindan orta derecede, giivenilir bir
sekilde degerlendirilmesini sagladiklarindan, birgok test gelisti-
Rubriklerin sinif degerlendirme araci olarak kullanimi da yikse-
kogretimde artmistir. Ayrica, okul diizeyinde yaygin olarak kul-
lanildig1 belirtilmektedir (Panadero & Jonsson, 2013). Calisma-
mizda, sporla ugrasan entelektliel yetersizligi olan bireylerin
daha iyi puanlar alabildigi gézlenmistir. Bu durumun, yliksekog-
retimde 6zel yetenek sinavi yapacak birimlerin okudugunu an-
lama metinlerinde alan bilgisi ile ilgili yazilari daha ¢ok tercih et-
mesinin uygun olabilecegini gdstermektedir. Alanyazinda, oku-
nan bir metnin anlasilip yorumlanmasi; okuyucunun metin ile il-
gili bilgi birikimi ve deneyimleri olglsiinde gerceklestirdigi sek-
linde ifade edilmektedir (Epcagan, 2009).

Rubrik ile elde edilen 6lgme sonuglari Gzerinde yapilan
acimlayici faktor analizi bulgularinda elde edilen degerlerin
alanyazinda belirtilen kriterleri karsiladigi gorilmektedir. Rub-
rikte yer alan tek faktorll yapinin toplam varyansin ylizde 45’ini
acikladig1 goriulmektedir. Bliylkoztirk (2005) sosyal bilimlerde
tek faktorli yapilarda agiklanan toplam varyans miktarinin



ince, Akin-Senkal, Doganay

ylzde 30 ve yiksek olmasinin yeterli oldugunu belirtmektedir.
Benzer sekilde Tavsancil (2002) da agiklanan toplam varyansin
ylzde 40 ile ylizde 60 arasinda olmasinin yeterli oldugunu vur-
gulamaktadir. Bu durumda bu ¢alismada gelistirilmeye ¢alisilan
rubrigin yeterli diizeyde varyansi agikladig kabul edilebilir.

Ac¢imlayici faktor analizi sonucunda tek faktorde toplanan
maddelerin faktor yiklerinin .48 ile .86 arasinda degistigi bulun-
mustur. Sheskin’e gore (2004) kiigiik 6rneklemlerden elde edi-
len Glglimlerde faktor yikinin .40 ve daha yliksek, biyik 6r-
neklemlerden elde edilen 6lglimlerde ise .30 ve {izeri yeterlidir.
Tabachnick ve Fidell’e gore ise (2019) .32 ve Uzeri faktor yikleri
yeterlidir. Bu durumda rubrikten elde edilen olglimlerin faktor
yapisinda yer alan faktor yiklerinin yeterli oldugu kanisina ula-
siimaktadir.

Rubrikten elde edilen 6lglimler lizerinde yapilan glivenirlik
analizlerinde de elde edilen degerlerin yeterli sayilabilecegi an-
lasiimaktadir. Olgme aracinin Cronbach Alpha degeri .81, kodla-
yicilar arasi tutarlilik .95 ve farkli zamanlarda yapilan dl¢limler
arasindaki tutarlilik ise .96 bulunmustur. Blyukozturk (2005,
s.171), psikolojik bir test materyali igin hesaplanan glvenirlik
katsayisinin .70 ve daha fazla olmasinin testin yeterli derecede
glvenilir oldugunun kaniti olarak kullanilabilecegini belirtmek-
tedir. Bu durumda glivenirlikle ilgili elde edilen degerlerin de ye-
terli oldugu goriilmektedir.

Sonug ve Oneriler

Sonug olarak, spor alanina 6zel hazirlanan O-ABT ve rubriginin,
entelektiel yetersizligi olan bireylerin okudugunu anlama bece-
rilerini 6lgmek ve degerlendirmek i¢in gecerli ve glivenilir ol-
dugu gorilmustir. Bu ¢galismanin, 6zel yetenek sinavi ile 6grenci
alimi yapan diger kurumlarin (gtizel sanatlar, resim, muzik vb.)
da kendi alanlarina 6zgli Okudugunu-Anlama Beceri Testi ve
Rubrik olusturmasi igin bir rehber olacagi kanisindayiz. Gelistiri-
len bu 6lgme aracinin her ne kadar gegerli ve giivenilir oldugu
belirlense de 6zel yetenek sinaviile 6grenci alan diger alanlarda,
daha biyuk 6rneklem grubuyla gegerlik ve giivenirlik diizeyleri-
nin arastiriimasinin yararli olacagi disiinilmektedir.

Finans Kaynaklari

Bu calismanin hazirlanmasi ve yazimi sirasinda kurum ve/veya
kuruslardan herhangi bir maddi destek alinmamistir.

Cikar Catigsmasi

Bu makalenin yayinlanmasiyla ilgili yazarlar arasinda herhangi
bir ¢ikar catismasi bulunmamaktadir.

Yazar Katkilan

Arastirma Fikri: Gi; Arastirma Tasarimi: Gi, AD; Verilerin Analizi:
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insanlarin spor salonuna gitmesinin bircok nedeni vardir. Bu nedenlerden biri kalp sagligini gelistirmektir. Bir diger neden ise kas yapmak, kaslarin
korumak veya sosyallesmektir. Son 10 yilda bilim insanlarinin yaptigi calismalarda sporun beyin fonksiyonlarini artirdigi gérlmustiir. Spor yaparak

mutluluk hormonu salgilayabilirsiniz. Mutlu oldugunuzda ise; stresiniz azalir. Kolay sinirlenmeniz engellenir. Spor ile kilo verebilirsiniz. Viicudunuz

glzellesir, boylece kendinize olan gliveniniz artar. Spor, beyinde 6grenmeyi artirici hormonlarin salgilanmasini saglar. Bu nedenle, daha geg yaslan-

maniza neden olur. Spor, daha iyi karar vermenizi, daha iyi dislinmenizi ve islerinizi daha kolay yapmanizi saglar. Diizenli spor, uyku problemlerinizi
azaltir. Sporu acik ya da kapali alanlarda yapabilirsiniz. Kosarak, ylizerek, ylriyus yaparak, dans ederek spor yapabiliriz. Spor diizenli bir hayat stirme-

mize yardimci olur.

BiLGILENDIRiCi METIN DEGERLENDIRME SORULARI (5N1K)

BOLUM 1 = BASIT ANLAMA SORULARI (ALT BiLISSEL SURECLERI iCERIR)

1. Okudugun metne gore yazar ne anlatmak istemektedir?
2. Okudugun metne gore spor nerelerde yapilir?

3. Okudugun metne gore spor insanlar igin nigin gereklidir?

4. Okudugun metne gore bilim insanlari ne kadar zamandir spor lzerine galisma yapmaktadir?

5. Okudugun metne gore insanlar nasil spor yapabilir?

6. Okudugun metne gore kimler spor salonuna gider?

BOLUM 2 = DERIN ANLAMA SORULARI (UST DUZEY BILiSSEL SUREGLERI iCERIR)

1. Okudugun metne gore spor yapmak insana neler kazandirir?

2. Okudugun metne gore insanlar stresi nasil azaltabilir?
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BASIT ANLAMA SORULARI
Alt dlzey bilissel suregleri igerir (6 sorudan olugmustur)

SORU 1 (Kavramsal Bilgi)

PUAN BU METINDE ANLATILMAK iSTENEN NE?
4 Sporun 6nemi, sagliga etkileri, sporun nerede ve nasil yapildigi? Bu konulara deginilmis olmasi
3 Spor, (kas yapma, kalp saghgi, sosyallesme) en az tigtiniin olmasi
2 Spor, (kas yapma, kalp saghgi, sosyallesme) en az ikisinin olmasi
1 Spor, (kas yapma, kalp saghgi, sosyallesme) en az birinin olmasi
0 Soruyu bos birakma, ya da yanlis cevaplama
PUAN SORU 2 (Kavramsal Bilgi)
SPOR NERELERDE YAPILIR?
4 “Agik alan” veya “kapali alan” en az ikisinin olmasi
3 “Agik alan” veya “kapali alan” en az birinin olmasi
2 “Bahgede, disarida” veya “salonda, igeride” en az ikisinin olmasi
1 “Bahgede, disarida” veya “salonda, igeride” en az birinin olmasi
0 Soruyu bos birakma, ya da yanlis cevaplama
PUAN SORU 3 (Kavrams.aI.BiIgi_) ) o
SPOR INSANLAR ICIN NICIN GEREKLIDIR?
4 Kalbimiz igin, kas yapmak igin kaslari korumak igin, sosyallesmek i¢cin*  (en az Gglintin olmasi)
3 Kalbimiz igin, kas yapmak igin kaslari korumak igin, sosyallesmek i¢cin*  (en az ikisinin olmasi)
2 Kalbimiz igin, kas yapmak igin kaslari korumak igin, sosyallesmek i¢cin*  (en az birinin olmasi)
1 Saghgimiz igin
0 Soruyu bos birakma, ya da yanlis cevaplama
" Saglik ve sosyallesme ile ilgili ifadelerde [Zayiflamak (kilo vermek), mutlu olmak, iyi diisinmek, kendine giivenmek, uyku problemlerini
azaltmak vb.]
PUAN SQBU 4 (Olgusal Bilgi) o
BILIM INSANLARI NE ZAMANDIR SPOR UZERINE CALISMA YAPMAKTADIR?
1 10 yil
0 Soruyu bos birakma, ya da yanlis cevaplama
PUAN .SORU 5 (Kavramsal Bilgi) .
INSANLAR SPORU NASIL YAPABILIR?
4 Kosarak, yuzerek, yurtyus yaparak, dans ederek (en az dérdiniin olmasi)
3 Kosarak, yuzerek, yurtyls yaparak, dans ederek (en az Ggliniin olmasi)
2 Kosarak, yuzerek, yurtyus yaparak, dans ederek (en az ikisinin olmasi)
1 Kosarak, yuzerek, yurtyls yaparak, dans ederek (en az birinin olmasi)
0 Soruyu bos birakma, ya da yanlis cevaplama
PUAN SQRU 6 (Olgusal Bilgi) )
KIMLER SPOR SALONUNA GIDER?
1 insanlar ya da herkes
0 Soruyu bos birakma, ya da yanlis cevaplama

DERIN ANLAMA SORULARI
Ust diizey bilissel siiregleri ierir (2 sorudan olusmustur)

SORU 7 (Kavramsal Bilgi)

PUAN SPOR YAPMAK iNSANA NELER KAZANDIRIR?
4 Stresi azaltir, kilo verdirir, kendimize giivenimiz artar, 6grenmemizi saglar, vicudumuz giizellesir, geg yaslaniriz, iyi karar veririz, iyi dusu-
niiriiz, islerimizi kolaylikla yapariz, uyku problemimiz azalir (en az dérdiniin olmasi)
3 Stresi azaltir, kilo verdirir, kendimize giivenimiz artar, 6grenmemizi saglar, vicudumuz giizellesir, geg yaslaniriz, iyi karar veririz, iyi dusu-
niiriiz, islerimizi kolaylkla yapariz, uyku problemimiz azalir (en az Gglintin olmasi)
2 Stresi azaltir, kilo verdirir, kendimize giivenimiz artar, 6grenmemizi saglar, vicudumuz giizellesir, geg yaslaniriz, iyi karar veririz, iyi dusu-
niiriiz, islerimizi kolaylkla yapariz, uyku problemimiz azalir (en az ikisinin olmasi)
1 Stresi azaltir, kilo verdirir, kendimize giivenimiz artar, 6grenmemizi saglar, vicudumuz giizellesir, geg yaslaniriz, iyi karar veririz, iyi dusu-
niirtiz, islerimizi kolaylkla yapariz, uyku problemimiz azalir (en az birinin olmasi)
0 Soruyu bos birakma, ya da yanlis cevaplama
SORU 8
PUAN iNSANLAR STRESINi NASIL AZALTABILIR?
4 Spor yaparak (yurlyus yaparak, bisiklete binerek, ylizerek, kosarak, dans ederek) mutluluk hormonu salgilariz. Mutlu olmamiz stresimizi
azaltir. Kolay sinirlenmemiz engellenir.
3 Spor yaparak, mutluluk hormonu salgilamamiz stresi azaltir.
2 Spor yaparak
1 Yuriyus, bisiklete binme, ylizme, kosma, dans etme (en az birinin olmasi).
0 Soruyu bos birakma, ya da yanlis cevaplama
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