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Bolum 1

Spor Bilimleri Ogrencilerinde
Akademik Ozyeterlilik ve
Kariyer Farkindahgi:

Teorik ve Ampirik Bir inceleme

Ustiin TURKER?, Mustafa Baris SOMOGLU?

Giris

Bireylerin egitim siireglerindeki basarisi, 6grenme siirecine yonelik inanglar
ve kariyerlerine iliskin farkindaliklariyla yakindan iligkilidir. Bu baglamda,
akademik ozyeterlilik kavrami, bireyin kendi 6grenme siirecini yonlendirme ve
akademik gorevleri basariyla yerine getirme konusundaki inanci olarak
tanimlanmaktadir (Bandura, 1997). Akademik ozyeterliligi yiiksek bireyler,
egitim siireglerinde daha motive olmakta ve karsilastiklar1 zorluklarla basa
ctkmada daha direncli davranislar sergilemektedirler (Schunk & Pajares, 2009).
Bununla birlikte, kariyer farkindaligi kavrami, bireyin mesleki hedeflerini
belirleme, kariyerine yonelik stratejik planlar yapma ve mesleki gelisimini
siirdiirme bilinci olarak ele alinmaktadir (Lent, Brown, & Hackett, 2000).

Akademik oOzyeterlilik ve kariyer farkindaligi arasindaki iliski, ozellikle
yiliksekdgrenim siirecinde onemli bir arasgtirma alani olarak one c¢ikmaktadir.
Kariyer farkindalig1 yiiksek bireylerin, akademik hedeflerine daha bilingli sekilde
yoneldikleri ve akademik basarilarim1 artirmak igin Ozyeterlilik inanglarinm
gelistirdikleri gozlemlenmektedir (Pintrich & De Groot, 1990). Sosyal Bilissel
Kariyer Teorisi’ne (SCCT) gore, bireylerin akademik ve kariyer siireglerinde
gosterdikleri motivasyonel faktorler, 6z-yeterlilik algilartyla dogrudan iliskilidir
(Lent, Brown, & Hackett, 1994). Bu teori, bireyin akademik basarilarinin mesleki
yonelimlerini sekillendirdigini ve dzyeterlilik inanglarinin kariyer gelisiminde
belirleyici oldugunu 6ne stirmektedir.
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Son yillarda yapilan ampirik c¢aligmalar, akademik Ozyeterlilik algis1 ile
kariyer planlama siirecinin birbiriyle iliskili oldugunu gostermektedir. Ornegin,
Chemers, Hu ve Garcia (2001) tarafindan yapilan bir c¢aligma, akademik
Ozyeterliligin yalnizca akademik basariyr degil, ayn1 zamanda o6grencilerin
mesleki gelisim siireclerini de etkiledigini ortaya koymustur. Benzer sekilde,
Brown ve Lent (2019) tarafindan gergeklestirilen arastirmalar, kariyer
farkindalig1 yiiksek bireylerin akademik 6z-diizenleme stratejilerini daha etkili
kullandiklarin1 ve egitim siireglerine daha bilingli katilim sagladiklarini
gostermektedir.

Bireylerin akademik hayatlarinda basarili olmalari, onlarin egitim siireglerine
yonelik inanglar1 ve kariyer gelisimlerine dair farkindaliklar1 ile yakindan
iligkilidir. Akademik basari, yalnizca 6grencinin derslerde yiiksek not almasi
veya belirli yeterlilikleri kazanmasiyla sinirl kalmayip, ayni zamanda bireyin 6z-
diizenleme becerileri, motivasyonu, akademik 6zyeterliligi ve uzun vadeli kariyer
hedefleri dogrultusunda bilingli kararlar almasiyla da sekillenmektedir
(Zimmerman, 2000). Bu baglamda, akademik ozyeterlilik, bireyin 6grenme
siirecini etkili bir sekilde yonetebilme, akademik hedeflerine ulasabilme ve
O0grenme siirecinde karsilagabilecegi zorluklar1 agsma konusundaki inanci olarak
tanimlanmaktadir (Bandura, 1997). Bu kavram, bireylerin egitim siireglerine
katilim diizeylerini, problem c¢6zme stratejilerini ve Ogrenmeye yonelik
tutumlarin1 dogrudan etkilemektedir (Schunk & Pajares, 2009).

Buna paralel olarak, kariyer farkindaligi, bireyin mesleki ilgi alanlarim
belirleme, kariyer planlama siirecine bilingli bir sekilde katilim saglama ve
gelecekteki mesleki yonelimlerine dair stratejik kararlar alabilme yetisi olarak
tanimlanmaktadir (Lent, Brown, & Hackett, 2000). Kariyer farkindalig1 yiiksek
bireyler, akademik hayatlarin1 mesleki hedefleriyle daha iyi iligskilendirebilmekte,
bu da onlarin akademik basarilarini artirma konusunda motive olmalarini
saglamaktadir (Savickas, 2013). Dolayisiyla, akademik 6zyeterlilik ile kariyer
farkindalig1 arasindaki iligki, bireylerin egitim siiregleri boyunca gelistirdikleri
O0grenme stratejileri ve uzun vadeli kariyer planlar1 baglaminda onemli bir
arastirma konusu haline gelmistir.

Akademik Ozyeterlilik, bireyin akademik gorevleri basariyla yerine
getirebilecegine dair sahip oldugu inanglarin bitiiniidiir (Bandura, 1997).
Bandura’nin Sosyal Bilissel Ogrenme Teorisi (Social Cognitive Theory)
akademik ozyeterliligi, bireyin 6grenme siirecindeki kisisel kontrol mekanizmasi
olarak ele alir ve bireyin 6grenme siireglerini sekillendiren temel faktorlerden biri
olarak kabul eder. Bandura'ya (1986) gore, bireylerin kendi yetkinliklerine dair
algilar1, 6grenme siirecindeki c¢aba diizeylerini, karsilastiklar1 zorluklarla bas
etme becerilerini ve akademik basarilarini belirlemede kritik rol oynamaktadir.



Schunk ve Pajares (2009) akademik Ozyeterliligin, 6grencilerin 6grenme
siirecinde daha fazla c¢aba gostermelerini sagladigini ve 0z-diizenleme
becerilerini gelistirmelerine yardimei oldugunu belirtmistir. Ayrica, akademik
ozyeterliligin ~ diisik olmasi, oOgrencilerin 6grenmeye karsi ilgilerini
kaybetmelerine, basarisizlik korkusuna kapilmalarina ve akademik hedeflerine
ulagsmada isteksiz davranmalarina neden olabilmektedir (Pintrich & De Groot,
1990). Bu baglamda, akademik oOzyeterliligi yliksek bireylerin 6grenme
stireclerini daha bilingli bir sekilde yonettikleri ve akademik hedeflerine ulagma
konusunda daha kararli olduklar goriilmektedir.

Kariyer farkindaligi, bireyin mesleki gelisimi hakkinda bilingli kararlar
alabilmesi, kendine uygun kariyer yollarin1 belirleyebilmesi ve mesleki
hedeflerine ulagmak i¢in gerekli adimlar1 atabilmesi olarak tanimlanmaktadir
(Savickas, 2013). Kariyer farkindaliginin gelisiminde Sosyal Bilissel Kariyer
Teorisi (Social Cognitive Career Theory - SCCT) 6nemli bir kuramsal ¢erceve
sunmaktadir. Lent, Brown ve Hackett (1994) tarafindan gelistirilen bu teori,
bireylerin kariyer secimlerini ve mesleki gelisim siireclerini 6z-yeterlilik
inanglar1, sonug beklentileri ve kisisel hedefler baglaminda ele almaktadir.

SCCT’ye gore, bireylerin akademik ve mesleki siireclerde gosterdikleri
motivasyonel faktorler, dz-yeterlilik algilariyla dogrudan iliskilidir. Ornegin,
akademik basarilar yiiksek ve akademik 6z-yeterlilik diizeyi gli¢lii olan bireyler,
kariyer hedeflerini daha bilingli bir sekilde belirlemekte ve bu dogrultuda stratejik
planlar yapmaktadirlar (Lent et al., 2000). Buna ek olarak, akademik siireclerde
yeterlilik hissi gelismemis bireylerin, mesleki hedef belirlemede zorlandiklar1 ve
kariyer planlarint olusturma konusunda kararsiz kaldiklar1 gézlemlenmektedir
(Brown & Lent, 2019).

Son yillarda yapilan ampirik calismalar, akademik &zyeterlilik ve kariyer
farkindalig1 arasindaki iliskinin anlamli oldugunu gdstermektedir. Chemers, Hu
ve Garcia (2001) tarafindan yapilan bir ¢calisma, akademik 6zyeterliligin yalnizca
akademik basariy1 degil, aym1 zamanda bireyin mesleki gelisimini de dogrudan
etkiledigini ortaya koymustur. Calismada, akademik Ozyeterliligi yiiksek
bireylerin, kariyer hedeflerine daha sistematik bir sekilde yoneldikleri ve kariyer
planlarini daha bilingli olusturduklari saptanmustir.

Benzer sekilde, Brown ve Lent (2019) tarafindan gerceklestirilen aragtirmalar,
kariyer farkindalig1 yiliksek bireylerin akademik 6z-diizenleme stratejilerini daha
etkili kullandiklarim1 ve &grenme siireclerine daha aktif katilim sagladiklarini
gostermektedir. Arastirma bulgulari, akademik 6zyeterliligin bireylerin mesleki
yonelimlerini sekillendirmede kritik bir rol oynadigimi ve akademik siireclerde
gelisen Oz-yeterlilik inanglarinin bireyin kariyer gelisimine dogrudan katki
sagladigini ortaya koymaktadir.



Akademik oOzyeterlilik ve kariyer farkindalig1 arasindaki iliski, bireylerin
egitim siireglerini yonetme becerileri ve mesleki gelisimlerine yonelik stratejik
kararlar1 agisindan biiylik 6nem tasimaktadir. Akademik ozyeterliligi yiiksek
bireyler, kariyer farkindaliklarini artirarak mesleki hedeflerine daha bilingli
sekilde yonlenebilmekte ve Ogrenme siireglerini daha etkili bir sekilde
yonetebilmektedirler. Bu baglamda, egitim politikalarinin ve akademik
danigmanlik hizmetlerinin, 6grencilerin akademik o&zyeterliliklerini ve kariyer
farkindaliklarin1 gelistirmeye yonelik olarak sekillendirilmesi biiyilk 6nem
tagimaktadir.

Bu calismada, akademik 6zyeterlilik ve kariyer farkindalig1 arasindaki iliski
teorik ve ampirik perspektiflerden ele alinarak, ilgili kavramlarin tamimlar1 ve bu
alanlarda yapilan giincel arastirmalar incelenecektir. Akademik basarimin ve
kariyer planlamasinin biitiinciil bir yaklasimla degerlendirilmesi, bireylerin uzun
vadeli mesleki gelisimlerine yonelik stratejiler gelistirmelerine katki
saglayacaktir.

1. Yontem

Bu arastirma, spor bilimleri 6grencilerinin kariyer farkindalik diizeyleri ile
kariyer kararliliklar1 arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla tasarlanmigtir.
Arastirma, betimsel ve iligskisel bir model benimseyerek, nicel arastirma
yontemleri kullanilarak gerceklestirilmistir. Calismada kullanilan yontem ve
prosediirler agagida detayl sekilde agiklanmistir.

Arastirma Modeli

Bu ¢alisma, iligkisel tarama modeli cercevesinde yiiriitiilmiistiir. Iliskisel
tarama modelleri, iki veya daha fazla degisken arasindaki iliskiyi incelemek ve
bu iliskinin diizeyini belirlemek amaciyla kullanilan nicel arastirma kapsaminda
iligkisel tarama yoOntemidir (Karasar, 2020). Calismada, spor bilimleri
ogrencilerinin kariyer farkindalik diizeyleri ile kariyer kararliliklar1 arasindaki
iligkinin analiz edilmesi hedeflenmistir.

Arastirma Grubu

Arastirma grubunu, Giimiishane Universitesi’nin Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde
ogrenim goren lisans ogrencileri olusturmustur. Orneklem grubu, kolayda
ornekleme yontemi kullanilarak belirlenmistir. Calismaya katilan 6grenciler,
farkli yas gruplarindan, cinsiyetlerden ve spor branslarindan segilerek c¢esitlilik
saglanmistir (Tabachnick & Fidell, 2019).



Tablo 1. Arastirmanin Grubuna Ait Demografik Bilgilerin Daghm

Degiskenler Gruplar n %
Cinsiyet Kadin 126 41,7
Erkek 176 58,3
18-21 Yas 102 338
Yas
22-25 Yas 200 66,2
Ogretmenlik 74 24,5
Okudugu Béliim Spor Yoneticiligi 148 49,0
Antrenorlik 80 26,5
1-3 Y1l 134 444
Spor Yapma Yih 4-7Y1l 82 27,2
8 Ve Uzeri 86 28,5
Bireysel 147 48,7
Spor Branst Takim 155 513

Arastirmaya katilan toplam 302 bireyin demografik ézellikleri incelendiginde,
katilmeilarin  %58,3’1 erkek, %41,7’si kadindir. Yas dagilimi agisindan,
%66,2’s1 22-25 yas arasinda, %33,8’1 ise 18-21 yas araligindadir. Katilimcilarin
%49u Spor Yoneticiligi, %26,5’1 Antrendrliik ve %24,5’1 Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi boliimlerinde egitim almaktadir. Spor yapma siireleri acisindan,
%44,4°10 1-3 yil, %27,2°si 4-7 yil, %28,5’1 ise 8 yil ve {izeri deneyime sahiptir.
Spor branst bakimindan %51,3’ii takim sporlariyla, %48,7’si ise bireysel
branglarla ilgilenmektedir (Tablo 1).

Veri Toplama Araclari
Aragtirmada veri toplamak amaciyla ii¢ temel 6lgme araci kullanilmigtir:

Demografik Bilgi Formu: Katilimcilarin demografik bilgilerini toplamak
amaciyla hazirlanmistir. Bu formda yas, cinsiyet, okudugu bdliim, spor bransi,
antrendr cinsiyeti, spor yapma yili, millilik durumu, barinma durumu, gelir
durumu gibi bilgiler yer almaktadir.

Kariyer Farkindah@ Olcegi (KFO): Katilimcilarin kariyer farkindalik
diizeylerini 6lgmek amaciyla gelistirilmis olan 6lgek, Sandstedt vd., (2004)
tarafindan gelistirilmis, Bozyigit vd., (2022) tarafindan Tiirk kiiltiiriine
uyarlanmustir. Olgek dort alt boyuttan olusup 5°1i likert seklindedir. Olgek toplam
puanlamasi degerlendirmeye alinmamaktadir.

Akademik Ozyeterlilik Olgegi (AOO): Akademik Ozyeterlilik Olcegi,
Jerusalem ve Schwarzer (1981) tarafindan gelistirilen, tek boyutlu 7 maddeli bir
Olcektir. Tiirkce adaptasyonu Yilmaz, Gilircay ve FEkici (2007) tarafindan
yapilmustir. Olgekteki maddeler bana hi¢ uymuyor (1) ile bana tamamen uyuyor



(4) arasinda degisen 4’lii Slcekte degerlendirilmektedir. Olcekte Yeterince
hazirlandigim zaman smavlarda daima yiiksek basar1 elde ederim, Sinav
ortamlarinda rahat bir tavir sergilerim, ¢iinkii zekama giiveniyorum gibi maddeler
yer almaktadir. Olgegin orijinalinin Cronbach alfa degeri .85 (Jerusalem ve
Schwarzer, 1981), Tiirk¢e versiyonununki .79 (Yilmaz ve dig., 2007) olarak
hesaplanmigtir. Y1ilmaz ve digerleri (2007) Slgegin yap1 gegerliligi icin agimlayici
faktor analizi yapmuslardir, Olgekteki maddelerin tek faktore yiiklendigini
varyansin %45’ini agikladigini ve yap1 gecerliligini sagladigini raporlamislardir.
Bu c¢aligmada 6l¢egin Cronbach alfa degeri .81 olarak bulunmustur. Ayrica
dogrulayict faktor analizi bulgulari, 6lcegin tek faktdr icin makul bir uyum
gosterdigini ortaya koymustur (32 (393, 12) = 28,469 GFI = .98, AGFI =.95, TLI
=.96, CFI = .98, RMSEA = .06 ).

Veri Toplama Siireci

Veri toplama siireci, etik ilkelere uygun sekilde yiiriitiilmiigtiir. Aragtirmaya
katilmak isteyen dgrencilerden yazili onam alinmis ve katilim goniilliiliik esasina
dayandirilmistir. Anketler, ¢cevrim i¢i ve yiiz yiize formatlarda uygulanmistir.
Veri toplama siireci 2024-2025 akademik yil1 giiz donemi igerisinde yaklasik bir
ay siirmiis ve tiim katilimcilara ayni kosullar saglanmstir.

Veri Analizi

Arastirmada elde edilen veriler, SPSS 25.0 paket programi kullanilarak analiz
edilmistir. Verilerin analizinde katilimcilarin demografik 6zelliklerini ve temel
degiskenlerin dagilimin1 tanimlamak amaciyla frekans, yiizde, ortalama ve
standart sapma gibi istatistikler hesaplanmistir. Verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigi Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri ile incelenmistir.
Fakat uygun degerler saglanmadigi i¢in normallik &lgiitii olarak -1,5 ve +1,5
olarak basiklik ve carpiklik degerleri goz oniinde bulundurulmustur (Tabachnick
& Fidell, 2019). Bagimsiz guruplar ig¢in T-testi analizi uygulanmistir. Kariyer
farkindalik diizeyi ile akademik 6zyeterlilik arasindaki iliski Pearson korelasyon
katsayisi ile regresyon degerlendirilmistir.

Etik flkeler

Aragtirma, Helsinki Bildirgesine uygun hareket ederek gerceklestirilmistir.
Katilimcilara, elde edilen verilerin yalnizca arastirma amaciyla kullanilacagi ve
anonim olarak saklanacagi bilgisi verilmistir. Goniillii katilim esas alinarak,
bireylerin arastirmaya katilma ya da ayrilma haklarina saygi gosterilmistir. Bu
yontemsel yaklasimla, spor bilimleri 6grencilerinin kariyer farkindalik ve
akademik 6zyeterlilik diizeylerinin ¢esitli degiskenlere gore nasil farklilastig1 ve



bu iki kavram arasindaki iligkinin nasil bir yapiya sahip oldugu analiz edilecektir.
Elde edilen bulgular, kariyer gelisim siireclerini desteklemek igin yapilacak
akademik ve pratik miidahalelere 151k tutacaktir.

2. Bulgular ve Tartisma

Tablo 2. KFO ve AOO puanlart ile ilgili Betimsel istatistikler

Olcekler ve Boyutlar n Min.  Mak. g:lt:]:r:: Ss Carpikhik  Basikhik
Kariyer Gelisimi (")z-Yeterliligi 302 2,00 5,00 3,97 75 -,325 -,432
Kariyer Gelisim Engelleri 302 1,00 4,75 3,45 81 -,882 ,501
Sporcu Kimligi 302 175 500 3,58 64 -332 -,400
Sportif Kolaylastiricilar 302 1,67 5,00 3,71 66  -502 ,260
AOO Toplam 302 1,00 500 4,03 62 -759 1,928

Kariyer Farkindalig1 Olgegi (KFO), Akademik Ozyeterlilik Olgegi (AOO)

Aragtirmada Kariyer Farkindahigi Olgegi (KFO) ve Akademik Ozyeterlilik
Olgegi (AOO) puanlarma iliskin betimsel istatistikler incelendiginde, spor
bilimleri alanindaki dgrencilerde en yiiksek ortalama AOO toplam puaninda
bulunmustur (4,03 + 0,62). Bunu sirastyla Kariyer Gelisimi Oz-Yeterliligi (3,97
+0,75) ve Sportif Kolaylastiricilar (3,71 & 0,66) takip etmektedir. Sporcu Kimligi
boyutunun ortalamasi 3,58 + 0,64 olup, Kariyer Gelisim Engelleri boyutunun ise
3,45 + 0,81 olarak hesaplanmistir. Carpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde,
tiim degiskenlerin normal dagilima yakin bir dagilim gosterdigi goriilmektedir.
Ozellikle AOO toplam puani igin basiklik degeri (1,928) diger boyutlara kiyasla
daha yiiksek bulunmustur (Tablo 2). Akademik Ozyeterlilik (AOQO) toplam
puaninin en yiiksek ortalamaya sahip olmasi, spor bilimleri Ogrencilerinin
akademik yetkinliklerine dair gii¢lii bir algiya sahip olduklarimi gostermektedir.
Benzer sekilde, Kariyer Gelisimi Oz-Yeterliligi boyutunun yiiksek olmasi, bu
Ogrencilerin kariyerlerine yonelik olumlu bir tutum sergilediklerini ve kendi
gelisim siireclerini  yonetme konusunda Ozgiivenli olduklarin1 ortaya
koymaktadir.

Literatiirde, spor bilimleri 6grencilerinin akademik 6zyeterlilik diizeylerinin
genellikle yiiksek oldugu belirtilmistir (Yilmaz & Caz, 2022). Bu durum, spor
egitimi alaninda 6grencilerin teorik ve pratik bilgiye dayali bir egitim siirecinden
gecmeleriyle aciklanabilir.  Ozellikle, uygulamali derslerin ve saha
deneyimlerinin 6grencilere akademik ve mesleki yeterlilik kazandirdig:
diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda, literatiirde kariyer farkindaliginin spor bilimleri
Ogrencileri icin dnemli oldugu ve 6grencilerin genellikle kariyer gelisimlerine



dair yiiksek bir 0z-yeterlilige sahip olduklar1 vurgulanmaktadir (Kiligkaya,
Akman ve Pepe, 2024).

Sportif Kolaylastiricilar boyutunun ortalama puanmin diger alt boyutlardan
nispeten daha diisiik olmasi, 6grencilerin kariyerlerini destekleyici faktorlerin
farkinda olduklarini ancak bu faktdrleri tam anlamiyla etkin sekilde
kullanamadiklarimi diigiindiirmektedir. Sporcu Kimligi boyutunun daha diisiik
olmasi, bireylerin akademik ve mesleki kimliklerini sporcu kimlikleriyle nasil
dengelediklerine dair 6nemli ipuglar1 vermektedir. Benzer arastirmalarda, sporcu
kimligi yiiksek olan bireylerin kariyer gecis siirecinde zorlanabildikleri ve spor
sonrasi kariyer planlamalarinda belirsizlik yasayabildikleri bildirilmistir (Demir
& Kogak, 2021).

Kariyer Gelisim Engelleri boyutunun diger boyutlara kiyasla daha diisiik bir
ortalamaya sahip olmasi, spor bilimleri 6grencilerinin kariyerlerini etkileyen
engellerin farkinda olduklarini ancak bunlar1 agsma konusunda belirli diizeyde
zorlandiklarin1 gdstermektedir. Bu durum, kariyer danismanligi hizmetlerinin
spor bilimleri 6grencileri icin ne kadar énemli oldugunu ortaya koymaktadir.
Aragtirmalarda, spor bilimleri alaninda kariyer gelisim engellerinin
farkindaliginin artirilmasi ve ogrencilerin bu engelleri asmalarina yardimect
olacak destek mekanizmalariin saglanmasi gerektigi onerilmektedir (Celik &
Arslan, 2020).

Carpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde, degiskenlerin normal dagilima
yakin bir dagilm sergiledigi goriilmektedir. Ancak, AOO toplam puaninin
basiklik degeri (1,928) diger boyutlara gore daha yiiksek bulunmustur. Bu durum,
ogrencilerin akademik ozyeterlilik diizeylerinde belirgin bir yogunlagsma
oldugunu ve biiyiik bir kismmin benzer algilara sahip oldugunu gostermektedir.
Benzer c¢alismalarda, akademik Ozyeterlilik dilizeyinin spor bilimleri
ogrencilerinde genellikle yiiksek oldugu ve dagilimin bu durumu destekler
nitelikte oldugu belirtilmistir (Erdogan & Sahin, 2019).

Tablo 3. KFO ve AOO Korelasyon Sonuclari

Olgekler AOO

n r p
Kariyer Gelisim Oz-Yeterlilikleri 302 316 0.00**
Kariyer Gelisim Engelleri 302 ,615 0.00**
Sporcu Kimligi 302 ,360 0,00**
Sportif Kolaylastiricilar 302 ,297 0.00**

*#p<(0,01, Kariyer Farkindah@1 Olgegi (KFO), Akademik Ozyeterlilik Olgegi (AOO)



KFO ve AOO arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yapilan korelasyon
analizi sonuglarina gore, tim degiskenler arasinda pozitif ve anlaml iliskiler
tespit edilmistir. Kariyer Gelisimi Oz-Yeterliligi ile AOO arasinda orta diizeyde
pozitif bir iliski bulunmustur (r = 0,316, p < 0,01). Kariyer Gelisim Engelleri
boyutunun AOO ile daha giiclii bir korelasyon gosterdigi goriilmektedir (r =
0,615, p<0,01). Sporcu Kimligi ile AOO arasinda da pozitif ve anlamli bir iliski
oldugu belirlenmistir (r = 0,360, p < 0,01). Sportif Kolaylastiricilar ile AOO
arasinda ise diger degiskenlere kiyasla daha diisiik, ancak yine de anlamli bir
iligki tespit edilmistir (r = 0,297, p < 0,01). Bu bulgular, akademik 6zyeterlilik
diizeyinin kariyer farkindaligr ve spor kimligi ile anlamli bir sekilde iligkili
oldugunu gostermektedir (Tablo 4).

Oncelikle, Kariyer Gelisimi Oz-Yeterliligi ile AOO arasmdaki pozitif
korelasyon (r = 0,316, p < 0,01) daha 6nce yapilan arastirmalarla 6rtiismektedir.
Ornegin, Lent ve Brown (2013) tarafindan yapilan ¢alismalarda da akademik ve
kariyer 06z-yeterliligi arasindaki dogrudan iligki vurgulanmigtir. Bu durum,
bireylerin akademik yetkinlik algilariin kariyer hedefleri olusturma siirecinde
onemli bir rol oynadigini gostermektedir.

Kariyer Gelisim Engelleri boyutunun AOO ile daha giiglii bir korelasyon
gostermesi (r = 0,615, p < 0,01), kariyer gelisiminde karsilagilan engellerin
akademik o6z-yeterlilikle olan iliskisini desteklemektedir. Ozellikle Betz ve
Hackett (2006) tarafindan yapilan calismalar, kariyer engellerinin akademik
motivasyon ve performans: dogrudan etkileyebilecegini ortaya koymustur. Bu
bulgu, bireylerin karsilastiklar1 kariyer engellerini asma siire¢lerinde akademik
yeterlilik algilarinin destekleyici bir faktor olabilecegini diislindiirmektedir.

Sporcu Kimligi ile AOO arasindaki pozitif iliski (r = 0,360, p < 0,01),
sporcularin akademik ve kariyer gelisimlerini birlikte ele alma gerekliligini
vurgulayan arastirmalarla paralellik gostermektedir. Chartrand ve Lent (1987)
tarafindan yapilan c¢alismalarda, spor kimliginin bireylerin akademik basarisini
ve kariyer planlamalarini etkileyen bir faktér oldugu belirlenmistir. Sporcularin
akademik basarilarinin yiiksek olmasi, sporcu kimlikleriyle bagdastirdiklart
disiplin ve motivasyon faktorlerinden kaynaklaniyor olabilir.

Sportif Kolaylastiricilar ile AOO arasindaki anlamli ancak daha diisiik
diizeydeki korelasyon (r= 0,297, p <0,01) da literatiirde spor ve akademik basar1
arasindaki iliskileri inceleyen ¢alismalarla uyumludur. Ornegin, Miller ve Kerr
(2002) tarafindan yapilan aragtirmalarda, sporcularm akademik gelisimlerini
destekleyen kolaylastirict faktorlerin, onlarin akademik 6z-yeterlilik algilarim
olumlu yonde etkiledigi ifade edilmistir. Ancak, sportif kolaylastiricilarin
akademik 6z-yeterlilik iizerindeki etkisinin sinirli olmasi, bireylerin akademik



gelisim siireglerinde spor destek mekanizmalarina ne derece bagimli olduklarinin
degiskenlik gosterebilecegini diigiindiirmektedir.

Tablo 4. KFO ve AOO Puanlar1 Regresyon Sonuclari

B Standart Hata B t P
Sabit 1,600 ,202 7,924 ,000
Kariyer Gelisim Oz-Yeterlilikleri ,162 ,041 ,193 3,978 ,000
Kariyer Gelisim Engelleri ,445 ,039 ,579 11,464 ,000
Sporcu Kimligi -,027 ,056 -,028  -,487 ,626
Sportif Kolaylastiricilar ,095 ,052 ,100 1,833 ,068

R=,,661, R?=, 437 F.297= 57,651

KFO puanlarmin AOQ iizerindeki yordayici etkisini incelemek amaciyla
yapilan regresyon analizi sonuglaria gore, modelin genel olarak anlamli oldugu
goriilmektedir [F(4,297) = 57,651, p < 0,01)]. Modelin ag¢iklayicilik diizeyi
incelendiginde, bagimsiz degiskenlerin akademik 6zyeterliligi %43,7 oraninda
acikladig1 belirlenmistir (R? = 0,437). Bagimsiz degiskenler incelendiginde,
Kariyer Gelisim Oz-Yeterlilikleri akademik o6zyeterlilik iizerinde pozitif ve
anlamli bir etkiye sahiptir (B = 0,162, f = 0,193, t = 3,978, p < 0,01). Kariyer
Gelisim Engellerinin akademik 6zyeterlilik iizerindeki etkisinin en giiclii oldugu
goriilmektedir (B = 0,445, B = 0,579, t = 11,464, p < 0,01). Sporcu Kimligi
degiskeninin akademik Ozyeterlilik {izerinde anlamli bir etkisi olmadigi
belirlenmistir (B = -0,027, B = -0,028, t = -0,487, p = 0,626). Benzer sekilde,
Sportif Kolaylastiricilar degiskeninin akademik oOzyeterlilik {izerindeki etkisi
sinirda anlamlilik diizeyinde kalmistir (B = 0,095, p=0,100, t=1,833, p=0,068).
Bu sonuglar, kariyer gelisimi 6z-yeterliligi ve kariyer gelisim engellerinin
akademik Ozyeterlilik iizerinde anlamli yordayicilar oldugunu, ancak sporcu
kimligi ve sportif kolaylastiricilarin akademik 6zyeterlilik {izerindeki etkisinin
istatistiksel olarak anlamli olmadigin1 gostermektedir.

Elde edilen bulgular, literatiirdeki benzer arastirmalarla karsilastirildiginda
biiyiik 6lciide paralellik gostermektedir. Ornegin, Lent ve Brown (2006)
tarafindan gelistirilen Sosyal Biligsel Kariyer Teorisi'ne (SCCT) dayali
caligmalarda da kariyer gelisimi 6z-yeterliliginin akademik basar1 ve 6z-yeterlilik
iizerinde pozitif bir etkisi oldugu gosterilmistir. Benzer sekilde, Richardson,
Abraham ve Bond (2012) tarafindan yapilan meta-analiz ¢aligmasi, bireylerin
kariyer gelisim siireglerine dair olumlu inanglarinin akademik performanslarini
anlamli sekilde etkiledigini ortaya koymustur. Mevcut ¢caligmanin bulgulari da bu
teorik ¢erceve ile uyumlu olarak, bireyin kariyer gelisimine yonelik 0z-
yeterliliginin akademik 6z-yeterliligi artirdigin1 gostermektedir.
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Bunun yani sira, kariyer gelisim engellerinin akademik 6zyeterlilik {izerindeki
en gliclii yordayici oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, Bandura’nin (1986) sosyal
biligsel kurami ¢ercevesinde degerlendirildiginde, bireyin karsilastigi engellerin
akademik yeterlilik algisi1 6nemli oOlgiide sekillendirebilecegini ortaya
koymaktadir. Ozellikle, akademik basartya yonelik igsel ve dissal engellerin
bireyin kendine olan giivenini ve akademik becerilerini nasil algiladigim
etkileyebilecegi daha oOnceki g¢alismalarla da desteklenmektedir (Schunk &
Pajares, 2005). Bu baglamda, egitim kurumlarinin ve kariyer danismanlarinin,
ogrencilerin akademik ve mesleki gelisimlerinde karsilastiklar: engelleri en aza
indirmeye yonelik stratejiler gelistirmesi 6nem arz etmektedir.

Sporcu kimligi ve sportif kolaylastiricilarin akademik 6zyeterlilik lizerindeki
etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmamasi, literatiirdeki baz1 ¢aligmalardaki
bulgularla &rtiismektedir. Ornegin, Miller ve Kerr (2003) tarafindan yapilan bir
arastirmada, yiiksek diizeyde spor kimligi gelistiren bireylerin akademik 06z-
yeterlilik algilarinin dogrudan etkilenmedigi bulunmustur. Bunun sebebi olarak,
sporcularin akademik ve sportif kimliklerini farkli alanlar olarak goérmeleri ve her
iki alandaki o6z-yeterliliklerinin birbirinden bagimsiz gelisebilecegi One
stirilmektedir. Benzer sekilde, Snyder ve Spreitzer (1990), sportif faaliyetlerin
akademik basariya dogrudan bir katki saglamak yerine, bireylerin sosyal
becerilerini ve zaman yonetimi yeteneklerini gelistirmeye yardimci oldugunu
belirtmistir. Bu durum, caligmamizda sportif kolaylastiricilarin  akademik
Ozyeterlilik lizerindeki etkisinin sinirda anlamli bulunmasini da agiklayabilir.

Bu bulgular, akademik basariy1 artirmaya yonelik miidahalelerin bireyin
kariyer gelisimi silirecini destekleyici yonde tasarlanmasi gerektigini
gostermektedir. Ozellikle, akademik dzyeterliligi giiglendirmek igin dgrencilerin
kariyer gelisimine yonelik olumlu inanglarinin artirilmasi ve kariyer engelleriyle
basa ¢ikmalarma yonelik rehberlik hizmetlerinin sunulmasi Onerilmektedir.
Bununla birlikte, sporcu kimligi ve sportif kolaylastiricilar gibi degiskenlerin
akademik siirecler iizerindeki etkilerinin daha ayrmtili incelenmesi ve farkli
orneklem gruplartyla karsilagtirilmasi gelecekteki arastirmalar i¢in 6nemli bir
caligma alani olarak 6ne ¢ikmaktadir.

3. Sonuc ve Oneriler

Bu arastirma, spor bilimleri 6grencilerinin akademik ozyeterlilikleri ile
kariyer farkindalig1 arasindaki iligkileri inceleyerek, akademik basariy1 etkileyen
temel faktorleri belirlemeyi amaglamistir. Elde edilen bulgular, spor bilimleri
ogrencilerinin akademik &zyeterliliklerinin genel olarak yiiksek oldugunu ve bu
durumun, O6grencilerin teorik ve pratik bilgiye dayali egitim siirecinden
gecmeleriyle agiklanabilecegini gostermistir. Ayrica, kariyer gelisimi 0z-
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yeterliliginin akademik 6zyeterlilikle pozitif bir iliski i¢inde oldugu belirlenmis
ve bireylerin akademik yetkinlik algilarinin kariyer hedefleri olusturma siirecinde
O6nemli bir rol oynadigi ortaya konmustur. Buna ek olarak, kariyer gelisim
engellerinin akademik &zyeterlilik tizerinde en gii¢lii yordayici oldugu bulunmus,
bu da 6grencilerin karsilastiklar: engellerin akademik yeterlilik algilarint 6nemli
olgtide etkileyebilecegini gostermistir.

Sporcu kimliginin akademik oOzyeterlilik {lizerinde anlamli bir etkisinin
olmamasi, bireylerin akademik ve sportif kimliklerini birbirinden bagimsiz
alanlar olarak gorebileceklerini isaret etmektedir. Benzer sekilde, sportif
kolaylastiricilarin akademik 6zyeterlilik {izerindeki etkisinin istatistiksel olarak
sinirli  kalmasi, bireylerin akademik gelisim siireclerinde spor destek
mekanizmalarinin goérece diisiik bir rol oynayabilecegini ortaya koymaktadir.

Bu bulgular dogrultusunda, spor bilimleri alanindaki 6grencilerin akademik
ve kariyer gelisimlerini desteklemek amaciyla, kariyer danigmanligi
hizmetlerinin yayginlastirilmas1 ve bireylerin kariyer engelleriyle basa ¢ikma
becerilerinin gelistirilmesi Onerilmektedir. Ayrica, akademik 6zyeterlilik
algisinin  giiclendirilmesi i¢in Ogrencilere yonelik destek programlarmin
tasarlanmast 6nem arz etmektedir. Son olarak, gelecek arastirmalarin farkli
orneklem gruplariyla yapilarak, spor kimligi ve sportif kolaylastiricilarin
akademik Ozyeterlilik iizerindeki etkilerinin daha ayrintili bir sekilde incelenmesi
Onerilmektedir.
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Bol 2

Aile Birlikteliginin Bozulmasinin
Genglerin Iyi Olusuna Etkisi:
Spor Bir Fark Yaratir m1?

Hazar ALTUNDAS?, Ramazan CEYLAN?

Oz

Bu ¢alismanin amaci; Sporun pargalanmis ailelerde biiyiiyen iiniversite
ogrencilerinin 6znel iyi oluslart Gizerindeki etkisinin incelenmesidir. Meteryal ve
yontem; bu ¢alismada arastirmanin evrenini, 2021-2022 egitim-6gretim yilinda
Bayburt Universitesi’nde 6grenim goren dgrenciler olusturmaktadir. Orneklem
grubu ise bu evrenin igerisinde uygun orneklem alma yoluyla belirlenen
parcalanmis ve parcalanmamuis ailelerde biiyiiyen ve Spor yapan veya yapmayan,
yaslar1 18-24 arasinda degisen toplamda 385 6grenciden olusturuldu. Calismada
aragtirmaci tarafindan olusturulan katilimcilarin demografik bilgilerinin yer
aldig1 7 soruluk kisisel bilgi formu ve katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerini
belirlemek amaci ile Tuzgol Dost, M. (2005). Tarafindan gelistirilen ve 46
sorudan olusan “Oznel iyi olus 6lgegi>> olmak iizere iki ayr1 veri toplama araci
kullanildi. Istatistiksel analiz; Elde edilen ham veriler, istatistiksel olarak
islenebilmesi i¢in Microsoft Excell’de diizenlendi. SPSS istatistiksel programina
aktarilarak ~ normallik testleri yapildi. Verilerin normal dagilim (p= ,195)
gosterdigi saptandi.  Verilerin analizinde bagimsiz gruplarin ortalmalarinin
karsilastirlmasinda inthependent t ve one way anova testleri kullanildi. Yapilan
analizler neticesinde cinsiyet ve ailenin gelir durumuna gore katilimcilarin 6znel
iyi olug dlgek puan ortalmalarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken,
ailenin birliktelik durumu, anne-baba egitim diizeyi, spor yapma aligkanlig1 ve
yapilan spor tiirii degikenin katilimcilarin 6znel iyi oluslarii anlaml diizeyde

Not: Bu ¢aligma Bayburt Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dalinda
“Universite Ogrencilerinin Oznel Tyi Olus Diizeylerinin Basta Spor Olmak Uzere Segili Degiskenlere Gore

Incelenmesi” baslikl1 yiiksek lisans tezinden {iretilmistir.
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2 Dr. Ogr. Uyesi / Bayburt Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Egitimi Béliimii

Bayburt/ Tiirkiye, https://orcid.org/0000-0003-0123-0783, rceylan@ bayburt.edu.tr
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etkilemdigi anlasildi. Sonug¢ olarak cinsiyetin ve ailenin maddi gelirinin
iiniversite 6grencilerininin 6znel iyi oluslarini etkilendigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Spor Tiirii, Parcalanmis Aile, Oznel Iyi Olus

Giris

Genel tanimiyla spor, yarismali, eglenceli belli 6l¢iide gli¢ ve beceri gerektiren
etkinlikler olarak tanimlanmaktadir. Spor; basarili olma gibi, bireyin bilingaltt
arzularinin tatminini amag¢ edinen belirli kurallar igerisinde yapilan,
sosyallestirici rekabete dayali, biitiinlestirici, bedensel ve ruhsal faaliyetlerin
tiimiidiir (Izmir Sahin, (2002). Psikologlara gére spor, bireylerin topluma
uyumunu saglayan ve bununla birlikte insanlarin ruh ve beden gelisimlerine
katkida bulunan bir ugrastir. Hayatin her evresinde katilimi1 6nemli olan spor,
sagliga olumlu katki sunmasinda, psiko-sosyal iyilik hali ve hastaliklardan
korunabilmek i¢in 6zellikle eriskinler, gengler ve gelisim ¢aginda olan ¢ocuklar
icin daha kritik bir 6neme sahiptir (Seydioglu, 2017). Bunun yaninda Spor; bireyi
kendini deneme, kendini akranlariyla kiyaslama imkani sunar ki bunlar pozitif
benlik saygisi, kendilik algis1 ve mental dayanakliliginin gelismesine imkan
olusturmaktadir (Alpaslan, 2012). Bu tanimlar ve bilgilerden hareketle sporun
insan saghigmi pozitif yonde etkileyen ve insani mutlu eden bir ugras oldugu
sOylenebilir.  Psikoloji bilimi, insanin zihinsel siirecleri ile birlikte insan
davraniglarinin  altinda yatan nedenleri inceleyen bilim dali olarak
tanimlanmaktadir. Genellikle basarisizlik, patoloji, tilkenmislik ve caresizlik gibi
bireylerin davraniglarinin gériinmeyen yonlerini arastiran psikoloji bilimi; pozitif
psikoloji hareketi ile modern yasamin kisiler igin sagladig1 imkanlar ve mutlu bir
hayata ulasabilmeleri iizerinde durmaya baglamistir (Caprara ve Cervone, 2003).
Bunun yaninda sporun bireyin 6znel iyi olus diizeyi iizerinde pozitif etkiler
sagladigi belirtilmistir. Stathi, Fox ve Mc Kenna (2002) tarafindan, yaslar1 62 ile
81 arasinda olan 28 katilimciyla yaptig1 arastirmada, fiziksel etkinliklerin bu yas
araligindaki bireylerin 6znel iyi olus seviyelerini gelistirdigi belirlenmistir.

Bu baglamda sporun diizenli yapilmast bireyin kisiler arasi iligkilerini
gelistirdigi,  kigileri  yalmzlhiktan  uzaklasgtirdigi,  kisilerin  kendini
gerceklestirmesine olanak sagladigi, mutluluk ve iyi hal duygularini uyandirdigi
bununla beraber 6znel iyi oluglar1 {izerinde pozitif yonde katki sagladig: ifade
edilmektedir. Sporun insanlarin fizyolojik ve psikolojik sagliklari tizerindeki
etkisinden hareketle sporun pargalanmis ailede biiyiiyen Universite
ogrencilerinin 6znel iyi olug diizeylerine etkisinin olup olmadiginin incelenmesi
bu ¢alismanin konusunu olusturmaktadir. Sporun pargalanmis ailede biiyiiyen
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tiniversite 6grencilerinin 6znel iyi olus diizeylerine anlamli selikde etki etmekte
midir? Sorusu arastirmanin ana problemini olusturmaktadir.

Aile ve aile yapisi tiirleri

Toplumun en kiigiik birimi fikrinden hareket ederek aile, mikro Olgekte
toplumun o&zelliklerini yansittigi, ailenin Ozelliklerin hayata yon verdigi
diistiniilebilir. Bu sebepte Aile, toplumun yapisin1 anlamak i¢in arastirilan 6nemli
kurumlardan birisidir. Bu iki bakis agis1 da toplumsal igerigi anlamak ve
yorumlamak i¢in ailenin merkezi bir konumda yer aldiginin isaretidir. (Giddens
2005; Dogan 1998).

Genel bir yaklagimla “ailenin toplumun en kiigiik yap1 tasi” oldugu fikrini
savunanlar ve modernlesme ile aile mefumunun yok olacagi goriislinii savunanlar
da toplumsal hayati anlamak i¢in aile 6nemli bir referans dayanagi oldugunu
kabullenirler (Kongar 1972, Johnson 2000, Sar1 2016).

Sosyal agisindan aile hem bireyi sekillendirme 6zelligi ile hem de ayr1 bir
sistem olarak sosyal uygulamalarimin merkezinde yer almaktadir. Her iki
durumda da uygulamalarin 6nemli alanlarindan birini olusturur (Kosar 1992;
Bulut 1993; Turan 2012). Toplumsal kurumlarda oldugu gibi toplumsal
degisimden ailede nasibini almaktadir.

Toplumsal degisimlere bagl olarak geleneksel aileden modern aile yapisina
gecis siireciyle diinyada oldugu gibi iilkemizde de yalniz “modern aile” ya da
“cekirdek “aile” gibi bir formiil ile aciklanamayacak genislikte aile formlarmin
meydana geldigi gorilmektedir (Kidd W, Brown A. (2012), Zastrow 2014;
Bagkabanlik Aile ve Sosyal Arastirmalar Genel Midiirligi 2011).

Genis aile

Bir hanede birden ¢ok kusagin bir arada yasam siirdiigli akrabalik baglarinin
one ciktig1, aile yapisinda oldugu gibi tanimina yer verilmektedir (Marshall,
1999). Bagka bir tanimda ise genis aile, “cok sayida kan bagi olan kii¢iik veya
cekirdek ailenin ayni hane igerisinde yasamasiyla” (Gokge 1991) olusan bir yap1
olarak tanimlanmaktadir. Babadan torunlara uzanacak bi¢cimde yatay genisleyen
ya da dikey sekilde biiyiiyen bir yap1 olan genis aile akrabalarin da i¢inde oldugu
bir yapiya doniisebilmektedir (Dogan, 1998). Literatiire bakildiginda genis aile
tanim1 yerine, geleneksel genis aile, kOy ailesi ve eski aile gibi ifadelerin;
cekirdek aile yerine ise modern aile, modern demokratik aile, cagdas aile, kiigiik
aile, dar aile ve kent ailesi, gibi farkli terimlerin kullanildigina rastlanilmaktadir
(Gokee, 1976).
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Cekirdek aile

Evli olmayan ¢ocuklarin anne- baba ile olusturdugu aile yapisi ¢ekirdek aile
olarak tanimlanmaktadir. Cekirdek aileyi genis aileden ayiran fark birey sayisinin
sinirli olmasidir (Tezcan, 1995). Ancak sadece birey sayisinin az olmasina
odaklanan yaklagima katilmayan Giilerce (2007), buna ek olarak duygusal
iligkiler, yakinlik, cocuklarin bakimi, toplumla belirlenen sinirlarin da belirleyici
oldugunu ifade etmektedir. Tarim ve hayvanciliga dayanan ekonomiye bagh
toplumlarin aile yapisi genis aile seklinde karsimiza ¢ikarken, ¢ekirdek aile ise
sanayilesen toplumun aile yapist olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Kagitcibasi,
1984). Hatta Parsons, (1991). Cekirdek aile hakkindaki savini genel kabuliin bir
adim ilerisine tagiyarak ¢ekirdek aileyi sanayi toplumunun ortaya ¢ikardigi bir
yap1 olarak tanmimmlamistir. (Merter, 1990). Sanayi Devrimi’'nden sonra bati
toplumlarinda yayginlagan bir aile sekli olmakla birlikte giiniimiizde 6zellikle
kentsel alanlarda goriilen bir aile yapisidir (Dogan, 1998).

Parcalanmis Aile

Pargalanmis aile; Kendisini olusturan bireylerin karsilikli etkilesim iginde
bulundugu ve kendisine 06zgii iliskiler sistemini igeren bir kurum olarak
tanimlanan aile kurumunu olusturan ebeveynlerin eksikligi ya da ailenin iliski
sisteminde meydana gelen bir bozukluk ve aile sisteminde aksakliklarin
olusmasidir. Temelde anne babanin evden ayrilmasi, 6liimii ya da bosanmasi gibi
etmenler aile yapisinin bozulmasia neden olmaktadir. Bu gibi sebeplerden otiirii
ebeveynlerden birinin aileden ayrilmasi ile olusan bireyler grubu parcalanmais aile
olarak tanimlanmaktadir. Parcalanmis ailelerde gocuk ebeveynlerinden biri ile
yasar. Diger ebeveyn ile etkilesimini duruma bagh farkli sekillerde siirdiiriir.
Parcalanmis aileye sahip bireyler arasindaki etkilesimlerde bircok olumsuzlukla
kargilagilmaktadir. Bu sekildeki aile yapisi igerisinde yetisen ¢ocuklarin gelisimi
etkilenmektedir. Bu durum Cocuklarin duygusal fiziksel sosyal ve bilissel
gelisimlerinde olumsuzluklara neden olmaktadir (Yavuzer, 1997). Aile
igerisindeki par¢alanma ¢ocuklarda stres ve c¢eliski gibi olumsuzluklara neden
olmaktadir. Aragtirmalar her ne gerekge ile olursa olsun aile yapisindaki bu tiir
bozulmalarin ¢ocuklar igin travmatik bir durum oldugunu gostermektedir
(Wallerstein ve Kelly, 1980).

Tek Ebeveynli Aile

Yapisi ve islevi bakimindan farkliliklar goriilse de diinyanin her yerinde aile
kurumunun varligindan bahsedilmektedir. Ayn1 zamanda gegmisten giiniimiize
yasanan degisim ve doniislimlere bagl olarak ailenin islevlerinde ve yapi
tirlerinde farklilasmalar meydana geldigi goriilmektedir (Gladding, 2015).
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Geleneksel genis aile yapisindaki boliinmeler ¢ekirdek aile yapisinin olusmasina
sebep olmus; ¢ekirdek ailelerdeki boliinmeler sonucunda da tek ebeveynli aileler
ortaya ¢cikmistir (Karaca 2019). Gegmisten gilinlimiize siiregelen bu ¢oziilmeler
sonucu ortaya ¢ikan aile tiirlerinden birisi de tek ebeveynli ailelerdir.

Tek ebeveynli ailelerin olusmasinda gesitli etmenler bulunmaktadir. Ozellikle
son doénemlerde aile yapisinda ortaya ¢ikan degisimlere bagli olarak tek ebeveynli
ailelerin sayisinda bir artisin yasandigi1 gézlemlenmektedir (Cosan, 2018).

Ebeveynlerin bosanarak ayrilmasi, tercih sonucu ayr1 yasanmasi ya da anne
babanin kaybi tek ebeveynli ailelerin olusmasinda en ¢ok karsilagilan nedenlerdir
(Aydmner, ve Oztop, 2013).

Tek Ebeveynli ve Par¢alanmis Aile Ortaminin Birey Uzerindeki Etkisi

Parcalanmis ailelerde biiyliyen bireylerin neler hissettiklerini belirlemek i¢in
yapilan ¢aligmalarda anne-babasi ayrilmis ¢ocuklarin ayriliktan sonra iiziintii,
siklikla 6fke ve saskinlik duygularini yasadiklari ifade edilmektedir. Bazen
ayriliga sebep olmus olarak goriilen ebeveyn ortaya c¢ikan bu 6fkenin hedefi
olabilmektedir. Kii¢iik cocuklar i¢inse evden ayrilan ebevyn bosanmay1 baslatan
kisi olarak goriilmektedir. Bu sekilde parcalanmis ailelerde Cocuklar, kendilerine
yonelik bir i¢sel siddet ortaya koyarlar. Bu da agresif, davranis problemleri,
anksiyete, okul problemleri, dikkat daginiklig1 ve somatik yakinmalar1 igeren bir
dizi olumsuzluga yol agmaktadir.

Konuyla ilgili yapilan c¢aligmalar orta ve uzun vadede ve psikolojik bir
diizeyde, aile pargalanmasinin, diisiik duygusallik, duygu ve davranissizliklarin
yani sira cinsiyete duyarli baglarin kurulmasindaki zorluklarin etkisine sahip
oldugunu 6ne siirmektedir. Ayrica ebeveynlerin bogsanmasi, ¢ocuk lizerinde ya
annesi ya da babasi tarafindan terk edilecegini, onu goérmek istemediklerini ve
hayatta yalniz kalacagi kaygilarinin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir (Portillo
ve Torres, 2007, Herrera, 1997).

Oznel Iyi Olus

Pozitif psikoloji dalindaki tetkik ve faaliyetler; genellikle ferdin sahsi
deneyimleri sonucu olugan mutluluk, iyi olus, memnuniyet, yasam doyumu,
iyimserlik, umut ve giiven gibi kavramlar tizerinde yapilmaktadir (Hefferon ve
Boniwell, 2014). Konu ile ilgili yapilan ¢aligmalara bakildiginda mutlu olma, iyi
olus, iyilik hali, yasam doyumu gibi mefhumlarin siklikla kullanildig:
goriilmektedir. Bu nedenle bu mefhumlar hakkinda da 6z bilgi verilmistir. Gerek
nazariyecilerin gerekse miitetebbicilerin uzun yillardir ilgisine mazhar olan
mutluluk, kisilerin deneyiminde ¢ok kiymetli bir 6zellige sahiptir. Mutluluk tarif
edilmesi ¢ok zor olan “6znel” bir kavramdir. Wallis’e gore mutluluk; i¢inde
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bulundugu hayat1 insanin ne oranda deger verdigi ile ilgili duygudur. (Yetim,
2001). Sokrates’e gore; mutlu olmak isteyen insan, erdemli olmak zorundadir.
Ilim sahibi olmayan insansa asla erdemli olamaz. Dogru bilgi, insam1 dogru
davranisa ulastirir. Mutluluk; insanin kendi tabiatini taniyip, kendi giiciinii aktif
hale getirmesi ile olusur. Biitlin insanlar bilgi 6grenmeye meyilli olduklari i¢in
mutlu olmak isterler. Mutluluk insani tiim talep ve arzularin nihai gayesi ve
insanin ontolojik olarak en yiice hedefidir (Yildiz, 2002).

Oznel lyi olusu etkileyen Faktorler

Ferdin tecriibe ettigi hayatin nitelikleri, sartlar1 ya da zitliklar1 yasama
bakisinin menfi ya da miispet, hayat tatminini, iyilik durumunu, saadetini
ozetlersek 6znel iyi olus diizeyini etkilemektedir. Oznel iyi olmaya katk1 veren
sebeplerin siimul 6zellik tasimada da 6znel iyi olusa fayda verdigi, tetkikler
neticesinde ortaya konmustur. Diener’e gore 6znel iyi olusu etkileyen etmenler
kisilik, sosyal ve demografik degiskenler olmak iizere ii¢c kiimede almaktadir
(Diener, 1984). Oznel iyi olus mefhumunun daha iyi idrak edilebilmek icin bu
etmenlerden asagida ifade edilmistir.

Yas

Oznel iyi olusu belirleyen yas etmeni hakkinda degisik neticelere ulasilmstir.
Yas ile saadet iligkisinin tetkik edildigi etiitlere bakildiginda; insanlarin
ihtiyarladik¢a kendilerini ¢ok az saadete yakin hissettikleri ve saadetin genglere
has bir vaka oldugu yoniinde genis bir san1 olmasina ragmen giiniimiizde 6znel
iyi olug ile bireyin biyolojik yas1 arasindaki giiglii bir iligkinin olmadigi
diistiniilmektedir (Wilson, 1967).

Cinsiyet

Alan yazindaki konuyla ilgi, calismalar incelendiginde bireyin cinsiyeti ile
oznel iyi olusu arasinda dikkate deger bir iligkinin olduguna dair bir veriye
rastlanmamugtir. Fakat kadinlarin erkeklere nispetle daha yogun menfi hisler
yasadiklarini ifade etmelerine ragmen, yasamdan daha c¢ok zevk aldiklar
belirtilmektedir (Yetim, 2001).

Yasam doyumu ve mutluluk ile cinsiyet arasindaki iligkinin tetkik edildigi
baska bir arastirmada; kadinlarin erkeklere oranla hayat tatmini ve saadet seviyesi
daha ileri seviyede oldugu fakat miispet his hali bakimindan bu degisikligin
anlamli olmadig1 agiklanmustir (isleroglu, 2012).
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Gelir

Bireylerin Oznel iyi olus diizeylerine etki ettigi diisiiniilen bir diger
degiskeninde gelir durumu oldugu bilinmektedir. Ekonominin her gecen giin
Oonemimin arttig1 giinlimiizde iktisadi gelir seviyesi ve saadetin iligkili oldugu
belirtilmektedir. Yapilan arastirmalarda maddi imkanlar1 iyi olan insanlarin
imkanlar1 kisithi insanlara nispetle daha mutlu oldugu belirlense de bu etkinin
olduke¢a diisiik oldugu anlagilmistir. Buna baglamda mutluluk ile gelir diizeyi
arasinda herhangi bir nedene bagh bir iliskinin olmadig1 sdylenebilir (Diener,
Suh, Lucas ve Smith, 1999). Gelir diizeyi ile 6znel iyi olus diizeyinin uluslararasi
farkliliklarina bakilan etiitlerde; kisi basma diisen gelirin diisik oldugu
tilkelerdeki mutluluk diizeyinin, kisi basina diisen gelirin yiiksek oldugu uluslara
nispetle, daha diisiik oldugu belirlenmistir (Hefferon ve Boniwell, 2011). Gelir
seviyesi ile saadet arasindaki bu miispet iliskinin esas1 gelirin ¢ok ya da az
olmasinin 6tesinde, paranin getirdigi diger tesirlere bagli oldugu sdylenmistir
(Diener, Suh, Lucas ve Smith 1999).

Egitim

Kisilerin egitim diizeyleri ile 6znel iyi oluslart arasinda bir iliskinin olup
olmadiginin arastirildig1 ¢alismalarda, 6znel iyi olus ile egitim diizeyi arasindaki
iligki; yagsam tercihleri, kiiltlirel degerler, ekonomik durum ve sosyal statii gibi
degiskenlerle beraber anlasilmakta ve egitimin bu degiskenler ile birlikte 6znel
iyi olus tlizerinde etki olusturdugu sdylenmektedir (Yetim, 2010). Yani egitim,
bireylerin maddi kazanglarmi artirdigi, kisilerin amagclar1 dogrultusunda
ilerlemelerine destek oldugu, etrafindaki degisimlere rahatga ayak uydurdugu ve
bireyin sosyal anlamda statiistinii yiikselttigi icin dolayli etkenler araciligiyla
mutlulugunu pozitif yonde artirdig1 goriilmektedir (Yetim, 2001).

Kisilik

Kisilik; dogumdan baslayip, degismeyen, fakat gevresel faktorlerle etkilesim
icinde zamanla gekil alan bir olgudur. Kisilik 6zellikleri, bireyi diger bireylerden
farkli kilan ve bireyin gelecek yasantisindaki tavirlarina 6zgii 6lglimlerin esasini
olusturan olgudur. Kisiligin niteliklerini arastiran ve literatiirde genis yer edinen
model, bes faktor kisilik modelidir. Nevrotiklik, disa dontikliik, sorumluluk,
yumusak baglilik, duygusal denge ve deneyime agiklik seklinde bes faktorli
kisilik modelidir (Eryilmaz ve Ercan (2011). Yapilan arastirmalar kisiligin 6znel
1yi olus seviyesinin en kuvvetli tarafi oldugunu gostermektedir.
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Saghk

Sagligin mutluluk {izerinde etkisi oldugu gibi mutlulugunda saglik {izerinde
etkisinin oldugu bilinen bir gercektir. Bireyin sagliginin iyi olmasi, dogrudan
Oznel iyi olusunu etkilemektedir. Kisinin saghiginin zarar gérmesi Onemli
amaglarina ulagmasina engel olabileceginden Otiirii 6znel iyi olusu olumsuz
yonde etkilenir. (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999). Okun ve digerleri (1984)
Oznel iyi olus ile saglik arasindaki bagi ele almak i¢in 104 aragtirmanin meta
analizini yapmislar ve 6znel iyi olus ile saglik arasinda anlamli ve olumlu yonde
bir iligki oldugunu belirlemislerdir (Okun, vd 1984). Yapilan incelemelerde
fiziksel sagligin kisinin kendisini iyi hissetmesinde etkili oldugu ifade edilmistir.

Din

Dine verilen deger, dini yilkiimliilikleri yerine getirme istegi, kisilerin
psikolojisine olumlu katki saglamaktadir. Dini deneyimler giinlilk yasamdaki
deneyimlerin dogrulanmasini kolaylastirarak ve ortak inang ve degerleri paylasan
insanlar1 sosyallestirerek insanlarin 6znel iyi olus iizerinde olumlu bir etkiye
sahip oldugu ifade edilmektedir (Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999).

Spor

Britannica ansiklopedisinde sporu, genis anlamda, belirli bir miktar giic ve
beceri gerektiren herhangi bir sportif, eglenceli aktivite olarak tanimlar. Spor;
rekabete, sosyallesmeye ve biitlinlesmeye dayali, belirli kurallar iginde
gerceklestirilen insanlarin bilingaltindaki isteklerinin tatminini amaglayan
bedensel ve zihinsel faaliyetler biitiiniidiir. (Izmir, 2002). Psikologlara gére spor,
insanlari sosyallesmesinin i¢in iyi bir yolu oldugu gibi insanlarin fiziksel ve
zihinsel gelisimini de desteklemektedir. Her yas icin katilimin 6nemli oldugu
spor, oOzellikle yetiginler, ergenler ve ¢ocuklar icin saghgi gelistirmek,
psikososyal iyilik halini ilerletmek ve hastaliklardan korunmak i¢in daha biiyiik
bir 6neme sahiptir (Seydioglu, 2017). Spor; ayni zamanda sporcularin kendilerini
test edebilecekleri, akranlan ile karsilastirabilecekleri ve saglikli bir sekilde
rekabet edebilecekleri bir ortam saglayarak, olumlu benlik saygis1 6z farkindalik
ve zihinsel gli¢ gelisimini destekler (Alpaslan, 2012). Bu tanimlardan hareketle
sporun insan sagligina olumlu olarak etki ettigine ve insanlart mutlu ettigine
inanilir,

Sporun Oznel iyi olus iizerindeki etkileri

Alan yazinda yapilan aragtirmalar sonucunda kiglerin i¢sel iyilik halleri (6znel
iyi olusg) ile spor arasinda 6nemli bir iliski oldugundan bahseden bir¢cok caligmaya
rastlamak miimkiindiir. Yapilan ¢alismalarda sporun bireyin igsel iyilik hali
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izerinde pozitif etkilere sahip oldugu anlatilmaktadir. Stathi, Fox ve Mc Kenna
(2002) tarafindan yapilan ¢alismada, yaglar1 62 ile 81 arasinda degisen 28 kisi ile
gergeklestirilen calismada, fiziksel aktivitenin bu yas grubundaki kisilerin 6znel
iyl olus diizeylerini yiikselttigi belirlenmistir. Yashlikla birlikte ortaya g¢ikan
“yalmizlik korkusu veya durumu” spor aktiviteleri ile azalmakta veya sorun teskil
etmememktedir. Fiziksel etkinliklerle yagamini siirdiiren birey, kendi ile ayni
performansa haiz bireyleri gordilkge yalnizlik duygusundan uzaklagarak,
psikolojik ve fiziksel sagligin1 koruma amagli grup ¢alismalarina aktif bir sekilde
katilabilmektedir. Celik ve Sahin (2013) sporun psikolojik olarak iyi olma
durumu agisindan hem kendi basina koruyucu bir etken oldugunu hem de diger
koruyucu etkenleri destekledigini belirtmislerdir. Ryff ve Singer (2002)
yaptiklar bir bagka ¢alismada, fiziksel egzersizin, bireylerin insanlar arasindaki
iliskilerin ve sosyal destek diizeylerinin kisa siireli strese karsi olusan fiziksel
tepkinin olusmasini onledigi; uzun siireli fiziksel ve duygusal gelismeye de
olumlu etkiler sagladig1 1spatlanmistir. Insanin sosyal bir varlik oldugu, diger
varliklara destek olmasi1 ve onlardan sosyal destek almasi fiziksel etkinliklerin de
icerisinde yer aldig1 genis bir platformda ger¢eklesmektedir. Yasanan travmalar
sonucunda bireyler, cesitli grup aktiviteleri ile tek kalmaktan uzaklagsmakta ve
diger bireylerle bir araya gelerek olay ve olgulari biligsel ve duyussal agilardan
daha sistematik degerlendirmektedirler (Oncii, 2002). Universite 6grencilerinin
iyl olma hali iizerindeki etkenleri inceledigi calismasinda, ailelerinden ve
arkadaslarindan gerektigi kadar destek goren, fiziksel aktivite i¢erisinde olan ve
geleceklerine iliskin olumlu diisiincelere sahip iiniversite 6grencilerinin iyilik
halinin ¢ok daha yiiksek oldugunu gorilmistiir.

Meteryal ve Yontem

Arastirma Modeli

Bu aragtirma, sporun parcalanmig ve par¢alanmamis ailede biiyliyen
tiniversite 6grencilerinin 6znel iyi oluslar iizerindeki etkisini incleyen tarama
modelinde bir c¢alismadir (Biiyiikoztirk, vd 2017). Arastirmanin bagiml
degiskenini 6znel iyi olus puanlari olustururken, bagimsiz degiskenlerini
katilimeilarin cinsiyetleri, ailenin birliktelik durumu, anne-baba egiitm durumu,
spor yapma aligkanligi, yapilan spor tiirii olusturmaktadir.

Calisma Gurubu

Calisma gurubu, 2021-2022 akademik yilinda Bayburt iiniversitesinde
Ogrenim goren yaglar1 18-24 arasinda degisen degisen toplamda 385 katilimcidan
olusmaktadir.
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Veri Toplama Yontemi ve Araglari

Bu ¢alisma kapsaminda katilimcilarin sosyo-demografik 6zellikleri hakkinda
bilgi edinmek i¢in aragtirmaci tarafindan hazirlanan (cinsiyet, ailenin birliktelik
durumu, aile gelir diizeyi, anne ve baba egitim durumu, spor yapma aliskanligi,
yapilan spor tiiril) gibi sorularin soruldugu kisisel bilgi formu kullanildi. Ayrica
aragtirmaya dahil edilen katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerini belirlemek igin
Tuzg6l Dost tarafindan gelistirilen ve gegerlilik giivenirlilik ¢alismalar1 yapilmis
Faktor yiiklerinin biiyiikligl icin 30 degeri 0l¢iit olarak alinmis, 46 maddeyi
iceren Oznel Iyi Olus Olgegi’nin yetigkin formu kullamldi.  Arastirmada
kullanilan bu &lgek olumlu ve olumsuz duygu durumlari ve kisinin yasam
doyumunu etkileyen bireysel yargilardan olugmaktadir. Besli likert tipi olan bu
dlgegin her bir maddesinin puanlamasi 1 ve 5 arasindadir. Olgek maddelerinin
26’si olumlu 20 si ise olmumsuz ifadelerden olusmaktadir. Olumlu ifadeler
(1,3,5,7,8,9,11,12,14,16,18,20,22,23,25,27,29,31,33,34,36,39,41,42,44 ve 46)
maddelerken Olumsuz ifadeler ise 2, 4, 6, 10, 13, 15, 17,19, 21, 24, 26, 28, 30,
32, 35,37,38,40,43 ve 45 maddelerden olusmaktadir. Olumsuz ifadelerin
puanlanmast tersine gevrilerek yapilmaktadir. Olgekten alinabilecek en yiiksek
puan 230, en diisiik puan ise 46°dir. (Tuzgdl Dost, 2007).

Verilerin Analizi

Arsatimaya katilimer olarak dahil edilen Universite dgrencilerinin sosyo-
demografik ozelliklerinin belirlemeye yonelik frekans ve ylizde hesaplamasi
yapildiktan sonra “Oznel Iyi Olus” puanlarinin karsilastirilmasi igin veri setinin
dagilimi incelenebilmesi igin yapilan test sonuglari ve alinan 6l¢iim degerleri
bilgisayar ortamina aktarildi. Bu verilerin normalik testleri uygulandi. Verilerin
normal dagildigi kabul goriildii. Dolayisiyla verilerin analizinde paramatik
testlerden farkli iki grubun ortalamalarinin karsilastirilmasina imkan veren
inthependent t testi, kullanilirken ikiden fazla grubun ortalamalarinin
kargilagtirilmasinda ise one away anova ile birlikte anlamli fark gdsteren
gruplarin tespiti icin ikili gruplar halinde schafer testi kullanildi. Anlamlilik
diizeyi olarak. P<05 alindi.
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Bulgular
Tablo 1. Katilimeilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Oznel Iyi Olus Olgek Puan
Ortlamalarinin Karsilagtirilmasi

Cinsiyet N X Ss F t P
Erkek 157 161,42 25,21
Kadm 228 167,46 26,89 167 2,222 021

Tablo 1. incelendiginde cinsiyet degiskenine gore erkek katilimcilarin
0znel iyi olus Olcegi puanlarinin ortalamalari (161,42), Kadin katilimcilarin ise
(167,46) oldugu tespit edildi. Katilimcialrin 6znel iyi olus puan ortalmalar
arasinda farkliligin anlamli oldugu goriildi (p=,027). Bu durum cinsiyetin 6znel
iyi olusu puanlarin1 anlamh diizeyde farklilagtirdig: seklinde yorumlanabilir.

Tablo 2. Katilimeilarin Aile birliktelik durumu Degiskenine Gére Oznel lyi
Olus Olgek Puan Ortlamalarinin Karsilastirilmasi

Ailenin Birliktelik Durumu N X Ss F t P
Pargalanmis aile 67 165,62 28,24

212 2
Pargalanmamus aile 318 164,87 25,99 339 ' 83

Tablo 2’deki Aile birliktelik durumu degiskenine gore parcalanmis ailede
biliyliyen katilimcilarin 6znel iyi olus Olgegi puan ortalamalart (165,62),
parcalanmamis ailede biiyiiyen katilimcilarin ise (164,87) olugu goriildii. Elde
edilen bu sonuglar incelendiginde katilimcilarin  6lgek  puanlarinin
ortalamalarinda anlaml farkliligin bulunmadig anlasildi (p<,832). Ortaya ¢ikan
bu verilere goére aile birliktelik durumu o6l¢ek puanlarimi anlamli olarak
degismedigi seklinde yorumlanabilir.

Tablo 3. Katilimeilarin Aile Gelir Durumu Degiskenine Gore Oznel Iyi Olus
Olgek Puan Ortlamalarinin Karsilastirilmasi

Ailenin Gelir Durumu N X Ss sd F P Anlamh Fark
1.000-5.000 tl (a) 170 161,78 24.72

5.000-7.500 tl (b) 101 167,33 27,88

7.500-10.000tl (C) 57 16131 2645 - 854 010 a-d
10,0001l ve tizeri (d) 57 174,15 26,28

Tablo 3’te ailenin aylik gelir durumu degiskenine gore aylik geliri 1.000-
5.000 TL olan katilimcilarin 6lgek puan ortalamalar (161,78) aylik geliri 5.000-
7.500 TL olan katilimcilarin ortalamalar1 (167,33), aylik geliri 75.00-10.000 TL
olan katilimecilarin ortalamalar1 (161,31), aylik geliri 10.000 TL ve {izeri olan
katilimcilarin ortalamalari (174,15) oldugu goriildii. Elde edilen sonuglara gore
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katilimcilarin 6znel iyi olus 6lgegi puanlarinin ortalamalar arasinda farkliligin
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriildii (p<,010). Bu sonuglara gére ailenin

aylik gelir durumu katilimeilarin 6znel iyi oluglarini anlamli bir sekilde etkiledigi
sOylenebilir.

Tablo 4. Katilimeilarin Anne Egitim Durumu Degiskenine Gore Oznel Iyi Olus
Olgek Puan Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Annenin egitim durumu N X Ss sd F P Anlamh Fark
Ikdgretim (a) 316 165,28 27,07
Lise (b) 44 163,61 21,12
- 2 102 ,903
Lisans (c) 25 163,88 26,27

Lisansiistii (d)

Tablo 4’te Annenin egitim durumu degiskenine gore katilimcilarin 6znel
iyi olus 0lcegi sonuclari incelendiginde annesi ilkdgretim mezunu olan
katilimcilarin  dlgek puan ortalamalar1 (165,28) annesi lise mezunu olan
katilimcilarin ortalamasi (163,61) annesi lisans mezunu olan katilimcilarin 6lgek
puan ortalamalar1 (163,88) oldugu tespit edildi. Bu verilere gore katilimcilarin
Oznel iyi olus Olgcek puanlarinin ortalamalarinda anlamli farklilik olmadig:
goriildi. (p<,903). Bu durum annenin egitim durumu gore dlgek puanlarinin
degismedigi, annenin egitim durumu katilimcilarin 6zel iyi olug diizeylerini
etkilemedigi seklinde yorumlanabilir.

Tablo 5. Katilimeilarin Baba Egitim Durumu Degiskenine Gore Oznel Iyi Olus
Olgek Puan Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Babanin egitim durumu N X Ss sd F P Anlamh Fark
ilkdgretim (a) 242 164,79 27,11
Lise (b) 92 163,28 23,46
- 3 ,560 ,641
Lisans (c) 45 169,37 28,90
Lisansiistii (d) 6 167,16 17,67

Tablo 5’te babanin egitim durumu degiskenine gore katilimcilarin 6znel
iyi olus Olgegi sonuclari incelendiginde babasi ilkogretim mezunu olan
katilimcilarin  6lgek puan ortalamalart (164,79) babasi lise mezunu olan
katilimcilarin ortalamasi (163,28) babasi lisans mezunu olan katilimcilarin 6lgek
puan ortalamalar1 (169,37), babasi lisansiistii mezunu olan katilimcilarin 6lgek
puan ortalamalar1 (167,16) oldugu tespit edildi. Bu verilere gore katilimcilarin
Oznel iyi olus Ol¢ek puanlarinin ortalamalarinda anlamli farklilik olmadig:
goriildii. (p=,641). Bu durum babanin egitim durumu gore Slgek puanlarnin
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degismedigi, babanin egitim durumu katilimeilarin 6zel iyi olus diizeylerini
etkilemedigi seklinde yorumlanabilir.

Tablo 6. Katilimcilarin Spor Yapma aliskanlig1 Degiskenine Gore Oznel Iyi

Olus Olcek Puan Ortalamalarinin Karsilastirilmasi
Spor yapma aliskanlig1 N X Ss F t P
Spor yapiyorum 174 167.06 26,03
Spor yapmiyorum 211 163.30 26,56

012 1,393 ,164

Tablo 6’da Spor yapma aliskanlig1 degiskenine gore katilimcilarin 6znel iyi
olug Olcegi sonuglar1 incelendiginde spor yapanlarin o6lgek puanlarinin
ortalamalar1 (167.06), spor yapmayanlarin 6l¢ek puan ortalamalari ise (167.06)
oldugu ancak katilimcilarin dlgek puan ortalamalar: arasinda istatistiksel olarak
anlamli farkliligin olmadig1 (p=,164) goriildii. Bu durum spor yapma sikliginin
bireylerin 6znel iyi olus diizeylerinde anlamli farkliliga sebep olmadig: seklinde
yorumlanabilir.

Tablo7. Katilimcilarn Yapilan Spor Tiirii Degiskenine Gore Oznel Iyi Olus
Olgek Puan Ortalamalarinin Karsilastiriimasi

Yapilan spor tiirii N X Ss f t P
Bireysel spor 255 165,89 26,64

627 957 355
Takim sporu 130 163,26 25,80 ' ' '

Tablo 7°de Yapilan spor tiirii degiskenine gore katilimcilarin 6znel iyi olus
Olgegi sonuglart incelendiginde bireysel spor yapan katilimcilarm &lgek
puanlarinin ortalamasi (165,89), takim sporu yapan katilimcilarin 6lgek puan
ortalamasi ise (173,26) oldugu anlasildi. Bu sonuglara gore katilimcilarin dlgek
puan ortalamalarmda anlamli bir farkliligmm olmadig1r goriildi. (p<,355). Bu
durum yapilan spor tiiriinlin katilimcilarin 6znel iyi oluslari {izerinde anlamali
sekilde etkili olmadigi seklinde yorumlanabilir.

Sonug ve Tartisma

Insanlarin ulasilmak istedigi en 6nemli ama¢ mutlu olmaktir. Mutluluk,
psikolojide dznel iyi olus kavramiyla ele alinmaktadir. Oznel iyi olus, bireylerin
yasam doyumu, olumlu ve olumsuz duygulanim agisindan yasamlarini ve
kendilerini degerlendirmeleri ve yargi bildirmeleri anlamima gelmektedir
Eryilmaz, (2011). Sporun bireyin sagligi iizerindeki olumlu etkilerinin ruh
sagligini ylkselttigi ve insani mutlulugunu artirdig1 bilinmektedir. Bireyin igsel
iyilik hali olarak ifade edilen Oznel iyi olus kisilerin hayatlarinin saglikli ve mutlu
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sirdlirebilmesine bagli oldugu diisliniilmektedir. Yetim, (2001). Bu yiizden bu
arastirmada, sporun parcalanmis ve parcalanmamis ailede biiyiiyen iiniversite
ogrencilerinin 6znel iyi olus diizeyleri lizerindeki etkisini incelemek amaglandi.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore Tablo 1 incelendiginde
cinsiyete degiskeninin katilimcilarin 6znel iyi olus diizeylerini anlaml (p<,05; p=
,027) sekilde etkiledigi goriillmektedir. Alan yazindaki bir ¢alismada; Gencer, N.
(2018) Kadinlar ve erkeklerin ortalama 6znel iyi oluslari agisindan 6nemli 6l¢iide
farkl1 olmadigmi sdylemistir. Topuz, C. (2013). Universite 6grencileri iizerinde
yaptig1 arastirmasinda arastirmaya katilan iiniversite 6grencilerinin 6znel iyi olug
puani, ortalamalari arasindaki farkin istatistiksel ac¢idan anlamli olmadigini
raporlagtirmistir.

Tablo 2°deki Aile birliktelik durumu degiskenine gore pargalanmis ailede
bliyiiyen katilimcilarin 6znel iyi olus Olge8i puan ortalamalarinda anlaml
farkliligin bulunmadigi (p<,05 P=832) anlasildi. Mehel, F. (2019) Anne babas1
birlikte ve anne-babas1 bosanmis ergenler iizerinde yaptigi arastirmasinda anne-
babasi birlikte olan ergenlerin anne babasi bogsanmig ergenlere gore 6znel iyi olus
diizeylerinin anlaml bir sekilde yiiksek oldugunu bulunmustur.

Tablo 3’te ailenin aylik gelir durumu degiskenine gore katilimcilarin 6znel iyi
olus Ol¢egi puanlarmin ortalamalar1 arasinda farkliligin istatistiksel olarak
anlamli oldugu goriildii. (p<,05; p=010). Konuyla ilgili literatiir incelendiginde
gelir diizeyi ile o6znel iyi olus diizeyinin uluslararasi farkliliklarina bakilan
etilitlerde; kisi basina diisen gelirin diigiik oldugu tilkelerdeki mutluluk diizeyinin,
kisi basina diisen gelirin yliksek oldugu uluslara nispetle, daha diisiik oldugu
belirlenmistir (Hefferon ve Boniwell, 2011).

Tablo 4 ve 5’de Anne ve babanin egitim durumu degiskenine gore
katilimeilarin 6znel iyi olus dlgegi puanlari ortalamalarinda anlamli farklilik
olmadig1 goriildii. (p=,903 (p=,641). Anne-baba egitim durumunun ¢ocuklarin
Oznel iyi oluslar tizerindeki etkisi ile ilgili alan yazinda yapilan aragtirmada
rastlanilmamistir. Elde edilen bu bulgulara gére anne -baba egitim diizeyinin
kisilerin 6znel iyi oluslar1 hakkinda yorum yapmay1 zorlastirsada literatiirdeki
farkli caligmalar incelendiginde egitim durumunun ailenin gelir durumunu
etkiledigi yoniindeki ¢aligmalara rastlamak miimkiindiir. Yapilan ¢aligmalarin
birinde (Cift¢i. & Kangalli (2015). Yaptiklart arastirma sonucunda elde ettikleri
sonuglarin Tiirkiye’de egitim diizeyindeki artis bireylerin gelirlerini pozitif
olarak etkiledigi bu etkinin 6zellikle babanin egitim diizeyinden daha fazla
etkilendigini ifade etmislerdir. Bu arastirma sonucunda elde edilen bulgular ve
alan yazindaki ¢aligmalarin sonuglart ile ortak bir degerlendirme yapilirsa dolayli
yoldan ailenin geliri kisilerin 6zel iyi oluslarina olumlu ydnde katkida
bulunabilecegi seklinde yorum yapilabilir.
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Tablo 6 ve 7°de Spor yapma aliskanlig1 ve yapilan spor tiirii degiskenine gore
katilimeilarin 6znel iyi olus 6l¢egi sonuglari incelendiginde katilimeilarin 6lgek
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin olmadig:
(p=,164; p= ,355) goriildi. Literatiirdeki ¢aligmalara bakildiginda (Belli, E.,
Bedir, F., & Turan, M. (2019) fiiniversite ogrencileri tizerinde yaptiklari
caligmalarinda spor yapma degiskeninin yagsam doyumu agisindan anlamli
farkliliga yol acan bir faktér olmadigini ifade etmislerdir. Ancak spora yonelik
tutum ile yasam doyumu arasinda (r=273) diisiik diizeyle pozitif yonde anlamli
bir iligski gdzlemlediklerini bildirmislerdir.

Sonu¢ olarak diizenli yapilan sporun, bireyin kisiler arasi iliskilerini
gelistirdigi, yalnizliktan uzak tuttugu, kendini gerceklestirme olanagi verdigi,
mutluluk ve iyimserlik duygular1 uyandirdigi bunun da bireyin 6znel iyi olusu
iizerinde olumlu yonde etkili oldugu ifade edilebilir.

Aragtirma konusu ile ilgili alan yazindaki ¢aligmalar incelendiginde yapilan
calismalarin sonuglar1 ile bu arastirmanin sonuclari arasinda benzerliklerin
oldugu gibi farkliliklarinda oldugu goéze c¢arpmaktadir. Bu farkliliklarin
katilimcilarin demografik 6zelliklerinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Oneriler

1. Bu arastirma sonucunda Sporun bireyler iizerinde bedensel ve ruhsal
sagligina katkis1 diisiiniildiigiinde 6znel iyi olus diizeylerinin artma
ihtimali beklentilerinin dikkate alinmasi, bu dogrultuda pargalanmis aile
cocuklarmin 6znel iyi oluslarini artirma adina spor yapmaya yonlendirme
ve bu amag i¢in spor alanlart olusturulmasi 6nerilebilir.

2. Bu arastirma daha ¢ok sayidaki katilimci grubuyla 6zellikle pargalanmis
aile mensubu katilime1 grubuyla yapilmasi daha iyi sonuglar verebilecegi
diisiintilmektedir.
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Bol 3

Fonksiyonel Hareket Taramasi
Skorlarmm Gelistirmede
Theraband Egzersizlerinin Rolii

Omer DOGAN?!, Ramazan CEYLAN?

0oz

Fonksiyonel Hareket Taramasi (FHT), hareket asimetrilerini ortaya koymak
amaciyla planlanms, sakathk riskini belirlemeye yarayan pratik bir yontemdir. Bu
calisma, theraband egzersizlerinin FHT skorlar {izerine etkisinin olup olmadigim
arastirmak amactyla planlandi. Calismaya Bayburt Universitesi’nde 6grenim goren 80
sedanter birey katildi. Katilimcilarm 40’1 deney grubu , 40 ise kontrol grubu olmak
tizere iki farkli gruba dahil edildi. Planlanan 8 haftalik antrenman programinin
Oncesinde ve sonrasinda deney ve kontrol grubundaki tiim katilimcilara FHT testi
uygulandi. Deney grubunda olup FHT hareketlerinden 3 puan alt1 alan katihmcilara,
her bir hareket i¢in ayr1 planlanmig theraband egzersizleri 8 hafta boyunca haftanin 3
giinii 3 set 12 tekrar olacak sekilde antrenman programi uygulandi. Arastirmada elde
edilen veriler SPSS for Windows 22.0 programi kullanilarak analiz edildi. Iki bagimsiz
grup arasinda niceliksel siirekli verilerin karsilastirilmasinda t-testi kullanildi. Grup igi
tekrarl Slgtimlerin degisimleri bagimli gruplar t-testi ile analiz edildi. Arastrmanin
stirekli degiskenleri arasinda pearson korelasyon analizi yapildi. FHT nin, deney
grubundaki theraband egzersizleri sonrasi test sonuglari; biitiin temel hareketlerde ve
toplam skorda 6n test sonuglarna gore anlamli (p<0,000) olarak artis gosterdi. Sonug
olarak; deney grubundaki katilimeilarm FHT skorlar toplami 8 haftalik theraband
egzersizleri sonucunda kontrol grubuna gore anlamli (p<0,05) diizeyde artis gosterdi.

Anahtar Kelimeler: Theraband Egzersizleri, Sedanter, Fonsiyonel Hareket
Taramasi
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Giris

Giintiimiizde, teknolojik gelismelere bagli olarak inaktif yasam bigiminde artis
gozlenmektedir. ilerleyen teknoloji ile giindelik hayatimizda isimizi kolaylastiran
ev aletleri, ulasim kolayliklari, televizyon, tablet ve telefon gibi cihazlarin
kullaniminin artmasi viicuttaki enerji tiiketiminin azalmasina neden olmaktadir.
Benimsenen bu modern yasam tarzi ile ortaya ¢ikan durumun, her yas grubuna
olumsuz etkileri bulunmaktadir. Hareketsiz, duragan anlamina gelen sedanter
yasam tarzi, kisilerde ciddi saglik problemlerine sebep olabilmektedir. ilerleyen
yas ile bu yasam tarzi, viicudun cesitli sistemlerine olumsuz etki etmektedir.
Solunum kapasitesinin diismesi, genel kas zayiflig1 ve buna bagli olarak ortaya
¢ikan agri, sindirim sistemi problemleri, obezite, diyabet ve durus bozukluklar
bu olumsuz etkilerden bazilar1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Biitiin bunlarin yanm
sira sedanter yasam, kisilerde ruhsal sikintilara da sebep olmaktadir (Zorba, 1999
ve Colakoglu, 2003). Rebar, Stanton, (2015). Hagg, et al. (2003) Teyhen, D. S.,
et al. (2016).

Spor ve fiziksel aktivite bireylerde enerji tiikketimine katkida bulunarak hem
bedensel hem de ruhsal yonden rahatlama saglar. Toplumsal disiplin, sosyal
kurallara saygi gibi olumlu etkilerinin yani sira kisinin kendini mutlu
hissetmesine de sebep olur (Giiven, 1999). Spor; belirli teknik ve kurallara bagl
olarak yapilan, eglenmek, yarismak veya fonksiyonel kapasiteyi artirmak gibi
cesitli amaglar tasiyan, bireysel olarak veya takim halinde yapilan beden
hareketler biitiiniine denmektedir (Kahn, (2010). Kisilerin becerilerine, yaslarina,
cinsiyetlerine, psikolojik ve sosyo-ekonomik durumlarina uygun cesitli spor
dallar1 vardir. Giinliik yasamda ekstremitelerin kullanimi ile enerji tiiketimini
saglayan, cesitli diizeylerde yorgunluk ortaya g¢ikaran, solunum ve kalp atim
hizin1 artiran aktiviteler ise ‘fiziksel aktivite’ olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel
aktivitelerin tekrarli viicut hareketi icermesi ve diizenli yapiliyor olmasi da
‘egzersiz’ olarak tanimlanmaktadir (Caspersen, Powell, & Christenson, 1985 ve
Hargreaves, 1986).

Giinlimiizde Sedanter yagamin ortaya ¢ikardigi olumsuz etkilerden kurtulmak
i¢in bir¢ok antrenman modeli ve ekipmani kullanilmaktadir. Bu ekipmanlardan
biride therabandtir. Theraband, uzadikg¢a direnci artan ve her yone harekete izin
veren bir yapiya sahip elastik bir materyaldir. Ayrica tagmabilmesi kolay ve
maliyeti azdir. Therabandlar kuvvet gelistirmenin yani sira motor kabiliyetleri
gelistirmek i¢in de kullanilabilirler. Sakatlik sonrasi rehabilitasyon amagl
kullanim1 da oldukg¢a yaygindir. Therabandlar sayesinde ayni anda birden fazla
eklem caligtirilabilir. Yapilan ¢alismalarda Therabandlar harekete gore 6zel
ayarlanmali ve kisinin yagina, cinsiyetine ve kuvvetine uygun renkte bant
secilmelidir (Page, & Ellenbecker, 2005).
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Theraband egzersizlerinde bag ve gdvde pozisyonu, kuvvet ve direncin yoni,
hareket planlamasi ve direncin miktar1 énem tagimaktadir. Diren¢ miktari ise
renklere gore su sekildedir: Sart renk-minimal, kirmizi renk-orta direng, yesil
renk-orta direncin {istii, mavi renk-maksimal direngten az, siyah renk-maksimal
direng ve glimiis renk-maksimal {istii direngtir (Otman, Kose, & Karakaya, 2006).

Fonksiyonel Hareket Taramasi (FTH)

1995°te kinezyoloji uzman fizyoterapist Gray Cook ve arkadasi Lee Burton
tarafindan, fonksiyonel hareket analizi ve hareket asimetrilerini ortaya
cikarabilmek adina gelistirilmistir. Sakatlik riskini azaltmak ve hareket
performansini arttirmak i¢in kullanilan pratik bir 6l¢lim yontemidir. Giiniimiizde
fizyoterapistler, performans antrendrleri ve takim kondisyonerleri tarafindan
diinyanin her yerinde uygulanmaktadir (Cirpan, 2020).

Viicuttaki stabilite, mobilite ve asimetrileri belirlemek bireylerin hareket
becerilerini degerlendirmek ve olasi hareket bozukluklarini tespit etmek igin
kullanilan FHT hareket bigimlerini yorumlayarak, sakatlanma riskini 6n gérmek
adina gelistirilmis bir yontemdir. FHT; agr1 sik@yeti olmayan ve herhangi bir kas
iskelet sistemi sakatlig1 bulunmayan kisilerde uygulanarak kisiye 6zel diizeltici
egzersizlerin verilmesini amaglayan bir sistemdir (Cook, Burton, Kiesel, Rose, &
Bryant, 2010).

FHT hareketleri, kisilerde hem propriyoseptif hem de kinestetik farkindalik
yaratarak temel hareketleri taramak i¢in olusturulmus bir programdir. Viicudun
kinetik baglant1 sistemi sayesinde ortaya c¢ikardigimiz hareketlerde 6nemli bir
rolii olan propriyoseptif duyu; eklem pozisyon hissi ve eklem hareket hissini
kapsayan Onemli bir parametredir (Cook, Burton, Hoogenboom, & Voight,
2014a). Birey biiyiirken ve gelisirken, 6grenme ve olgunlagma sayesinde temel
hareket becerilerini kazanir, viicut proksimalinden distale dogru viicudunu
stabilize etmeyi Ogrenme siireci yasar. Zamanla degisim gosteren bu siireg,
distalden proksimale dogru ilerleme gosterir ve tekrarlanan hareketler motor
Ogrenme siireci sayesinde depolanir. Motor 6grenme, esas olarak hareketler arasi
sinerji, simetri, beceri ve denge ile alakalidir. Sadece izole kas kullanimi, eklem
veya viicut pargalart ile motor O6grenmenin olmadigini bilmek 6nem arz
etmektedir. Zamanla daha az biligsel komut gerekir. Ogrenilmis hareketler yanlis
yapildiginda sorunlar ortaya ¢ikmaktadir (Cook vd. 2010). Daha 6nce yaralanmig
kisiler tedavi edilmezse veya yanlis tedavi edilirse propriyoseptif duyunun
girdisinde azalma olabilir. Bu duyuda bozulma olmasi, hareket sisteminin
olumsuz etkilenmesine sebep olur (Lephart, Pincivero, Giraido, & Fu, 1997).
Hareket sisteminin olumsuz etkilenmesi kisiyi tekrar yaralanma riski ile karsi
karstya birakabilir (Nadler, vd. 2002). Bu sebeple rehabilitasyon programlarinda
propriyoseptif egitim c¢ok Onemli bir yere sahiptir (Lephart vd. 1997).
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Yaralanmalar1 6nlemek ve performansi artirmak amaciyla simetri, stabilite ve
mobilite eksiklikleri hizli bir sekilde belirlenmelidir. Karmasik olan hareket
sisteminin eksikliklerini belirlemek amaciyla fonksiyonel tarama testleri
kullanilabilir. FHT; mobilitedeki ve stabilitedeki disfonksiyonu, sag- sol
dengesizliklerini, hareketlerde ac¢iga c¢ikan kompansasyonu belirlememize
yardimei olur. FHT’deki hareketler kinetik sistemdeki islev bozukluguna veya
zayifliga bagli olarak hareket paterninin zayif oldugunu gosterebilir. Proksimal-
distal viicut bolgeleri boyunca hareketin kolaylagsmasina meydan okuyan FHT
test hareketleri, biiyiime ve gelisme sonrasi ortaya ¢ikan dogru hareket kaliplarina
benzer bir sekilde hareketin ortaya ¢ikmasina izin verir (Cook vd, 2014a).

FHT; derin ¢6émelme (deep squat), yiiksek adimlama (hurdle step), tek ¢izgide
hamle (in line lunge), omuz mobilitesi (shoulder mobility), aktif diiz bacak
kaldirma (active straight leg raise), gévde stabilite sinavi (trunk stability push up),
rotasyon stabilitesi (rotary stability) olmak {izere 7 (yedi) hareketten olusmaktadir
ve FHT test kiti ile yapilmaktadir (Cook vd. 2010).

Katilimcilar, yapacaklar1 7 hareket i¢in hareketlerin her birinden en diisiik O,
en yiikksek 3 puan almaktadir. Katilmcilarin 7 temel hareketin toplaminda
alabilecegi puanlar ise en diisiik 0, en yiiksek 21 puandir. 3 tam puani alabilmek
icin hareket tam olarak dogru yapilmalidir. Hareketi yaparken telafi edici
hareketlerde bulunulmasi 2 puana karsilik gelir. Hareketi gergeklestiremeyenler
1 puan alirken hareketin herhangi bir boliimiinde agri1 hissedilirse 0 puan
kaydedilir (Chimera, & Warren, 2016). FHT; hareketi taramanin énemini ve
hareketin sadece antrenmanlarimizda degil, giinliikk yasamimiza da nasil katkida
bulunabilecegini detaylandirmaktadir. FHT, yaralanmalardan korunmak ve
sportif performansi yiikseltmek i¢in, fiziksel aktiviteler ve spor miisabakalari
sirasinda dogru hareketleri yapmak icin 6nemli bir rehber olmaktadir (Cook,
Burton, & Hoogenboom, 2006a,b).

Yontem

Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada o6n test- son test kontrol gruplu deneysel aragtirma modeli
kullanildi. Bu modelde miidahale olmadan olusturulmus iki grup bulunur.
Bunlardan biri deney grubu, digeri kontrol grubudur. Her iki grupta da hem deney
oncesi hem de deney sonrasi dl¢limler yapilir (Biiyiikoztiirk, 2001).

Arastirma Grubu

Arastirmaya katilan kisi sayisini belirlemek iizere gii¢ (power) analizi yapildi.
Testin giicii, G*Power 3.1 programi ile hesapland. Tlgili literatiirde benzer bir
arastirma olarak Altundag, Aktug, Akarcesme ve Soylu (2021) tarafindan yapilan
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arastirmada FHT skorlar1 degisimine iligkin etki biyiikligi (Effect size) 2,025
olarak hesaplandi. Caligmanin giiciiniin belirlenmesinde %95 degerini gegmesi
i¢in; %5 anlamlilik diizeyinde ve 2,025 etki biiyiikliiglinde gruplarda 5 kisi olmak
tizere 10 kisiye ulasilmasi gerektigi sonucuna varildi. Arastirmada testin giiciiniin
yiiksek olmas1 goz oniinde bulundurularak gruplarda 40 kisi olmak iizere toplam
80 kisiye ulagildi.

Calismaya 2021-2022 akademik yilinda Bayburt Universitesi'nde dgrenim
goren yaglar118-23 yas aralifinda degisen 40 kadin 40 erkek olmak {izere
toplamda 80 katilimc1 dahil edildi. Katilimcilardan rastgele yontemle 20 kadin
20 erkek (40) ile kontrol grubu 20 kadin 20 erkek (40) ile de deney grubu
olusturuldu.

Tablo 1. Katilimcilara Ait Tanimlayici Bilgiler

Kontrol Deney Toplam
n % n % n %
. Erkek 20 50,0 20 50,0 40 50,0
Cinsiyet
Kadin 20 50,0 20 50,0 40 50,0
Ort Ss Ort Ss
Boy 172,250 8,967 169,825 10,240
Kilo 64,638 11,578 62,300 11,936
Yas 20,825 1,318 20,600 1,447

Kontrol grubunda 20'sinin (%50,0) erkek, 20'sinin (%50,0) kadin; deney
grubunda 20'sinin (%50,0) erkek, 20'sinin (%50,0) kadin oldugu goriilmektedir.

Verilerin toplanmasi ve Veri Toplama Araclari

Deneysel Stireg

» Arastirma Oncesinde tim katilimcilara goniilli katilim formu ve
aydmlatilmig onam formu imzalatild.

» Arastirmada planlandig1 gibi 8 hafta uygulanan egzersiz programinin
oncesinde ve sonrasinda tht ve biyomotorik performans 6lgtimleri yapildi.

> On test ve son test asamasinda, veri toplama araglarinin hepsi tiim
katilimeilara uygulandi.

» Test esnasinda katilimeilarin dinlenik olmasina dikkat edildi.

> On testlerin yapilmasindan 48 saat sonra treband egzersizleri uygulanmaya
baslandi.

» Egzersiz programinin son seansindan; en erken 48 saat en ge¢ 72 saat sonra
son testler yapildi.
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» Deney grubundaki katilimeilarin egzersizlerde hangi direng seviyesindeki
trebant kullanacagini belirlerken tht 6n test skorlar1 dikkate alindi.

» Test sonuglar1 arastirmaci tarafindan olusturulan sonu¢ formuna
kaydedildi.

» Egzersiz programi siiresince seans kagiran katilimei ¢alismadan ¢ikarildi.

On test Dinlenme | Egzersiz programi Dinlenme | Son test
Antropometrik 48 saat » 8 hafta 48 saat Antropometrik
6lgtimler » Haftada 3 giin Ol¢timler
Fth >  3set 12 tekrar Fth
»  Diizeltici
egzersiz
programi

Uygulanan olciim ve testler

Boy uzunlugu 6lciimii:

Katilimcilar diiz bir zeminde c¢iplak ayak ile dururken bedenleri sabit
pozisyonda duvara isaret konulup mezura ile sabitlenerek o6l¢iildii.

Viicut Agirhg Olgiimii:
Katilimeilarin viicut agirhigi, ¢iplak ayak tizerinde ‘CAS’ marka dijital baskiil
kullanilarak 6l¢iildii.

FHT diizeltici egzersizleri

FHT degerlendirmeleri tiim katilimcilara 7 hareketi de kapsayacak sekilde
uygulandi. Deney grubunda bulunup hareketlerden 3 puan alamayan kisilere,
yapamadiklar1 hareketleri diizeltmeleri amaciyla theraband kullanilarak diizeltici
egzersiz programi uygulandi. Bu egzersiz programini 8 hafta boyunca haftanin 3
giinii toplamda 24 seans olmak iizere diizenli bir sekilde yapmalar1 saglandi. Her
bir hareket 3x12 tekrar olacak sekilde planlandi. Theraband egzersizleri sirasinda
her egzersiz periyodu arasinda 10-15 sn dinlenme siiresi verildi, egzersizlere
baslarken 2-3 dk 1sinma yapildi. Egzersizler yapilirken nefes alip vermeye dikkat
edildi. Egzersiz siiresi, kisilerin diisiik FHT skoru olan hareket sayisina gore
diizenlendigi i¢in her birey i¢in farklidir. Diizeltici egzersizler, FHT (FMS-
Functional Movement Screen) kiitliphanesinde bulunan egzersizler iginden
uyarlandi1 (FMS, 2022). Egzersizler fizyoterapist esliginde yapildi. Yesil, mavi ve
kirmizi renkli therabandlar kullanildi. FHT skoruna gore theraband rengi
ayarlanirken:

0 puan alanlar; ilk 2 hafta kirmizi, 3-6. haftalar yesil, 6-8. haftalar mavi,

1 puan alanlar; ilk 4 hafta yesil, 4-8. haftalar mavi,
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2 puan alanlar ise 8 hafta boyunca mavi olacak sekilde ayarlandi. Elastikiyeti
bozulan therabandlar yenisi ile degistirildi.

Theraband destekli derin ¢comelme egzersizi.

Bu egzersiz ile squat kabiliyetinin gelistirilmesi amaglandi. Theraband saglam
bir yere ¢ift ucu katilimcinin elinde olacak sekilde sabitlendi. Katilimciya, ayak
parmak uglar1 hafif disar1 bakacak sekilde, ayaklar omuz genisliginde, viicut dik
pozisyonda, karin kaslar1 ¢alisir halde dirsekler diiz bir sekilde eller theraband
destekli iken ¢Omelme hareketi yaptirildi. Hareket esnasinda ayagin
donmemesine dikkat edildi. Katilimcinin, rahatca ¢omelebildigi yere kadar

¢Oomelip baglangi¢ pozisyonuna donmesi istendi.

Theraband destekli tek ayak durus egzersizi.

Bu egzersiz ile engel adimlama kabiliyetinin, dengenin ve hareket
zamanlamasinin gelistirilmesi amaglandi. Ayakta durus pozisyonunda iken
theraband bir yere sabitlenmis olarak katilimci tarafindan iki elle, iki ucundan
tutuldu. Dirsekler diiz kalacak sekilde kollar yukariya kaldirildi. Her iki kol
kalcaya dogru ¢ekildi ve kollar kalga hizasina geldiginde bir bacak denge
korunacak sekilde diz biikiik pozisyonda havaya kaldirildi. Kaldirilmis bacak
yere indirildi ardindan kollar da baslangi¢ pozisyonuna gotiiriildii. Ayn1 hareket
diger bacakla da yapildi.
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Sekil 2. Theraband destekli tek ayak durus egzersizi

Theraband ile kapali zincir dorsifleksiyon egzersizi.
Bu egzersiz ile ileri diz ¢cokmede ayak bilegi dorsifleksiyon mobilitesinin
artirllmasi amaglandi. Her iki kol bel {izerine yerlestirildi. Theraband sabit bir

yere diz hizasinda baglandi. Ayaklardan biri yiikseltilecek sekilde adim sehpasina
konuldu. Yiikseltilen bacagin popliteal bolgesine denk gelecek sekilde theraband
bacaktan gecirildi. Ondeki bacaga yiik verilerek dirence kars ileri dogru gidildi,
arkadaki dizin biikiilmemesi saglanarak ileri geri hareket yapildi. Ayn1 egzersiz
theraband viicudun yan tarafindan dize gelecek sekilde de yapildi.

Sekil 3. Theraband ile kapali zincir dorsifleksiyon egzersizi

Emeklemede omurga rotasyonu.

Viicudun bir tarafim emekleme pozisyonunda stabilize ederken omurga
rotasyonunu ve omuz i¢- dis rotasyonunu artirmak amaglandi. Viicut emekleme
pozisyonunda dururken yerdeki el sabit bir sekilde therabandi kavradi. Diger el
omuz dis rotasyonda olacak sekilde therabandi kavradi ve el boynun arkasina,
baski yapmayacak sekilde yerlestirildi. Gozler, bas ve omuz asagi bakacak
sekilde omurga rotasyonu ile ilerlenirken diger dirsek sabit tutuldu ve ardindan
g0z, bas ve omuz yukar1 bakacak sekilde yine omurga rotasyonu ile ilerlendi.
Egzersiz her iki ekstremite i¢in yapildiktan sonra bu kez theraband, omuz i¢
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rotasyonda olacak sekilde kavrandi ve el, bele yerlestirildi. Yine aym sekilde
omurga ile rotasyon hareketi yapildi.

Sekil 2. Emeklemede omurga rotasyonu- omuz i¢ rotasyonu

Sekil 3. Emeklemede omurga rotasyonu- omuz dis rotasyonu

Destekli tek ayak indirme egzersizi.

Bu egzersiz ile aktif diiz bacak kaldirma egzersizi i¢in, kalganin mobilite ve
stabilitesini artirmak amaglandi. Sirtiistii yatis pozisyonunda theraband bir ayagin
altindan gegirilerek iki el ile tutuldu. Ayak dorsifleksiyonda olacak sekilde diz
ekstansiyonda iken kalga fleksiyonu yapilarak 90 dereceye getirildi. Bacak bu
pozisyonda theraband destekli tutulurken diger bacak da ayak bilegi
dorsifleksiyonda, diz ekstansiyonda iken kalca fleksiyonuna alind1 ve sonra eski
pozisyonuna getirildi. Theraband destekli bacak 90 derece kalga fleksiyonunda
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dururken bu hareket diger bacak ile devam ettirildi. Ayn1 hareket diger bacak i¢in
de tekrarlandi.

Sekil 6. Destekli tek ayak indirme egzersizi

Theraband ile govde stabilite sinavi.

Bu hareket ile viicut giiciiniin artirilmas1 amaglandi. Viicut, sinav pozisyonunu
alirken skapulanin arka kismindan iki yana uzatilmig olan theraband iki elin de
avuc icgiyle kavranir. Durusu sabitlendikten sonra ritmik olarak dirsekler
fleksiyon ekstansiyon hareketi yapar bu sayede viicut inip kalkar.

Sekil 7. Theraband ile govde stabilite sinavi

Theraband ile rotasyon stabilite egzersizi.

Govde rotasyon dengesini artirmak amagli yapilan bu egzersizde, katilimci
emekleme pozisyonuna gecti. Theraband sol bacaktan gegirildi ve iki ucu sag el
ile kavrandi. Viicut pozisyonu korunurken sag bacak, diz gittikce ekstansiyona
gelecek sekilde geriye dogru uzatildi. Sol kol, dirsek diiz olacak sekilde 6ne dogru
uzatildi. Daha sonra yavasca eski pozisyona doniildii. Hareket esnasinda lumbal
bolgenin sabit kalmasina 6zen gosterildi. Ayni hareket sag bacak- sol kol igin de
tekrarlandi.
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Sekil 8. Theraband ile rotasyon stabilite egzersizi

Veri Analizi

Aragtirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for
Windows 22.0 programi kullanilarak analiz edildi. Verilerin degerlendirilmesinde
tanimlayici istatistiksel yontemleri olarak sayi, yiizde, ortalama, standart sapma
kullanildi. Elde edilen verilerin normal dagilim gosterdigi saptandi. ki bagimsiz
grup arasinda niceliksel siirekli verilerin karsilagtirilmasinda t-testi kullanildi. Grup
i¢i tekrarli 6l¢timlerin degisimleri bagimli gruplar t-testi ile analiz edildi. (Analizlerde
p<0,05 degerleri anlamli kabul edildi). Arastirmanin sitirekli degiskenleri arasinda
pearson korelasyon analizi uyguland.
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Bulgular

Tablo 2. FHT 6n test — son test skor ortalamalarinin
grup i¢i degisimini gosterir tablo
N . Grup Ontest Sontest
FHT Olgtimleri Ort Ss Ort Ss n t p
Kontrol 2,425 0,712 2500 0,599 40 - 0,083
Derin Comelme 1778
Deney 2,425 0,636 2,700 0,464 40 - 0,000
3,846
Kontrol 2,075 0,616 2,080 0,572 40 0,000 1,000
Engel Adimlama Deney 2,125 0,648 2,620 0,490 40 - 0,000
6,245
Kontrol 2,100 0,709 2,125 0,686 40 - 0,323
.. 1,000
Tek Cizgide Hamle Deney 2,125 0,648 2,650 0483 40 - 0,000
5,547
Kontrol 2,600 0591 2550 0,597 40 1,433 0,160
Omuz Mobilitesi Deney 2,500 0,716 2,850 0,362 40 - 0,001
3,557
Kontrol 2,325 0,829 2450 0,714 40 - 0,058
Aktif  Diiz Bacak 1,955
Kaldirma Deney 2,400 0,778 2,700 0,516 40 - 0,002
3,365
Kontrol 1,775 0,733 1,750 0,670 40 0,374 0,711
Govde Stabilitesi Deney 1,850 0,834 2,175 0,747 40 - 0,001
3,591
Kontrol 1,800 0,516 1,675 0,526 40 2,360 0,023
Rotasyon Stabilitesi Deney 1,700 0,464 1850 0427 40 - 0,012
2,623
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Tablo 3. FHT 06n test — son test skor ortalamalarinin

gruplar gore karsilastiritlmasini gosterir tablo

FHT élgiimleri Grup N  Ort Ss t p
Kontrol . 40 2,425 0,712 0,000 1,000
Derin Comelme Deney  OM' 40 2425 0636
Kontrol 40 2,500 0,599 -1,669 0,099
Sontest
Deney 40 2,700 0,464
Kontrol Ontest 40 2,075 0,616 -0,354 0,724
Deney 40 2,125 0,648
Engel Adimlama Kontrol Sontest 40 2,080 0,572 -4,616 0,000
Deney 40 2,620 0,490
Kontrol Ontest 40 2,100 0,709 -0,165 0,870
.. Deney 40 2,125 0,648
Tek Cizgide Hamle Kontol .~ 40 2125 0686 -3956 0,000
Deney 40 2,650 0,483
Kontrol Ontest 40 2,600 0,591 0,681 0,498
Omuz Mobilitesi Deney 402500 0,716
Kontrol Sontest 40 2,550 0,597 -2,718 0,008
Deney 40 2,850 0,362
Kontrol Ontest 40 2,325 0,829 -0,417 0,678
Aktif Diiz Bacak Deney 40 2,400 0,778
Kaldirma Kontrol 40 2,450 0,714 -1,794 0,077
Sontest
Deney 40 2,700 0,516
Kontrol Ontest 40 1,775 0,733 -0,427 0,670
Givde Stabilitesi Deney 401850 0834
Kontrol Sontest 40 1,750 0,670 -2,679 0,009
Deney 40 2,175 0,747
Kontrol .. 40 1,800 0,516 0,911 0,365
Ontest
Rotasyon Stabilitesi Deney 40 1,700 0464
Kontrol Sontest 40 1,675 0,526 -1,635 0,106
Deney 40 1,850 0,427
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Tablo 4. Deney Grubunda Bulunan Kadin ve Erkeklerin
FHT Olgiim Degerlerinin Karsilastirilmasi

Grup N Ort Ss t p

.. Erkek 20 14,500 2,328

FHT On test -1,823 0,076
Kadin 20 15,750 1,997
Erkek 20 17,400 1,957

FHT Son test -0,637 0,528
Kadin 20 17,750 1,482
. .. Erkek 20 2,350 0,587

Derin Comelme On test -0,742 0,463
Kadin 20 2,500 0,688
Erkek 20 2,650 0,489

Derin Comelme Son test -0,677 0,503
Kadin 20 2,750 0,444
.. Erkek 20 1,950 0,605

Engel Adimlama On test -1,753 0,088
Kadin 20 2,300 0,657
Erkek 20 2,550 0,510

Engel Adimlama Son test -0,967 0,340
Kadin 20 2,700 0,470
L i Erkek 20 1,950 0,686

Tek Cizgide Hamle On test -1,753 0,088
Kadin 20 2,300 0,571
o Erkek 20 2,600 0,503

Tek Cizgide Hamle Son test -0,650 0,520
Kadin 20 2,700 0,470
.. Erkek 20 2,450 0,826

Omuz Mobilitesi On test -0,437 0,665
Kadin 20 2,550 0,605
L Erkek 20 2,900 0,308

Omuz Mobilitesi Son test 0,872 0,389
Kadin 20 2,800 0,410
.. Erkek 20 2,150 0,813

Aktif Diiz Bacak Kaldirma On test -2,122 0,040
Kadin 20 2,650 0,671
Erkek 20 2,550 0,605

Aktif Diiz Bacak Kaldirma Son test -1,897 0,067
Kadin 20 2,850 0,366
.. Erkek 20 2,050 0,759

Govde Stabilite Sinavi On test 1,544 0,131
Kadin 20 1,650 0,875
o Erkek 20 2,300 0,657

Govde Stabilite Sinavi Son test 1,060 0,296
Kadin 20 2,050 0,826
. Erkek 20 1,600 0,503

Rotasyon Stabilitesi On test -1,378 0,176
Kadin 20 1,800 0,410
o Erkek 20 1,800 0,410

Rotasyon Stabilitesi Son test -0,737 0,466
Kadin 20 1,900 0,447
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Sonug, Tartisma ve Oneriler

Propriyoseptif ve kinestetik duyularin farkindaligi tizerine kurulmus, temel
hareketleri degerlendirmeye dayali FHT testi, spora doniis i¢in hazir olup olmama
veya sakatlanma riski hakkinda bizlere bilgi verir (Cook vd. 2014a). Minick, vd,
(2010) 40 saglikl tiniversite 6grencisinde FHT giivenilirlik ¢alismast yapmis ve
standart prosediir kullanildiginda FHT nin giivenle uygulanabilecegi sonucunu
elde etmislerdir.

Theraband egzersizlerinin, FHT ve baz1 biyomotorik 6zellikler tizerindeki
etkisinin incelendigi bu c¢aligmada; wuygulanan egzersiz programinin
katilimcilarin 6n test- son test ve gruplar arasindaki FHT sonuglar1 iizerinde
anlamli farklilik olusturdugu sonucuna varildi. Yedi temel hareketten olusan bu
tarama testinin deney grubundaki theraband egzersizleri sonrasi test sonuglari;
biitiin temel hareketlerde, 6n test -son test sonucglara gore istatistiki olarak
anlamli artig gosterdi.

Aragtirma konusuyla ilgili Alan yazin incelendiginde yapilan ¢alismalarin
genelde antrenmanli bireyler tizerinde yapildigi goriilmektedir.  Kiesel, Plisky
ve Butler (2011) Amerikan futbolu oynayan 61 sporcu iizerinde yapmis olduklari
calismada 7 haftalik diizeltici egzersiz programinin FHT sonuglarinda anlamli bir
fark meydana getirdigi sonucuna varmislardir. Bodden, Needham ve
Chockalingam (2015) karma doviis sanatlari sporculari iizerinde yaptiklar
caligmalarinda 8 haftalik egzersiz programinin deney grubunun FHT skorlarinda
anlamli bir artisa sebep oldugunu tespit etmislerdir. Ozdemir (2020)
voleybolcularda yapmis oldugu calismada, 8 haftalik theraband egzersiz
programi sonrasi FHT skorlarmin artis gosterdigi; theraband egzersiz
programinin, 6n test ve son test dl¢lim sonuglarinda anlamh farklilik meydana
getirdigi sonucuna ulagmistir.

Usluer (2021) basketbolcularda yapmis oldugu c¢aligmada diizeltici
egzersizlerin FHT skorunu anlamli bir sekilde artirdigi sonucunu elde etmistir.
Klusemann, Pyne, Fay ve Drinkwater (2012) gen¢ basketbolcu sporcularda
yapmis olduklari ¢aligmada 6 haftalik direngli egzersiz programinin 6ncesinde ve
sonrasinda FHT skorlarint incelemis ve deney grubunun kontrol grubuna gore
onemli bir artis elde ettigi sonucuna varmiglardir. Sadeghi ve Mahdavi (2019)
giirescilerle yapmis olduklari ¢alismada theraband egzersizlerinin arastirma
sonunda deney grubunun FHT skorlar1 anlamli diizeyde artmistir. Alan yazinda
incelenen caligmalarin sonuglari bu arastirmanin sonuglartyla ortiismektedir.
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Arastirmanin sonuglari cercevesinde su onerilerde bulunabiliriz:

* (Caligma, 18-23 yas araligindaki kisilerde uygulanan theraband egzersiz
programinin FHT skorlara etkisini arastirdi. Farkli yas gruplarindaki
sedanter bireylerde de bu konuda ¢alismalar yapilabilir.

Biyomotorik 6zellikleri gelistirmeye yonelik farkli theraband egzersizleri
eklenerek yeni caligmalarin yapilmasini 6nermekteyiz.

Farkli egzersiz tiplerinin FHT skoruna etkisini incelemek amaciyla yeni
caligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Sporculardaki sakatlanma riski hakkinda da bize bilgi veren FHT testi,
farklt spor branglarinda uygulanarak eksiklikler belirlenip theraband
egzersizlerinin faydalarindan yararlanilabilir.
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Boliim 4

Universite Ogrencilerinin

Sisirilmis Benlik Duygu Durumlarinin
Sportif ve Farkli Degiskenler Ac¢isindan
Incelenmesi
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Ozet

Universite 6grencilerinin sportif ve farkli degiskenler agisindan sisirilmis
benlik duygu durumlarinin incelenmesi amaglanan bu g¢alisma genel tarama
modeli ile gerceklestirilmistir. Aragtirma grubu 2024-2025 egitim 6gretim yilinda
O0grenimine devam eden 234 kadin ve 176 erkek toplam 410 6grenciden
olugmaktadir. Veri toplama araclar1 olarak aragtirmaci tarafindan gelistirilen
“Kisisel Bilgi Formu” ile birlikte Y1lmaz (2018) tarafindan gelistirilen 15 madde
ve 4 alt boyuttan olusan “Sisirilmis Benlik Duygusu” 6l¢egi kullanilmigtir.
Veriler SPSS 26.0 Windows paket programi ile analiz edildi. Bagimsiz
degiskenin kategori sayisina bagh olarak ikili gruplarda Bagimsiz Orneklem t-
Testi, ¢oklu gruplarda ise Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ile Posthoc
testlerinden LSD testi kullanildi. Sonuglar p<0.05 anlamlilik diizeyine goére
yorumlandi.

Aragtirma sonuglarma gore, dgrencilerin sisirilmis benlik duygu durumlar
iizerinde cinsiyet, yas, egitim goriilen boliim, sinif diizeyi ve spor tiiriiniin anlaml
etkileri oldugu tespit edilmistir.
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Giris

Sigirilmis  benlik duygusu, bireyin kendisini asir1 degerli gdérmesi,
ozellikleriyle gurur duymasi ve kendiyle memnun olma hali ile iliskilidir. Ancak
bu duygular normal simnirlar1 asarak sosyal islevselligi bozarsa, patolojik bir
duruma doniigebilir. Hak iddia etme, kibir, iistlinliik ve empati eksikligi gibi
duygularin varhigi, sisirilmis benlik duygusunun patolojiye yol acabilecegini
gosterir (Walker ve Bright, 2009). Narsisizm ise psikanaliz alaninda son yillarda
onemli bir konu olmustur. Literatiir incelendiginde asir1 duyarlilik kisiler arasi
iligkilerde somiiriiciiliik, asir1 yiiceltme ve degersizlestirme kutuplar1 arasinda
degisen iliskiler ve esduyumdan yoksunluk gibi belirtilerle tanimlandigi
goriilmektedir (Hyman, 1989: 86). Sisirilmis benlik ile narsist kigilik arasinda
yiiksek bir iliski oldugu saptanmistir (De Hoogh, Den Hartog ve Nevicka, 2013).
Bu durum, patolojik narsist kisiligin baslangi¢ evrelerinde sisirilmis benligin
onemli bir faktor oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica, bu tiir kisilik 6zellikleri
sadece sosyal yasamda degil, sporcularda da kendini gostermektedir. Sporcular,
ustiinliiklerini kanitlama ¢abasiyla hayranlik uyandirmaya calisirlar ve bu siirecte
sisirilmis benlik duygusu devreye girer (Twenge, 2010; Wallace, 2002). Tazegiil
(2013), boksorlerin diger sporculara gore kendilerine daha az giivendiklerini
belirtirken, Elman ve ark. (2003) futbolcularin narsisizm diizeylerinin, spor
yapmayan bireylerden daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Bu baglamda Spor,
hem bedensel hem de zihinsel saglig1 iyilestiren bir etkinlik olarak literatiirde
sikca vurgulanmaktadir (Gould & Udry, 1994; Tiirker, 2020; Agirbas vd., 2021;
Tathisu, Agirbas & Ugan, 2022). Spor, mutluluk, rahatlama, sosyal beceri ve
gelisim gibi duygular tesvik ederek zihinsel dayanikliligr artirirken (Turan &
Tatlisu, 2021; Giirbliz & Karakulakli, 2024), 6zgiiven gibi psikolojik gelisimleri
de destekler (Turan, Tathisu & Ucan, 2021; Tiirker vd., 2021). Ayrica, spor
biligsel yetenekleri gelistirerek stratejik diigiinme, hizli karar verme, dikkat ve
konsantrasyon gibi yetilerde basariy1 artirir (Tiirker, 2022; Tatlisu ve Kan, 2023).
Bu olumlu etkiler, bireylerin 6zgiivenlerini artirarak, duygusal durumlarini daha
iyl ifade etmelerine olanak tanir (Tatlisu, Kan, Ugan & Turan, 2024). Bu
arastirma, iniversite ogrencilerinin duygu gereksinimlerine sporun etkisini
incelemeyi amaglamaktadir.

Yontem

Arastirma Yontemi

Bu arastirmada, ¢ok sayida orneklemin ele alindigi evrende, orneklem
tizerinden evrene dair genel bir yargiya varmak i¢in tarama modelleri arasinda
yer alan genel tarama modeliyle gergeklestirildi (Karasar, 1984; Creswell, 2013,
Karasar, 2020).
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Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni, 2024/2025 déneminde Bayburt tiniversitesinde aktif
6grenimine devam eden iiniversite 6grencilerinden olusmaktadir.

Orneklem ise ¢aligmaya goniillii olarak katilmay1 kabul eden ve evren icinde
erigilebilir olan 234 kadin ve 176 erkek toplam 410 &grenciden olusmaktadir.

Veri Toplama Araclan

Arastirmada, iki boliimden olusan bir anket formu kullanildi. Bu form,
“Kigisel Bilgi Formu” ile “Sisirilmis Benlik Duygusu” envanterini igermektedir.

1) Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin demografik 6zelliklerini belirlemek
amaci ile cinsiyet, yas, toplam gelir, egitim gordiigii boliim, sinif diizeyi, sportif
aktivite yapma durumu, yapmis oldugunuz spor tiirii, haftalik spor yapma siiresi
ve spor yasiniz gibi sorulardan olusturulmus 9 maddelik bir formdur.

2) Sisirilmis Benlik Duygusu Olcegi: Yilmaz (2018) tarafindan gelistirilen
“Sisirilmis Benlik Duygusu Olgegi” ise toplam 15 madde ve 4 alt boyuttan
olusmaktadir. Olgegin ilk boyutu “sosyal yonelimde enflasyon”, ikinci boyutu
“bencillikte enflasyon”, ti¢lincii boyutu “manipiilasyonda enflasyon”, dordiincii
boyutu ise “kendini abartmada enflasyon” olarak belirlenmistir. Olgek maddeleri;
“Bana Hi¢ Benzemiyor: 17, “Bende Bu Ozellik Cok Az Var: 2”, “Bende Bu
Ozellik Biraz Var: 3”, “Genellikle Ben de Boyle Yaparim: 4” ve “Ayni Benim
Gibi: 5 seklinde besli Likert tipinde derecelendirilmis olup 6l¢ekten alinan
yiksek puanlar bireylerin sisirilmis benlik duygusuna daha fazla sahip
olduklarin gostermektedir. Olgegin Cronbach’s alfa i¢ tutarlilik katsayis1 dort alt
boyut i¢in .76 ile .79 arasinda, 6lgegin tiimii i¢in ise .90 olarak belirlenmistir. Bu
arastirmada ise Ol¢egin Cronbach’s alfa i¢ tutarlilik katsayis1 dort alt boyut igin
.82 ile .87 arasinda, 6l¢egin tiimii i¢in ise .91 olarak hesaplanmustir.

Arastirmanin Giivenirligi
Tablo 1. Sisirilmis Benlik Duygusu Cronbach Alfa (o)
Giivenirlik Analizi Sonuglari

Olcek Cronbach's Madde
¢ Alt Boyutlar: Alpha Sayist
Sosyal Yoénelimde Enflasyon ,756 4
- Bencillikte Enflasyon ,816 4
E « ¢ Manipiilasyonda Enflasyon ,735 3
% ?, 3 Kendini Abartmada Enflasyon 651 4
vr 0 C gisirilmis Benlik Duygusu Olgek Toplam ,893 15

Salvucci ve digerleri (1997) tarafindan belirtilen giivenilirlik katsayilarina
gore 70.80'den* biiyiik olanlar yiiksek giivenilirligi ifade eder ve sonuglar olduk¢a
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giivenilir olarak degerlendirilir. Bu baglamda arastirmamizda giivenirlik
degerleri incelendiginde oOl¢ek toplaminin yiiksek giivenirlik seviyelerinde
oldugu goriilmektedir.

Verilerin Analizi

Bu ¢aligmada SPSS 26.00 paket programi kullanilmistir. Verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigini anlamak igin carpiklik ve basiklik degerleri
incelenmistir.

Tablo 2. Arastirma Verilerine Ait Tanimlayici Istatistki ve
Normallik Analizi Sonuglari

Ol¢ek Alt Boyut N Min Max Mean S_t d'_ SkewnessKurtosis
Deviation
Sosyal Yonelimde Enflasyon 410 4,00 20,00 10,18 4,14 ,483 -,295
Bencillikte Enflasyon 410 4,00 20,00 8,48 4,37 ,903 ,072

Manipiilasyonda Enflasyon 410 3,00 15,00 7,26 3,31 537 -,557
Kendini Abartmada Enflasyon 410 4,00 20,00 10,15 3,99 ,455 -172
Olgek Toplam 410 15,00 75,00 36,09 13,09 ,665 ,207

Sisirilmis
Benlik Duygusui

Tablo 2°de “Sosyal Yo6nelimde Enflasyon™ alt boyutunda skewness ,483ve
kurtosis -,295; “Bencillikte Enflasyon” alt boyutunda skewness ,903 ve kurtosis
,072; Manipiilasyonda Enflasyon alt boyutunda skewness ,537 ve kurtosis -,557;
Kendini Abartmada Enflasyon alt boyutunda skewness ,455 ve kurtosis -,172;
“Sigirilmis Benlik Duygusu 6lgek” toplaminda ise skewness ,665 ve kurtosis ,207
oldugu tespit edilmistir.

Olgeklerde carpiklik ve basiklik katsayilarmin (£1) deger araliginda olmasi
durumunda verilerin normal dagilim sergiledigi belirtilmektedir (Mallery, 2010;
Akt: Kan, 2025). Calismamizda basiklik ve ¢arpiklik degerlerinin bu kriterlere
uygun oldugu gorilmustir (Tablo 2). Normal dagilim sergileyen verilerin
farkliliklarin1 belirlemek amaciyla iki bagimsiz gruplarda “Bagimsiz Orneklem
T Testi” ve ikiden fazla degisken i¢in “Tek YoOnlii Varyans Analizi” Anova
yapilmis olup uygun post-hoc testleri kullanilarak sonuglar p<0,05 anlamlilik
diizeyine gore yorumlanmistir (Alpar, 2013).
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Tablo 3. Katilimeilarin Demografik Degiskenlerine iliskin Bilgiler

(N) (%)
Cinsiyet Kadin 234 57,1
Erkek 176 42,9
18-20 Yas arast 51 12,4
Yas 21-23 Yas arast 230 56,1
24 Yas ve lizeri 129 31,5
Bir asgari iicret ve asagist 184 44,9
Toplam Gelir iki ve Ug asgari iicret arasi 160 39,0
Dort asgari licret ve {izeri 66 16,1
Egitim Gordiigiiniiz Spor Bilimleri 146 35,6
Boliim Diger Alanlar 264 64,4
1.Smif 77 18,8
.. 2.Smf 130 31,7
Sumf Difzeyi 3.Smif 99 241
4.Simif 104 25,4
Sportif Aktivite Yapma  Evet sportif aktivite yapryorum 238 58,0
Durumu Hayir sportif aktivite yapmiyorum 172 42,0
Yapmis Oldugunuz Bireysel sporlar 144 35,1
Spor Tiirii Takim sporlari 94 22,9
1-3 Saat 139 33,9
;1:::1111( Spor Yapma o et 52 12,7
8 Saat ve lizeri a7 11,5
1-3 Y1l aras1 126 30,7
Spor Yasi 4-6 Y1l aras1 60 14,6
7 Y1l ve lizeri 52 12,7

Toplam 410

Tablo 3’de; 6grencilerin cinsiyet degiskenine gore kadnlarin 234 (%57,1) ve
erkeklerin 176 (%42,9) kisi oldugu; yas degiskenine gore 18-20 Yas arasi 51
(%12,4), 21-23 Yas aras1 230 (%56,1), 24 Yas ve tizeri 129 (%31,5) kisinin oldugu;
toplam aile gelir diizeyi degiskenine gore bir asgari licret ve asagisi 184 (%44,9), iki
ve li¢ asgari ticret aras1 160 (%39,0) ve dort asgari ticret ve tizeri 66 (%16,1) kisinin
oldugu; 6grenim goérmekte olduklar bolim degiskenine gore spor bilimleri 146
(9%35,6) ve diger boliimler 264 (%64,4) kisi oldugu; smif diizeyi degiskenine gore
Lsinif 77 (%18,8), 2.simf 130 (%31,7), 3.siif 99 (%24,1) ve 4.sinif 104 (%25,4)
kisinin oldugu; sportif aktivite yapma durum degiskenine gore evet sportif aktivite
yaptyorum 238 (%58,0) ve hayir sportif aktivite yapmiyorum 172 (%42,0) kisi
oldugu; yapmis olduklar1 spor tiirii degiskenine gore bireysel sporlar 144 (%35,1) ve
takim sporlart yapan 94 (%22,9) kisinin oldugu; haftalik spor yapma siire
degiskenine gore 1-3 Saat aras1 139 (%33,9), 4-7 Saat aras1 52 (%12,7), 8 saat ve
tizeri 47 (%11,5) kisinin oldugu, spor yapma yilina gore 1-3 yil aras1 126 (%30,7), 4-
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6 yil arast 60 (%14,6), 7 yil ve tizeri 52 (%12,7) kisi; toplamda 410 6grencinin

arastirmaya katildigi goriilmektedir.

Bulgular

Tablo 4. Katilimeilarin Sisirilmis Benlik Duygusu Olgek Toplam ve Alt Boyut
Puanlarmin Cinsiyet Degiskenine Gore Karsilagtirilmasi

Olcek Alt Boyutlar Grup n X ss t p

§ Sosyal Yonelimde Enflasyon Ié:llijl-E i?g 196?940 i:gg 3 (; 63 ,002*
D% Bencillikte Enflasyon Iéflj;ﬁ i?: ;2(7) 35132 3’3:0 , 00L*
E Manipiilasyonda Enflasyon Ié?liilkl i?: 3:3? zzzé ) f; 37 ,009*
% Kendini Abartmada Enflasyon I;T;E i?g 19(;,7675 igg ) 2_35 ,026*
S

(p<0.05)*

Tablo 4’de 6grencilerin cinsiyetlerine gore Sisirilmis Benlik Duygusu 6l¢ek
degerleri incelendiginde Sosyal Yonelimde Enflasyon (p<0,002), Bencillikte
Enflasyon (p<0,001), Manipiilasyonda Enflasyon (p<0,009) ve Kendini
Abartmada Enflasyon (p<0,026) alt boyutlar1 ile 6lgek toplaminda (p<0,001)
erkekler lehine anlamli farkliliklar oldugu (p<0,05) tespit edildi.
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Tablo 5. Katilimeilarin Sisirilmis Benlik Duygusu Olgek Toplam ve Alt Boyut

Puanlarinin Yas Degiskenine Gore Karsilastirilmasi
Olcek Alt Boyutlar Grup n X ss F p LSD
18-20 Yas 51 9,66 2,97
arasi
21-23 Yas 230 10,75 4,28

Sosyal

Yo6nelimde 5,037 ,007* b>c
Enflasyon arast
24 Yas ve 129 9,38 4,16
tizeri
18-20 Yas 51 8,21 3,61
arasi
Bencillikte 21-23 Yas 230 9,07 4,52 5230 006* b>c
Enflasyon arast
24 Yas ve 129 7,55 4,23
Z tizeri
%ﬂ’ 18-20 Yas 51 682 3,01
a arasl
'% Manipiilasyonda  21-23 Yas 230 7,48 3,35 1288 277
2 Enflasyon arasi
E‘ 24 Yas ve 129 7,03 3,35
= iizeri
z 18-20 Yas 51 9,94 314
Kendini arast
Abartmada 21-23 Yas 230 1071 415 5946 ,003* b>c
Enflasyon arast
24 Yas ve 129 9,23 3,83
lizeri
18-20 Yas 51 34,64 9,90
arasi
Olgek Toplam -3 Yas 230 3803 1368 555 ooox  bsc
arasi
24 Yas ve 129 33,20 12,59
lizeri
(P<0.05)*

Tablo 5’de Ogrencilerin yasarina gore Sisirilmis Benlik Duygusu olcek
degerleri incelendiginde Sosyal Yonelimde Enflasyon (p<0,007), Bencillikte
Enflasyon (p<0,006) ve Kendini Abartmada Enflasyon (p<0,003) alt boyutlar
ile olgek toplaminda (p<0,002) 21-23 Yas arasi Ogrenciler lehine anlamli
farkliliklar oldugu (p<0,05); Manipiilasyonda Enflasyon (p>0,277) alt boyutunda
ise herhangi bir anlamli farkliliginin olmadig: tespit edildi.
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Tablo 6. Katilimeilarin Sisirilmis Benlik Duygusu Olgek Toplam ve Alt Boyut
Puanlarinin Maddi Gelir Degiskenine Gore Karsilagtirilmasi

Olcek Alt Boyutlar Grup n X ss F p LSD
B1r~asgar1 ucret ve 184 1032 377
asagisi
Sosyal Iki ve ii¢ asgari
Yonelimde avetsasg 160 1005 460 ,179 836
ucret arasi
Enflasyon Dot cxy—
or aseariueret 66 10,13 3,98
ve tizeri
Blrvasgarl ucret ve 184 838 386
asagisi
Bencillikte Ikl ve {i¢ asgari 160 847 476 243 784
Enflasyon icret arast
- Dott asgarl icret 66 8,81 4,76
4 ve uzerl
S Bir asgari iicret ve
= . 184 7,13 3,12
= asagisi
% Manipiilasyonda Ikl ve {i¢ asgari 160 733 361 252 777
& Enflasyon icret arast
E Dott asgarl iicret 66 742 311
= ve lizeri
= fiissflgarl ticret ve 184 9,89 3,62
Kendini Ili'g — -
Abartmada 41 Ve ug asgatl 160 10,30 4,36 ,799 451
ucret arast
Enflasyon Dort Ey—
o“ asgarl ticre 66 1053 402
ve lizeri
Blrvasgarl iicret ve 184 3572 1182
asagist
. iki ve i i
Olgek Toplam 1 Ve ug asgarl 160 36,16 14,31 201 818

licret arasi

Dott asgarl iicret 66 3600 1341
ve lizeri

Tablo 6’da ogrencilerin maddi gelir degiskenine gore Sisirilmis Benlik
Duygusu 6l¢ek degerleri incelendiginde Sosyal Yonelimde Enflasyon (p>0,836),
Bencillikte Enflasyon (p>0,784) Manipiilasyonda Enflasyon (p>0,777) ve
Kendini Abartmada Enflasyon (p>0,451) alt boyutlar1 ile 6l¢cek toplaminda
(p>0,818) istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farkliliginin olmadig: tespit
edildi.
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Tablo 7. Katilimeilarin Sisirilmis Benlik Duygusu Olgek Toplam ve Alt Boyut
Puanlarinin Egitim Gordiigii Boliim Degiskenine Gore Kargilastirilmasi

Olcek Alt Boyutlar Grup n X ss t p
Spor bilimleri
Sosyal Yonelimde o 16 1116 476 . oo
Enfl ' '
nriasyon Diger alanlar 264 964 3,65
= Spor bilimleri
@ . 146 953 4,86
S Bencillikte Enflasyon alam 3,451 ,001*
E Diger alanlar 264 790 3,97
) . Spor bilimleri
= 146 7,90 3,58
g ;i?;gu;syonda alani ’ °% 2827 ,005*
ni Y Diger alanlar 264 6,90 3,11
E - Spor bilimleri
% :::;g;moﬁbartmada alani 146 10,90 4,30 2857 004
7 y Diger alanlar 264 9,73 3,74
Spor bilimleri

. 146 39,50 13,85
Olgek Toplam alani ' ' 4,001 ,000*

Diger alanlar 264 34,20 12,27

(p<0.05)*

Tablo 7°de dgrencilerin egitim gordiugii boliim degiskenine gore Sisirilmis
Benlik Duygusu olcek degerleri incelendiginde Sosyal Yonelimde Enflasyon
(p<0,001), Bencillikte Enflasyon (p<0,001), Manipiilasyonda Enflasyon
(p<0,005) ve Kendini Abartmada Enflasyon (p<0,004) alt boyutlar ile dlgek
toplaminda (p<0,000) spor bilimleri lehine anlamli farkliliklar oldugu (p<0,05)
tespit edildi.
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Tablo 8. Katilimeilarin Sisirilmis Benlik Duygusu Olgek Toplam ve Alt Boyut
Puanlarinin Sinif Diizeyi Degiskenine Gore Karsilagtirilmasi

Olcek Alt Boyutlar Grup n X ss F p LSD
1.Smf 77 9,63 3,37
Sosyal Yonelimde 2.Smif 130 9,66 3,56
2,931 ,033* >a.b
Enflasyon 3.8mf 99 11,12 4,96 ' ' 8
4.Smif 104 10,36 4,36
1.Smf 77 8,22 3,82
- 2.Smif 130 8,02 3,84
Z Bencillikte Enflasyon ISmf 99 934 517 1,861 ,136
:;3 4Smif 104 845 4,48
a 1.Smf 77 6,55 3,23
2 .
= Manipiilasyonda 2.Smif 130 7,00 2,99
£ 3,763 ,011* >a,b
2 Enflasyon 3.8mf 99 813 3,83 ' ' 8,
é‘ 4.Smf 104 7,27 3,09
T 1.Smaf 77 10,01 3,60
4 Kendini Abartmada 2.Smif 130 9,81 3,60
vr y d 2,834 ,038* >b,d
Enflasyon 3.Smif 99 11,15 4,78 ' ' b,
4.Smf 104 9,73 3,77
1.Smif 77 34,42 11,80
. 2.Smif 130 34,50 11,58
, , * o>
Olgek Toplam ISmi 99 3974 1524 3,714 012 c>a,b,d
4.Smf 104 35,82 13,05
(p<0.05)*

Tablo 8’de ogrencilerin smif diizeyi degiskenine gore Sisirilmis Benlik
Duygusu 6lgek degerleri incelendiginde Sosyal Yonelimde Enflasyon (p<0,033),
Manipiilasyonda Enflasyon (p<0,011) ve Kendini Abartmada Enflasyon
(p<0,038) alt boyutlar1 ile 6lgek toplaminda (p<0,012) 3.simf dgrencileri lehine
anlamli farkliliklar oldugu (p<0,05); Bencillikte Enflasyon (p>0,136) alt
boyutunda ise herhangi bir anlaml farkliliginin olmadigi tespit edildi.

61



Tablo 9. Katilimeilarin Sisirilmis Benlik Duygusu Olgek Toplam ve Alt Boyut
Puanlarinin Sportif Aktivite Yapma Durum Degiskenine Gore Karsilastiriimasi

Olcek Alt Boyutlar Grup n X sS t p
Sosyal Evet spor yapiyorum 238 10,29 4,45
Yonelimde 635 526
E Enflasyon Hayir spor yapmiyorum 172 10,03 3,67
; Bencillikte Evet spor yapiyorum 238 861 4,73 207 480
a Enflasyon Hayir spor yapmiyorum 172 831 3,82 ' '
% Manipiilasyonda  Evet spor yaptyorum 238 741 347 1134 257
2 Enflasyon Hayir spor yapmiyorum 172 7,04 3,08 ' '
E‘ Kendini Evet spor yapiyorum 238 10,02 4,18
= Abartmada -,766 444
= ) '
% Enflasyon Hayir spor yapmuyorum 172 10,33 3,70
. Evet spor yaptyorum 238 36,35 13,85
Olgek Topl 489 625
gek foplam Hayir spor yapmuyorum 172 35,72 11,99

Tablo 9’da ogrencilerin sportif aktivite yapma durum degiskenine gore
Sigirilmis Benlik Duygusu 6l¢ek degerleri incelendiginde Sosyal Yonelimde
Enflasyon (p>0,526), Bencillikte Enflasyon (p>0,480) Manipiilasyonda
Enflasyon (p>0,257) ve Kendini Abartmada Enflasyon (p>0,444) alt boyutlar ile
Olgek toplaminda (p>0,625) istatistiksel olarak herhangi bir anlaml farkliliginin

olmadig tespit edildi.
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Tablo 10. Katilimcilarin Sisirilmis Benlik Duygusu Olcek Toplam ve Alt Boyut
Puanlarimin Spor Tiirii Degiskenine Gore Karsilastiriimast

Olcek Alt Boyutlar Grup n X ss t p
L Bireysel 144 997 417
Sosyal Yonelimde sporlar -
Enflasyon Tak 1,400 163
Y axm 94 10,79 483
sporlart
?';ﬁ;sre' 144 775 421
= Bencillikte Enflasyon P ,001*
iz Takim 3,415
5 94 9,93 5,18
= sporlart
2 -
= . Bireysel 144 697 312
= Manipiilasyonda sporlar - 020
2 Enflasyon 2,355 '
R y Takim 94 800 387
= sporlari
L Bireysel
= - 144 961 4,09
= Kendini Abartmada sporlar - 063
Enflasyon Takim 94 1064 425 1,868
sporlart
?'Q’:re' 144 3431 1247
Olgek Toplam Tpk 2855 ,005*
axim 94 3947 1528
sporlari

(p<0.05)*

Tablo 10°da Ogrencilerin spor tiirii degiskenine gore Sisirilmis Benlik
Duygusu olgek degerleri incelendiginde Bencillikte Enflasyon (p<0,001) ve
Manipiilasyonda Enflasyon (p<0,020) alt boyutlar1 ile &lgek toplaminda
(p<0,005) takim sporlari ile ilgilinen 6grenciler lehine anlamli farkliliklar oldugu
(p<0,05); Sosyal Yonelimde Enflasyon (p>0,163) ve Kendini Abartmada
Enflasyon (p>0,063) alt boyutularinda ise herhangi bir anlamli farkliliginin
olmadig: tespit edildi.
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Tablo 11. Katilimeilarin Sisirilmis Benlik Duygusu Olgek Toplam ve Alt Boyut
Puanlarinin Haftalik Spor Yapma Siire Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

Olcek Alt Boyutlar Grup n X ss F p LSD
1-3 Saat 139 10,30 4,88
Sosyal Yonelimde 4-7 Saat 52 10,00 4,11 220 803
Enflasyon 8 Saat ve

- 47 10,59 3,45
tizeri

1-3 Saat 139 853 494

Bencillikte Enflasyon avSaat 52 842 470 o5y 499

BSaatve 0 904 417

lizeri

1-3 Saat 139 7,39 3,66

Sisirilmis Benlik Duygusu

i
y . 47 7,74 3,15
uzeri
1-3 Saat 139 10,08 4,38
Kendini Abartmada 4-7 Saat 52 9,67 4,18 256 774
Enflasyon 8 Saat ve

. 47 10,23 3,58
tizeri

1-3 Saat 139 36,33 14,72

.. 4-7 2 2 13,54
Olgek Toplam Saat 5 3526 135 353,703

BSaatve 42 3761 1145
uzeri

Tablo 11°de 6grencilerin haftalik spor yapma siire degiskenine gore Sisirilmis
Benlik Duygusu 6l¢ek degerleri incelendiginde Sosyal Yonelimde Enflasyon
(p>0,803), Bencillikte Enflasyon (p>0,779) Manipiilasyonda Enflasyon
(p>0,714) ve Kendini Abartmada Enflasyon (p>0,774) alt boyutlar ile dlgek
toplaminda (p>0,703) istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farkliliginin
olmadig tespit edildi.
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Tablo 12. Katilimcilarin Sisirilmis Benlik Duygusu Olgek Toplam ve Alt Boyut
Puanlarinin Spor Yas Degiskenine Gore Karsilastirilmasi

Olcek Alt Boyutlar Grup n X ss F p LSD
I3V 06 1044 488
arasi
Sosyal Yonelimde 4-6 Y1l 60 995 386 252 777
Enflasyon arast
Iylve 5 1034 404
uzeri
3Vl 6 849 501
arasi
Bencillikte Enflasyon 4-6vil 60 9,10 4,59 439 646
arasi
= Tyive 5 g3 420
;’ uzeri
[=1)]
z I3V 6 720 363
[=] arasi
o
E Manipiilasyonda 4-6 Y1l 60 766 337 233 793
& Enflasyon arasi
E Iylve o 74 324
= uzeri
7 SV 06 1030 441
arasi
Kendini Abartmada 4-6 Y1l 60 1006 412 1101 334
Enflasyon arast
Iylve 5 908 362
uzeri
I3V 06 3653 1491
arasi
Olgek Toplam ANl oy 3678 1251 161 851
arasi
7 yil ve

o 52 3540 12,80
tizeri

Tablo 12°de 6grencilerin spor yas degiskenine gore Sisirilmis Benlik Duygusu
Olcek degerleri incelendiginde Sosyal Yonelimde Enflasyon (p>0,777),
Bencillikte Enflasyon (p>0,646) Manipiilasyonda Enflasyon (p>0,793) ve
Kendini Abartmada Enflasyon (p>0,334) alt boyutlar1 ile 6l¢cek toplaminda
(p>0,851) istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farkliliginin olmadig: tespit
edildi.
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Tartiyma Ve Sonu¢

Yapilan bu calismada, iiniversite 6grencilerinin sisirilmis benlik duygu
durumlarinin sportif degiskenler agisindan incelenmesi amaglanmistir. Bu amag
dogrultusunda, 6grencilerim sisirilmis benlik duygu durumlan cinsiyet, yas,
maddi gelir, egitim goriilen boliim, sinif diizeyi, sportif aktivite yapma durumu,
spor tiirii, haftalik spor yapma siiresi, spor yas degiskenlerine gore incelenmistir.

Arastirmada, 6grencilerin cinsiyetlerine gore Sisirilmis Benlik Duygusu 6l¢ek
degerleri incelendiginde, Sosyal Yonelimde Enflasyon, Bencillikte Enflasyon,
Manipiilasyonda Enflasyon ve Kendini Abartmada Enflasyon alt boyutlarinda ve
Olcek toplaminda erkekler lehine anlamli farkliliklar oldugu sonucuna
ulagilmistir. Literatiirde, erkeklerin genellikle benlik algilarini normalden daha
fazla olumlu degerlendirmeye egilimli olduklar1 diisiiniilmektedir (Twenge,
1997; Campbell et al., 2004). Bu durumda, o6zellikle Sosyal Yonelimde
Enflasyon, Bencillikte Enflasyon, Manipiilasyonda Enflasyon ve Kendini
Abartmada Enflasyon alt boyutlarinda erkekler lehine anlamli farkliliklarin
bulunmasi, erkeklerin bireysel giic algilar1 ve toplumsal rolleri dogrultusunda
daha yiiksek benlik enflasyonu sergileyebilecekleri soylenebilir. Narsisizm ve
benlik enflasyonu tizerine yapilan arastirmalar da, erkeklerin genellikle
kendilerini daha {istiin algilama egiliminde olduklarinin manipiilasyon gibi sosyal
stratejilerle de iliskilendirilebilecegi one siiriilmektedir (Grijalva et al., 2015).
Tiirkiye'de yapilan bir arastirmada, lise 6grencilerinin narsistik hayranlik ve
rekabet Ozellikleri ile benlik saygilar arasindaki iligki incelenmis ve erkek
ogrencilerin bu 6zelliklerde daha yiiksek puanlar aldig1 tespit edilmistir (Kaplan,
2021). Erkeklerin toplumsal beklentiler dogrultusunda daha disa doniik, 6zgiliveni
yiiksek ve rekabet¢i olmaya tesvik edilmeleri, bu tiir farkliliklarin temelinde yer
altyor olabilir (Buss & Schmitt, 2011).

Ogrencilerin yas gruplarma gére Sisirilmis Benlik Duygusu dlgek degerleri
incelendiginde, Sosyal Yonelimde Enflasyon, Bencillikte Enflasyon ve Kendini
Abartmada Enflasyon alt boyutlar1 ile 6lgek toplaminda 21-23 yas arasi
ogrenciler lehine anlamli farkliliklar oldugu; Manipiilasyonda Enflasyon alt
boyutunda ise anlamli bir farklilik bulunamamistir. Benlik saygis1 ve benlik
algisi, bireylerin yagamlar1 boyunca degisim gdsterebilen dinamik yapilar olarak
kabul edilmektedir. Robins ve arkadaglari (2002) tarafindan 9 ile 90 yas
arasindaki bireyler iizeride yaptiklar bir arastirmada, benlik saygisinin ergenlik
doneminde diistligii, erken yetigkinlikte yiikseldigi, orta yasta zirveye ulastigi ve
yaslilikta tekrar diistiigli sonucuna ulasilmistir. Uzun (2021) tarafindan yapilan
caligmada ise iiniversite 0grencilerinin yas gruplarina gore Sisirilmis Benlik
Duygusu 6l¢egi puanlarinda yas arttikca sisirilmis benlik duygusu puanlarinin da
arttig1 sonucuna varilmistir. Bu bulgular, 21-23 yas araligindaki bireylerin benlik
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algilarinin  daha yiiksek olabilecegini ve yiiksek benlik enflasyonu
sergilediklerini gostermektedir. Manipiilasyonda Enflasyon alt boyutunda ise
anlamli bir farklilik bulunmamasi, manipiilatif egilimlerin bireysel 6zellikler,
sosyal cevre ve kisilik 6zellikleri gibi faktorlerle daha yakindan iligkili olabilir.
Cinar ve arkadaslarinin (2022) c¢alismalarinda manipiilatif davranislar gdsteren
bireylerin, kendi duygularimi diizenlemekte yasadiklar1 giigliiklerin de bu
davraniglarda etkili olabilecegi belirtilmektedir.

Ogrencilerin maddi gelir diizeylerine gore Sisirilmis Benlik Duygusu 6lgek
degerleri incelendiginde, Sosyal Yonelimde Enflasyon, Bencillikte Enflasyon,
Manipiilasyonda Enflasyon ve Kendini Abartmada Enflasyon alt boyutlar ile
Olgek toplaminda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bradley
ve Corwyn (2002), diisiik sosyoekonomik statiiniin stres ve belirsizlikle iligkili
oldugunu ve bunun da diisiik benlik saygisina yol agabilecegini belirterek,
sosyoekonomik durumun benlik saygisi ve benlik algis1 iizerinde etkili
olabilecegini gostermistir. Buna karsin; Giiler (2020) tarafindan yapilan bir
calismada, 6grencilerin maddi destek almasinin benlik saygilarini artirdigi, ancak
genel maddi gelir diizeyi ile benlik saygisi arasmmda dogrudan bir iliski
bulunamadig1 belirtilmistir.

Ogrencilerin egitim gordiikleri boliime gore Sisirilmis Benlik Duygusu dlgek
degerleri incelendiginde, Sosyal Yonelimde Enflasyon, Bencillikte Enflasyon,
Manipiilasyonda Enflasyon ve Kendini Abartmada Enflasyon alt boyutlari ile
Olgek toplaminda spor bilimleri 6grencileri lehine anlamli farkliliklar oldugu
sonucuna ulasilmigtir. Narsistik bireyler, kendi benlik algilarmi sisirmek,
ustlinliiklerini sergilemek ve Ovgii kazanmak igin sporu bir arag olarak
kullanabilirler (Oner, 2023). Ayrica, Tiirker ve Akinci (2023) tarafindan yapilan
aragtirmada spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin benlik saygisi ile tiikkenmislik
diizeyleri arasinda iliski incelenmis ve benlik saygisinin yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bu durumda, calismamizda Sosyal Yonelimde Enflasyon,
Bencillikte Enflasyon, Manipiilasyonda Enflasyon ve Kendini Abartmada
Enflasyon alt boyutlar ile 6lgek toplaminda spor bilimleri 6grencileri lehine
anlamli farkliliklar tespit edilmesi narsistik egilimleri olan bireyler igin spor
ortaminin cazip bir alan olmasi ile agiklanabilir.

Ogrencilerin sinif diizeyine gore Sisirilmis Benlik Duygusu 6lgek degerleri
incelendiginde, Sosyal Yonelimde Enflasyon, Manipiilasyonda Enflasyon ve
Kendini Abartmada Enflasyon alt boyutlar1 ile &lgcek toplaminda 3. siif
ogrencileri lehine anlamli farkliliklar tespit edilmis; Bencillikte Enflasyon alt
boyutunda ise anlamli bir farklilik bulunmamistir. 3.sinif dgrencilerinin Sosyal
Yonelimde Enflasyon, Manipiilasyonda Enflasyon ve Kendini Abartmada
Enflasyon alt boyutlarinda daha yiiksek puanlar almasi, iist sinif 6grencilerinin
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sosyal etkilesimlerinde ve kendilerini ifade etme bigimlerinde daha fazla 6zgiiven
veya narsistik egilimler sergileyebilecegini diisiindiirmektedir. Bununla birlikte,
Bencillikte Enflasyon alt boyutunda anlamli bir farklilik bulunmamasi, bu
ozelligin smif diizeyinden bagimsiz olabilecegini veya diger faktdrlerden
etkilendigini gostermektedir. Alanyazin incelendiginde Gergek (2020) {iniversite
ogrencilerinin benlik saygilari ile duygusal zeka yetenekleri arasindaki iliskiyi
inceleyerek smif diizeyinin benlik saygis1 iizerinde anlamli bir etkisinin oldugu
belirtmigtir. Tatlilioglu (2014), iiniversite Ogrencilerinin bes faktor kisilik
kuramina gore kisilik 6zellikleri alt boyutlarinin simif diizeyine gore farklilik
gosterdigini ifade ederken, Polat (2024) ise iiniversite 6grencilerinin bes faktor
kisilik kuramina gore kisilik ozellikleri alt boyutlarmin smif diizeyine gore
farklilik gostermedigi sonucuna ulagmistir. Bu durumda ogrencilerin sinif
diizeyine gore bazi narsistik ozelliklerde farkliliklar gézlemlenmesi, tiniversite
deneyiminin ve akademik ilerlemenin benlik algis1 {izerinde etkili olabilecegi
diistiniilebilir.

Ogrencilerin sportif aktivite yapma durumlarina gore Sisirilmis Benlik
Duygusu ol¢ek degerleri incelendiginde, Sosyal Yonelimde Enflasyon,
Bencillikte Enflasyon, Manipiilasyonda Enflasyon ve Kendini Abartmada
Enflasyon alt boyutlar ile 6lgek toplaminda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamistir. Bu ¢alismadaki bulgunun aksine Giirkan ve arkadaglari
(2018) tarafindan yapilan arastirmada, spor yapan O&grencilerin narsistik
egilimlerinin daha fazla oldugu ifade etmislerdir. Ayrica Demirel ve arkadaslar
(2018) da spor yapan {iiniversite 6grencilerinin narsisizm seviyelerinin, spor
yapmayanlara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Aktas'm (2011) ¢aligmasi
da, spor ve benzeri ugraslari olan 6grencilerin benlik saygisinin digerlerine gore
daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Tiim bu bulgularin aksine ¢alismamizi
destekler nitelikte Dogan ve arkadaglari (2023) fitness sporu yapan bireylerin
narsisizm ve yasam tatmini arasinda anlamli bir iliski olmadigini ifade
etmislerdir. Bu durumda, spor yapmanin narsistik egilimler lizerindeki etkisinin
karmasik ve ¢ok boyutlu oldugunu sdyleyebiliriz.

Ogrencilerin spor tiiriine gore Sisirilmis Benlik Duygusu 6lgek degerleri
incelendiginde, Bencillikte Enflasyon ve Manipiilasyonda Enflasyon alt boyutlart
ile Olgcek toplaminda takim sporlari ile ilgilenen 6grenciler lehine anlamli
farkliliklar oldugu; Sosyal Yonelimde Enflasyon ve Kendini Abartmada
Enflasyon alt boyutlarinda ise anlamli bir farklilik bulunmadig tespit edilmistir.
Bu durum takim sporlarinin sporcularin empati kurma ve sosyal becerilerini
gelistirmelerine imkan tamimasi ve takim sporlarinin sosyal etkilesim
gerektirmesi ile acgiklanabilir. Salman ve arkadaglart (2018) tarafindan elit
sporcular iizerinde yapilan bir ¢alismada, takim sporlariyla ilgilenen sporcularin
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empati kurma ve sosyal beceriler konusunda bireysel sporculardan daha yiiksek
ortalamalara sahip olduklar1 sonucuna ulagilmistir. Celik ve Kisa (2020) ise ergen
sporcular iizerinde yaptig1 bir arastirmada, takim sporlariyla ugrasan ergenlerin
sosyal kaygilarinin diisiik, genel 6z yeterliklerinin ise orta diizeyde oldugu; buna
karsilik bireysel sporlarla ugrasan ergenlerin sosyal kaygilarinin orta diizeyde
oldugu ve 6z yeterliklerinin de orta diizeyde oldugunu ifade etmislerdir.

Ogrencilerin haftalik spor yapma siire ve spor yas degiskenine gore Sisirilmis
Benlik Duygusu 6l¢ek degerleri incelendiginde Sosyal Yonelimde Enflasyon,
Bencillikte Enflasyon, Manipiilasyonda Enflasyon ve Kendini Abartmada
Enflasyon alt boyutlar1 ile dl¢cek toplaminda istatistiksel olarak herhangi bir
anlamli farkliliginin olmadig tespit edildi. Bu durum, spor yapma siiresinin ve
spor yasinin narsistik egilimler {izerinde dogrudan bir etkisinin olmamasi ile
aciklanabilir. Ayrica, spor yapma siiresi ve spor yasi gibi nicel degiskenlerin,
bireylerin benlik algis1 tizerindeki etkisinin simirli olabilecegi ve niteliksel
faktorlerin daha belirleyici olabilecegi sOylenebilir. Celasin ve Seving (2022)’in
yaptig1 bir galigmada, ergenlerin spor yapma aligkanliklarinin benlik algisi, benlik
saygisit ve yasam kalitesine etkisi incelenerek, diizenli spor yapan ergenlerin
benlik algist ve benlik saygisi diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna
varilmigtir.

Sonug olarak, 6grencilerin sisirilmis benlik duygu durumlar cinsiyet, yas,
egitim goriilen boliim, smif diizeyi, spor tiirii degiskenlerine gore anlamli
farkliliklar oldugu goriilirken; maddi gelir, sportif aktivite yapma durumu,
haftalik spor yapma siiresi, spor yas degiskenlerine gore ise anlamli farkliliklarin
olmadig1 goriilmiistiir.
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Bol 5

Sporda Duygu Yonetimi ve
Motivasyonun Onemi

Vahdet ALAEDDINOGLU!

Giris

Bu ¢aligmanin amaci, sporda duygularin yonetilmesi ve motivasyonun uzun
stireli sporcu gelisiminde ne denli etkili oldugunu ortaya koymaktir. Sporda
duygu, motivasyon ve hisler basari kaynaklarindan en 6nemli etmenlerdir.
Duygularin ve motivasyonun yonetilmesi ise hem sporcu hem de antrenorleri
tarafinda Ustiinde profesyonel bir yardimla saglanabilecek bir durumu ifade
etmektedir. Sporcularin bir miisabaka ortaminda ya da yogun antrenman sirasinda
duygularini nasil, ne kadar ve hangi motivasyonlarla siirdiirebilecegini 6grenmesi
lizerinde durulmasi énemli bir konudur. Ozellikle sporcunun o an1 yagamasinda
sporcunun genel performansina etkisi sadece antrenman ¢aligmalariyla veya iyi
diizenlemis teknik antrenmanlarla agiklanmasi miimkiin degildir. Bir sa¢ ayagina
benzetecek olursak antrenman — performans, hisler — performans arasinda yogun
bir iliski gériilmektedir. Ozellikle saliseler icinde bir teknigin gerceklestirilmesi
stirekli tekrarlar ile degil bu tekrarlar1 ortaya ¢ikan anlamli ve duygusal
ogrenmeler ile aciklamak miimkiin olmaktadir. Her antrenman yogunlugu ve
teknigi insan viicudunda tam olarak agiklanamayan kimyasal ve fizyolojik
reaksiyonlarin bir araya gelmesiyle meydan gelmektedir. Spor bilimi alaninda son
yillarda en ¢ok arastirilan konularin basinda sporda psikoloji basligi gelmektedir.
Motivasyon ve duygu yonetimi sporda psikoloji alaninda farkli ve yeni inceleme
alani olarak nitel ve nicel bir 6l¢iimle somutlastirilmasi hedeflenmektedir. Bunun
yani sira elde edilen veriler, sporcularin uzun yillar emek verdigi spor dalinda
daha yiiksek performans gostermelerine yardimei olacak ¢ok boyutlu strateji ve
yontemlerin belirlenerek gelistirilmesine olanak taniyacaktir.

Spor Psikoloji 6zelinde, duygular performansin en net sekilde disa vurumu ve
yansimast olarak kabul edilebildigi gibi sporcunun zihinsel Oriintiisiiyle
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performans iliskisinin basariya etkisinde daha kararli ve yiikselen bir grafikte
kararli adimlar atmasina imka&n sunabilmektedir. Yukarida sayilan nedenlerle
duygular ve psikolojik etmenler hem teorik hem de pratik yonleriyle sporcu
gelisimine sunacagi katki spor bilimleri alaninda {istiine durulmasi gereken bir
konudur. Ozellikle sporcunun altinda kalacag1 baski ve zorluklara kars1 nasil bir
tutum takinacaklar1 konusunda 6zel bir odaklanma gergeklestirilmek amaciyla
her sporcu i¢in 6zel yontemleri ortaya koymasina olanak saglayacaktir. Alanda
bu tiir yapilan arastirmalar son yillarin en 6nemli zirve konular1 arasinda yer
almasinda en Onemli vurgu sporcularin duygusal seviyeleri ile basarmin
etkilesimi ve sonuglar1 arasindaki yakin iliski bulunmasidir. Sporda basari,
stirdiiriilebilir ve kaliteli sporcularin yetismesinde duygu yonetimi ve siirekliligin
atletik performansinda artmasina pozitif yonde katki sunabilmektedir.

Amac ve Icerik

Bu arastirmanin temel amaci, sporda duygusal yaklasimin ve duygularin
basariya etkisinin alan yazinda bulunana kaynaklardan faydalanilarak ortaya
konulmasidir. Bir sporcunun duygusal yapisinin hangi durumlarda etkilendigi ve
hangi motivasyon kaynaginin sporcu performansina etkileri degerlendirmeleri ele
almak bu kitabin ana maglar1 arasindadir. Her sporcu hayatinin bir noktasinda
tikanma ve ilerleyememe durumu yasamaktadir. Bu durumda ozellikle
duygularin ve zihinsel parametrenin nasil yonetilecegi hem antrenér hem sporcu
icin ¢Oziilmesi gereken bir bulmaca gibidir. Birden fazla karmasik siirecin
yonetilmesi gereken bir karmasa ortaya ¢ikmaktadir. Her durum igin baska bir
antrenman metodu gelistiren sporcuya 6zel bir destek sunulmasi ve her yapimnin
sonucunda gelisim durumuna ayica geri bildirim yapilmasi sporcunun daha az
zihinsel ve fiziksel yorgunlukla ayrilmasinda etkili bir durum ortaya ¢ikaracaktir.
Sonug olarak Spor Psikolojisinin dnemini ortaya koyacak olan bu arastirma ile
literatiir 6zeti ¢ikarilarak alan arastirmacilarina kiigiik te olsa katki sunmay1
hedeflemektedir. Ozellikle Zihinsel antrenmanin dnemini ortaya koymak adina
stres  yOnetimi, motivasyon yontemleri, psikolojik  gegcislerin  ve
siirdiiriilebilirligin  yenilikgi  yapisin1  literatiir agisindan ele alinmasi
amaglanmustir.

Arastirmanin Yontemi

Bu arastirma alan yazinda teorik ve pratik uygulamalardan ortaya konulan
bilgilerden tarama yapilarak eser incelemesiyle yapilmistir. Ozellikle duygularimn
yonetimi ve motivasyonun saglanmasi konularin1 kapsamli sekilde ele
almaktadir. Ayrica, literatlir taramasin yani sira spor branglarinin pratikteki vaka
analizleri iizerinden de detayli bir inceleme ve analizler yapilmistir. Yukarida
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saydigimiz yontemlerle elde ettigimiz bilgilerle, duygular ve duygularin
yonetimi, psikolojik faktorler, stratejik taktikleri uygulayabilme becerilerini
detayli bir sekilde durulmustur. Bu arastirmayla birlikte alanda arastirma yapan
veya meraklilar i¢in duygular, motivasyon ve basari etkisi iizerine anlasilir ve
detayli bir okuma arastirmasi olarak hedeflenmistir.

Duygular ve Spor Psikolojisindeki Yeri

Spor Psikolojisi ¢gok 6zel ve spesifik alanlarin bir araya gelmesiyle kritik bir
alt bilim dalidir. Ozellikle psikolojik faktdrlerin ele alinmasi ve duygularin
yonetimi, sporda basarmin ortaya konmasinda ¢ok oOnemli bir konudur.
Duygularin etkin bir sekilde denetlenmesi ve kontrol altinda tutulmasi, hem
sporcularda zihinsel, duygusal ve biligsel farkindaliga gecisi hem de daha giiclii
ve dayanikli olmalarini saglayabilmektedir. Ozellikle yogun antrenman donemi
ve birlikte getirdigi yliklere dayanmim miktarinin artmasini ve bu ddnem
sonrasinda miisabaka doneminin uzunluguna bagl olarak her gecisi ve siirecin
baskilarina dayanabilme direncinin de artmasina neden olacaktir.

Duygulan yalnizca sporculuk ozelinde diisiinmemek gerekir. Hayatin her
alaninda yol arkadaglig1 yaptigimiz duygular ve hislerle uzun soluklu bir iligki
icerisindeyizdir. Bazen birine glivenme bazen yakinlagma bazen uzaklagsma bazen
de korkunun dili olarak kullanmaktayiz. Her ne sebeple kullanirsak kullanalim
duygular birgok kimyasal ve fizyolojik tepkiyi birlikte gelistirmekte ve yasam
kalitesine yiiksek oranda etkileyebilmektedir. Bu ve daha bir¢ok faktdrden dolay1
spor bilimlerinde son yillarin en c¢ok iistiinde durulan arastirma konulariin
basinda Spor Psikolojisi ve bagartya duygularin ne kadar, nasil etkiledigi
konularinda titiz ve yogun aragtirmalar s6z konusudur. Alan yazinda, duygusal
zeka ve basari iliskisi, gorselligin duygulari harekete gecirmede etkileri ve i ses.
Konusmalariin basartya etkileri iizerine bir¢ok arastirma séz konusudur. Bazi
caligmalarda duygusal gegisler ve nobetler seklinde wvurgulanirken bazi
arastirmalarda iklime biiriinme ve o iklimde kalma olarak tanimlanmaktadir.
Ancak biitiin aragtirmalarin ortak bir bilesme noktasi bulunmaktadir. Sporcular,
duygusal dalgalanma koridoruna girdikleri andan itibaren bununla ¢ikabilme
becerisini hangi seviyede kullanirlarsa basariy1 daha kalici hale getirmektedirler.
Bu durumda rakiplerine fark atma ve durumu lehine g¢evirmelerine neden
olmaktadir. Bunun yani sira gdsterilen basar1 duygularin performansa etkisinin
de stirdiiriilebilir olmasim saglayacaktr.

Sonug olarak spor psikolojisinde bir sporcunun basarilt olmasi ve bagarisini
stirdiirebilmesi duygularinin =~ karmagsikligina ~ bakilmaksizin onlar1
yonetebilmesiyle yakin iligki i¢erisindedir. Uygun teknikler, sporcunun kendisini
tanimasi ve sartlara adaptasyon siirecinin kisaligi ya da uzunlugu, miisabaka
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oncesi olusturulan stratejilere baglilik, sportif basarimin artirilmasinda etkili
olabilecegi gibi genel saglik durumu ve duygusal dengenin saglanmasinda da
pozitif etkiye sahiptir. Bu durumun aksi yonde yapilan etkilesim ise sporcu
acisindan olumsuz sonuglar dogurabilir, nde oldugu miisabakan siirekli maglup
olarak ayrilabilir ve siirekli performansinin sorgulayabilir duruma diismektedir.
Ister bireysel olsun ister takim sporcusu biitiin dinamikleri etkileyen bir siirecin
baslangic1 ya da tetikleyicisi sporcunun duygulariyla olan iligkisi bir biitlinii
etkileyen en Onemli parca olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ozellikle geng
sporcularin egitimlerinin biiyiik boliimiinde duygularin ydnetimi ve psikolojik
davranis sekilleri egitim programlar siirdiiriilebilir bir sporun ilk adim1 olacaktir.
Her sporcunun kendini tanimasi ve diren¢ basamaginin farkinda olmasi
duygularin ve hislerin psikolojik islerligini ifade etme de kullanilan bir argiiman
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Sporcular sadece fiziksel antrenman yapmakla
yetinmemeli ayn1 zamanda zihinsel olarak ta hazirliklarin1 tamamlamalidirlar. Bu
egitimler sayesinde sporcular karsilastiklar1 rekabet ortamlarinda veya miisabaka
aninda yasadiklart zorluklarla bas edebilme, stres kaynaklarina cevap
olusturabilme, performans artiginda odaklilik gibi bircok basari parametresini
gelistirebileceklerdir.

Hayatimizin Temel Tas1 Duygular ve Genel Ozellikleri

Sporda basariya etki eden etmenler arasinda spor bilimleri alaninda egitim
veren iiniversitelerinde ders miifredatlarinda bunlar1 desteklemesi gerekmektedir.
Turan ve arkadaslar1 da (2021) arastirmalarinda {iniversitelerin farkl
boliimlerinde de spora yonelik aktivitelerin ve derslerin yayginlagtirilmasinin
gerekli oldugunu belirtmektedirler. Bu etki, ¢ok farkli boyutlarda ele alinmakla
birlikte hem saha aragtirmalarinda hem de laboratuvar analizleriyle elde edilen
bulgular alan arastirmacilar tarafindan irdelenmektedir. Ozellikle son yillarda
yapay zeka ve sensorlerin gelisimine baghi olarak multidisipliner alan
aragtirmalarinda da biiyiik ilerlemeler kaydedilmis ve sporda basariya etkisinin
cok 6nemli oldugu ortaya konulmustur.

Duygular, insanlarin ruh halinin temel beceri ve hareketlere yansiyan yasamin
ayrilmaz biitlinli arasinda yer alan hayati islevlerdir. Karag ve Altun (2021)
yaptiklar1 arastirmada 3 — 6 yas cocuklarinin duygularin yonetimi ve mizag
ozelliklerinin ebeveynlerden etkilenme diizeyinde ebeveynlerinin yaslarina ve
kisilik 6zelliklerine baglh olarak etkilendigini belirtmislerdir. Bu durum kisilik
ozellikleri kisinin bulundugu ortamdan ve kisilerden yiiksek oranda etkilendigini
gostermektedir. Ve gelisimin kritik donemlerinde ¢ocuklarin duygusal
gelisimlerinde de cocuklarin biitiin hayatlarii etkileyen en 6nemli olgular
arasinda yer aldigin1 gostermektedir (Karas & Altun, 2022).

77



Sporun ruhunda var olan heyecan, motivasyon, oOzgiiven ve rakibin
manipiilasyonuna cevap aramak gibi degisken duygular, sporda performansin en
onemli ayaklari arasinda yer almaktadir. Her duygunun yogunlugu ve etki giicii
birbirinden farkli etkilenmelere gore farkli direngler gosterebilmektedir. Her
diren¢ faktoriine gore gosterilen hassasiyetin miktar1 sporcunun basarisina
yanstyan miktarini gostermektedir.

Ornegin sporcularda olusturulmast istenen duygular ve hissiyat pozitif yonde
olursa sporcunun o andaki aldig1 destek basariya giden yoldaki en onemli
parametrelerden biri olacaktir. Ozellikle son yillarin en énemli arastirmalardan
biri olan imgeleme ile pozitif duygular antrenmanda da yansitildigi igin
sporcunun miisabakaya c¢ikmadan Once o duygulari yasamasi saglanarak
basarisinda gozle goriilebilen bir artig yaratilmaktadir. Kartal ve arkadaglarinin
(2017) yaptiklar1 arastirmada cinsiyete bagli olarak imgelemenin bir degisiklige
etki etmedigini gosterirken ancak yas degiskeninde ise imgelemenin duygulari
harekete gecirmede biiyiik bir etkiye sahip oldugunu bulmuslardir. Sporcularin
imgelemeyi nitelikli olarak yapmaya baslamalariyla birlikte basarinin da birlikte
dogru orantili olarak artigini belirtmislerdir (Kartal, Giivendi, Tiirksoy, & Altinc,
2017).

Bagka bir aragtirmada ise Erdogan ve Erhan (2019) kis sporlariyla ilgilenen
sporcularda imgeleme ile sportif 6zgiiven arasinda cinsiyete, spor tiirii ve spor
yagina bagli olarak pozitif yonde bir iliskinin oldugunu gostermistir (Erdogan &
Erhan, 2019).

Yarayan ve Ayan (2018) farkli takim sporlarinda yarisan sporcularin, spor
yapma yasina, cinsiyet ve spor dali 6zelinde imgelemenin basari ve duygular
gelistirmede olumlu etkisi goriilmiisken yasa bagli olan imgelemede ise negatif
yonde etkiler oldugunu bulmuslardir (Yarayan & Ayan, 2018).

Sporda aidiyet ve duygularin yogunlugu performansin pozitif yonde artmasina
neden olmaktadir. Ozellikle basarty1 tanimlarken performansta gosterilen
gelismeyi tanimlamak ya da o miisabakada elde edilen bagariy1 temsil etmek spor
bilimcileri yanlis tanimlama kurbani yapacaktir. Bunun yani sira néro bilimciler
tarafindan da bir¢ok anlamli arastirma spor biliminin sadece teknik ve taktikten
ibaret olmadigin1 gostermektedir.

Basarili bir spor deneyimi, 6zgiiveni artirabilir (Tatlisu ve Kan, 2023). Sonug
olarak duygular pozitif yonde gelistiginde oOzgiivenle birlikte sportif
performansda olumlu ydnde gelisim gosterirken aksi yonde duygular negatif
yonde artig gosterirse sporcunun yeteneklerini sergileme de negatif etki sekilde
kendini gosterecektir. Ve sporcunun motivasyonu da negatif bir etkiyle
karsilastig1 i¢in uzun siireli sporcu gelisiminde duygularin kontrolii ve {ist seviye
miisabakalarda basariya etki eden en Onemli enstriimanlardan biri de olarak
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kargimiza ¢ikabilmektedir. Bu nedenle, sporcularin duygularini etkin bir sekilde
yonetme, kontrol etme ve gerektiginde bu duygular1 olumlu bir hale doniistiirme
becerileri, yiiksek ve siirdiiriilebilir performans sergilemeleri agisindan kritik ve
vazgecilmez bir faktorii olusturur. Bu durum, sadece sportif basarida degil, ayni
zamanda sporculardaki genel mental sagligin korunmasinda, stresle basa ¢cikmada
ve performans kaybini 6nlemede de biiyiik bir rol oynamaktadir. Sonug olarak
spor yapmak stresle baga ¢ikmanin etkili bir yoludur (Ozdenk ve Tatlisu, 2023).
Ayrica, sporcularin bu konuda egitilmesi ve desteklenmesi, onlarin hem sahada
hem de hayatin diger alanlarindaki basarilarini artiracak 6énemli bir kap1 agacaktir
(Sivrikaya & Biricik, 2019). Duygusal zekalarini gelistiren sporcular, psikolojik
dayanikliliklarin1 - artirabilecek ve boylece zorlu kosullarda bile yiiksek
performans gosterebileceklerdir (Tiirkay & Demir , 2021).

Motivasyon ve Spor

Motivasyon genel tanimiyla, bir bireyin davranigini baglatan, yonlendiren ve
davranisin silirdiirme temelini tagiyan icsel siireclerle ve kimyasal tepkilerle
ilerleyen bir diirtii ve giidiidiir. Bunun yan1 sira motivasyon sadece bir eylemi
gerceklestirme istegiyle aciklanmayacagi gibi ayni zamanda yapilan eylemin
uzun vadede devam ettirebilme kapasitesini de igerir. Motivasyon, sporcunun
yasl, cinsiyeti, spor yapma yili gibi biitiin etmenlerden biiyliik oranda
etkilenmekte ve basariya yaklagma giidiisiinii de etkilemektedir (Filiz &
Demirhan, 2018). Spor alaninda motivasyon, sporcularin belirledikleri
hedeflerine ulagmak i¢in sergiledikleri istek, caba ve kararlilik olarak pek ¢ok
uzman tarafindan tamimlanabilir. Sporcularin motivasyonlari, 6zellikle
performanslarimi etkileyen belirleyici ve temel bir faktor olarak goriilmekte ve
basartya ulastiklarinda biiyiik katki saglamaktadir. Yiiksek motivasyon diizeyine
sahip sporcular, antrenmanlarda daha istekli ve disiplinli olurlar, bu da onlarin
performanslarini oldugu kadar genel psikolojik dayanikliliklarini da artirmaktadir
(Biricik, Karababa, & Sivrikaya, 2023). Yiiksek motivasyon, sporcularin yiiksek
performans sergilemeleri i¢in son derece elzemdir ve bu durum, ayni zamanda
sporcunun antrenmanlara katilimini artirarak, rekabette ve ¢esitli zorluklarla basa
cikma konusundaki kararliligimmi 6nemli Olgiide desteklemektedir. Yiiksek
motivasyon seviyesine sahip olan sporcular, zorlu siireglerle basa ¢ikma
konusunda daha basarili olduklar1 i¢in, antrenman sirasinda yasanan stresi
yonetebilmek ve nihayetinde hedefe ulasmak amaciyla motivasyonu artirmanin
ne kadar kritik oldugu gercegi acik bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir. Sporcular, bu
motivasyon sayesinde hem takimsal hem de bireysel basarilar elde
edebilmektedirler; bu da onlarin spor kariyerleri boyunca daha da iyi sonuglar
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alabilmelerini saglamaktadir (Alaeddinoglu, Sebin, & Cakir, Investigating
Curling Athletes' Effective Communication Skills, 2022).

Motivasyonun Spor Performans: Uzerindeki Etkisi

Spor performansi {izerinde motivasyonun belirgin etkileri oldukca 6nemlidir
ve bu etki, sporcularin genel basari diizeyleri iizerinde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Bilinmelidir ki spor; kisinin fiziki ve ruh sagligini gelistiren bir
alandir (Tathisu, 2024). Yiiksek motivasyon seviyesine sahip olan sporcular,
antrenmanlaria daha istekli ve hevesli bir sekilde yaklagmaktadirlar; bu da
onlarin daha etkili bir sekilde ¢alisma potansiyellerini artirmaktadir (Yigit, 2019).
Motivasyonu yiiksek olan bu sporcular, belirledikleri hedeflerine ulagsmak igin
fazlastyla caba sarf ederler ve performanslarini siirekli olarak siirdiirmek adina
daha biiyiik bir kararlilik gosterirler. Motivasyon, ayni zamanda sporcularin
stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmelerine yardimci olmakta ve onlarin
olumlu bir ruh halini korumalarini saglamaktadir (Dalbudak & Balyan, 2021). Bu
motivasyon, yarigma sirasinda onlar1 daha az stresli ve daha odakli hale getirerek,
performanslarini artirmalarina katkida bulunur. Bunun yam sira, motivasyon;
sporcularin yorgunluga ve karsilastiklar1 zorluklara karst daha direngli olmalarini
saglayarak, bu direncin yam sira, mental ve duygusal dayamikliliklarini da
gliclendiren 6nemli bir faktordiir. Motivasyonsuz bir sporcu, 6zellikle zorlu anlar
ve miicadeleler sirasinda bu zorluklarla karsilastiginda daha ¢abuk pes edebilir
veya yeterli gayreti gosteremeyebilir. Bu nedenle, bireylerin mental
motivasyonlarini yiikseltmek, antrenman ve rekabet siireclerindeki bagarilarini
artirmada kritik bir rol oynamakta ve nihayetinde sporcularin kariyerlerinde
stirdiiriilebilir bir gelisim saglamaktadir. Motivasyonun spor performansindaki
onemi, sadece bireysel basarilarla sinirli kalmayip, takim basarilari iizerinde de
belirgin etkilere sahiptir. Yiiksek motivasyonlu sporcular, takim arkadaslarini da
cesaretlendirip destekleyerek, grup dinamigini gii¢lendirebilirler. Bu durum, takim
icindeki iletisimi artirir ve kolektif bir basari elde edilmesini kolaylastirir. Ayrica,
motivasyon kaynagi olarak sosyal destek, sporcularin daha iyi performans
sergilemesine yardimci olur; zira siki baglar kurmus bir takim, zorluklarin iistesinden
daha kolay gelmektedir. Yiiksek motivasyon ayrica, antrenman programlarinin
zorluk seviyesini artirarak, sporculari fiziksel ve teknik becerilerinin daha hizl bir
sekilde geligsmesini tesvik eder. Eger sporcular motivasyonlarini siirdiiriirlerse, daha
zorlayict antrenmanlarla basa c¢ikabilir ve oyunlar sirasinda daha yiiksek bir
performans sergileme sansi elde ederler. Bunun yani sira, hedef belirleme ve bu
hedeflere yonelik ilerleme kaydetme motivasyonun pekismesine katki saglar.
Sporcular, ne kadar ¢cok ¢aba gosterirlerse, o kadar ¢cok kendilerine giiven duyarlar ve
bu giiven, performanslarini destekleyen dnemli bir faktdr haline gelir. Sonug olarak,
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motivasyon, sadece bireysel ¢abayi degil, takim ruhunu ve is birligini de artirarak,
spor diinyasinda daha biiyiik zaferlere ulagilmasina yardimci olur (Sar1 & Sag, 2021).

Motivasyonun Sporcularda Gosterdigi Belirtiler

Sporcularda motivasyonun bazi 6nemli belirtileri ve durumlar1 bulunmaktadir.
Yiiksek motivasyon seviyesine sahip olan sporcular, genellikle belirli hedeflerine
son derece siki bir sekilde odaklanma egilimindedirler. Bu odaklanma durumu,
onlarin bu hedeflere ulagsmak i¢in siirekli bir ¢aba iginde olmalarini saglar ve
kendilerini motive bir sekilde ¢aligmalarina olanak tanir (Demir & Cetin , 2021).
Bu yiiksek motivasyon seviyesi, sporcularin antrenmanlara katilip katilma
isteklerini artirirken, aym1 zamanda kendi performanslarini siirekli olarak
gelistirme ¢abasi iginde olmalarina neden olmaktadir. Aksine, sporcularda diisiik
motivasyon seviyeleri, genellikle isteksizlik, kayitsizlik ve sikint1 gibi olumsuz
belirtilerle kendini gostermektedir. Bu tiir bir motivasyon eksikligi, sporcularin
hem zihinsel hem de fiziksel performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir ve
dolayisiyla basarilarini ciddi anlamda sinirlayabilir. Dolayistyla hem bireysel
hem de takim sporcularinin motivasyon durumlari, basar1 ve gelisim agisindan
son derece kritik bir 6neme sahiptir. Motivasyon diizeylerini yiikseltmek i¢in
cesitli yontemler uygulanabilir ve bu siireg, sporcularin daha iyi bir performans
sergilemelerine olanak tanir. Motivasyon, sadece fiziksel yetenekleri degil, ayn1
zamanda zihinsel dayanikliligi da icerir. Bu nedenle, yiiksek motivasyon
seviyelerine erismek icin sporcularin kendilerine belirledikleri hedefler
dogrultusunda siirekli bir ilerleme kaydetmeleri ve bu hedeflere ulasmak i¢in
kararlilik gdstermeleri gerekmektedir. Bu siirekli ¢aba, onlar1 daha da motive
ederek, daha basarili olmalarina yardimci olur (Turan, Mavibas, & Savas, 2022).
Ozellikle, hedeflerine ulasirken karsilasabilecekleri zorluklar1 asabilme
yetenekleri, onlarin motivasyon seviyelerini etkileyen onemli bir faktordiir.
Sporcular arasi rekabet de motivasyon seviyelerini etkileyen bir unsur olarak
ortaya c¢ikmaktadir; diger sporcularin basarilari, bireylerin kendi gelisimlerine
yonelik isteklerini artirabilir. Sonug olarak, sporcularin siirekli olarak motive
kalmalari, sadece bireysel basarilar i¢in degil, ayn1 zamanda takim ruhunun
giiclenmesi ve ortak hedeflere ulagilmasi agisindan da biiyiik bir Onem
tasimaktadir. Bu sebeplerle, sporda motivasyon, sadece antrenman ve
performansla smirli kalmayip, genel psikolojik durumlarini da derinden
etkilemektedir.

Duygu Yonetimi ve Motivasyonu Etkileyen Faktorler

Sporcularda duygu ydnetimi ve motivasyonu etkileyen faktorler, esasen
bireysel ve cevresel faktorler olarak iki ana gruba ayrilabilir. Bu ayrim,
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sporcularin performanslarini anlamada gergekten kritik bir rol oynamaktadir.
Bireysel faktorler arasinda sporcularin sahip oldugu kisisel 6zelliklerin yani sira,
duygusal zekalari, Ozgiliven diizeyleri, stresle basa ¢ikma yetenekleri ve
belirledikleri hedeflere ulasma becerileri gibi ¢ok ¢esitli unsurlar bulunmaktadir.
Bu unsurlar, her sporcu i¢in aslinda farklilik gosterebilir, bu da her birinin
performans tizerindeki etkisinin degiskenlik gostermesine neden olmaktadir.
Ozellikle, duygusal zeka, sporcunun hem kendi duygularini etkili bir sekilde
yonetebilmesi hem de diger insanlarla olan sosyal iligkilerini saglikli bir bigimde
yiiriitebilme yetenegini énemli Slglide etkileyen bir faktordiir (Toros, 2002).
Cevresel faktorler ise antrendrlerin liderlik tarzini, takimin atmosferini, aile
destegini, seyirci etkisini, medya etkilerini ve performansa yonelik beklentileri
icermektedir. Bu ¢evresel unsurlar, sporcularin psikolojik ve sosyal durumlarini
derinlemesine etkileyerek onlar1 hem olumlu hem de olumsuz yénde motive
edebilir (Akcay & Coruk, 2012). Bu faktorlerin her biri, sporcularin duygusal
durumunu ve motivasyonunu etkileyerek dolayli yoldan da olsa performanslarini
etkileyebilme potansiyeline sahiptir. Sonug¢ olarak, sporcularda duygu yonetimi
ve motivasyonu ele alinirken, bu iki ana faktdr grubunun dikkate alimmas,
sporcularin daha iyi performans gosterebilmeleri agisindan biiylik bir 6nem
tagimaktadir. Sporcularin, bu faktorleri anlamasi ve yonetebilmesi hem bireysel
hem de takim bazinda basariyr artirma yoniinde kritik bir adim olarak
degerlendirilebilir. Bu durum, sadece sporcularin kendileri i¢in degil, ayni
zamanda sporun genel gelisimi agisindan da oldukg¢a 6nemli bir konudur (Salman
& Sunay, 2012).

Bireysel Faktorler

Bireysel faktorler, sporcularda duygu ydnetimi ve motivasyonu etkileyen
temel unsurlar arasinda gercekten onemli bir yere sahip oldugu bilinen bir
gercektir. Sporcularin kigisel 6zellikleri, yani onlarin bireysel 6zgiiven diizeyleri,
stresle basa ¢cikma becerileri ve hedef belirleme yetenekleri, duygusal durumlarini
ve motivasyonlarin1 dogrudan etkileyen olduk¢a dnemli etmenler arasinda yer
almaktadir. Bu cercevede, sporcularin sahip oldugu duygusal zekanin da bu
stiregte biiyiik bir rol oynadig goriilmektedir; 6zellikle yiiksek duygusal zekaya
sahip olan sporcularin, stresle basa ¢ikma konusunda daha etkili olduklar1 ve
motivasyonlarin1  daha uzun siire boyunca siirdiirebildikleri  siklikla
gozlemlenmistir (Kiyic1 & Alaeddinoglu, 2022). Boylelikle, sporcularin bireysel
faktdrlerinin farkinda olmalar1 ve bu konuda gelisim saglama cabasi igerisinde
olmalari, duygu yonetimi ve motivasyonlarini olumlu yonde etkilemek igin
oldukca 6nemli bir asama olarak 6n plana ¢gikmaktadir. Duygu yonetimi becerileri
gelistirmek ve motivasyonu artirmak amaciyla sporcularin kendi i¢ dinamiklerini
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iyi bir sekilde anlamalar esastir; zira bu noktada, sporcularin duygusal durumlari
iizerinde kontrol sahibi olmalari, performanslarini artirmalari igin kritik bir
gereklilik olarak 6ne ¢ikmaktadir. Sonug olarak, sportif kariyerlerinde basari elde
etmek isteyen sporcularin, bireysel psikolojik 6zelliklerini dikkate alarak bu
alanlarda kendilerini gelistirmeleri oldukca gereklidir (Tatlisu, Ozan, Ugan, &
Kan, 2022).

Cevresel Faktorler

Cevresel faktorler, sporcularin duygu yonetimi ve motivasyonunu onemli
Olciide etkileyen pek ¢ok unsur arasinda yer almaktadir. Bu genis kapsamli
baglamda antrenoérlerin liderlik tarzi, takim atmosferinin niteligi, aile desteginin
varligi, seyircilerin etkisi, medya baskis1 ve performansa yonelik beklentiler gibi
unsurlar, sporcularin duygusal durumlarin1 ve motivasyon seviyelerini belirleyen
kritik unsurlardan bazilaridir. Ornegin, destekleyici bir takim atmosferi ve giiclii
aile destegi gibi faktorler, sporcularin duygu durumlarinin daha stabil
kalabilmelerine ve belirledikleri hedeflere ulasma motivasyonlarin
stirdirmelerine biiyiikk katki saglar. Ayrica, bu tiir destekleyici unsurlar,
sporcularin zihinsel dayanikliliklarini artirarak zorlu ve stresli anlarda daha etkili
bir performans sergilemelerine de yardimci olabilir (Pepe, 2017). Bunun yam
sira, sporcularin ¢evresindeki olumsuz ¢evresel faktorler, onlarin motivasyon ve
duygusal denge durumlarini ciddi sekillerde olumsuz etkileyebilir. Ote yandan,
asir1 medya baskis1 ve performansa yonelik yiiksek beklentiler gibi olumsuz
cevresel faktorler, sporcularin stres seviyelerini artirarak duygu ydnetimlerini
kaybetmelerine neden olabilir ve dolayisiyla motivasyonlarini zayiflatabilir. Bu
nedenle, sporcularin ¢evresel faktorlerden nasil etkilendiklerini anlamak, onlarin
performanslarini artirmak, saglikli bir spor psikolojisi gelistirmek ve genel olarak
sporculara daha iyi bir destek saglamak agisindan son derece dnemlidir (Ayan &
Miilazimoglu, 2010). Bu faktorlerin etkisinin derinlemesine incelenmesi,
sporcularin sadece fiziksel performanslarini degil, ayn1 zamanda mental ve
duygusal durumlarmi da dogrudan etkileyerek, onlara daha saglam bir temel
saglar. Ayrica, bu g¢evresel faktorlerin iizerinde durmak, sporcularin zihinsel
giiclenmelerine ve spor diinyasinda daha dengeli bir yer edinmelerine olanak tanir
ve bu da onlarin uzun vadeli basarilar igin kritik bir 6neme sahiptir. Duygu
yonetimi ve motivasyon iizerine yapilan her tiir ¢alisma, sporcularin
kariyerlerinde basarili olmalar1 ve sporun getirdigi zorluklara kars1 dayaniklilik
gostermeleri agisindan biiyiik bir fayda saglayacaktir. Bu baglamda, cevresel
etmenler lizerine yapilan detayli arastirmalar, spor hayatinda olumlu degisimlerin
saglanmas1 icin gerekli olan bilgileri ve stratejileri ortaya koyabilir
(Alaeddinoglu, 2024).
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Duygu Yonetimi ve Motivasyon Stratejileri

Sporda duygu yoOnetimini ve motivasyonu saglamak amaciyla
uygulanabilecek c¢ok sayida etkili strateji ve teknik bulunmaktadir. Bu ozel
stratejiler, sporcularin kendi duygusal tepkilerini tanimalarina yardimci olurken,
aynt zamanda bu duygularla nasil etkili bir sekilde basa cikabileceklerini
ogrenmelerine de yardimci olmaktadirlar (Ulukan & Esenkaya, 2024). Ozellikle
olumlu diisiinme becerilerinin gelistirilmesi, bu siire¢ icerisinde son derece
onemli bir rol oynamaktadir. Bununla birlikte, sporcularin motivasyon
seviyelerini artirabilmek icin hedef belirleme, basarilar1 kutlama, vazgegmeme
ve siirekli olarak geri bildirim saglama gibi ¢esitli yontemlerin sik¢a tercih
edilmesi gerekmektedir. Bu yaklagimlar, sporcularin kendilerini daha iyi bir
sekilde ifade etmelerine, hedeflerine ulagsmalarina ve duygusal dayaniklilik
gelistirmelerine biilyiik katki saglamaktadir. Ozellikle bu siireclerin her
asamasinda sporcularin aktif katilimlar1 tesvik edilmeli, onlara gereken destek
her zaman verilmelidir. Boylece sporcular, duygularini daha iyi anlayabilir ve
bunlar1 kontrol edebilme becerisi gelistirirken daha basarili bir performans
sergileme sansini artirabilirler. Sonug olarak, bu tiir yaklasimlar sayesinde
sporcular, daha iyi hazirlanarak ve duygusal agidan dengede kalabilerek, daha
etkili bir sekilde performans gosterebilir. Bu durum, onlarin hem zihinsel hem de
fiziksel kapasitelerini en tist diizeye ¢ikarmalarina yardimer olur (Esenkaya &
Ulukan, 2024).

Duygu Yonetimi Stratejileri

Sporcularin duygu yonetimini gelistirmek igin ¢esitli etkili stratejiler
kullanilabilir. Bu stratejiler arasinda derin nefes alma teknikleri, pozitif
0zdegerlendirme yapma, konsantrasyon artirmaya yonelik odaklanma
egzersizleri ve stresle basa ¢ikma teknikleri gibi 6nemli ve etkilesimli yontemler
bulunmaktadir. Bunun yani sira, duygusal farkindalik gelistirmek amaciyla
meditasyon ve gorsellestirme gibi yaratici yontemler de oldukga etkili ve faydali
olabilir. Sporcular, bu stratejileri diizenli ve disiplinli bir sekilde uygulayarak hem
psikolojik dayanikliliklarini artirabilir hem de performanslarin1 daha saglikli bir
sekilde siirdiirebilirler. Ayrica, sporcularin kendi duygusal durumlarini anlamalart
ve yonetmeleri, rekabet ortaminda daha basarili olabilmeleri i¢in kritik bir 6neme
sahiptir. Bu nedenle, bu tiir yontemlerin yani sira, sosyal destek sistemlerinin
giiclendirilmesi ve olumlu bir takim atmosferinin olusturulmasi da diisiiniilmesi
gereken faktdrlerdir. Ozetle, bu stratejilerin uygulanmasi, sporcularm hem
bireysel performanslarini hem de takim igindeki uyumu artiracak énemli bir katki
saglayacaktir.
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Motivasyonu Artirma Yontemleri

Sporcularin motivasyonunu artirmak i¢in bir¢ok cesitli yontem ve strateji
uygulanabilir. Bu yontemler arasinda, sporcularin kendi kigisel hedeflerini
belirlemesi son derece Onemlidir. Hedefler, sporcularin odaklanmalarina
yardime1 olurken, ayni zamanda bir amag¢ dogrultusunda calismalarin1 saglar.
Sporcular, belirledikleri bu hedeflerini basardik¢a kendilerini daha motivasyonlu
hissetme sansi bulurlar. Bu basarilar, onlarin ruh halini biiylik 6l¢lide olumlu
etkiler. Ayn1 zamanda, performanslarini siirekli ve diizenli bir sekilde izlemesi,
gelisimlerini kaydetmeleri ve elde ettikleri basarilart kutlamalari da biiyiik bir rol
oynamaktadir. Boylelikle, sporcular kendilerini daha iyi degerlendirme ve
gelisim alanlarimi belirleme firsat1 yakalarlar. Ayrica, antrendrlerin sporcular
stirekli desteklemesi, cesaretlendirmesi ve motivasyonlarini yiiksek tutmaya
yonelik ¢aba goOstermesi oldukga etkili bir yaklasim olabilir. Antrendrlerin
sagladigi bu destek, takim ruhunu ve dayanismayi giiclendirerek sporcularin
birbirlerine de moral vermesine olanak tanir. Bu tiir bir yapida, tesvikler
sporcularin kendilerine olan inan¢larmi artirir ve daha iyi performans
gostermelerini saglar. Sonug¢ olarak, sporcularm kendi tutkularmi ve giiglii
yanlarini kesfetmeleri de bu sliregte onlara rehberlik edecek bir sistem ile entegre
edildiginde, motivasyonlarin1 artirmak igin en etkili ve sirdiirilebilir
yontemlerden biri haline gelecektir. Yani, kesfedilen bu tutkular sayesinde,
sporcular kendilerini daha degerli hissederken, ayn1 zamanda performanslarini en
Uist seviyeye cikarma sansi elde ederler. Bu siire¢ icerisinde, samimi bir
destekleyici ortam olusturmak, sporcularin gelisimlerini hizlandirarak onlart
hedeflerine daha kolay bir bi¢imde ulastirmada etkili bir rol oynar.

Ust Diizey Sporcularin Duygu Yonetimi ve Motivasyonel Taktikleri

Ust diizey sporcularin duygu ydnetimi ve motivasyonel taktikleri, spor
alaninda basariya ulagabilmek admna genellikle kisisel gelisim, zihinsel
antrenman ile psikolojik destek gibi temel ve kritik unsurlari i¢ermektedir
(Mallett & Hanrahan, 2004). Antrenman siireglerinde uygulanabilecek olan
duygu yonetimi teknikleri, sporcularin zihinsel dayanikliliklarini artirmalarina
yardimc1 olurken, motivasyonu artirmanin yani sira performanslarini olumlu
yonde etkilemektedir (Gucciardi, Mahoney, Jalleh, Donovan, & Parkes, 2012).
Boylelikle, sporcularin hem fiziksel hem de psikolojik agidan daha giiclii bir
sekilde donatilmasi saglanmakta ve bu durum da uzun vadede basarili sonuglar
elde etmelerine biiyiik oranda katki sunmaktadir. Bu nedenle, spor alaninda iist
diizey basariya ulagmak i¢in yapilan c¢alismalarin ve uygulanan ydntemlerin
detayl bir sekilde anlagilmasi son derece dnemlidir. Sporcularin siirekli gelisim
gostermeleri ve kendilerini en 1iyi sekilde ifade edebilmeleri, sadece
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yetenekleriyle degil, ayn1 zamanda bu tiir duygu yonetimi ve motivasyon
teknikleriyle miimkiin olmaktadir (Mouloud & Abd El-Kadder). Bu baglamda,
spor organizasyonlar1 ve takimlari, sporcularin potansiyellerini en {ist seviyeye
tagimak i¢in bu ozellikleri anlamasi ve uygulamasi gerekmektedir. Bu nedenle,
duygu yonetimi ve motivasyonel stratejilerin uygulanmasi, atletlerin yalnizca
yarigmalardaki performanslarini degil, ayn1 zamanda genel yasam kalitelerini de
artirmalarini saglamaktadir.

Sonuc ve Oneriler

Bu ¢alisma, sporcularin duygu yonetimi ile motivasyonunu etkileyen 6nemli
faktorleri kapsamli bir bigimde ve detayli olarak incelemekte, ayrica bu konudaki
etkili stratejileri derinlemesine arastirarak, onemli ve c¢arpict bulgular elde
etmektedir. Yapilan analizler sonucunda, duygu yonetimi ile motivasyonun spor
performansi iizerindeki etkisi acik bir sekilde ortaya konulmus ve sporcularin
basarilarini artirmada bu unsurlarin ne denli kritik oldugu vurgulanarak ifade
edilmistir. Ayrica, bu calismanin spor psikolojisi alaninda daha kapsamli
aragtirmalarin ve derinlemesine ¢aligmalarin yapilmas1 gerekliligi de belirgin bir
sekilde dile getirilmistir (Ozkara & Ozbay, 2018). Bu kapsamda, sporda duygu
yonetimi ve motivasyonu saglamak amaciyla bireysel ve cevresel faktorleri
titizlikle géz Oniinde bulundurarak, 6zel ve etkili stratejilerin gelistirilmesi
onerilmektedir. Bu stratejilerin, sporcularin hem zihinsel hem de duygusal
performanslarin1 artiracagi ve boylece onlarmn spor alanindaki basarilarini
yiikseltecegi ongoriilmektedir. Boylece sporcularda daha yiiksek bir motivasyon
seviyesinin yani sira etkin bir duygu yonetiminin saglanmasi ¢er¢evesinde, spor
performanslarmin daha da iyilesmesi hedeflenmisti. Bu baglamda, spor
psikolojisi alaninda yapilan calismalarda 6zellikle daha fazla etkilesimli ve
uygulamali yaklagimlarin benimsenmesinin de énemi vurgulanmaktadir. Sonug
olarak, sporcularin duygu yonetimi ve motivasyonlarini artirmaya yonelik olarak
yapilan bu aragtirmalar, onlarin kariyerleri boyunca elde ettikleri basarilari
dogrudan etkileyebilecek onemli unsurlar arasinda yer almaktadir. Bu siirecin
basariyla ilerlemesi, alaninda daha deneyimli ve yetkin uzmanlarin katkilartyla
miimkiin olabilecektir. Gelecekte spor psikolojisi alaninda yapilacak
arastirmalarin, sporcularimn mental ve duygusal durumlarinin daha 1iyi
anlagilmasina olanak taniyacagi, ayrica bireysel sporcularin yani sira takim
dinamiklerini de  etkileyerek genel performans:  pozitiflestirecegi
diistiniilmektedir.
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Calismanin Bulgular1 ve Onemi

Calismanin bulgulari, duygu yonetiminin ve motivasyonun spor alaninda ne
kadar 6nemli oldugunu gosteren bir¢ok farkli ve 6nemli detay icermektedir.
Sporcularin, duygularini etkili bir sekilde yonetmeleri ve ayn1 zamanda yliksek
motivasyon seviyelerini tutarli bir sekilde korumalari, performanslari lizerinde
belirgin ve hatta kritik bir etkiye sahip olmaktadir. Bu ¢aligmanin, spor psikolojisi
alanindaki yeri ve performansi arttirmaya yonelik stratejiler agisindan énemli bir
katkisinin bulundugu, yapilan detayli analizler ve gozlemlerle net bir sekilde
ortaya konmustur. Sporda duygu yoOnetiminde ve motivasyonun saglanmasi
konusundaki bu kiymetli bulgular, sporcularin psikolojik gerek¢elere dayali
olarak nasil daha iyi desteklenebilecegi hususunda son derece degerli bir
rehberlik sunmaktadir. Ayrica, bu bulgular ayn1 zamanda sporcularin rekabet
ortaminda daha iyi bir uyum saglama, stresle basa ¢ikma ve zihinsel dayaniklilik
gelistirme konusundaki yeteneklerini artirmalar1  i¢in  Onemli ipuclar
icermektedir. Ozetle, bu dolayli iliskiler, sporcularin en iist seviyede
yarigabilmeleri ve dolayisiyla basariya ulasmalarini biiyiik 6lctide etkilemekte ve
onlart ydnlendirmektedir. Herkesin fark etmesi gereken bir nokta, duygu
yonetimi ve motivasyonun, sporcularin zihinlerinde ve fiziksel kapasitelerinde
nasil bir degisim sagladigidir. Bu agilardan bakildiginda, sporcularin basarilarinin
yalnizca teknik becerilere dayanmadigi, ayni zamanda duygusal ve psikolojik
unsurlarin da biiytik bir rol oynadig1 anlasilmaktadir. Dolayisiyla, duygu yonetimi
ve motivasyon konularinda daha fazla arastirma ve uygulama yapilmasi, sporcu
gelisimi i¢in kritik 6nem tagimaktadir.

Gelecege Yonelik Oneriler

Gelecege yonelik olarak, sporcularin duygu yonetimi ile motivasyonunu
artirmak amaciyla daha fazla bilinglendirme faaliyetleri ve egitim programlarinin
diizenlenmesi gerekliligi agik bir sekilde ortaya c¢ikmistir. Bu baglamda,
antrendrlerin ve spor psikologlarinin, bireysel farkliliklari g6z Oniinde
bulundurarak duygu ydnetimi stratejileri ve motivasyonu artirma yontemleri
konusunda daha fazla uzmanlagmalari biiyiik bir 5nem tagimaktadir. Bu 6nerilerin
etkili bir sekilde uygulanmasiyla birlikte, sporcularin psikolojik olarak daha
saglikli ve giiclii bir zeminde performans gostermeleri miimkiin hale gelecektir.
Ozellikle, bu tiir programlar sadece sporcularin performansini artirmakla
kalmayacak, ayn1 zamanda onlari genel yasam kalitelerini de olumlu yonde
etkileyecek sekilde onemli bir rol oynayacaktir. Ayrica, bu siiregte sporcularin
stresle basa ¢ikma becerileri gelistirilecegi igin, boylelikle karsilastiklart
zorluklarin iistesinden daha kolay gelebileceklerdir. Giiglii bir motivasyon ile
desteklenen duygu yonetimi yaklasimlari, sporcularin hem mental hem de fiziksel
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dayanikliligini artirarak, hedeflerine ulagsmalarinda kritik bir faktor olacaktir.
Dolayisiyla, bu egitim programlarinin diizenli bir sekilde gerceklestirilmesi ve
stirekli olarak giincellenmesi, spor diinyasinda kaginilmaz bir gereklilik haline
gelmistir. Bu yaklagimlar, sporcularin sadece kariyerleri boyunca degil,
hayatlarinin her asamasinda kendilerine olan giivenlerini de artiracaktir.
Egitimlerin etkililigi, sporcularin kisisel gelisimlerine ve basarilarina yapacagi
katkilarla dogrudan orantilidir. Sporcularm duygu ydnetimi ve motivasyon
becerilerinin gelistirilmesi i¢in tasarlanmig bu programlar, sadece kisa siireli
etkiler yaratmakla kalmayip, uzun vadede sporcularin kariyerlerini olumlu
anlamda sekillendirecek olan kalict kazanimlar elde etmelerine de yardimci
olacaktir.
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Bol 6

Fonksiyonel Antrenman ve
Atletik Gelisim

Cihan GURBUZ!

Giris

Giiniimiizde sporcularin performanslarin1 artirmak ve sakatlik risklerini en
aza indirmek i¢in kullanilan antrenman yontemleri siirekli gelismektedir. Bu
yontemlerden biri olan fonksiyonel antrenman, hareket temelli egzersizleri
iceren ve sporcunun giinliikk aktivitelerine veya bransina 6zgii hareketleri
gelistirmeyi amaglayan bir yaklagimdir (Boyle, 2016). Geleneksel kuvvet
antrenmanlarindan farkli olarak, fonksiyonel antrenman, ¢cok eklemli hareketler,
denge, esneklik, kuvvet ve koordinasyonu bir arada gelistirerek atletik
performansi destekler (Cook, 2010).

Fonksiyonel antrenmanin temel prensiplerinden biri, viicudu bir biitlin olarak
ele alarak stabilite ve mobiliteyi dengelemesidir. Bu baglamda, merkez bdlge
(core) kuvveti ve kaslar arasi koordinasyon biiylik 6nem tasir (McGill, 2014).
Ozellikle sporcular igin, bu antrenman tiirii motor becerileri gelistirirken ayni
zamanda kas-iskelet sistemini gii¢lendirdigi i¢in performans artisina dogrudan
katki saglayabilir (Behm & Sale, 1993). Bu nedenle, bireysel ve takim
sporlarinda  fonksiyonel antrenman programlart yaygin olarak tercih
edilmektedir.

Atletik gelisim agisindan fonksiyonel antrenman, spora 6zgii hareketleri
destekleyerek siirat, ceviklik ve patlayici kuvvet gibi unsurlarm gelisimine
yardimer olur. Arastirmalar, noromiiskiiller adaptasyonun bu antrenman
modelinde daha yiliksek oldugunu ve sporcunun sahadaki hareket verimliligini
artirdigin gdstermektedir (Siff, 2003). Ozellikle patlayici giic gerektiren spor
dallarinda, bu tiir antrenmanlarin sporcularin anaerobik dayaniklilig1 ve reaktif
giicii lizerinde olumlu etkileri oldugu vurgulanmaktadir (Zatsiorsky & Kraemer,
2006).

! Ars. Gér. Dr. Bayburt Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, ORCID: 0000-0003-4131-3698
cihangurbuz@bayburt.edu.tr
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1- Fonksiyonel Hareket

Fonksiyon, bireyin amagladig1 bir gorevi basariyla yerine getirebilmesi igin
gerekli kriterleri kargilamasi olarak tanimlanabilir. Fonksiyonel hareket ise,
belirli bir isin veya gorevin gerekliliklerini yerine getirmek amaciyla
gergeklestirilen hareket ya da hareketler bitiintidir (Boyle, 2004). Bu
hareketlerin uygulanma diizeyi, bireyin fonksiyonel performans seviyesini
belirlemede 6nemli bir dl¢iittiir. Fonksiyonel performans seviyesinin dogru bir
sekilde degerlendirilmesi i¢in hareketlerin tek bir diizlemde uygulanmasi yeterli
olmayip, ¢oklu diizlemde gerceklestirilmesi gerekmektedir (Behnke, 2006;
Bishop, 2008; Cook, vd., 2010; Lupash, vd., 2008). Bunun yerine, her diizlemde
farkli hareketler uygulanarak kapsamli bir degerlendirme yapilmali ve elde
edilen toplam deger {izerinden bireyin fonksiyonel performansi analiz
edilmelidir. Bu yaklasim, daha dogru ve kapsamli bir performans 6l¢timii saglar
(Bishop, 2008; Cook, vd., 2010; Foran, 2001).

Kisinin fonksiyonel limitleri, spor bransinin gereklilikleri ve bireysel
hedefler dikkatlice analiz edilmelidir. Bu analiz, antrenman programinin dogru
bir sekilde belirlenmesini ve kisinin hedeflenen noktaya giivenli adimlarla
ilerlemesini saglar. Fonksiyonel limitlerin tespiti, son yillarda yaygin olarak
kullanilan ve Minick ve arkadaglar1 tarafindan giivenilirlik ve gecerlilik
caligmasi yapilan Fonksiyonel Hareket Degerlendirmesi (Functional Movement
Screen©) testi ile gergeklestirilebilmektedir (Minick, vd., 2010). Bu test
sayesinde kassal esneklik, kassal kuvvet, gii¢, koordinasyon, dayaniklilik ve
denge Olgiilebilmektedir (Boyle, 2004; Cook, 2003; Cook, vd., 2010). Elde
edilen veriler dogrultusunda sporcunun fonksiyonel limitleri ile birlikte
fonksiyonel eksiklikleri ortaya konulur (Cook, 2003).

2-Fonksiyonel Antrenman

Fonksiyonel antrenman, viicudumuzun giinliik aktivitelerde ihtiya¢ duydugu
hareketliligi ve kuvveti gelistirmeye odaklanan bir egzersiz yaklagimidir. Bu tiir
antrenmanlar, sadece belirli kas gruplarmma odaklanmak yerine, viicudumuzun
birgok kasini ayn1 anda calistirarak islevsel giicilinii artirmay1 amaclar (Haddock
vd., 2016). Fonksiyonel antrenmanin temel hedefi, sensérimotor kontrolii
gelistirerek fonksiyonel stabiliteyi artirmaktir. Bagka bir ifadeyle, eklemlerin
daha etkili kas stabilizasyonu saglamasina yardimci olmaktir (Wilk, Reinold &
Hooks, 2003).

Insanlar, hareketlerini sagital, frontal ve transvers diizlemlerde
gergeklestirebilirler. Bu ii¢ diizlem, hareketin ii¢ boyutlu yapisini olusturur. Bu
ii¢ boyutlu hareket sisteminde birey, fleksiyon/ekstansiyon,
abdiiksiyon/addiiksiyon ve i¢/dis rotasyon gibi hareketleri yapabilmektedir. Bir
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bireyin ya da sporcunun, belirli bir i veya spor dalinin gerektirdigi hareketleri
bu ti¢ diizlemde eksiksiz sekilde uygulayabilmesi beklenir (Boyle, 2016).

Sporcunun fonksiyonel eksiklikleri dikkate alinarak hazirlanan fonksiyonel
antrenman programi, bireyin spor bransina 06zgli fonksiyonel yeterlilige
ulagsmasini saglar (Cook vd., 2010). Bransin gerektirdigi bu fonksiyonel
yeterlilik, sporcunun performansini olumlu yonde desteklemektedir. (Cowen,
2010; Fimland vd., 2009; Thompson, Cobb, & Blackwell, 2007)

Yas ilerledik¢e kas yogunlugu azalabilir ve kas kayiplar1 yasanabilir. Bu
nedenle, bireyler ig¢in kas kuvvetini artirmak ve dengeyi korumak onemlidir.
Fonksiyonel antrenmanlar, o6zellikle kadinlarda denge, postiir ve kuvvetin
arttirllmasinda etkili olabilir. Bu antrenman metodunun temel 6zelligi, beden
agirhigmin kullanilmasidir. Bu sayede kaslar, dogal hareket kombinasyonu
icinde calistirilir ve giiclenir.  Fonksiyonel antrenmanlar, yasanan kas
kayiplarinin geri kazanilmasinda etkili olabilir. Ayrica, bu tiir egzersizler
viicudun dogal hareket kaliplarina dayandig1 icin giinlik yasam aktivitelerini
daha etkili bir sekilde yerine getirmenizi saglayabilir (Boyle, 2010; Sahin vd.,
2023).

Fonksiyonel stabiliteyi gelistirmeye yonelik egzersizler, birden fazla kas
grubunun es zamanli ¢aligmasini saglayan kapali kinetik zincir hareketleriyle
uygulanir. Fonksiyonel antrenman programlarinda ise kuvvet, koordinasyon,
denge ve propriyosepsiyon gibi unsurlar 6nemli bir yer tutar (Ageberg, 2002).

3-Fonksiyonel Antrenman Faydalar:

Fonksiyonel antrenman, sporcularin ustalagmasini saglarken ayni zamanda
antrenmana devam etmeleri i¢in motive edici ve tesvik edici bir unsur olarak
kullanilmaktadir. Dogru sekilde tasarlanmis, giivenli bir fonksiyonel
antrenmanin en onemli 6zelliklerinden biri, sundugu “eglence” faktdriidiir ve bu
yonii  géz ardi edilmemelidir. Bireylerin  giinliik  aktivitelerindeki
performanslarint  artirma arayist devam ettikce, fonksiyonel antrenman
tasarimina yonelik teoriler ve yontemler de gelismeye devam edecektir (Yildiz,
2013).

Cok yonlii ve dinamik hareketler iceren bu antrenman modeli, sporcunun
hem kuvvet hem de hiz bilesenlerini birlikte gelistirmesine olanak tanir
(Verkhoshansky, 2011). Sprint, yon degistirme ve sigrama gibi hareketleri
iceren antrenmanlar, atletik performans acisindan biiyiik Oneme sahiptir
(Zatsiorsky & Kraemer, 2006). Bununla birlikte, esneklik ve hareket acikligini
artirarak sporcunun kas-iskelet sistemi {izerinde daha fazla kontrol sahibi
olmasini saglar (Magnusson & Renstrom, 2006).
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4-Atletik Gelisim ve Spesifik Thtiyaclar

Modern spor biliminde, atletik becerilerin gelisimi, gen¢ sporcular igin
stratejik bir 6neme sahip olan fonksiyonel antrenman, temel motor becerilerin
gelistirilmesine katki saglar. Bu kapsamda, denge, sigrama ve yon degistirme
yetenekleri, sporda basarinin temel unsurlar1 arasinda yer almaktadir.
Literatiirde, bu becerilerin sporcularin genel performansini artirmada ve
yaralanma risklerini en aza indirmede etkili oldugu genis capta belgelenmistir
(Kose, Tortu & Yilmaz, 2024). Atletik gelisim, bireyin fiziksel kapasitesini
artirarak branga 0zgii performansini en st diizeye ¢ikarmayi amaglayan
sistematik bir siiregtir. Bu siiregte, sporcunun ihtiyaglari; dayaniklilik, kuvvet,
hiz, ¢eviklik, esneklik ve koordinasyon gibi temel motor becerilere dayanir
(Bompa & Buzzichelli, 2019). Ancak her spor dali, farkli fizyolojik ve
biyomekanik gereksinimlere sahip oldugundan, atletik gelisimde spesifik
ihtiyaglarin belirlenmesi biiylik 6nem tasir (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Oncelikle, kuvvet ve giic gelisimi bircok spor dalinda kritik bir faktordiir.
Ormegin, patlayict kuvvet gerektiren sprint, atlama ve giic sporlarinda, hizlh
kasilan liflerin (Type II) etkinligi artirilmalidir (Cormie, McGuigan & Newton,
2011). Bunun yani sira, dayaniklilik sporlarinda ise kaslarin oksijen tasima
kapasitesi ve aerobik dayaniklilik 6n plana g¢ikar (Joyner & Coyle, 2008). Bu
nedenle, her sporcunun enerji sistemleri analiz edilerek uygun antrenman
protokolleri belirlenmelidir.

Atletik gelisimde bir diger 6nemli unsur hareket mekanigi ve motor kontrol
becerileridir. Ceviklik, reaksiyon siiresi ve denge gibi faktorler, 6zellikle takim
sporlarinda ve doviis sporlarinda kritik bir rol oynar (Young, Dawson & Henry,
2015). Ceviklik ve yon degistirme kabiliyeti, néromiiskiiler adaptasyonlar
yoluyla gelistirilebilir ve fonksiyonel antrenmanlarla desteklenmelidir
(Sheppard & Young, 2006). Ayrica, esneklik ve mobilite ¢alismalari, kas-iskelet
sistemi sagligin1 koruyarak sakatlik risklerini azaltmada 6nemli bir faktordiir
(Magnusson & Renstrom, 2006).

Sonug olarak, atletik gelisimde her sporcunun bransina ve bireysel fizyolojik
ozelliklerine 06zgii ihtiyaglar1 belirlenmeli ve antrenman programlart bu
dogrultuda yapilandirilmalidir. Giincel spor bilimi literatiirii, spesifik
antrenmanlarin, sporcularin performansini artirmada ve sakatliklar1 6nlemede
biiyiikk bir rol oynadigmi gostermektedir (Bompa & Buzzichelli, 2019). Bu
nedenle, bireysellestirilmis antrenman programlari, sporcunun zayif yonlerini
giiclendirirken, bransmna 6zgli gereksinimleri de Kkarsilayacak sekilde
tasarlanmalidir.
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5-Atletik Hareketi Etkileyen Faktorler

Atletik hareket, sporcularin performansini belirleyen ve gelistirilmesi
gereken ¢ok yonlil bir kavramdir. Hareketin verimliligi, ¢esitli biyomekanik,
fizyolojik ve néromiiskiiler faktorlerden etkilenmektedir (Enoka, 2015). Atletik
performansi artirmak i¢in bu faktorlerin detayli bir sekilde incelenmesi ve
antrenman programlarinin buna gore sekillendirilmesi gerekmektedir.

5.1. Hareket ve Viicut

IIk hareket biriminden sz edildiginde, viicut, istenilen ve talep edilen
hareketi liretmek i¢in tasarlanmis bir sistem olarak karsimiza c¢ikar. Viicudun
yapisi incelendiginde, oldukga ustaca bir tasarimin varlig1 dikkat ¢eker. Viicut,
pek cok acidan tamamlanmamis ve siirekli gelisen bir sanat eseri gibidir. Bu
sanat eseri, farkli kosullara ve streslere uyum saglama kapasitesine sahiptir.
Yiiksek seviyeli performans gelisimi amaciyla viicudu antrenman yapmak igin,
viicudun yapisim iyi anlamak gereklidir. Ornegin, uyluk kaslari, hamstring'ler
ve quadriceps'ler iizerinde duruldugunda, quadriceps'ler yiiksek penasyon
acilari, genis kesit alam1 ve kisa lifler sayesinde biiyilk kuvvetler liretme
konusunda 6zellesmigken, hamstring'ler daha uzun lifleri ve daha kiiclik kesit
alanlartyla, genis hiz araliklarinda hareket edebilmek iizere tasarlanmiglardir
(Lieber 2002).

Gergek c¢ikti, hareketle sonuglanan kas fonksiyonudur ve bu, fonksiyonel
antrenman konusunda artan farkindaligin etkisiyle meydana gelen en biiyiik
paradigma degisimlerinden biridir. Ornegin, anatomi ders kitaplarinda
hamstring'lerin temel islevi genellikle diz fleksorii olarak tanimlanir. Ancak
gercek hareketlerde hamstring'ler diz fleksiyonuna yardime1 olmakla birlikte, bu
onlarin birincil iglevi degildir. Asil gorevleri, bacagi yavaslatmak ve kalcay1
ekstansiyona getirmek ic¢in eksantrik olarak g¢aligmaktir. Fonksiyon, viicudun
yergekimi ve yere gore konumlandirilmasina bagli olarak degisir. Bu da
demektir ki, hareket yalnizca sagital diizlemde gerceklesmez, farkli diizlemlerde
de fonksiyonel hareketler s6z konusu olur (Gambetta, 2007).

Enoka'ya (1994) gore, bir kasin fonksiyonu, kritik olarak aktive edildigi
duruma bagli olarak degisir. Bir hareketin pargasi olarak, kas belirli bir sekilde
performans gosterebilirken, bagka bir harekette tam tersini yapabilir. Hareket,
karmagik bir siirectir ve her ii¢ hareket diizleminde de birden fazla kas
sisteminin etkilesimini gerektirir.

5.2. Hareket ve Yer Cekimi

Ikinci hareket sabiti, yer cekimidir. Tiim ¢alismalar ve oyunlar, yer ¢ekimsel
acidan zengin bir ortamda gercgeklesir. Hareket, yer ¢ekimine baglidir ve bu
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hareket, yer ¢ekimine karsi gelen ya da ona karsi koyan hassas bir dengeyi
olusturur. Sportif performans, yer c¢ekimini nasil aldatacaginizi 6grenmeyi
igerir. Bazen insanlar anlik olarak yer ¢ekimini yenecek kadar etkili hareket
edebilirler, ancak yer ¢ekimi acimasizdir ve her zaman geri gelir. Viicudun kas
sisteminin biiyiik bir kismi, giinliik faaliyetlerde viicudu dik tutmak i¢in "anti-
yer ¢ekimi kaslar" olarak iglev goriir. Yaslanma, yer ¢ekiminin insan viicuduyla
olan miicadelesini kazanmasmin bir drnegidir. Insanlar1 yasamlar1 boyunca
gozlemledigimizde, zamanla boylarinin kisaldigint goriiriiz. Ancak, 70'li ve
80'li yaslarindaki bireylerde kuvvet antrenmanlarinin kiigiik miidahaleleri,
postiir ve kemik yapisinda dramatik iyilesmelere yol acabilir. Yash niifusta
kuvvet antrenmani, genellikle yaslanmanin etkilerini agmak ve yer ¢ekimini
aldatmak i¢in kullanilir (Gambetta, 2007).

5.3. Hareket ve Zemin

Ucgiincii hareket sabiti, zemindir. Yasadigimiz, calistigimiz ve oynadigimiz
yer burasidir. Antrenmanin amaci, bu zeminde en iyi avantajlar1 elde etmeyi
O0grenmektir. Zeminin hareketteki rolii, dovils sanat¢ilarinin binlerce yildir
anlayip uyguladiklar1 bir gercektir. Insan hareketi, zemine gore su niteliklere
sahiptir:

e Ayaklar kok olarak islev goriir.

e Core (merkez bolge) tarafindan desteklenir.

o Kollar tarafindan yansitilir.

e Ellerle disa vurulur (Gambetta, 2007).

Hareket zeminden baglar. Her sey yerden yukariya dogru ifade edilir.
Dolayisiyla tiim hareket koklerin saglamligimin bir yansimasidir.

Sonuc ve Oneri

Antrenman, bireyin maksimum potansiyeline ulagsmasini saglayan bilimsel
temellere dayali bir gelisim siirecidir. Bu bilimsel temellerle beraber son yillarin
onemli konularindan olan atletik gelisim kavrami 6nemli yere sahip oldu.
Atletik gelisimle beraber fonksiyonel antrenmanin 6nemi de bdylece artti.

Fonksiyonel antrenman, sporcularin bransa 06zgli gereksinimlerini
karsilayarak fiziksel kapasiteyi artiran ve motor becerileri gelistiren etkili bir
antrenman modelidir. Geleneksel kuvvet antrenmanlarina kiyasla, hareket
temelli bir yaklasim benimseyerek denge, koordinasyon, ¢eviklik ve mobilite
gibi unsurlar1 da igine alir (Boyle, 2016). Bu sayede, sporcularin genel atletik
gelisimine katkida bulunurken, aymi zamanda sakatlik risklerini azaltmada
onemli bir rol oynar (Cook, 2010). Yapilan aragtirmalar, fonksiyonel
antrenmanin ndéromiiskiiler adaptasyonu destekleyerek performanst artirdigini
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ve farkli spor branglarina Ozgii hareket kalitesini gelistirdigini ortaya
koymaktadir (Behm & Sale, 1993).

Fonksiyonel antrenmanin etkinligini artirmak i¢in belirli prensiplerin goz
oniinde bulundurulmas1 gerekmektedir. Oncelikle, bireysel ve bransa ozgii
gereksinimlerin detayli bir sekilde analiz edilmesi, sporcunun zayif ydnlerine
odaklanarak antrenman programlarmin kisisellestirilmesini saglayacaktir
(McGill, 2014). Ayrica, temel kuvvet ve dayaniklilig1 gelistiren egzersizlerle
birlikte denge ve stabiliteyi artiran hareketlerin de programlara entegre edilmesi
onerilmektedir (Verkhoshansky, 2011). Bunun yani sira, fonksiyonel antrenman
uygulamalarinda asamali yliklenme prensibine dikkat edilerek, adaptasyon
stirecinin kontrollii bir sekilde ilerlemesi saglanmalidir (Zatsiorsky & Kraemer,
2006).

Antrenman  programlarinin  etkinligi acgisindan, sporcularin  bireysel
performanslarimin diizenli olarak degerlendirilmesi ve gelisim siireclerinin takip
edilmesi gerekmektedir. Hareket analizleri ve fonksiyonel degerlendirme
testleri, sporcunun eksik yonlerinin belirlenmesine ve programin siirekli olarak
optimize edilmesine yardimci olabilir (Siff, 2003). Ayrica, fonksiyonel
antrenman silirecinde antrendrlerin ve spor bilimcilerin multidisipliner bir
yaklasimla c¢alisarak, fizyoterapist ve beslenme uzmanlariyla is birligi yapmasi,
hem performans artist hem de sakatlik onleme agisindan faydali olacaktir
(Cook, 2010).

Sonug olarak, fonksiyonel antrenman, atletik performansin gelistirilmesi ve
sakatliklarin 6nlenmesi agisindan 6nemli bir yere sahiptir. Ancak, antrenman
programlarinin  bilimsel temellere dayandirilmasi ve Dbireysellestirilmig
yaklagimlarin benimsenmesi gerekmektedir. Sporcularin ihtiyaclarina yonelik
uygun stratejiler gelistirildiginde, fonksiyonel antrenmanin maksimum
verimlilikle uygulanabilecegi ve atletik gelisimi olumlu yonde etkileyebilecegi
goriilmektedir (Boyle, 2016). Fonksiyonel antrenman, sporcunun bransa 6zgii
gereksinimlerini géz Oniinde bulundurarak ¢ok yonlii bir gelisim saglamay1
hedefler. Geleneksel yontemlerle kiyaslandiginda, dinamik hareketleri ve
biitiinciil antrenman anlayisin1 merkeze almasi sayesinde atletik performansin
artirllmasinda etkili bir arag olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle spor
bilimleri alaninda yapilan ¢alismalar, fonksiyonel antrenmanin fiziksel
kapasiteyi artirmada ve sakatliklar1 dnlemede 6nemli bir rol oynadigini ortaya
koymaktadir (Verkhoshansky, 2011). Bunlarin yan sira Spor yapma aligkanligi,
disiplini ve hedef belirleme yeteneklerini giiclendirebilir (Tatlisu ve Kan, 2023).
Spor ayrica kisinin fiziki ve ruh sagligini gelistiren bir alandir (Tatlisu, 2024).
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Oneri

* Sporcular ve antrendrler, antrenman programlarina fonksiyonel
egzersizleri dahil ederek hareket kalitesini artirabilir ve uzun vadeli
fiziksel gelisimi destekleyebilirler.

* Antrenmanlarda ¢ok eklemi ve cok kas grubunu kapsayan hareketler
kullanilabilir.

* Antrenmandan sonra bireysel degerlendirme ve takip yapilabilir.

* Antrenmanlar c¢esitlendirerek denge ve koordinasyon c¢aligmalarin yani
sira esneklik ve mobiliteyi artirilabilir.
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Bolum 7/

Egzersizde Solunum Sitemi

H. Bayram TEMUR?

Giris

Organizmanin canliligimi siirdiirebilmesi enerji iiretimine baglhidir. Enerji
canliligin devam ettirilmesinin yan sira biiytimek, iremek ve hareket etmek i¢in
gereklidir. Enerjinin elde edilmesi ise belli metabolik faaliyetler sonucu
gerceklesir. Bu metabolik faaliyetlerin gerceklesebilmesi i¢in besin 6gesi ve
oksijene ihtiya¢ duyulur. Besin 6geleri cok miktarda depolanmis kimyasal enerji
ihtiva ederler. Viicuda alinan besinler, daha kii¢iik bilesenlere ayrilir ve yakit
olarak kullanmak i¢in emilir. Karbonhidratlar, proteinler ve yaglar enerji elde
etmede kullanilan {i¢ ana besin maddesidir. Bunlardan karbonhidratlar en dnemli
enerji kaynagidir. Karbonhidratlar daha c¢ok kisa siireli aktivitelerde enerji
kaynagi olarak kullanilmaktadir. Yaglar uzun siireli, dayaniklilik isteyen
aktivitelerde ve proteinler ise daha cok hiicresel faaliyetlerde kullanilmaktadir.
Karbonhidratlarin tiikkendigi durumlarda, viicut enerji i¢in protein ve yaglari
kullanir. Hiicre iginde bu besin 6gelerinin enerjiye ¢evrilmesi i¢in gerceklesen
kimyasal reaksiyonlar i¢in oksijene ihtiyag duyulur, bu siire¢ oksidasyon olarak
adlandirilir.

Viicudun ilk enerji kaynaklar1 Adenozin trifosfat (ATP) dir. ATP, hiicresel
diizeyde kullanim ve depolama i¢in enerji kaynagidir. ATP'nin yapisi, bir azotlu
baz (adenin), bir riboz sekeri ve {i¢ seri bagli fosfat grubundan olusan bir
niikleozid trifosfattir. ATP sentezinin biiyilk ¢cogunlugu mitokondriyal matris
icindeki hiicresel solunumda gerceklesir: oksitlenen glikoz molekiilii bagina
yaklasik otuz iki ATP molekiilii iretir. ATP, iyon tagimaciligi, kas kasilmasi,
sinir uyaris1 yayilimi, substrat fosforilasyonu ve kimyasal sentez gibi siireclerde
enerji kaynagi olarak kullanilir. Bu siirecler ve digerleri, ATP igin yiiksek bir
talep yaratir. Sonu¢ olarak, insan viicudundaki hiicreler, diizgiin isleyisini
saglamak icin giinde 100 ila 150 mol ATP'min hidrolizine bagimlidir (Dunn &
Grider, 2023).

! Bayburt Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, temurbay@hotmail.com, 0000-0002-5124-2523
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Insan kas1 oksijen gerektirmeyen bir siire¢ olan anaerobik solunum yapabilir.
Bu siireg, 2 molekiil ATP'lik net enerji iiretimine sahip oldugundan nispeten
verimsizdir. 1-3 dakika siiren siddetli egzersizlerde devreye girer. Yogun
egzersiz, mevcut oksijen tarafindan saglanabilecek enerjiden daha fazlasim
gerektiriyorsa, organizma oksijen olmadan glikozu kismen yakar (anaerobik). Bu
yolla, kas kasilmasini saglamak i¢in enerji olarak kullanilabilen 2 molekiil ATP’
yi iiretir. Anaerobik glikoliz, parg¢alanan her glikoz molekiilii i¢in daha az enerji
iretildigi i¢cin aerobik solunumdan daha hizli gergeklesir, bu nedenle talepleri
karsilamak i¢in daha fazlasinin daha hizli bir oranda par¢alanmasi gerekir. Laktik
asit (anaerobik solunumun yan iiriinii) kaslarda birikir ve yogun aktivite sirasinda
hissedilen "yanmaya" neden olur. Bu aktivitenin birka¢ dakikadan fazlasi ATP
iretmek icin kullanildiginda, laktik asit asiditesi artar ve agrili kramplara neden
olur. Yogun egzersizden sonra solunan ekstra oksijen, kaslarimizdaki laktik asitle
reaksiyona girerek onu pargalayarak karbondioksit ve su olusturur (Emily,
(2021).

Hiicre igi sinyal iletimi biiylik 6l¢iide ATP'ye dayanir (Mishra, Tuteja, &
Tuteja, 2006). Beyin, viicuttaki en yiiksek ATP tiiketicisidir ve mevcut toplam
enerjinin yaklasik ylizde yirmi besini tiiketir (Attwell, & Laughlin, 2001). Kas
kasilmas1 giinliik yasamin gerekli bir islevidir ve ATP olmadan gerceklesemez.
ATP'nin kas kasilmas1 eyleminde gerceklestirdigi ii¢c temel rol vardir. Birincisi,
miyozin ¢apraz kdpriilerinin dongiisii yoluyla bitisik aktin filamentlerine karsi
kuvvet iiretmektir. Ikincisi, aktif tasima kullanilarak konsantrasyon gradyanlarina
karsi miyoplazmadan sarkoplazmik retikulum boyunca kalsiyum iyonlarinin
pompalanmasidir. ATP tarafindan gergeklestirilen tiglincii islev, girig alindiginda
kalsiyum iyonlarmin serbest birakilabilmesi i¢in sodyum ve potasyum
iyonlarmin sarkolemma boyunca aktif tasinmasidir. ATP'min hidrolizi bu
stireclerin her birini yonlendirir (Barclay, 2015).

Viicudun ATP iiretmek i¢in kullandig1 baska bir enerji siireci de aerobik
solunumdur. Bu aerobik solunum siireci, viicudun sadece yasamak icin, giinliik
aktiviteleri gergeklestirmek ve kardiyo egzersizleri yapmak i¢in gerekli enerjiye
ihtiya¢ duydugunda gerceklesir. Bu siire¢ anaerobik sistemlerden daha fazla
enerji saglasada, daha az verimlidir ve yalnizca disiik yogunluklu aktiviteler
sirasinda kullanilabilir. Bir glikoz molekdiliiniin parcalanmasiyla teorik olarak 38
ATP'lik bir verim elde edildigi diisiiniilse de gercekte 30-32 ATP molekiiliiniin
olustugu diisiiniilmektedir. Yani, eger organizma yavas ve uzun siire enerjiye
ihtiyac duyuyorsa, bunu aerobik solunumdan elde ettigi bilinmektedir.

Glikoz + Oksijen — Karbondioksit + Su + Enerji (30-32 ATP olarak)
(Emily, 2021).
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Yukarida kisaca deginilen aerobik ve anaerobik enerji siirecleri egzersizde
daha fazla ihtiya¢ duyulan enerjinin elde edilmesi i¢in gerekli siireclerdir. Bu
stireglerin gerceklesmesinde iist diizeyde rol oynayan iki sitemi devreye girer.
Bunlar kardiyovaskiiler ve solunum sistemidir. Akcigerler enerji {iretiminin
bileseni olan oksijeni viicuda alip, oksidasyon sonucun olusan karbondioksiti
uzaklastirirken, Kalpte, oksijenle birlikte enerjinin diger bir bileseni olan besin
molekiillerini enerji merkezi olan hiicredeki mitokondriye tasir. Aerobik
dayaniklilik i¢in bu iki sistemle birlikte maxVO2 diizeyinin de gelismis olmasi
gerekir. Buna kardiyorespiretuar sistem denir. Bu halkalardan birindeki eksiklik
aerobik kapasiteyi olumsuz etkileyecektir. Organizma atmosferde bulunan %21’
lik oksijenin yaklagik %5 ini kullanir. Geriye kalan %16’ lik kismin1 eksprasyon
havasi ile digar1 atilir. Tabii ki bu %16°lik kisimda anatomik bosluk havasi da
bulunmaktadir. Solunan havadaki karbondioksit miktar1 %0,03 iken, verilen
havadaki karbondioksit miktar1 %4 tiir. MaxVO2 miktarinin artirilmasi, biriken
karbondioksit miktarmin azalmasi anlamina gelmektedir. Buda performansa
olumlu yonde etki edecektir.

MaxVVO2, solunum sisteminin (akcigerlerin) oksijeni soluma ve emme
etkinligine, kardiyovaskiiler sisteminin (kalp, kan, kan damarlar1 — atardamarlar,
toplardamarlar, kilcal damarlar) viicuda oksijeni etkili bir sekilde pompalama,
tasima ve dagitma yetenegine, kaslarin biiyilkk miktarda oksijen tiiketme
yetenegine; bu, yavas kasilan kas liflerinin orani, mitokondri miktari, aerobik
enzimler ve kas kilcal yogunlugu (oksijeni tek tek kas liflerine ileten ¢ok kiigiik
kan damarlar1) gibi faktorlere baglidir.

MaxVO2, ayrica;

* Yas,

e Cinsiyet,

o Genetik/fizyoloiji,

e Yiikseklik,

e Viicut tipi/viicut kompozisyonu,

e Egitim durumu,

o Egzersiz tiirtinden de etkilenebilir.

Tyilestirilmis bir max\VVO2 su yeteneklerin de iyilestigini gosterir.

- Oksijen alimi (akciger fonksiyonlarinin artmasi)

- Oksijen dolagimi (kalbin ve kardiyovaskiiler sistemin verimliliginin
artmast)

- Oksijen tiiketin (daha gii¢lii ve daha verimli kas sistemi)
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Yiiksek aerobik kapasitenin g6z ardi edilmemesi gereken faydalarindan biri
de toparlanmanin hizlanmasidir. Peki bu, daha iyi toparlanma igin neden
onemlidir? Muhtemelen viicutta kan, oksijen ve temel besinleri tasima
kapasitesinin artmasiyla baglantilidir.

Yiiksek maxVO?2 sporculara sunlar saglar:

Daha biiyiik antrenman yiiklenmelerine cevap verebilme,

Antrenman seanslar1 sirasinda daha hizli toparlanma; araliklar arasinda daha
kisa toparlanma siireleri gerektirir,

Antrenman seanslarindan sonra daha hizli toparlanma.

Antrenmansiz bireylerde VO2max degerleri 25-40 ml/kg/dak civarinda
olabilirken, elit dayaniklilik sporcular1 genellikle 60-85 ml/kg/dak araliginda
onemli dl¢lide daha yiiksek degerlere ulagirlar (Matsuo vd., 2012).

Solunum sisteminin 6lii boslugu, solunum yolundaki alveolar membran
boyunca oksijen (O2) ve karbondioksit (CO2) gazlariin degistirilmedigi belirli
bir nefesteki ilham edilen hava hacmini ifade eder (Robertson,2015). Bu, iki
boliimden olusur: anatomik 6lii bosluk (alveolar degisim membrani olmayan
hava yolu kisimlar1) ve alveolar 6lii bosluk (havalandirilan ancak pulmoner kilcal
kan akimiyla perfiize edilmeyen alveoller) ( Verscheure vd., 2016). Bunlarin
toplamina fizyolojik 6lii bosluk denir. Alveollerin duvari son derece incedir ve
yogun bir kilcal damar ag1 ile cevrelenmistir. Alveoller ile kan arasindaki gaz
degisimi burada diffiizyon yolu ile gergeklesir. Insan viicudunda 300 milyondan
fazla alveol vardir. Bu alveollerin yilizeyi 70-100 m? arasinda degisir (Solak ve
ark., 2002).

Solunum sistemi, fonksiyonel olarak iki bdlgeye ayrilabilir; iletim bolgeleri
(burundan bronsiollere) solunan gazlarin iletimi i¢in bir yol olusturur ve solunum
bolgesi (alveolar kanaldan alveollere) gaz degisiminin gerceklestigi yerdir.
Anatomik olarak solunum yolu, iist (gogiis disindaki organlar- burun, yutak ve
girtlak) ve alt solunum yolu (gdgiis icindeki organlar- trakea, bronslar,
bronsioller, alveolar kanal ve alveoller) olmak iizere ikiye ayrilir (Patwa & Shah,
2015). Akcigerler, mediastinum denilen gogiis boslugu iginde, kalbin saginda ve
solunda olacak sekilde yerlesmis yapilardir. Solunum sisteminin ana organlaridir.
Kaburga (Costae) kemikleri tarafindan korunurlar. Sag akciger ii¢ loba (boliim)
ve sol akciger iki loba ayrilmustir. Sol akcigerin iki lop olasinin nedeni, kalbin
gogls kafesinin sol tarafinda olmasidir. Sag akciger 625 gr., sol akciger 565 gr.
gelir. Akciger 3700 cc. hava alabilir. Ancak sakin solunumda 500 cc. hava alir.
Derin solunumda toplam epitel yiizeyi 70 m? kadardir (Gray’s Anatomy, 2016).
Akcigerler ayrica 'bronkopulmoner segmentler' adi verilen daha da kiigiik
boliimlere ayrilir. Bunlar, zarlarla birbirlerinden ayrilmis piramit seklindeki
alanlardir. Her akcigerde yaklasik 10 tane vardir. Her segment kendi kan
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tedarikini ve hava tedarikini alir. Solunum sisteminin gaz degisimi ve dokulara
oksijen temini gibi iki temel fonksiyonu vardir. Bunlarla birlikte alinan havanin
temizlenmesi, 1sitilmasi, nemlendirilmesi, koku alma, ses olusumuna katki ve
konugma gibi gorevleri de vardir. Solunumun gergeklesmesi iki agamada
meydana gelir; soluk alma ve soluk verme. Soluk alma (insprasyon) aktif bir
stirectir. Yani belirli kas kasilmalar1 neticesinde ancak gergeklesebilir. Soluk
verme (exprasyon) ise pasif bir silirectir. Soluk alma ve verme siireclerinde,
akcigerler bir siinger misali biiziisiir ve genlesir. Bu hareketleri neticesinde,
kaburga kemiklerine siirtiinerek tahris olmasini engelleyen, plevra adi verilen iki
zar tabakasi vardir. Bunlar birisi i¢ plevra (visseral) ki, akcigerlerin dis yiizeyini
orter. Dis plavra (Parietal) ise gogiis kafesini i¢ yiizeyini Orterek siirtinmeyi
ortadan kaldirarak kolay hareket etmesine imkan tanir.

Solunum mekanizmasini gergeklesebilmesi i¢in atmosferdeki hava basing ile
akcigerlerdeki basincin birbirinden farkli olmasi gerekir. Soluk almada akciger
basincinin atmosfer basincindan diisiik olmasi gerekir. Bunu da saglayan basta
diyafram olmak {izere kaburga kemikleri arasindaki (interkostal) kaslar, karin ve
gdgiis kaslaridir. Bu kaslarin kasilmasi neticesinde gogiis kafesi genisler ve
basing azalir. Soluk verebilmek i¢in ise akciger basincinin atmosfer basincindan
yikksek olmasi gerekir. Bu da soluk alma sirasinda gogiis boslugunu
genisletebilme adina kasilmig olan kaslarin gevsemesi sonucu gogiis kafesinin
daralmasi ile gerceklesir.

Akciger hacimleri solunum hacimleri olarak da bilinir. Solunum doéngiisii
sirasinda belirli bir zamanda akcigerlerdeki gaz hacmini ifade eder. Akciger
kapasiteleri, farkli akciger hacimlerinin toplamindan tiiretilir. Yetigkin bir erkek
insanin ortalama toplam akciger kapasitesi yaklagik 6 litre havadir. Akciger
hacimleri Ol¢limii, akciger fonksiyon testinin ayrilmaz bir pargasidir. Bu
hacimler, solunum derinligine, etnik kokene, cinsiyete, yasa, viicut
kompozisyonuna (Maiolo, Mohamed, & Carbonelli, 2003).

Solunum hiz1 ve insprasyon derinligi medulla oblongata ve pons tarafindan
diizenlenir; ancak, beynin bu boélgeleri bunu sistemik uyaranlara yanit olarak
yapar. Bu, uyaran ne kadar biiyiikse yanitin da o kadar biiyiik oldugu bir doz-
tepki, pozitif geri bildirim iligkisidir. Bu nedenle, uyaranlari artirmak zorlanmis
solunumla sonuglanir (Gordon Betts vd., 2013).

Solunum Tiirleri

Ik olarak, solunum dis solunumu veya solunum siirecini (inhalasyon ve
ekshalasyon) ifade edebilir, buna ventilasyon da denir. Ikinci olarak, solunum
viicut sivilar1 (kan ve interstisyel sivi) ve dokular arasinda gazlarin diflizyonu
olan i¢ solunumu ifade edebilir. Son olarak, solunum biyolojik molekiillerde
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depolanan enerjiyi ATP formunda kullanilabilir enerjiye doniistiirme metabolik
siireclerini ifade edebilir. Bu siireg, acrobik hiicresel solunumda goriildiigii gibi
oksijen tiiketimini ve karbondioksit iiretimini igerebilir veya anaerobik solunum
durumunda oldugu gibi oksijen tiiketimini icermeyebilir.
Solunum, hava ile organizmanin hiicreleri arasindaki gaz aligverisi siirecidir.
Ug cesit solunum vardir: i¢, dis ve hiicresel solunum.
1- D1s solunum; solunum siirecidir. Gazlarin solunmasi ve disar1 verilmesini
igerir.
2- I¢ solunum; kan ile viicut hiicreleri arasindaki gaz aligverisini igerir.
3- Hiicresel solunum; gidanin enerjiye doniistiiriilmesini igerir. Aerobik
solunum, oksijen gerektiren bir hiicresel solunumdur, anaerobik solunum
ise gerektirmez.

Dis Solunum

Cevreden oksijen elde etmenin bir yontemi dis solunum veya nefes almadir.
Insanlar ve diger memeliler, 6zel solunum organlar1 (akcigerler) ve dokular1 olan
bir solunum sistemine sahiptir. Bu solunum tiiriinde oksijen, solunum yoluyla
akcigerlere alinir ve karbondioksit, solunum yoluyla akcigerlerden disar1 atilir.
Memelilerde dis solunum, solunumla ilgili mekanik siiregleri kapsar. Buna
diyaframin ve yardimeci kaslarin kasilmasi ve gevsemesi ve solunum hizi dahildir.

ic Solunum

Dis solunum siirecleri oksijenin nasil elde edildigini agiklar, ancak oksijen
viicut hiicrelerine nasil ulasir? i¢ solunum, gazlarin kan ile viicut dokulari
arasinda tasinmasim igerir. Akcigerlerdeki oksijen, akciger alveollerinin (hava
kesecikleri) ince epitelinden oksijeni tiikenmis kan iceren c¢evredeki kilcal
damarlara yayilir. Aym1 zamanda, karbondioksit zit yonde (kandan akciger
alveollerine) yayilir ve disar1 atilir. Oksijen acisindan zengin kan, dolasim sistemi
tarafindan akciger kilcal damarlarindan viicut hiicrelerine ve dokularina taginir.
Oksijen hiicrelere birakilirken, karbondioksit alinir ve bu tiir solunumda doku
hiicrelerinden akcigerlere tasinir.

Hiicresel Solunum

I¢c solunumla elde edilen oksijen, hiicresel solunumda hiicreler tarafindan
kullanilir. Yedigimiz yiyeceklerde depolanan enerjiye erismek icin, yiyecekleri
olusturan biyolojik molekiiller (karbonhidratlar, proteinler, vb.) viicudun
kullanabilecegi formlara pargalanmalidir. Bu, yiyeceklerin pargalandigi ve besin
maddelerinin kana emildigi sindirim siireciyle gerceklestirilir. Kan viicutta
dolasirken, besinler viicut hiicrelerine tasinir. Bu solunum tiiriinde, sindirimden
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elde edilen glikoz, enerji iiretimi i¢in bilesen parcalarina ayrilir. Bir dizi adimla,
glikoz ve oksijen karbondioksite (CO2), suya (H20) ve yiiksek enerjili molekiil
adenozin trifosfata (ATP) déniistiiriiliir. Islemde olusan karbondioksit ve su,
hiicreleri ¢evreleyen interstisyel siviya yayilir. Oradan, CO2 kan plazmasina ve
kirmizi kan hiicrelerine yayilir. Bu siiregte iiretilen ATP, makromolekiil sentezi,
kas kasilmasi ve hiicre boliinmesi gibi normal hiicresel islevleri yerine getirmek
icin gereken enerjiyi saglar (Bailey, 2024).

Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel aktivite organizmanin tabii tutuldugu tiim faaliyetler olarak
goriilebilir. Yiirime kosma, bag- bahge ve temizlik isleri yapmak, insaatta
calismak, aligveris yapmak kisaca giinliik yasantimizin bir pargasi olan fiziksel
aktivitelerin tamami bu kapsamda degerlendirilebilir. Egzersiz ise daha ¢ok belli
bir plan ve program dahilinde yapilan fiziksel aktivitelerdir.

Egzersiz sirasinda solunum kaslari

Solunum kaslari; diafram, interkostal kaslar (internal ve eksternal), skalen kas,
sternokleidomastoid kas, omuz ve boyun kaslari, pektoral kaslar, triangularis
sterni ve abdominal kaslardan olusmaktadir. Istirahatte tidal voliimiin yaklasik
%60-70’1 diyafram tarafindan temin edilirken, geri kalan parasternal
interkostaller ve skalenler tarafnndan temin edilmektedir. Normalde
ekspirasyonda, solunum esnasinda pasif iken konusma, giilme ve zorlu
ekspirasyon sirasinda ekspiratuar kaslar da solunuma katilir. En 6nemli
ekspiratuar kas ise triangularis sternidir (Decramer, 1999).

Diyaframin kasilmasi, karmm bolgesini ve goglis kafesinin alt kismim
(abdominal gogiis kafesi) genisletir. Interkostal kaslar, parasternal kaslar, skalen
kaslar ve boyun kaslar1 dahil olmak iizere gogiis kafesi kaslar1 cogunlukla gogiis
kafesinin {iist kisminda (pulmoner gogiis kafesi) etki eder ve hem inspiratuvar
hem de ekspiratuvardir. Karin kaslar1 karin ve karin gogiis kafesi iizerinde etki
eder ve ekspiratuvardir. Her kas grubu tek basina kasildiginda veya kasilma diger
gruplara gore baskin oldugunda, en azindan bdlmelerden birinde istenmeyen
etkiler (6rnegin, inspirasyon ve ekspirasyon sirasinda sirastyla "paradoksal" ige
veya disa dogru hareket) meydana gelir. Bu etkilerden kaginmak i¢in iki veya {i¢
kas grubunun son derece koordineli bir sekilde devreye girmesi gerekir.
Dinlenme halindeki solunum sirasinda bu, diyafram ve inspiratuvar gogiis kafesi
kaslarmin koordineli aktivitesiyle gerceklestirilir. Normalde higbir ekspiratuvar
kas kullanilmaz (Aliverti, 2016).

Dinlenik haldeyken inspirasyonun gerceklesebilmesi i¢in diyafram, eksternal
interkostal ve skalen kaslarin kasilmasi gerekir.  Dinlenme esnasindaki
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solunumda gdrev yapan bu kaslar, primer inspirasyon kaslar1 olarak adlandirilir.
Bu inspirasyon kaslarinin kasilmasi gogiis kafesinin genislemesine ve basincin
diismesine neden olur (Hall, 2016).

Orta diizeyde egzersizde, metabolik gereksinimler alveolar ventilasyonla
paralel olarak artar, arteriyel kan-gaz gerginlikleri ve asit-baz dengesi dinlenme
seviyelerine yakin tutulur. Solunum diizeninin mekanigi o kadar hassas bir
sekilde diizenlenir ki solunum kaslarinin yaptig1 is en aza indirilir (Aliverti,
2016). Daha yiiksek egzersiz seviyelerinde ve maksimum egzersize kadar,
solunum kaslar1 tarafindan iiretilen basinglar maksimum degerlerinin ¢ok
altindadir. Maksimum egzersizde, solunum kaslar1 tarafindan nefes almak igin
tilketilen oksijen toplamimn yalnizca %10'udur (Aaron vd., 1985). Ancak, bu
yalmzca saglikli denekler icin gegerlidir, antrenmanli sporcular icin degil.
Aslinda, son derece formda olan dayaniklilik sporcularinda, inspiratuar kaslar
tarafindan iiretilen basing maksimuma yaklagabilir ve ekspiratuar basinglar, hava
yollarinin dinamik sikigmasinin ekspiratuar akis smirlamasini belirledigi
seviyelere ylikselir (Aliverti, 2008). Bu fenomen, yasa bagli akciger elastik geri
tepmesinin kaybi nedeniyle yasli deneklerde de siklikla goriiliir (Turner, Mead &
Wohl, 1968) ve yalnizca egzersiz sirasinda degil, ayn1 zamanda en siddetli
vakalarda istirahatte de kronik obstriiktif akciger hastalig1 olan hastalarin ortak
bir 6zelligidir. Ekspiratuar akis sinirli oldugunda, akisin daha fazla artmasina izin
vermek i¢in ekspirasyon sonu akciger hacmi artirilmalidir. Bagka bir deyisle,
ekspiratuar akis sinirlamasi "dinamik hiperinflasyon" adi verilen duruma neden
olur. Yiiksek operasyonel akciger hacimlerinde, inspirasyon kaslar1 akciger ve
g6gis duvari tarafindan sunulan daha yiiksek elastik yiikiin tistesinden gelmek
zorundadir (Agostoni & Rahn, 1968). Dahasi, daha kisadirlar ve bu nedenle
basing iiretme kabiliyetleri daha azdir. Sonug¢ olarak, bu kosullarda solunum
kaslar1 tarafindan tiiketilen oksijen artar ( Aaron vd., 1985; Harms vd., 1985).

Solunumla organizmaya O2 alinip, karbondioksit verilir. Dokularmm O2
ihtiyact arttik¢a buna paralel olarak solunum sistemiyle organizmaya alinan O2
miktar1 da artar. Normal durumda kisi bir dakikada 12- 18 kez soluk alir. Her
soluk alista 500 ml. hava almmis olur. Normal kosullarda akcigere alinip
¢ikarilan hava solunum voliimiidiir. Dinlenmede olan bir kiside dakika solunum
voliimii 5-7 It.dir. Bu durum, submaksimal egzersiz sirasinda 120 It.iken,
maksimal calismalarda ve Nocker’e gore deger 140 It. dolaylarindadir. Alinan
hava akcigerlerde alveollere gelir. Etrafi sik kilcal damarlarla ¢evirili olan 7-8
yiiz milyon alveol vardir. Hepsinin toplam yiizeyi 100-150 m? dir. Alveoller ile
kilcal damarlar arasinda gaz aligverisi olusur. Akcigerlere alinan havanin
alveollerde %14-15 oksijen % 4,9 — 6,9 karbondioksit vardir. Oksijen ve
karbondioksit degisikligi bir basing farkliligi olusturur. Alveollerde oksijen
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basinci fazla olursa soluk alma sayisi artar. Yiiksek rakima ciktikca basing
azalacagindan, oksijen miktar1 da diiser. Akcigerlerde olusan karbondioksit
basmcinin artist derin nefes alarak giderilmeye calisilir. Bdylece %33°liik artik

hava orant %20’ye iner. Bu durum alveolerdeki oksijen basincini artirir (Demir
& Filiz, 2004).

Egzersizde solunum sistemi

Egzersizin hemen dncesinde meydana gelen ventilasyon artis s6z konusudur.
Bu artiga serabral korteks ( beyin kabugu) den kaynaklanan uyarilarin neden
oldugu ilrti siiriilmektedir.

Egzersiz bagladiginda pulmoner ventilasyon (nefes alma) egzersizin
yogunlugu ve metabolik ihtiyaglariyla dogru orantili olarak artar. Pulmoner
ventilasyonun dakikada solunan ve verilen havanin litre (L/dk) cinsinden
ifadesidir. Dinlenik halde 15 olan dakika solunum frekansi, yogun egzersizlerde
40-50 ye kadar ¢ikabilir. Aerobik fitness, daha uzun siireli anaerobik fitness ve
daha az 6l¢iide kas dayanikliligr antrenmani gibi stirekli egzersizlerde (> 1 dakika
stireli) VO2, egzersiz yogunlugundaki artislarla dogrusal olarak artar. Bunun
nedeni, egzersiz devam ettikce enerji saglamak icin oksijene olan bagimliligin
artmasidir. Kaslar daha fazla ¢alistiginda, viicut daha fazla oksijen kullanir ve
daha fazla karbondioksit iiretir. Bu ekstra talebi karsilamak i¢in, dinlenirken nefes
soluk hacmi dakikada yaklasik 15 kez (12 litre hava) iken, egzersiz sirasinda
dakikada yaklagik 40-60° a (100 litre hava) yiikselmektedir (Respiratory
Responses to Exercise, 2025). Istirahat durumunda iken dakikada yaklasik 250
ml O2 alveollerden kana ve 200 ml CO2 de kandan alveollere difiize olur.
Ozellikle dayaniklilik sporlarinda alveoler yiizeyden oksijen taginmasi 25 kat artar
(Solak vd., 2002).

Egzersizle birlikte artan enerji ihtiyacimi karsilayabilme adma kalp atim
sayisindaki artisa, solunum frekansi ve derinligindeki artis eslik eder.
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Sekil 1. Egzersizle birlikte 6ncesi ve sonrasi kalp atim hiz1 (Effects of
exercise on the cardio-respiratory system, 2025).

Bu durumda solunum frekansinda hizla artis meydana gelmesinden ziyade
solunum derinliginde artis meydana gelmektedir. Tidal volim (solunum
derinligi) de meydana gelen artis gereksinimi karsilayamaz ise solunum
frekansinda artis meydana gelir. Egzersiz sirasinda artan solunum dakikasi
ventilasyonu, yiik altinda calisan kaslardaki O2 tiikketimi ve CO2 iiretiminin
artisina baglidir. Solunumda meydana gelen bu artig, O2 tiiketiminden daha ¢ok
CO2 iiretimindeki artigla iliskilidir.
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Sekil 2. Akciger hacminin zamana gore degisimi (Effects of exercise on
the cardio-respiratory system, 2025).

Egzersizin baglangicinda ventilasyondaki ani artis (faz 1), egzersiz yapan
uzuvlarda olusan metabolitler arteriyel veya merkezi kemoreseptorlere

ulagmadan 6nce gerceklesir. Sonug olarak, ventilasyondaki bu ilk artisin sinirsel
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kokenli oldugu disiiniilmektedir (Helbling, Boutellier & Spengler, 1997).
Egzersiz yogunlugu arttikga, mitokondriyal trikarboksilik asit (TCA)
dongiisiindeki akig, artan enerji taleplerini karsilamak i¢in meydana gelir. Bu ayni
zamanda Kkarbondioksit iretimini artirr (Wasserman vd., 1967). Egzersiz
yogunlugu ile dogrusal iligki icerisinde olan karbondioksit iiretimi, anaerobik
esige kadar devam eder. Burada karbondioksit tiiketimi (dolayisiyla ventilasyon)
tiiketilen oksijen oranindan farkli olarak artar. ( Wasserman vd., 1973; Beaver
vd., 1986).

Egzersiz sirasinda, akcigerlerden kana gecis yapan oksijen miktari artar ¢linki
hem her birim kana eklenen oksijen miktar1 hem de dakikada gerceklesen akciger
kan akis1 artar. Bu akis, dakikada 25-30 litreye kadar ¢ikabilir ve bu da oksijenin

alveollerden kana daha verimli bir sekilde difiize olmasini saglar. Dinlenme
durumundaki geng bir eriskin erkegin kana aldig1 oksijen miktar1 dakikada 250
ml civarindayken, egzersiz sirasinda bu miktar sedanter bireylerde 3 litreye,
sporcularda ise 5 litreye kadar yiikselir. Ayn1 sekilde, karbon dioksit atilim1 da
dinlenik durumda dakikada 200 ml iken, egzersizle birlikte bu miktar 8 litreye
kadar artar (Glinay & Cicioglu, 2001).

Maksimum egzersiz sirasinda, metabolik ihtiyaglarin Otesinde "asiri
ventilasyon" yetenegi, bircok bireyde arteriyel oksijen satiirasyonunu (deniz
seviyesinde egzersiz yapmak i¢in) korudugu igin ventilasyonun kendisi
baglangicta egzersiz performansi ic¢in smirlayict bir faktér olarak
diistiniilmemistir (McArdle vd., 2006). Ancak artik bir¢ok elit sporcuda yetersiz
alveoler ventilasyon i¢in hem akcigerlerin hem de solunum kaslarinin mekanik
sinirlamalarina dair kanitlar mevcuttur (Johnson vd., 1992). Solunum kasi

caligmasmin periferik kas kan akisini ve egzersiz performansimi tehlikeye atarak
kardiyak ¢ikti {izerinde Onemli bir etkisinin oldugu (Harms vd., 2000) ileri
strilmustiir.

Dinlenmeden farkli olarak, egzersiz sirasinda ekspiratuar kaslar solunumda
aktif bir rol oynar. Her bir nefes icinde eylemleri inspiratuar gogiis kafesi
kaslarinin eylemleriyle oldukca koordinelidir. Inspirasyon sirasinda gégiis kafesi
kaslar1 kasilirken, karin kaslar1 kademeli olarak gevser ve ekspirasyon sirasinda
bunun tersi olur. Bu mekanizmanin birkag etkisi vardir: 1) Gogiis kafesi
bozulmasini dnler

2) Diyafram bosaltilir ve bir akim jeneratorii gibi davranabilir

3) Karin hacmi dinlenme seviyelerinin altina diiser (Henke vd.,1985).

Sonug¢ olarak, egzersiz sirasinda son ekspiratuar akciger hacmi azalir.
Solunum mekanigi birka¢ nedenden dolay1 optimize edilir. Gelgit hacmi solunum
sisteminin en uyumlu kisminda meydana gelir; diyafram uzar ve bdylece
optimum uzunluguna yakin c¢aligir; her nefeste gerekli inspiratuar igin bir kismi
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onceki ekspirasyon sirasinda elastik enerji seklinde 6nceden depolanir (Stubbing
vd.,1980).

Sporcular, sedanter bireylere kiyasla egzersiz sirasinda daha diisiik bir
solunum frekansina sahiptir. Bu fark, 6zellikle dayaniklilik sporcularinda daha
belirgin hale gelir. Maksimum egzersiz seviyelerinde solunum frekansi dakikada
40-50'ye kadar ¢ikabilir (Aktiimsek, 2001). Buna mukabil soluk hacminde de
degisimler meydana gelir. Egzersiz sirasinda yaklagik 3 litreye kadar ¢ikabilir.
Ayrica, solunum dakika hacmi 100 litreyi asarak, erkeklerde dakikada 180 litre,
kadinlarda ise 130 litreye kadar ulasabilir. Bu, dinlenme durumunda 6 litre olan
solunum hacmine kiyasla 25-30 katlik bir artis1 ifade eder (Giinay & Cicioglu,
2001).

Egzersiz sonrasi solunum sistemi

Egzersiz biter bitmez ventilasyonda ¢ok hizli bir diisiis goriiliir. Cilinkii kas,
tendon ve eklemlerdeki reseptorlerden kaynaklanan sinir uyarilart durmustur. Bu
hizli diigiis yerini yavas ve dereceli bir diisiise birakir. Egzersizin bitimiyle
birlikte solunum frekans1 O2 borcu 6deninceye kadar bazal diizeye geri donemez.
Egzersiz bitimini takip eden siirecte, solunumun dinlenik diizeydeki degerler
inmemesinde O2 yetersizligi ve CO2 iiretimindeki artistan ziyade laktik asit
birikmesi ile artan H+ yogunlugudur. Ne zamanki laktik asit, dolayisiyla H+
iyonlar1 ortamdan uzaklastirildi o zaman solunum fonksiyonlar: normal diizeyine
doner. Is yiikii (egzersiz) ne denli siddetli ise ventilasyonun istirahat diizeyine
doniisii de o kadar ge¢ olur. Antrenmanli kisilerdeki ventilasyonun istirahat
diizeyine diislisti, sedanterlere gore daha kisa siirede gergeklesir (Solak vd.,
2002). Kas dayanikliligi ve/veya anaerobik kondisyona odaklanilan yogun
seanslarda, solunum hizi ve derinligi antrenmandan sonra 20-40 dakika boyunca
yiiksek kalabilir.
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Bol 8

Postiiral Bozukluklarda Pilates ve Yoga

Ejder GUNES!, Kiymet TURKBEN?, Zeynep ALBAYRAK?®

Giris

Pilates ve yoga, insan viicudunun fiziksel ve ruhsal dengeyi saglamasi i¢in
kapsaml1 ve etkili yontemler sunar. Bu antik egzersiz ve meditasyon teknikleri,
son yillarda modern yasamin getirdigi stres, hareketsizlik ve postiir bozukluklari
gibi sorunlarla basa ¢ikmak icin giderek popiiler hale gelmistir. Ozellikle, omurga
saglhigin1 korumak ve gelistirmek adina bu yontemlerin etkileri oldukca dikkat
cekicidir. Lordoz, kifoz ve skolyoz gibi omurga yapilarmin dogal egrileri
tizerinde olumlu etkiler saglayan pilates ve yoga, insan sagligina biitiinciil bir
yaklagim sunmaktadir.

Yapilan ¢aligmalar, insanlarin %80'inden fazlasinin yasamlariin belirli bir
noktasinda bel agris1 yasadigini, bu oranin sporcularda %1 ila %30 arasinda
oldugunu gostermistir (Kudas ve ark., 2008). Diger bir ¢aligmada ise, yetigkin
topluluklarin %70 ila %85'inin hayatlarmin bir doneminde bel agris1 ¢ektigi tespit
edilmistir (Agbay, 2019). Tiirk toplumunda, yetiskin bireyler arasinda bel agrist
goriilme siklig1 %51.0 olarak belirlenmis olup, bu oranin %13.1'i kronik bel agrisi
seklinde kendini gostermektedir (Dogruer, 2010). Hareketsiz yasam, uzun oturma
stireleri, bilgisayar kullaniminin artmasi, agir ve yanlis yiik tagima aligkanliklari,
gelisim caginin getirdigi durus bozukluklar1 ve dogustan yada yasa Ozgi
gelisebilen kifoz, skolyoz, lordoz gibi omurgay: ilgilendiren sekil bozukluklarini
giindeme getirmektedir. Ayn1 zamanda bel agrisinin neredeyse c¢ok kiiciik
yaglarda bagladig1 ve postiir bozukluklarinin yasla birlikte prevalansinin arttigi
bildirilmektedir (Demir ve ark., 2012).

Postiirii etkileyen faktorler arasinda genetik yapi, etnik koken, cinsiyet,
glinliik yasam aligkanliklari, meslek ve ugrasilar, fiziksel aktivite seviyesi,
duygusal durumlar, yorgunluk, kemik rahatsizliklar ile eklem ve yumusak doku
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bozukluklar yer almaktadir. Ayrica, erken yaglarda edinilen durus aligkanliklar
da postiirii sekillendiren 6nemli unsurlardandir. Uzun siire hareketsiz kalmak ya
da asir1 ve yanlig yapilan fiziksel aktiviteler, kas dengesizliklerine, esneklik
kaybina, kas giicli ve dayanikliliginda azalmaya neden olabilir. Sonug olarak,
kaslar viicudu dogru pozisyonda tutamaz hale gelir ve zamanla postiir
bozukluklari ortaya g¢ikabilir. Postiir bozukluklari (lordoz, sikolyoz, kifoz vbg.)
cocuk ve adolesan popiilasyonlarmin %2-3’iinii etkileyen ciddi bir saglik
problemidir (Yirekli & Senel, 2024).

Postiir bozukluklartyla ilgili galismalar, M.O. 5. yiizyilda Hipokrat tarafindan
baslatilmistir. Daha sonra tip doktoru, filozof ve bilim insan1 Galen (MS 131-
201), lordoz, skolyoz ve kifoz terimlerini kullanarak omurga egriliklerini
tanimlamistir. Lordoz, 6zellikle boyun bdlgesinde ve belin alt kismimdan kuyruk
sokumuna kadar olan bolgede goriilen anormal egrilikleri ifade eder. Skolyoz,
omurganin diiz bir hat yerine S veya C seklinde yana dogru egrilmesi durumudur
ve en yaygin omurga deformitesidir. Kifoz ise belin iist kismi1 ile boynun alt
bolgesi arasinda ortaya ¢ikan kamburlagsma seklindeki omurga egriligidir (Ceviz
ve ark., 2022).

Postiir problemlerinin tedavisinde en basta egzersiz yontemleri gelmektedir.
Asin aktivasyon saglayan kaslar gevsetmek, zayif inhibe olmus kaslar
kuvvetlendirmek, psikosomatik etkisi 6n planda olan beden zihin iletisimini,
viicut farkindaligini arttirmak, stabilizator kaslar1 aktive ederek vertebral kolonu
desteklemek ve kinestetik farkindalig1 arttirarak hatali postiirii diizeltmek ve ya
diizgiin postiirii gelistirmek bu egzersizlerin amaglari arasindadir (Uzun, 2017).

Pilates ve yoga gibi egzersizler, omurga sagligini destekleme potansiyeline
sahip olup, postiir bozukluklarina ve omurga egriliklerine kars1 etkili bir tedavi
secenegi sunabilir. Ozellikle kronik bel agris1 gibi durumlarda, yoga'nin etkili ve
giivenli bir terapi secenegi oldugunu belirtmek olduk¢a Onemlidir. Ayrica,
pilates'in bel bdlgesini giiclendirme ve postiirii diizeltme konusundaki etkileri,
omurga sagligmin iyilestirilmesine katkida bulunabilir. Bu terapotik egzersiz
yontemlerinin, belirli omurga problemleri iizerinde belirgin iyilestirmeler
saglayabilecegi ve kronik bel agris1 gibi durumlarda etkili bir tedavi secenegi
olabilecegi gozlemlenmektedir. Dolayisiyla, pilates ve yoga gibi terapotik
egzersizlerin omurga sagligini destekleme potansiyeline dair umut verici bir tablo
ortaya ¢cikmaktadir.

Lordoz, Kifoz, Skolyoz

Omurga kavis bozukluklar1 ii¢ ana tipte goriiliir: Lordoz, yani S seklinde bel
egriligi, omurganin alt kisminda belirgin bir ice kivrimla karakterizedir. Kifoz ise
omurganin {ist kisminda anormal bir yuvarlanma ile belirginlesir ve 50 dereceden
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fazla bir kavis agisina sahiptir. Skolyoz ise omurgada yan tarafli bir egriligi ifade
eder, bu egrilik genellikle S veya C seklinde olabilir (Tatar ve ark., 2021). Bu
durumlar, omurganin stabilitesini ve fonksiyonunu etkileyebilir, genellikle agr1,
postiir bozukluklar1 ve hareket kisitlamalarina neden olabilir. Skolyoz, lordoz ve
kifoz yasam kalitesini Oonemli oOlgiide etkileyebilir ve uzun vadeli saglik
sorunlarina yol agabilir.

Lordoz Nedir ?

"Lordoz" veya tam adiyla "lordozis", omurganin belirli bir boliimiindeki dogal
egrilik anlamina gelir. Omurga, insan viicudunda dogal egriliklere sahiptir ve bu
egrilikler, viicudun agirligini dengeli bir sekilde dagitmasina yardimci olur.
Lordoz, 6zellikle bel (lomber) ve boyun (servikal) bdlgelerinde bulunan ice
dogru egrilikleri ifade eder. Saglikli bir omurgada, bu dogal egrilikler esneklik ve
sok emme iglevlerini saglar. Lordozun nedenleri: Genellikle dengesiz beslenme,
uygunsuz cevre, kaslarin uygunsuz gelisimi, obezite, omurlar1 ve omurga
kaslarini etkileyen hastaliklar, egzersiz yapmamak ve asir1 gida almak seklinde
siralanabilir (Tatar ve ark., 2021). Ayrica, genetik faktorler, hormonal
degisiklikler ve yaslanma siireci ile birlikte omurga bolgesindeki kas zayifligi ve
esneklik eksikligi, uzun siireli yanls duruslar veya asir1 aktivite lordozun ortaya
cikmasinda etkili olabilir. Tedavi yaklasimlar1 genellikle, postiir egitimi, fizik
tedavi ve kas giiclendirme egzersizleri gibi yontemleri igerir.

Sekil 1. (Ceviz et. al. 2022).
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Kifoz Nedir ?

Kifoz, omurganin anormal derecede yuvarlaklasmasina neden olan bir egriligi
ifade eder. Bu durum her yas grubunda goriilebilir. Bu durum, omurganin torasik
bolgesinde anormal bir yuvarlanma veya kamburluk ile karakterizedir.
Normalde, belirli bir derecede kifoz omurganin dogal yapisinda bulunur, ancak
kifozun asir1 derecede artmasi, postiir bozuklugu ve hatta fonksiyonel
kisitlamalara yol acabilir. Kifoz’un temel nedenleri arasinda omurga
kemiklerinin anormal geligimi, disk dejenerasyonu, osteoporoz, travma ve kotii
postiir aligkanliklar1 yer alir. Kifoz’un siddeti ve semptomlar1 bireyden bireye
degisebilir ve tedavi genellikle postiir egitimi, egzersiz programlari, fizik tedavi
ve nadiren cerrahi miidahaleyi igerebilir (Yaman & Dalbayrak, 2013).

Sekil 2.(Ceviz et. al. 2022).

Skolyoz Nedir ?

Skolyoz, omurganin tipik dikey hizasindan yanlara dogru sapmasi olarak ifade
edilir. Bu lateral egrilik, omurganin donmesiyle birlikte gergeklesir. Normal bir
vertebral kolonda, vertebral ark, koronal ve transvers diizlemlerde notral
pozisyonda yer alirlar. Sonug olarak bu dizilimin herhangi bir nedenle koronal
planda bozulmasi sonucu ortaya ¢ikan egrilige “skolyoz™ adi verilir (Karimi ve
ark.,2023). Bu degisimler, omurganin 6n-arka, yan ve yanal diizlemde meydana
gelen ii¢ boyutlu deformasyonuna yol acar (Kelley ve ark., 2013). Skolyoz,
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siklikla omurganin belirli bir bolgesindeki kas dengesizlikleri, dogumsal
faktorler, travma veya noromuskiiler kosullar gibi ¢esitli nedenlerle ortaya
cikabilir. Bu lateral egrilik ve donme, omurganin dogal hizasini1 bozarak belirgin
bir gsekilde gorsel bir deformasyona neden olur ve zamanla ilerleyebilir. Skolyoz,
hastanin yasam kalitesini etkileyebilir ve tedavi edilmediginde ilerleyici agri,
solunum zorlugu ve diger komplikasyonlara yol agabilir.

Sekil 3.(Ceviz et. al. 2022).

Erken tam1 ve tedavi ile skolyoz ilerlemesi kontrol altina alinabilir ve
deformitenin ilerlemesi dnlenebilir. Bu nedenle, tanisal degerlendirme siirecinde
siniflamanin 6nemi artmaktadir. Skolyoz siniflandirmasi, ya nominal (tanisal) ya
da ordinal (siral1) sekilde gergeklestirilir (Demir, 2023). Tanisal degerlendirme
stirecinde skolyozun smiflandirilmasi, hastaligin dogru yonetimi i¢in hayati
oneme sahiptir. Siniflandirma, skolyozun derecesini, tipini ve omurganin hangi
bolgesinde oldugunu belirlemeye yardimct olur. Bu bilgi, tedavi planinin
olusturulmasinda ve tedavi yontemlerinin se¢iminde kritik bir rol oynar. Hem
nominal hem de ordinal siniflandirmalar, hastanin durumunu degerlendirmek ve
ilerlemeyi takip etmek i¢in saglam bir temel olusturur.
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Omurga Bozukluklarin Belirtileri Ve Etkileri

Kaslar, iskelet sistemi, beyin ve sinirlerin uyumlu isbirligi, saglikli bir fiziksel
durusun temelini olusturur. Ancak, bu bilesenler arasindaki herhangi bir
uyumsuzluk, ciddi saglik sorunlarma neden olabilir. Bireyin dogru durus
aligskanliklarina sahip olmamasi, bu uyumu bozabilir. Ayrica, hareketsizlik ve is
yasaminda siirekli bir durus bi¢imi, saglik sorunlarina yol agabilir. Her meslegin
kendine 6zgii durus bicimleri olmasina ragmen, saglikli durus ve yiirlime igin
evrensel kurallar gecerlidir (Tufan ve ark., 2012).

Sekil 4.(Ceviz et. al. 2022).

Postiirii etkileyen faktorler arasinda ailesel yatkinlikla gelen kifoz ve lordoz
bozukluklar1 6nemlidir. Bu bozukluklar, dogustan ya da sonradan olusabilen
yapisal anormallikler veya gelisim siirecinde edinilen yanlis aliskanliklarla
iliskilendirilebilir. Ozellikle gelisme doneminde edinilen yanhs durus
aligkanliklari, ileri yaslarda ciddi postiir sorunlarina yol agabilir.

Sonug olarak, lordoz, kifoz ve skolyoz gibi durus bozukluklari, yagsam boyu
saglik sorunlarina neden olabilir. Bu nedenle, dogru postir aligkanliklarini
edinmek ve diizenli egzersizler yapmak, saglikli bir durusun korunmasi igin
Oonemli adimlardir.
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Pilates ve Yoga: Temel Ilkeler Ve Uygulama

Pilatesin Temel ilkeleri

Pilates, zihin-viicut kontrolii felsefesi altinda giiglii bir viicut insa etme
amaciyla kapsamli bir kas germe ve giiglendirme yontemidir (Aladro-Gonzalvo
ve ark., 2012). Pilates metodu, bedenin stabilize edici kaslarinin farkindaligini,
kontroliinii ve gliglendirilmesini hedefleyen bir egzersiz sistemi olarak
tanimlanabilir. Egzersiz, kaslarin cihazdaki yay direnciyle es merkezli olarak
caligmasini, yayimn doniisiinii kontrol etmek icin eksantrik olarak ¢aligsmasini ve
diger biiyiik kas gruplarini kullanarak es kasilmasini ve stabilizasyonunu igerir
(Bryan & Hawson, 2003).

Sekil 5.(isacowits, 2023).

Joseph Pilates (1883-1967), 20. yiizyilin baslarinda beden kondisyonlama
metodunu olusturarak, hareketin motor kontrolii, esneklik ve postiirle ilgilenmistir.
Pilates metodu, 1. Diinya Savasi sirasinda bir Ingiliz toplama kampinda askerlerle
calisma deneyimine dayanmaktadir (Geweniger & Bohlander, 2014). Yntemin yas,
cinsiyet, hem fiziksel hem de zihinsel durumlari iyilestirmek i¢in kullanma kapasitesi
veya yeteneginden bagimsiz olarak her birey i¢in degerli bir arag saglayabilecegi 6ne
stiriilmiistiir. Bu egzersiz sistemi, diisiik ila orta yogunlukta, agirlikli olarak zemin
tabanli zihin-beden egzersizi olarak tanimlanmakta ve cekirdek stabilitesini, kas
giiclinii, esnekligi, nefes almay1 ve durusu ele almaktadir (Fleming & Herring, 2018).
Bu amagla, Pilates metodu alt1 temel prensibi birlestirir: merkezleme, konsantrasyon,
kontrol, kesinlik, nefes ve akis. Merkezleme prensibi, insan viicudunun tiim
hareketlerinin merkezden veya cekirdekten veya viicudun giic merkezi olarak
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adlandirdig1 seyden kaynaklandigi kavramim ifade eder. Pilates metodu, birincil
hedeflerinden biri olarak giic merkezini giiclendirmeye calisir. Aslinda, giic
merkezini giiclendirmek ¢ekirdek stabilizasyonudur. Pilates egzersizlerinin giic
merkezinin sagligi ve biitiinliigii tizerindeki ti¢ 6nemli etkisi vardir: (1) pelvik durus
iizerindeki etkisi, (2) omurgay1 uzatma etkisi ve (3) abdominopelvik boslugun yapisal
biitiinliigli veya tonu iizerindeki etkilerinin toplam “Pilates Gii¢ Merkezi Durusu”
olarak adlandirilabilecek seyi yaratir (Muscolino & Cipriani, 2004).

Pilatesin Faydalar

Pilates yalnizca bir egzersiz programi degil, aynm1 zamanda iyilik ve saglik
kavramlarma ve belirli felsefi diisiincelere dayanmaktadir. Pilates'in felsefesini temsil
eden ti¢ ana ilke bulunmaktadir: Biitiinsel viicut sagligi, viicudun tamaminin uyumu
ve nefesin dnemi (Lange ve ark., 2000).

Pilates egzersizleri, viicudun merkez bolgesini, yani kalca, bel ve karin gevresini
hedefler. Bu egzersizler, omurgay1 ve i¢ organlari merkezi kontrol altinda tutan kas
sistemiyle ilgilidir. Egzersizler, bu prensibe odaklanarak merkezi gli¢lendirme
tizerine yogunlasir. Konsantrasyon, hangi kas gruplarmin calistigm fark etmeyi,
viicudun uyum i¢inde ¢aligtigini hissetmeyi ve hareketlere odaklanmay1 gerektirir
(Alpers ve ark., 2018). Pilates egzersizleri fizyolojik (6rn. direng, gii¢, kas giicii),
psikolojik (6rn. ruh hali, dikkat, motivasyon) ve motor fonksiyonlarda (denge, statik
ve dinamik durus, genel koordinasyon) faydalar saglar (Lange ve ark., 2000).
Teknik, gliniimiizde ¢ekirdek olarak bilinen "gilic merkezine" odaklanir; Pilates'te
buna 6zellikle karin, gluteal ve paraspinal kaslar dahildir. Pilates egzersizleri govde
ve uzuvlarin kademeli ¢ok diizlemli hareketini igerir. Amaglar kas giiciinii ve
dayanikliligini ve esnekligi artirmak ve durusu ve dengeyi iyilestirmektir. Pilates'in
zihinsel unsuru, bu egzersizlerin uygulanmasi sirasinda nefes almaya ve
konsantrasyona ek olarak odaklanilmasinda belirgindir (Sorosky ve ark., 2008).
Pilates yontemi, bel bolgesini giiclendirmek gibi kabul edilen ¢esitli rehabilitasyon
yontemlerinin ilkelerini kullanmaktadir (Akuthota & Nadler, 2004). Pilates,
bedeniniz lizerindeki kontroliiniizii artirarak kendi bedeninizi tanimaniza yol agar.
Dogru nefes alma, omurga ve pelvisin dogru pozisyonunu saglamaya odaklanir ve
diizglin hareket etmeye odaklanmak, tiim bedeni birlestirmeye yardimci olur.
Pilates, piiriizsiiz, dogru ve zarif bir kas yapisi gelistirmeye yardimei olur. Kas
esnekligini artirir ve eklem hareketliligini gelistirerek gii¢ ile esneklik arasinda
optimal bir denge saglar. Bu sayede sakatlanma risklerini azaltir. Ayrica viicudu
dengeli bir sekilde ¢alistirir ve diger spor dallarinda spor performansini artirmaya
yardimet olur (Nae, 2015).

Pilates biitiinsel viicut sagligina odaklanirken, egzersizlerde konsantrasyonun ve
dogru solunumun 6nemi vurgulanir. Bu prensipler, bedenin dengesini saglamak ve
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saglikla yaglanmay1 tesvik etmek icin temel bir rol oynar. Pilates, bu biitiinsel
yaklasimiyla saglik ve refahi destekler, boylece bireylerin yasam kalitesini artirir.

Yoga’nin Temel Ilkeleri

Hindistan alt kitasinda yoga pratigi, M.O. 3000'den bu yana belgelenmistir. Yoga
kelimesi, okiiz takimi anlamina gelen ayni1 Sanskrit kdkiinden gelir; bu, kendini bir
disipline veya bir yasam tarzina baglama anlamini tasir. Yoga teknigi, dini bir inangla
iligkilendirilmemesi ve kisisel gelisim teknigi olarak kabul edilmesi nedeniyle
evrensel bir gekicilige sahiptir. Birgok yoga ¢esidi bulunmaktadir; bunlardan ikisi
Hatha ve Raja yoga, Bati'da en yaygin olarak uygulananlardir. Yoga, zihin ve bedeni
egzersizler ve meditasyon yoluyla disipline etmeyi icerir (Nayak & Shankar, 2004).
Yoga, birlestirmek ve baglamak anlamma gelen bir sézciiktiir ve bu yoniiyle insani
var eden tiim parcalari bir araya getirmeyi, yasama her anlamda uyum saglamay1
ifade eder (Bell, 2012).

Yoga, bireyin fiziksel, zihinsel, duygusal ve ruhsal boyutlarina denge ve saglik
getirmek amactyla tasarlanmis eski bir disiplindir (Ross & Thomas, 2010). Yoga,
uzun bir gecmise sahip olup, bedeni giiclendirirken zihni ve ruhu da dengelemeyi
hedefler. Asirlardir uygulanan bu disiplin, nefes teknikleri, meditasyon ve fiziksel
pozlart igerir ve genel iyilik halini artirmaya yoneliktir. Yoga, beden, zihin ve ruhun
saglhigini tesvik etmek icin uygulanan koklii bir gelenege dayanir. Asana (pozlar),
pranayama (nefes kontrolii) ve dhyana (meditasyon) gibi uygulamalarin yan sira,
yama (ahlaki prensipler), niyama (kisisel disiplin), pratyahara (dig uyaricilardan geri
cekilme), dharana (konsantrasyon) ve samadhi (derin meditatif farkindalik) gibi
unsurlar iizerinde durulur. Bu unsurlarin bir araya gelmesiyle yoga, bireyin biitiinsel
iyilik halini saglamay1 amaglar (Ross & Thomas, 2010). Yoga, sadece bedensel
esneklik ve giicii degil, ayn1 zamanda zihinsel dinginlik ve ruhsal dengeyi de amaglar.
Asirlar boyunca gelisen bu antik disiplin, pratigi sirasinda kisinin i¢sel yolculugunda
derinlesmesine olanak tanir. Yoga, bedenin siirlarimi kesfetmek ve asmak, nefesi
yonetmek ve zihni odaklamak yoluyla bireyin kendini daha iyi tanimasini ve biitiinsel
iyilik halini elde etmesini saglar.
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(Maehle, 2006)

Yoganin Faydalar

Yoganin ¢esitli fiziksel ve zihinsel faydalar1 oldugu literatiirde
belirtilmektedir. Bunlar arasinda viicut giiciinii ve esnekligini artirmak, solunum,
sindirim ve treme sistemlerinin islevlerini iyilestirmek, uyku kalitesini
ylkseltmek, kalp-damar hastaliklarini diizenlemek ve agrilar1 azaltmak gibi
bedensel yararlar yer alir. Ayrica, zihni sakinlestirme, konsantrasyonu artirma ve
zihinsel berrakligi saglama gibi ruhsal faydalar da 6nemlidir (Tiwari, 2016).
Hipertansiyon hastalar1 iizerinde gergeklestirilen yoga uygulamalarinin, bu
hastaligin tedavisinde etkili bir yontem olabilecegi vurgulanmaktadir. Yoga
egzersizlerinin, hipertansiyon Oncesi bireylerde sistolik ve diyastolik kan
basincinin diigiiriilmesinde 6nemli bir rol oynadig1 gosterilmistir. Yoga asanalari
ve solunum tekniklerinin uygun bir sekilde yapilandirilmast ve dozajinin
belirlenmesi ile elde edilen sonuglar olduk¢a olumlu olabilmektedir. Bir
arastirmada, kronik bel agris1 yasayan bireylerin tedavisinde yoga ve fizyoterapi
uygulamalarinin yasam kalitesini, dengeyi ve uyku kalitesini artirdigi, ayni
zamanda agr1 seviyesini azalttig1 tespit edilmistir (Satyanand & Shaik, 2016).
Yoga, stabilizasyonu artirma, esnekligi gelistirme ve koordinasyonu saglama gibi
etkileriyle bilinirken, ayni zamanda gevseme egzersizleriyle birlikte agri
yonetiminde de etkili olabilir (Wood, 2009).

Yakin zamanda yapilan bir ankette, yaklasik 21 milyon Amerikalinin
gectigimiz yil yoga yaptig1 belirtilmistir (Cramer ve ark., 2016). Ulusal saglik
anketine gore, drneklemin %51'inin yoga derslerine katildigi belirtilmektedir.
Yoga yapma sebepleri arasinda enerji artisi (%66), bagisiklik fonksiyonunun
giiclenmesi (%50) ve saglik ile hastalik onleme (%28) one g¢gikmaktadir. En
yaygin rahatsizliklar sirt agrist (%20), romatizma (%6) ve stres (%6) olarak
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siralanmistir. Literatiirde yapilan bir derleme, yoga pratiginin kadinlar arasinda
yaygin oldugunu ve temel nedenlerinin stres, fiziksel problemler ve saglik i¢in
oldugunu ortaya koymustur (Park ve ark., 2015).

Pilatess ve Yoga'mm Omurga Bozukluklari Uzerindeki Etkileri:
Arastirmalarin Gozden Gegirilmesi

Giliniimiizde, modern yasam tarzinin getirdigi uzun siireli oturma, yanlis durus
aligkanliklar1 ve hareketsizlik gibi faktorler, omurga sagligini olumsuz
etkileyebilmektedir. Bu durum, insanlarin postiir bozukluklarma ve omurga
egriliklerine daha fazla yatkin hale gelmesine neden olmaktadir. Viicudun kas
yapisini, yer ¢ekimine karsi iglev gostermek zorunda kalan makaralar veya destek
noktalar1 olarak gormektense; viicuda kendisini icerden destek veren bir dinamik
biitiin olarak bakilmalidir. Bu destegi saglayan kasin hareketi ve metabolik
ihtayaglarin diginda bagimsiz olarak islev goren i¢ denge prensibidir. Bu
prensibin islevi omurga, gdgiis kafesi ve pelvisin mekanik gerilim altinda
birbirlerine oriilii olmasinda gozlenir. Pilates ve yoga gibi uygulamalar bu destegi
saglamada ve i¢ dengeye yardimci olmada Onemli bir rol oynamaktadir
(Kammoff & Matthews, 2012). Uygulanan pilates egzersiz yontemleri bel ve
boyun fitiklari, durus bozukluklar, skolyoz, osteoporoz, eklem agrilari, kas
agrilari, fibromiyalji, kas ve spor yaralanmalarinda uygulanilmaktadir. Basta bel
agrist olmakla beraber postiir bozukluklari, boyun agrisi, ortopedik yaralanmalar,
osteoporoz, skolyoz, osteoartrit gibi durumlarda da ozellikle pilastes egzersiz
yontemlerine bagvurulmaktadir (Ceviz, 2023).

2005 yilinda yapilan bir ¢aligmada, yoga siniflarmin kronik bel agrist olan
hastalarda agriy1 azaltmada ve fonksiyonel durumu iyilestirmede konvansiyonel
egzersiz siniflar1 ve 6z bakim kitaplarindan daha etkili oldugu tespit edilmistir.
Bununla birlikte, yoga miidahalesinin giivenli oldugu ve 1liml1 derecede uyumlu
oldugu sonucuna varilarak, Viniyoga tarzi yoganin, kronik bel agrisi olan hastalar
icin etkili ve giivenli bir tedavi segenegi oldugu belirlenmistir (Park ve ark.,
2015). 10 hafta boyunca pilates uygulanan 5-6 yaslarindaki 66 okul oncesi
cocugun viicut duruslarini inceleyen calismada bas, omuzlar, sirt, alt sirt ve
bacaklar1 icermekte olup, Pilates egitimi sonrasinda kontrol grubuna gore
yuvarlak omuzlar ve torasik kifoz iizerinde Onemli etkiler gdézlemlenmistir
(Ozturk & Unver, 2022). Pilates terapotik faydalar1 nedeniyle giderek daha fazla
uygulanmaktadir, ancak bel agris1 dahil kas-iskelet sistemi tanilari i¢in bir tedavi
rejimi olarak kullanimini destekleyen veya reddeden ¢ok az bilimsel kanit vardir
(Sorosky et al., 2008). CLBP (Kronik Bel Agrisi) hastalarda pilates temelli bir
terapOtik egzersiz protokoliiniin etkilerini Kontrol grubuna gore inceleyen bir
caligmada. Pilates grubunda, tedavinin sonunda belirgin sekilde diisiik engellilik
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ve agn diizeyleri gbzlemlenmis, pilates grubundaki katilimcilarin kontrol
grubuna gore daha az islevsel engellilik ve agr1 yasadiklari tespit edilmigtir.
Ayrica, pilates grubunda iyilesmis engellilik skorlari tedavinin sonrasinda 12 aya
kadar siirmiis ve bu sonuglar, modifiye edilmis pilates temelli yaklagimim CLBP'li
bireylerde islevsel engelliligi ve agr1 yogunlugunu azaltmada tipik bakima gore
daha etkili oldugunu gostermistir (Rydeard ve ark., 2006). Bu ¢alismalar pilates
ve yoga gibi terapotik egzersiz yontemlerinin lordoz, kifoz ve skolyoz gibi
omurga problemleri iizerinde olumlu etkileri oldugunu dogrulamaktadir. Hem
Pilates hem de yoga, katilimcilar arasinda daha iyi fonksiyonel durum ve azalmis
agr ile iliskilendirilmistir. Yoga, 6zellikle kronik bel agris1 olan hastalarda etkili
ve giivenli bir tedavi secenegi olarak one ¢ikmaktadir. Lordoz, kifoz ve skolyoz
gibi omurga problemleri olan kisilerin agr1, gerilme ve baski hislerini azaltmalar
icin omurgalarina destek olan kaslar1 uzatip giiglendirmeleri zorunludur. Yoga
duruglariin bir ¢cogu omurgay1 ve paraspinal kaslar1 (omurgadan asagi uzanan
uzun kaslar1) uzatir; bir yandan da destekleyici sirt kaslar1 giiclenmis olur.
Boylece omurganin yana, ige, disar1 ve kendi etrafinda daha fazla egilmesi
onlenmis olur (Worby, 2014). Ote yandan, Pilates'in bel bdlgesini gii¢lendirme
ve postiirii diizeltme konusundaki etkileri de dnemlidir. La Touche ve ark. (2008),
Pilates egzersizlerinin, nonspesifik bel agrisi olan hastalarda genel iglevi artirma
ve agriy1 azaltma gibi olumlu etkileri oldugunu belirtmistir. Emery ve ark.,
(2010)’ yapmis oldugu calismada Pilates egitim programinin, omuz fleksiyon
hareketleri gergeklestirilirken karin giictinii ve tist omurga durusunu iyilestirmede
ve cekirdek durusunu sabitlemede etkili bulmuslar ve bu islevsel yonlerdeki
eksiklikler =~ daha  once  boyun-omuz  bélgesindeki  semptomlarla
iligkilendirildiginden, sonuglarim boyun-omuz rahatsizliklarmin 6nlenmesinde
Pilates kullaniminin Katkilarini belirtmislerdir. Pilates'in torasik kifoz tizerindeki
etkilerini inceleyen bir arastirmada, pilates egitimi sonrasinda, sagital omurga
egrilerinde, rahat bir durus pozisyonunda torasik kifoz ve hamstring esnekliginde
onemli artiglar gozlemlenmistir (Gonzalez-Galvez ve ark., 2023). Diger bir
caligma, kadmn tniversite 0grencileri ilizerinde gergeklestirilmis olup, pilates
egitiminin bu 6grencilerde torasik kifoz ve lordoz deformasyonlarini diizeltmede
etkili oldugunu gostermistir (Ahmadi ve ark., 2021).

Sonug olarak, pilates ve yoga gibi terapotik egzersiz yontemlerinin, lordoz,
kifoz ve skolyoz gibi omurga problemlerinde belirgin iyilestirmeler
saglayabilecegi ve kronik bel agris1 gibi durumlarda etkili birer tedavi segenegi
olabilecegi sonucuna varilabilir. Bu bulgular, omurga saghgimni korumak ve
iyilestirmek igin genis bir yelpazede kullanilabilecek egzersiz segeneklerinin
oldugunu gostermektedir.
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Tartiyma ve Sonuc¢

Giiniimiizde, Pilates ve Yoga gibi diizenli olarak uygulanan egzersiz
yontemlerinin, omurga deformiteleri gibi yaygin saglik sorunlari iizerinde olumlu
etkileri olduguna dair artan kanitlar bulunmaktadir. Pilates ve yoga'nin lordoz,
kifoz, skolyoz gibi omurga deformiteleri {izerindeki etkilerini tartisacagiz ve bu
egzersizlerin rehabilitasyon ve koruyucu saglik uygulamalarinda potansiyel
roliinii gosteren calismalar incelendiginde; 18 yas lizeri c¢alisan kadinlarda
Pilates'in esneklik, core kuvveti ve kas-iskelet sistemi rahatsizliklarina olan
etkilerini inceleyen calismada Pilates'in core kuvvetini artirdigi, esnekligi
gelistirdigi ve Iskandinav kas-iskelet sistemi rahatsizliklari {izerinde olumlu
etkiler yarattig1 tespit edilmistir (Atalay, 2020). Skolyoz teshisi konmus 10-18
yas arasindaki 34 hasta {lizerinde yapilan bir ¢calismada plates ve yoga egzersileri
sonucunda ve gévdenin rotasyon agisinda simetrik mobilizasyon egzersizlerinin
etkilerini degerlendirmektir. Egzersizler sonucunda govde rotasyon agisinda
azalma ve vertebral kolonun esneklik artisinda anlamli iyilesmeler kaydedilmistir
(Kuru Colak, 2015). Yapilan bir arastirmada cobb metoduna (Skolyoz agis1 6lgme
yontemi) gore degerlendirilen bir kiside sag lomber skolyozun 12 derece oldugu
tespit edilmis ve bu kisinin 5 ay boyunca kuvvet ve germe egzersizleri
uyguladiktan sonra skolyozun 5 derece azaldig1 belirtilmistir (Altug et al., 2018).
Bagka bir aragtirmada ise pilates egzersizlerinin kadinlarin durus ve viicut
kompozisyonunu olumlu yonde etkiledigini ifade etmektedir (Saltan, 2018). Kog,
2022’deyapmis oldugu c¢aligmada postiiral kifozu olan addlesanlarda; kifoz
acisini azaltmak, govde kas kuvvetini, denge parametrelerini gelistirmek ve
yasam kalitesini arttirmak i¢in klinik pilates egzersizlerinin etkili oldugu tespit
edilmistir. Hiirer ve digerleri 2021 de postiir bozukluklar1 iizerine yapmis
olduklari calismada, sekiz haftalik egzersiz programi sonrasinda Pilates grubunda
basin anterior tiltinde anlamli iyilesmeler oldugu sonucuna ulasmislardir. Ozden
ve Colak 2022’de, idiyopatik skolyozlu hastalarda klinik Pilates egzersizlerinin
etkinligini arastirdiklar ¢aligmalarinda, sekiz haftalik Pilates egzersiz programi
sonrasinda omurganin yana donme ve kayma agilarinda anlamli iyilesmeler
oldugunu tespit etmistir. 13-16 yas aras1 33 kiz ¢ocugunda postiirel kifoz tanisi
konulmus c¢ocuklarda yapilan arastirmada kifozun derecesi dolayli olarak
Olciildiigiinde, basin 6ne dogru egilmesi ve omuzlarin 6ne dogru hareket
etmesinde diizelme gozlemlenmistir (Giiney, 2019). Viicudun biyomekanik
yiiklenmeler sonucu ortaya ¢ikardig: statik ve dinamik yanitlarin bozulmasina
bagl olarak gelisen kronik bel agr1 (Coskun & Can, 2012) teshisi konulan 18-65
yas arasindaki hastalarda yapilan caligmada yoga ve plates egzersizleri ile
hastalarin yasam kalitesinde, denge ve agr1 diizeyinde iyilesme gdzlemlenmistir
(Atilgan & Erbahgeci, 2018). Woodyard, 2011’ de yapmis oldugu calismada

130



pilates ve yoga uygulamalarin kas giicinii ve viicut esnekligini artirdigini,
solunum ve kardiyovaskiiler islevi destekledigini ve iyilestirdigini, stresi, kaygiy1
ve kronik agriy1 azalttigini, uyku diizenini iyilestirdigini ve genel refahi ve yagam
kalitesini artirdigini belirtmistir.

Elde edilen sonuclar omurga sagligini korumak ve iyilestirmek icin genis bir
yelpazede kullanilabilecek egzersiz secencklerinin oldugunu gostermektedir.
Caligmalar, pilates ve yoga egzersizlerinin belirli omurga saglik sorunlariyla basa
cikmak icin etkili bir tedavi secenegi olabilecegini, pilates ve yoga gibi terapotik
egzersiz yontemlerinin lordoz, kifoz ve skolyoz gibi omurga problemleri {izerinde
olumlu etkileri oldugunu, belirgin iyilestirmeler saglayabilecegi ve kronik bel
agris1 gibi durumlarda etkili birer tedavi segcenegi olabilecegini dogrulamaktadir.
Bu sonuglarla birlikte, pilates ve yoga egzersiz yontemleri, fizik tedavi ilkelerinin
ve hedeflerinin hem geleneksel uygulamasini hem de giicii, esnekligi ve postiir
bozukluklarini etkileyen, somatik ilkeler ve teori kullanilarak yeniden egitim
yaklasimiyla gelistiren bir prosediir olarak fizik tedavi programina dahil
edilebilir.
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