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OZET

Bu arastirmanin amaci iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite ve yagsam
kalitesi diizeylerinin bazi degiskenlere gore incelenmesidir. Arastirmanin
evrenini ve Orneklemini 2023-2024 egitim-6gretim yilinda Yozgat Bozok
Universitesi'nin farkli fakiiltelerinde ogrenim goren 331 goniillii 6grenci
olusturmaktadir. Arastirmanin verileri aragtirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel
Bilgi Formu”, Oztiirk, (2005) tarafindan gegerlik ve giivenirligi yapilan
“Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi” ve Fidaner ve ark., (1991) tarafindan
yapilan “Yasam Kalitesi Olgegi” ile toplanmustir. Elde edilen veriler istatistiksel
analiz i¢in SPSS 22.0 yazilim programina aktarilmistir. Verilerin analizinde
Ogrencilerin cinsiyet ve 6grenim goriilen fakiilte degiskenine gore yasam kalitesi
ve fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigimi incelemek icin Bagimsiz Orneklem t-testi ve Mann Whitney U Testi
analizi; siif, beden kiitle indeksi siniflamasi ve agr1 siklig1 degiskenlerine gore
yasam Kkalitesi ve fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri arasinda anlamli bir
farklilik olup olmadigini incelemek i¢in ise ANOVA testi ve Kruskal-Wallis
Testi analizi yapilmistir. Varyanslarin homojenliginin belirlenmesinde ise Post-
Hoc testlerinden Tukey ve Tamhane T2 testleri uygulanmistir. Yapilan analizler
sonucunda; cinsiyet, 6grenim goriilen fakiilte, sinif, agr1 siklig1 degiskenlerine
gore fiziksel aktivite 6lcegi toplam puan ortalamasi arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik bulunmaktadir (p<0.05). BKI smiflamasi degiskenine gore
fiziksel aktivite Olcegi toplam puan ortalamasi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0.05). Yasam kalitesi 6lgeginde ise
cinsiyet, 6grenim goriilen fakiilte, simf, BKI smiflamasi ve agr1 sikligi
degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).
Calismaya katilim saglayan 6grenciler orta diizeyde bir genel yagam kalitesine
sahiptir ve en yiiksek puan ortalamasinin bedensel saglik yasam kalitesinde, en
diisiik puan ortalamasinin ise genel yasam kalitesinde oldugu goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Ogrenci, Yasam Kalitesi, Universite.



EXAMINATION OF PHYSICAL ACTIVITY AND QUALITY OF
LIFE LEVELS OF UNIVERSITY STUDENTS ACCORDING TO
SOME VARIABLES
ABSTRACT

The aim of this research is to examine the physical activity and quality of life
levels of university students according to some variables. The population and
sample of the research consists of 331 volunteer students studying in different
faculties at Yozgat Bozok University in the 2023-2024 academic year. The data
of the study were collected with the "Personal Information Form" prepared by the
researcher, the "International Physical Activity Survey" whose validity and
reliability was established Oztiirk, (2005) and the "Quality of Life Scale"
conducted Fidaner et al., (1991). The obtained data were transferred to SPSS 22.0
software program for statistical analysis. In the analysis of the data, Independent
Sample t-test and Mann Whitney U Test analysis were used to examine whether
there is a significant difference between the students' quality of life and
participation in physical activity levels according to gender and faculty variable;
ANOVA test and Kruskal-Wallis Test analysis were performed to examine
whether there was a significant difference between quality of life and physical
activity participation levels according to grade, body mass index classification
and pain frequency variables. To determine the homogeneity of variances, Tukey
and Tamhane T2 tests, among the Post-Hoc tests, were applied. As a result of the
analyzes made; There is a statistically significant difference between the physical
activity scale total score average according to gender, faculty, class, and pain
frequency variables (p<0.05). There is no statistically significant difference
between the physical activity scale total score average according to the BMI
classification variable (p>0.05). In the quality of life scale, there is a statistically
significant difference in the variables of gender, faculty, grade, BMI
classification and pain frequency (p<0.05). The students participating in the study
have a medium level of general quality of life, and it is seen that the highest
average score is in physical health quality of life and the lowest average score is
in general quality of life.

Keywords: Physical Activity, Student, Life Quality, University.



GIRIS

Fiziksel aktivite giinliik hayatta eklem ve kaslarimizi kullanarak
yapabilecegimiz, enerji harcayacagimiz, solunum ve kalp hizlarini artiran,
sonucunda yorgunluk olusan aktiviteler olarak tanimlanabilir (Savct ve ark.,
2006). Fiziksel aktivite enerji harcanan viicudun yapmis oldugu tiim aktiviteler
olarak da ifade edilebilir (Tunay, 2008). Fiziksel aktivite tiim yas gruplarinda
saglik problemlerine kars1 miicadelede 6nemli bir yer kaplamaktadir.

Fiziksel aktivite, viicudunuzun hareket etmesi veya enerji harcamasi
gerektiren herhangi bir aktiviteyi ifade eder. Bu, yiiriime, kosma, bisiklet siirme,
yilizme, dans etme, spor yapma, yoga, fitness egzersizleri yapma veya bahgce isleri
gibi aktiviteleri icerebilir (Bozdag, 2019)

Fiziksel aktivitenin faydalar1 arasinda daha iyi bir kardiyovaskiiler saglik,
daha giiclii kaslar ve kemikler, daha iyi bir bagisiklik sistemi, daha iyi bir uyku
kalitesi, daha disiik stres seviyeleri ve daha iyi bir mental saglik yer alir. Fiziksel
aktivite ayrica kilo kontroliine yardimei olabilir ve kalp rahatsizligi, obezite,
diyabet ve ¢esitli saglik sorunlari riskini azaltabilir (Yildirim ve Bayrak, 2019).
Ayrica fiziksel aktivite ruhsal agidan saglikli bireylerin yetismesine katkilar
saglayabilir (Ozbek ve Yoncalik, 2019).

Yasam kalitesi, bireyin hayatinin bir¢ok farkli yoniine iliskin algis1 ve
degerlendirmesidir. Bu yonler arasinda fiziksel saglik, duygusal refah, sosyal
iligkiler, is ve okul performansi, ¢evre ve genel mutluluk yer alir. Yasam kalitesi,
bir kisinin kendine, ¢evresine ve diger insanlara karst duydugu memnuniyet
diizeyini ifade eder (Piringgi ve ark., 2020).

Yasam kalitesi, kisinin fiziksel, zihinsel ve duygusal saglig1 iizerinde dnemli
bir etkiye sahiptir. Saglikli yasam bigimi, saglikli beslenme, diizenli egzersiz,
yeterli diizeyde uyku ve stres yonetimi ve ¢esitli psikolojik etkenler (Tingaz ve
ark.,2022a) yasam kalitesini artirmaya yardimeci olabilir. Sosyal iliskilerin
kalitesi de yasam kalitesini etkiler. Aile, arkadaslar ve diger yakin iliskiler, bir
kisinin kendini desteklenmis ve bagli hissetmesine yardimci olabilir (Eniste,
2021).

Yasam kalitesi, bir kisinin kendini gerceklestirme, basari, tatmin ve mutluluk
duygularin1 yasamasina olanak tanir. insanlarin yasam kalitesini artirmak icin
cesitli yollar1 vardir. Bunlar arasinda kisisel hedefler belirleme, hobiler edinme,
yeni beceriler 6grenme, saglikli iliskiler kurma, zorluklar1 iistesinden gelme ve
yeni deneyimler yasama yer alir (Giizel ve Ergiin, 2020).

Yapilan arastirmalarda fiziksel aktivite diizeyinin fizyolojik etkileri disinda
psikolojik ve sosyolojik etkilerinin de oldugunu gosteren ¢aligmalar mevcuttur
(Tingaz ve ark., 2022b). Genglerde fiziksel aktivite diizeyinin bir¢ok parametre



tizerinde etkili olduguna dair ¢aligmalara rastlanmaktadir (Cengiz ve Delen,
2019).

Covid-19 pandemi doneminde karantina uygulamalarinin olmasi ve evde
kalma siiresinin uzamas1 fiziksel aktivite diizeylerinin azalmasina ve yasam
kalitesinin etkilenmesine yol agmaktadir (Tural, 2020). Covid-19 pandemi
stirecinde yetersiz fiziksel aktivitelere katilim ve diisiik yasam kalitesi sonucu
tiniversite Ogrencilerinde depresyon gibi saglik sorunlarina yol agtig
belirtilmektedir (Bulguroglu ve ark., 2021). Universite dgrencilerinin fiziksel
aktivite diizeylerinin yasam kalitesi, kronik hastalik varligi, sigara kullanimi ve
akademik basartyla iligkisini arastiran ¢alismalar da yapilmistir (Piringgi ve ark.,
2020). Ayrica Covid-19 pandemi doneminde fiziksel aktivite diizeyinin stres,
uyku ve yasam kalitesi iizerinde ki etkilerinin incelenmesi amaciyla da ¢aligmalar
mevcuttur  (Timurtas, 2022). Gergeklestirilen bu ¢alismada {iiniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ve yasam kalitesi skorlar1 arasindaki
iliskinin incelenmesi amag¢lanmustir.

YONTEM

Etik Beyanname

Bu calisma Yozgat Bozok Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurul’u
tarafindan 18.04.2023 tarih ve karar no: 02/13 ile onaylanmustir.

Arastirmanin Modeli

Bu calisma, iiniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite ve yasam kalitesi
diizeylerini belirli degiskenlere gore incelemeyi amaglamaktadir. Caligmada,
nicel arastirma yoOntemlerinden biri olan ve iki ya da daha fazla degisken
arasindaki farkliliklar tespit etmek ile verilerin degisim derecesini belirlemeye
yarayan iligkisel tarama modeli (Karasar, 2015) kullanilmistir.

Calisma Grubu

Calismaya, Yozgat Bozok Universitesi’nde 2023-2024 egitim-6gretim y1linda
farkli fakiiltelerde egitim alan 331 &grenci katilm gostermistir. Ogrencilere
uygulanan anket ¢aligmasi, Google Formlar ile olusturulmus olup, mail yolu ile
cevrimici olarak gonderilmistir.

Veri Toplama Araclan

Aragtirma verilerinin toplanmasi i¢in olusturulan anket formu {i¢ bolimii
icermektedir. Anket formunun ilk boliminii o6grencilerin  demografik
ozelliklerinin oldugu (cinsiyet, 6grenim goriilen fakiilte, sinif, beden kiitle indeksi
(BKi) siniflamasi ve agr1 sikhigi) kisisel bilgi formu, ikinci béliimiinii



Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu ve {iglincii boliimiinii ise Diinya
Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi Olcegi Kisa Formu olusturmaktadir.

Verilerin Toplanmasi

Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi (UEAA) Kisa Formu

Calismaya katilim gosteren Ogrencilerin  fiziksel aktivite diizeylerini
belirlemek amaciyla Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi kisa formu
uygulanmigtir (Craig ve ark., 2003) ve anketin, Tiirkiye’deki gegerlik ve
giivenirlik calismas1 Oztiirk (2005) tarafindan yapilarak literatiire gegmistir.
UFAA kisa formu, fiziksel aktiviteyi haftalik enerji tiiketim dakikasi cinsinden
belirler. Dort alanda gergeklestirilen ylirlime, orta yogunluklu ve yiiksek
yogunluklu aktiviteler gibi 3 farkli fiziksel aktivite tiiriinii degerlendiren 7 soruyu

igermektedir. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi, her aktivite tiirii igin
tanimlanmis olan standart metabolik esdegerliligin (MET) (yiiriiyis = 3.3 MET,
orta yogunluklu aktivite = 4 MET, yiiksek yogunluklu aktivite = 8§ MET, oturma
= 1.5 MET), aktivite siiresinin (dakika) ve frekansinin (giin) ayr1 ayri garpilarak
bulunan degerlerin toplanmas1 ve MET-dk/hafta olarak bir toplam skor elde
edilmesiyle hesaplanmistir. UFAA kisa formu haftalik fiziksel aktivite kategori
skoru degerlendirme gergevesinde 3 kategoride tanimlanmistir. Bu kategoriler,
inaktif (fiziksel aktivite toplam puan1 <600MET-dk/hafta), minimal aktif (fiziksel
aktivite toplam puani 600-3000 MET-dk/hafta) ve ¢ok aktif (fiziksel aktivite
toplam puani1 >3000 MET-dk/hafta) kategorileridir (Oztiirk, 2005).

Diinya Saghk Orgiitii Yasam Kalitesi Olcegi Kisa Formu (WHOQOL-BREF)

Calismada, Diinya Saglik Orgiitii’niin (DSO) gelistirdigi WHOQOL-100
6lgeginin kisa formu olan WHOQOL-BREF uygulanmustir ve 6grencilere yasam
kalitelerini, saglik durumlarmi ve yasamlarimin diger alanlarint nasil
degerlendirdikleri sorulmustur. WHOQOL-BREF 6lgegi toplam 26 maddeden
olusan bir Slgektir. Her bir madde icin 1-5 Likert tipi cevaplar dlgekte yer
almaktadir ve 1 en az, 5 ise en yiiksek katilim1 ifade etmektedir. Olgegin Tiirkce

uyarlamasi Fidaner ve ark., (1991) tarafindan yapilmis olup ¢evre boyutuna ek
olarak bir soru daha eklenerek bu soru ile birlikte toplam 27 maddeden
olusmaktadir. Olgekteki 3 ile 27 arasindaki maddeler dort boyutu temsil
etmektedir. Bu dort boyut, bedensel saglik (7 madde - agr1 ve rahatsizlik, tibbi
yardimlara bagimlilik, enerji ve yorgunluk, hareketlilik, uyku, giinliik yasam
aktiviteleri, caligma kapasitesi), ruhsal saglik (6 madde - olumlu duygular, kisisel
inanglar, diisiinme, 6grenme, hafiza ve konsantrasyon, bedensel imaj ve
goriiniim, 6z saygi, olumsuz duygular), sosyal iligkiler (3 madde - kisisel iliskiler,
cinsel aktivite, sosyal destek), cevresel saglik boyutlaridir (8 madde - 6zgiirliik,
fiziksel giivenlik ve emniyet, fiziksel gevre, finansal kaynaklar, yeni bilgi ve



beceriler edinme firsatlari, rekreasyon aktivitelerine katilim ve firsatlar, ev
ortami, saglik ve sosyal bakim, erisilebilirlik ve kalite, ulasim). Her boyutun
puant, o boyutu olusturan maddelerin ortalamalarinin alinmasi ve 4 ile ¢arpilmasi
ile elde edilmistir. Genel yasam kalitesi ile bir bireyin genel saglik algisina
yonelik maddeler ise 6lgegin 1. ve 2. maddelerdir. 3., 4., 26. ve 27. maddeler
negatif olarak ifade edilmistir ve analiz sirasinda ters ¢evrilmistir. Daha yiiksek
bir puan toplami, tek bir alanda daha yiliksek bir yasam kalitesini temsil eder.
Boyutlardan alinan puanlarin artmasi, yasam kalitesinde artigi1 ifade etmektedir
(Y1ldirim ve Bayrak, 2019; Burdurlu ve ark., 2020).

Olgegin Tiirkce versiyonunun i¢ tutarliligini degerlendirmek igin hesaplanan
“Cronbach alfa” degerleri, bedensel saglik boyutunda 0.83, ruhsal saglik
boyutunda 0.66, sosyal iliskiler boyutunda 0.53, ¢evresel saglik boyutunda 0.73
ve ulusal c¢evre boyutunda 0.73 olarak bulunmustur (Fidaner ve ark., 1999).
Mevcut c¢aligmada da oOlgegin “Cronbach alfa” degerleri bedensel saglik
boyutunda 0.80, ruhsal saglik boyutunda 0.83, sosyal iligkiler boyutunda 0.69,
gevresel saglik boyutunda 0.79 ve genel cevre boyutunda ise 0.77 olarak
bulunmustur.

Verilerin Analizi

Arastirmada toplanan veriler SPSS 24.0 programina aktarilarak analiz
edilmistir. Demografik degiskenlere ait frekans ve ylizde analizi yapilmistir. Veri
setinde ¢arpiklik ve basiklik degerleri analiz edilerek normal dagilimin olup
olmadig1 test edilmistir. Elde edilen verilerin carpiklik degeri ve basiklik
degerinin (+-2) araliginda yer aliyor olmasi verilerin normal bir dagilim
gosterdigini ifade etmektedir (Pallant, 2001). Bu ¢alismada WHOQOL-
BREF’den elde edilen alt boyut puani verilerinin ¢arpiklik ve basiklik
katsayilarinin  (+-2) araliginda bulunmasi ile veriler normal dagilim
gosteriyorken, fiziksel aktivite toplam puaninin ¢arpiklik ve basiklik katsayisinin
(+-2) araliklarinda bulunmamasi datalarin normal dagilim sergilemedigini
gostermektedir. Bu sonuglar neticesinde, Ogrencilerin cinsiyet ve 6grenim
goriilen fakiilte degiskenine gore yasam kalitesi ve fiziksel aktiviteye katilim
diizeyleri arasinda anlamsal farklilagma olup olmadigini incelemek i¢in Bagimsiz
Orneklem T-Testi ve Mann Whitney U Testi analizi; smif, beden kiitle indeksi
siiflamasi ve agri sikligi degiskenlerine gore yasam kalitesi ve fiziksel aktiviteye
katilim diizeyleri arasinda anlamsal farkliliklar olup olmadigini incelemek igin
ise ANOVA testi ve Kruskal-Wallis Testi analizi yapilmistir. Varyanslarin
homojenliginin belirlenmesinde ise Post-Hoc testlerinden Tukey ve Tamhane T2
testleri uygulanmustir. Calismada anlamlilik diizeyleri, p<0.05 olarak kabul
edilmistir.
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BULGULAR

Tablo 1. Universite 6grencilerinin demografik 6zelliklerine ait bulgular

Degiskenler n %
Cinsiyet Erkek 178 53.8
IKadin 153 46.2
. . . Spor Bilimleri Fakiiltesi 126 38.1
Ogrenim Goriilen Fakiilte Digerleri 205 619
1.sif 109 32.9
Snif 2.smif 106 35.0
3.smif 68 20.5
4. smf 38 115
Zayif 23 6.9
Beden Kiitle Indeksi Normal Kilolu 224 67.7
Siniflamasi Fazla Kilolu 67 20.2
Obez 17 5.1
Devamli 36 10.9
Agri Sikligt Bazen 187 56.5
Anlik/Gegici 108 32.6

Tablo 1’e bakildiginda, ¢alismaya katilan 6grencilerin 178’inin (%53.8) erkek
ve 153’{iniin (%46.2) kadm oldugu gériilmektedir. Ogrencilerin 126’s1 (%38.1)
Spor Bilimleri Fakiiltesi’'nde ve 205’1 (%61.9) diger fakiiltelerde 6grenim
gormektedir. Ogrencilerin 109°u (%32.9) 1. smif, 116’s1 (%35.0) 2. smuf, 68’
(%20.5) 3. smif ve 38’1 (%11.5) 4. smif 6grencisidir. Beden kiitle indeksi
smiflamalar1 incelendiginde, O6grencilerin 23’liniin (%6.9) zayif, 224’iiniin
(%67.7) normal kilolu, 67’sinin (%20.2) fazla kilolu ve 17’sinin (%5.1) obez
sinifinda bulunmaktadir. Ogrencilerin agri1 sikliklarina bakildiginda ise, 36’sinin
(%10.9) devamli, 187’sinin (%56.5) bazen ve 108’inin (%32.6) anlik/gegici agr1

hissettikleri saptanmustir.

1"



Tablo 2. Ogrencilerinin fiziksel aktivite toplam puani ve yasam kalitesi
puanlarma iligkin bulgular

Alt Boyutlar n Minimum Maksimum Ortalama Std. Sapma Carpiklik Basikhk
g:lz;:lsel Aktivite Toplam .51 50 37836.00 344696 504358 389  20.37
Bedensel Saghk Yasam g5, o7 2000 1495 3.11 082 050
Kalitesi Puam

Ruhsal Saglik Yasam 331 4.00 1933 1364 3.39 046  -0.27
Kalitesi Puani

Sosyal lliskiler Yasam o5, 5 2000  13.86 3.93 040  -0.30
Kalitesi Puani

Cevresel Saglk Yasam 54 g g 2000 1337 287 013 -0.18
Kalitesi Puani

Genel Yagam Kalitesl 500 y00 2000 1318 398 031 027

Puanmi

Tablo 2’de, iiniversite 6grencilerinin son 1 hafta igerisinde yapmis olduklari
fiziksel aktivitenin hesaplanmasi sonucunda elde edilmis olan fiziksel aktivite
toplam puanlar1 0-37836 MET-dk/hafta arasinda oldugu goriilmektedir. Fiziksel
aktivite toplam puani ortalamasi 3446.96 MET-dk/hafta’dir ve dgrenciler ¢ok
aktif kategorisinde yer almaktadir. Ogrencilerin bedensel saglik yasam kalitesi
puanlarinin 4.57-20 puan arasinda ve puan ortalamasinin 14.95 puan oldugu
saptanmustir. Ogrencilerin ruhsal saglik yasam kalitesi puanlar1 4-19.33 puan
arasmnda ve puan ortalamasinin 13.64 puan oldugu goriilmektedir. Ogrencilerin
sosyal iliskiler yagsam kalitesi puanlar1 4-20 puan arasinda degismektedir ve puan
ortalamas1 13.86 puandir. Ogrencilerin cevresel saghk yasam kalitesi puanlari
5.78-20 puan arasinda degigsmektedir ve puan ortalamasinin 13.37 puan oldugu
saptanmustir. Ogrencilerin genel yasam kalite puanlar1 ise 4-20 puan arasinda
olup puan ortalamasi 13.18’dir. Caligmaya katilim saglayan Ogrenciler orta
diizeyde bir genel yasam kalitesine sahiptir ve en yiiksek puan ortalamasinin
bedensel saglik yasam kalitesinde, en diisiik puan ortalamasinin ise genel yasam
kalitesinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Ogrencilerin cinsiyet ve fiziksel aktivite toplam puanimin
karsilastirilmasi

. Sira Sira
Cinsiyet n ort. Toplam ) p
Fiziksel Aktivite Toplam Erkek 178 191.67 34116.50 -
Puani Kadmn 153 136.14 20829.50 904850  0.00

**p<0.01
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Tablo 3’te yer alan karsilastirma sonuglarina gére kadinlar ve erkeklerin
fiziksel aktivite toplam puan ortalamalar1 arasinda anlamsal farkliliklara
rastlanilmigtir (U=9048.50, p=0.00). Erkek 6grencilerin fiziksel aktivite toplam
puanlarinin, kadin 6grencilere gére daha yiiksek seviyededir.

Tablo 4. Ogrencilerin cinsiyet ve yasam Kkalitesi alt boyut puanlarmin

karsilastirilmasi
Alt Boyutlar Cinsiyet n Ortalama Ss t p
Bedensel Saglik Yasam Erkek 178 15.35 3.05
L 2.50 0.01*
Kalitesi Puan: Kadin 153 14.49 3.13
Ruhsal Saglik Yasam Kalitesi Erkek 178 14.41 3.34
4.60 0.00**
Puam Kadin 153 12.74 3.24
Sosyal Iligkiler Yasam Erkek 178 14.60 3.74
_ 377 0.00%*
Kalitesi Puan Kadin 153 13.00 3.98
Cevresel Saglik Yasam Erkek 178 13.86 2.86 341 0.00%*
Kalitesi Puani Kadin 153 12.79 2.78 ' '
Erkek 178 13.67 4.24
Genel Y Kalitesi P 2.46 0.01*
enel Tasam Raliest uant - dm 153 1261 358

*p<0.05, **p<0.01

Tablo 4’te Ogrencilerin cinsiyet ile yasam kalitesi alt boyut puanlar
karsilastirildiginda; bedensel saglik, ruhsal saglik, sosyal iligkiler, cevresel saglik
ve genel yasam kalitesi puan ortalamalarinin erkek ogrencilerde kadin
ogrencilere gore daha yiiksek ve istatistiki agidan anlamsal farkliliklara
rastlanilmistir (t=2.50, p=0.01; t=4,60 p=0.00; t=3.77, p=0.00; t=3.41, p=0.00;
t=2.46, p=0.01).

Tablo 5. Ogrencilerin 6grenim gordiikleri fakiilte ve fiziksel aktivite toplam
puaninin karsilastirilmasi

Ogrenim Goriilen N Sira Sira
Fakiilte Ort. Toplam P
.. . Spor Bilimleri
Fiziksel Aktivite Fakiiltesi 126 201.65 25408.00 8423.00  0.00%*

Toplam Puani Digerleri 205 144.09 29538.00

**p<0.01

Tablo 5 incelendiginde, spor bilimleri fakiiltesinde egitim alan ve diger
fakiiltelerde egitim alan {iniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite toplam puan
ortalamalar1 arasinda istatistiki bakimdan anlamsal farklar bulunmustur
(U=8423, p=0.00). Sira ortalamalar1 dikkate alindiginda, fiziksel aktivite toplam
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puanlarmin spor bilimleri fakdiiltesinde 6grenim goren Ogrencilerde diger
fakiiltelerde 6grenim géren 6grencilere gore daha yiiksek diizeydedir.

Tablo 6. Ogrencilerin 6grenim gordiikleri fakiilte ve yasam kalitesi alt boyut
puanlarimin karsilastirilmasi

Alt Boyutlar Ogrenim Gériilen n  Ortalama Ss t p
Fakiilte
Bedensel Saglik Spor Bilimleri 126 15.38 3.02
Yasam Kalitesi Fakiiltesi 1.95 0.05
Puani Digerleri 205 14.69 3.14
Ruhsal Saglik Spor Bilimleri 126 14.84 3.23
Yasam Kalitesi Fakiiltesi 523  0.00**
Puani Digerleri 205 12.90 3.29
Sosyal iligkiler Spor Bilimleri 126 14.87 4.02
Yasam Kalitesi Fakiiltesi 3.74 0.00**
Puani Digerleri 205 13.24 3.75
Cevresel Saglik Spor Bilimleri 126 13.66 291
Yasam Kalitesi Fakiiltesi 1.47 0.14
Puant Digerleri 205 13.18 2.84
Spor Bilimleri 126 14.50 3.91
EZEigfgfgl Fakiiltesi 490  0.00%
Digerleri 205 12.37 3.81

**p<0.01

Tablo 6’ya bakildiginda, 6grencilerin yasam kalitesi alt boyutlarindan ruhsal
saglik, sosyal iligkiler ve genel yasam kalitesinde spor bilimleri fakiiltesinde
egitim alan ve diger fakiiltelerde egitim alan 6grenciler arasinda istatistiki agidan
anlamsal farklilasma tespit edilmistir (t=5.23, p=0.00; t=3.74, p=0.00; t=4.90,
p=0.00). Bedensel saglik ve gevresel saglik alt boyutlarinda ise spor bilimleri
fakiiltesi ve diger fakiiltelerdeki ogrenciler arasinda anlamsal farklilasma
bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 7. Ogrencilerin smf ve fiziksel aktivite toplam puanimin

karsilasgtirilmasi
Sira ,
Simf n ort. sd X p
1. sif 109 192.62
. . 2. simf 116 147.02
Ex3
Fiziksel Aktivite Toplam Puani o o8 168.13 3 15.11 0.00
4. simf 38 143.76

**n<0.01
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Tablo 7°deki Kruskal-Wallis testi sonuglarina gore, farkli smiflarda 6grenim
gbren tniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite toplam puanlari arasinda
anlamsal fark oldugu tespit edilmistir (X>=15.11, p=0.00). Sinif degiskeninin sira
ortalamalaria bakildiginda, en yiiksek fiziksel aktivite toplam puanina 1. sinif
Ogrencilerinin ve en diisiik fiziksel aktivite toplam puanina ise 4. smif
ogrencilerinin sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 8. Ogrencilerin smif ve yasam kalitesi alt boyut puanlarmin

kargilagtirilmasi

Alt - Anlamlh
Boyutlar Yas N X Ss Var. K. F P Fark
Bedensel | gnf 100 1536 320  COrUPlr

Saglik Arasi

Yasam 2.smif 116 1476  3.05 Grup ici 1.00 0.39 -
Kalitesi 3.simf 68 14.63  3.02 Toplam

Puam 4.simf 38 1497 3.22

Ruhsal Lemf 109 1451 335  Cruplr

Saghk Arasi1

Yasam 2.smf 116 13.18  3.09 Grupi¢i 371 0.01* 2.smf<l.siuf
Kalitesi 3.simf 68 1325 3.74 Toplam

Puan 4.simf 38 1321 340

sosyal Lsmf 100 1472 377  CrUplr

Tliskiler Arasl

Yasam 2.smf 116 1324  3.85 Grupici 315 0.02* 2. smf<l.suuf
Kalitesi 3.smuf 68 1392 4.40 Toplam

Puam 4.stif 38 1319 3.35

Cevresel | gn¢ 109 1381 345  oruplar
Saglik Arasi

Yagam 2.smif 116 13.13 2.78 Grup i¢i 139 0.24 -
Kalitesi 3.smuf 68 13.06 2.67 Toplam
Puani 4.simf 38 1334 259
Gruplar
genm l.smif 109 1440 3.79 s,
Kgfﬁgl 2.smf 116 1310 358  Grupigi  7.50 0.00** 3. smif<l.simf
p 3.simif 68 11.61 3.62 Toplam
uani
4. simif 38 1273 5.16

*p<0.05, **p<0.01

Tablo 8 ele alindiginda, ruhsal saglik, sosyal iliskiler ve genel yasam kalitesi
boyutlarinda istatistiki bakimdan anlamsal farklilik bulunmaktadir (F=3.71,
p=0.01; F=3.15, p=0.02; F=7.50, p=0.00). 1. siif &grencilerinin 2. simf
Ogrencilerine gore ruhsal saglik ve sosyal iliskiler yagam kalitesi puanlarinin daha
yiiksek oldugu; 1. sinif 6grencilerinin 3. simif grencilerine gore de genel yasam
kalitesi puanlarmin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bedensel saglik ve
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cevresel saglik alt boyutlarinda ise istatistiksel bakimdan anlamsal farklilik
goriilmemektedir (p>0.05).

Tablo 9. Ogrencilerin beden kiitle indeksi simiflamasi ve fiziksel aktivite
toplam puaninin karsilastirilmasi

. Sira )
BKI Simiflamasi n ort. sd X p
Zayif 23 155.37
Fiziksel Aktivi Normal Kilolu 224 168.53
1ZIKSe tivite - 3 147 0.68
Toplam Puan Fazla Kilolu 67 167.13
Obez 17 142.59

Tablo 9°da yer alan karsilastirma sonuglar1 incelendiginde, farkli BKI
siniflamasinda bulunan 6grencilerin fiziksel aktivite toplam puanlar1 arasinda
istatistiki agidan anlamsal farklilasma tespit edilmemistir (X?=1.47, p>0.05).

Tablo 10. Ogrencilerin beden kiitle indeksi siniflamas1 ve yasam kalitesi alt

boyut puanlarinin karsilastiriimasi

BKI - Anlamh
Alt Boyutlar Sumiflamast X Ss Var. K. F p Fark
Bedensel Zayif 23 1418 2.77 Gruplar Arasi
Saglik Normal 15.07 .
Yagsam Kilolu 224 315 Grpidl 64 osg -
Kalitesi FazlaKilolu 67 1491 3.19 Toplam
Puam Obez 17 1462 279
Ruhsal Zayif 23 13.07 3.86 Gruplar Arasi
Saglik Normal 13.81 .
Yagsam Kilolu 224 336 Grupici ) op 99 -
Kalitesi FazlaKilolu 67 13.64 3.50 Toplam
Puan Obez 17 1211 248
Sosyal Zayif 23  13.68 4.82 Gruplar Arasi
iliskiler Normal 13.97 ..
Yagam Kilolu 2% 407 Grupici o) g9 -
Kalitesi FazlaKilolu 67 1357 3.32 Toplam
Puani Obez 17 1380 3.16
Cevresel Zayif 23 13.35 3.63 Gruplar Arasi
Saglik Normal 13.50 ..
Yagam Kilolu 2% 295 Grpidi 57 (63 :
Kalitesi FazlaKilolu 67 13.02 251 Toplam
Puani Obez 17 1299 194
Zayif 23 12.34 5.24 Gruplar Arast
Genel Yasam qumal 294 13.56 361 Grup ici Obe}Z(?:gIOJmal
Kalitesi Kilolu ' 6.74 0.00** Obez<Fazla
Puani Fazla Kilolu 67 13.19 4.39 Toplam Kilolu
Obez 17  9.29 2.99
**p<0.01
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Tablo 10 incelendiginde, dgrencilerin genel yasam Kkalitesi puanlart BKI
simiflamasina gore istatistiksel olarak anlamsal farklilasma bulunurken (F=6.74,
p=0.00); bedensel saglik, ruhsal saglik, sosyal iliskiler ve ¢evresel saglik alt
boyutlarinda ise BKI smiflamalarina gére anlamsal farklilik saptanmamustir
(p>0.05). Normal kiloya ve fazla kiloya sahip olan 6grencilerin obez olan
Ogrencilere gore daha yiiksek genel yasam kalitesi puanlarina sahip olduklari
goriilmektedir.

Tablo 11. Ogrencilerin agr1 sikhigi ve fiziksel aktivite toplam puaninin
karsilastirilmasi

Agri SiIkhig N Oftl.ra sd X2 p
Fiziksel Devamli 36 129.63
Aktivite Bazen 187 167.18 2 6.43 0.04*
Toplam Puani Anlik/Gegici 108 176.07

*p<0.05

Tablo 11°de elde edilen Kruskal-Wallis testi sonuglar1 incelendiginde, farkli
agr1 sikhigina sahip 6grencilerin fiziksel aktivite toplam puanlari arasinda
anlamsal farklilasma bulunmustur (X?=6.43, p=0.04). Agr siklig1 degiskeninin
sira ortalamalarina gore, en yiiksek fiziksel aktivite toplam puanina anlik/gegici
agr1 yagayan O0grenciler ve en diigiik fiziksel aktivite toplam puanina ise devamlt
agr1 yasayan ogrenciler sahiptir.
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Tablo 12. Ogrencilerin agr1

siklig1 ve yasam kalitesi alt boyut puanlariin

karsilastirilmasi
Alt . . - Anlamh
Boyutlar Agr1 Sikhgr  n X Ss  Var. K. F p Fark
Bedensel Gruplar
Saglik Devamh 8 1171 413 Arast Devamli<Bazen
Yasam Bazen 187 14.62 277 Grupici 45.62 0.00** Devamli<Anlik/Gegici
Kalitesi . Bazen<Anlik/Gegici
p Anlik/Gegici 108 16.61 2.11 Toplam
uani
Ruhsal Gruplar
Saglik Devamh 3 1161 414 Arast Devamli<Bazen
Yasam Bazen 187 13.44 338 Grupigi 12.39 0.00** Devamli<Anlik/Gegici
Kalitesi . Bazen<Anlik/Gegici
p Anlik/Gegici 108 14.66 2.76 Toplam
uani
Sosyal Gruplar
Tliskiler Devamls 3 1140 446 Aras1 Devamli<Bazen
Yasam Bazen 187 1351 3.68 Grupigi 16.30 0.00** Devamli<Anlk/Gegici
Kalitesi . Bazen<Anlik/Gegici
p Anlik/Gegici 108 15.29 3.63 Toplam
uani
Cevresel Gruplar
Saglik Devamh 8% 1177 328 Arasi Devamli<Bazen
Yasam Bazen 187 13.14 266 Grupici 12.45 0.00** Devamli<Anlk/Gegici
Kalitesi . Bazen<Anlik/Gegici
Anlik/Gegici 108 14.29 2.79 Toplam
Puam
Gruplar
Genel " pevamhi 36 1005 454 P Devamli<Bazen
Yasam A1 5273 0.00%* Devamhi<Anlik/Gesici
Kalitesi Bazen 187 12.87 369 Grupici =~ ° v esle
— Bazen<Anlik/Gegici
Puani Anlik/Gegici 108 14.75 3.53  Toplam
**p<0.01

Tablo 12’ye bakildiginda, 6grencilerin tiim yasam kalitesi alt boyut puanlari
agr sikliklarina gore istatistiksel olarak anlamsal fark goriilmektedir (p<0.01).
Tiim alt boyut puanlarinin bazen agr1 yasayan ve anlik/gecici agr1 yasayan
Ogrencilerde devamli agr1 yasayan O6grencilere gore; anlik/gegici agr1 yasayan

ogrencilerde ise bazen agr yasayan dgrencilere gore daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir.
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SONUC ve TARTISMA

Bu arastirma, lniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite ve yasam kalitesi
diizeylerinin belirlenmesi amaglanmistir. Calismanin sonucunda fiziksel aktivite
Olceginde cinsiyet, 6grenim goriilen fakiilte, sinif ve agr siklig1 degiskenlerinde
istatistiki agidan anlamsal farkliliklar goriiliirken (p<0,05); fiziksel aktivite 6l¢egi
beden kiitle indeksi siniflamasi degiskeninde istatistiki bakimdan anlamh
farklilasma goriilmemektedir (p>0,05). Yasam kalitesi 6lgeginde ise cinsiyet,
Ogrenim goriilen fakiilte, sinif, beden kiitle indeksi siniflamasi ve agr1 sikligt
degiskenlerinde anlamsal farklilagmaya rastlanilmistir (p<0,05).

Calismada cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite Olceginde erkek
ogrencilerin kadin &grencilere gore fiziksel aktivitelere katilimi1 daha yiiksek
diizeydedir. Erkeklerin giinliik yasamlarin1 daha hareketli gecirdikleri
sOylenebilir. Genel olarak tiim diinya da yaygin olarak erkeklerin kadinlara goére
daha yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu bu durumda fiziksel yapilar
ile anatomik ozelliklerinin etkin rol aldig1 s6ylenebilir. Erdogan ve ark., (2011)
tarafindan yapilan calismada erkek c¢alisanlarin kadin calisanlara gére daha
yiiksek fiziksel aktivite diizeylerine sahip oldugunu gdstermektedir. Kargiin ve
ark., (2016) yaptig1 calismada erkeklerin diisiik, orta ve yiiksek siddetli fiziksel
aktivite diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek diizeyde oldugunu tespit
etmistir. Sanli ve Giizel, (2009) 6gretmenlerin fiziksel aktivite diizeyleri ile ilgili
yaptig1 ¢alismada erkeklerin kadinlara gore daha fazla fiziksel aktiviteye katilim
sagladigi goriilmektedir. Simsek ve ark., (2023) yapilan ¢aligmada e-sporcu erkek
katilmeilarin fiziksel aktivite diizeyleri kadin katilimcilara gore daha yiiksek
diizeydedir. Yapilan incelemeler sonucunda edinilen bulgular ¢aligma bulgular
ile paralellik gostermektedir.

Calismada cinsiyet degiskenine gbre yasam kalitesi Ol¢eginde Erkek
ogrencilerin kadin Ogrencilere gore yasam kalitesi diizeyleri daha yiiksek
seviyededir. Erkeklere nazaran daha duygusal olduklari, karsilagilabilecek
sorunlardan daha kolay etkilendikleri soylenebilir. Sedanter bir yasam siiriiyorsa
eger erkeklere oranla viicudun yaglanmasinin daha fazla oldugu ve bu durumunda
yasam kalitesini etkiledigi diisiiniilmektedir. Yine toplumsal cinsiyet rolii olarak
tanimlanan ve toplumun kadinlara yiikledigi temizlik yapmak, yemek pisirmek,
cocuk veya bagka aile fertlerinin bakimi gibi sorumluluk ve beklentilerden
kaynakli yasam Xkaliteleri diisebilmektedir. Vural ve ark., (2010) masa basi
calisanlar1 ilizerinde yaptig1 caligmada erkeklerin yasam kalite diizeyleri
kadinlarin yasam kalite diizeylerinden daha yiiksek oldugunu belirlemistir.
Tekkanat, (2008) 6gretmenlik boliimiindeki 6grenciler tizerine yaptigi ¢alismada
erkeklerin yagsam kalite diizeyleri kadinlara gore daha yiiksektir. Acree ve ark.,
(2006) yash bireylerin incelendigi ¢alismasinda yapilan ¢alisma ile paralel olarak
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erkeklerin yasam kalitesinin kadinlara gore daha yiiksek diizeyde oldugu
belirlenmistir.

Ogrencilerin &grenim gordiigii fakiilte degiskenine gore fiziksel aktivite
diizeylerinde spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin diizeyleri, diger fakiiltelerde
egitim goren Ogrencilere gore daha yiiksek diizeydedir. Spor bilimleri
Ogrencilerinin okumakta oldugu bdoliim ile ilgili olarak da daha ¢ok spor
faaliyetleri gerceklestirdigi ve hayatlarinda fiziksel aktivitenin daha ¢ok yer
aldig1 soylenebilir. Eda, (2021) tarafindan yapilan ¢alismada besyo dgrencilerinin
diger 6grencilere gore fiziksel aktivite diizeyleri daha yiiksektir. Salgin, (2020)
Spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim gorenlerin fiziksel aktivite diizeylerinin
egitim fakiiltesi ve saglik bilimleri fakiiltesinde 6grenim gorenlerden daha iyi
oldugu belirlenmistir. Bozdag, (2019) yapmis oldugu aragtirmada besyo ve diger
fakiiltelerin fiziksel aktivite diizeylerinin karsilagtirmasinda anlamsal farkliligin
oldugu ve bu farkliligin spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin lehine oldugu
belirtmistir. Edinilen bulgular ¢calisma ile benzerlik gostermektedir.

Ogrencilerin 6grenim gordiigii fakiilte degiskenine gore yasam kalitesi
diizeylerinde spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin diizeyleri, diger fakiiltelerde
egitim goren Ogrencilere gore daha yliksek diizeydedir. Spor bilimleri
ogrencilerinin yaptiklar1 meslek geregince de fiziksel aktivitelere daha g¢ok
katilim sagladig, diger fakiiltedeki 6grencilere nazaran daha hareketli bir yasam
stirdiikleri ve bu durumun sagliklarinda ve yasam kalitelerinde olumlu etki
yarattig1 diisiiniilmektedir. Eda, (2021) yapmis oldugu caligmada yabanci dil
boliimiinde okuyan Ogrencilerin yasam kalite diizeyleri besyo ve saglik
bilimlerinde okuyan Ogrencilere gore daha yiiksek diizeyde oldugu tespit
edilmigtir. Yapilan arastirma ile paralellik saglamamaktadir.

Ogrencilerin simf degiskenine gore fiziksel aktivite diizeylerinde en yiiksek 1.
smif Ogrencilerinin ve en diisiikk ise 4. smif Ggrencilerinin sahip oldugu
goriilmektedir. 1. sinif 6grencilerinin iiniversiteye yeni baglamalarinin verdigi
heyecanla, kendilerini spor alanlarinda gelistirmek ve fiziksel aktivitelere daha
cok katilim sagladig: diisiiniilmektedir. 4. sinif 6grencilerinin ise gelecek kaygisi,
ders galisma ve sinavlara hazirlik siireclerinden gectigi i¢in fiziksel aktivitelere
cok katilim saglayamadiklar diisliniilmektedir.

Ogrencilerin sinif degiskenine gore yasam kalitesi diizeylerinde 1. simf
Ogrencilerinin 2. sinif ve 3. sinif 6grencilerine gére daha yiiksek diizeyde oldugu
goriilmektedir. 1. Simif 6grencilerinin iiniversite yasamina yeni adim atarak ve
fiziksel aktivitelere katilim saglayarak, daha kaliteli bir yasam siirebilmek icin
kendilerine 6nem verdikleri ve bu dogrultuda adimlar attiklar1 sdylenebilir.
Sonraki donemlerde ise sinav, ders calisma ve imkanlardan dolayr yasam
kalitesinde diislis yasanabilecegi  diisiiniilmektedir.  Yapilan literatiir
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incelemelerinde caligmanin 6grenim goriilen fakiilteler degiskeni ile ilgili
bulgulara rastlanilmamugtir.

Beden kiitle indeksi sinirlamasi degiskenine gore yasam kalitesi dlgegi genel
yasam kalitesi puanlar1 arasinda normal kilolu ve fazla kilolu 6grencilerin yasam
kalitesi diizeyleri obez olanlara gore daha yliksek diizeydedir. Bireylerin kilolar1
arttikca nefes alip vermede, yiirimekte ve bir ig yapmakta zorluk
yasamaktadirlar. Bu neden ile bireylerin kilolar1 arttik¢a yasam kalitelerinde de
diistis yasandig1 distiniilmektedir. Kiling ve ark., (2016) kadin tniversite
ogrencileri tizerinde yaptigi ¢alismada, yiiksek ve orta seviyede gerceklestirilen
fiziksel aktivitenin saglikla iliskili yasam kalitesini artirmada etkili olabilecegi
sonucuna vartlmistir. Yildirim ve ark., (2019) saglik ¢alisanlari ile ilgili yaptigi
caligmada fiziksel aktivite ile yasam kalitesi arasinda farklhilik goriilmektedir.
Son, (2022) saglik lisans 6grencilerinin yasam kalitesi ve viicut kiitle indekslerini
inceledigi caligmasinda zayif grubundaki bireylerin yasam kalite seviyelerinin
diger gruplardaki bireylere gore calisma ile paralellik gostererek daha yiiksek
diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Ogrencilerin agr1 siklig1 degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim saglayan
Ogrencilerin anlik/gecici agr1 diizeyleri bazen ve devamli agris1 olanlara gore
daha yiiksektir. Fiziksel aktivite esnasinda darbeye bagl anlik/gegici agri, fiziksel
aktivite esnasinda yapilan ters bir hareket anlik/gegici agri olusturdugu
soylenebilir. Ogrencilerin agr1 siklig1 degiskenine gore yasam kalitesi bazen agri
yasayan ve anlik/gecici agr yasayan Ogrencilerde devamli agr1 yasayan
Ogrencilere gore; anlik/gecici agr1 yasayan O0grencilerde ise bazen agr1 yasayan
ogrencilere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Devamli agrisi olan
bireylerin normal yasamlarin1 idame ettirebilmede zorluk yasayabildikleri ve
giinliik islerinde de aksaklik yasaya bildigi sdylenebilir. Bu sebep ile devamli
agris1 olanlarin yasam kalitesi de diislik olabilmektedir. Literatiir incelemesinde
caligma ile ilgili bulgulara rastlanilamamistir.

Sonug olarak; tiniversite 6grencilerinin son 1 hafta i¢erisinde yapmis olduklart
fiziksel aktivitenin hesaplanmasi sonucunda elde edilmis olan fiziksel aktivite
toplam puanlar1 0-37836 MET-dk/hafta arasinda oldugu goriilmektedir. Fiziksel
aktivite toplam puani ortalamasi 3446.96 MET-dk/haftadir ve 6grenciler ¢ok aktif
kategorisinde yer almaktadir. Ogrencilerin bedensel saghk yasam Kkalitesi
puanlarinin 4.57-20 puan arasinda ve puan ortalamasinin 14.95 puan oldugu
saptanmigtir. Ogrencilerin ruhsal saghk yasam kalitesi puanlari 4-19.33 puan
arasinda ve puan ortalamasinin 13.64 puan oldugu gériilmektedir. Ogrencilerin
sosyal iligkiler yasam kalitesi puanlar1 4-20 puan arasinda degismektedir ve puan
ortalamas1 13.86 puandir. Ogrencilerin cevresel saglik yasam kalitesi puanlari
5.78-20 puan arasinda degismektedir ve puan ortalamasinin 13.37 puan oldugu
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saptanmistir. Ogrencilerin genel yasam kalite puanlar1 ise 4-20 puan arasinda
olup puan ortalamas: 13.18’dir. Caligmaya katilim saglayan 6grenciler orta
diizeyde bir genel yasam kalitesine sahiptir ve en yiiksek puan ortalamasinin
bedensel saglik yagam kalitesinde, en diisiik puan ortalamasinin ise genel yasam
kalitesinde oldugu goriilmektedir. Fiziksel aktivite ve yasam kalitesi
diizeylerinde erkek 6grencilerin kadin 6grencilere gore daha yiiksek diizeyde
oldugu goriilmektedir. Spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin
fiziksel aktivite ve yasam kalitesi diizeylerinin diger fakiiltelerde 6grenim
gorenlere gore daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmektedir. Genel olarak fiziksel
aktivitelere diizenli olarak devam eden Ogrencilerin daha saglikli olduklari,
devamli agris1 olanlara gdre agri diizeylerinin diisiik oldugu, bireylerde asirt
kilonun oniine gectigi ve daha saglikli bir beden kiitle indeksi degerine sahip
olduklar1 ve boylelikle yasam kalite diizeyleri ylikselmektedir.

Oneriler

e Ogrencilerin fiziksel aktivitelere katilimlarmi tesvik etmek ve yasam
kalitelerini daha {ist diizeylere nasil ¢ikarabilecekleri ile ilgili programlar
diizenlenebilir.

e Ogrencilerin fiziksel aktivite ve yasam kalitesi bashkli akademik
calismalar1 incelemeleri, kongrelere ve sempozyumlara katilimlar: tesvik
edilmelidir.

e Ogrencilerin yasam Kkalitelerini dogrudan etkileyen fiziksel aktivitelerin
okullarda ve egitim alanlarinda ders olarak verilebilir.

e Ogrencilerin yasam kalitelerini artirmak amaciyla spora yonlendirilmeleri
icin ¢esitli imkanlar saglanmalidir.

e Ozellikle sedanter bir yasam siiren Ogrencileri tespit ederek yasam
kalitelerini yiikseltmek adina fiziksel aktivite programlari diizenlenebilir.
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Béliim 2

Okul Sporlarinda Antrenér Olarak Yer Alan
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin Liderlik Algilari ile
Liderlik Ozellikleri Arasindaki iliskinin Incelenmesi*

ikram AYTEN?
Murat SAHBUDAK?

! Bu ¢aligma 2019 yilinda yapilan yiiksek lisans tezinden iiretilmistir.
2 Yiiksek lisans 6grencisi, Batman Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisti. Batman, Tiirkiye.
% Dr. Ogr. Uyesi Batman Universitesi, Batman Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi. Batman, Tiirkiye.
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OZET

Bu calismanin amaci, okul sporlarinda antrenor olarak yer alan beden egitimi
ve spor 6gretmenlerinin liderlik algilari ile liderlik stilleri arasindaki iligkinin
incelenmesidir. Arastirmanin 6rneklemini Batman ilinde okul sporlarinda
antrenor olarak yer alan 159’u erkek ve 21’i kadin olmak iizere toplam 180
beden egitimi ve spor 6gretmeni olugturmaktadir. Arastirmaya katilan bireyler
tesadiifi yontem ile secilmistir. Calismada veri toplama araci olarak Ustiin
(2014), tarafindan gelistirilen "Liderlik Alg1 Olgegi" ile Bass ve Avolio, (1997)
tarafindan gelistirilen, Cemaloglu, (2007) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan “Cok
Faktorlii Liderlik Olgegi-Multifactor Leadership Questionnaire 5-X Short
(MLQ)" kullanilmustir. Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde SPSS 22 IBM
istatistik paket program kullanilmistir. Verilerin analizinde giivenilirlik
testlerinin  ve betimsel istatistik tekniklerinin yani sira, non-parametrik
testlerden Kruskall Wallis-H ve Mann Whitney-U testleri ile Spearman
korelasyon analizi kullanilmistir. Arastirma bulgularina gore; beden egitimi ve
spor oOgretmenlerinin genel liderlik algi diizeylerinin ortalamanin {istiinde
oldugu belirlenmistir. Ayrica, bu 6gretmenlerin doniisiimci liderlik ve liderlik
davranis sonuclar1 boyutunda liderlik algilarinin ortalamanin iistiinde oldugu,
islemci liderlik boyutunda ise liderlik algilarinin ortalamaya yakin oldugu
gorilmiistiir (p<0.05). Arastirmanin diger bulgularina gore, ilgili 6gretmenlerin
genel liderlik algilar1 ile doniistimcii liderlik stili ve islemci liderlik stili arasinda
negatif yonde zayif diizeyde bir iliski bulunmustur (p<0.05). Diger yandan,
beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin genel liderlik algilari ile islemci liderlik
stili arasinda anlamli bir iliski bulunmamigtir (p>0.05). Son olarak, bu
ogretmenlerin genel liderlik algilarinin, doniisiimcii ve islemci liderlik stilleri
ile liderlik davranis sonuglarinin, cinsiyet, medeni durum, goérev yaptiklari
egitim-0gretim kademesi, mesleki kidem ve egitim durumu degiskenlerine gore
anlaml olarak farklilasmazken (p>0.05), sadece yas degiskeninde genel liderlik
algilarinin, doniisiimcii liderlik stilleri ile liderlik davranis sonuglarinin anlamli
olarak degistigi (p<0.05) bulunmustur. Sonug¢ olarak bu arastirma, okul
sporlarinda antrendr olarak yer alan beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin
liderlik algilari ile liderlik 6zellikleri arasinda genel olarak negatif bir iliskinin
oldugunu ortaya koymustur. Bu nedenle, okul sporlarinda antrendr olarak yer
alan beden egitimi O&gretmenlerine yonelik farkli liderlik o6lgekleri de
kullanilarak daha kapsamli ve genis katiliml1 aragtirmalar yapilabilir.

Anahtar Kelimeler: Antrenorliik, Liderlik, Liderlik Stili.
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THE STUDY OF THE RELATIONSHIP BETWEEN
LEADERSHIP PERCEPTIONS AND LEADERSHIP
CHARACTERISTICS OF PHYSICAL EDUCATION AND
SPORTS TEACHERS AS COACHES IN SCHOOL SPORTS
ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the relationship between leadership
perceptions and leadership styles of physical education and sports teachers involved
in school sports as coaches. The sample of the study consists of 180 physical
education and sports teachers (159 male and 21 female) working as coaches in school
ports in the province of Batman.The Leadership Perception Scale developed by Ustiin
(2014) and The Multifactor Leadership Questionnaire 5-X Short (MLQ) developed
by Bass and Avolio (1997) and adapted to Turkish by Cemaloglu (2007) were used as
data collection tools in the study. The SPSS 22 IBM statistical package program was
used in the evaluation of the obtained data. In addition to the reliability tests and
descriptive statistical techniques, Mann Whitney-U and Kruskall Wallis-H tests and
Spearman correlation analysis were used in the analysis of the data. According to the
findings of the study; it is determined that the physical education and sports teachers'
general leadership perception levels are above average. In addition, it is concluded
that these teachers' perceptions of leadership results are above average in terms of
transformational leadership dimension and leadership behavior dimension, and
leadership perceptions are closer to average in processor leadership dimension (p
<0.05). According to the other findings of the study, it is found that there is a
negatively weak relationship between physical education and sports teachers' general
leadership perceptions and transformational leadership style, and processor leadership
style (p <0.05). On the other hand, there was no significant relationship between these
teacher’s general leadership perceptions and processor leadership style.
(p>0.05).Finally, while teachers' perceptions of general leadership, transformational
and processor leadership styles, and leadership behavior results do not vary
significantly according to the variables of gender, marital status, educational level,
professional seniority and educational status (p> 0.05), general leadership perceptions,
transformational leadership styles and leadership behavior results are only found to
change significantly in the age variable (p <0.05). As a result, this study revealed that
there is a negative relationship between the perceptions of leadership and leadership
characteristics of physical education and sports teachers in school sports as coaches.
For this reason, more comprehensive and broad research can be conducted by using
different leadership scales to physical education teachers who are involved in school
sports as a coach.

Key words: Coaching, Leadership, Leadership Style.

28



29



GIRIS

Beden egitimi, fiziksel hareketlerin planli bir gelisme dogrultusunda
yasantiya doniigtiiriilmesidir. Beden egitimi, kisinin fiziksel hareketlere
katilmak suretiyle davranislarinda kasitli olarak beden egitiminin amaglarina
uygun degisme meydana getirme siirecidir (Araci, 2006). Beden egitiminde
egitimin diger alanlardan farkli olarak “hareket 6grenme ve hareket yoluyla
O0grenme” esas alinmaktadir. Bir bagka degisle beden egitimi “fiziksel hareket
yoluyla insanin egitilmesidir” (Tamer ve Pulur, 2001). Ozellikle 6grencilerin,
mesleki kigiliklilerinin ~ gelistirmesine yardim edecek bilgi, beceri ve
aliskanliklar1 kazandirmak, ders dist1 etkinliklerle gerceklesmektedir. Ders dist
etkinlikler, egitimin genel amaclarmdan dnemli bir kismin1 gergeklestirmekte
bir amag olarak kullanilmaktadir (Binbasioglu,1986).

Rekreasyon kisinin, yapmak zorunda oldugu islerden arta kalan zamanda
rahatlatan, tazeleyen ve goniillii olarak yaptigi aktivitelerdir. Rekreasyonun
temelinde Ozglrliik vardir.Yani rekreaktif aktivitelere katilacak birey bu
aktiviteleri istedigi gibi, 6zgiirce yapabilmelidir (Kraus, 1985). Rekreasyonun
birgok arastirmaci tarafindan temel 6zellik olarak kabul edilen 6zelliklerinden
bahsedilebilir. Bunlar rekreasyonu, diger aktivite ve kavramlardan ayiran bazi
temel ozelliklerdir (Karakiiciik, 2005).

Giiniimiizde hem antrenériin hem teknik direktoriin hem de beden egitimi
Ogretmeninin yani her g¢esit spor yoOneticisinin sahip olmasi gereken
niteliklerinden belki de en Onemlisi olarak liderlik o6zelligi karsimiza
cikmaktadir. Bu yilizden sporda liderlik konusuyla ilgili cok sayida arastirma
yapilmigtir. Son yillarda yapilan bu arastirmalarda ii¢ farkli yaklasim
benimsenmistir. Ik arastirma yéntemi spor ortaminda liderlik élgiimii ve gok
boyutlu liderlik modeline dayanan arastirmalar, ikinci yontem antrendriin
davranislarini degerlendirme sistemine dayanan arastirmalar, tiglincili yontem ise
antrenOrliikte karar verme tarzinin normatif modelini sunan arastirmalardir
(Anshel, 2003; Toros, 2009). Performans ve haz, lider davraniginin ii¢ asamasi
arasinda uyumun derecesinin bir fonksiyonudur. Modele goére, sporcunun hazzi,
tercih edilen lider davranisi ve gergek lider davranisi arasindaki uygunlugu ile
birlesmigken, performans, gergek ve zorunlu lider davranisi arasindaki
uygunlukla ile birlesir (Chelladurai ve ark., 1998).

Bu nedenle bu arastirma, okul sporlarinda antrenor olarak yer alan beden
egitimi ve spor ogretmenlerinin liderlik algilar ile liderlik 6zellikleri arasinda
bulunan iligkiyi belirleyerek, sahip olduklari ve onlardan beklenilen liderlik
ozellikleri ve liderlik davraniglarmin belirlenmesini ve ayrica, liderlik algilari
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ile liderlik 6zellikleri arasindaki iliskinin farkli degiskinlere gore incelenmesini
amaglanmaktadir.

Calismanin Ana Problemi
Batman ilinde okul sporlarinda antrenér olarak yer alan beden egitimi ve
spor 6gretmenlerinin liderlik algilari ile liderlik stilleri arasinda iligki var midir?

Alt Problemler

Batman ilinde okul sporlarinda antrendr olarak yer alan beden egitimi ve
spor 6gretmenlerinin liderlik algilart ile liderlik stilleri;

v' Cinsiyete gore farklilasmakta midir?

v’ Yasa gore farklilasmakta midir?

v" Medeni duruma gore farklilasmakta midir?

v Ogretim kademesine gore farklilasmakta nmidir?

v Mesleki kideme gore farklilasmakta midir?

v Egitim durumuna gore farklilagsmakta midir?

Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, okul sporlarinda antrenor olarak yer alan beden egitimi
ve spor 0gretmenlerinin liderlik algilart ile liderlik stilleri arasindaki iliskinin
incelenmesidir.

Arastirmanin sinirhhiklar:

Batman ilinde okul sporlarinda antrenér olarak yer alan beden egitimi ve
spor Ogretmenlerinin liderlik algilar1 ile liderlik stilleri arasinda iliskinin
incelendigi bu arastirma;

v’ Aragtirma zaman ve maddi kaynaklarin sinirli olmasi nedeniyle, Batman

ili merkez ve ilgelerinde gorev yapan ve okul sporlarinda gorev alan
beden egitimi ve spor 6gretmenleri ile sinirlidir.

v’ Batman ili 2018-2019 egitim-6gretim yili ikinci dénemi ile smirhidir.

v Bu ¢alismanin verilerinin giivenirligi ankette yer alan sorularla ve sorular

verilen diiriist cevaplarla sinirlidir.

v' Okul sporlarinda antrendr olarak yer alan beden egitimi ve spor

ogretmenlerinin bir kisminin anket sorularina cevap vermek istememesi
de arastirmanin diger bir siirliligini olusturmaktadir.
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MATERYAL VE YONTEM
Bu boéliimde arastirmanin modeli, evren ve orneklemi, veri toplama araci ve
verilerin analiz bi¢imine yer verilmistir.

Arastirmanin Modeli

Okul sporlarinda antrenor olarak yer alan beden egitimi ve spor
Ogretmenlerinin liderlik algilar1 ile liderlik 6zellikleri arasindaki iliskinin
incelenmeye c¢alisildigi bu arastirma, genel tarama modellerinden iligkisel
tarama modelinde desenlenmistir. Iligkisel tarama modelleri, iki ya da daha cok
degisken arasindaki iligkinin herhangi bir sekilde bu degiskenlere miidahale
edilmeden incelendigi arastirmalardir (Biyiikoztirk ve ark., 2012). Bu
aragtirmada da okul sporlarinda yer alan beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin
liderlik algilar1 ile liderlik ozellikleri arasindaki iligki ile liderlik alg1
diizeylerinin ve c¢oklu liderlik o6zelliklerinin baz1 demografik 6zellikleri
arasindaki iliskiler incelenmistir.

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini; 2018-2019 egitim 6gretim yili bahar doneminde,
Batman ilinde resmi ortaokul ve liselerde ¢alisan beden egitimi 6gretmenleri
olusturmaktadir. i1 Milli Egitim Miidiirliigiinden elde edilen bilgiye gore 2018-
2019 egitim 6gretim yili bahar doneminde, Batman ilinde 56 Ortaokul ve 37
Lise olmak flizere toplam 93 okulda, 322 beden egitimi 6gretmeninin gorev
yaptiklar1 belirlenmistir.

Aragtirmanin 6rneklemini ise evrenden random usulii ile segilen 42 Ortaokul
ve 26 Lise olmak iizere bu okullarda goérev yapan toplam 180 beden egitimi
Ogretmeni olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubuna 6l¢ekler 2018-2019
egitim 6gretim y1l1 bahar doneminde bizzat arastirmaci tarafindan, arastirmanin
amacit ve kapsami anlatilarak uygulanmis ve yine arastirmaci tarafindan
toplanmustir. Anket uygulamasi icin Batman Universitesi’nden etik kurul onayi
alindiktan sonra Batman i1 Milli Egitim Midiirliigi’nden gerekli izinler
alinmagtir.

Veri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplama arac1 olarak; Ustiin (2014) tarafindan gelistirilen
"Liderlik Alg1 Olgegi" ile Bass ve Avolio (1997) tarafindan gelistirilen,
Cemaloglu (2007) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan “Cok Faktorlii Liderlik
Olgegi [Multifactor Leadership Questionnaire 5-X Short, (MLQ)]" ve
demografik 6zellikleri sorgulayan “Kisisel Bilgi Formu" ile toplanmistir.
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Liderlik Alg1 Olcegi

Spor egitimi veren yiiksekogretim kurumlarinda yonetici olarak gérev yapan
Ogretim {yelerinin liderlige genel olarak bakis agilarimi ve liderlik algi
diizeylerini belirlemek amaciyla Ustiin (2014) tarafindan gelistirilen “liderlik
alg1 olcegi” tek boyutlu olup toplam 12 maddeden olusmaktadir. Olgek
maddeleri iiglii (Evet-Kismen-Hayir) seklinde derecelendirilmistir. Ustiin
(2014) tarafindan “liderlik algi Olgegi” maddelerine verilen cevaplarin
giivenirlik katsayisi 0,87 olarak hesaplanmistir. Anket kullanimi i¢in ilgili
arastirmacidan kullanim izni ve etik kurul raporu alinmustir.

Cok Faktorlii Liderlik Olgegi

Bass ve Avolio (1997) tarafindan gelistirilen Cemaloglu (2007) tarafindan
Tiirkge’ye uyarlanan “Cok Faktorlii Liderlik Olgegi”, “Doniisiimcii Liderligi”
belirleyen 20, “Etkilesimci Liderligi” belirleyen 16, “Liderlik Davraniglarinin
Sonuglarin1” belirleyen 9 olmak ilizere ii¢ boyut ve toplam 45 maddeden
olugmaktadir. Doniisiimcii liderlik boyutu da kendi i¢inde ideallestirilmis etki
(davranig), ideallestirilmis etki (atfedilen), telkinle giidiileme, entelektiiel
uyarim, bireysel destek olmak iizere bes alt boyuttan, islemci liderlik boyutu;
kosullu 6diil, istisnalarla yonetim (aktif), istisnalarla yonetim (pasif), laissez-
faire olmak tiizere dort alt boyuttan, son boyut olan liderlik davranis sonuglari
boyutu ise ekstra caba, etkililik ve doyum olmak iizere ii¢ alt boyuttan
olusmaktadir. Olgegin boyut, alt boyutlar1 ve madde sayilarina iliskin bilgiler
Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Cok faktorlii liderlik 6lgeginin boyut ve maddelerine iliskin bilgiler

Liderlik Stilleri Boyutlar Maddeler
Ideallestirilmis etki (davranis) 6,14,23,24

Ideallestirilmis etki (atfedilen) 10,18,21,25

Doniisiimcii liderlik Telkinle giidiileme 9,13,26,36
Entelektiiel uyarim 2,8,30,32

Bireysel destek 15,19,29,31

Kosullu 6diil 1,11,16,35

. L . Istisnalarla yonetim (aktif) 4,22,24,27
Islemei liderlik Istisnalarla yénetim (pasif) 3,12,17,20
Laissez-faire liderlik 5,7,28,33
Ekstra ¢aba 39,42,44

Liderlik davranis sonuglari Etkililik 37,40,43,45

Doyum 38,41
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“Cok Faktorlii Liderlik Olgegi” 5 li likert tipinde derecelendirilmis olup
Ol¢ek maddeleri; Hi¢bir zaman (1), Seyrek olarak (2), Bazen (3), Siklikla (4) ve
Her zaman (5) olarak puanlandirilmistir. Cemaloglu (2007) tarafindan
Tiirk¢e’ye uyarlanan 6l¢egin boyutlarina iligskin hesaplanan Cronbach Alpha i¢
tutarlilik katsayilari; “Doniistimcii liderlik” boyutunun, ideallestirilmis etki
(atfedilen) alt boyutu i¢in 0,87, ideallestirilmis etki (davranig) , alt boyutu i¢in
0,57, telkinle giidiileme alt boyutu i¢in 0,86, entelektiiel uyarim alt boyutu icin
0,85, bireysel destek alt boyutu i¢in 0,83 olarak bulunmustur.

Olgegin bir diger boyutu olan “islemci liderlik” stilinin, kosullu 6diil alt
boyutu i¢in 0,83, istisnalarla yonetim (aktif) alt boyutu i¢in 0,50, istisnalarla
yonetim (pasif) alt boyutu igin 0,32, laissez-faire liderlik alt boyutu i¢in 0,64 ve
son olarak “sonuglar” boyutunun, “ekstra ¢aba” alt boyutu i¢in 0,92, etkililik alt
boyutu i¢in 0,87, doyum alt boyutu i¢in 0,82 olarak bulunmustur. Olcegin
toplam Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi ise 0,95 olarak hesaplanmigtir.

Mevcut caligmada ise antrendr olarak gorev yapan beden egitimi
Ogretmenlerinin Olcege vermis olduklar1 cevaplar dogrultusunda o&lgegin
boyutlarina iligkin hesaplanan giivenirlik katsayilar1 (Cronbach Alfa) tablo 2’de
verilmistir.

Tablo 2. Cok faktorlii liderlik 6lgegine iliskin hesaplanan Cronbach Alfa
katsayilart

Boyutlar Madde sayis1 Cronbach Alfa katsayisi
Doniisiimcii liderlik 20 0,83
Ideallestirilmis etki (davranis) 4 0,54
Ideallestirilmis etki (atfedilen) 4 0,45
Telkinle giidiileme 4 0,48
Entelektiiel uyarim 4 0,54
Bireysel destek 4 0,47
islemci liderlik 16 0,80
Kosullu 6diil 4 0,50
Istisnalarla yénetim (aktif) 4 0,53
Istisnalarla yénetim (pasif) 4 0,68
Laissez-faire 4 0,69
Liderlik davranis sonug¢lari 9 0,79
Ekstra ¢caba 3 0,50
Etkililik 4 0,63
Doyum 2 0,50
Toplam Ol¢ek 45 0,90
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Tablo 2 incelendiginde arastirmaya beden egitimi ve spor dgretmenlerinin
cevaplart dogrultusunda c¢ok faktorlii liderlik Olgeginin  boyutlarindaki
maddelere verilen cevaplarin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayilarinin 0,45 ile
0,90 arasinda degistigi, alfa (o) katsayisina bagl olarak 6lgegin giivenirliginin
kabul edilebilir sinirlar iginde kaldig1 (o > 0,40) goriilmektedir (Kalayci, 2009).

Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmact tarafindan gelistirilen “kisisel bilgi formunda” katilimcilarin
cinsiyeti, yasi, medeni durumu, gdrev yaptiklar1 &gretim kademesi, mesleki
kidem ve egitim durumlarini belirlemeye yonelik 6 soru bulunmaktadir.

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizi SPSS 22 Paket programi kullanilarak
yapilmistir. Verilerin analizine gegilmeden Once arastirma grubuna uygulanan
Olceklerden elde edilen verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi tek
orneklem Kolmogorov Smirnov testi ile incelenmis, test sonuglar1 Tablo 3’te
verilmistir.

Tablo 3. Tek 6rneklem Kolmogorow Smirnov testi sonuglari.
Genel Liderlik  Déniisiimeii Islemci  Liderlik Dav.

Algisi Liderlik Liderlik Sonuglari
n 180 180 180 180
Normal Parametreler Ort. 18,43 76,49 53,40 34,61
SS 3,80 11,57 10,61 6,46
0,12 0,09 0,07 0,10
0,00 0,00 0,00 0,00

Tablo 3 incelendiginde, liderlik algis1 Olgegi ile ¢ok faktorlii liderlik
6lceginin alt boyutlarindan elde edilen verilerin normal dagilima uymadigi
tespit edilmistir (p<0,05). Bu kapsamda verilerin analizinde non-parametrik
testlerden Mann Whitney-U ve Kruskall Wallis-H testleri tercih edilmistir.
Ayrica betimsel istatistik teknikleri yani1 sira Sperman korelasyon analizinden
yararlanilmistir. Bulgularm anlamlilik diizeyi i¢in p<0,05 degeri temel
alinmstir.
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BULGULAR
Bu boliimde arastirmadan elde edilen bulgular c¢izelgeler halinde
sunulmustur.

Tablo 4. Katilimcilarin demografik bilgileri.

Grup n %

Cinsiyet Kadin 21 11,7
Erkek 159 88,3

21-30 70 38,9

Yas 31-40 89 49,4

41-50 21 11,7

. Evli 127 70,6

Medeni Durum Bekar 53 294
o . . Ortaokul 98 54,4
Ogretim Kademesi Lise 82 456
1-5Y1l 68 37,8

. 6-10 Y1l 62 34,4

Mesleki Kidem 11-15 Y1l 13 18,3
16-20 Y1l 17 9,4

Egitim Durumu Lisan.s 168 93,3
Yiiksek lisans 12 6,7

Toplam 180 100.0

Tablo 4’e gore; arastirmaya katilan okul sporlarinda antrendr olarak yer alan
beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin 21’1 (%11,7) kadm, 159’u (%88,3)
erkektir. Yas araligi olarak ogretmenlerin 70’1 (%38,9) 21-30 arasi, 89’u
(%49,4) 31-40 aras1, 21’1 (%11,7) 41-50 aras1 yasa sahiptir. Ogretmenlerin
127’51 (%70,6) evli, 53’1 (%29,4) ise bekardir.

Ogretim kademesi olarak Ogretmenlerin 98’i (%54,4) ortaokulda, 82’si
(%45,6) lisede gorev yapmaktadir. Ogretmenlerin 68’1 (%37,8) 1-5 yil, 62’si
(%34,4) 6-10 y1l, 33’u (%18,3) 11-15 yil ve 17’si (%9,4) 16-20 yil arasi
mesleki kideme sahiptir. Egitim durumu olarak 6gretmenlerin 168’1 (%93,3)
lisans, 12’si (%6,7) yiiksek lisans mezunudur.

Tablo 5. Katilimeilarin genel liderlik algi diizeylerinin betimsel istatistik

sonuglart.
n Ort. Ss. Minimum Maksimum
Liderlik Algist 180 18,43 3,80 12,00 30,00
Olgegi
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Tablo 5 incelendiginde, okul sporlarinda antrenér olarak yer alan beden
egitimi ogretmenlerinin liderlik alg1 6l¢eginden almis olduklart minimum ve
maksimum puanlar baz alindiginda, genel liderlik alg1 diizeylerinin ortalamanin
iistiinde (18,43+3,80) oldugu goriilmiistiir.

Tablo 6. Katilimcilarin ¢ok faktorlii liderlik 6zelliklerine iliskin betimsel
istatistik sonuglart.

Cok Faktorlii Liderlik Stilleri n ort. Ss. Min. Max.
Déniisiimcii Liderlik 180 76,49 11,57 44,00 100,00
Ideallestirilmis Etki (Davranis) 180 14,83 3,18 7,00 20,00
Ideallestirilmis Etki (Atfedilen) 180 15,73 2,90 7,00 20,00
Telkinle Giidiileme 180 15,28 3,03 6,00 20,00
Entelektiiel Uyarim 180 15,52 2,81 7,00 20,00
Bireysel Destek 180 15,14 2,99 7,00 20,00
Islemci Liderlik 180 53,40 10,61 28,00 80,00
Kosullu Odiil 180 15,02 3,08 8,00 20,00
Istisnalarla Yonetim (Aktif) 180 13,93 3,32 6,00 20,00
Istisnalarla Yonetim (Pasif) 180 12,43 3,99 4,00 20,00
Laissez Faire 180 12,03 3,99 4,00 20,00
Liderlik Davranis Sonuclari 180 34,61 6,46 13,00 45,00
Ekstra Caba 180 11,37 2,48 4,00 15,00

Etkililik 180 15,53 321 5,00 20,00

Doyum 180 7,70 1,92 2,00 10,00

Tablo 6 incelendiginde, okul sporlarinda antrentr olarak yer alan beden
egitimi ve spor 0gretmenlerinin ¢ok faktorli liderlik stilleri dlgeginden almis
olduklar1 minimum, maksimum ve ortalama puan degerleri baz alindiginda,
doniisiimeii liderlik (76,49+11,57) ve liderlik davranis sonuglart (34,6146,46)
boyutunda liderlik algilarinin ortalamanimn {stiinde oldugu, islemci liderlik
boyutunda (53,40+10,61) ise liderlik algilarinin ortalamaya yakin oldugu
gorilmiistiir.

Beden egitimi ve spor 0gretmenlerinin doniisiimcii liderlik stilinde en fazla
gerceklesen alt boyutun ideallestirilmis etki-atfedilen (15.73+2,90), en az
gerceklesen alt boyutun ise ideallestirilmis etki-davranig (14,8343,18) oldugu
goriilmektedir. Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin islemci liderlik stilinin en
fazla gergeklesen alt boyutunun kosullu 6diil (15,02+3,08) en az gergeklesen alt
boyutunun ise laissez-faire liderlik boyutu (12,03+3,99) oldugu goriilmektedir.
Beden egitimi ve spor O0gretmenlerinin liderlik davranig sonuglarina iliskin
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goriigleri incelendiginde ise en fazla gerceklesen alt boyutun etkililik
(15,53+£3,21), en az gergeklesen alt boyutun ise doyum (7,70£1,92) oldugu
goriilmektedir.

Tablo 6’daki bu bulgulara gore, okul sporlarinda antrenér olarak yer alan
beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin islemci liderlik davraniglarini doniistimcii
liderlik davraniglarindan daha ¢ok gergeklestirdikleri, islemci liderlik stilinde
ise 0gretmenlerin en fazla kosullu 6diil alt boyutunu gerceklestirdiklerini, en az
ise laissez-faire liderlik alt boyutunu tercih ettikleri, 6gretmenlerin islemci
liderlik stillerinden sonra gelen doniigiimcii liderlik stilinde de en fazla
gergeklesen alt boyutun ideallestirilmis etki (atfedilen) en az gerceklesen alt
boyutun ise ideallestirilmis etki (davranig) alt boyutu oldugu sdylenebilir. Yine
beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin liderlik stillerinin bir sonucu olarak en
fazla etkililik, en az da doyumun gerceklestigi soylenebilir.

Tablo 7. Katilimcilarin genel liderlik algilari ile doniisiimcii liderlik stilleri
arasindaki iliskinin Sperman’s Korelasyon analizi sonuglari.

1 2 3 4 5 6 7
Genel Liderlik Algis1 1 -450™ - 3777 -322™ -376™ -381" -291™
Déniisiimcii Liderlik -,450™ 1 745 722" 8017 796" ,806™

Ideallestirilmis Etki (Davrams) ~ -,377" ,745™ 1 4427 A50™ 489 4717
Ideallestirilmis Etki (Atfedilen) — -,322 722" ,442™ 1 463" 466" ,475™

Telkinle Guidiileme -,376™ 801 ,450™ 463" 1 6217 604
Entelektiiel Uyarim -,381 |796™ ,489™ 4667 621 1 ,624™
Bireysel Destek -,291" 806" 471 475 604" ,624™ 1

** p<0,01; *p<0,05

Tablo 7 incelendiginde, okul sporlarinda antren6r olarak yer alan beden
egitimi ve spor Ogretmenlerinin genel liderlik algilart ile doniistimcii liderlik
stili arasinda negatif yonde zayif diizeyde (r=-,450; p<0,01) bir iligki
saptanmistir. Katilimcilarin genel liderlik algilar ile doniisiimcii liderlik stilinin
alt boyutlar1 olan ideallestirilmis etki-davranis (r=-,377), ideallestirilmis etki-
atfedilen (r=-,322), telkinle giidiileme (r=-,376), entelektiiel uyarim (r=-,381) ve
bireysel destek (r=-,291) arasinda yine negatif yonde zayif diizeyde bir iliski
saptanmigtir (p<0,01).

Dontisiimcti  liderlik  stilinin  alt boyutlarmin  korelasyon katsayilar
incelendiginde, katilimcilarin genel liderlik algilar1 ile en yiiksek iliskinin
“entelektiiel uyarim” boyutu arasinda, en diisiik iligkinin ise “bireysel destek”
boyutu arasinda oldugu goriilmektedir. Yine Tablo 7°de yer alan bulgular
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incelendiginde katilimcilarin doniistimcii liderlik stili ile alt boyutlarinin pozitif
yonde ve yiiksek diizeyde iliski iginde oldugu goriilmektedir (p<0,01).

Tablo 8. Katilimcilarin genel liderlik algilan ile islemci liderlik stilleri
arasindaki iligkinin Spearman Korelasyon analizi sonuglari

1 2 3 4 5 6
Genel Liderlik Algisi 1 - 117 -365" -275" ,058 ,082
Islemci Liderlik -,117 1 ,563™ 720" 807 782"
Kosullu Odiil -,365™ 563" 1 A415™ 241 197
Istisnalarla Yonetim (Aktif) - 2757 7207 4157 1 4307 397
Istisnalarla Yonetim (Pasif) ,058 807 2417 430" 1 ,610™
LaissezFaire ,082 7827 1977 3977 6107 1

** n<0,01; *p<0,05

Tablo 8 incelendiginde, okul sporlarinda antrenér olarak yer alan beden
egitimi ve spor 6gretmenlerinin genel liderlik algilar ile islemci liderlik stili
arasinda anlaml bir iligki bulunmazken (p>0,05), sadece genel liderlik algilari
ile islemci liderlik stilinin iki alt boyutu olan kosullu 6diil (r=-,365; p<0,01) ve
istisnalarla yonetim-aktif (r=-,275; p<0,01) arasinda negatif yonde zayif bir
iligki saptanmustir.

Yine Tablo 8’de yer alan bulgular incelendiginde katilimeilarin iglemci
liderlik stili ile bu stilin alt boyutlar1 olan kosullu 6diil, istisnalarla yonetim
(aktif), istisnalarla yonetim (pasif) ve laissez faire arasinda pozitif yonde ve
yiiksek diizeyde bir iliski oldugu goriilmektedir (p<0,01).

Tablo 9. Katilimcilarin genel liderlik algilart ile liderlik davranis sonuglari
arasindaki iligkinin Spearman Korelasyon analizi sonuglari

1 2 3 4 5
Genel Liderlik Algist 1 -387  -2417 -390™  -355™
Liderlik Davranis Sonuglar1 -,387" 1 ,822™ ,897™ 776"
Ekstra Caba -,241™ ,822™ 1 ,608™ ,485™
Etkililik -,390™ 897" ,608™ 1 ,596™

Doyum -,355™ 776" ,485™ ,596™" 1

** p<0,01; *p<0,05

Tablo 9 incelendiginde, okul sporlarinda antrenér olarak yer alan beden
egitimi ve spor Ogretmenlerinin genel liderlik algilar1 ile liderlik davranig
sonuglar arasinda (r=-,387; p<0,01) negatif yonde zayif diizeyde anlamli bir
iligki saptanmistir. Katilimcilarin genel liderlik algilari ile liderlik davranis
sonuglari olan ekstra ¢aba arasinda (r=-,241; p<0,01), etkililik (r=-,390;p<0,01)
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ve doyum arasinda (r=-,355; p<0,01) yine negatif yonde zayif diizeyde anlaml
iligkilerin oldugu goriilmiistiir.

Yine Tablo 9 incelendiginde, katilimcilarin liderlik davranig sonuglarinin alt
boyutlar1 olan ekstra ¢aba, etkililik ve doyum ile pozitif yonde ve yiiksek
diizeyde bir iliski icerisinde oldugu goériilmektedir (p<0,01).

Tablo 10. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore genel liderlik algilar ile
cok faktorlii liderlik stillerinin Mann Whitney-U testi sonuglari
Cinsiyet n S.0O. S.T. U z p
Kadin 21 110,29  2316,00
Genel Liderlik Algis1 Erkek 159 87,89  13974,00 1254,000 -1,859 0,06
Toplam 180
Kadin 21 88,81 1865,00
Déniigiimeti Liderlik Erkek 159 90,72  14425,00 1634,000 -0,158 0,87
Toplam 180
Kadin 21 78,17 1641,50

Islemet Erkek 159 92,13 1464850 1410500 -1,155 0,24
Liderlik

Toplam 180
Liderlik Kadm 21 7576  1591,00
Davranis Erkek 159 9245 1469900 1360,000 -1,381 0,16
Sonug Toplam 180

Tablo 10. incelendiginde okul sporlarinda antrendr olarak yer alan beden
egitimi ve spor Ogretmenlerinin genel liderlik algilari (U 254,000=-1.859;
p>0,05), doniigiimcii liderlik stilleri (Uie34,000=-0,158; p>0,05), islemci liderlik
stilleri (Uq410500=-1,155; p>0,05), ve liderlik davranig sonuglarinin (U 1360,000)=-
1,381; p>0,05) cinsiyet degiskenine gore anlamli olarak degismedigi
saptanmuistir.

Ancak gruplarin sira ortalamasi incelendiginde kadin katilimcilarin genel
liderlik algilariin, erkek katilimeilarin ise ¢oklu liderlik 6zelliklerinin daha
yiiksek oldugu goriilmektedir.

40



Tablo 11. Katilimcilarin yas degiskenine gore genel liderlik algilart ile ¢ok
faktorli liderlik stillerinin Kruskall Wallis-H testi sonuclar1

Anlamh fark
Yas Grup n S.0. e sd p (Mann Whitney-U
Testi)

21-30yas 70 79,91

Genel Liderlik 31-40 yas 89 100,51 6614 2 003* 31-40 >21-30

Algist 41-50 yas 21 83,38
Toplam 180
21-30yas 70 103,25
Dontisimcii 31-40yas 89 75,83 . 21-30>31-40
Liderlik 41-50 yas 21 110,19 14264 20,00 41-50>31-40
Toplam 180
21-30yas 70 93,17
Islemci 31-40yas 89 85,48
Liderlik 41-50 yas 21 102,86 2193 2 033
Toplam 180
21-30yas 70 100,21
Liderlik Davramig  31-40 yas 89 77,64 . 21-30>31-40
Sonug 41-50 yas 21 112,64 11,679 2 0,00 41-50>31-40
Toplam 180
*p<0.05

Tablo 11°de goriildiigii gibi, okul sporlarinda antrenér olarak yer alan beden
egitimi ve spor Ogretmenlerinin genel liderlik algilar ile yas gruplar1 arasinda
anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir [¢*2=6,614; p<0,05]. Gruplar arasinda
gbzlenen farkin hangi gruplar lehine oldugunu belirlemek tizere gruplarmm ikili
kombinasyonlar1 {izerinden Mann Whitney-U testi uygulanmistir. Bu testler
sonucunda anlamli farkin 21-30 arasi yasa sahip 6gretmen grubu ile 31-40 arasi
yasa sahip O0gretmen grubu arasinda 31-40 arasi yasa sahip Ogretmen grubu
lehine oldugu goriilmiistiir.

Katilimcilarin liderlik stillerinde ise doniisiimcii liderlik boyutu ile yas
gruplan arasinda [y*2=14,264; p<0,05] ve liderlik davranis sonuglar ile yas
gruplart arasinda [y*2=11,679; p<0,05] arasinda anlamli bir farkin oldugu
goriilmektedir. Bunun yaninda katilimcilarin islemci liderlik stilleri ile yas
gruplari arasinda anlaml bir fark gézlenmemistir [¢*»=2,193; p>0,05].

Gruplar arasinda gozlenen farkin hangi gruplar lehine oldugunu belirlemek
tizere gruplarim ikili kombinasyonlari {izerinden Mann Whitney-U testi
uygulanmustir. Bu testler sonucunda doniistimcii liderlik ile liderlik davranig
sonuclarinda anlamli farkin 21-30 arasi yasa sahip 6gretmen grubu ile 31-40
aras1 yasa sahip Ogretmenler arasinda 21-30 arasi yasa sahip 6gretmen grubu
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lehine ve 31-40 aras1 yasa sahip 6gretmen grubu ile 41-50 yasa sahip 6gretmen
grubu arasinda 41-50 arasi yasa sahip Ogretmen grubu Ilehine oldugu
goriilmiistiir.

Tablo 12. Katilimcilarin medeni durum degiskenine gore genel liderlik
algilart ile ¢ok faktorlii liderlik stillerinin Mann Whitney-U testi sonuglari

Medeni n S.0. S.T. U z p
- Evli 127 8817 11198,00
Genel LI poar 53 o608 500200 30700 0831 035
gis Toplam 180
Démtistimed Evli 127 90,76  11526,00
OMUSUMCL - peyar 53 89,89 476400 33330  -0,102 001
Liderlik
Toplam 180
. Evii 127 8868 1126250
Islemci
P eme Bekar 53 9486 502750 31345  -0,725 046
Liderlik
Toplam 180
Liderlik Evii 127 8952 11369,00
Davranis Bekar 53 92,85 492100 32410  -0,391 0,69
Sonug Toplam 180

Tablo 12 incelendiginde okul sporlarinda antrenér olarak yer alan beden egitimi
ve spor Ogretmenlerinin genel liderlik algilart (Uoro000=-0.931; p>0,05),
doniisimeti  liderlik stilleri (Ugsaz=-0,102; p>0,05), islemci liderlik stilleri
(Ugrass00=-0,725; p>0,05), ve liderlik davranis sonuglarmim (Uz41,000=-0,391;
p>0,05) medeni durum degiskenine gore anlamli olarak degismedigi saptanmugtir.

Tablo 13. Katilimcilarin gérev yaptiklart 6gretim kademesi degiskenine gore
genel liderlik algilar ile ¢ok faktorli liderlik stillerinin Mann Whitney-U testi
sonuglari

Ogretim n S.0. S.T. u z p
Genel Liderlik Ortaokul 98 93,74 9187,00
Alerst Lise 82 86,62 7103,00 3700,0 -0,917 0,35
g Toplam 180
Déniisiimcii Ortaokul 98 93,96 9208,00
onusumet Lise 8 8637 708200 36790  -0974 033
Liderlik
Toplam 180
: . Ortaokul 98 89,56 8777,00
Islemci .
. Lise 82 91,62 7513,00 3926,0 -0,264 0,79
Liderlik
Toplam 180
Liderlik Ortaokul 98 95,27 9336,00
Davranis Lise 82 84,80 6954,00 3551,0 -1,343 0,17
Sonug Toplam 180
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Tablo 13. incelendiginde okul sporlarinda antrendr olarak yer alan beden
egitimi ve spor 6gretmenlerinin genel liderlik algilart (Usr00,0=-0.917; p>0,05),
dontistimeii liderlik stilleri (Uger9,0=-0,974; p>0,05), islemci liderlik stilleri
(Uoze,0=-0,264; p>0,05), ve liderlik davranig sonuglarinin (Ugsss10=-1,343;
p>0,05) gorev yaptiklar1 6gretim kademesi degiskenine gore anlamli olarak

degismedigi saptanmstir.

Tablo 14. Katilimeilarin mesleki kidem degiskenine gore genel liderlik
algilar ile ¢ok faktorlii liderlik stillerinin Kruskall Wallis-H testi sonuglart

Mesleki Anlamh fark
S.0. ¥ sd p  (Mann Whitney-U
Kidem .
Testi)
1-5Y1l 68 80,60
Genel Liderlik 6-10 Y1l 62 98,70
Algist 11-15Y1l 33 9538 4316 3 0,22 -
16-20 Yil 17 90,74
Toplam 180
1-5Y1l 68 95,97
Doniistimeii 6-10 Y1l 62 78,00
Liderlik 11-15Yil 33 9950 5551 3 0,13 -
16-20 Yil 17 96,74
Toplam 180
1-5Y1l 68 90,71
islemci 6-10 Yil 62 81,84
Liderlik 11-15Yil 33 103,42 3951 3 0,26 -
16-20 Yil 17 96,18
Toplam 180
1-5Y1l 68 93,38
Liderlik Davranig ~ 6-10 Y1l 62 80,47
Sonug 11-15Y1l 33 9856 3865 3 0,27 -
16-20 Yil 17 99,94
Toplam 180

Tablo 14 incelendiginde, okul sporlarinda antrenér olarak yer alan beden
egitimi ve spor dgretmenlerinin genel liderlik algilar [¢*3=4,316; p>0,05] ile
liderlik stillerinden doniisiimcii liderlik [y?*@)=5,551; p>0,05], islemci liderlik
[%3=3,951; p>0,05] ve liderlik davranis sonuglarinin [y?3)=3,865; p>0,05]
mesleki kidemlerine gore anlamli olarak degismedigi goriilmektedir.
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Tablo 15. Katilimcilarin egitim durum degiskenine gore genel liderlik

algilari ile ¢ok faktorlii liderlik stillerinin Mann Whitney-U testi sonuglari
Egitim n S.O. ST. U z p
Lisans 168 91,48  15368,00

Genil"l'gle”'k Lisansiisti 12 76,83 922,00 844,000  -0944 034
& Toplam 180
Dénistimed Lisans 168 90,22  15156,50
ONUSUMCU ) L oonsiistii 12 9446 113350 960,500  -0,273 0,78
Liderlik
Toplam 180
tclomei Lisans 168 89,46  15029,50
siemet Lisansiisti 12 10504 126050 833500  -1,001 0,31
Liderlik
Toplam 180
Lidertik Lisans 168 89,41  15020,50

Lisanststi 12 105,79  1269,50 824,500 -1,054 0,29

Davranis Sonug Toplam 180

Tablo 15 incelendiginde okul sporlarinda antrentr olarak yer alan beden
egitimi ve spor 6gretmenlerinin genel liderlik algilari (U gas,000=-0.944; p>0,05),
doniisiimeii liderlik stilleri (Uggso,500=-0,273; p>0,05), islemci liderlik stilleri
(Ugaz500=-0,264; p>0,05), ve liderlik davranis sonuglarinin (U gzs500=-1,343;
p>0,05) mezun olduklar1 egitim durumu degiskenine gore anlamli olarak
degismedigi goriilmektedir.

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Batman ili 6rneginde okul sporlarinda antrendr olarak yer alan beden egitimi
ve spor Ogretmenlerinin liderlik algilart ile liderlik o6zellikleri arasindaki
iligkinin incelendigi bu arastirmada;  O0gretmenlerin genel liderlik alg1
diizeylerinin ortalamanm tistiinde oldugu belirlenmistir. Yine okul sporlarinda
antrendr olarak yer alan beden egitimi ve spor Ogretmenlerinin, doniisiimcii
liderlik ve liderlik davranis sonuglar1 boyutunda liderlik algilarinin ortalamanin
iistiinde oldugu, islemci liderlik boyutunda ise liderlik algilarinin ortalamaya
yakin oldugu goriilmiistiir.

Ogretmenlerin, déniisiimcii liderlik stilinde en fazla gergeklesen alt boyutun
ideallestirilmis etki (atfedilen), en az gergeklesen alt boyutun ise ideallestirilmis
etki (davranig), islemci liderlik stilinde en fazla gergeklesen alt boyutun kosullu
odiil, en az gergeklesen alt boyutunun ise laissez-faire liderlik oldugu, liderlik
davranis sonuglarinda ise en fazla gerceklesen alt boyutun etkililik, en yiiksek
ortalamaya sahip gerceklesen alt boyutun ise doyum oldugu belirlenmistir.

Ustiin, (2014) yiiriittiigii calismasinda, yoneticilerin genel liderlik algilari ile
donisiimeii liderlik algi diizeylerinin oldukga yiiksek oldugunu, doniisimcii
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liderlik alt boyutunda, yoneticilerin ideallestirilmis etki (davranig) liderlik algi
diizeylerinin, ideallestirilmis etki (atfedilen) alg1 diizeylerinin, telkinle giidiileme
alg1 diizeylerinin, entelektiiel uyarimi algi ve bireysel destek algi diizeylerinin
yiiksek oldugunu belirlemistir. Korkmaz, (2006) arastirmasinda, 6gretmenlerin,
okul igerisinde etkilesimsel liderlik davraniglari sergileyen kisilik 6zelliginden daha
cok doniisiimsel liderlik davranisi sergileyen kisilik 6zelligine sahip okul miidiirleri
ile caligsmayu tercih ¢ok ettiklerini ifade etmektedir.

Cemaloglu, (2007) c¢alismasinda, okul yoneticilerinin daha ¢ok doniistimcii
liderlik (ideallestirilmis etki, telkinle giidilleme, entelektiiel uyarim ve bireysel
destek) oOzelliklerine sahip olduklarini, daha az ise islemci liderlik (kosullu &diil,
istisnalarla yonetim, laissez-faire) 6zelliklerine sahip olduklarimi gostermektedir. Bu
bulgular arastirma bulgularimizla genel olarak paralellik gostermektedir. Ancak
Sirin ve Yetim, (2009) caligmalarinda, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda
gorev yapan yoneticilerin algilarma gore doniisiimcii liderlik stilinde en fazla
gerceklesen alt boyutun ideallestirilmis etki (davranig), en az gerceklesen alt
boyutun ise ideallestirilmis etki (atfedilen) oldugu sonucuna varmislardir. Bu bulgu
arastirma bulgumuzla ortiigmemektedir.

Glines ve Bulug (2012), arasgtirmalarindan elde ettikleri bulgulara gore okul
midiirlerinin, doniisiimcii liderligin alt boyutlarindan en yiiksek diizeyde
ideallestirilmis etki (davranis), en diisiik diizeyde ise bireysel destek boyutu ile ilgili
davranislari sergiledikleri gériilmiistiir. Bulug (2009), arastirmasinda, liderlik stilleri
boyutunda okul yoneticileri en fazla ideallestirilmis etki (davranig), en az ise
laissez-faire liderlik davramislarini gergeklestirdiklerini, boyutlara sirali sekilde
bakildiginda ise birinci sirada ideallestirilmis etki (davranis) oldugunu onu telkinle
giidiileme, kosullu 6diil, ideallestirilmis etki (atfedilen), entelektiiel uyarim, bireysel
destek, istisnalarla yonetim (aktif), istisnalarla yonetim (pasif) ve laissez-faire
liderlik davramiglarinin izledigini, okul yoneticilerinin agirlikli olarak doniigtimeii
liderlik davraniglarini sergilediklerini rapor etmistir.

Kul ve Giglii, (2010) beden egitimi &gretmenlerinin algilarma gore okul
yoneticilerinin liderlik stilleri incelendikleri arastirmalarinda; okul ydneticilerinin
daha ¢ok doniisiimcti liderlik davranislart sergiledigi ve islemci liderlik
davraniglarini orta diizeyde “ara sira” sergiledikleri ortaya ¢ikmistir. Chen (2002),
ise ¢aligmasinda, doniisiimcii stillinin alt boyutlari olan ideallestirilmis etki, bireysel
destek ve telkinle gilidiileme boyutlarinda digerlerine gore daha yiiksek bir iligki
saptamig doniisiimcii liderligin, etkilesimci liderlige nazaran orgitsel baglilik
iizerinde daha biiyiik etkisi oldugu sonucuna ulagmustir.

Genel hatlariyla bu ve benzer aragtirmalarm (Karip, 1998; Korkmaz, 2007;
Eryilmaz, 2006; Yildirim, 2006; Cemaloglu, 2007) sonuglarina bakildiginda
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orneklem grubunda en fazla goriinen liderlik davraniglarinin doniisiimeti liderlik
boyutunda ortaya c¢iktigi, bu bulgularin da aragtirma bulgularimizla 6nemli
benzerlikler gosterdigi gorilmiistiir.

Aragtirmamizin bir diger bulgusu, okul sporlarinda antrenor olarak yer alan
beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin genel liderlik algilari ile doniisiimcii liderlik
stilleri arasinda negatif yonde zayif diizeyde bir iliskinin saptanmasidir. Doniigtimcii
liderlik stilinin alt boyutlarinda ise katilimeilarin genel liderlik algilar ile en yiiksek
iligkinin “‘entelektiiel uyarim” arasinda, en diistik iliskinin ise “bireysel destek”
arasinda gerceklestigi, doniisiimcii liderlik stilinin alt boyutlarinin ise kendi
aralarinda pozitif yonde ve yiiksek diizeyde iligki icinde oldugu goriilmiistiir. Kul ve
Giiglii (2010)’un arastirma sonuglarina bakildiginda, beden egitimi 6gretmenlerinin
algilarma gore okul yoneticilerinin liderlik davramglari alt boyutlart olan
doniistimcii liderlik ve islemci liderlik arasinda orta diizeyde ve anlamh bir iligki
oldugu goriilmektedir.

Ustiin  (2014), ¢alismasinda, yoneticilerin, doniisimcii  liderlik ile alt
boyutlarmin pozitif yonde ve yliksek diizeyde, doniisiimcii liderligi olusturan alt
boyutlarin da kendi i¢inde pozitif yonde ve yiiksek diizeyde iliski i¢inde olduklarim
belirlemistir. Cemaloglu (2007), ¢alismasinda okul yoneticilerinin liderlik stilleri alt
boyutlar laissez-faire alt boyutu harig, biitiin alt boyutlarda pozitif yonde yiiksek
derecede iliskinin oldugunu saptamustir. Bu bulgular laissez-faire alt boyutu harig
arastirma bulgularimizla birebir ortlismektedir.

Okul sporlarmda antrendr olarak yer alan beden egitimi ve spor dgretmenlerinin
genel liderlik algilart ile islemci liderlik stili arasinda anlamli bir iliski bulunmazken
sadece genel liderlik algilar ile iglemci liderlik stilinin iki alt boyutu olan kosullu
odiil ve istisnalarla yonetim (aktif) arasinda negatif yonde zayif bir iligki
saptanmugtir. Katilimeilarin islemci liderlik stili ile bu stilin alt boyutlar1 olan
kosullu &diil, istisnalarla yonetim (aktif), istisnalarla yonetim (pasif) ve laissez-faire
arasinda pozitif yonde ve yiiksek diizeyde bir iliski oldugu goriilmiistiir.

Ustiin (2014), cahismasinda, yoneticilerin islemci liderlik ile kosullu &diil
arasinda pozitif yonde ve zay1f diizeyde bir iliski oldugu; istisnalarla yonetim (aktif)
alt boyutu arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde bir iliski oldugu; istisnalarla
yonetim (pasif) boyutu arasinda pozitif yonde ve yiiksek diizeyde bir iliski oldugu;
laissez-faire alt boyutu ile de pozitif yonde ve orta diizeyde bir iliski oldugu, islemci
liderligi olusturan alt boyutlarin da kendi i¢inde orta ve diisiik diizeyde bir iligki
icinde olduklarmi rapor etmistir.

Okul sporlarinda antrenér olarak yer alan beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin,
genel liderlik algilan ile liderlik davranig sonuglar olan ekstra ¢aba, etkililik ve
doyum arasinda yine negatif yonde ve zayif diizeyde anlamli, liderlik davranig
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sonuglarmin kendi alt boyutlar1 arasinda ise pozitif yonde ve yiiksek diizeyde bir
iliski icerisinde olduklar1 saptanmustir.

Ustiin, (2014) ¢alismasinda, doniisiimeii liderlik ile islemci liderlik arasinda
pozitif yonde ve diisiik diizeyde, liderlik davranig sonug arasinda pozitif yonde ve
yiiksek diizeyde, genel liderlik arasinda pozitif yonde ve diisiik diizeyde, pozitif
yonde ve digiik diizeyde iliski oldugunu belirlemistir. Bu bulgular arastirma
bulgularimzi kismen destekler niteliktedir.

Aragtirmada okul sporlarinda antrendr olarak yer alan beden egitimi ve spor
ogretmenlerinin genel liderlik algilarmimn, doniisiimeili ve islemci liderlik stilleri
liderlik davranis sonuglarinin, cinsiyet, medeni durum, gorev yaptiklari 6gretim
kademesi, mesleki kidem ve egitim durumu degiskenlerine gore anlamli olarak
degismezken sadece yas degiskeninde genel liderlik algilarinin, doniistimeii liderlik
stilleri ile liderlik davranis sonuglarinin anlamli olarak degistigi belirlenmistir.

Giillii ve Arslan (2009), beden egitimi dgretmenlerinin 6grenme ve Ggretme
stirecinde bazi degiskenlere gore Ogretmenlerin liderlik stillerini inceledikleri
caligmalarinda, beden egitimi Ogretmenlerinin cinsiyetlerine, hizmet yillarina,
egitim diizeylerine gore liderlik stilleri arasmda anlamli bir farkin olmadigim
belirtmislerdir. Cinsiyet, mesleki kidem ve egitim durumu degiskenleri agisindan bu
bulgular aragtirma bulgularimizla tutarlilik géstermektedir.

Oguz (2011), ise arastirmasinda Ogretmenlerin doniisiimcii liderlik boyutuna
iliskin algilarinin, egitim durumlarina gore anlamli bir sekilde farklilastigim diger
boyutlarda ise herhangi bir farkin olmadigim belirlemistir. Egitim durumu
degiskeni acisindan doniisiimcii liderlik boyutu haric bu bulgu arastirma
bulgularimizi desteklemektedir. Cinsiyet degiskeni agisindan benzer sonuglar
Secgel (2005); Hasangebioglu (2002)’ nin aragtirmalarinda da mevcuttur.

Ustiin (2014), c¢alismasinda yoneticilerin cinsiyetlerine, yaslarma, mesleki
kidemlerine ve medeni durumlarina gére genel liderlik alg1 diizeylerinde anlaml bir
farklilik olmadiginmi yine Giillii ve Arslan (2009), ¢alismalarinda, beden egitimi
Ogretmenlerin cinsiyetlerine ve hizmet yillarina (mesleki kidem) gére genel liderlik
algi1 diizeylerinde anlamli bir farkin olmadigini, Bakan (2008), ise c¢alismasinda
demografik ozelliklerden yas ve medeni durum ile liderlik tarzlar1 degiskenleri
arasinda anlaml iligkilere rastlamilmadigini rapor etmislerdir.

Yas degiskeni hari¢ arastirmalarin bu bulgulart aragtirma bulgularimizla
ortiisiirken, Celik ve Stinbiil, (2008); Heilman ve ark., (1989); Giinbay1, (2005)’ nin
calisma bulgulan ile ortiismemektedir. Celik ve Siinbiil, (2008), kiz &grencilerin
liderlik algilamalarin1 daha yiiksek bulurken, Heilman ve ark., (1989) kadinlarin
daha az Ozgiivenli, erkeklerin ise daha otokratik liderlik anlayisina sahip
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olduklarmi, Giinbayi, (2005) ise erkek o6gretmenlerin liderlik 6zelliklerine iligkin
ortalamalarin daha yiiksek oldugunu belirlemislerdir.

Serin, (2016) boks antrenérlerinin liderlik tarzlarmi inceledigi arastirmasinda,
boks antrenorlerinin yas gruplarina gore tercih ettikleri liderlik davraniglarmda
demokratik liderlik davramslari arasinda istatistiki bakimdan anlamli bir farkin
oldugunu, demokratik davranigta anlamli farkin, 31- 40 yas arasindaki antrenoérlerle
41-50 yas arasindaki antrendrler arasinda 31- 40 yas arasindaki antrendrler lehine;
31- 40 yas arasindaki antrendrlerle 41-50 yas arasindaki antrenorler arasinda 31- 40
yas arasindaki antrenorler lehine oldugunu saptamistir.

Toklu, (2010)’un tenis antrenorlerinin liderlik 6zelliklerini ve 6z yeterlilikleri
arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yiriittiigli calismasinda, antrendrlerin
liderlik o6zelliklerinden egitici liderlik, demokratik liderlik ve otokratik liderlik
durumlarinm, antrenorlerin faal antrendrlilk siireleri bakimindan istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik olmadigini rapor etmistir. Gerek yas degiskeni ve gerekse
mesleki kidem degiskenleri olsun aragtirmalarin bu bulgularn arastirma
bulgularimizla benzerlik gostermektedir.

Yurt, (2009) tarafindan yiiriitilen bir bagka caligmada ise taekwondo
antrendrlerinin yas gruplarina gore tercih ettikleri liderlik davraniglarinda, otokratik
davranis diginda diger liderlik davraniglari arasinda otokratik liderlik davranisinda,
21-30 yas ile 41-50 yas arasinda, 41-50 yas arasindaki antrenorler lehine anlamli bir
fark oldugunu tespit etmistir. Liderlik stillerine yonelik farkli dlgeklerle yiirtitiilen
bu ¢aligmalarin bulgular yas degiskeni agisindan liderlik davramiglarinda aragtirma
bulgularimizla ortiismektedir.

Karayol, (2013) ise doga ve takim sporlar1 ile ugrasan erkek sporcularm liderlik
ozelliklerini belirlemek amaciyla yirittiigli aragtirmasinda erkek takim sporu
liderlerinin yas gruplan ile liderlik davranig puanlari arasinda anlamli bir fark
olmadigimi gérmiistiir. Bu bulgu aragtirma bulgularimizla 6rtiismemektedir.

Milli Egitim Bakanligia bagl biitiin egitim ve 6gretim kurumlarinda yliriitiilen
okul spor faaliyetlerinin amaci; yurt ici ve yurt dist spor faaliyetlerinin
programlanmasi, beden egitimi ve spor faaliyetleri esaslarmim tespit edilmesi,
okullar aras1 spor yarigmalarinin yiiriitiilmesi, yarigmalara ait arag, gere¢ ve benzeri
ihtiyaglarin saglanmasi, beden egitimi ve spor ¢aligmalarmi yapacak kisiler ile spor
faaliyetlerine katilacaklarla ilgili usul ve esaslari belirlemek olarak vurgulanmistir
(Okul Spor Faaliyetleri Yonetmeligi, 2013). Bu amaglar dogrultusunda faaliyetleri
yiiriitecek olan antrendr beden egitimi ve spor dgretmenlerinin algiladiklar liderlik
ozelliklerini bilmelerinin alana ve okul sporlarma katki sunacagi diisiiniilmektedir.

Bu caligma incelendiginde; farkli Olgekler ve farkli 6rneklem gruplarinda
ogretmenlerin ve antrendrlerin liderlik algilarina ve stillerine yonelik arastirmalarin
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siklikla yapildigi goriilmiistiir. Bu arastirmada da Batman ili 6rneginde okul
sporlarinda antrendr olarak yer alan beden egitimi 6gretmenlerinin liderlik algilar
ile liderlik ozellikleri arasindaki iligki incelenmis, liderlik algilari ile liderlik
ozellikleri gesitli demografik degiskenler agisindan degerlendirilmistir.

Yiiriitillen bu ¢alisma sonucunda; okul sporlarinda antrendr olarak yer alan
beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin genel liderlik alg1 diizeylerinin, doniisimcii
liderlik stillerinin ve liderlik davranis sonuglarinin ortalamanin iistiinde, islemci
liderlik stillerinde ise ortalamaya yakm cikmustir. Ogretmenlerin déniisiimcii
liderlik stilinde en fazla ideallestirilmis etki (atfedilen), en az ideallestirilmis etki
(davranig), islemci liderlik stilinde en fazla kosullu 6diil, en az laissez-faire
liderlikleri, liderlik davranig sonuglarinda ise en fazla etkililik, en az doyum oldugu
sergiledikleri belirlenmistir.

Aragtirmada; okul sporlarinda antrendr olarak yer alan beden egitimi ve spor
ogretmenlerinin genel liderlik algilart ile doniigiimcii liderlik stilleri ve liderlik
davranis sonuglart arasinda negatif yonde zayif diizeyde bir iliskinin oldugu
sonucuna ulasilmistir. Diger bir sonug ise 6gretmenlerin genel liderlik algilarinin,
doniigiimcii ve iglemci liderlik stilleri ile liderlik davranis sonuglarinin, cinsiyet,
medeni durum, gorev yaptiklart 6gretim kademesi, mesleki kidem ve egitim
durumu degiskenlerine gore anlamli olarak degismemesi, sadece yas degiskeninde
genel liderlik algilarinin,  doniisiimecti liderlik stilleri ile liderlik davranis
sonuglarinin anlamli olarak degismesidir.

Arastirma sonucunda su Oneriler gelistirilmistir;

v Okul sporlarinda antrendr olarak yer alan beden egitimi 6gretmenlerine

daha kapsamli ve genis katimli aragtirmalar1 yapilabilir.

v' Alanda yapilan benzer aragtirmalardan yola cikilarak yeni bir liderlik

Olcegi gelistirilebilir.

v Arastirma sonuglart okullarda diizenlenen hizmet i¢i egitim

etkinliklerinde paylasilabilir.

v' Okul sporlarinda yer alan takimlarin basari grafikleri ile antrenorleri

arasindaki iligki liderlik 6zellikleri agisindan incelenebilir.
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Giris

Calismamiz, sporcularin siklikla yasadigi ve performanslarini olumsuz
etkileyebilen bir zihinsel siire¢ olan ruminasyon kavramini incelemektedir.
Ruminasyon, bireyin olumsuz diisiinceleri tekrar tekrar zihninde déndiirmesi ve
bu diisiincelere takili kalmasi olarak tanimlanabilir. Sporun rekabet¢i dogasi,
sporculart basarisizlik korkusu, kaygi ve hayal kirikligi gibi duygularla karsi
karstya biraktigindan, ruminasyon sporcularin performanslarini énemli dl¢tide
etkileyebilir. Calismamiz, ruminasyonun sporcular {iizerindeki etkilerini,
rekabet¢i spor ortamindaki basari ve basarisizlik dongiileri {izerinden
aciklamaktadir. Ruminasyon, sporcularin 6zgiivenini zedeler, motivasyonlarini
diiglirir ve antrenman ve yarigma performanslarii olumsuz etkileyebilir.
Ayrica, fiziksel saglik {izerinde de olumsuz sonuglara yol acabilir.
Ruminasyonun y0netimi i¢in ¢esitli yontemler onerilmektedir. Psikolojik beceri
egitimi, farkindalik temelli miidahaleler ve hipnoz gibi yontemler, sporcularin
ruminatif diisiinceleriyle basa ¢ikmalarina ve zihinsel dayanikliliklarini
artirmalarina yardimci olabilir. Aragtirmacilar (Simsek ve Kartal 2023; Simsek
ve ark., 2023a; Simsek ve ark., 2023b) zihinsel dayanikliligin sporcularin
performanslar1 iizerindeki 6nemine, zihinsel dayaniklilig1 yiiksek sporcularin
olumsuz diisiincelere daha az kapildigt ve daha hizli toparlanarak
performanslarmi arttirdigii arastirmalarda deginmistirler. Ozellikle farkindalik,
sporcularin  olumsuz disilinceleri kabul etmelerine ve mevcut ana
odaklanmalarina yardimeci olarak performanslarmi iyilestirebilir. Bu bolim,
ruminasyonun sporcularin performansi ve genel iyilik hali tizerindeki olumsuz
etkilerini vurgulamakta ve bu durumu yonetmek igin etkili stratejiler
sunmaktadir. Ruminasyonun farkindalig1 ve yonetimi, sporcularin hem bireysel
olarak hem de takim olarak daha basarili olmalarina yardime1 olabilir.

Ruminasyon

Ruminasyon kelimesi, birgok uluslararasi sozliikte Latince "ruminare" yani
"gevig getirmek" fiilinden tiliretilmistir. Tipki bir hayvanin yutulan yiyecegi
tekrar agzina alip ¢ignemesi gibi, insanlar da belirli diisiinceleri zihninde siirekli
olarak tekrarlayabilir. Bu zihinsel siireg, genellikle olumsuz veya stresli
olaylarla ilgilidir ve kisinin sorunlart ¢6zmek yerine sikinti ve kaygisini
artirir(Roy vd., 2016). Bu benzetme, sozliik tanimlarinda siklikla kullanilan ve
ruminasyonun hem fiziksel bir eylem olan gevis getirme ile hem de zihinsel bir
siire¢ olan diisiinme ile nasil benzerlikler tasidigini gosterir. Psikolojik anlamda
ruminasyon, bireyin bir problemi ¢6zmeye yonelik herhangi bir eyleme
gegmeden, mevcut duygu durumunu ve olasi neden ve sonuglarini siirekli olarak
diigiinmesi olarak tanimlanir (Nolen-Hoeksema vd., 2008). Birey, zihinde

54



tekrarlanan birtakim olumsuz diistinceleri siirekli olarak diistinmektir (Thomsen,
2006). Ruminasyon, bireyin psikolojik iyi olusuna bagli olarak iki farkli sekilde
ortaya cikabilir. Reflektif (adaptif) ruminasyon, sorunlari ¢dzmeye yonelik
yapict bir diislinme siirecini ifade ederken; psikolojik iyi olusu diisiik seviyede
olan bireylerde maladaptif ruminasyon olarak ortaya c¢ikar. Maladaptif
ruminasyon, ¢6ziim bulmak yerine olumsuz duygularin ve diisiincelerin siirekli
olarak zihinde doniip durmasi seklinde bir siire¢ izler (Nolen-Hoeksema ve
Morrow, 1991). Gergekten bazi ¢oziim Onerileri gelistirebilen ancak bu onerileri
uygulamada zorluk ceken bireyler, ruminatif egilimleri nedeniyle olaylarin
olumsuz yonlerine daha fazla dikkat eder ve olumsuz deneyimlerin etkilerini
daha uzun siire yasarlar. Ruminatif egilim, kisinin kendisi ve gelecegi hakkinda
karamsar diisiinceler tasidigi, sosyal iligkilerde zorluk yasadigi ve problem
¢ozme yetenekleri smirli  oldugu durumlarla iliskilidir. Arastirmalar,
ruminasyonun depresyon, yeme bozukluklari, kendine zarar verme ve travma
sonrasi stres bozuklugu gibi ¢esitli psikolojik problemlerle baglantili oldugunu
ortaya koymaktadir (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991).

Spor Bilimlerinde Ruminasyon

Sporun rekabetgi dogasi, sporculari siirekli olarak zihinsel ve duygusal
zorlamalarla karsi karsiya birakmaktadir. Yiiksek performans beklentileri,
basarisizlik korkusu ve rekabet kaygisi gibi psikolojik faktorler, sporcularin
performanslarmi 6nemli dlgiide etkileyebilmektedir. Bu baglamda, spor psikolojisi
alanindaki calismalar, psikolojik dayanikliligm, sporcularin stresle basa ¢ikma,
konsantrasyonlarini koruma ve hedeflerine odaklanma gibi becerilerini gelistirerek
performanslarini artirdigini gostermektedir (Josefsson vd., 2017b). Zhang, (2022)
gore bu baskilar altinda bir¢ok sporcu rekabet kaygisi ve basarisizlik korkusu gibi
performanslarini olumsuz yonde etkileyebilecek igsel siireglerle miicadele eder. Bu
nedenle, yalnizca sporcu zekasi ve yetenekleri sportif basar icin yeterli degildir;
mental ve duygusal dayaniklilik da kritik bir rol oynar; sporcularmn duygularin
kontrol altina almalari, basart ve performans hedeflerine ulagmalarinda énemli bir
faktordiir. Spor literatiiriinde aksakliklar (6rnegin, performans diisiisleri veya
sakatlanmalar) ve bu aksakliklarla baga ¢ikma yontemlerinin, her sporcu tarafindan
kisisel degerlendirmelere ve yasadiklari spesifik duruma bagl olarak farkl
sekillerde algilanip uygulandigin ifade eder. Baska bir deyisle, aymi1 aksaklik, farkli
sporcular i¢in farkli anlamlar tagiyabilir ve her biri kendi basa ¢ikma stratejilerini
secebilir (Parker vd., 2024). Josefsson vd., (2017) gore giinliik yasamda bilingli
olma becerisine sahip sporcular, olumsuz duygularini etkili bir sekilde
diizenleyebilir ve asir1 ruminasyona girme egiliminde olmazlar. Bu, sporla ilgili
cesitli zorluklarla baga ¢ikma becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilir.
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Farkindalik, sporcularin potansiyel performans engelleyici duygu ve diislincelerin
farkinda olma ve bunlar1 anlama becerilerini artirabilir. Ayrica, bilingli farkindalik,
rekabetgi sporcularin genel olarak uyarilma ve giliglii duygularin yogunlugunu
azaltmasint ve bu duygularin var olma siiresini kisaltmasimi kolaylastirabilir
(Josefsson vd., 2017).

Ruminasyonun Sporcular Uzerindeki Etkileri

Ruminasyon, bir kiginin genel iyilik hali, ruh hali, algilanan stres diizeyi veya
kisisel performansi iizerinde etkili olabilir. “Bu gegen sefer zaten yanhsgti.” veya
“Neden yarismalarda bagarii degilim” gibi diisiinceler, sporcular tarafindan
genellikle suclayici veya sinirlayict olarak algilanir. Bu diigiinceler, kisinin atletik
performans1 veya hedef aksakliklarnn tarafindan tetiklenebilir, miidahaleci ve
tekrarlayici olabilir(Krohler, 2019). Spor ortaminda ise, bir atletin veya takimin elde
ettigi basari, digerlerinin basarisizliklarini kagmilmaz olarak dogurabilir; spor
ortamindaki rekabetin dogasinda bir sporcunun veya takimin basarili olmasi, ayni
yarismada veya ligde yer alan diger sporcularin veya takimlarin basarisiz olmasina
neden olabilir (Ericsson vd., 1993). Ciinkii rekabet¢i sporlar genellikle siralama
veya derecelendirme sistemine dayalidir ve birinin kazanci, digerinin kaybi
anlamma gelir. Bu durum, sporcular ve takimlar arasinda siirekli bir rekabet
dongiisti yaratir(Redding vd., 2016). Bunun sonucunda, finansal destek, daha tist
diizey yarigmalara katilim hakki veya bir takimda yer alma gibi énemli sonuglar
ortaya ¢ikabilir (Allen vd., 2020). Bu basar1 ve basarisizlik dongiisiiniin sonucunda,
basarili olan sporcular ve takimlar gesitli ddiiller ve firsatlar elde edebilirler. Basaril
sporcular ve takimlar, elde ettikleri basarilar sayesinde gesitli avantajlara sahip
olurlar. Bu avantajlar arasinda finansal destekler (sponsorluk anlagmalari, burslar),
daha prestijli yarigmalara katilim haklar1 ve daha iyi takimlarda yer alma firsatlar
yer alir. Bu durum, sporcularin kariyerlerini ilerletmelerine ve daha yiiksek
seviyelere ulagmalarina olanak tanir. Basarili olan sporcu icin isler yolunda
giderken, basarisiz olan sporcu ise basarisizliginin nedenini siirekli olarak diisiiniir.
Bu durum, sporcunun gelecegini planlamay1 birakmasia ve bu kisir dongii i¢inde
kalmasima, dolayistyla performans ve motivasyonunun olumsuz yoénde devam
etmesine, yani maladaptif ruminasyon siirecine girmesine neden olur (Redding vd.,
2016). Dolayisiyla, bir spor ortamindaki basar1 ve basarisizliklar, sadece o anki
performansi degil, ayn1 zamanda gelecekteki firsatlar1 da dogrudan etkiler bu durum
da bu siireci pekistirebilir (Jackman vd., 2015). Ruminasyon, bu unsurlar arasinda
Oonemli bir yer tutar ¢linkii sporcularin performansini hem dogrudan hem de dolayli
yollarla etkileyebilir (Birrer vd., 2012). Ruminasyon, sporcularin gegmis
performanslari, hatalar ve olumsuz deneyimler {izerinde siirekli diigiinmelerine
neden olarak, onlarin konsantrasyonlarini ve stres yOnetimlerini olumsuz yonde
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etkileyebilir. Bu durum, performans diislisiine yol agabilir ve motivasyonlarimi
azaltabilir (Turhan ve Ziya 2005). Aym zamanda fizyolojik olarak da performansi
diisiiriir. Antrenman siirecinde dahi ruminatif diigiinceler, sporcunun antrenmanina
odaklanamamasina ve isteksizlik yasamasina neden olabilir. Sporcularn dikkatini
antrenman ve yarismaya odaklanmaktan alikoyarak, motor becerileri ve karar
verme siireglerini olumsuz etkiler. Bu durum, kalp atis hizinin artmasi, kas
gerginligi ve solunumun diizensizlesmesi gibi fizyolojik tepkilere yol agar.Ottaviani
vd., (2016) yaptig1 ¢alismada kardiyovaskiiler fonksiyonlarn yaygin gostergeleri
arasinda kan basinci, kalp atis hizi ve kalp atis hizi degiskenligi (KHD) bulunur.
Ruminasyonun, sempatik sinir sistemi aktivasyonunu artirarak kalp atis hizini
yiikselttigi ve kalp atiglar1 arasindaki araliklan kisalttigi, dolayisiyla KHD'yi
diisiirdiigii bilinmektedir. Bu da parasempatik etkinligin azalmasma yol agarak,
bireylerin stirekli olarak yiiksek uyarilma durumunda kalmasma neden olur. Bu
durum, ruminasyonun olumsuz fizyolojik etkilerini ve genel saglik iizerindeki
potansiyel risklerini  gdstermektedir. Bu  fizyolojik tepkiler, sporcunun
performansini simirlayarak sakatlanma riskini artirir ve genel olarak antrenman
siirecini olumsuz etkiler(Tahtinen vd., 2019). Tim spor seviyelerinde, sakatlik,
hastalik, tilkenmislik ve digerleri gibi aksilikler sporcular tarafindan diizenli olarak
yaganir ve bu durum hayal kirikligi, hiisran ve ¢esitli olumsuz psikolojik sonuglara
yol acar (Dubuc-Charbonneau vd., 2014). Bu tiir aksilikler, sporcularda ruminasyon
yani slirekli olarak olumsuz olaylar iizerinde diigiinme egilimini artirabilir.
Ruminasyon, sporcularm bu olumsuz deneyimlere saplanip kalmasima ve iyilesme
stireglerinin uzamasma neden olabilir. Ayrica, performans kaygisini artirarak
motivasyonu diigiirebilir ve psikolojik sagligi olumsuz yonde etkileyebilir. Bu
nedenle, ruminasyonun yonetilmesi ve miidahale yontemlerinin uygulanmasi,
sporcularin yagadiklar1 aksiliklerle basa ¢ikmalarinda ve olumlu bir psikolojik
denge saglamalarinda kritik 6neme sahiptir (Allen vd., 2013). Olumsuz diisiinceler,
sporcularin yeteneklerine ve performanslarina dair inanglarmi zedeler. Siirekli
basgarisizlik korkusu ve gegmis hatalara odaklanma, sporcularin kendilerini yetersiz
hissetmelerine ve motivasyonlarinin diismesine neden olabilir. Bu motivasyon
kaybi, antrenmanlara olan ilgiyi azaltir; sporcular antrenmanin énemini ve basartya
ulagmanin gerekliligini hissetmezler. Uzun vadede, bu durum sporcularin sporu
birakmasina yol agabilir ¢linkii spor, eglenceli ve tatmin edici bir etkinlik olarak
degil, stres ve basarisizlik kaygisiyla iliskilendirilmeye baglamir (Nolen Hoeksema
vd., 2008)

Ruminasyonun Yonetimi ve Miidahale Yontemleri

Klinik psikolojide, ruminasyon ve endise, tekrarlayici negatif diisiinmeler olarak
adlandirilir ¢iinkii her iki durum da siirekli olarak olumsuz diistincelere odaklanma,
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tekrarlayici diisinme ve kontrol edilemezlik gibi ortak dzelliklere sahiptir.(Ehring
ve Watkins, 2008). Bireyler, kisisel hedeflerine ne derecede ulastiklarini 6lgmek
icin siirekli olarak mevcut durumlarini ideal durumla karsilastirir. Ruminasyon ise,
bu iki durum arasinda olumsuz bir uyumsuzluk algis1 belirdiginde ortaya g¢ikabilir.
Sonu¢ olarak ruminasyon, bireyler uyumsuz problem ¢ozme davranislar
sergilediklerinde veya mevcut durumla basa ¢ikmada ¢oziim odakli diisiinceye
ulasamadiklarinda ortaya ¢ikabilir (Kross ve Ayduk, 2017). Spor psikolojisinde,
rekabetci sporculara psikolojik isleyisle ilgili zorluklarla daha etkili bir sekilde basa
cikmalart igin cesitli psikolojik stratejiler sunulur (Birrer vd., 2012).Basarili
sporcular genellikle psikolojik olarak saglikli olarak degerlendirilse de, yine de
rekabet kaygisi, olumsuz duygular, basarisizlik korkusu ve performansi olumsuz
yonde etkileyebilecek islevsiz diistinceler gibi farkli igsel siireclerle karsilagabilirler
(Birrer vd., 2012). Ruminatif diisiinceler nispeten uzun bir siire devam edebilir,
genellikle verimsiz olarak algilanir, kontrol edilebilir ve kontrol edilemez siiregleri
icerir ve zihinsel kapasite gerektirir. Pratik acidan bakildiginda, spor
psikologlarmin, antrendrlerin ve sporcularin kendilerinin ruminasyon yaptiklarini
fark etmeleri, atletik hedefleri yonetmek ve siirdiirmek igin 06z-diizenleme
yetenekleri ve becerileri gelistirmeleri 6nemlidir (Elbe ve Beckmann, 2006). Ayni
zamanda, sporcularin yarigmalar baglaminda hangi diigiincelerin ortaya ¢iktigini
bilmek, olumsuz diisiince kaliplarini erken asamada tanimlamak ve kesmek igin
gereklidir. Bununla beraber, sporcularin yarismalar baglaminda hangi diistincelerin
ortaya ¢iktigmi bilmek, olumsuz diislince kaliplarim erken agamada tamimlamak ve
kesmek icin gereklidir. Cesitli ruminasyon Olgiitleri olmasina ragmen genel
ruminasyon Slgekleri rekabetgi sporlarla ilgili diistinceleri pek yakalayamaz (Krys,
2020). Ruminasyonun kavramsallastirilmasi ve bu yapiy1 degerlendirmek igin en
¢ok kullanilan anketler, depresif semptomlar tarafindan 6nyargili olabilir (Treynor
vd., 2003) .Ornegin, Tepki Stilleri Anketi (Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991)
katilimcilara depresif semptomlart hakkinda ne siklikta ruminasyon yaptiklarini
sorar. Ancak, depresif igerige odaklanmak, diger baglamlarda ruminasyonun
aragtirilmasim kolaylagtirmaz (Brinker ve Dozois, 2009). Tenenbaum vd., (2007) e
gore pratik ve bilimsel nedenlerle, kisa, kullanish ve goreve yonelik anketler
sporcular, antrendrler ve bilim insanlart i¢in degerli ve Snemli bilgiler saglar.
Tenenbaum vd., (2007) tarafindan belirtilen pratik ve bilimsel nedenlerle kisa,
kullanight ve goreve yonelik anketlerin degerini ve Onemini destekleyen bazi
ornekler sunlardir:

Motivasyon Anketleri: Kisa motivasyon anketleri, sporcularin ve
egzersizcilerin igsel ve digsal motivasyon seviyelerini hizlica degerlendirmeye
olanak tanir. Bu anketler, antrenorlerin ve psikologlarm motivasyonel miidahaleleri
planlamasina yardimei olur (Ryan ve Deci, 2000) Antrenman Geri Bildirimi:
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Kisa anketler, antrendrlerin antrenman sonrast sporcularin performans ve
memnuniyet seviyelerini hizlica 6lgmelerine imkan verir. Bu geri bildirimler,
antrenman programlarinin uyarlanmasinda kritik 6neme sahiptir (Mackie vd.,
2008). Psikolojik Saghk: Sporcularin psikolojik sagliklarini izlemek i¢in kullanilan
kisa anketler, stres, kaygi ve depresyon belirtilerini erken asamada tespit etmeye
yardimct olur. Bu, sporcularin sagligini korumak ve performanslarini siirdiirebilir
kilmak i¢in onemlidir (Beck vd., 1987). Biligsel-davramigsal ilkelere dayanan
psikolojik beceri egitimi (PBE), performans1 engelleyebilecek zihinsel ve duygusal
stiregler iizerinde artan 6z kontrol gelistirmek i¢in uygulanmistir. Ancak, son
yillarda birkag arastirmaci, atletik performansla iligskili olarak diizenli PBE'nin
ampirik(bilimsel kanitlarin) desteginin smirl oldugunu belirtmistir (Moore, 2009).
Giincel klinik aragtirmalardan (Hayes vd., 1999) yola ¢ikarak (Gardner ve Moore,
2004) geleneksel performans gelistirme tekniklerine (PGT) alternatif olarak,
ozellikle spor performansim artrmaya yonelik farkindalik ve kabul temelli bir
program gelistirmistir.

Farkindalik (mindfullnes) genellikle i¢sel ve digsal uyaranlara karsi yargisiz,
anlik odaklanma seklinde tanimlanir; burada birey, bu i¢ deneyimlerin higbirini
kontrol etme, degistirme veya kaginma ¢abasi gostermeden tiim bu olaylara an be
an dikkat eder.(Brown vd., 2007).Geleneksel Dogu meditasyon uygulamalarindan
dogan farkindalik, benzersiz bir dikkat verme sekli icerir (Shapiro vd., 2006).
Farkindalik egitiminin etkileri {izerine yapilan ampirik literatiirde bircok
metodolojik zayiflik bulunsa da, bu tiir miidahalelerin agri, stres, anksiyete,
depresyon niiksii ve yeme bozukluklar1 gibi ¢esitli sorunlu durumlarda azalmaya
yol agabilecegini 6ne stirmektedir (Kabat-Zinn, 1982, 2001; Kristeller ve Hallett,
1999; Teasdale vd., 2000). Aslinda, farkindalik bir tiir dikkat diizenlemesi olarak
goriilebilir; mindful olan bireyler, gegmisteki olumsuz anilardan veya gelecekteki
endiselerden dikkatlerini bilingli bir sekilde yeniden yonlendirerek mevcut duruma
geri donebilirler.(Shapiro vd., 2006). (Feldman vd., 2010), lisans 6grencilerinde
tekrarlayan diistincelere yonelik olumsuz tepkiler tizerinde farkindalik nefes alma,
progresif kas gevsemesi ve sevgi dolu-sefkat meditasyonunu kargilagtirmig ve
tekrarlayan diistincelerin siklig1 ile diisiincelere karsi olumsuz tepkinin derecesi
arasindaki iliski, diger iki kosula gore farkindalik nefes alma kosulunda 6nemli
Olclide daha az bulunmus, bu da farkindaligin ruminasyon etkisini azalttigini
diistindiirmiistiir. Farkindalik uygulayan sporcular, mevcut igsel ve dissal olaylari
kabul edici bir sekilde fark edebilir ve deneyimleyebilirler. Mindful bireyler,
olumsuz duygular ve hos olmayan olaylar korkutucu veya kabul edilemez olarak
gormeye daha az egilimlidirler. Bu her tiirlii duygu ve diisiinceye karsi olan
dinginlik tutumu, insanlarmn ruminasyona olan algilanan ihtiyaclarini azaltabilir;
clinkii mevcut sikintt bu kadar olumsuz bir sekilde yargilanmaz. Bu yaklagim,
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sporcularin zihinsel ve duygusal siireclerini daha iyi yonetmelerine yardimci
olurken, performanslarini optimize etmelerine olanak tanir. Ornegin, sporcular
yarigma sirasinda yasadiklar1 kaygiyr ya da gevresel uyaranlar (seyircilerin
tezahiiratlar1 gibi) fark edip yargilamadan kabul edebilirler. Bu, onlarin
odaklanmalarini ve mevcut ana baglh kalmalarini saglar. Ayrica, olumsuz diisiince
ve duygulant kabul etme yetenekleri, kotii bir performanstan sonra hizlica
toparlanmalarina ve gelecekteki oyunlarma odaklanmalarima yardimer olur. Sonug
olarak, farkindalik uygulamalari, sporcularin zihinsel dayanikliliklarmi, dikkatlerini
ve duygusal esnekliklerini artirarak, genel performanslarin iyilestirir ve stresle basa
cikmalarmi  kolaylastirir  (Josefsson  vd., 2017). Ruminatif diisiincelerden
kurtulmaya yardimc1 bir teknik olarak kullanilan hipnoz 6nerilebilir,

Hipnoz psikolojik telkinler kullanarak iletisim kurma ydntemidir (Darling-
Hammond vd., 2013). Hipnoz, sporcularin ruhsal hastaliklarini 6nlemeye yardimci
olabilecegi gibi, antrenman sonuglarmi ve yarisma performanslarini da
iyilestirebilir. Spor psikologlari, hipnozu sporcularin psikolojik antrenmanlarina
dahil edebilirler clinkii hipnoz, sporcularin antrenman ve yarigma sirasinda
rahatlamalarina, kaygiyr kontrol etmelerine ve stresi yonetmelerine yardimci
olabilir (Maynard ve Pates, 2000). Hipnoz, mekan veya ekipman agisindan 6zel
gereklilikler olmadan, fiziksel ve zihinsel kondisyonu ayarlamanin basit ve kolay
bir yoludur. Milling vd., (2016), yaptig1 bir inceleme, hipnozun bir¢ok sporda
performansi iyilestirmede etkili oldugunu belirtmis olup, en giiclii sonuglarin
basketbol, golf, futbol ve badminton gibi spor dallarinda elde edildigini
gostermistir. Sporcular, fiziksel durumlarinin potansiyelini gelistirmek ve bunlardan
yararlanmak i¢in bu 'inanilan' durumdan faydalanabilirler. Bu sonug, hipnozcularin
onlara ilettigi 'Bugiin iyi performans gosterebilirsin’ veya 'Sumrlarini
zorlayabilirsin' gibi telkinlerle elde edilebilir. Bu olumlu telkinler, sporcularin
Ozgiivenlerini yeniden inga etmelerine yardimer olabilir ve hedeflerine daha kolay
ulagmalari i¢in gorevlerine daha fazla odaklanmalarini saglayabilir.

Tiirkiye’de ve Diinyada Riiminasyon Uzerine Yapilmis Baza Calismalar

Ruminasyon, bireylerin diisiince siireglerini derinlemesine etkileyen bir olgu
olarak, ozellikle sportif performans ve gesitli yasam alanlarinda 6nemli bir yere
sahiptir. Bu nedenle, hem spor bilimleri alaninda hem de diger disiplinlerde
ruminasyon iizerine farkli arastirmalar yapilmig ve bu aragtirmalarin sonuglart
literatiire kazandirilmigtir. Bu boliimde, Tiirkiye'de ve diinyada ruminasyon iizerine
yapilmig olan ¢aligmalarin bulgular1 detayl bir sekilde ele alinacaktir.

Roy vd., (2016) yaptig1 galismada, profesyonel sporcular, kuliip seviyesindeki
sporcular ve sporcu olmayanlardaki ruminasyon seviyeleri incelenmistir. Bu
inceleme, yalnizca sporcular ve sporcu olmayanlar arasindaki farkliliklart degil,
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aymt zamanda farkli basari seviyelerine ulagmis sporcular arasindaki farklar1 da
ortaya koymayi amaglamistir. Caligmada futbol oyuncularindaki ruminasyon
seviyeleri incelenmistir. Katilimcilar, profesyonel futbolcular, kuliip seviyesindeki
futbolcular ve futbol deneyimi olmayan bireylerden olusan {i¢ gruba ayrilmistir. Bu
gruplar arasindaki ruminasyon seviyeleri karsilastirilmistir. Calismaya, Almanya'da
bir iiniversiteden segilen 101 erkek katilmistir. Katilimeilar, Ruminatif Tepki
Olgegi'ni kullanarak ruminasyon seviyelerini degerlendirmistir. Sonuglar, yansitict
ruminasyon diizeylerinin profesyonel sporcularda en diisiik, futbol deneyimi
olmayan bireylerde ise en yiiksek oldugunu gostermistir. Kuliip seviyesindeki
sporcularin ruminasyon diizeyleri ise bu iki grup arasinda yer almustir. Ayrica,
ruminasyon diizeylerinin futbolcularin basar1 seviyeleri ile ters orantili oldugu
bulunmustur; profesyonel futbolcular, kuliip futbolcularindan daha diisiik
ruminasyon seviyelerine sahiptir.

Bagka bir ¢aligmada ise Maxwell, (2004) yaptigi galismamin amaci, Ofke
ruminasyonu (geg¢miste olumsuz duygular, 6zellikle 6fke uyandiran deneyimler
iizerinde neredeyse takintili bir sekilde diistinme egilimi) ile sporcu saldirganligi
arasindaki iliskiyi incelemektir. Yiiksek diizeyde &fke ruminasyonunun,
saldirganlik  egilimini artiracagi Ongoriilmiistiir. Cahsmada, iki Ingiltere
tiniversitesinden 305 rekabetgi sporcunun 6fke ruminasyon ve saldirganlik
diizeyleri incelenmistir. Katilimeilarin yaslart 18 ile 32 arasinda degismekte olup,
154' erkek ve 151'i kadindi. Sporcularin 178'1 takim sporlarinda, 127'si ise bireysel
sporlarda yarigmaktaydi. Calismada, 6fke ruminasyonunu ve sporda saldirgan
davranislar1 degerlendiren bir anket kullanilmistir. Katilimeilar, Anger Ruminasyon
Olgegi'ndeki 19 maddeyi ve sporda saldirgan eylemlere iliskin dort ek soruyu
yamtlamugtir. Olgek, 1 ile 4 arasinda degisen dort puanhk bir &lgekte
degerlendirilmistir.Verilerin analizi sonucunda, 6tke ruminasyonu ile saldirganlik
arasinda giiclii bir iliski bulunmustur. Ayrica, 6fke ruminasyonu ve saldirganlik
diizeylerinin spor tiirii (takim veya bireysel sporlar), katilim diizeyi, katilim siiresi,
yas ve cinsiyet gibi faktdrlerle de etkilesimde oldugu belirlenmistir. Calisma, 6fke
ruminasyonunun sporda saldirgan davranislarla iligkili oldugunu ve bu iliskinin
cesitli demografik ve sporla ilgili degiskenler tarafindan etkilendigini
gostermektedir. Sonug olarak, 6fke ruminasyonu, sporcularn saldirganlik
egilimlerini artirabilir ve bu durum, sporda takim veya bireysel spor tiirii, deneyim
ve cinsiyet gibi faktorlere bagli olarak degisiklik gosterebilir.

(Watkins & Baracaia, 2002) tarafindan yapilmis olan bu ¢alisma, depresyondaki
sosyal problem ¢6zme becerilerinin duruma yonelik ruminasyonun bir sonucu
oldugunu ve bu durumun zihinsel siireglerin  farkindaligini  artirarak
iyilestirilebilecegini test etmektedir. Arastirmada, 32 mevcut depresif, 26 iyilesmis
depresif ve 26 depresyon gecirmemis katilimci, rastgele olarak {i¢ farkli soru

61



tiirlinden birine (soru yok, duruma yonelik ruminatif sorular, siirece yonelik sorular)
atanarak bir problem ¢6zme testini tamamladilar. Sonuglar, mevcut depresif
grubun, hi¢ depresyon gegirmemis ve iyilesmis depresif gruplara kiyasla problem
¢ozmede belirgin sekilde daha kotii performans gosterdigini ortaya koydu. Siirece
yonelik sorularin, depresif hastalarda sosyal problem ¢6zmeyi iyilestirdigi, duruma
yonelik ruminatif sorularin ise iyilesmis depresif grupta sosyal problem ¢dzmeyi
olumsuz etkiledigi gozlemlendi. Bu bulgular, ruminatif disiincelerden
uzaklasmanin depresif niiksetme riskini azaltmaya yonelik tedavi ve teori
gelistirmeleriyle uyumlu oldugunu gostermektedir.

Parker ve Mosewich, (2024) tarafindan gergeklestirilen baska bir ¢alismada,
sporcularm birincil kontrol (bir kiginin ¢aba sarf ederek veya kisisel etkisi yoluyla
cevresini ihtiyaglarima gore sekillendirebilecegine olan inanglari) ve ikincil kontrol
(bir kisinin ¢evresini etkilemekten ziyade onunla uyum saglayarak kontroli elde
edebilecegine olan inanglart) inanglari ile sporda yasanan basarisizliklarla ilgili iki
onemli sonu¢ olan kaygi ve ruminasyon arasindaki iligkiler arastirilmaktadir.
Calisma, ABD ve Kanada'daki 200 tniversite sporcusunun birincil kontrol ve
ikincil kontrol inanglar ile spor basarisizliklart sonrasinda yasanan kaygi ve
ruminasyon arasindaki iliskileri incelemektedir. Regresyon analizleriyle,
sporcularin birincil kontrol ve ikincil kontrol inanglarinin kaygi ve ruminasyon
iizerindeki etkileri degerlendirildi. Sonuglar, ikincil kontrol inanglarinin, spor
basarisizliklariyla ilgili kaygi ve ruminasyonu azaltmada olumlu bir rol oynadigini
gostermistir. Ozellikle birincil kontrol diisiik oldugunda, ikincil kontrol inanglari
baskalarin1 hayal kirikligina ugratma ve aci ¢ekme gibi kaygilart énemli dlgiide
azaltmustir.Bu bulgular, ikincil kontrol inanglarinin, zararli ruminasyonu ve belirli
kaygilar hafifletmede kritik bir rol oynadigim ve bu inanglarin gliclendirilmesinin,
spor basarisizliklariyla basa ¢ikmada etkili olabilecegini gostermektedir. Gelecek
aragtirmalar, ikincil kontrol inanglarim artirmaya yonelik miidahaleleri incelemeyi
Onermislerdir.

Tingaz ve Cakmak, (2021) yaptiklari ¢aligmanin amaci ise 6grenci sporcular
arasinda mindfulness ( farkindalik) ve ruminasyon arasindaki iliskiyi incelemek.
Caligmaya katilan 97 geng yetigkin 6grenci sporcunun hem Spor i¢in Mindfulness
Envanteri'ni hem de Ruminatif Diisiince Tarz1 Anketi'ni tamamlamasi saglandi. Bu
katilimcilar arasinda, ruminasyon ile mindfulness’in farkindalik alt boyutu arasinda
anlamli bir pozitif korelasyon gozlemlendi. Ayrica, ruminasyon ile Mindfulness
Envanteri'nden elde edilen iki puan arasinda; yargilamama ve genel mindfulness
puanlart arasinda anlamli negatif korelasyonlar bulundu. Farkindalik, yargilamama
ve mindfulness, lineer regresyon analizinde ruminasyonun &nemli yordayicilari
olarak belirlendi. Bu veriler nedensel ¢ikarimlara izin vermese de, bu bulgular
farkindaligin ruminatif diisiinceleri tetikleyebilecegi ve genel mindfulness'in
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ruminasyon igin bir basa ¢ikma araci olabilecegi olasiligimi glindeme getiriyor. Bu
olasiligi test etmek i¢in daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir.

Nolen-Hoeksema ve Jackson, (2001) yaptiklari g¢alismanin amacmim San
Francisco Korfez Bolgesinde yasayan erkek ve kadinlar arasinda ruminasyon
egilimlerini ve bu egilimlerdeki cinsiyet farkini incelemek oldugunu sdylemislerdir.
Katilimeilar, San Francisco, San Jose ve Oakland'da rastgele telefon numaralar
aranarak secilmis ve bu bolgedeki etnik cesitlilik dikkate alinmigtir. Calismaya,
yaslar1 25-35, 45-55 ve 65-75 arasinda degisen 1.317 kisi katilmustir. Ilk
gorlismeden bir yil sonra katilimcilarin %86's1 ikinci goriigmeyi tamamlamis ve bu
katilimcilar bir y1l sonra bir anketle tekrar degerlendirilmistir. Ankete 740 kisi yanit
vermistir. Bu ¢aligmada, ruminasyon egilimleri, negatif duygularin kontrol
edilebilirligi, bireyin ¢evresine hakim olma algis1 ve iliskilerde duygusal tonu
kontrol etme sorumlulugu gibi degiskenlerle dl¢iilmiistiir. Kadinlarin erkeklere gore
daha yiiksek ruminasyon, sikint1 ve duygusal sorumluluk hissettikleri bulunmustur.
Ancak, erkekler negatif durumlarla basa ¢ikma konusunda daha yiiksek bir algiya
sahip olmuslardir. Cinsiyet farkini tam olarak agiklayabilmek i¢in yapilan regresyon
analizlerinde, bu ii¢ kisilik degiskeninin (negatif duygularin kontrol edilebilirligi,
cevresel hakimiyet algisi ve iligkilerde duygusal sorumluluk) birlikte cinsiyet
farkini anlaml bir sekilde azalttigi, ancak bu degiskenlerden higbirinin tek bagina
bu farki tamamen ortadan kaldirmadig1 bulunmustur.

Commons-Mcmillen vd., (2018) yaptig1 calismada, 18-23 yas arasi 109 6grenci-
sporcu (89 kadin, 20 erkek) yer aldi. Katilimcilarin farkindalik (mindfulness),
miikemmeliyetcilik (perfectionism), tiikenmiglik (burnout) ve ruminasyon diizeyleri
degerlendirildi. NCAA Division iiniversitelerinden (National Collegiate Athletic
Association), Amerika Birlesik Devletleri'ndeki kolej ve iiniversite sporlarinin
yonetim organidir. NCAA, iiniversiteleri ve kolejleri sporda farkli rekabet
seviyelerine gore ii¢ boliime (Division) ayirir: Division I, Division Il ve Division
). Farkindalik(mindfullness) Mindful Attention Awareness Scale ile,
mitkemmeliyetcilik Sport-Multidimensional Perfectionism ile, tiikenmiglik Athlete
Burnout Questionnaire (ABQ) ile ve ruminasyon Ruminative Response Scale
(RRY) ile odlgiildii. Calismada, mindfulness'in tiikenmislik {izerindeki etkisi ve bu
etkide ruminasyon ve miikemmeliyetgiligin aracilik rolii arastirildi. Mindfulness'm
tikenmislik ile negatif yonde iliskili oldugu ve bu iligkinin ruminasyon ve
miikemmeliyetcilik iizerinden aracihk edildigi bulundu. Ozellikle, mindfulness
diizeyleri yiiksek olan sporcularda tiikkenmislik diizeylerinin daha diisiik oldugu
gozlemlendi. Sonuglar, sporcularin zihinsel sagliklarin1 desteklemek igin
mindfulness ve mitkkemmeliyetgilik odaklt miidahalelerin 6nemini vurguluyor.

(Roy vd., 2016) ¢alismasi, profesyonel sporcularin, amatorlere kiyasla daha az
ruminasyon yasadiklarimi ortaya koyarak, yliksek performansin zihinsel saglikla
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olan iliskisine dair dnemli bir bulgu sunuyor. Bu sonug, profesyonel sporcularin
olumsuz diisiinceleri daha etkin bir sekilde yonetebildikleri ve bu sayede
odaklanmalarini koruyabildiklerini gosteriyor.

SONUC

Caligmamiz, ruminasyonun sporculardaki karmagik etkilerini ve bu etkilerle
bagsa c¢ikmanin yollannm—incelemektedir. Ruminasyon, bireylerin olumsuz
diistinceleri ve duygulan siirekli olarak diisiinmelerine neden olan bir siirectir ve
sporcular iizerinde ¢esitli olumsuz etkiler yaratabilir. Arastirmalar, ruminasyonun
sporcularm performansini ve psikolojik iyilik hallerini olumsuz yonde etkiledigini
gostermektedir (Nolen-Hoeksema & Morrow, 1991c; Toros & Korug, 2005).
Ozellikle, performans kaygisi, basarisizlik korkusu ve olumsuz diisiinceler,
sporcularm hem mental hem de fizyolojik performanslarini zayiflatabilir (Krohler
& Berti, 2019). Sporcularin ruminasyonla basa ¢ikma stratejileri hem performans
hem de genel iyilik halleri agisindan kritik 6neme sahiptir. Ruminasyonun
yonetilmesi icin  ¢esitli psikolojik stratejiler gelistirilmistir.  Farkindalik
(mindfulness) ve hipnoz gibi teknikler, sporcularm zihinsel ve duygusal siireclerini
daha iyi yonetmelerine yardimer olabilir (Pates & Maynard, 2000). Farkindalik,
sporcularm mevcut durumu kabul etmelerine ve olumsuz diisiinceleri daha etkili bir
sekilde yonetmelerine olanak tanirken, hipnoz, sporcularin performanslarimi
iyilestirmeye yonelik olumlu telkinler saglayabilir (Shapiro vd., 2006b).
Ruminasyonun yonetimi, sporcularin performansini ve genel sagligm iyilestirmek
icin 6nemli bir adim olarak goriilmelidir. Psikolojik stratejiler ve tekniklerin etkin
kullamimi, sporcularin mental dayanikliliklarmi artirabilir ve performanslarini
optimize edebilir. Bu baglamda, spor psikologlarmim, antrenérlerin ve sporcularm
ruminasyon ve diger psikolojik siirecler hakkinda bilgi sahibi olmalari, sporcularin
potansiyellerini en iist diizeye ¢ikarmalarma yardimei olabilir.

64



KAYNAKCA

Allen, M. S., Greenlees, 1., & Jones, M. (2013). Personality in sport: a
comprehensive review. International Review of Sport and FExercise
Psychology, o(1), 184-208.
https://doi.org/10.1080/1750984X.2013.769614

Allen, M. S., Robson, D. A., Martin, L. J., & Laborde, S. (2020). Systematic
review and meta-analysis of self-serving attribution biases in the
competitive context of organized sport. Personality and Social
Psychology Bulletin, 46(7), 1027-1043.

Birrer, D., Rothlin, P, & Morgan, G. (2012a). Mindfulness to Enhance Athletic
Performance: Theoretical Considerations and Possible Impact
Mechanisms. Mindfulness, 3. https://doi.org/10.1007/s12671-012-0109-
2

Birrer, D., Rothlin, P, & Morgan, G. (2012b). Mindfulness to Enhance
Athletic Performance: Theoretical Considerations and Possible Impact
Mechanisms. Mindfulness, 3. https://doi.org/10.1007/s12671-012-0109-
2

Brinker, J. K., & Dozois, D. J. A. (2009). Ruminative thought style and
depressed mood. Journal of Clinical Psychology, 65(1), 1-19.

Brown, K. W., Ryan, R. M., & Creswell, J. D. (2007). Mindfulness:
Theoretical foundations and evidence for its salutary effects.
Psychological Inquiry, 18(4), 211-237.

Commons, G. S., & Mcmillen, N. S. (2024). The Mediation of Perfectionism
and Rumination on Mindfulness and Burnout in Collegiate Athletes

Recommended Citation. Retrieved August 9.

Darling-Hammond, L., Newton, S. P, & Wei, R. C. (2013). Developing and
assessing beginning teacher effectiveness: The potential of performance
assessments. Educational Assessment, Evaluation and Accountability,
25, 179-204.

Dubuc-Charbonneau, N., Durand-Bush, N., & Forneris, T. (2014). Student-
athlete burnout: Exploring levels and trends at two Canadian
universities. Canadian Journal of Higher Education, 44, 135-151.
https://doi.org/10.47678/cjhe.v44i2.183864

Ehring, T., & Watkins, E. R. (2008). Repetitive Negative Thinking as a
Transdiagnostic Process. International Journal of Cognitive Therapy,
1(3), 192-205. https://doi.org/10.1521/ijct.2008.1.3.192

Elbe, A. M., & Beckmann, J. (2006). Motivational and Self-Regulatory
Factors and Sport Performance in Young Elite Athletes (pp. 137-157).

65


https://doi.org/10.1080/1750984X.2013.769614
https://doi.org/10.1007/s12671-012-0109-2
https://doi.org/10.1007/s12671-012-0109-2
https://doi.org/10.1007/s12671-012-0109-2
https://doi.org/10.1007/s12671-012-0109-2
https://doi.org/10.47678/cjhe.v44i2.183864
https://doi.org/10.1521/ijct.2008.1.3.192

Ericsson, K., Krampe, R., & Tesch-Roemer, C. (1993). The Role of Deliberate
Practice in the Acquisition of Expert Performance. Psychological
Review, 100, 363—406. https://doi.org/10.1037//0033-295X.100.3.363

Feldman, G., Greeson, J., & Senville, J. (2010). Differential effects of mindful
breathing, progressive muscle relaxation, and loving-kindness

meditation on decentering and negative reactions to repetitive thoughts.
Behaviour Research and Therapy, 48, 1002-1011.
https://doi.org/10.1016/j.brat.2010.06.006

Gardner, F. L., & Moore, Z. E. (2004). A mindfulness-acceptance-
commitment-based approach to athletic performance enhancement:
Theoretical considerations. Behavior Therapy, 35(4), 707-723.

Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G. (2002). Review of Acceptance
and Commitment Therapy: An Experiential Approach to Behavior
Change. Cognitive and Behavioral Practice, 9(2), 164-166.
https://doi.org/10.1016/S1077-7229(02)80009-8

Jackman, P., Hout, M.-C., Lane, A., & Fitzpatrick, G. (2015). Experiences of
flow in jockeys during flat-race conditions. International Journal of

Sport and Exercise Psychology, 13.
https://doi.org/10.1080/1612197X.2014.956327

Josefsson, T., Ivarsson, A., Lindwall, M., Gustafsson, H., Stenling, A., Bordy,
J., Mattsson, E., Carnebratt, J., Sevholt, S., & Falkevik, E. (2017a).
Mindfulness Mechanisms in Sports: Mediating Effects of Rumination
and Emotion Regulation on Sport-Specific Coping.
https://doi.org/10.1007/s12671-017-0711-4

Josefsson, T., Ivarsson, A., Lindwall, M., Gustafsson, H., Stenling, A., Boroy,
J., Mattsson, E., Carnebratt, J., Sevholt, S., & Falkevik, E. (2017b).
Mindfulness Mechanisms in Sports: Mediating Effects of Rumination
and Emotion Regulation on Sport-Specific Coping.
https://doi.org/10.1007/s12671-017-0711-4

Kabat-Zinn, J. (1982). An outpatient program in behavioral medicine for

chronic pain patients based on the practice of mindfulness meditation:
Theoretical considerations and preliminary results. General Hospital
Psychiatry, 4(1), 33-47.

Kabat-Zinn, J. (2001). Mindfulness meditation for everyday life. London, UK:
Piatkus.

Kristeller, J. L., & Hallett, C. B. (1999). An exploratory study of a meditation-
based intervention for binge eating disorder. Journal of Health
Psychology, 4(3), 357-363.

66


https://doi.org/10.1037/0033-295X.100.3.363
https://doi.org/10.1016/j.brat.2010.06.006
https://doi.org/10.1016/S1077-7229(02)80009-8
https://doi.org/10.1080/1612197X.2014.956327
https://doi.org/10.1007/s12671-017-0711-4
https://doi.org/10.1007/s12671-017-0711-4

Krohler, A. (2019). Influence of dysfunctional thoughts on the athletic
performance in competitive sports [Einfluss dysfunktionaler Gedanken
auf die sportliche Leistung im Kontext des (Hoch-)Leistungssports].

Krohler, A., & Berti, S. (2019). Taking action or thinking about it? State
orientation and rumination are correlated in athletes. Frontiers in
Psychology, 10, 576.

Kross, E., & Ayduk, O. (2017). Chapter Two - Self-Distancing: Theory,
Research, and Current Directions (J. M. Olson, Ed.; Vol. 55, pp. 81—
136). Academic Press.
https://doi.org/https://doi.org/10.1016/bs.aesp.2016.10.002

Krys, S. (2020). Goal-directed rumination and its antagonistic effects on

problem solving: A two-week diary study. Anxiety, Stress, & Coping,
33(5), 530-544.

Mackie, D. M., Smith, E. R., & Ray, D. G. (2008). Intergroup emotions and
intergroup relations. Social and Personality Psychology Compass, 2(5),
1866—1880.

Maxwell, J. P. (2004). Anger rumination: an antecedent of athlete aggression?
Psychology of  Sport and  Exercise, 503), 279-289.
https://doi.org/https://doi.org/10.1016/S1469-0292(03)00007-4

Maynard, 1., & Pates, J. (2000). Effects of hypnosis on flow states and golf
performance °. Perceptual and Motor Skills, 91, 1057-1075.

Milling, L. S., & Randazzo, E. S. (2016). Enhancing sports performance with
hypnosis: An ode for Tiger Woods. Psychology of Consciousness:
Theory, Research, and Practice, 3(1), 45-60.
https://doi.org/10.1037/cns0000055

Moore, Z. (2009). Theoretical and Empirical Developments of the

Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC) Approach to
Performance Enhancement. Journal of Clinical Sport Psychology, 3.
https://doi.org/10.1123/jcsp.3.4.291

Nolen-Hoeksema, S. , W. B. E. , & L. S. (n.d.). Rethinking Rumination.
Perspectives on psychological science : a journal of the Association for
Psychological Science, 3(5), 400—424.

Nolen-Hoeksema, S., & Jackson, B. (2001). Mediators of the Gender
Difference in Rumination. Psychology of Women Quarterly, 25(1), 37—
47. https://doi.org/https://doi.org/10.1111/1471-6402.00005

Nolen-Hoeksema, S., & Morrow, J. (1991a). A prospective study of depression

and posttraumatic stress symptoms after a natural disaster: the 1989
Loma Prieta Earthquake. Journal of Personality and Social Psychology,
61(1), 115.

67


https://doi.org/https:/doi.org/10.1016/bs.aesp.2016.10.002
https://doi.org/https:/doi.org/10.1016/S1469-0292(03)00007-4
https://doi.org/10.1037/cns0000055
https://doi.org/10.1123/jcsp.3.4.291
https://doi.org/https:/doi.org/10.1111/1471-6402.00005

Nolen-Hoeksema, S., & Morrow, J. (1991b). A prospective study of depression
and posttraumatic stress symptoms after a natural disaster: the 1989
Loma Prieta Earthquake. Journal of Personality and Social Psychology,
61(1), 115.

Nolen-Hoeksema, S., Wisco, B. E., & Lyubomirsky, S. (2008). Rethinking
rumination. Perspectives on Psychological Science, 3(5), 400-424.
Ottaviani, C., Thayer, J. F., Verkuil, B., Lonigro, A., Medea, B.,
Couyoumdjian, A., & Brosschot, J. F. (2016). Physiological
concomitants of perseverative cognition: A systematic review and meta-

analysis. Psychological Bulletin, 142(3), 231.

Parker, P. C., Daniels, L. M., & Mosewich, A. D. (2024). Collegiate Athletes’
Cognitive Beliefs Related to Setback Anxiety and Rumination in Sport.
https://doi.org/10.1080/02701367.2023.2298740

Pates, J., & Maynard, I. (2000). Effects of hypnosis on flow states and golf
performance. Perceptual and Motor Skills, 91(3_suppl), 1057-1075.

Patti C. Parker, L. M. D., & Mosewich, A. D. (2024). Collegiate Athletes’
Cognitive Beliefs Related to Setback Anxiety and Rumination in Sport.
Research  Quarterly  for Exercise and Sport, 0(0), 1-10.
https://doi.org/10.1080/02701367.2023.2298740

Redding, E., Clark, T., Karin, J., Roy, M. M., Memmert, D., Frees, A.,
Radzevick, J., Pretz, J., & Noé&l, B. (2016). Rumination and
Performance in Dynamic, Team Sport.
https://doi.org/10.3389/fpsye.2015.02016

Roy, M. M., Memmert, D., Frees, A., Radzevick, J., Pretz, J., & Noél, B.
(2016). Rumination and performance in dynamic, team sport. Frontiers
in Psychology, 6, 2016.

Ryan, R. M., & Deci, E. L. (2000). Self-determination theory and the
facilitation of intrinsic motivation, social development, and well-being.
American Psychologist, 55(1), 68.

Shapiro, S. L., Carlson, L. E., Astin, J. A., & Freedman, B. (2006a).
Mechanisms of mindfulness. Journal of Clinical Psychology, 62(3),
373-386.

Shapiro, S. L., Carlson, L. E., Astin, J. A., & Freedman, B. (2006b).
Mechanisms of mindfulness. Journal of Clinical Psychology, 62(3),
373-386.

Steer, R. A., Beck, A. T., Riskind, J. H., & Brown, G. (1987). Relationships
between the Beck Depression Inventory and the Hamilton Psychiatric

Rating Scale for depression in depressed outpatients. Journal of
Psychopathology and Behavioral Assessment, 9, 327-339.

68


https://doi.org/10.1080/02701367.2023.2298740
https://doi.org/10.1080/02701367.2023.2298740
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2015.02016

Simsek B., islen, T., ve Dinger, N. (2023a). E-spor Oyunlar: Oynayanlarin
Zihinsel — Dayaniklilik  Diizeylerinin  Bazi  Parametrelere  Gore
Incelenmesi. s. 5-25. Duvar Yayinlar1.

Simsek, B., ve Kartal, A. (2023). Takim ve Bireysel Sporcularin Zihinsel
Dayaniklilik Diizeylerinin Incelenmesi. Kilis 7 Aralik Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 7(1), 28-40.

Simsek, B., Kartal, A., ve Aktas, S. (2023b). Mental Toughness Levels of Male
and Female Football Players. Turkish Journal of Sport and Exercise,
25(1), 92-100.

Tahtinen, R., McDougall, M., Feddersen, N., Tikkanen, O., Morris, R., &
Ronkainen, N. J. (2019). Me, myself, and my thoughts: The influence of
brooding and reflective rumination on depressive symptoms in athletes
in the United Kingdom. Journal of Clinical Sport Psychology, 14(3),
285-304.

Teasdale, J. D., Segal, Z. V, Williams, J. M. G., Ridgeway, V. A., Soulsby, J.
M., & Lau, M. A. (2000). Prevention of relapse/recurrence in major
depression by mindfulness-based cognitive therapy. Journal of
Consulting and Clinical Psychology, 68(4), 615.

Tenenbaum, G., Kamata, A., & Hayashi, K. (2007). Measurement in Sport and
Exercise Psychology: A New Outlook on Selected Issues of Reliability
and Validity. In Handbook of Sport Psychology, 757-773.
https://doi.org/https://doi.org/10.1002/9781118270011.ch34

Thomsen, D. K. (2006). The association between rumination and negative
affect: A review. Cognition and Emotion, 20(8), 1216-1235.
https://doi.org/10.1080/02699930500473533

Tingaz, E. O., & Cakmak, S. (2021). Do Correlations Between Mindfulness
Components and Rumination in Student Athletes Support Mindfulness
Training to Reduce Rumination? Perceptual and Motor Skills, 128(4),
1409-1420. https://doi.org/10.1177/00315125211005243

Toros, T., & Korug, Z. (2005). Hedef yonelimleri ve algilanan motivasyonel
iklim arasindaki iligki (liseli erkek voleybolcular {izerine bir calisma).
Spor Bilimleri Dergisi, 16(3), 135-145.

Treynor, W., Gonzalez, R., & Nolen-Hoeksema, S. (2003). Rumination
reconsidered: A psychometric analysis. Cognitive Therapy and
Research, 27,247-259.

Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu Spor Bilimleri Dergisi

Hacettepe, H. J. (2005). Hedef yonelimleri ve algilanan motivasyonel
iklim arasindaki iligki. Sciences, 16(3), 135-145.

69


https://doi.org/https:/doi.org/10.1002/9781118270011.ch34
https://doi.org/10.1080/02699930500473533
https://doi.org/10.1177/00315125211005243

Watkins, E., & Baracaia, S. (2002). Rumination and social problem-solving in
depression. Behaviour Research and Therapy, 40(10), 1179-1189.
https://doi.org/https://doi.org/10.1016/S0005-7967(01)00098-5

Zhang, B. (2022). The Impact of Negative News on Athletes’ Performance on
the Field. Proceedings of the 2021 International Conference on Public
Art and Human Development 638, 67-70.
https://doi.org/10.2991/ASSEHR.K.220110.014

70


https://doi.org/https:/doi.org/10.1016/S0005-7967(01)00098-5
https://doi.org/10.2991/ASSEHR.K.220110.014

Boliim 4

Besinsel Ergojenik Yardimcilarin Sportif Performansa Etkisi

Ahmet KOYUNLU!
Onder DAGLIOGLU?

! Ogr. Gor., Kahramanmaras Siitgii Imam Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,

ORCID: 0000-0003-3758-2844, E-Posta: koyunluahmet@gmail.com

2 Prof. Dr., Gaziantep Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor BSliimii,
ORCID: 0000-0002-6213-9855, E-Posta: daglioglu@hotmail.com

71



1. Giris

Spor, insanoglunun ilk yagam donemlerinden giinliimiize kadar uygulamis
oldugu fiziksel aktivitelerle siire gelen bir alisgkanlik olmustur. Farkli beklenti ve
ihtiyaclarla insanlar spor yapmaya yonelmistir. Bir taraftan sporu profesyonel
olarak yapanlar yer alirken bir taraftan amatér olarak yapanlar da wvardir.
Profesyonel olarak spor yapan bireyler bu aligkanligi meslek olarak yaparken
amator olarak yapan bireyler ise bos zamanlarimi degerlendirmek, saglikli
olabilmek ve sagligin1 koruyabilmek i¢in spor yapmaya yonelmistir (Bilgic ve
ark., 2022; Kara ve Tazegiil, 2016).

Spor teknolojik gelismenin oldukea ileride oldugu giiniimiizde yasamin her
alanin1 kapsayan bir olgudur (Altimigik ve ark., 2020). Ayrica son donemlerde
sporun fakli boyutlar1 incelenmekte, degerlendirilmekte ve ilgilerin odagini
olusturmaktadir (Atilgan ve ark., 2023). Belirlenmis bir amaci olan fiziksel
aktivitelerin igerisinde hedef ve rekabet 6gelerinin de bulundugu faaliyetler spor
olarak ifade edilmektedir (Barthes, 2007). Sporun insanlara saglamis oldugu
fiziksel katkilara yaninda ayrica sosyallesme, disiplin ve amaclara ulasabilme
gibi katkilar da saglamaktadir (Cashmore, 2003; Gezer, 2023). Ayrica sportif
faaliyetlerle birlikte insanlar bos zamanlarini daha etkili ve verimli kullanma
imkan1 bulurken ruhsal, zihinsel ve fiziksel olarak kazanimlar elde etmis olurlar
(Bilgig ve ark., 2016; Dereceli ve Dereceli, 2023; Kara ve Yorulmazlar, 2022).

Spor alaninda elde edilen kazanimlar bireylere sosyal yasamda da kolayliklar
saglamaktadir. Elde edilen bu kazanimlarla birlikte ise bireyler gilindelik
yasamin zorluklarma karst daha giliglii karsilik vermektedir. Fiziksel
aktivitelerden uzak yasamak, insanlarm fiziksel, psikolojik ve sosyal sikintilarla
karst karsiya kalmaya ve hastaliklara yakalanmaya sebep olabilmektedir
(Durmusoglu ve ark., 2023). Sportif ¢alismalar geng yasl tiim bireylerin hem
sosyal hem de fiziksel olarak gelismesini saglamaktadir (Sirin ve ark., 2023).
Ayrica, spor bireylerin performanslarinin artmasia ve bu performansin en iist
seviyede tutulmasina imkan vermektedir (Kara, 2017).

Sportif performans, gergeklestirilmesi gereken bir fiziksel aktivitenin ortaya
citkmasinda basarili olmak icin gosterilen c¢abalarin tamami olarak ifade
dilmistir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004). Sportif performansin agiklanmasinda
farkli karmasik konular yer almaktadir. Sporcular tarafindan ortaya konulacak
olan performansin hem fiziksel hem de psikolojik olarak etkilenmesi soz
konusudur. Bundan dolay1 ise sportif performansin sergilenmesinde olumlu
veya olumsuz etkiler olusturan durumlarin tamamimin birlikte degerlendirilmesi
gerekir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004).

Sportif performansin sergilenmesinde verimliligi etkileyen birgok faktor
vardir. Bunlar; genetik 6zellikler, yas, cinsiyet, viicut 6zellikleri, fiziksel ve
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fizyolojik uygunluklar, beceri, psikolojik uygunluk, ¢evre ve iklimsel kosullar,
sakatlilk geemisi, hastaliklar ve kullanilan yardime1r maddeler olarak
aciklanabilir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004). Ayrica sportif faaliyetler insanlarin
saglikli olabilmesi ve sagligini koruyabilmesi adma bircok katkilar
saglamaktadir (Can ve ark., 2014; Bilgig, 2021).

Sporun oldukga genis bir alana hitap etmesi bu alanin etkinliginin ve
giicliniin genden giine artmasina sebep olmustur. Bu kadar genis alan hitap eden
sporda, maddi ve manevi beklentilerin iist diizeyde olmasi insanlarin basarili
olma istegini kaginilmaz kilmistir. Bu sebeplerden dolayi, kazanma duygusunun
oldukca yogun yasandigi sportif karsilasmalarda, sporcular antrenmanlarda
kazanmig olduklar1 performansin iizerinde karsilagsmalarin neticesine etki
edecek bir takim besin, madde, arag-gere¢c ve uygulamalar kullanmaya
yonelmistir (Senel ve ark., 2004). Cogu sporcu kendi gayretleri ile
ulasabilecekleri basarilardan daha fazlasin1 basarmak igin ise performanslarinda
gelisimler olusturma gayretindedir. Tim bu sebeplerden dolay1 fiziksel
performans iizerine etki eden besin maddeleri, ergojenik destekler veya
maddeler hakkindaki arastirmalar spor kadar eskilere dayanmaktadir (Giiler ve
ark., 2004).

Ergojenik yardim, performans diizeyini, antrenmanin verimliligini, fiziksel
aktivite veya miisabakalardan sonra toparlanmayi1 hizlandiran uygulama ve
tekniklere verilen bir adlandirmadir (Dziedzic, 2014). Ergojenik yardimda
amag, hem fiziksel hem de psikolojik olarak performansin st diizeylere
cikarilmasidir. Sportif performansin istenilen diizeylerde olabilmesi igin,
kondisyon, beceri, kuvvet, dayaniklilik, beslenme ve koordinasyon gibi 6gelerin
iyi geligtirilmis olmas1 gerekmektedir. Fakat tiim bu 6zelliklerin yaninda sporcu
ve antrendrler antrenmanlarin ve beslenmelere ek olarak birgok yontem, madde
ve ilag kullanimlarinin performans {izerine olumlu etkilerinin olduguna
inanmakta ve kullanmaktadir. Farkli ergojenik yardimecilar spor dallarinin
taleplerine uygun, degisik amaglarla kullanilmakta ve tamaminin amaci
performansin en iist seviyeye ¢ikarilmasidir (Seker, 2017).

Gegmis donemlerde insanlar performanslart arttirdigini diisiindiigii birgcok
degisik maddeyi kullanmistir (Acar Tek ve Pekcan, 2008). Cok o&nceleri
sporcular tarafindan portakal suyu, muz ve yogur gibi besinler performans artisi
saglamak icin tiiketilmis, zamanin ilerlemesiyle birlikte ortaya ergojenik
kavrami ortaya ¢ikmistir (Clark, 2013).

Ergojenik kelimesi, Yunanca is anlaminda kullanilan ergon ve iiretmek
anlaminda kullanilan genon kelimelerinden tiiremistir (Atasti ve ark., 2011;
Guimaraes-erreira  ve ark., 2014). Ergojenik yardimci olarak goriilen
uygulamalar, sportif performansta artis saglamak amaciyla dogal yeteneklerin
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ve antrenmanin disinda tiikketilen maddeler, uygulanan yontemler ve kullanilan
malzemeler olarak ifade edilmistir (Pehlivan, 2006).

Spor alaninin tanimmna gdre ergojenik, sporculardaki enerjinin
kullanilmasinda artis saglayarak yorulmanin geciktirilmesi ve performansin
arttirllmasi i¢in uygulanan herhangi bir yol veya yontemdir (Orhan ve ark.,
2006). Ergojenik olarak ifade edilen olgu calismanin kapasitesinde artig
saglamak demektir ve sporun igerisinde enerji iretiminde, performansin
arttirilmasinda kullanilan yontemleri igerisinde barindirir. Simsek ve Kartal
(2024) sporcular iizerine yaptigi arastirmada da Sporcularin ergojenik
yardimcilar hakkinda bilgi ve faydalanma diizeylerinin orta seviyede oldugunu
tespit etmistir. Bazi vitamin, mineral, amino asit, bitki, metabolit, farkli
kombinasyon gibi maddeler veya yontemler ergojenik yardimcilar olarak
nitelendirilmektedir (Gtiler ve ark., 2004). Gergek olarak ergojenik yardimlar
kuvvet, dayaniklilik, hiz ve becerileri devamli olarak gelistiren yol ve
yontemlerdir (Kuter ve Oztiirk, 1999). Kullanilacak bu medde ve ydntemler
cogu sporcu ve antrendr tarafindan optimal diizeyde enerjinin saglanmasi, enerji
sistemlerindeki dengenin kurulmasi ve viicut 6zellikleri (6zellikle kas gelisimi)
gibi amagla tiiketilen besinlere ilave olarak tercih edilmektedir (Senel ve ark.,
2004).

2. Ergojenik Yardimcilarin Kullammmindaki Temel Amaclar
Sporcularin yapmis olduklar1 ¢alismalarda ve uygulamalarda temel hedefleri
kendisine en yliksek basariy1 getirecek c¢aligmalar yapmaktir. Bu basariy1
yakalama yolunda ise kendisine yardimi olabilecegini diisiindiigii en uygun
yardimc1 maddeyi bulmay1 hedeflemektedir. Ortaya konulan bir¢ok aragtirma
sonucu sporcularin ergojenik yardimecir olarak kullandigi madde veya
yontemlerin uygulanmasinin bagarili olmak i¢in olmazsa olmaz olarak
gormektedir. Ergojenik yardimecilar ile alakali yapilan arastirma ve ¢alismalarin
artigt ile birlikte dnemli olarak ifade edilebilecek bir piyasanin ortaya ¢ikmast
ka¢inilmaz olmustur (Pehlivan, 2006).
Ergojenik  yardimcilar farkli  amaclar i¢in tercih edilmekte ve
uygulanmaktadir. Bunlar;
o Sportif performans sergilenirken gerek duyulan enerjinin optimum
diizeyde saglanmasi,
e Dayaniklilik performansinin gelistirilmesi,
e Yapilan c¢aligmalar esnasinda ortaya c¢ikacak olan yorgunlugun
geciktirilmesi,
e Sportif performansm {ist diizeyde sergilendigi miisabaka veya
antrenmanlarin ardindan toparlanmanin hizlandirilmasi,
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Fiziksel ¢aligmalarin ardindan viicutta biriken oksidan ve laktik asit gibi
maddelerin  olasi  zararlarindan  korunma gibi amaglar igin
kullanilmaktadir (Pehlivan, 2006).

Ergojenik yardimcilarin sporcular tarafindan kullaniminin fiziksel nedenleri;

1.

Olusturulmug takimin igerisinde yer alma sansi bulunmayan kadronun
disinda kalan sporcular,

Sportif kariyerinin sonlarina gelmis fakat sporun icerisinden uzaklagsmak
istemeyen sporcular,

Fiziksel goriiniis (zayiflik veya sigsmanlik) ile alakali problemleri olan
sporcular,

Sportif yaralanma veya sakatlanmalara ragmen miisabakalarda yer almak
isteyen sporcular,

Akran ¢evresine gore deneyimsiz, yeteneksiz veya gelisimsel geriliklere
bagli nedenlerden dolayr karsilagsmalarda basar1 yakalayamayan
sporcular,

Arkadas cevresi, antrendr ya da ailesinin kendisinden bekledigi basariyi
yakalayamamig sporcular (Ozel, 1995).

Yapilan arastirma sonucu ortaya ¢ikan kullanilan ergojenik yardimcilarin
etkileri ise;

v
v
v

v

Kaslardaki fibrillere direkt etki,

Yorgunluga etki eden maddelere kars1 konmasi,

Sportif performansin ortaya konulmasinda kullanilan kaslara gerek
duyulan yakitin temin edilmesi,

Hem kalp hem de dolasim sisteminin etkinliginin arttirilarak, gerek
duyulan yakitin saglanmasi ortaya ¢ikacak olan atik maddelerin ise hizl
olarak gergeklestirilmesi,

Sportif performanslarda ihtiyaci artan solunum sistemine etkisi,

Sinir sisteminin etkilenerek ortaya ¢ikacak yorgunlugun geciktirilmesinin
saglanmasi,

Merkezi sinir sisteminin kaslardaki maksimum kasilmasinda etkinligini
arttirarak kaslarin daha yiiksek diizeyde kuvvet iiretmesi gibi etkilerin
ortaya c¢ikmasini saglamaktadir (Diindar, 2012; Giinay ve Cicioglu,
2001).
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Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi ve Spor Federasyonlar1 ergojenik
yardimcilarin kullanimlarini sinirlandirmis ve iki farkli gruba ayarmustir.

1. Kullanimi serbest olan maddeler,

2. Kullanimi yasak olan maddeler = DOPING

2.1. Kullanim Serbest Olan Maddelerin Ozellikleri

v Vitaminler, proteinler, amino asitler, karnitinler ve kreatinler normal
olarak viicutta ve tiiketilen besinler maddelerin igerisinde var olan
maddelerdir. Viicutta olasi eksikliklerinde sportif performans olumsuz
yonde etkilenmektedir.

v S6z konusu bu maddelerin asir1 kullanilmasi yapilan ¢aligmalarla elde
edilen optimum performansin iistiinde performans kazanimi saglanamaz.

v Genel anlamda 6ldiiriicti ve performansi arttirici etkileri diistiktiir.

2.2. Kullanim1 Yasak Olan Maddelerin (Doping) Ozellikleri

e Bu meddeler simifina giren maddelerin kullanilmasiyla sportif
performansi yapilan c¢aligmalarla elde edilen optimum performansin
iistlinde performans kazanimini yapay olarak saglarlar.

e Bu ectkinin ortaya c¢ikabilmesi igin yiiksek dozda ve uzun siireli
kullanilmasi gerekmektedir.

e Genel anlamda oldiiriicii veya hastalik yapici etkileri vardir.

e Sporun igerisinde yer alan etik ilkelere aykiridir (Giiner, 2000).
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3. Ergojenik Yardimcilarin Siniflandiriimasi

Ergojenik yardimcilar fizyolojik, psikolojik, mekanik ve biyomekanik,
besinsel ve farmakolojik yardimecilar olmak iizere farkli gruplara ayrilmistir
(Orhan ve ark., 2006).

Yapilan smiflandirmalar ve ornekleri ise; (Giiner, 2002; Pehlivan, 2006;
Silver, 2001; Thein ve ark., 1995; Yalniz ve Giindiiz, 2004)

Ergojenik yardimel

Ornekler Etki alanlari
madde gruplari

Maraton, dag bisikleti, futbol
gibi yogun kondisyon gereken
spor dallarinda performansinin

artigini saglama

Alkali tuzlar, kreatin, karnitin,
Fizyolojik yardimcilar oksijen, kan dopingi, bikarbonat
inflizyonu

Morallerin etkili oldugu

Hipnoz, stres terapileri,
P P performans diisiikliigiinii en az

Psikolojik yardimcilar e
tezahiirat, imaj

diizeye indirme

Ayakkabilar, giysiler, kullanilan

malzemeler, viicut Siirat kosularinda veya kisa
Mekanik ve Biyomekanik kompozisyonlarinin mesafedeki ylizme yariglarinda
yardimcilar diizenlenmesi, hafif kosu performansin olasi
ayakkabisi, burun solunum diistikligiinii 6nleme
seritleri

Performansin artisi, kash viicut
yapisinin artigi, yagsiz viicut

. . kiitlesi hip olabil
Karbonhidratlar, proteinler, itlesine sahip olabilme,

Besinsel yardimcilar aminoasitler, vitaminler, fosfat,
yag, laktat, kafein, yag asitleri

kuvvet kazanma, dayaniklilig1
gelistirme, yorgunlugu
geciktirme, antrenmanlardan
sonra toparlanmanin
hizlandirilmasi

Kullanilmasi yasak ve yasak
olmayan ilaglar, testosteron,
prohormonlar, anabolik
steroitler

Agirlik kaldirma gibi spor
Farmakolojik yardimcilar dallarinda kondisyonun artigini

saglama

4. Besinsel Ergojenik Yardimcilar

Insan viicudunda bulunan dokularin gelismesi, biiyiimesi ve olasi
bozulmalarin onarimi i¢in yemis oldugumuz besin maddelerinin igerisinde yer
alan besin Ogelerine ihtiyag duyulmaktadir. Daha yogun fiziksel hareketlilige
sahip olan sporcularin bu besin maddelerine normal bir insandan daha fazla
ihtiya¢ duyar. Sporcularin sportif performansinin iist diizeyde gelisimi i¢in ise
uygun ve yeterli beslenmeye ihtiyact vardir. Sporcular i¢in bu denli 6nemli olan
beslenme, yapilacak olan ¢aligmalara ilave olarak dikkatle takip edilmelidir.
Dogru ve yerinde yapilan egitimler, besinsel takviyelerin dogru olarak
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kullanilmas1 ve buna paralel olarak en uygun diyet yontemlerinin 6nemlerinin
vurgulanmasina olanak saglar (Kobryner, 2009).

Sporcular tarafindan kullanilan ve faydasi olan ya da olmayan birgok
besinsel ergojenik yardimcilar vardir. Yapilan bilimsel c¢aligsmalar yalnizca
takviyelerin kullanimlarina odaklanmamaktadir. Ayrica takviye olarak
kullanilan maddelerin etkinligini de aragtirmaktadir. Yaygin olarak kullanilan
takviyelerin arasinda, vitamin, mineral, karbonhidrat takviyesi, kreatin
takviyeleri ve protein takviyeleri yer almaktadir (Striegel, 2006; Kristiansen,
2005; Herbold ve ark., 2004).

Besinsel takviyeler sporculara fiziksel, zihinsel ve mekanik olarak
kazanimlar saglayarak sporcularin fiziksel ve psikolojik siireclerine etki etmek
i¢in dogal veya yapay olarak tasarlanmis maddelerdir. Ornek olarak, kaslarin
temel besin maddeleri protein takviyesi, kaslarin kiitlesel olarak artis
saglamasina yardimci olabilir (Bhandarkar ve ark., 2015).

Besinsel ergojenik yardimcilarin igerisinde karbonhidrat, protein, aminoasit,
bitkilerden iiretilen triinler, kreatin, kafein, su ve vitaminler gibi maddeler yer
almaktadir (Atasii ve ark., 2004).

4.1. Karbonhidrat Takviyeleri

Sporcular kaslarmin kasilmasi i¢in karbonhidrat ve yag asitlerine ihtiyag
duyarlar. Ortalama olarak bir saatin iizerinde gerceklestirilen uzun mesafe
kosularinda genel olarak glikojen yiiklemesi yapilmaktadir. Karbonhidratlarin
sporcular tarafindan miisabakalardan yaklasik olarak 48-72 saat Once
tiiketilmesi yeterlidir. Miisabakalar yakin zamanda (30-45 dakika) karbonhidrat
tiiketilmesi Onerilmemektedir. Bunun sebebi ise karbonhidratlar kandaki glikoz
seviyesinin hizli olarak diismesine neden olmasi ve glikojen kullanilmasinda
artisin olmasidir (Fox ve ark., 1999). Sporcular tarafindan yapilacak olan
karbonhidrat yiiklemesinde esas amag¢ kaslarin glikojen depolarinin
bosalmasimin geciktirilmesi ve enerji kullaniminda tasarrufun saglanmasidir.
Karbonhidrat ylikleme zamanlarinda, artis gosteren agirligm su olmasindan
dolay1 miisabaka zamanlarinda olusabilecek su kayiplar1 ile kars1 karsiya
kalinabilmektedir (Giines, 2015).

Kaslarin karbonhidrat depolama 6zelligi bulundugu i¢in bu tarz takviyelerin
dayaniklilik ve antrenman yetenegini arttirdigi, kaslarda ortaya ¢ikacak olan
yorgunlugun gecikmesine olanak sagladigi bilinmektedir (Alghannam, 2016;
Chryssanthopoulos, 2002). Sporcularin karbonhidrat ihtiyaglar1 viicudun
yapisina ve yapilan fiziksel aktivitenin Ozelliklerine gore farklilik gosterir
(Eskici, 2015). Ozellikle uzun ve siddetli antrenman siireglerinde karbonhidrat
depolarinin bogsalmasi ve yorgunluk hislerinde siddetlenmeler olmaktadir. Bu
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sebeplerden dolay1 viicudun ihtiyact olan karbonhidratlara siir belirlenmesi
oldukc¢a zordur. En uygun karbonhidrat yiliklenmesinin antrenmanlardan 30
dakika kadar dncesine kadar ve antrenmanlarin hemen ardindan yapilmasinin
uygun olacagi belirtilmistir. Antrenmanlar sirasinda ise sivi olarak karbonhidrat
alinabilecegi bildirilmistir (Ozdemir, 2010). Sporcu icecekleri yapilan
antrenmanlar sirasinda sporcularin sivi ile birlikte karbonhidrat almasina ve
antrenmanlardan sonra rehidrasyonun hizlanmasina olanak saglar. Spor
igeceklerinin tiiketilmesi dayaniklilikta artisa, yorulma ve tiikkenme zamaninda
azalmaya yardimci oldugu bilinmektedir (Kreider, 1995). Tiim ortaya konulan
sebeplerden dolay1 karbonhidratlar sporculara olumlu katkilar saglamakta ve
performanslarimin hizl olarak artmasina yardimci olmaktadir (Neufer, 1987).

4.2. Su ve Elektrolitler

Sportif performansi olumsuz etkileyen sebeplerden bir tanesi de viicut
agirhiginin %2-3’ i oraninda su kaybedilmesidir. Ortaya g¢ikan bu kaybin
neticesinde kan akisinda olumsuzluklar meydana gelmektedir. Viicudun 1sisini
diizenleyen mekanizmalarda aksakliklar olur. Yapilan antrenmanlar ve
miisabakalarin normal diizeyden yogun olmasi viicutta elektrolit kaybina sebep
olur. Bu kayiplarin yeterli miktarda yerine konulmamasi ise performansa
olumsuz etki etmektedir. Olasi elektrolit kayiplarinin fazlaliginda elektrolit
igeren sivilarin alinmasi 6zellikle potasyum igeren sivilar tiikketilmelidir (Fox ve
ark., 1999).

4.3. Vitamin ve Mineraller

Sporcular performanslarinin olumsuz etkilenmemesi i¢in 6zellikle vitamin
kullanimin1 tercih etmektedir (Ergen ve ark., 2002). Yeterli miktarda vitamin
alimi yapilmadig1 takdirde sportif performans olumsuz yonde etkilenecektir.
Vitaminler yagda (A,D,E,K) ve suda c¢oziinen vitaminler (B grubundaki
vitaminler ve C vitamini) olarak farkli gruplarda toplanir. Tiim vitaminler insan
organizmasi igin farkli 6neme ve farkli goreve sahiptir.

B gurubu vitaminlerin farkli acilardan sportif uygulamalarla iliskisi
bulunmaktadir. {1k olarak tiamin, riboflavin, B6 vitamini, niasin, pantotetik asit
ve biotin egzersizler sirasinda gerek duyulan enerjinin olusumunda yardim
edilmesi ikinci olarak ise folik asit ve B12 vitaminleri kandaki kirmizi kan
hiicrelerinin olusumuna, proteinlerin sentezlenmesi, dokularm yapilmasi ve
onarilmasi i¢in kullanilmaktadir (Dinger ve Demir, 2013).

Sporcularin performansint vitaminler gibi minerallerde etkilemektedir.
Mineraller sinir sisteminin verimli calismasi, kaslarin kasilmasi, oksijenin
taginmasi gibi durumlarda etkin rol almaktadir (Ersoy ve Hasbay, 2006).
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Gilinlik olarak ihtiyag duyulandan daha fazla alindiginda sportif
performansta olumlu etki gosteren vitaminlerin basinda C, E ve B grubunda yer
alan vitaminler gelmektedir. Yurt igerisinde yapilan arastirmalar sporcularin
Ozellikle miisabaka hazirlik donemlerinde ve antrenmanlarin yogun olarak
yapildigt donemlerde yapmis olduklari beslenmelerde yeteri kadar vitamin
alamadiklarim1  diisiindiiklerinden fakli yollarla vitaminler ve mineraller
kullandiklarini ortaya ¢ikarmistir (Arslan ve ark., 2004). Kullanilan herhangi bir
vitamin yada mineraller aslinda sporculara enerji saglamaz, fakat enerjinin
olusumunda tamamlayici olarak gorev alirlar (Ersoy ve Bilgig, 2001).

Sporcular tarafindan yeterli ve dengeli beslenme yapilirsa vitamin
takviyesine ihtiyag duyulmayacaktir. Mineral veya vitamin eksiklikleri
bulunmayan sporculara verilen desteklerin performans iizerine ekstra katkisi
olmayacaktir. Ayrica yiliksek miktarlarda ve bilingsizce kullanilan bu destek
tirtinleri farkli olumsuz sonuglar ortaya ¢ikarabilmekte, sporcularin sagliklarini
ve spor hayatlarini tehlikeye atabilmektedir (Dinger ve Demir, 2013).

4.4. Protein Takviyeleri

Son donemlerde 6zellikle agirlik sporuyla ilgilenen sporcularin yayin olarak
kullandig1 ek besin kaynagidir. Beslenme ve viicutta bulunan protein emiliminin
yeterli olmadigi durumlarda kas kitlesinin artis1 ve agirli§in arttirilmast
konusunda etkin rol oynamaktadir. Diger taraftan yogun olarak yapilan agirlik
antrenmanlarinda dahi dengeli ve diizenli diyetlerle alman proteinlerin yeterli
olacagi da belirtilmistir (Atasii ve ark., 2004).

Gergeklestirilen arastirmalar, yogun olarak protein ve amino asit
kullaniminin, protein atik iiriinii olan {iirelerin viicuttan atilmasi i¢in idrarda
artisin oldugunu, boylelikle viicutta daha fazla miktarda sivi kaybinin oldugu ve
dehidrasyonun arttigini gostermistir. Bu duruma ek olarak fazla protein tiiketimi
karacigerlerin ve bdobreklerin daha yogun c¢alismasina ve viicutta bulunan
kalsiyumlarin atilmasina sebep olmaktadir (Ersoy ve Hasbay, 2006). Yeterli ve
dengeli olarak kullanilan proteinlerin tehlikeli ve zararli olmayacagi (Poortmans
ve Dellalieux, 2000; Hannan, 2000), fakat asir1 olarak kullanilan proteinlerin
saglik acisindan tehlikeli olabilecegi de ifade edilmistir (Huang, 2008).

Sporcularin  basarili olmasmin temel dayanaklarindan bir tanesi de
proteinlerdir (Biolo ve ark., 1995). Bilhassa yapilan antrenmanlardan sonra
bozulmus olan protein dengesinin tekrar dengelenmesi i¢in takviyeler gerekli
olarak goriilmektedir (Campell, 2011). Takviye olarak proteinleri alan
sporcularda kisa donemde toparlanma hizlanirken uzun dénemlerde ise kas

liflerinin biiylimesi ve gelismesi olusmaktadir (Cribb ve ark., 2007; Timpton ve
ark., 2003).
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Yapilan arastirmalar protein tiiketimlerinin genel olarak yapilan
antrenmanlardan sonra yapilmasinin protein dengesinin saglanmasi konusunda
daha etkili oldugunu ortaya koymustur (Beelen ve ark., 2008; Levenhagen ve
ark., 2001).

4.5. Amino Asit Karisimlar

Amino asitler insan viicudunda proteinin sentezlenmesine katilmakta,
viicutta buluna bazi kimyasal maddelerin islevlerinde ve enerjinin iiretilmesinde
etkin rol oynayan bir bilesiktir (Kurdak, 1996). Sporcularin diyetlerinde
aldiklar1 proteinlere gore emilimleri daha kolaydir. Bu bilesigin alim1 biiyiime
ve insiilin hormonunun saliniminda artis saglamaktadir. Farkli amino asit
gruplar1 viicutta bazi olumsuz sonuglar ortaya ¢ikarabilmektedir. Bu olumsuz
sonuglarin bazilar1 ise dengesiz olarak hormonlarin artisindan kaynaklanir.
Kalbin normal olarak ¢alismasi gereken ritimde bozulmalara ve tansiyonun
ylikselmesine de sebep olabilir (Giines, 1998).

Asir1 dozlarda amino asit kullanimi siddetli mide agrist ve ishal gibi
rahatsizliklara zemin hazirlamakta, uzun zaman kullanimlar1 ise karaciger ve
bobreklerde problemlerin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Giiner, 2000).

4.6. Glutaminler

Insan viicudunda yaygin olarak bulunan glutamin ayni zamanda bir
aminoasittir ve viicuttatki bir¢ok metabolik olaylarda olduk¢a Onemlidir.
Olusabilecek yaralarin iyilesmesinde rol oynar. Ayrica viicutta bulunan hizh
¢ogalan hiicrelerin temel enerji kaynagimi olusturur. Dokularin arasinda
nitrojen transferinde ve bobrek amonyumunun 6nemli kaynaginda glutaminin
Oonemi biiyiiktiir. Proteinlerin sentezlenmesinin diizenlenmesi ve diger farkli
olaylarda Oncii olan bir bilesiktir. Glutamin iskelet kaslarinda sentezlenir ve
depo edilir (Kadioglu, 2005).

Sporcular tarafindan tiiketilen ve yogun ilgi kaynagi olan takviyelerden bir
tanesi de glutaminlerdir. Antrenmanlarin veya miisabakalarm yogun olarak
yapildig1 donemlerde glutamin eksiklikleri ortaya ¢ikabilmekte, bu durum ise
viicutta iltihaplanmaya yol acabilmektedir (Kargotich ve ark., 1996).
Insanlardaki bagisiklik sistemlerinde dnemli yer tutan lenfositlerin alt kiimesini
meydana getiren T (timiis) hiicrelerinin artmasinda ve fonksiyonlarinda
glutaminler 6nemli rol oynamaktadir (Carr ve ark., 2010). Glutaminler
iltihaplar1 iireten hiicrelerin baskilanmasinda etkin rol oynamasi ve bagisiklik
sisteminin gii¢clendirilmesinden dolay1 (Castell, 2003) fiziksel aktivitelerden
once tiiketilmelidir. Alinmasi1 gereken glutamin dozaji ise kg basina yaklagik
olarak 0,3 gram olarak belirtilmektedir (Street ve ark., 2011).
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4.7. Sodyum Bikarbonat

Yapilan aragtirmalar sodyum bikarbonatin bir¢ok fiziksel aktiviteler lizerinde
olumlu etkilerin ortaya ¢ikmasina yardimeci oldugunu ortaya ¢ikarmistir
(Matson ve Tran, 1993). Bu olumlu sonuglarin ortaya ¢ikmasindan dolay1
antrenmanlarin  6nemli kas asidozuna sebep olan durumlarda sodyum
bikarbonatin gerekli oldugu savunulmustur (Maughan, ve ark., 2004). Sodyum
bikarbonatin sporcularin kuvvet ve performanslar1 iizerinde giiclendirici
etkilerinin oldugunu ortaya koyan farkli ¢alismalarda mevcuttur (Linderman ve
Gosselink, 1994; McNaughton ve ark., 1999). Sodyum bikarbonatin
faydalarimin ortaya konuldugu gibi zararlarinin da oldugunu ifade eden
arastirmalar mevcuttur. Ozellikle kusmalar, ishal ve kramplar gibi olumsuz
durumlar ortaya ¢ikarabilir, ortaya ¢ikan bu sonuglar kabul edilmeyen ancak
cok da tehlike arz etmeyen belirtilerdir (Antonio ve Stout, 2002).

4.8. L-Karnitin

L-Karnitin, insanlarin kalbinde ve iskelet kaslarinda yer alan bir bilesiktir.
Ayrica L-Karnitin bir seri substrat1 olarak bilinmekte, 6ncelikli vazifesi uzun
zincirli yag asitlerinin mitokondriye tasinmasini arttirip yag asitlerinin
metabolizmasinda kolaylagma saglamasidir (Kurdak, 1996).

Karnitin bilesigi yag asidinin metabolizmasinda etkin rol alarak karnitinin
destegiyle sportif performans i¢in yogun enerji kaynagi olarak genis c¢apli
kullanilmasini saglayarak yorgunlugu geciktirdigi ifade edilmistir. Ancak ortaya
atitlan bu ifadelere bilimsel c¢alismalarla destek verilmemistir (Sirin ve
Caglayan, 2005). Yiiksek dozlarda kullanildiginda ishale sebep olabilir. Icerik
olarak L-Karntin bulundugunu ifade ettikleri bazi preparatlarin D-Karnitin
icerdigi tespit edilmistir. Insan viicudu D-Karnitini dogru olarak
kullanamamakta ayrica viicudun L-Karnitini kullanmasina engel olmaktadir. Bu
durumun sonucunda ise kas zayiflamasi gelismektedir. L-Karnmitinin agir1
olarak tiiketilmesinde toksik etkiler goriilmektedir (Atasii, 2004).

4.9. Kreatin

Kreatin insan viicudunda dogal olarak bulunan bir bilesiktir. Ortalama olarak
70 kg olan bir bireyde 120 gr bulunmakta bunun ise %95’i kaslarda yer
almaktadir. Diger ¢ok az denilebilecek miktar1 ise beyinde, karacigerde,
bobreklerde ve testislerde bulunmaktadir. Kreatin beslenme ile alinabilecegi
gibi viicut tarafindan karaciger ve pankreastan sentezlenmektedir (Silver, 2001).

Yapilan ¢aligsmalar kreatin kullaniminin sporcularin sagligint olumsuz yonde
etkilemedigini belirtse de, 6zellikle kisa siireli veya yiiksek dozda kullanimlar
icin bol s1v1 tiiketimi Onerilmeli, diisiik dozlarda ve uzun donemler kullanimlar
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icin ise ortaya cikabilecek kas gerginliginin sporculara bildirilmesi
gerekmektedir (Unal, 2005). Uyarici veya steroid olmayan kreatinler bircok yan
etkiler ortaya cikarabilmektedir. Kalp ile alakali yan etkileri kisitlidir ve
ozmotik yiikteki artig ile dogru orantilidir (Akalin, 2006).

4.10. Ginseng

Diinya {iizerinde yaygin olarak kullanilan ergojenik yardimcilar arasinda
ginseng ayrica uzak dogu ilkelerinde tip alaninda yaygin olarak kullanilan bir
maddedir. Yaygin olarak Amerikan ve Asya tiirleri tercih edilmektedir. Cins
Ozellikleri bakimindan ise en yaygin kullanilanlar eleutherococcus ve panax
olarak adlandirilan tiirlerdir. Ticari olarak kullanilan ginseng iiriinlerinin
kimyasal bilesenleri, bitkilerin genetik 6zellikleri, yetistirmenin farkliliklar1 ve
kurutma yonteminin cesitliliginden dolay1 farklilik gostermektedir (Hong ve
ark., 2005; Hu, 1976; Lim ve ark., 2005).

Ginsengin metabolik ve adoptojenik olarak, fizyolojik sistem, endokrin
sistem, bagigiklik sistemi, kronik hastalik durumu, kanser ve kardiyovaskiiler
sistemler tizerinde farkli etkileri oldugu belirtilmistir (Kitts ve Hu, 2000).

4.11. Kafein

Kafein sporcularda kas kuvvetinde artis degil, dayaniklilikta artis ve yiiksek
siddette kisa siireli egzersizlerde kolayliklar saglamaktadir (Graham, 2001;
Doherty ve Smith, 1994). Sinir sisteminin etkilenmesine sebep olan kafein,
adipoz dokular iizerine etkiler gostermekte, serbest yag asitlerinin harekete
gegmesini saglayarak sportif performansin uzun siireli uygulanmasina olanak
saglayabilir (Costill ve ark., 1987; Spriet, 1995). Olumlu etkilerinin yaninda bag
agrisi, ishal, uyku bozukluklari, titremeler, sindirim sistemi bozukluklar ve artis
gosteren diiirez gibi bazi yan etkileri de ortaya ¢ikabilir (Spriet, 1995).

4.12. Ar1 Poleni

An poleni karbonhidrat, yag, protein, mineraller ve vitaminleri icerisinde
barindirir. Spor performanst arttirici, olast enfeksiyonlari, alerjileri ve kanseri
Onleyici, yasam siiresinin uzatilmasi sindirimi kolaylagtirmasi gibi etkilerinin
oldugu ifade edilmistir. Fakat ar1 poleninin igerisinde bulunan hi¢cbir maddenin
yalniz basma ergojenik olmadigi belirlenmistir. Dogal ydntemlerle iiretilen
polenlerde bakteriler, sinek yumurtasi ve kanatlari, arinin tiiyleri gibi maddeler
bulunabilir. Polenlerle birlikte bu maddeler ise alerjik yapiya sahip kisilerde bas
agrisi, mide bulantisi, diyare, karn agrisi, astim ve sok gibi birgok
rahatsizliklara sebep olabilir (Ergen ve ark., 2002).

83



Polenler yapis1i geregi yaklasik olarak %350 oraninda karbonhidrat
icermektedir. Bu maddeyi sporcular enerji vermesi amaciyla kullanmaktadir.
Bazi kullanan kigilerde alerjik semptomlar ortaya g¢ikabilmektedir (Kuter ve
Oztiirk, 1999).

5. Besinsel Ergojenik Yardimecilarin Sportif Performansa Etkisi

Giliniimiizde teknolojik gelismeler ve yayginlasan sosyal medya kullanimi
sportif uygulamalarin daha fazla giin yiiziine ¢ikmasina sebep olmustur. Bazi
insanlar sportif uygulamalart meslek olarak profesyonelce yaparken, bazi
insanlar ise saglikli olmak, daha giizel viicut goriintiisiine sahip olmak,
hareketsiz yagami daha aktif degerlendirmek gibi farkli sebeplerden dolay1 bu
alana yonelmistir. Her ne kadar amaclar farkli olsa da sporun igerisinde yer alan
tiim bu insanlar sportif performans olarak iyi olabilmek adina bir¢ok yol ve
yontem denemektedir. Bu yol ve yontemlerden bir tanesi de sportif performans
etki edebilecegini diisiindiikleri besinsel ergojenik yardimeilar1 kullanmadir.

Sporcular yapmis olduklar1 spor dalina 6zgii olarak sportif g¢aligmalardan
once ve sonra yeterli olacak sekilde karbonhidrat tiiketimine 6zen gostermelidir
(Apaydin ve Yildiz, 2016; Bergstrom ve Hultman, 1972; Powers ve ark., 2010;
Thomas ve ark., 1991). Yapilacak olan fiziksel egzersizlerde siddetin ve siirenin
artmasiyla birlikte kaslardaki ve karacigerdeki var olan glikojen depolari
bosalir. 60 dakikalik yapilan yiiksek siddetteki fiziksel aktivitelerde viicut
glikojen depolarinin yaklasik olarak %601, 120 dakika ve iizerinde yapilan
yogun siddetteki fiziksel aktivitelerden sonra ise viicuttaki glikojen depolarin
neredeyse tamami tiikenmis olur (McArdle ve ark., 2012). Tiim bu sebeplerden
dolay1 sporcular karbonhidrat tiiketimi konusunda olduk¢a 6zenli davranmali,
hem sportif ¢aligmalardan 6nce hem de sonra spor bransinin gerektirdigi
faktorler gbz onilinde bulundurularak gereken dozlarda karbonhidrat tiiketilmesi
gereklidir (Apaydin & Yildiz, 2016; Bergstrom ve Hultman, 1972; Powers,
2014; Thomas ve ark., 1991).

90 dakikanin {izerinde yapilacak olan yarislardan veya caligmalardan once
sportif performansin sorunsuz olarak siirdiiriilmesi i¢in diisiik glisemik indekse
sahip karbonhidrat tiiketimi Onerilirken, sonrasinda ise daha yiiksek glisemik
indekse sahip karbonhidrat tiiketilmesinin bosalmis olan glikojen depolarinin
tekrar doldurulmasina yardimci oldugu ifade edilmistir. Bu sekilde sergilenmis
olan sportif performansin dogru olarak desteklenmesi saglanacaktir (Burke ve
ark., 1993; Hargreaves ve ark., 2004; lvy, 1998; lvy ve ark., 1988; Thomas ve
ark., 1991). Yapilacak olan sportif ¢alismalardan yaklagik olarak 90 dakika
oncesinde tiiketilen yiiksek karbonhidrat iceren bir beslenmeyle sportif
caligmalar siiresince dayamikliliga destek saglanmis olacaktir. Sportif
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caligmalara baglarken 60-120 ml karbonhidrat i¢ecegi ya da kompleks igerisinde
karbonhidrat bulunan icecekler, posasi az atistirmaliklar tiiketilmeli ve yapilan
beslenme 15 dakikalik aralarda siirdiiriilmelidir (Benardot, 2020).

Orta siddette yapilan c¢aligmalarda kilo basina 7 gram karbonhidrat alinmasi
gerekirken, yliksek siddette yapilan calismalarda 6-10 gr/kg/giin tiiketilmesi
onerilmektedir (Vitale ve Getzin, 2019). Kisa siireli siddetli yapilan anaerobik
egzersizlerde (anaerobik glikoliz) ve uzun siireli diisiik siddetli aerobik
egzersizlerde enerji kaynagi olarak karbonhidratlar kullanilmaktadir (Gropper
ve Smith, 2012). Anaerobik olarak gerceklestirilen ¢aligmalarda
karbonhidratlar baskin olarak kullanilan enerji kaynagidir (William, 1994).

Insan organizmasinda yer alan organlarim, sistemlerin ¢aligmasi ve saghigin
korunmas1 i¢in su ve elektrolit dengesinin &nemli oldugu bildirilmistir
(Kavouras ve ark., 2012). Insanlar icin oksijenin ardindan yasamsal
fonksiyonlarin devamliligi i¢in su olmazsa olmaz 6geler arsinda yer almaktadir
(Baysal, 1999).

Insan viicudundaki siv1 ve elektrolit kaybinin esitligi ile ortaya ¢ikan durum
izotonik dehidrasyon olarak adlandirilir. Igerisinde orantili su ve elektrolit
bulunan sivilar izotonik sivilardir ve takviye olarak sporcular tarafindan
kullanilabilirler (Ersoy, 2014).

Dayaniklilik gerektiren sporlar1 yapan veya uzun siireli olarak yapilan sportif
calismalar, farkli iklimlerde yapilan c¢alismalar ve spor ge¢misine sahip
sporcularda bireysel olarak farklilik olmakla birlikte, yaklasik olarak giinliik su
tilketimi 6 litreye kadar ulasabilmektedir (Welch, Buskirk ve lampietro, 1958).
Yapilan bir aragtirmada sporcularin kilogram basina antrenmanlardan 4 saat
Once 5-7 ml, antrenmanlardan 2 saat once ise 3-5 ml su tiiketerek antrenmana
baglamalarinda performansin olumlu yonde etkiledigini ortaya koymustur (Casa
ve ark., 2000; Ertas ve ark., 2010; Ratamess, 2011; Stand, 1996).

Yapilan egzersizlerde ortaya cikan terleme ile elektrolit kaybi ortaya
cikmakta, ortaya ¢ikan bu kayip ise sporcularin performansint olumsuz yonde
etkilemektedir (Sawka ve ark., 2007). Yapilan antrenmanlarda ortaya g¢ikan
elektrolit kayiplar1 farkli sebeplerden kaynakli olarak degisiklik gosterir,
sporculara kigisel ozelliklerine gdre sivi tiiketim miktarlar1 ve yontemlerinin
belirlenmesi olduk¢a 6nemlidir (Potteiger, 2011).

Vitamin ve mineraller yeterli miktarlarda tiiketilmedigi taktir de sportif
performans olumsuz etkilenecektir. Fakat vitaminlerin ergojenik yardimci
olarak faydalar1 konusunda farkli goriisler vardir (Ergen ve ark., 2002; Giines,
2015). Dengeli olarak beslenen sporcularda viicut igin gerek duyulan tiim
vitaminler ve mineraller alinmis olur. Bu sebepten dolay1 sporculara yapilacak
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olan vitamin ve mineral yiiklemesi genel olarak yanlis uygulamadir (Cotugna ve
ark., 2005).

Vitaminler direkt olarak sporculara enerji saglamasa da, farkli gorevlerde
bulunarak gerek duyulan enerjinin saglanmasinda etkin rol alirlar. Ayrica
kirmizi kan hiicrelerinin iiretilmesi, antioksidanlarin reaksiyonlari, dokularin
onarilmasi ve proteinlerin sentezlenmesi gibi farkli reaksiyonlarda gorevlidirler.
Sporculardaki vitamin depolari belirli bir diizeyin altina diistiigiinde s6z konusu
bu siireclerde bozulmalar ve sportif performansta olumsuz etkilenmeler
goriilmektedir (Burke ve Cox, 2010).

Gilinliik gerek duyulan miktardan daha fazla tiiketildiginde sportif
performanst olumlu yonde etkiledigi diisiiniilen vitaminler C, E ve B grubu
vitaminlerdir (Arslan ve ark., 2004). Fakat bu s6z konusu vitaminlerin
gereginden fazlasinin alinmasinin performansi olumlu etkiledigini ifade eden
caligma sayis1 kisithdir (Kogyigit ve ark., 2011). C vitaminin takviye olarak
alimmasi, siddetli c¢alismalarin yapildigi donemlerde sporculardaki fiziksel
kapasiteler ve performanslarinda artis saglayabilecegi icin takviye olarak
kullanilabilecegi degerlendirilmistir (Halat ve ark., 2001).

B2 vitaminin kullanilabilirligini arttirmak, maksimum aerobik kuvvette artis,
daha iyi performans sergileme, miisabakalar ve siddetli antrenmanlardan sonra
optimal toparlanmay1 saglayabilmek s6z konusudur (Gromova ve ark., 2019).
B3 vitaminin takviye amacgh tiiketiminde sportif performansi herhangi bir
sekilde etkilemedigi bilinmektedir. Yeterli miktardan fazla alinmasi durumunda
idrarla viicuttan uzaklastirilmakta, fazlalig1 karacigerde zarara sebep olurken,
sporcularin dayanikliligini olumsuz yénde etkilenmektedir (Ozdilek, 2019).

Sporcularda olas1 B6 vitamin eksikliginde sportif performans olumsuz
etkilenir. Enerji sistemini uyarmasi ve kas kiitlesindeki gelisime katki saglayan
biiyiime hormonu ile olan baglantisindan kaynakli olarak siddetli uygulanan
fiziksel c¢alisma donemlerinde tiiketilmesi tavsiye edilen ergojenik
yardimcilardan bir tanesidir (Tiirker ve Yiiksel, 2019).

Vitaminler gibi minerallerde sporcular i¢in bir¢ok katkis1 bulunmakta sinir
iletimimi, kaslarin kasilmasi, oksijenin taginmasi gibi fonksiyonlarda olduk¢a
o6nemlidir (Tiiber, 2022). Bunlara ek olarak glikoliz, lipoliz, proteoliz, enzimatik
aktiviteler, yapisal bilesikler ve antioksidan savunma sistemi de dahil olmak
iizere insan viicudunda birgok metabolik reaksiyonlarin icerinde yer alan ve
ihtiyag duyulan mikro besin maddeleridir (Burke ve Cox, 2010). Ozellikle
sporcularin diyet programlarinda yeterli miktarlarda mineral bulunmalidir.
Sporculardaki olas1 mineral eksikliklerinde optimal saglik bozulmakta ve
saglhigin bozulmasiyla birlikte performans olumsuz yonde etkilenmektedir.

86



Bilhassa demir ve kalsiyum minerallerinin eksiklikleri performans iizerinde
ciddi sorunlar1 ortaya ¢ikarmaktadir (Aydin ve ark., 2020).

Proteinler yapilan antrenmanlardan sonra viicudun toparlanabilmesi,
uygulanan diren¢ egzersizlerinde viicudun uyum saglayabilmesi, kuvvetin
gelisimi ve anaerobik kuvvetin gerekli oldugu spor dallarinda sportif
performansin arttirilmasi i¢in oldukca onemlidir (Figueiredo, 2019; Tipton ve
Wolfe, 2001). Uzun seneler boyunca bircok insan yapilan kuvvet
antrenmanlarima cevap olarak en uygun kas gelisimi i¢in yogun miktarda
protein kullanim1 gerektigine inanmistir (Greenwood ve ark., 2008).

Kuvvet gerektiren sporlarda esansiyel amino asitlerin varliginin arttirilmasi,
anabolik siireclerde gelismeler saglamak ve sportif caligmalarda gelisimleri
istenilen diizeyde olmasi i¢in amino asit takviyesi Onerilmistir. Dayaniklilik
sporlarinda ise yapilan egzersizler esnasinda protein kullanimi, &zellikle
karbonhidratlarin tiiketiminin yeterli diizeyde oldugunda hizli olarak bir
ergojenik katkilar saglamayabilir (Cintineo ve ark., 2018). Ayrica olusabilecek
yorgunlugun geciktirilmesine, kaslardaki proteinlerin  sentezlenmesinin
azaltilmasina ve viicuttaki tiim nitrojen dengesine olumlu katkilar saglayabilir.
Siddetli ve uzun siireli dayaniklilik ¢alismalarinda protein tiikketimi, iist solunum
yolu insidansinin azaltilmasi ve bagigiklik sisteminin kuvvetlenmesini
saglamaktadir. Ayrica viicuttaki enerjinin aciga ¢ikmasi, doniistiiriilmesi, depo
edilmesi ve kullanilmasi icin ihtiya¢ duyulan proteinlerin gen eksprasyonunun
diizenlenmesinde etkilidir. Saglamis oldugu bu katkilardan dolay1 sportif
caligmalardaki etkileri ve performansin iyilestirilmesindeki katkilar1 géz ardi
edilmemelidir. Fakat tavsiye edilen ergojenik degerleriyle alakali kesin
sonuglara ulagilmadan once bu konu hakkinda arastirmalar arttirilmalidir
(Kreider ve ark., 2010).

Dalli zincirli amino asitler son donemlerde yiiksek performansin etkili
oldugu spor dallarinda tercih edilen yaygin olarak kullanilan besin takviyesi
haline gelmistir. Bir ¢ok arastirmacilar tarafindan yapilan fiziksel aktiviteler
esnasinda performansin iyilesmesi ve kas gelisimi i¢in potansiyel bir ergojenik
yardimer olarak agiklanmistir (Kamei ve ark., 2020). Fakat yappilan baska
aragtirmalarda bu besin takviyesi ile alakali yeterli ¢aligmanin olmadigi bu
sebepten dolay1 ise sporcular i¢in etkinligini ve yararlarini destekleyici kanitlar
stipheli olarak goriilmiistiir. Bunun sebebi ise yapilan birka¢ aragtirmada
esansiyel amino asit ile birlikte farkli etkinligi kanitlanmis karbonhidrat ve
kreatin kullanimindan dolay1 kesin sonuglar hakkinda yorum yapilamayacagi
anlayigidir (Durkalec-Michalski ve ark., 2019; Wolfe, 2017).

Amino asit ile kuvvet arasindaki iliskisinin arastirildig1 birgok calismanin
sadece bir tanesinde (Dudgeon ve ark., 2016), bu takviyeyi kullanan grupta
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istatistiksel anlamlilik tespit edilmistir (Jackman ve ark., 2010; Spillane ve ark.,
2012).

Glutaminin bagigiklik sitemi ve viicuttaki protein dengesinin muhafaza
edilmesi gibi etkileri vardir ve hiicrelerin diizenleyici sistemlerinde etkin olarak
rol alir. Glutamin tahminen fiziksel g¢alismalardan kaynakli olarak ortaya
cikacak olan inflamatuar cevaplarin hafiflemesini saglayarak kaslarin islevlerine
katkilara saglamaktadir. Ote yandan glutaminlerin sebep oldugu proteinlerin
bozulmasindaki azalma, hizli kasilan kaslarin lif boyutlarindaki artig saglayarak
tamponlanma kapasitesinin artmasini saglamaktadir (Phillips, 2007). Ayrica
glutaminler viicutta bir¢ok islevsel durumlarda etkin olarak gorev almakta, kas
kuvvetinin aratmasi ve anaerobik giiclin gelismesi gibi bir¢ok fayda sagladigi
ifade edilmektedir (Ahmadi ve ark., 2019).

Bu konu ile alakali yapilan bagka arastirmalarda glutamin kullaniminin
kaslarda bulunan oksijen kinetigi, enerji iiretimi ve aerobik performans {izerinde
herhangi bir etkisinin olmadigini bildirmistir (Bruce ve ark., 2001; Marwood ve
Bowtell, 2007; Rowlands ve ark., 2012). Ayrica glutaminin kalp attim hizi
tizerine herhangi bir etkisinin olmadigi, bu sebepten dolayr kan akisini
etkilemedigi de belirtilmistir (Da Silveria ve ark., 2014). Bu takviye iirlini ile
alakali yapilan ¢aligmalarda farkli sonuglar ifade edilmistir. Baz1 c¢aligmalar
glutamin takviyesi ile daha hizli VO2, reaksiyon siiresi ve oksijen kullanimi,
kas oksijen tiiketim kinetigi, oksidatif metabolizma ve aerobik kuvvette
anlamlilik oldugunu ifade etmekte (Ghanbarzadeh ve Sedaghatpour, 2011;
Marwood ve Bowtell, 2007), baz1 calismalar ise glutamin kullanimi ile
anaerobik performansin, kas kuvvetinin, esnekligin, laktat esiginin, motorsal
yanitlarm, dikey sigrama performansimin ve alt ekstremite reaksiyon yetenegi
arasinda anlamlilik olmadigini ifade etmistir (Da Silveira ve ark., 2014;
Ghanbarzadeh ve Sedaghatpour, 2011; Legault ve ark., 2015; Rowlands ve ark.,
2012).

Sodyum bikarbonat gegmis déonemlerden giiniimiize kadar kullanimi1 yaygin
bir besinsel takviyedir. Organizmadaki pH seviyesindeki azalmaya bagli olarak
yorgunluk, hissedilen efor diizeyinde artis ve kuvvetin ortaya konulmasinda bir
diisiis goriilmektedir (Hawley ve Reilly, 1997). Uzun senelerden beri yapilan
fiziksel caligmalar esnasinda yiikselen pH kayip diizeyini dengelemek ig¢in
kullanilan bu takviyeler kisa siireli yogun siddetli ¢aligmalarda daha etkili
oldugu bildirilmistir (Requena ve ark., 2005). Viicutta alkali diizeylerinin
arttirilmast kosucularda treadmill miisabakalarinda yorgunluk baslamadan %13
daha fazla mesafe kostuklari bildirilmistir (Fox ve ark., 1999).

Yapilan arastirmalarda sodyum bikarbonat kullaniminin  aerobik
caligmalarda ergojenik olarak etki olusturmadigi fakat anaerobik ¢alismalarda
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etkili olabilecegi ifade edilmistir. Ancak yiiksek dozlu kullanimlarda sindirim
sisteminin bozulmasina sebep olarak ishale sebep olacagi uyarisi da yapilmistir
(Gtines, 1998).

L-Karnitin aslinda karnitinin ergojenik yardimci formunda olan, fiziksel
aktiviteler esnasinda iskelet kaslarindaki uzun zincirli yag asitlerinin
oksidasyonunun artisina neden olur. Bu sebepten dolay: kilo verme ve enerji
metabolizmasinda faydalari oldugu diisiiniilmektedir (McGarry ve Brown,
1997). Giinliik olarak 2-6 g tiiketim seklinde 2 ya da 3 esit dozda kullanilmasi
Onerilmigtir. Olast yan etkileri diizenli olarak tiiketildiginde mide bulantisi,
kusma, ishal gibi sorunlar olabilecegi bildirilmistir (Birrer ve ark., 2016). L-
Karnitinin aerobik ve anaerobik performans {izerine etkisinin olmadig ileri
stiriilmiis (Coelho ve ark., 2010; Smith ve ark., 2008), viicuttaki yaglarin
oksidasyonunda etkin oldugu i¢in olas1 eksikliginde yag oksidasyonunda
olumsuzluklara sebep olabilecegi diistiniilmektedir.

Kreatinin dikkatli, gereken onlemler alinarak, kisisel 6zellikler g6z oniine
almip uygun doz belirlenip ve asir1 olmayacak sekilde ergojenik destek iiriinii
olarak tiiketilmesi Onerilmistir (Bediz, 2018; Kreider ve ark., 2017). Ayrica
yliksek yogunluklu uygulanan antrenman kapasitesinin ve yagsiz viicut
kiitlesinin arttirmasi konusunda sporculara dnerilebilecek en uygun takviyenin
kreatin monohidrat olabilecegi ifade edilmistir (Bayram ve Oztiirkcan, 2020).

Bu zamana kadar gergeklestirilen g¢alismalar kreatin takviyesi aliminin
fizyolojik etkilerinin pozitif yonde oldugu, sportif performansta artig
saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Arastirmalarin genelinde kreatin tiiketiminin
enerjinin Uretilmesinde katki saglamasindan dolay1r oOzellikle anaerobik
performansin 6nemli oldugu spor dallarinda performansin olumlu etkilendigi
bildirilmistir (ibis ve Yilmaz, 2006).

Kaslarda depo edilen kreatin depolarin arttiritlmasinin en iyi yolunun 5 ile 7
giin siiresince giinlilk 4 defa 5 gram kreatin monohidrat (yaklasik olarak 0,3
g/kg viicut agirhigl) tiiketmektir. Bazi arastirmalar yogun enerji tiiketen
sporcularin kreatin depolarmin optimum diizeyinin korunabilmesi igin 5-10
gr/giin tiikketilmesi gerekebilecegini ortaya koymustur (Kreider ve ark., 2017).

Ginseng sportif performansi arttirdig1 stresin ve yaslanmay1 geciktirdigi ve
yasamin kalitesinin artmasina katki sagladigi yapilan calismalarla ortaya
konulmustur (O’Hara ve ark., 1998). Ayrica ginsengin genel anlamda fiziksel
ve psikolojik kapasiteyi arttirdigi, yorgunlugu azalttigi ve dayaniklilik
performansini iist diizeye ¢ikarttig1 bilenmektedir (Court, 1975). Giinliik olarak
Onerilen tiiketim miktar1 giinde 2 defa 1-2 kapsiil veya tablet seklinde, sivi
olarak tiiketim Onerisi ise giinde 3-4 defa birer fincan olacak sekildedir. Fiziksel
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ve psikolojik performansin artigi igin giinlik 100 mg iki kez alinmasi
onerilmistir (Erdogan ve Apaydin, 2019; Sezik ve ark., 2004).

Kafein hem sporcular hem de diger insanlar tarafindan yaygin olarak
tilketilen bir ergojenik yardimcidir. Kafeinin 6zellikle aerobik performans
iizerine etkisi oldukca giicliidiir. Yapilan bir aragtirmada en diisiik diizeyde dahi
uygulanan kafein takviyesinin performans lizerine olumlu etkisinin oldugu
bildirilmistir (Kovacs ve ark., 1998).

Ag1z yoluyla tiiketilen kafeinin nerdeyse %100°lik kismi viicut tarafindan
emilir ve tliketildikten sonra yaklasik 5 dakika icerisinde kanda goriilmeye
baslar (George, 2000). Arastirmalar sonucunda belirlenmis dozda (4-6 mg/kg)
kullanimindan sonra 40-60 dakikada kandaki en iist konsantrasyon seviyesine
ulagmaktadir (Tarnopolsky, 1994). Ortaya konulan bu durum ise yarismalardan
Once yapilan 1smnmalar esnasinda kafein tiikketimi olursa plazma kafein
diizeyinin yarigmanin tiim siiresi boyunca korunabilecegini ortaya koymaktadir
(Bell ve McLellan, 2002; Schneiker ve ark., 2006).

Calismalarda belirlenmis olan dozun {izerinde kafein tiiketiminin sportif
performansi daha iist diizeylere ¢ikarmadig1 da goriilmiistiir (Graham ve Spriet,
1991). Fakat uygun olarak belirlenmis dozlarda kafein tiiketiminin (fiziksel
aktivitelerden 30-90 dakika once 3-9 mg/kg) fiziksel aktiviteler sirasinda
karbonhidratlarin tiiketilmesini azalttigindan dolay1 ylizme, kosu ve bisikletin
de icerisinde yer aldigi dayaniklilik gerektiren spor dallarinda performansi
pozitif olarak etkiledigi kanitlanmistir (Buzdagh ve ark., 2021). Ayrica kafein
tilkketiminin etkileri konusunda aligkanlik seviyesine gore bireysel farkliliklar
olabilecegi gercegi de goz ard1 edilmemelidir (Haskell ve ark., 2005).

Arn polenleri yiiksek antioksidan ve antimikrobiyal 6zellikli, protein ve ve
amino asit bakimindan oldukga zengin bir besindir (Kroyer ve Hegedus, 2001;
Pascoal ve ark., 2014). Polenin igerisinde ayrica insan viicuduna yararli birgok
irtiinler bulunmaktadir. Yapilan bir¢cok arastirma polenin viicut direncini
arttirma, yiiksek oranda enerji ve performans saglama, zihinsel yorgunlugu
azaltma, yiiksek tansiyon ve kolesterole karsi koruma, kanin yapilmasi ve
bilinyenin kuvvetlendirilmesi gibi etkilerinin oldugunu belirtmektedir. Ayrica
polen tiikketiminin insan viicudunun daha direngli olmasina ve hastaliklara karsi
daha dayanikli olunmasina yardime1 oldugu da ifade dilmistir (Viuda-Martos ve
ark., 2008; Pascoal ve ark., 2014; Bogdanov, 2017).

Dogal olarak iiretilmis olan ar1 polenleri sportif performansi olumlu yonde
etkileyen dogal doping ve enerji kaynagi olarak goriilmektedir (King ve ark.,
2012; Karaman ve ark., 2017). Giinliik olarak 15 gr ar1 poleni tiiketiminin kalp
fonksiyonlari, kas kuvveti ve dayanikliligi belli diizeyde gelistirdigi ifade
edilmistir (Cen ve ark.,1986).
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Gergeklestirilen bazi arastirmalar ar1 poleninin sportif ve cinsel performansi
arttirdigi, enfeksiyon, alerji ve bazi kanserleri Onledigi, yasami uzattigi
belirtilmistir. Ancak ar1 polenleri niikleik asit igerdiginden dolay1 yiiksek
dozlarda tiikketiminin bobrek rahatsizliklart ve gut egilimleri olan bireylerde
kullaniminin sakincali olabilecegi uyarisi yapilmistir (Wadler ve Hainline,
1989; Williams, 1994).

Sonuc¢

Yapilan bircok aragtirma son donemlerde sporun etki alanmin
yayginlastigini ortaya koymaktadir. Spora yonelim amaci her ne olursa olsun
bireylerin yapmis olduklar1 uygulamalar bilingli bir sekilde olmalidir. Takviye
olarak alimmas1 diisiiniilen tiim maddeler besinsel bile olsa bireysel farkliliklar,
caligma yogunlugu, fiziksel ¢evre ve daha birgok durumlar gbz 6niine alinarak
belirlenmelidir. Her alinan takviyenin tiim spor dallarinda sportif performansa
ayni derecede etki etmeyecegi, ayn1 maddenin farkli bireylerde farkli sonuglar
ortaya cikarabilecegi goz onilinde bulundurulmalidir.

Tiiketilmesi planlanan takviyelerin dozunun belirlenmesinde
miisabakalardan Once veya sonra sporcularin mevcut durumlari, beslenme
aligkanliklar1 g6z o©nilinde bulundurulmasi gereklidir. Beslenme konusunda
yetersiz olarak goriilen sporcularda besinsel ergojenik yardimcilar faydali
olabilecegi on goriilebilirken, yeterli ve dengeli beslenen sporcularda ise ekstra
performans beklemek yersiz olabilir. Ortaya konulan bilgilerden de anlasilacag:
iizere her besinsel takviye sportif performansi olumlu etkilememektedir. Bazi
alerjik reaksiyonlar ya da ylksek dozlarda kullanimi neticesinde bazi saglik
sorunlar1 ortaya ¢ikabilir.

Ozellikle yeni spora baglamis bireylerin ergojenik yardimcilarin faydalari ve
zararlar1 konusunda bilinglendirilmesiyle olasi olumsuzluklarin ortaya ¢ikmasi
engellenebilir. Ayrica sportif performansta artis saglamak amaciyla bilingsiz
tiikketilen ergojenik yardimcilarin istenmeyen sonuglart da ortaya ¢ikarabilecegi
unutulmamalidir. Bilimsel arastirmalarin ortaya koymus oldugu bilgiler
gostermektedir ki, besinsel ergojenik yardimcilarin dogru ve bilingli olarak
kullanilmas1 performanst olumlu etkileyebilir. Ancak bazi maddelerin
etkinlikleri heniiz kanitlanmamis ve yeterli aragtirmalar yapilmamistir bu
sebepten dolay1 6zellikle etkinligi kanitlanmayan takviyelerden uzak durulmali
gereken tedbirler almarak sportif performansa katki saglayacak maddeleri
bilingli bir sekilde kullanmaya 6zen gosterilmelidir.
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Giris

Mevcut egitim modelimizdeki smav yogunlugunun artis1 ve ¢ocuklari igin
ebeveynlerin gelecek kaygilari kaginilmaz olarak ¢ocuklarin spordan kendilerini
imtina etmelerine ve stabil-hareketsiz bir yasam stilini gayriihtiyari de olsa
secmelerine sebebiyet vermektedir (Ozbek ve dig., 2017). Son zamanlarda anne
ve babalar tarafindan ¢ocuklarmin gelisimini saglamanin yeni yollar1 aranmaya
baglandi. Spor yapan bireylerin her anlamda gelisecegine dair ikna olmaya
baglayan aileler, ¢ocuklarini gelisimlerine yardimci olmak amaciyla spor
okullarina gondermeye baslamiglardir (Geger, 2023). Fiziki etkinlikler
ortadgretim c¢agindaki Ogrencilerin duygusal, psikolojik, sosyal ve fiziksel
anlamda gelisimini saglayabilmesi icin ©nemli aktivitelerdir (Ozbek ve
Yoncalik, 2019).

Egitim sistemimiz biligsel diizeyde miicadeleye dayali olup, cocuklarin
sosyal-duygusal-motor gelisimini bir biitiin olarak geri planda tutmaktadir.
Smavlarla bilissel gelisim 6n plana ¢ikarilirken, ote yandan performansla
biitiinlesen fiziksel gelisimdeki kazanimlar gelisimsel biitiinligi maskeler.
Cocuklarin saglikli bir gelisim gostermesi bdylece daha da zorlasabilir. Boyle
bir durum temelden yoksun fakat goz alict somut kazanimlara dayali bir ortam
olusturabilir. Bu durumda ebeveynler c¢ocuklarimin spor basarisina iligkin
niceliksel bir beklenti igerisine girebilmekte ve ¢ocuklar hakkinda nitelikli bir
gelisim saglanamadan geriye doniip bakildiginda telafisi zor olan hayal
kirikliklarina maruz kalabilmektedirler. Tirkiye’de kiiltiirel olarak sporun
gelisimi beden egitimi ve sportif aktiviteleri kucaklayan uzun vadeli spor
biirokrasisinin olusturulmasiyla yakindan ilgilidir. Beden egitimi Ogretirken
niceliksel ve niteliksel tedbirlerin alinmasi énemlidir (Kaya, 2014).

Cocuk ve genclere yetenek edindirme ve basari saglama anlaminda spor
onemli bir firsattir. Geng yaglardan baglamak iizere gocuk ve genglerin fiziki
anlamda aktif olmalarinin gerekliligi ve sporun 6teki ilgi alanlarini dengeleyen
bir yasam stilinin dgesi oldugu, sporun yasamdaki bos zamanlar1 daha etkili ve
verimli gegirmek icin bir arag olarak tercih edilebilecegi dgretilmelidir (Kara ve
Yorulmazlar, 2022; Leblanc ve Dickson, 2005).

Ebeveynlerin spora ilgisi, cocuk ve genglerin de spora aktif olarak dahil
olmasina hatta sporun sosyal etkilesiminde olumlu bir faktordir. Anne-
babalarin sporla ilgili varsa bir olumlu bir tutumu, c¢aglar boyunca spora ilgi
seviyesi artig gosterecektir (Ayhan ve Ozel, 2020; Durmus, 2020).

Aile

Aile sosyal ve sportif diinyayr gérmemizi saglayan ilk kademedir. Aile
kavraminin  sosyallesmedeki ilk ve temel etkisi, g¢ocugun Spor yapip

106



yapmayacagi, yapacaksa nasil yapacaginin tespit edilmesidir (Keskin, 2006;
Simsek, 2005). En basit ifade ile aile kavrami, toplumun temel tas1 olarak ifade
edilebilir. En dar manasiyla, baba, anne ve ¢ocuklardan meydana gelir.
Toplumsal bir miiessese olan ailenin mevcudiyetinin insanoglu tarihi kadar eski
oldugu ifade edilebilir (Karsh, 2019). Kiiresel bir terim olan aile miiessesesi;
islevi, bigimi, olustugu iiyeler kriterleriyle meydana gelen tanimlar1 vardir.

Aile kavraminmi kapsamli ve genel tanimlama ile ele almak miimkiindiir
ancak siirekli degisen kiiltiirel ve toplumsal yapilardan dolay1 standart tanimlar
yapmak pek de miimkiin olmamaktadir. Kiiltiire dayali bir tanimlama, oteki
kiiltiirleri dislayan bir tanim olabilir. Bazi tanimlar ebeveynleri ve ¢ocuklari
odak noktasina alirken, bazi tanmimlar ise merkeze ¢ocugu alarak tanimlama
yapar, bazi tanimlar akrabalari, bazi tanimlar ise manevi baglantilar dikkate alir
(Essizoglu, 2012).

Aile miiessesesinin tanimi kiiltiire ve zamana gore farklilik gosterse bile bu
tanim bireylerin zihninde sabitlenmistir (Pehlivan, 2017). Genis anlamiyla aile,
cevreyle yakin iligki olusturmak, insanlarin devamliligini ve sosyallesmesini,
karsilikli iliskilerin belirli kurallara dayali olmasini saglayan fikirsel ve kiiltiirel
ortam meydana getirmek amaciyla olusturulan bir oOrgiittir (Kir, 2011).
Toplumsal bir miiessese olarak aile, sosyal degerlerin kusaktan kusaga
aktarimini saglar. Bu bakimdan sosyal bir kurum olan aile, degisimin ve
gelisimin odak noktasin1 meydana getirmektedir (Kudret, 2019).

Aile, ¢ocugunu yonlendirirken onu basit ama etkili smavlardan gegirmeli,
biligsel ve fiziki kabiliyetlerine gore 6gretmenlerin rehberliginden istifade
etmelidir (Yoriikoglu, 1983; Keskin, 2006; Pehlivan, 2009).

Spor, kisilerin toplumsallagmasinda ciddi bir yere sahip oldugu igin aileler
de ¢ocuklarmi sosyallestiren bu olgudan uzak durmamaktadir (Gezer, 2023).
Toplumsallagma egitim vasitasiyla gergeklesebileceginden aileler ¢ocuklarini
sportif aktivitelere yonlendirmekten kagimmamaktadir. Sportif aktivitelerle
profesyonel olarak ilgilenen bireylerin ¢ocuklarinin da sporcu karakterde olmasi
en tabii olaydir. Aile, sportif etkinliklere yatkinliga etki eden en o6nemli
faktordiir. Ailedeki fiziki aktivite oykiisiiniin sozle tesvik etmekten daha tesirli
olacagi bu durum ile agiklanabilir. Evde cocuklarla spor yapmak ve oyun
oynamak spora ilginin artmasinda olduk¢a Onemlidir. Calisan ailelerin
cocuklariyla daha az zaman gecirmeleri, onlarin egzersiz yapma olasiligini
azaltan sebeplerden sayilabilir (Synder ve Spreitzer, 1976). Spor ve faaliyetleri
ile ilgilenmede ailenin ilgi ve tesvikinin ¢ok tesirli oldugu ifade edilmistir
(Kileigil, 1998).
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Spor ve Beden Egitiminin Onemi

Spor kelimesinin dilimize Latince’den gelmektedir. Latince’de ‘kalmak,
ayrilmak ve ¢ekilmek’ anlamina gelir. Latince kokenli ‘delport’ veya ‘disport’
kelimeleri degisime ugrayarak spor kelimesi olarak kullanilmaktadir (Balcioglu,
2003). Spor toplumun sosyo-kiiltiirel yansimasi olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Mayda ve Koyunlu, 2023). Sporun toplumsal yasamdaki 6nemi her gegen giin
daha 1iyi anlagilacak olursa, sporun toplumsal yasamda giderek daha fazla yer
alacag1 ve buna bagli olarak spor biliminde ilerleme kaydedilecegi goriilecektir.
Baska bir ifadeyle; bireylerin coskusu ve rekabeti sonucunda ortaya ¢ikan
basari, kurallar i¢indeki rekabet ve toplumda ve milletlerarasi alanda dayanisma
faaliyetlerine katilimdir (Cifdaldz, 2021). Insanligin ilk zamanlarindan itibaren
bireylerin zihinsel ve psikolojik durumunun belirli amaglar dogrultusunda insan
viicudunda egitilip gelistirilebilecegi bilinmektedir. Kisilerin yasaminin
devaminda etken olan hareket, insan viicudunun geligmesinde de en Onemli
etken olarak bilinmektedir. Spor, birey viicudunun savas halinde oldugu bir
dénemde savasa hazirlanmakti. Spor tarihi eski devirlere dayansa bile ¢agdas
diinyamizda da insanlarin fiziksel ve psikolojik anlamda iyi olmalarina olanak
saglamaktadir (Koyunlu, 20223).

Temel ama¢ ve islevleri yoniinden ele alinacak olursa spor; egzersiz
tutkunlarinin fiziksel ve ruhsal sagligimmin yani sira, kiiltiirel ve toplumsal
gelisimlerine katki saglar. Bireyler spor ortamlari sayesinde yeni bir sosyal
cevre edinirler ve bos zamanlarini daha verimli degerlendirirler (Kara ve
Tazegiil, 2016). Genglerin verimli spor ortamlarinda gecirdikleri saatler
sayesinde kotii aligkanliklarin hayatlarina girmesine engel olurlar. Bu anlamda
sporun faydalarinin yalmizca fiziksel ve zihinsel saglikla smirli olmadigimi,
bir¢ok alana faydasi olan olumlu bir aktivite oldugunu soyleyebiliriz. Sportif
etkinliklerin kiiltlirleri kapsadig1 gibi, evrensel bir yapiya sahip oldugu da
savunulmaktadir. Gilinlimiizde spor; toplumsal, ruhsal, ekonomik, fizyolojik
acilardan degerlendirilmektedir. Ayrica spor, bunlarin yani sira bireylerde farkli
alanlarda (direncli, gii¢lii, enerjik, ¢evik ve yetenekli bir viicuda sahip olma,
performansin artmasi ve artan performansin st diizeyde tutulmasi vb.)
gelisimlerin ortaya ¢ikmasina olanak saglar (Kara, 2017; Koyunlu, 2023).
Bunlarla birlikte bireyin sorunlari ¢ézmesi, aninda ¢6ziim bulmasi ve dogru
kararlar vermesi i¢in gereken siireyi azaltmada sporun faydali oldugu da
gortilebilir (Gezer, 2014).

Spor, yapan kisilerin takim oyunlarinda birlik kiiltiiriinii 6grenmesine, belirli
kurallar ¢ergevesinde yasamasina, saldirgan davraniglardan miimkiin oldugunca
kaginmasina ve disiplinini korumasina yardimci olur. Bastug ve Kuru, (2009)
yapmig oldugu ¢aligsmada ifade edilen sporcularin standartlarinin yiiksek olmasi,
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sagliklarina her zaman oOnem vermeleri ve kasli viicutlarmin gelismesiyle
viicutlarindan memnun olmalar1; sporcularin saglik, viicut goriiniis sekli
acisindan pek cok iyi nitelige sahip oldugu sdylenebilir (Bastug ve Kuru, 2009).

Cirhinlioglu’nun ifadesine gore bireylerin enerji bosaltimi1 yapabilecegi ve
eglenceli bazi faaliyetler gerceklestirebilmesi amaciyla olanaklar olusturularak
sportif faaliyetlere kanalize edilmesi 6nemlidir (Cirhinlioglu, 2001).

Muratli’nin de sdyledigi gibi ¢ocuklar oyun yolu olarak sporu kullanabilirler,
dolayisiyla beceri 0grenmek, oyundan zevk alarak eglenmek, bag kurmak,
rakiplik ve daha aktif olmak, miicadele ederek ugruna savasmak ve
kazanabilmek icin spora katilirlar. Resit olanlar ise fiziksel ve zihinsel
ihtiyaglarin1  gidermek, saglhigi korumak, sosyal hayatta Ogrendiklerini
kullanarak yeni bireylerle tamigmak amaciyla sportif faaliyetlere katilirlar
(Muratli, 2003).

Mengiitay ise sporun yasamla ilgisini su ciimlelerle ifade etmistir: Spor,
sadece saglikli bir insan i¢in degil, ayn1 zamanda kisinin ruh saglig1 agisindan
gelisiminde de onemli bir etkiye sahiptir. Cocuklar spor vasitasiyla birlik
olmayi, yardimlagmay1 ve kurallara gére oyun oynamay1 Ogrenmektedirler.
Ayrica sosyal davraniglar edinerek iyi bir insani gelisim saglanmaktadir
(Mengiitay, 2006).

Beden egitimi, insanin entelektiiel ve psikolojik gelisimine katki saglamak,
i hayatiyla glindelik  yasam sartlarina uyum  saglamak, bireylerin bilgi
birikimini gliclendirmek amaciyla yapilan diizenli faaliyetler dizisi olarak
adlandirilabilir. Gelisen neslin fiziksel, toplumsal ve zihinsel tekamiiliine
faydali oldugu bilinerek 6gretmenler, 6grenciler ve programlarin birbirleriyle
uyum i¢inde olmasi mithimdir, dolayisiyla bunlarin egitimin 6nemli bir dgesi
oldugu soylenebilir. Beden egitimi programinin olusturulmasinda ve
yiriitiilmesinde en 6nemli fakt6rler bunlardir. Unsurlar arasinda iyi bir iligki,
cocugun olgunluk gelisimi ve beden egitiminin daha etkili ve yaygmn sekilde
yapilabilmesi iizerinde biiyiik bir etkiye sahip olacaktir. Ogretmenler ve
program agcisindan en onemli faktorler ailenin bakis acis1 ve Ogrencilerin
tutumlaridir (Ayik ve dig., 2024).

Bozdogan ve Yalg¢in'm yapmig olduklari ¢aligmada Ogrencilerin
odaklanmalar1 ve ¢aligmalariyla Kariyer se¢enekleri hakkinda iyi bir fikre sahip
olmalarinin 6nemli oldugu vurgulanmistir. Yine aymi makalede merkezlerin
ogrencilerin derslere olan ilgilerinin artmasinda ve ders performanslarmin
arttirllmasinda mithim bir rol oynadigi gosterilmistir. Bu nedenle ilkogretim
miifredatina bagli egitim programlarmin &grenme nazariyatlar1 ve Ogretim
modelleri dikkatle gelistirilmesi ve bunlarin 6grencilerin biligsel davranislari,
duygular1 ve psikolojileri tizerindeki tesirleri arastirilarak etkililiginin
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arastirillmast gerekmektedir. Planlanan eylemler makul bir siire boyunca
tekrarlanmalidir. Bu ziyaretlerin ehemmiyetinin basta aileleri olarak 6gretmen
ve Ogrenciye aktarilmasi da mithimdir. Bunun i¢in 6gretmenlere Kkurslar
diizenlenip seminer yapilabilir. Aileleri merkezler konusunda bilin¢lendirmek
amaciyla brosiir hazirlayabilir, video ve yazili medyada bu reklamlar
olusturabilir, cesitli sosyal faaliyetler tertip edilebilir. Tirkiye'de sportif
faaliyetlerin egitime etkisiyle gezi ve kesiflerin 6grencilerin gelisimine tesiri
konusundaki  arastirmalarin  yeterli seviyede olmadigi goz Oniinde
bulunduruldugunda 6grenciler adina biiyiik bir dezavantaj olacaktir (Bozdogan
ve Yalgin, 2006).

Silverman ve Fletcher’in ¢alismasinda da 6grenciler ve ailelerinin her derste
oldugu gibi beden egitimi dersine iligkin de olumlu ya da olumsuz tepkiler
verebildigini belirtmistir. Ogrencilerin ve ailelerinin beden egitimi programina
dair olumlu tutumlar1 dersin etkinliklerini kolaylastiracak ve beden egitimi
dersinin hedeflerine ulagmasi daha hizli olacaktir. Ayrica daha sonraki
zamanlarda cesitli fiziksel aktivitelere katilma istegi de artacaktir (Silverman ve
Fletcher, 2004).

Gencer ve Ilhan’in yapmis olduklari ¢aligma gdstermektedir ki spor, sosyal
hayattan ayri diisiiniilemez. Spor toplumu ruh bilimi sahasindaki arastirmalar,
sporun sosyal yapilari yansittigin1 géstermektedir. Spor kisisel, ruhsal, zihinsel
ve fiziksel tekamiil i¢in mithim bir rol oynar. Kisilik ve karakter gelisimi,
Ozgiivenin artmasi, sosyal beceriler, yaratic1 diisiinme becerilerinin gelisimi ile
zihinsel, fiziksel ve duygusal saglik iizerinde etkisi vardir. Biitiin bunlarla
birlikte beden egitimi ve sporun, toplumsal birlik ve bitinligin
giiclendirilmesinde 6nemli bir rol oynamadigi da ifade edilmistir. Cesitli
etkinliklere ve sporlara katilmak dostlugu tesvik edebilir ve gelistirebilir.
Egzersiz yapan kisilerin sosyal gelisim ve etkilesim becerileri diger bireylere
nazaran 6nemli oranda yiiksektir (Gencer ve lhan, 2016).

Spor Kuliibii ve Spor Okullar:

Spor ve branslarinin sevdirilmesinde, yasam bi¢iminin degistirilmesinde ve
spor kiltiiri olusturulmasinda, spora Onciilik edilmesi, desteklenmesi ve
teskilatlandirilmasinda devletin biiyiik yeri vardir. Devlet genglerin alkol,
uyusturucu, kumar vb. koétii aligkanlik ve suclardan korumak maksadiyla gerekli
Oonlemleri temin eder. Her yasta vatandaslarinin ruh ve beden saghigimi
tyilestirecek onlemleri alir ve sporun genis topluluklara yayilmasini saglamaya
calisir (Kaya, 2014).

Genglik ve Spor Bakanligi’na ait olan bu gorevlerin amaci, ¢ocuklara ve
genglere sporu sevdirmek, onlara spor konusunda rehberlik etmek, sporculara
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yonelik spor kuliibii kaynaklar1 olusturarak toplumda spor kiiltliri meydana
getirmektir. Ifade edilen bu amaglar, sendika, il genclik kuruluslari, kuliip,
belediye, okul ve iiniversiteler tarafindan yiiriitiilmektedir. Sporcular igin
uygulanacak olan spor egitimlerinde sozlesmeli, kadrolu, hizmetli ¢alistiricilar;
spor uzmant, spor egitimi O0gretmeni ve yoneticilerinden
olusmaktadir. Donemlik kalkinma planlarinda beden egitimi ve sporun yaygin
hale getirilmesi ve rekreasyonel sporlarin tesvik edilmesi esastir. Spor
okullarinda agirlikli olarak takim sporlari ilgi gérmekte ve bunun icin gerekli
kosullar  hazirlanmaktadir. Belediyelerin ~ spor  tesisleri  ve  kentsel
gelisim planlarmin olusturulmasinda spor alanlar1 ve yesil alanlara agirlik
verilmek ve bununla birlikte mevcut planlarda bu amagla ayrilan yerlerin hizla
fayda saglamasi amaciyla gerekli caligmalar yapilmaktadir. Spor ve beden
egitimine okullarda da O6nem verilmekte, hizla spor tesisleri insa edilip
yayginlagtirtlmaktadir. Ayrica dénemsel kalkinma planlarinda resmi hedeflerin
acikca tanimlanmis olmasina ragmen, amaglanan ile uygulanan arasinda pek
cok farklilik bulundugunu da ifade etmekte yarar vardir (Zorba, 2004).

Sporu ve kiiltiiriinii tagiyan miiesseselerin basinda spor kuliiplerini zikretmek
gerekmektedir. Spor kuliipleri gorev ve sorumluluklar itibariyla 6nemli sivil
toplum kuruluglarindandir. Toplumda spor, bircok yonden tanmmakta ve
uygulanmaktayken sporun gelistirilmesi ve hatta saglikli beden egitimi
faaliyetleri icin spor kuliipleri de 6nemli bir yer almaktadir. Spor kuliipleri
toplumda sporunun kalbidir (Erdemli, 2021). Cagimizda pek ¢ok spor kuliibii,
0z basar1 i¢in sporcu yetistiren kurumlar haline gelmistir.

Spor okullart ve spor kuliiplerinde ¢agin yeniliklerinden, modernlesmeden
uzak kalimmasi, yeninin yerine eskinin tekrarlanmasi, bir siire sonra sporun
bitmesine sebep olabilir. Yani yenilikten uzak ve kotii spor antrenmanlari, spor
yaraticiliginin iyi ¢aligmasina engel olur, hatta baska sonuglar1 da beraberinde
getirir. Bu durumda devlet ile spor arasindaki iliski 6nem kazanmaktadir
(Erdemli, 2021). Ciinkii uluslararasi boyutta spor miicadeleleri i¢in devlet
kurumlarn sportif faaliyetlerin desteklenmesinden ve gelistirilmesinden yanadir.

Tiirkiye’de 6zel spor okullarmin tarihi yakin gecmisimizde baslamistir.
1971°’de Konya Egitim Yurtlar1 Kuliibii'niin tesebbiisiiyle basketbol, hentbol,
atletizm ve masa tenisini kapsayan Tiirk spor okulu faaliyetlerine baslandi. Spor
okulunda Mustafa Ferahlar, Mustafa Silay ve ismail Serim’in yetistirdigi 7 — 15
yas arasi 246 sporcu yer aldi. 1981°den bu yana faaliyet gosteren yaz spor
okulunun basariya ulagmasi, iilkemizde gengler ve c¢ocuklarin zamanlarinin
degerlendirilmesi,  kotii  aligkanliklardan  uzak  durulmasi,  sporun
yayginlagtirilmasi ve ¢ocuk saghiginin gelistirilmesinde 6nemli etkiye sahiptir.
Spor okullar1 giiniimiizde ¢ogunlukla futbol okulu haline gelmekte ve hemen
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biitiin kuliiplerin faaliyet alam1 haline gelmektedir. Bu okullar kuliiplerimizin
altyapisinin 6nemli bir pargast olup gelecekteki futbolcularin se¢imi ve
gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir. Yetenekli ¢ocuklart bulup kuliibiin
altyap1 ekibini genigletmeye calisirsa bu okullar gelecekte bireyler ve kuliipler
icin hem finansal hem de sportif agidan faydali olacaktir (Geger, 2023).

Gilinimiiz diinyasinda ebeveynler ¢ocuklarini kendilerinden uzak bir yerde
bulundurmaktan, hatta disariya gondermekten bile imtina etmektedirler.
Teknolojik gelismelerle birlikte sosyal medya uygulamalarinin ve ¢evrimigi
oyunlarin yaygin olarak kullanilmasiyla beraber eskiden geleneksel sokak
oyunlarini oynayan ¢ocuklar park ve bahg¢elerde akranlari ile oyun oynamak igin
evden ¢ikma anlaminda isteksiz tavir gostermektedirler. Bu hallerde ebeveynler
de farkli sebeplerle ¢cocuklart igin alternatif spor merkezlerinden — okullarindan
destek almay1 segmektedirler. Sportif etkinlikleri aileler, cocugun fizyolojisine
ve viicuduna olumlu katki gibi diisinmektedirler (Pehlivan, 2009; Isik ve dig.,
2013).

Neden Beden Egitimi ve Spor

Beden egitimi ve sporun sosyal ve kisisel yasamla beraber egitim hayatinda
da onemli rolleri vardir. Egitimin esas amaci toplumu yasama hazir duruma
getirmektir. Halk egitimin gayesi de insanlara baskalarina karsi saygi duymanin
ve diriistligiin ne oldugunu belletmek, miisterek paydada bulusmak, dogru
diisiinme becerisini gelistirecek tecriibelere firsatlar saglamaktir (Karakiiciik,
1989).

Okulun en 6nemli ve ayrilmaz pargalarindan biri beden egitimi ve spor
dersidir. Bu sayede insanlar fiziksel gelisim ve yeteneklerini gelistirirler.
Bireyin egitim diizeyini gelistirmeye yonelik kural ve prosediirler beden egitimi
derslerinin temel amaclarindandir. Baykogak, bireylerin sosyallesmesi ve
toplumla igsellestirilebilmesi beden egitiminin diger 6nemli islevidir. Beden
egitimi ve sporun faydalari, insanlarin ruh ve beden sagligini1 koruyan, hayattaki
zor durumlarla yilizlesmesine imkan olusturan, toplumdaki sosyal iligkilerin
gelisimini gergeklestiren faaliyetler olmasi manasinda goriilebilir (Baykocak,
2002). Hayal etmeyle beraber fiziksel yeteneklerin ve zihinsel becerilerin
gelisimi saglanmaktadir (Karademir ve dig., 2018; Kizildag, 2007; Simsek ve
dig., 2023).

Tayga, beden egitimi ve spor konusunun yiizyillardir hayatimizdaki yeri ve
onemini korudugunu ifade etmistir. insan viicudunun bir hedef dogrultusunda
egitilmesi diinya kadar eskidir. Eski devirlerden itibaren bireylerin bilhassa
avcilik ve toplayicilik siireglerindeki déonemlerde beslenmeyle barinma bireysel
ihtiyaclarmin  giderilebilmesi amaciyla bu fiziksel kuvvetlerinin olmasi
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gerekliligi bilinmektedir. Bundan dolay1 bireyler viicut giiciiniin de olmasi
amaciyla bedenlerini ding ve saglikli tutabilmek igin ¢aba gostermislerdir.
Buradan hareketle beden egitimi ve sporun tarihin ilk devirlerinden itibaren
varhigini siirdiirdiigiinii ifade etmek dogru olacaktir (Tayga, 1990). Son
zamanlarda ise teknolojik ilerlemelerle birlikte meydana gelen olumsuzluklarla
basa edebilmek icin sporun tercih edilmesi yayginlasmaya baglamistir
(Koyunlu, 2022b).

Alparslan’in belirttigi gibi spor, fiziksel aktivite yoluyla kisinin, zihninin,
ruhunun ve bedeninin gelisimine katki saglamay1 amaclayan etkinliklerdir ve
bilgi teorisinin ayrilmaz bir parcasidir. Yani insanlarin entelektiiel, fiziksel ve
zihinsel gelisimlerine katkida bulunmak, onlari is diinyasi ve giinlik yasama
hazirlamak, milli ve milletlerarast bilgiyi giiclendirmek amaciyla yiiriitiilen
sistematik ve disiplinli bir faaliyettir. Beden egitimi, kisinin zihinsel ve fiziksel
sagligim1 kuvvetlendirmek i¢in her bireyin bedeninin gergegine dayali tiim
bilgiler olarak tanimlanabilir (Alparslan, 2008).

Zorba ve Yermakhanov yapmis olduklart ¢alismada g¢ocuklarin spor
sayesinde cevrelerini kesfettigini ve iletisim becerilerini gelistirdiklerini tespit
etmislerdir. Cocuklarda 6zgliven gelisir ve toplumsal yapidaki konumlari
giiclenir. Manevi agidan degerlendirildiginde fiziksel aktivite ve spor,
cocuklarin Ozgiivenini, enerji yonetimini, odaklanmayi ve basarma istegini
gelistirmelerine yardimec1 olur. Ayrica spora katilim, benlik saygisinin
gelismesine katkida bulunur, zihinsel strese neden olan olumsuz durumlar
azaltir ve kisinin yasam ruh halini iyilestirir, karanlik zihnin ruh halini
iyilestirir, cok gii¢lii ve 6fkeli bireylerin sakinlesmelerine yardimei olur.

v" Spor ve fitness derslerinin de birgok faydasi vardir. Bunlar;

v’ Hareket etme yetenegimizin bir pargasi olan, hayatimizin tiim agirhgini
tasiyan kaslar1 gelistirip esnetmek ve kaslarin genel fonksiyonel
gelisimini tesvik etmek.

Depresyon ve oksijen eksikligiyle bas etmek.
Solunum ve sistemik problemlerde olumlu degisiklikler.
Dayanikliligin artirilmasinda en popiiler faktdr beden egitimidir.

AN NI NI N

Ceviklik ve hizin gelisimi: Spor, hizi ve esnekligi artirirken enerji
tiikketimini ve performansi azaltir.

Spor; Esnekligi, yapty1 ve viicut hareketliligini gelistirir.

Ginliik ihtiyaclarimiz karsilarken zorluklar karsisinda giicliiliik hissi.
Yapisal ve fiziksel stresin azaltilmasi.

Sinir sisteminin hizli diizenlenmesi ve uyarilmasi.

Reflekslerin geligimi.

Hormon iiretimine ve tiremesi katki (Zorba ve Yermakhanov, 2022).

A NI NI N NI N
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Yetim’in ¢aligmalarinda spor ve fiziksel aktivitelerin toplumsal ve duygusal
gelisime de olumlu etki ettigi tespit edilmistir. Spor, insanlarin zihinsel, fiziki,
duygusal ve ruhsal durumlarini iyilestirmenin yani sira sosyal kosullarini da
zenginlestiren bir durum olarak kabul edilmektedir. Sporun toplumsal bir durum
olarak kabul edilmesinin nedeni, sporun bireyleri toplama giiciine sahip
olmasidir (Yetim, 2005). Bu bakimdan cocukluktan beri planlanan spor
aktivitelerinin bir¢cok sosyal beceriye yardimci oldugu sdylenmektedir (Aytan,
2010).

Kiiciik ve Kog'un spor ile ilgili su ifadeleri de 6nemlidir; sporun insan dogasi
iizerindeki etkisine baktigimizda, insanin kendine 0Ozgii 6zelliklerinin
sekillenmesinde sporun Onemini gorebiliriz. Tim bu yonleri goéz Oniinde
bulunduran spor, diinyaya kendi bakis acisiyla bakan insanm1 uzaklastirir, farkl
ortamlara girmesini saglar, insam1 birlikte calisma yoluna hazirlar ve farkl
goriisteki insanlart kendisine yakinlagtirir. Spor &nemlidir ¢iinkii insanlarin
sosyal kaliplarin1 kirar ve onlari gesitli faaliyetlere dahil eden bir sosyallesme
ortami yaratir. Geleneksel yapilarin hakim olmadigi toplumlarda oyun ¢ogu
zaman sosyal bir aktivite olarak goriilmekte ve farkli siniflardan insanlar
arasindaki sosyal iligkiler spor araciligiyla ortaya c¢ikmaktadir. Oyunlar,
insanlarin yalmizliktan kurtularak daha biiyiik diinyaya ulasmalarina, farkli
topluluklardan, farkli inang ve goriislere sahip insanlarla iletisim ve etkilesim
kurmalarina yardimci olur (Kiigiik ve Kog, 2015).

Tutum

Tutum, yamt vermeye iligkin zihin hazirligini, motivasyon becerilerini ve
degerlendirmeleri kapsayan bir soyut kavram olarak tanimlanir. S6zde tutumlar
direkt gézlemlenemeyen ruhsal yapilardir. Yasami yalnizca iirettigi neticelerle
yani eylemler veya sozleriyle anlasilabilir. Olaylar ve insanlar tutumlarin
nesnesi olabilir. Bir durumdaki gergeklere ve tutumlara da giivenilebilir. Bireyin
tutumu, olaylar hakkinda nasil hissettigini, onlar1 nasil algiladigin1 ve nasil
davrandigimi belirler. Bir kiginin bir konu hakkinda fikri olabilmesi i¢in konu
hakkinda direkt tecriibe sahibi olmasi veya konu hakkinda bilgi sahibi olmasi
gerekir. Tutum kavramina dair gesitli alanlarda yaymlanmigs pek ¢ok tanim
bulunur.  Tutum, kisilerin bir durum veya nesneye karsi miispet veya
menfi duygular beslemeye karar verdigi, biligsel siireglerin deger yargilariyla
karakterize edilen bir 6znel durumdur (Ayik ve dig., 2024).

Ebeveynin maksadi; saygili, sevgi dolu, basarili ve mutlu evlatlarin
yetismesini saglamaktir. Ebeveynler, bireyin sosyal diinya ve sportif diinyasini
gormesine vesile olan birimdir. Baba ve anne ¢ocugun spor faaliyetlerine katilip
katilmama durumunu, eger katilmis ise sporu ne sekilde yapacagini tespit eder.
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Cagdas diinyamizda aileler eskiye nazaran spor faaliyetlerine olumlu yaklasarak
¢ocuklarini yonlendirmektedirler. Beden egitimi ve spor agisindan ders ile ilgili
memnuniyete tesir etmesi ihtimali olan etmenlerden biri dersin yapildig: tesis
veya derste kullanilan gereclerin  Gzelligi  yeterliligidir.  Hedefleri
gerceklestirmek igcin malzeme ve tesise yonelik muhtemel noksanliklarin ders
amaglarina ulagsmayla birlikte ders ile ilgili memnuniyeti de etkilemesi olasidir
(Elmacioglu, 1998).

Bu bakimdan etkinliklerin gerceklestirildigi mekanlarda ve kullanilan
materyallerin ¢ocugun fiziksel gelisimi, toplumsal ve kiiltiirel gelisimi ile ilgili
olmasini talep etmek Ogrenci ailelerinin hakkidir. Istenilen diizeyde kalite ve
dogruluk da bu haklardandir. Bu baglamda egitim merkezlerindeki 6grencilerin
caligmalarinda kullanilan materyal ve tesislerin yeterliliginin ortaya konulmasi
onemlidir.

Sonug¢

Tarihi stire¢ icerisinde ve medeniyetin gelisimi boyunca aile, tarihi ve
kiiltiirel anlamda cok fazla degisime ugrayarak genis bir iliski sebekesini
tanimlamak i¢in kullanilmistir. Sosyal ortamim en 6nemli 6gesini meydana
getiren ciddi bir toplumsal miessese olarak ifade edilebilir (Anheier ve
Juergensmeyer, 2012). Ailelerin sportif faaliyetlere olan ilgisi ve bir yasam
bi¢imi olarak sporu igsellestirmeleri, ¢ocuklarinin spora dahil olmasim tesvik
eden en 6nemli etkenlerden biri olarak aciga ¢ikmaktadir (Ugurlu, 2018).

Cocugun sportif faaliyetlerine katiliminda aile etkisi ciddi bir Oonem
tasimaktadir. Ailede sporla ilgilenen ve 6rnek olan bireyler varsa bu durum
cocugun sportif aktivitelere dahil olmasin1 olumlu anlamda etkileyecek;
ilerideki yasaminda belirleyici olabilecektir. Aile tiyelerinin sportif faaliyetlere
ilgisi ¢ocugun da bu etkinliklere katiliminda 6nemli bir etken olarak 6ne
cikacaktir. Sportif etkinliklerle ilgilenen c¢ocuklarda ortaya ¢ikan giiclii
motivasyon, onlarin toplumsal yasamlarini da 6nemli dlctide etkilemekte ve
onlara bu alanda bircok olanak sunmaktadir (Demirkiran, 2019).
Ailelerin, ¢ocuklarinin yaslarini dikkate almaksizin onlar1 spora tesvik etmeleri,
onlarin hayatlari boyunca mutlu, saglikl ve ahlaki anlamda
kuvvetli kalmalar1 a¢isindan ¢ok 6nemlidir. Ailenin spora katilimi onlarin
ilerleyen zamanlarda daha saglikli bireyler olmalarina yardimci olacak onemli
bir faktordiir (Topal, 2016).

Cocuklarin bedensel, sosyal ve psikolojik gelisimleri tistiinde sporun olumlu
etkileri onlarin  fiziksel sagliklarini, sosyal ve akademik basarilarini
desteklemektedir. Sporla olan alaka ve spora katilim, esas olarak ev ortamindan
ve aile liyelerinin tutumundan etkilenmektedir. Ebeveynlerin spor etkinliklerine
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katilimi, ¢ocuklarin da sportif faaliyetleri benimsemesinde ve spor yapma
egiliminin dogal bir bigimde gelismesinde ciddi bir faktordir (Kotan ve dig.,
2009).

Cocuklarin spora katilimi geligimleri agisindan ¢ok mithimdir. Cep telefonu,
televizyon, bilgisayar gibi cihazlarda ¢ocuklarin asiri zaman gegirmesi ve uzun
siire hareketsiz kalmasit nedeniyle durus bozukluklart ve kilo alma, kas
gilicli azalmasi, postiiral ve kemik dokusunda negatif degisikliklere neden
olur. Fiziki performansini artirmak, daha saglikli bir yasam saglamak ve sporu
aligkanlik durumuna getirmek i¢in ¢ocuklarin aileleri tarafindan spor okullarina
gonderildiklerini gormekteyiz (Saka ve dig., 2008).

Toplumsallasma seviyesinin artmasi i¢in en tesirli gelisim sebebi spordur.
Fiziksel ve toplumsal yetenekler sportif etkinlikler vasitasiyla artirilir ve bunun
sonucunda ¢ocugun toplumdaki kabul seviyesi artar, bireyin saglikli olmasi
desteklenir ve genglerin kot aliskanliklardan uzaklagmasina destek olup
sorumluluk hislerinin gelismesini saglar (Meral, 2010).

Ozyiirek'in arkadaslar1 ile birlikte yaptig1 calismada beden egitimi ve spor
faaliyetlerinin ¢ocuklarin gelisimine her anlamda pozitif katki sagladig tespit
edilmistir. Cocuklarin giderek biiyiiyen toplumsal g¢evre ile olan iliskisini
yonlendirmek ve toplumsal kabiliyetlerini gelistirmek i¢in beden egitimi ve
spordan istifade edilebilir. Beden egitimi ve spor faaliyetleri ¢ocuklarin hareket
ihtiyaclarin1  gidererek onlarin etkin bir hayat siirdirmelerine katkida
bulunmaktadir (Ozyiirek ve dig., 2015).

Oztiirk ve digerlerinin “Velilerin Cocuklarm Basketbol ~Okullarma
Gonderme Sebeplerinde Etkili Olan Nedenlerin Tespiti” adli arastirmasinda
katilimcilar ¢ocuklarmin basketbol okullarda egitim almalarindaki en miithim
sebeplerin ¢ocuklarin ruhsal ve fiziksel sagliklarini kontrol altinda tutmak,
ozgiivenlerinin gelismesine yardim etmek, sorumluluk sahibi olmak, koti
aligkanliklar1 bertaraf etmek, sosyal manada ilerleyebilmek, akademik stresten
uzaklagmaya c¢aligarak, takim ruhuyla hareket etmeye gayret etmek oldugu
tespit edilmistir. Bununla birlikte katilimcilarin ¢ocuklarini basketbol okullarina
gonderme sebeplerinden gelecekte maddi kazang saglama fikri tasimadiklar
belirlenmistir (Oztiirk ve dig., 2016).

Ailenin sportif faaliyetlere dahil olmasi, ¢ocuklarin spora katiliminda oldugu
gibi toplumda bir¢ok insanin katiliminda da olumlu bir faktordiir. Her haliikarda
ailenin alakas1 bilingsizse, ¢ocugu kuvvet kapasitesinin digina itiyorsa ya da
basar1 kesin bir kosula bagliysa bu faydadan ziyade zarara yol agacaktir. Ailenin
cocugun toplumsal  ve fiziksel gelisimiyle uygun olmayan performans
beklentileri ¢ocugun kendine giivenini zedeleyebilmektedir. Her durumda spor
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cocugun fiziksel ve sosyal gelisimine katki saglar ve 6zgiivenini artirir. Spor,
esasinda bunu saglamak icin tavsiye edilir (Oztiirk, 1998).

Bir diger arastirmada; Demir’in 7- 18 yas grubunda Istanbul Burhan Felek
Spor Tesisi Yaz Spor Okulu’na gelen 481 g¢ocuk iizerinde yapmis oldugu
calismada c¢ocuklarin sportif faaliyetlere kanalize edilmesinde en miihim
faktoriin aile oldugu; ebeveynlerin egitim seviyeleriyle esdeger olarak arttigini
tespit edilmigtir (Demir, 1996). Alanyazin taramalar1 da bu arastirmada tespit
edilen verilerle esdegerlik gostermekte ve aragtirmadaki iddiayr destekler
Ozelliktedir. Sahan ve Cinar, (2004) yapmis olduklar1 bir arastirmada ailelerin,
cocuklarmin  psiko-sosyal ve fiziksel tekdmiiline ve zamanlarinin
degerlendirilmesine fayda saglayacagini diisiindiiklerinden, ¢ocuklarini kendi
tespit ettikleri veya ¢ocuklarmm istegi bir bransa yonlendirdiklerini
belirtmislerdir (Sahan ve Cinar, 2004).

Konuya dair alanyazin incelendiginde birgok arastirmacinin, ebeveynlerin
cocuklarin fizyolojik ve fiziki gelisimlerine, sportif etkinliklerin katki
sunduguna inandiklarmni belirtmektedir (Freedson ve Evenson, 1991; Moore ve
dig., 1991; Wagner ve Kirch, 2006; Thompson ve dig., 2005). Bununla birlikte
Pehlivan’in yaptig1 bir aragtirmada ailelerin; spor faaliyetlerinin, ¢ocuklarda
pozitif bircok degisiklikle birlikte fizyolojik ve fiziki gelisimlere 6nemli katkilar
sunduguna inandiklarini ifade etmistir (Pehlivan, 2009).

Incelenen arastirmalar; ailelerin fizyolojik ve fiziksel gelisimlerine fayda
saglayacagma inandiklar1 i¢in ¢ocuklarmi bir spor dalma yoénlendirdiklerini
belirtmislerdir (Sahan, 2005).

Konuya dair literatiir degerlendirildiginde bir¢ok arastirmaci, ailelerin
fiziksel aktivitenin ¢ocuklarinin fizyolojik ve fiziksel gelisimine katki
sunduguna inandiklarini ileri siirmektedir (Freedson ve Evenson, 1991; Moore
ve dig., 1991; Wagner ve Kirch, 2006; Thompson ve dig., 2005).

Thompson ve arkadaglarinin yaptigi ¢alismada Hint ve Amerikan asill
ailelerin spor aktivitelerinin gocuklarinin fizyolojik ve fiziksel gelisimine pozitif
katk1 sagladigina inandiklar tespit edilmistir (Thompson ve dig., 2001).

Biitiin bunlara ek olarak Pehlivan'in yapmis oldugu arastirmada aileler, spor
aktivitelerinin ¢ocuklarda pek ¢ok pozitif degisimin yani sira fizyolojik
ve fiziksel gelisime de ciddi olumlu etkiler sunduguna inandiklarini ifade
etmigtir (Pehlivan, 2009).

Baz ailelerin gegmiste sporla ilgileri olmamasina ragmen kendi ¢ocuklarim
spora ve spor okullarina yonlendirdiklerini ifade edebiliriz. Bunun nedeni,
cagdas yasamimizda yayginlasan obezite (Baltaci, 2008) veya postiir bozuklugu
(Karakus ve Kiling, 2006) sebebiyle tip doktorlarinin dnerisiyle, medya ve basin
kuruluslarindan etkilenmeleri (ilhan ve Gencer, 2012) ¢ocuklarmnin teknolojik
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cihazlardan biraz daha uzaklasmalarimi istemeleri, (Anderson ve dig., 2009)
cevrelerindeki birgok ailenin gocuklarini buna benzer okullara génderdiginden,
cocugun arkadas grubunun gitmesi (Weiss ve Stuntz, 2004) sebebiyle
cocuklarmi bu tip kurs ve spor okuluna yonlendirmis olabilirler. Ailelerin
cocuklarini saglikli olmasi, ileride spor alaninda lisans egitimi almasi ve okul
stresinden kurtulmasi i¢in gonderdikleri tespit edilmistir (Geger, 2023).

Inceoglu, (2011) ergenler ve gocuklarm egitim hayatlar1 siiresince 6teki
derslere oldugu kadar beden egitimi ve spor dersine de olumsuz veya olumlu
tutumlar gelistirirken sosyal ve fiziksel ortamlardan, onceki yasantilarindan,
aileden, arkadas gruplarindan ve daha sayillamayacak bircok faktorden
etkilenebildigini ifade etmis. Bu faktorlerin ¢ocuklarin yaslari, sinif seviyeleri,
cinsiyetleri, okulun idare ve 6gretmen kadrosu, fiziksel donanim ve okul tipi ile
ilgili olabilecegini belirtmistir. Bunlarla birlikte 6grencilerin yasadiklar1 yerin
sosyal ve ekonomik durumu, okullarin kirsal kesimde veya merkezde olmasi,
Ogrencilerin anne — babalarinin beden egitimi ve spora bakiglar1 veya spor
yapma durumlar1 gibi bir¢ok faktor oldugunu tespit etmistir.

Silverman ve Fletcher, (2004) yapmis olduklar1 aragtirmalar sonucunda
meydana getirilen neticeler ¢ocuk yaslardaki kimi 6grencilerin beden egitimi ve
spor dersine olumsuz tutum gelistirdikleri tespit edilmistir. Arastirmalar
cocuklarin yasantilarinda tutumlarini devam ettirdiklerini gostermektedir.
Ergenlerin ve cocuklarin tutumlariyla ilgili bilgi sahibi olmak, yapilacak
egitimin genel ve 6zel hedeflerine, miifredat programlarinin degerlendirilmesine
katkida bulunacagindan etkinliklerin derslerde verimli bir bi¢imde
islenebilmesi, dersin genel ve 6zel hedeflerine ulasilmaya c¢alisilmasi ergenlerin
ve ¢ocuklarin farkl fiziki faaliyetlere dahil olmalarinin saglanmasi; derse iligkin
olumlu tutumlar vesilesiyle olacagi ve boylece toplumda spor aligkanliginin
seviyesinin yiikselecegi belirtilmistir.

Sonug olarak; beden egitimi derslerine giren dgrencilerin ve ailelerinin; ders
kalitesi, program, yas degiskeni, beklenen ve algilanan hizmet kalitesi, tesis,
beden egitimi derslerine tekrar girme niyeti, 6gretmen, egitim programi, haftalik
ders siireleri, soyunma odalar1 gibi degiskenlerin 68renci ve ailelerinin beden
egitimi ve spor dersleri ile sportif faaliyetlere karsi tutumlariin
farklilasmasinda etki sahibi oldugu goriilmiistiir.
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Giris

“Spor sadece fiziksel bir olusum mudur, zihin ile insan bedenini yonetmek
miimkiin midiir?” gibi sorularinin cevabi giincel ve dnemli kavramlardan biri
olan spor psikolojisinin tanimina girmektedir. Spor psikolojisinin akademik ve
uygulamali bir bilim olarak taninmasi ve 6nem kazanmasi 1960l yillara
dayanmaktadir. Zihinsel antrenman ise 1926’l1 yillarin baslarinda ilk kez
Avusturyal1 disiiniirler olan Aller ve Scheminsky tarafindan kaslarin gerilimi
esnasindaki elektriksel akimin olglilmesi amaglanarak, ara¢ gelistirilmesiyle
baglamistir ve yapilan bu calismalar sonucunda zihinsel antrenman kavrami
sistematik olarak Kitlelere yayilmistir (Baser, 1998; Ercan, 2013). Bilimsel
anlayigin 6n planda tutuldugu sportif antrenmanlar; sporcunun gelisiminde
onemli bir unsurdur. Fiziksel becerilerin gelistirilmesinin yaninda zihinsel
faktorlerinde  gelistirilmesi  basarili  olma silirecinde sporculara katki
saglamaktadir (Akandere ve ark., 2018).

Zihinsel antrenman, hazirlik veya miisabaka doneminde sporcularin
yasayabilecegi olumlu veya olumsuz her durumun, fiziksel bir hareket olmadan
sadece zihin etkilesimine dayali olarak diizenli ve bol tekrarli sekilde zihinde
canlandirilmas1 olarak ifade edilmektedir (Yildiz, 2019). Zihinsel ag¢idan
kendini gerceklesebilecek pozitif ya da negatif durumlara karst hazirlayan
sporcu, miisabaka sirasinda zihninde 6nceden var olan, hayal ettigi bir durum ile
karsilastiginda durumu karsilayacak en gerekli tepkiyi vererek lehine
cevirebilme avantajina sahip olabilmektedir (Ozdal ve ark., 2013). Zihinsel
antrenman kavraminda; zihinde gercek yasantilar taklit edilir. Baska bir deyisle;
zihnimizde canlandirdigimiz olay1 veya antrenman durumunu gergekmis gibi
gordiigiimiizii fark ederiz, hayal ederken hareketleri kaslarimizda hissederiz ya
da gergek yasantilar olmadan da kokularm, seslerin ve tatlarin hayalini
zihnimizde canlandirabiliriz (Hall, 2001). Zihinsel antrenman 6zel isteklere
ulagabilmek igin “hedefe yonelik” olmalidir. Tipki fiziksel antrenman gibi
zihinsel antrenman i¢in de plan olusturulmali, olusturulan plan dogrultusunda
uygulama yapilmali ve diizenli olarak tekrar1 saglanmalidir. Ancak tek seferde
veya uzun araliklarla yapilan uygulamalar ya daha az yarar saglayacak ya da
tamamen uygulamada etkisiz olacaktir (Hasirc1 ve ark., 2017).

Sporda basar1 elde etmenin anahtar1 iyi bir performans sergilemektir
(Roberts ve ark., 1999; Simsek ve Kartal, 2023). Sporcularin performans ve
basar1 diizeyleri arasindaki iliskiye bakildiginda; genetik yap1 ve diizenli
antrenman yapmanin yani sira, beden-zihin etkilesimi dogrultusunda zihinsel
dayanikliliklari, duygu, diisiince ve zihinsel siireclerin bir arada dogru
kullanimina baghdir. Sporcunun uygulayacagi teknik ve taktik karmasiklastikca
zihinsel antrenman daha da 6nem kazanir. Zihinsel antrenman spora yeni
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baslayanlarda ve ileri diizeydeki sporcularda da rahatlikla uygulanabilir
(Akandere ve ark., 2018). Zihinsel dayanikliligi diisiik olan ve hazirhik
donemini iyi gegiren bir sporcunun miisabaka sirasinda yasayabilecegi stres ya
da motivasyon eksikligi, performanslarinin diismesine neden olabilmektedir
(Yarayan ve ark., 2024). Bu baglamada performans diizeyini st diizeye
cikarabilmek igin, fiziksel yeteneklerin yaninda bireyin zihinsel olarak
gelisimini de saglanabilir ve gliniimiiz spor diinyas: anlayisi icerisinde zihinsel
antrenman kavramini yaygin bir inanig olarak ifade edilebilir (Lu ve Chang,
2012). Bireyin, zihinsel dayanikliligini gelistirmesi, fiziksel ve zihinsel
kapasitelerini maksimum yeterlilige ulastirip gelisimine oncelik vermesi sportif
basar1 i¢in dnemli bir unsur olmustur (Bali, 2015). Zihinsel dayaniklilikta bir
antrenman ¢esidi olarak kabul goren sporcularin miisabaka/mac¢ heyecanim
gidermek ve bu heyecan ile basa ¢ikabilmek, yarisma stresini azaltmak ve
yarigmaya konsantrasyonu yiiksek olacak bigimde baglayabilmesini saglamay1
amagclayan bir antrenman ¢esidi olarak ifade edilmistir (Jonas, 2002; Simsek ve
ark., 2023a). Simsek ve ark., (2023b) bir diger arastirmasinda ise yine
sporcularin performans gelisiminde zihinsel antrenmanin yaninda zihinsel
dayanikliliginda 6nemli oldugu ve sporcularin zihinsel dayanikliliginin yiiksek
diizeyde oldugu sonucunu elde etmistir. Bu baglamda fiziksel ve psikolojik
caligmalarin bir arada kullanilmasi 6nemli olmaktadir. Asagidaki tablo insan
zihni ile fiziki siireglerinin etkilesim halinde olmasini kanitlar niteliktedir (Syer
ve Connolly, 1998).
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fiziksel

kondisyon

psikolojik/
zihinsel

hazirhik

Sporcunun

kisiligi

spor teknigi taktik

koordinasyon yetenegi

Zihinsel Antrenmanlar, Fiziksel Antrenmanlar ile Karsilastirildiginda
Daha Avantajh Durumdadir. Bu Avantajlarin Bazilar1 Sunlardir;
Pahali1 degildir.

Iklim ve cevresel kosullardan etkilenmez.

Ekipman (saha, tesis ve malzeme vb.) sorunlar1 yoktur.
Tehlike veya risk durumu tagimaz.

Fiziksel olarak enerji harcamay1 gerektirmez.

Bireysel antrenmana imkan tanir.

Ozel bir kiyafet gerektirmez.

Zamansal ac¢idan ekonomiktir.

Pratik ve kolay olmasi bakimindan yarar saglar (Konter, 2006).

A A A

Zihinsel Antrenman Diizeyi Yiiksek Sporcu Ozellikleri;
% Kendine giiveni tamdir.
T+ Biligsel olarak esnektir.
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Kritik anlarda baskiya kars1t miicadele yetenegi gelismistir.
Konsantrasyon ve odaklanmada dis etmenlerden etkilenmez.

Rekabet icerisindeyken kendinden gii¢ alarak basarili olur.
Motivasyon diizeyleri yiiksektir.

Miisabaka veya magclara nitelikli hazirlanirlar.

Kendilerine veya ¢evrelerine karsi olumlu tutum igerisinde olurlar.
Kararli olurlar.

Sabirli olurlar.

Hedeflerini belirlerken kendini adama vardir (Erséz ve Yenilmez,
2016).

D oD op D op D op Do

Zihinsel Antenmanin En Onemli Dayanaklarindan Olan “Néromuskuler
Yatkinlhk Kurami” Ve “Sembolik Ogrenme Kurami” Nedir?

Noromuskuler Yatkinhik Kurami; Beyin yapilan egzersiz ile zihinde hayal
edilen egzersiz arasindaki farki anlamlandiramamasinin sonucu olarak gerek
hayal ederek gerekse fiziksel olarak yapilan egzersizi kaslara giden sinyaller ile
aym sinirler vasitasiyla kaslara ulastirmasidir. Imgelemenin gergege yakin
olarak yapilmasi fizyolojik olarak ayni etkiyi yaratacaktir (Feltz ve Landers,
1983; Suinn, 1983).

Sembolik Ogrenme Kurami; Bu kuram kisinin, performansini basarili bir
sekilde ortaya g¢ikarmak i¢in neye ihtiyag duyuldugunu anlamlandirip, buna
karar vermesi anlamina gelmektedir. Daha yalin bir tanim ile yapilmak istenen
hareketi amacina uygun bir sekilde gergeklestirmek icin zihinsel agidan bir plan
veya tasarlama yapmak gerekir. Bu bakimdan zihinsel antrenman, tasarlama
veya hareketleri zihinde kodlama yolu ile performansin amacina ulasmasi ve
zorluk derecesini kolaylastirir ayn1 zamanda hareketler zihinde yer edindigi i¢in
hatirlamaya gerek duymaksizin otomatiklesir (Weinberg ve Richardson, 2008).

129



Noromuskuler Yatkinhik Kurami

* imgelemenin gercege yakin olarak yapilmasi
fizyolojik olarak ayni etkiyi yaratacaktir.

semboller-imgeleme-planlama-
hareketleri kodlama

Sembolik Ogrenme Kurami

¢ Limbik sistemin yapilacak becerileri
6grenmesini daha hizli hale getirme ¢abasidir.

(Feltz ve Landers, 1983; Suin, 1983; Weinberg, 2008; Ekmekgi, 2017).

Yukarida Sekil 1.1. de goriildiigii tizere hareket insan zihninde gergege yakin
hayal edildiginde beyinden kaslara ulasan sinyaller ger¢ekte olan sinyaller ile
ayni gorevi tasimaktadir. Bu durum fiziksel antrenman yapmanin miimkiin
olmadigi donemlerde dahi aktif olabilmenin yaninda, refleks olarak
otomatiklesmis hale getirilmek istenen hareketleri, diizenli canlandirmalar ve
zihinsel agidan yapilan antrenmanlar ile gelistirilmesi insan yagami igin dnemli
ve miimkiin olmaktadir. Beyin yapilan basit yonlendirmelerle insan zihninin
yonetilebilir oldugundan yola ¢ikarak hayal ile gergegi ayirt edemedigi olgusu
g6z Ontinde bulunduruldugundan dolayr bu kuramin literatiirdeki Onemi ve
gegerliligi daha anlasilir olmaktadir (Ekmekgi, 2016).

Zihinsel Antrenman Modelleri

Zihinsel antrenman: imgeleme ¢alismasi, obje c¢alismasi, sesli ortam
caligmasi, sessiz ortam g¢aligmasi, grup calismasi ve igsel calisma gibi zihinsel
antrenman modelleri bulunmaktadir.
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I¢sel Calisma

Bu c¢aligmanin amaci sporcunun kendine glivenmesini saglamak, spor hayati
stiresince hayal ettigi hedef ve isteklerine ulagsmasina yardimci olmaktir. Birey,
yalniz oldugunda veya yapabileceklerinden siiphe ettigi durumlarda olumlu
i¢sel duygularina yonelmesi amaci tasiyan bir i¢ galigmadir. Olumlu ve olumsuz
durumlar1 bulunmaktadir (Aktepe, 2013).

Tablo 1. ic¢sel Calisma Ornekleri
Olumsuz igsel ¢aligmanin olumlu igsel ¢alismaya gevrilmesi

Olumsuz i¢sel Calisma Olumlu i¢sel Calisma

“Seni aptal nasil boyle kolay bir vurusu kagirabildin.” “Herkes hata yapar sadece bir sonraki
sayiya konsantre ol.”

“Bu sakatliktan hi¢bir zaman geri donemeyecegim.” “Iyilesmek zaman alir sadece her giin
egzersiz yapmaya devam et.”

“Beni ¢izgi karartyla soguttu, o top kesinlikle “Bununla ilgili yapabilecegim bir sey
icerideydi.” yok.”
“Bununla ilgili yapabilecegim bir sey yok.” “Sadece yavasla, ritmini ve

zamanlamani koru.”

(Ballikaya, 2020).

Grup Calismasi

Grup caligmasinda sporcular, diger sporcularin paylasimlart hakkindaki
diisiince ve hislerini ifade ederek etkilesimi ve iligkileri karsilikli hale getirirler.
Spor yapan bireyleri, bir antrenor veya spor psikologu gozetiminde isgbirligine
dayali olarak ortak hedefler ¢ercevesinde ¢caligmalarini yiiriiten bir modeldir. Bu
modelde amag etkilesimin olmasidir (Aktepe, 2013).

Sessiz Ortam Calismasi

Kisinin tamamen i¢ sesine odaklanarak digsal uyaranlardan etkilenmeden
yarigma, aktivite oncesi veya sonrasinda deneyimledigi olaylari zihninden hayal
ederek, diigiinerek o ana odak halinde olmasi hedeflenmektedir. Bu ¢alismada
kisinin sessiz olmas1 gereken bir ortamda olmasi hedeflenip i¢sel agidan zihinde
canlandirma ¢aligmasina baslanmas1 amaglanmaktadir (Aktepe, 2013).

Sesli Ortam Calismasi

Sporcu dis uyaranlara acik olarak kendini ydnlendiren antrendr veya spor
psikologunun konusmalarina algilarin1 acar. Sporcu bunlara konsantre oldugu
icin farkli agidan gelen seslerin onun odagini bozmasini engeller. Disaridan
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gelen sesler sporcuya dinletilerek c¢agrisim durumlari yorumlanir ve tekrar
sporcu odak durumuna geger (Aktepe, 2013).

Obje Calismasi

Giindelik hayatta kullanilan her tiirlii arag-geregler obje olarak
nitelendirilebilir. Bunlar spor alaninda kullanilan her tiirlii ayakkabi, forma,
saha ekipmanlar1 vb. bir¢ok sey olabilir. Zihinsel olarak sporcuya ¢agrisim bu
objeler ile yapilir (Aktepe, 2013).

imgeleme Calismasi

Imgeleme; sporcunun stresini azaltmak, kendine giivenini yiikseltmek,
psikolojik olarak rahatlama saglayan, performansini arttiran ve zihinsel agidan
sikca kullanilan bir yontemdir. Bu yontem sporcunun ihtiya¢ duydugu her
alanda kullanilabilir. Gerek miisabaka oncesinde, antrenman donemlerinde veya
sakatlik durumlarinda gerekse yarigma sirasinda kullanilabilir (Akkarpat, 2014;
Konter, 1999).

v' Gorsel imgeleme

Ortamda gorsel bir uyarici olmadan sporcularin yapacaklar hareketleri
planlamasi esnasinda performanslarinda herhangi bir diizenleme yapmalar
durumunda duyusal bilgilerini kullanirlar. Gorsel imgeleme bir seyi zihnen
gbérme, hayal etme ile ilgilidir (Akkarpat, 2014).

v Kinestetik imgeleme

Kinestetik imgeleme, zihinde diisliniilen bir hareketin viicutta reseptorler
veya titresimler vasitasiyla viicutta o hareket gercekten yapiliyormus hissi
yaratilarak kaslar1 uyandirmasi ve hareketin yapilmis oldugu etkiyi
hissettirmesidir (Akkarpat, 2014; Ekmekgi, 2017).

v I¢sel Imgeleme

Ekmeke¢i (2017) goére sporcunun Onceden yasanti sonucu deneyimledigi
beceriler yapilan diizenli tekrarlar sayesinde otomatiklesir ve daha refleksif bir
hal alir. Bu imgeleme ¢esidi, dissal imgeleme ile karsilastirildiginda daha etkili
oldugu goriilmektedir (Ferry ve Morizot, 2000; Murphy, 1994). Baska bir
tanimda ise sporcu diisiinsel agidan sanki kendi bedenindeymiscesine farkina
vardig1 ve gelistirmek i¢in iizerinde durdugu hareketleri hayal ederek goriir
fakat kendi bedenini digsal olarak géremez ayni zamanda beceriyi ve yetenegi
tim duyu organlari tarafindan gergeklestirildigini hisseder (Weinberger ve
Gould, 1995).

132



v Dissal imgeleme

Bu imgeleme ¢esidinde sporcu kendini bir film sahnesinde gibi hisseder, o
filmi izliyormus gibi zihninde hayal eder ve bu avantaja sahip oldugu icin
hatalarinin farkina varir, kendini iist diizey bir teknik uygularken hayal edebilir
(Kale, 2013). Digsal imgeleme ¢ogunlukla gorsel bir imgelemedir (Gordon ve
Weinberg, 1994). Digsal imgeleme, i¢sel imgelemede oldugu gibi ¢ok kiigiik
fizyolojik reaksiyonlar iiretir fakat bu reaksiyonlar kas kuvvetini harekete
gecirecek kadar etkili degildir (Perry ve Morris, 1995). Bu beceri sayesinde
sporcu, kendi hareketlerini degerlendirme imkanina sahip olur (Burton ve
Raedeke, 2008).

Tartisma ve Sonuc¢

Literatiirde yapilan bir¢ok arastirma incelendiginde; sporcunun sportif 6z
giivenini artirmak, kullandigi teknik ve yontemlerin performanslarina olumlu
etki saglamasi i¢in zihinsel antrenman yontemlerinin dnemi {izerinde duruldugu
ve kullanildig1r goriilmiistiir. Yapilan bu antrenmanlarda zihinsel antrenmanin
sporcu performans: iizerindeki etkisi incelenirken yorumlamay1 ve uygulamay1
daha dogru yapabilmek i¢in zihinsel beceri ve zihinsel tekniklerinin birbirinden
bagimsiz ve ayri degerlendirilmesi gerektigi literatiire daha fazla katki
saglayacag1 ongoriilmektedir (Yarayan ve ilhan, 2018;Solmaz, 2023). Buna
benzer olarak yapilan ¢alismalar incelendiginde, basarili bir sportif yasam i¢in
sadece fiziksel becerilerin gelisiminin yeterli olmadigi, psikolojik ve zihinsel
acidan da gelisiminin buna Olgiit oldugu ileri sirilmistir. Bu durum
sporcularin  karsilasabilecegi zor durumlarda, kritik anlarda iistesinden
psikolojik olarak daha iyi gelmesine yardimc1 olmaktadir (Hasirer ve ark., 2018;
Kulak ve Selvi, 2019). Tlgili literatiirde sporda teknik taktik temelli zihinsel
antrenman programlarimin sporcularin degisen durumlara uyum saglama
yeteneginin aninda dogru karar verme yetisine sahip olmasini, yapilan her tiirlii
hareketin teknik olarak zihinde bir karsiliginin oldugunu ve bunu imgelemeyle
daha once tecriibe ettigini ve dzgiivenini gelistirdigi bildirilmistir (Kaufman ve
ark., 2009). Farkli alan yazinda zihinsel antrenman beceri ve teknik/taktik
diizeyleri yiiksek sporcularin zihinsel dayanikliligi da buna karsilik paralel
olarak artig gosterme egilimine sahip olmaktadir. Sportif performans i¢in elzem
parametrelerden biri olan zihinsel antrenman kullanimi bakimindan farkli
yontemlerle de uygulanabilmektedir. Son yillarda zihinsel antrenman
metodunun yapilan arastirmalarla daha da yayginlasmasi sonucu; kullanimina
yonelik alternatifler de artmakta olup miizik ile ilgili psikolojik ol¢eklerin
varlig1 ve lizerinde duruldugu dikkat cekmektedir (Karayol ve Turhan, 2020).
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