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Giris

Spor, evrensel kiiltiiriin 6nemli bir parcasidir ve insanlarin hayatlarimi stirdiirebilmek
icin verdikleri miicadeleyi yansitir. Sporun ilk 6rneklerinden biri olarak goriilen avcilik, kesin
olmamakla birlikte, sporun ortaya ¢ikisinda etkili olmustur. Insanlar, tarih boyunca dogada
hayatta kalmak i¢in ¢esitli yollar gelistirmis, giivenliklerini saglamak i¢in savunma yontemleri
olusturmustur. Bu stiregte, bedenlerini gii¢lii ve hazir tutma ihtiyaci dogmustur. Bu durum,
sporun temelinde yer alan fiziksel hareket ve bedensel canlilik gereksinimini ortaya koyar.
Spor, sadece bedensel degil, zihinsel ve ruhsal agidan da insanin gelisimine katki saglar; kisinin
kendini saglikli ve iyi hissetmesine yardimci olur.

Sporcularin yasadig1 kaygi, cogu zaman dogrudan sporla ilgili gibi goriinse de, bu
durumun temelinde kisinin olaylara ve rekabet ortamina kars1 gelistirdigi tutum yatmaktadir.
Sporun dogas1 geregi, her bireyden belirli bir basar1 diizeyine ulasmasi, hedeflere ulagsmasi ya
da en azindan c¢aba gostermesi beklenir. Ancak bu beklentilerin karsilanabilmesi, sporcunun
hem fiziksel hem de psikolojik yeterliliklerine baghdir. Her sporcunun fizyolojik yapisi,
kondisyon seviyesi, zihinsel dayaniklilig1 ve stresle basa ¢ikma bigimi farklidir. Dolayisiyla,
sporcuya yonelik beklentiler ile bireyin mevcut kapasitesi arasinda bir uyumsuzluk varsa,
istenen performansa ulagmak gii¢lesir ve hedeflenen sonuglar elde edilemeyebilir.

Sporcularin miisabaka oncesinde ve sirasinda hissettikleri kaygi, performans iizerinde
dogrudan etkili olabilir. Kaygi diizeyinin makul sinirlar i¢inde kalmasi, sporcunun dikkatini
toplamasina, motivasyonunu artirmasina ve miicadele giiciinii yiikseltmesine yardimci olabilir.
Ancak kayginin asir1 seviyelere ulagsmasi, dikkat daginikligina, kas gerginligine, karar verme
hatalarina ve genel performans diislisiine yol acabilir. Bu nedenle, sporcudan beklenen
performansa ulagilmasinda kaygi yonetimi kritik bir rol oynamaktadir. Kayginin seviyesi,
yalnizca magin veya yarigmanin sonucunu degil; ayni zamanda sporcunun psikolojik 1yilik
halini ve uzun vadeli spor kariyerini de etkileyebilir.

Kaygi bireylerin yasaminda bulunan duygulardan biri ve heyecan verici faktordiir. Spor
yapan kisilere etki eden farkli psikolojik etmenler vardir. Bu ¢ok degerli unsurlardan bir tanesi
de kaygidir. Kaygi kavrami, insanin gelecegine dair beklentiye diisme durumu ve giliven
duygusunda eksilmenin beraberinde getirdigi karmasik bir heyecan hali olarak agiklanabilir
(Coskun ve Giinbey, 2009).

Sporcunun performansini etkileyen kaygi diizeyi; sporcunun takimla olan uyumunu,
oyun igerisindeki senkronizasyonunu, motivasyon seviyesini, karar verme siireclerini,
ozgiivenini ve kendilik degerini 6nemli dlgiide etkileyebilmektedir. Bu psikolojik degiskenler,
sporcularin maksimum diizeyde gii¢, hiz, esneklik ve dayaniklilik gibi fiziksel performans
bilesenlerini ortaya koymalarinda belirleyici rol oynamaktadir (Tezer, 2018). Dolayisiyla,
kayg1 yalnizca zihinsel siirecleri degil; fiziksel performansin tiim yonlerini de dogrudan ya da
dolayl1 yoldan etkileyen kritik bir faktordiir.

Bir sporcunun yeteneklerini en iist diizeyde ortaya koyabilmesi i¢in belirli motivasyon
(glidiileme) diizeylerine ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu giidiilleme siirecleri, dogrudan kaygi
diizeyiyle iligkilidir. Ancak yaygin bir yanilgi, antrendrlerin motivasyonu her zaman olumlu bir
etken olarak gormesidir. Oysa ki, sporcularda gozlenen performans diisiikligii, yalnizca
motivasyon eksikliginden degil; asir1 motivasyon ya da yetersiz uyarilma diizeyinden de
kaynaklanabilmektedir. Bu nedenle 6énemli olan, sporcunun i¢inde bulundugu spor dalina ve
gergeklestirecegi fiziksel aktiviteye uygun, dengeli bir uyarilma diizeyine sahip olmasidir.
Uyarilma diizeyi ile performans arasindaki bu denge, basari iizerinde belirleyici bir rol
oynamaktadir (Sariipek, 2010).
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Egzersiz ve spor psikolojisinde ortaya ¢ikabilecek sorunlari tespit edebilmek ve uygun
coziimler gelistirebilmek icin, sporcunun kaygi diizeyine baglh olarak tutumlarinin dogru bir
sekilde analiz edilmesi biiylik 6nem tasir (Altintas ve ark., 2020). Kaygi, sporcunun yanlis
tercihler yapmasina ve bu tercihler dogrultusunda davraniglar sergilemesine neden olabilir.
Ozellikle kayg diizeyinin asirtya kagmasi, sporcunun hedeflenen performans gerekliliklerinden
saparak farkli kararlar almasina yol acabilir. Bu durum, moral ve motivasyon kaybina neden
olabilecegi gibi, zaman zaman maddi kayiplara da zemin hazirlayabilir. Ote yandan,
sporcularda moral ve motivasyon diisiikliigiine hatta ekonomik zararlar dogurabilen en 6nemli
etkenlerden biri yaralanmalardir. Yaralanmaya bagl kaygi diizeyi, katilim gosterilen sportif
etkinliklerin sayisina ve bu etkinliklerin amacina gore degiskenlik gosterir. Dolayisiyla, hem
fiziksel hem de psikolojik agidan saglikli bir siirecin igletilebilmesi adina sporcunun maruz
kaldig1 yaralanmalarin neden oldugu kayginin niteligi ve siddeti dikkatle izlenmeli ve
yonetilmelidir.

Yaralanma kaygisinin siklig1 ve uzunlugu spor yaralanma kaygisina etkisi olan farkl
etmenlerden biridir. Ancak spor yaralanma kaygisi yasayan sporcu bir dncesinde yasadigi
sakatligin diizeyi, spora dondiikten sonra ne kadar sakatlanma yasadigi ve baska bazi unsurlarin
etkisi altinda kalabilir.

Spor yaralanma kaygisinda goriildiigli gibi bir sporcuda yaralanma kaygis1t meydana
gelebilmesi i¢in yapilacak ¢ok farkli degerlendirmeler vardir. Sporcunun siirekli yaralanma
yasayabilecegini diistinmesi veya ihtimalinin varligini bilmesi sporcu agisindan kendisini risk
altinda hissetmesine neden olur (Cassidy, 2006). Sporcunun yaralanma yasadig1 sirada olumsuz
sonuglar ¢ikarmasi ve yaralanma kaygisinin ¢ogalmasi halinde isine umursamaz yontemlerle
cevap verecegi diisiiniilebilir.

Spor yaralanmasin1 6nceden yasayan sporcular kacinma seklinde davraniglar ortaya
koyabilir. Ornegin, bunlardan bazilar1 yapilacak hareketi takip etmede duyarsizlik, agonist ve
antagonist kaslar1 birlikte harekete gegirmemek veya ikilem yasamak, faaliyette bulunmak i¢in
acele etmemektir. Verilen bu tepkiler sadece sporcu performansini olumsuz etkilemekle kalmaz
sporcuyu da baska bir yaralanma i¢in agik hedef haline getirebilir (Williams ve ark., 2001).
Varolan yaralanma korkusu veya kaygisina engel olma kisitlamalar1 gii¢lii bir spor yaralanma
kaygisini 6lgmeye gereksinim oldugu manasina gelebilir. Bahsedilen bu 6l¢iim, biraz daha net
bir bilissel degerlendirme duygu teorilerine dayanmalidir (Cassidy, 2006).

Bu ¢alisma, tlniversite egitimi alan ve farkli branslarda spor yapan bireylerin spor
yaralanmasiyla ilgili kayg1 diizeylerini betimleyici bir yaklagimla incelemeyi amaglamaktadir.
Bu dogrultuda, katilimcilarin spor kaygi diizeyleri; cinsiyet, brans, 6grenim gordiikleri sinif,
haftalik antrenman siiresi ve spor yapma amaglarindaki farkliliklar gibi degiskenler goz oniinde
bulundurularak kapsamli bir sekilde arastirilmistir.
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Yontem
Arastirma Modeli

Arastirma betimleyici nitelikte olup, bireysel ve takim sporu yapan kisilerin spor
yaralanmasiyla ilgili kaygi seviyeleri incelenmistir. Bu ¢alismada “tarama modeli” esas
alinarak aragtirmanin modeli belirlenmistir. Tarama modelleri, gegmiste ya da giiniimiizde var
olan bir durumu oldugu gibi tanimlamay1 amaglayan arastirma tiiriidiir. Arastirmanin konusu
olan olay, kisi ya da nesne, kendi sartlar1 i¢inde ve gergek haliyle aktarilmaya calisilir. Bu sartlar
iizerinde degisiklik yapma ya da etkileme amaci1 yoktur (Karasar, 2009).

Evren ve Orneklem / Cahsma Grubu

Calismanin evreni, 2023 yilinda Kirgizistan’da tiniversite 6grenimi goren, bireysel ve
takim sporu yapan sporculardan olusmaktadir. Calisma grubunun 6rneklemi ise randomizasyon
yontemiyle se¢ilen 284'i kadin, 270'1 erkek toplamda 554 sporcudan olugmaktadir.

Veri Toplama Aracglar

Veriler, Google Formlar yoluyla toplanmistir. Arastirmada iki farkli veri toplama
yontemi kullanilmastir.

*Tanilayict Bilgi Formu

Arastirmaya katilanlarin demografik bilgilerini toplamak ig¢in arastirmaci tarafindan
hazirlanan “Kisisel Bilgiler Formu” kullanilmistir. Bu formda (cinsiyet, spor dali, sinif, haftalik
antrenman siiresi ve spor yapma amaciniz) soru maddelerinden olugsmaktadir.

*Spor Yaralanmast Kaygi Olcegi (SYKO)

Katilimcilarin spor yaralanmasiyla ilgili kaygi diizeylerini 6l¢mek i¢in; Rex ve Metzler
(2016) tarafindan gelistirilen ve Caz ve arkadaslar1 (2019) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan
“Egzersiz Bagimliligi Olgegi” kullanilmistir. Olgek, 21 maddeden ve 6 alt boliimden
olusmaktadir. Bu alt boliimler sunlardir:

e Yetenegini kaybetme kaygist (YKK) (3 madde: 10, 14, 21),

o Zayif algilanma kaygist (ZAK) (3 madde: 5, 8, 13),

e Aci ¢ekme kaygisi (ACK) (3 madde: 11, 16, 20),

e Hayal kirikligina ugratma kaygis1 (HKUK) (3 madde: 6, 18, 19),
e Sosyal destegi kaybetme kaygis1 (SDKK) (3 madde: 1, 3, 7),

e Yeniden yaralanma kaygist (YYK) (4 madde: 4, 9, 12, 17).

Degerlendirme, 1 ile 5 arasinda puanlanmistir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 19,
en yiiksek puan ise 95’tir.
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Verilerin Analizi

Veri analizi IBM SPSS Statistic 25 programi ile yapilmistir. Katilimeilarin demografik
ozellikleri (cinsiyet, spor dali, okuduklar1 sinif, haftalik antrenman stiresi ve spor yapma nedeni)
icin yiizde ve frekans degerleri hesaplanmistir

Arastirmada kullanilan verilerin normallik varsayimi dncelikle ¢arpiklik (skewness) ve
basiklik (kurtosis) degerleri kullanilarak test edilmistir. Tabachnick ve Fidel (2007) kriterlerine
uygun olarak, bu degerlerin +1.5 ile -1.5 araliginda yer almasi nedeniyle, verilerin normal
dagilim gosterdigi sonucuna varilmistir. (Tablo 1). Normallik varsayimmi saglandigi igin,
verilerin analizinde parametrik testler kullamlmistir. iki grup arasindaki farklari belirlemek
amaciyla t testi, i veya daha fazla grubun karsilagtirilmasinda ise ANOVA testi (Varyans
Analizi) uygulanmistir. ANOVA sonucunda anlamli bir fark ¢iktiginda, gruplar arasindaki
spesifik ayrimi tespit etmek icin Post Hoc Tukey ¢oklu karsilastirma testi gergeklestirilmistir.
Ayrica, tespit edilen farklarin etki biiytikliigii (pratik 6nemi) belirlenmistir. Bu amacla, Cohen's
d ve Eta Kare (n?) degerleri hesaplanmistir.Cohen's d i¢in; 0.20 alt1 kiigiik, 0.50 orta ve 0.80
tizeri biiylik etki olarak yorumlanmistir.Eta Kare (n?) i¢in ise; 0.01 kiigiik, 0.06 orta ve 0.14
yuksek etki biiyiikligi smirlar1 kullanilmistir (Cohen, 1988; Biiyiikoztiirk, 2011). Tiim
istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Tablo 1. Normallik Testi

Olcek Skewness Kurtosis
Yetenegini Kaybetme Kaygisi ,070 -,380
Zayif Algilanma Kaygisi ,091 -,289
Act Cekme Kaygist -,075 -,322
Hayal Kiritkligina Ugratma Kaygist -,093 -,348
Sosyal Destegi Kaybetme Kaygist ,182 -,244
Yeniden Yaralanma Kaygisi ,007 -,310
SPOR YARALANMASI GENEL KAYGI -,386 1,487

Arastirmamn Etigi

Bu aragtirma, Yiiksekogretim Kurumlart Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etigi
Yonergesi’ne tam olarak riayet edilerek kaleme alinmistir. Calismanin yiiriitiilmesi sirasinda
bilimsel, etik ve atif prensiplerine uyulmus, toplanan verilerde herhangi bir degisiklik
yapilmamis ve veri toplama asamasindan 6nce Kirsehir Ahi Evran Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etik Kurulu'ndan 21.03.2024 tarih ve 2024/03/31
numarali etik onay belgesi alinmastir.

11



Unal TURKCAPAR, Murat ATASOY, Abdulselam ERDIMEZ

Bulgular
Tablo 2. Sosyo-Demografik Ozelliklerine Iliskin Frekans Dagilimi
Demografik Degisenler Frekans Yiizde(%)
Kadin 284 51,3
Cinsiyet Erkek 270 48,7
Toplam 554 100
Basketbol 131 23,6
Takim Sporu Voleybol 122 22
Futbol 94 17
Spor Brans1 Toplam 347 62,6
Gires 102 11,5
Bireysel Sporlar Atletizm 105 13,2
Toplam 207 37,4
1. Simif 134 24,2
i 2. Simf 147 26,5
gflrlimm Gordiginiiz 3. Simf 136 24,5
4. Siuf 137 24,7
Toplam 554 100
1 Saat 142 25,6
2-3 Saat 150 27,1
Laftalic Antrenman 45Saar 143 25,8
6 Saat ve Uzeri 119 21,5
Toplam 554 100
Saghk 160 28,9
Sosyal Cevre 113 204
Spor Yapma Amaciniz Ekonomik Kazang 122 22,0
Bog Zaman Etkinligi 159 28,7
Toplam 554 100,0

Tablo 2’ de veriler incelendiginde, ¢alismaya % 51,3’liniin 284 kisi ile kadin, %
48,7’sinin 270 kisi ile erkek ve toplamda 554 bireysel ve takim sporlarinda gorev alan kisilerden
olusturmaktadir. Spor bransina gore katilimeilardan %23,6’s1 basketbol, %22’si voleybol ve
%17’si futbol olmak kaydi ile takim sporlarinda gorev aldiklarini belirtirken; %11,5°1 glires ve
%13,2’si toplamda %37,4’1i de bireysel sporlarda gorev aldiklarini belirtmislerdir. Katilimcilar
en fazla; %26,5 ile ikinci sinif 6grencilerden olusurken %28,9 ile saglik ve %28,7 ile bos zaman
etkinligi olarak spor yapmay1 hedefledikleri tespit edilmistir. Ayrica, katilimcilarin %27,1'
haftada en fazla 2-3 saat antrenman yapmay1 tercih etmistir.

12
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Tablo 3. Cinsiyete gore spor yaralanmasi kaygi diizeyinin t-testi ile incelenmesi

Olcek Boyutlar Cinsiyet N X ss t sd p
Yetenegini kaybetme kaygisi Ié:fi ;% 2:(7)2 ;:i; -1,369 552 175
Zayif Algilanma Kaygisi Iéff;lr: ;% S:g? ;:‘;Z -,640 552 ,552
Act Cekme Kaygist Iéff;lr: ;% S:gg ;:;(3) ,234 552 ,814
i P
Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi Iéff;lr: ;% S:;g ;:i? -,687 552 ,493
Yeniden Yaralanma Kaygisi Iéff;lr: ;% ﬁ:gz g:gg ,568 552 ,570
Spor Yaralanmasi Genel Kaygi Ié:f;lr(l ;% 23: ;2 ;:gg -,320 552 , 749

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore spor yaralanmalari
kaygi diizeyi puanlari ve alt boyutlarinda farklilik anlamli bulunmamistir (p>0,05).
Katilimeilarin - spor yaralanmasi kaygi puanlarina yonelik genel ortalama degerler
incelendiginde (X=62,36) deger ile erkekler, kadinlara (x=62,16) gore yliksek ortalamaya sahip
oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. Spor tiirliine gore spor yaralanmasi kaygi diizeyinin t-testi ile incelenmesi

Olcek Boyutlar ,?E:; N X ss t sd p
Yetenegini kaybetme kaygist Bli:(}:rsjl ;3; Z:zi ;::i 287 552 174
Zayif algilanma kaygist B]irai};rsrfl 33; S:ZS ;:;Z ,398 552 ,691
Act Cekme Kaygist BTira‘f(-‘{:l ;3; ng ;g; 1,042 552 298
i s TR T
Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi B]irai};rsrfl 33; S:gg ;jg -,277 552 , 782
Yeniden Yaralanma Kaygisi B]irai};rsrfl 33; B:gg ?f; -1,645 552 ,101
Spor Yaralanmasi Genel Kaygi B,;:j:jl ;3; 23:;? Zfé ,128 552 ,898

Katilimcilarin spor tiirii degiskenine gore spor yaralanmalari kaygi diizeyi puanlari ve
alt boyutlarinda farklilik anlamli bulunmamistir (p>0,05). Katilimcilarin spor yaralanmasi
kayg1 puanlarina yonelik genel ortalama degerler incelendiginde (X=62,29) deger ile bireysel
sporla ilgilenen bireylerin kaygi diizeyi, takim (X=62,21) sporu ile ilgilenen bireylere gore
yiiksek ortalamaya sahip oldugu tespit edilmistir.

13
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Tablo 5. Siif derecesine gore spor yaralanmasi kaygi diizeyinin ANOVA ile incelenmesi

Olcek Boyutlar Simf N X ss F p
1. Simif 134 8,81 2,35
Vetonesin 2. Simif 147 882 2,65
erenegini 3.Simf 136 9,01 2,47 325 ,808
kaybetme kaygisi
4. Simif 137 9,02 2,38
Toplam 554 8,91 2,47
1.Smf 134 8,66 2,49
7 fonl 2.Simnif 147 8,78 2,45
ayif alglanma "3 q e 136 8,60 2,39 ,542 ,654
kaygisi
4.Smif 137 8,94 2,34
Toplam 554 8,74 2,42
1.Simf 134 8,90 2,44
2.Smif 147 888 2,68
Act Cekme Kaygist  3.Sif 136 8,71 2,36 217 ,885
4.Smf 137 8,94 2,59
Toplam 554 8,86 2,52
1.Smf 134 9,41 2,45
Haval Kuiklsé 2.Smif 147 8,93 2,58
dyat MPIEISING 3 g 136 878 2,54 1,701 ,166
Ugratma Kaygisi
4.Smif 137 887 247
Toplam 554 8,99 2,52
1.Simf 134 8,50 2,22
ool Desposi | _2SmIE 147 875 2,53
osyal Destegl 3 g 136 9,07 2,38 1,309 271
Kaybetme Kaygisi
4.Smif 137 8,74 2,42
Toplam 554 8,77 2,40
1.Simf 134 11,72 2,99
Yeniden Yaral 2.Smif 147 11,90 2,86
erden raraianma 3 gy f 136 1238 2,87 1,214 304
Kaygist
4.Smif 137 12,08 3,15
Toplam 554 12,02 2,97
1.Smmf 134 62,00 7,79
| 2.Smif 147 62,15 7,31
Spor Yaralanmasi - 75 o o 136 6237 6,67 ,134 ,940
Genel Kayg1
4.Smif 137 62,53 7,78

Toplam 554 62,26 7,38

Arastirmaya katilan bireylerin simif derecesine gore spor yaralanmasi kaygi diizeyi
puanlarinda ve alt boyutlarinda farklilik anlamli bulunmamistir (p>0,05). Sporcularin spor
yaralanmasina dair kaygi diizeyi genel ortalama degerleri incelendiginde sinifi; 4 olan gurubun
(X=62,53) en yiiksek, 1 olan grubun (X=62,00) en diisiik degere sahip oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 6. Haftalik antrenman siiresine gore Spor yaralanmasi kaygi diizeyinin ANOVA ile
incelenmesi

- Eta
Olgek Haftahk . N X ss F p Anlamhihik  Kare
Boyutlar Antrenman Siiresi m2)
1 Saat (a) 142 9,06 2,21
Ye[eneg[ni 2-3 Saat (b) 150 8,75 2,50
kaybetme 4-5 Saat (c) 143 8,99 2,48 ,469 ,704
kaygist 6 Saat ve Uzeri (d) 119 8,84 2,70
Toplam 554 891 2,47
1 Saat (a) 142 9,15 2,38
Zayif 2-3 Saat (b) 150 8,45 2,29
algilanma 4-5 Saat (c) 143 8,90 2,34 2,953 ,0327 a>d ,016
kaygust 6 Saat ve Uzeri (d) 119 844 2,63
Toplam 554 8,74 2,42
1 Saat (a) 142 8,90 2,57
2-3 Saat (b) 150 8,94 2,46
Ajéaig‘ge 4-5 Saat (c) 143 871 252 227 877
6 Saat ve Uzeri (d) 119 8,88 2,54
Toplam 554 8,86 2,52
1 Saat (a) 142 8,85 2,68
Hayal 2-3 Saat (b) 150 887 234
Kirikligma = S0t () 143 9,08 251 ,693 557
Ugratma EE
Kaygist 6 Saat ve Uzeri (d) 119 923 2,56
Toplam 554 8,99 2,52
1 Saat (a) 142 8,65 2,23
Sosyal Destegi _2-3 Saat (b) 150 8,89 2,27
Kaybetme 4-5 Saat (c) 143 8,71 2,53 ,281 ,839
Kaygisi 6 Saat ve Uzeri (d) 119 8,82 2,59
Toplam 554 8,77 2,40
1 Saat (a) 142 1235 3,15
Yeniden 2-3 Saat (b) 150 11,77 2,98
Yaralanma 4-5 Saat (¢) 143 12,10 2,81 1,123 ,339
Kaygsi 6 Saat ve Uzeri (d) 119 11,84 2091
Toplam 554 12,02 297
1 Saat (a) 142 62,84 6,57
Spor 2-3 Saat (b) 150 61,53 7,26
Yaralanmasi ~ 4-5 Saat (¢) 143 62,77 6,98 1,115 ,343
Genel Kaygi 6 Saat ve Uzeri (d) 119 61,88 8,79
Toplam 554 62,26 7,38
»<0,05

Katilimeilarin  haftalik antrenman siiresine gore spor yaralanmasi kaygi diizeyi
puanlarinda ve alt boyutlarinda zayif algilanma kaygisi alt boyutu hari¢ farklilik anlamli
bulunmamistir (p>0,05). Sporcularin spor yaralanmasina dair kaygi diizeyi genel ortalama
degerleri incelendiginde antrenman siiresi; 4-5 saat olan gurubun (X=62,77) en yiiksek, 2-3 saat
olan grubun (X=61,53) en diislik degere sahip oldugu tespit edilmistir.

Bireysel ve takim sporlarinda yer alan sporcularin antrenman siireleri incelendiginde,
Zayif Algilanma Kaygisi alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Gruplar arasi1 testler sonucunda bu anlamli ayrimin, antrenman siiresi 1 saat olan
sporcular (X=9,15) ile 6 saat ve iizeri olan sporcular (x=8,44) arasinda bulundugu goriilmiistiir.
Ayrica, bu alt boyutta en yiiksek ortalama degere sahip olan grubun, antrenman siiresi 1 saat
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olan sporcular oldugu gézlemlenmistir. Tespit edilen bu farkin etki biiyiikliigii n2=,032 olarak
belirlenmis olup, bu deger diisiik diizeyde bir etkiye isaret etmektedir.

Tablo 7. Spor yapma amacina gore spor yaralanmasi kaygi diizeyinin ANOVA ile incelenmesi

Ol¢ek Boyutlar Spor Yapma Amaci N X s F P
Saglik 160 8,76 2,52
L Sosyal Cevre 113 8,95 2,43
Yetenegini Ekonomik Kazang 122 9,04 2,35 322 809
kaybetme kayguisi ——
Bog Zaman Etkinligi 159 8,94 2,54
Toplam 554 8,91 2,47
Saglik 160 8,39 2,51
Sosyal Cevre 113 9,11 2,33
Zay ialg”"”’"“ Ekonomik Kazanc 122 875 2.42 2,100 099
et Bos Zaman Etkinligi 159 8,84 234
Toplam 554 8,74 2,42
Saglik 160 8,78 2,42
Sosyal Cevre 113 9,03 2,81
Act Cekme Kaygis:  Ekonomik Kazang 122 9,04 2,25 ,689 ,559
Bos Zaman Etkinligi 159 8,09 2,60
Toplam 554 8,86 2,52
Saglik 160 8,76 2,55
. Sosyal Cevre 113 9,20 2,37
Hayal Kirikhgna =gy i Kazane 122 8,98 2,53 797 496
Ugratma Kaygisi —
Bos Zaman Etkinligi 159 9,09 2,58
Toplam 554 8,99 2,52
Saglik 160 8,73 2,46
. Sosyal Cevre 113 9,09 2,36
Sosyal Destegi gy ik Kazanc 122 847 236 1347 258
Kaybetme Kaygisi —
Bos Zaman Etkinligi 159 8,81 2,38
Toplam 554 8,77 2,40
Saglik 160 11,91 3,05
. Sosyal Cevre 113 12,00 3,15
Y e”’di’; Yaralanma ~py O mik Kazanc 122 1188 3.10 532 661
et Bos Zaman Etkinligi 159 1226 2,66
Toplam 554 12,02 2,97
Saghk 160 61,09 8,32
Sosyal Cevre 113 63,48 7,46
Spor Yaralanmast - “py ik Kazane 122 6236 6,80 2,451 ,063
Genel Kayg1 ——
Bos Zaman Etkinligi 159 62,50 6,62

Toplam 554 62,26 7,38

Tablo 7'nin analizi, sporcularin spora katilim amaglarinin, spor yaralanmasina yonelik
genel kaygi diizeylerini ve bu kayginin bilesenlerini (alt boyutlarini) istatistiksel agidan anlamli
bicimde degistirmedigini ortaya koymustur. (p>0,05).

Sporcularin spor yaralanmasina dair kaygi diizeyi genel ortalama degerleri
incelendiginde; sosyal ¢evre edinmek amaciyla spor yapan grubun (Xx=63,48) en yiiksek kaygi
diizeyine sahip oldugu, saglik icin spor yapan grubun ise (X=61,09) en diisiik kaygi diizeyine
sahip oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 8. Spor bransina gore spor yaralanmasi kaygi diizeyinin ANOVA ile incelenmesi

Olcek Boyutlar Spor Yapma Amaci N X ss F P
Basketbol 131 9,14 243
Voleybol 122 8,69 2,29
Yetenegini Fl.l.tbol 94 8,98 2,58 690 599
kaybetme kaygisi Gilires 102 8,75 2,50
Atletizm 105 9,00 2,58
Toplam 554 8,91 2.47
Basketbol 131 8,64 2,48
Voleybol 122 8,82 2,67
Zayif algilanma Fl'l.tbol 94 8,90 2,28 1,453 215
kaygisi Giires 102 9,07 2,35
Atletizm 105 8,32 2,17
Toplam 554 8,74 2,42
Basketbol 131 8,75 2,39
Voleybol 122 9,30 2,35
Futbol 94 8,77 2,27
Act Cekme Kaygisi Giires 102 8.90 2.36 1,462 212
Atletizm 105 8,53 3,13
Toplam 554 8,86 2,52
Basketbol 131 9,20 2,55
Voleybol 122 9,02 2,66
Hayal Kirikligina ~_Futbol 94 897 2,59 655 624
Ugratma Kaygisi  Giires 102 9,06 2,56 ’ ’
Atletizm 105 8,68 2,19
Toplam 554 8,99 2,52
Basketbol 131 8,62 2,37
Voleybol 122 8,76 2,46
Sosyal Destegi Futbol 94 8,89 2,20 307 260
Kaybetme Kaygisi  Giires 102 8,92 2,49 ’ ’
Atletizm 105 8,69 2,45
Toplam 554 8,77 2,40
Basketbol 131 11,69 3,01
Voleybol 122 12,02 2,69
Yeniden Yaralanma Fl.l.tbol 94 11,89 2,90 1,707 ,147
Kaygisi Giires 102 11,91 3,28
Atletizm 105 12,66 2,92
Toplam 554 12,02 2,97
Basketbol 131 62,13 7,82
Voleybol 122 62,46 8,70
Spor Yaralanmasi Futbol 94 62,34 6,99 053 995
Genel Kayg1 Giires 102 62,31 5,92 ’ ’
Atletizm 105 62,10 6,90

Toplam 554 62,26 7,38

Katilimcilarin haftalik spor bransina gore spor yaralanmasi kaygi diizeyi puanlarinda ve
alt boyutlarinda farklilik anlamli bulunmamistir (p>0,05). Sporcularin spor yaralanmasina dair
kaygi diizeyi genel ortalama degerleri incelendiginde bransi; Voleybol olan gurubun (X=62,46)
en yiiksek, Atletizm olan grubun (X=62,10) ise en diisiik degere sahip oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 9. Bireysel ve takim sporu yapan bireylerin spor yaralanma kaygi diizeyleri

Olcek Boyutlar N Min- Max £ s.8 Medyan
Yetenegini Kaybetme Kaygisi 554 1-5 2,97 0,82 3
Zayif algilanma kaygisi 257 1-5 2,91 0,81 3
Act Cekme Kaygust 257 1-5 2,95 0,84 3
Hayal Kirikligina Ugratma Kaygist 257 1-5 3,00 0,34 3
Sosyal Destegi Kaybetme Kaygisi 257 1-5 2,92 0,80 3
Yeniden Yaralanma Kaygisi 257 1-5 3,01 0,74 3

Spor Yaralanmasi Genel Kaygi 257 1-5 2,96 0,35 2,95

Olgekte yer alan maddeler 5°1i Likert tipi derecelendirme 6lgegine gore hazirlanmustir.
Bu derecelendirme oOlgeginde dort aralik yer aldigindan her bir araligin 4/5=0.80 puani
kapsamasi ve boylelikle asagidaki gibi olmas1 gerekmektedir (Yenilmez, 2008):

- 1.00 ile 1.80 aralig1: Kesinlikle Katilmiyorum:;

- 1.81 ile 2.60 aralig1: Katilmiyorum;

- 2.61 ile 3.40 aralig1: Kararsizim;

- 3.41 ile 4.20 aralig1: Katiliyorum,;

- 4.21 ile 5.00 aralig1: Kesinlikle katiliyorum.

Buradan hareketle spor yaralanmasi kayg1 diizeyi 6lgegi ve alt boyutlarinin toplam puan
ortalamalar1 (2,91-3,01) araliginda yer aldig1 tespit edilmistir. Bu bulguya dayali olarak bireysel
ve takim sporu yapan bireylerin spor yaralanma kaygi seviyelerinin orta diizeyde oldugu
yorumu yapilabilir.

Tartisma

Yapilan arastirma, dikkate alinan degiskenler agisindan, alandaki bilimsel ¢aligsmalarin
1s1g¢1nda degerlendirilmeye ¢alisiimistir.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine goére spor yaralanmalar1 kaygi
diizeyi puanlar1 ve alt boyutlarinda anlamli farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir.
Katilimeilarin - spor yaralanmasi kaygi puanlarina yonelik genel ortalama degerler
incelendiginde deger ile erkekler, kadinlara gore yiiksek ortalamaya sahip oldugu tespit
edilmistir. Karayol ve Eroglu (2020) bireysel ve takim sporu yapan sporcularin spor yaralanma
kaygi diizeylerini inceledigi ¢alismada, cinsiyet degiskenine gore herhangi bir anlamli farklilik
bulamamistir. Namli ve Buzdagli (2020) aktif sporcularin yaralanma sonrasi kaygi diizeylerinin
incelenmesi” baslikli ¢aligmalarinda, cinsiyet degiskeni acisindan anlamli farkin olmadigini
belirtmislerdir. Bu ¢alismalar ¢alismamizla paralellik gdsterirken literatiirde farkli sonuglara
ulasan calismalarda bulunmaktadir. Tanyeri (2019) farkli brans sporcular1 iizerine yaptigi
calismada, cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik bulundugunu, erkek sporcularin kadin
sporculardan spor yaralanmasi kaygilarinin yiiksek oldugunu goézlemlemistir. Yalcinkaya ve
ark.,. (2020) spor yiiksekokulu o&grencilerine uyguladiklar1 c¢alismada, spor yaralanma
kaygisinin her alt boyutunda erkek katilimcilarin kadinlara gére daha yiiksek spor yaralanmast
kaygi diizeyine sahip oldugunu tespit etmislerdir. Ekin ve Biilbiil (2020) Badminton
sporculariin yaralanma kaygilarini inceledikleri ¢calismalarinda, erkek sporcularin kadinlara
gore spor yaralanmasi kaygilarinin yliksek oldugunu belirlemislerdir. Correia ve Rasoda (2019)
sporcularin kaygi diizeylerini cinsiyet ve yapilan spor bransi agisindan inceledigi ¢caligmasinda,
kadin sporcularin daha yiiksek somatik kaygi diizeylerine ve konsantrasyon bozulma
seviyelerine sahip oldugunu saptamislardir.
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Arastirmaya katilan bireylerin spor tiirii degiskenine gore spor yaralanmalar1 kaygi
diizeyi puanlar1 ve alt boyutlarinda farklililk anlamli bulunmamistir. Katilimcilarin spor
yaralanmas1 kaygi calismasinin genel ortalama puanlar1 incelendiginde, bireysel sporlarla
ugrasan katilimcilarin kaygi diizeylerinin, takim sporlartyla ilgilenen katilimcilara kiyasla daha
yiiksek bir ortalamaya sahip oldugu belirlenmistir. Ancak bu bulgu, Namli ve Buzdagli’nin
(2020) "aktif sporcularin yaralanma sonrasi kaygi diizeylerinin incelenmesi" baglikli
calismasiyla ¢elismektedir. Namli ve Buzdagli, takim ve bireysel sporcularin yaralanma kaygi
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini tespit etmislerdir. Karayol ve
Eroglu (2020), bireysel ve takim sporlari yapan sporcularin yaralanma kaygi diizeylerini
inceledikleri ¢alismalarinda, takim sporcularinin aci ¢ekme ve yeniden yaralanma kaygisi alt
boyutlarinda bireysel sporculara gore daha yiliksek kaygi tagidigini saptamistir. Buna karsin,
Kayhan ve ark. (2019) sadece kadin sporcular1 kapsayan bir arastirmada, bireysel sporcularin
yalnizca yeniden yaralanma kaygisinda anlamli bir fark gosterdigini bulmustur. Tanyer (2019)
ise farkli branglardaki sporcular arasinda, spor tiirii (bireysel/takim) agisindan yaralanma
kaygisinin anlaml bir farklilik yaratmadigi sonucuna ulasarak, literatiirdeki goriis ayriligim
pekistirmistir. Arastirmanin sonuclari, katilimcilarin simif diizeylerinin spor yaralanmasi
kaygisit toplam puanlari ve alt boyutlar1 tlizerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
yaratmadigin1 gostermistir. Ancak, ortalama kaygi puanlari incelendiginde, en yiiksek
ortalamanin 4. sinif grubunda, en diisiik ortalamanin ise 1. sinif grubunda oldugu saptanmaistir.
Bu bulgu, Karayol ve Eroglu'nun (2020) sporcularin kaygilarmi smif degiskenine gore
inceledigi ve anlamli bir fark bulamadigi ¢alismasinin sonuglariyla ortiigmektedir..

Aragtirmaya katilan bireylerin haftalik antrenman stiresi degiskenine gore spor
yaralanma kayg1 diizeyi puanlarinda ve alt boyutlarinda zay1f algilanma kaygisi alt boyutu harig
farklilik anlamli olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Katilimeilarin spor yaralanmasina dair kaygi
diizeyi genel ortalama degerleri incelendiginde antrenman siiresi; 4-5 saat olan grubun en
yuksek, 2-3 saat olan grubun en diisiik degere sahip oldugu tespit edilmistir. Bireysel ve takim
sporlarinda gorev alan sporcularin antrenman siiresine gore Zayif algilanma kaygis1 alt
boyutunda anlamli bir farklilik bulunmustur. Gruplar aras1 farklilik testleri sonucunda
antrenman siiresi; 1 saat olan (X=9,15) sporcu grubu ile 6 saat ve iizeri olan katilime1 grubu
arasinda farklilik anlamli bulunmustur. Belirlenen farkin etki biiyiikliik degeri ise n2= ,032
olarak tespit edilmistir. Elde edilen bu deger diisiik diizeyde etki biiyiikliigiine sahip oldugunu
ifade etmektedir. Ayrica ilgili alt boyut puanlarda antrenman siiresi 1 saat olan sporcu grubunun
en yliksek ortalama degere sahip oldugu gozlenmistir. Budak ve ark., (2020) yapmis olduklari
calismada haftada 1-2 giin antrenman yapan katilimcilarin 3-4 giin antrenman katilimcilara gore
yetenegini kaybetme kaygist daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bunun sebebi az antrenman
sayisinin  katilimcilarin  kendilerini daha giigsliz hissetmesi, hazir olamamalari, sportif
performanslarinin geriye diismesi olarak goriilmiistiir. Kog¢ (2004) Futbolcular lizerinde yapilan
baska bir arastirmada ¢alismamiza benzer olarak spor yapma siiresinin arastirmanin bulgularina
gore, yeniden yaralanmaya iligkin duyulan endise diizeyi ile genel spor yaralanmasi kaygisi
Olctimleri arasinda 6nemli bir farklilik tespit edilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin spor
yapma amacina gore spor yaralanmalar1 kaygi diizeyi puanlar1 ve alt boyutlarinda farklilik
anlamli bulunmamistir. Katilimeilarin spor yaralanmasina dair kaygi diizeyi genel ortalama
degerleri incelendiginde; sosyal ¢evre edinmek amaciyla spor yapan grubun en yiiksek kaygi
diizeyine sahip oldugu, saglik i¢in spor yapan grubun ise en diisiik kaygi diizeyine sahip oldugu
tespit edilmistir. inan ve ark. (2018) arastirmasi, ortaokul ve lise dgrencilerinde sosyal goriiniis
kaygisi ile beden egitimi dersine yonelik siirekli kaygi arasinda orta ila diisiik diizeyde bir iligki
veya etki bulmustur.. Bu durum, sosyal ¢cevre edinmek i¢in spor yapanlarin hayata bakis agilari
kat1 hedefler dogrultusunda gerg¢eklesmekten ziyade daha esnek, rahatlatici, huzur verici ve
maddi kaygilarin olmadig1 bir yap: iizerinde sekillendigi icin herhangi bir yaralanma aninda
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asir1 tepkinin s6z konusu olmayacagindan hareketle ¢evresine karsi hayal kirikliginin kendisini
siirli oranda etkileyecegi diisiiniilebilir.

Arastirmaya katilan bireylerin haftalik spor brangina gore spor yaralanmasi kaygi diizeyi
puanlarinda ve alt boyutlarinda farklihik anlamli  bulunmamuistir. Sporcularin  spor
yaralanmasina dair kaygi diizeyi genel ortalama degerleri incelendiginde bransi; Voleybol olan
gurubun en yiiksek, Atletizm olan grubun ise en diisiik degere sahip oldugu tespit edilmistir.
Unver ve ark. (2020), iiniversite takimlarinda yer alan sporcularin yaralanma kayg diizeylerinin
incelendigi calismada; sporcularin spor yaralanma kaygi puanlarim1 branslara gore
karsilagtirmiglar ve zayif algilanma kaygisi, hayal kirikligina ugratma kaygisi, sosyal destegi
kaybetme kaygisi ve yetenegini kaybetme kaygisi alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli
farkliliklar tespit etmislerdir.

Katilimcilarin spor yaralanma kaygi diizeyi 6l¢egi ve alt boyutlarinin toplam puan
ortalamalar1 (2,91-3,01) araliginda yer aldig1 tespit edilmistir. Bu bulguya dayali olarak bireysel
ve takim sporu yapan bireylerin spor yaralanmasina dair kaygi seviyelerinin orta diizeyde
oldugu soylenebilir.

Oneriler

Bu arastirmada spor yaralanmasi kaygi diizeylerinin ¢esitli demografik ve sportif
degiskenlere gore anlamli farklilik gostermedigi goriilmiis, ancak bazi degiskenlerde ortalama
puanlar acisindan dikkat ¢ekici egilimler belirlenmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda
asagidaki oneriler sunulabilir:

Aragtirma bulgular1 dogrultusunda sporcularin yaralanma kaygilarini azaltmaya yonelik
psikolojik destek ve bilinglendirme programlarinin uygulanmasi 6nerilmektedir. Antrendrlerin
ozellikle antrenman siiresi diisiik sporculara yonelik giliven artirict ve koruyucu antrenman
stratejileri gelistirmesi yararli olacaktir. Egitim kurumlar1 ve kuliiplerin, spor yaralanmalarini
onleme ve stres yOnetimi konularinda diizenli seminerler ve egitimler sunmasi Onem
tasimaktadir. Gelecek arastirmalarda daha genis O6rneklemler ve farkli branslar ele alinarak
kaygiy1 etkileyen degiskenlerin daha kapsamli incelenmesi Onerilir. Ayrica nitel ¢aligmalarla
sporcularin kaygi kaynaklarmmin derinlemesine ortaya konulmasi bilimsel literatiire katki
saglayacaktir.
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GIRIS

Zaman kavrami tanimlanmasi en zor olgulardan birkagidir ve giiniimiizde ise Ozellikle
insanlarin ¢ok fazla iizerinde ifade soOyledikleri bu kavram ile ilgili degisik tanimlar
yapilmaktadir (Ustiin, 2013). Tiirk Dil Kurumu zamani “bir isin, bir olusun iginde gectigi,
gececegi veya geemekte oldugu siire” olarak tanimlanmaktadir (Tiirk Dil Kurumu, 2025)
Toplumlar islerini etkili bir sekilde yiiriitiilebilmeleri i¢in kisiler bireysel olarak kazanilmig
ortak bir zaman algisina ihtiya¢ vardir. Ciinkii insanlar, zamana bagli olarak giinliik
yasantilarin1 ve hayatlarim1 diizenlerler (Safran ve Simsek, 2009). Zaman kavrami lizerine
yapilan tanimlara baktigimiz zaman; “duyu organlarimiz tarafindan art arda gelisen belirli
birtakim olaylar neticesinde hissedilen, tarifi ve tanimi son derece gii¢ olan bir tiir alg1” olarak
tanimlamak miimkiindiir (Ustiin ve dig., 2013). Arastirmacilar zaman kavramini psikolojik
zaman, biyolojik zaman ve fiziksel zaman olmak {izere toplam {i¢ tiirlin oldugunu ifade
etmektedirler. Bunlardan bazilari ise fiziksel zaman; saat ve takvim ile belirlenen zaman olup,
gecmisten gelip simdiki zaman ve gelecege giden liner bir siire¢ olarak devam etmektedir
(Passing, 2003). Ge¢mis, simdiki ve gelecek olarak adlandirilan farkli zaman cergeveleri
bireylerin tecriibeleri ve deneyimlerini anlamlandirmalar biiyiik 6l¢iide etkilidir (Zimbardo ve
Boyd, 1999). Her ne kadar birbirleri ile baglantili olduklar: diisliniilse de ge¢mis bilinmektedir
fakat gelecegi bilmek ise gibi s6z konusu degildir (Hazzlett, 2011). Bundan dolay1
gelecegimiz hakkinda ki planlarimizin énemini daha da artirmaktadir. Iste bu noktada
karsimiza ¢ikan gelecek zaman kavrami ve zaman algist kavramlar1 ortaya g¢ikmaktadir.
Gelecek zaman algis1 bireyin, yakin ve uzak gelecekteki beklentilerini, hedeflerini simdiki
eylemleri iizerine etkisi olarak ifade edilmektedir (Simons ve dig. 2004; Avci ve Erden,
2013).Gelecek zaman kavrami her ne kadar fiziksel zaman tiiriinde karsimiza ¢iksa da gelecek
zaman algisi, bireye ait 6zel bir yapiya sahip olan psikolojik zamandir. Bu nedenle, bireyler
arasinda gelecege yonelik zamansal algilama farkliliklar bulunmaktadir. Yani kisacas1 zaman
algis1 sahip olan bireyler, uzun zaman algisina sahip bireylere gore, on yillik siireci psikolojik
olarak daha uzak algilamaktadirlar. Bu algilama farkindan dolay1 uzun gelecek zaman algisina
sahip bireyler, hem gelecekleri i¢cin daha fazla sayida hedefe sahiplerdir hem de daha uzun
stireli plan yapmaktadirlar (Avci ve Erden, 2009; Avci ve Erden, 2013). Zaman algisi,
zamanin gegisine iliskin farkindaligimiz ve tecriibe ile ilgilidir; bu deneyim cevresel,
psikolojik ve fizyolojik siireclerle i¢ icedir (Wittmann ve van Wassenhove, 2009; Wittman,
2013; Allman vd., 2014). Ornegin, bir kisi sikildiginda zamanin daha yavas gectigi veya
yetiskinlerde ¢ocuklara gore daha hizli gectigi yaygin bir algidir (Burdick, 2017 ) Zaman
algisinin sinirsel temeli hala bilinmemekle birlikte (Wittmann ve van Wassenhove, 2009;
Wittman, 2013), zaman algist silirecini tanimlamak i¢in kullanilan iki baskin model vardir;
skaler beklenti teorisi, siklikla kalp pili akiimiilator modeli ve striatal atim frekans1 modeli
olarak adlandirilir (Allman ve Meck, 2012; Allman ve digerleri, 2014) Bu modeller,
uyarilmanin (fizyolojik veya psikolojik) zamanin bozulmasi {izerindeki etkilerini vurgulamak
icin kullanilir (Lambourne, 2012; Jakubowski ve digerleri, 2015; Droit-Volet ve Berthon,
2017). Egzersiz, fizyolojik uyarilmanin bir bi¢cimidir (Duncan vd., 2016), ancak egzersiz
kaynakli uyarilmanin zaman algist iizerindeki etkilerine dair sinirli arastirma mevcuttur..
Ayrica, cift gorevli egzersiz aktiviteleri ve zaman algis1 konusunda bir fikir birligi yoktur.
Ornegin, obez ¢ocuklar iizerinde yapilan bir ¢alisma, ¢ift gorevli kosullarin (kosarken miizik
dinlemek ve sessizce kosmak) i¢ saati yavaslattigini ve daha uzun siire kogmalarina izin
verdigini (De Bourdeaudhuij vd., 2002) bulurken, yiiziiciilerin ¢ift gérevli aktiviteler sirasinda
zaman algisi tizerinde higbir etki gostermedigi goriilmiistiir (Tobin ve Grondin, 2012) Ayrica,
zaman tasavvurumuz lizerinde cesitli sicaklik etkilerini izleyen g¢alismalarda tutarsizliklar
bulunmustur. Baz1 ¢alismalarda ise, sicakliktaki artisin zamanin sikismasina neden oldugunu
belirtirken, digerleri bu etkinin yalnizca algilanan yorgunluk seviyesine ulasildiginda
meydana geldigini savunmaktadir (Tamm vd., 2014 (Tamm vd., 2015)) Su anda izometrik,
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konsantrik veya eksantrik kasilmalarin veya maksimal egzersizin zaman algist lizerindeki
etkilerine dair hicbir arastirma yoktur. Ayrica, zaman algisinin degistigi belirli bir siire veya
yogunluk olup olmadigi veya zamanlama ve zaman algis1 agisindan egzersiz yapmak icin
optimum bir seviye olup olmadig1 da belirlenmemistir. Ek olarak, egzersiz algilanan zaman
bozulmasinda yas, cinsiyet, viicut sicakligi, saglik ve zindelik durumu, zihinsel konsantrasyon
ve yogunluk seviyesi dahil olmak iizere cesitli diger faktorlerle etkilesime girebilir.
Egzersizde zaman algisiyla ilgili yas farkliliklar1 heniiz daha arastirilmamistir. Ayni sekilde,
zindelik seviyesi egzersiz sirasinda 1iyilestirilmis veya bozulmus zaman algisina ait
sOylenebilecek bir faktor olarak heniiz aragtirllmamistir. Yine de gorev bilgisi iyilestirilmis
zaman algisiyla iligskilendirilmistir ve daha yiiksek bir gorev bilgisi genellikle yiliksek egitim
gormiis bireylerde tarafindan edinilir (Tobin ve Grondin, 2012) Yasam kalitesi, son
zamanlarda sik¢a aragtirmalara konularina yer verilmistir, disiplinler aras1 bir ¢alisma alanidir.
Ozellikle yasam kalitesi iizerine saglik bilimleri ve sosyal bilimler alaninda calisma yapan
arastirmacilar tarafindan olduk¢a daha ilgi gdrmiistiir. Diinya Saghk Orgiiti (WHO),
kriterlerine gore yasam Kkalitesi, kisinin kendi durumu, kiiltiri ve degerler sistemi
baglaminda, kisinin beklentileri, standartlar1 ve icinde bulunduklar1 ¢evresel ortamlar ve
hedefleri ile ilgili olarak yasantilarini algilayis bi¢cimi olarak tanimlamaktadir. Abrams (1973),
yasam kalitesini ve standartin1 insanlarin yasamlarinin ¢esitli alanlarindan doyum ya da
doyumsuzluk hissetme seviyesi olarak tanimlamis, Andrews (1974) ise, bireyin yasamini
doyum ve haz ile iligskilendirmesini yasam kalitesi olarak belirtmistir. Yasam kalitesi, bireyin
arzularin isteklerini gergeklestirmesi, kisisel gelisim olanaklarindan faydalana bilmesi, gesitli
etkinliklere katilmasi, nitelik ve 6zgiinliik acgisindan yeterli kaynaklara ulagabilmesi ve bu
kaynaklarin yeterli oldugunu diisiinmesidir (Shin ve Johnson,1978). Birey agisindan kaliteli v
ve 1yl bir standart bir yasam, i¢in gereksinimlerini ve ihtiyaclarii zorluk c¢ekmeden
ulasabilme, ¢evresi ilizerine denetim kurabilme, 6zgiir iradesi ile se¢imler yapabilme, kendini
gelistirme olanaklari bulma ve hayatini anlamli bir sekilde yasaminmi siirdiirmektir (Cilga,
1994). Yasam kalitesinde asil amaglanmak istenen, bireyin kendi psikolojik, sosyal, fiziksel
ve ekonomik durumlar arasinda ne derece kadar memnun oldugunun belirlenmesidir.
Taekwondo 1994 yilinda olimpik spor dallar1 arasina judo, boks ve giires gibi miicadele
sporlarinda sonra 4. olarak girmistir. Tackwondonun gelecegi agisindan bu tarihi bir olaydir
(WTF, 1995:2). Tackwondo Diinya’da 150 tilkede ve 40 milyon kisi tarafindan yapilmaktadir.
Uzakdogu’ya has bir spor dali olan taeckwondo bugiin tiim diinya iilkelerince kabul
edilmektedir (Tiirkmen, 2004:565). Taeckwondo sporunun bdyle gelismesinin nedenlerinden
birisi alt ve iist ekstremiteleri kullanarak cesitli hareketlerle bireyleri fiziksel uygunluga
kavusturmasidir (Gil, 1978:104). Ulkemizde bu spor dal1 lisansli sporcu, antrendr, hakem ve
mevcut kullip sayisina bakildiginda halkin sevdigi bir spor dali haline geldigini gérmek
miimkiindiir. Bugiin Tiirkiye’de en fazla 6zel spor okulu olan bir spor dali gériiniimiindedir
(Tel ve Ark., 2001:123). Pehlivan tarafindan yapilan bir arastirmada iilkemizde Uzakdogu
sporlarma yogun bir ilginin oldugunu belirtmistir (Pehlivan, 1992:99-104).

YONTEM

Arastirma Modeli

Calismada, nitel arastirma yontemlerinden fenomenolojik desen kullanilmistir. Fenomenolojik
arastirmalarda giindelik yasamda farkinda olunan ancak hakkinda derinlemesine ve ayrintil
bilgi, goriis, anlayis ya da kavrayis sahibi olunmayan olgulara odaklanma s6z konusudur
(Yildirim, Simsek, 2013).

Calisma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu; Yozgat ilinde aktif spor yapan 8 sporcu katilmistir.
Arastirmanin ¢aligma grubunun belirlenmesinde amacgli 6rneklem yontemi kullanilmistir.
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Katilimcilara ¢alisma ile ilgili detayli bilgi sunulmus, calisma goniillii katilimcilar ile
gerceklestirilmistir. Elde edilen verilerin yalmizca bilimsel hedefler i¢in kullanilacagi
belirtilmistir. Veri toplama teknigi olarak yari-yapilandirilmis goriisme kullanilmistir.
Aragtirmada yar1 yapilandirilmis goriisme tekniginin kullanilmasinin amaci, katilimeilarin
vermis olduklart cevaplara ek sorular sorarak konuyu derinlemesine incelemektir. Goriisme,
nitel arastirmada kullanilan en yaygin veri toplama y&ntemlerinden birisidir. Bunun nedeni,
konusmay1 temel alarak, katilimcilarin duygularini, diisiincelerini ve deneyimlerini ortaya
¢ikarmada gii¢lii olmasidir.

Gortismeler salon iiyeleri ile bireysel olarak ve toplam 10 defa yapilmistir. Goriismeler mekan
olarak Bozok Zinde Spor Salonu’nda 10.05.2025 ile 15.08.2025 tarihleri arasinda
gergeklestirilmistir. GoOrligmelerin siiresi 12-15 dakika arasinda degismektedir. Goriigsme
sorular1 hazirlanirken 6ncelikle alanyazin taramasi yapilmistir. Alanyazindaki bilgiler 1s18inda
gorlisme sorulart olusturulmustur. Bu goriisme sorulart alan uzmanlari goriisiine sunulmustur.
Alan uzmanlarinin 6nerileri dogrultusunda gerekli diizeltmeler yapilip son hali verilmistir.

Veri Toplama Araci

Gortismede katilimcilara genel olarak su sorular yoneltilmistir;

Taeckwondo ile gecirdiginiz siirecte yasadiginiz deneyimler (Ornegin antrenmanlar,
miisabakalar, basarilar/basarisizliklar), su anki spor ve yasam tercihlerinizi nasil sekillendirdi?
Bu siiregte 'zaman' kavramina dair farkindaliginiz nasil degisti?"

Antrenman veya miisabaka esnasinda 'an1 yasama' hissini ne 6l¢iide deneyimliyorsunuz? Bu
stirecte zamanin akisina dair algimiz (hizlanma/yavaglama) nasil degisiyor? Bu durum
performansinizi ve duygusal durumunuzu nasil etkiliyor?"

Taekwondo kariyerinizin gelecegine dair hedefleriniz, giinlik yasaminizda zaman
yOnetiminizi ve hayata bakis agmizi nasil etkiliyor? Sporun gelecekte sizin i¢in ne ifade
edecegini digiiniiyorsunuz?"

Gegmis, simdi ve gelecek arasinda Taekwondo iizerinden kurdugunuz baglantilar neler? Bu
baglantilar, zamani bir biitiin olarak algilamanizda ne tiir bir rol oynuyor?"

"Taekwondo'mun fiziksel, duygusal ve sosyal yasam kaliteniz lizerindeki etkilerini nasil
tamimlarsiniz? Zamanla bu etkilerin olumlu/olumsuz yonleri degisti mi? Orneklerle agiklar
misimniz?"

Verilerin Analizi

Betimleyici fenomenoloji deseniyle gerceklestirilen arastirmada, desen arastirmacinin
Onbilgisi ve deneyimleri ile yorumlama yapmasindan ziyade arastirmaci tarafsizligin1 ortaya
koyar (Ersoy, 2016). Betimleyici fenomenolojide bilinen sey nedir? sorusuna yanit aramaya
calisilir. Betimleyici fenomenolojide veri analizi genellikle deneyimlerin temalandirilarak
betimlenmesi lizerine odaklanmaktadir (Ersoy, 2016). Bu arastirmada veri analizi i¢in igerik
analizi tercih edilmistir. Igerik analizinde temel mantiginda birbirine benzeyen verileri belirli
temalar ve kavramlar cer¢evesinde bir araya getirip, bunlar1 anlasilir bigimde diizenleyip ve
yorumlamaktir. Ierik analizi dort asamada yapilmaktadir (Yildirim ve Simsek, 2013).

Bu arastirmada veri analiz asamasinda ilk olarak katilimcilardan elde edilen veriler tek tek
okunarak kodlanmustir. ikinci olarak kodlar benzerlikler ve farkliliklarina gére smiflandiriimis,
ve temalara olusturulmustur. Uciin’cii olarak temalarin ve kodlarn uygunlugu gdzden
gecirilmistir. Son olarak ise temalara son hali verilmistir ve temalar yorumlanmigtir
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BULGULAR

Taekwondo ile gecirdiginiz siirecte yasadiginiz deneyimler (ornegin antrenmanlar,
miisabakalar, basarilar/basarisizhiklar), su anki spor ve yasam tercihlerinizi nasil
sekillendirdi? Bu siirecte "zaman' kavramina dair farkindaliginiz nasil degisti?"

Duygusal
Deneyimler

Gelecek Disiplin &
Hayaller Gelisim

Sekil 1: Taekwondo Siire¢ Anlam

K1: Taekwondo bana disiplinli bir yasam tarzi kazandirdi. Miisabakalar sayesinde zamanimi
daha planl kullanmami sagladi. Basarilarim bana 6zgiiven kazandirirken, basarisizliklarim
bana zaman yOnetiminin 6nemini 6gretti. Bu spora ilk basladigimda da zaman daha yavasti.
Miisabakalar ve antrenmanlar arttikca zamanin hizli gectigini fark ettim. Bu da bana zamanin
Oonemini anlamamda yardimci oldu. K2: Antrenmanlar maga yaklastikca gegmez. Mag
esnasinda zaman yavaslar ama son saniyeler ge¢mez. Basarilar ¢ok hizli gecer ama
basarisizliklar uzun zaman siirer. K3: Taeckwondo siirecim sadece sporla degil ilgili degil,
hayatla da ilgili pek ¢ok seyi 6grenmemi sagladi. Antrenmanlar, miisabakalar, basarilar ve
basarisizliklar zamanla sadece fiziksel degil; zihinsel ve duygusal bir doniisiim siirecine
doniistii. K4: Bircok zamanimizi, antrenman yaparak deneyimler kazaniyoruz. Giinliik
aktivitelerimiz yapmadan spora Oncelik vererek kaliteli zaman geg¢iyoruz. Basar1 ve
basarisizlik hirs yapmami sagladi. KS: Sporla birlikte ilerideki meslek hedefim sekillendi. Su
anki miisabakada sonuglar1 daha da umutlandiriyor ama su ana kadar ilgilendigim zaman ¢ok
uzun ve bos gibi. K6: Antrenmanlarda basarima ve basarisizligima takilmam ¢iinkii basarilt
oldugumda bir hatay1 ¢6zmiis olurum ama bana basarisizligim bir hatami ¢ézmeye calistigim
an olur. K7: Bazen modumu diisiirdii bazen tackwondo’yu birakmayi bile diisiindiim. Ama
bazen ise tackwondoya gelmek bana iyi geliyor. K8: Zaman1 daha planli ge¢irmemi sagladi.
E1: Bazen kazanmanin verdigi cosku basende yenilginin verdigi liziintii hissederim. Spora
basladigimda zaman hayatim biraz daha sekillendi, hi¢ tatmadigim duygular tattim. Cogu
zaman da psikolojik olarak yiprandim, ¢ok sey katti da fakat, geriye doniip baktigim zaman
cok sey kaybettigimi, onlar1 geri getiremeyecegimi anladim, zamanin ¢ok kiymetli oldugunu
anladim. E2: Spor benim i¢in sahsen ¢ok 6n plandadir, tackwondo yaptigim siirecte izledigim
abiler ve ablalar basarilar kazandiklarin1 gériince benim i¢in bu sporda daha ilgi ¢ekici oldu.
flk ma¢ deneyimim ise normal olarak bir basari elde edemedim ama tecriibe kazandim ve
mutluyum. Zaman konusunda dair ise ¢ok zorlantyorum, mag icerisindeki zaman benim i¢in
biraz karmasik. E3: Zamanin daha degerli oldugu. Tackwondo ya daha da dnce baslasaydim
diye i¢imden ge¢mektedir. E4: Tackwondo ahlaki, disiplini vb. seyleri etkisi vardir. Zamanin
nasil gecirmeyi ve zaman algisinda ise giizel bir duygu veriyor. Kaybettiginde ise pes
etmemeyi Ogretti. ES: Teknikleri nerde ne zaman atacagima bile etkiliyor, ilk antrenman ve
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son antrenman arasinda c¢ok biiyiik farklar vardir. Bu durum beni ¢ok etkiliyor. E6:
Basarilarim veya basarisizliklarimin veya sporda basarili oldugumda kendimi ¢ok degerli
hissediyorum, basarisiz oldugumda ise kendimi gelistirmem gerektigini fark ediyorum. E7:
Zamanimi daha verimli daha hizli karar verebiliyorum. Taeckwondo spor yapmamla birlikte
hatalardan ders c¢ikartip hatayr tekrar etmemeye c¢alisinm. E8: Taekwondo sporuna
basladigimdan beri hem gelecegim hem hayallerim hem de slire¢ ve zamanim degisti.
Antrenmanlarimi higbir zaman bos bahanelerle kacirmadim. Hocamla tanistigimdan beri bana
cok faydasi oldu. Tevekkiil edip sonuna kadar ¢alisip hayallerimi basaracagim.

Antrenman veya miisabaka esnasinda 'ant yasama' hissini ne olgiide deneyimliyorsunuz?
Bu siirecte zamamin akisina dair alginiz (hizlanma/yavaslama) nasil degisiyor? Bu durum
performansinizi ve duygusal durumunuzu nasil etkiliyor? "

Heyecan &
Stres

Duygular

Performans

Sekil 2: An1 Yasama Hissi

K1: Ani yasama hissi ¢cogu zaman oluyor. Bir teknigi diisiindiiglimde o teknigi atarsam ne
olur, kafama yer miyim diye diisiinmiiyorum, direkt atiyorum. Zaman hizlaniyor gibi geliyor.
Yani diislinmeye vaktim yokmus gibi. Bu durum beni biraz strese sokuyor. Bu da
performansimin diismesine sebep olabiliyor. K2: Heyecan ve stres, duygularima gore
hizlaniyor. Magcta “an1 yasama “hissi ¢ok fazla kagirdigimi hissediyor. An1 yasama konusunda
yeni yeni aliskanlik kazaniyorum. K3: Miisabakadan miisabakaya zaman algisi, duygu
durumu ve an1 yagama seviyesi biiylik 6l¢iide degisebiliyor daha az baski hissettigim zaman
daha rahat oluyorum ve ani yasayabiliyorum. K4: “Anm yasama ’da” ¢evremdeki kisilere
bagli, hal ve hareketlerine gore degisiyor. Herkes de bir mutluluk varsa yaptigimiz antrenman
daha verimli oluyor, bunun yani sira zaman algisinda degisiyor. K5: Antrenmanin hizl
degisse de miisabakalar asir1 hizli geciyor, performansima ¢ok ¢ok iyi gelse de mactan sonra
fazla zorluyor ( duygusal olaraktan kafam c¢ok karisiyor ) K6: Ani yasadigimda igime
kapaniyorum elime ne gegerse miicadele ederim. Hocanin ne sdyledigini duymam. K7:
Miisabakada cok yavas gec¢iyor yavas gecerken bu benim biraz moralimi bozuyor ¢iinkii
yavas gectigi i¢in belki saniyeler sonrasinda maci kaybedecegimi i¢in bu beni performansimi
digtiriiyor. K8: Miisabakadaki performansima goére zaman algim degisiyor basarili
oldugumda zamani nasil gectigini anlayamiyorum, basarisiz oldugumda zaman ¢ok uzun
hissediyorum. El: Maglarda ma¢ ruhunu aldigim zaman yani hissettigim zaman mag
esnasinda siire ¢ok cabuk gegiyor. Sanki o mag1 yapmiyorum da terapi aliyorum gibi. Bu beni
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mutlu ediyor ve mag sonrasi antrenman performansim artiyor. E2: Antrenman ve miisabaka
stireclerinde ayr1 duygular icerisindeyim. Antrenman esnasinda bazi hayaller ve diislinceler ile
rahat seviyede giizel vakit geciyor. Miisabaka igerisinde ise hirs, basarma hissi vb. seyler ve
de basarisiz olsam bile en azindan denedim hissi ve benim i¢in ¢ok giizel bir his. E3: Kimi
zaman sanki zaman durur. Bazi miisabakalar esnasinda siire ¢ok hizli geciyor. Bu anlik
performansima baglidir. E4: An1 yasamak heyecan veya korku yasatmiyor. Zaman normal
olarak geciyor ve tecriibe olarak duygum ise normal. ES: Anmi yasadigim siire¢ bayaga
hizlandirilmis bir sekilde etki ediyor. E6: Miisabaka esnasinda kendimi heyecanli ve yiiksek
duygular igerisindeyim, zaman benim i¢in zaman hizli gegmiyor maalesef. E7: Zaman akis1
benim i¢in hizli geciyor. Performans agisindan benim i¢in artiyor, duygusal olarak ise daha
giicleniyorum. E8: Antrenman esnasinda anlik akisim o anki yaptigim tekniklere gore
degisiyor. Ornek; miisabaka esnasinda tamamen yaptigim miisabakaya, rakibime gore
odaklanirim, nerde ne zaman vuracagimi, hizimi veya sakinligimi korurum.

Taekwondo kariyerinizin gelecegine dair hedefleriniz, giinliik yasaminizda zaman
yonetiminizi ve hayata bakis acinizi nasil etkiliyor? Sporun gelecekte sizin igin ne ifade
edecegini diigiiniiyorsunuz?"

Zaman
Yonetimi

Sekil 3: Hedefler

K1: Gelecege dair hedeflerim, zamanimi daha verimli planlamami sagliyor. Giinliik rutinimi
antrenmanlarima ve hedeflerime gore sekillendiriyorum. Gelecekte sporun hayatimin
merkezinde olacagia diisliniiyorum. Ciinkii bu spor bana sabri ve 0zgiiveni Ogretti. K2:
Hayatimda bana disiplin ve zaman y0netimi, giinlilk planlama agisindan bana ¢ok fazla sey
ekledi. Sporun bana disiplinlini ve hayatin amac¢ ve hedeflere odaklanma tek bir seye
odaklanma tek bir tutkuyu ogretti ve katti. K3: Taekwondo kariyerimin gelecegine dair
hedeflerim, giinliilk yasamimda zaman yonetimi (6ncelik belirlemeyi, daha programli bir
yasam ) ve hayata bakis acim ( stirekli gelisim fikri, disiplin ve sabir odagim oldu. Yenilgiyi
kisisel basarisizlik degil, geri bildirim olarak gorme aligkanlig1 lizerinde oldukga giiclii ve
yonlendirici bir etkiye sahip. K4: Giinlik planlarimda oncelik yeri spora veriyorum, geri
kalan zamanimda ona gore yonetiyorum. Durum bdyle olancada gelecege daha da motive
oluyorum. Bdylelikle disiplin odakli bir yasam siiriiyorum. KS5: Taekwondo; yasamimi,
hedefimi, zaman yonetimimi biiyiik agidan diizenledi. Spor ileride kendi ailem ve meslegim
icin hem c¢ok ise yarayacagini ve sporu ileri nesillere aktarabilecegimi diistiniiyorum. K6: Her
antrenmana gelerek yorulmadan calisirnm. Ciinkii bana yorulmadan calismak emek vermek
azimli ¢alisma benim i¢in ilerlemek ve zamani tanimaktir. K7: Spor ileride belki benim i¢in
iyl yerlere gelemezsem zaman kaybi belki de degildir. K8: Sporla birlikte bedensel ve
zihinsel gelisimim artti zamana bagli olarak kendime yeni hedefler belirlememi sagladi. E1:
Yasadigim siir ’antreneler yiizinden pek bir hedefim kalmadi. Antrenman saatlerinin belli
oldugu i¢in giin i¢inde kisisel zamanimin antrenmana goére yonetiyorum. Sporun gelecekte bir
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ifade ettigini hissetmiyorum. E2: Tackwondo veyahut bir spor dali sahsi olarak ¢ok ciddi bir
meslektir. Spor benim i¢in meslek roliindedir. Antrenman sonrasi veya miisabaka, turnuva
gibi seylerde ben basardim hissi bana siiper bir duygu yasatryor. E3: Ileri zamanlarda gegmise
bakinca sporla gegen zamanin daha kaliteli oldugunu ve giizel bir gegmisim hissi oldugunu
diistintiriim. E4: Kariyer olarak tabi ki de ileri gidip basar1 elde etmek giinliik hayata dair nese
ve mutluluk ve giizel bir bakis sergiliyor. Meslek icin diisiinliyorum gelecek i¢in. ES:
Gelecege dair hedeflerine olmazsa olmazimdir. Sporla gelecekte yasam tarzimiza etki eder ve
degistirir. E6: Gelecekte beni spor hayatimda giizel yerlere getirecegini umuyorum. E7: Daha
deneyimli bir bakis agis1 katiyor ve her seye karsi daha tedbirli bir yaklasimda bulunuyorum.
E8: Spor benim gelecegim, hayal ederek Universiteye hazirlanmak. Hocalarimin izinden
gidebilmektir, hayalim...

Gecmis, simdi ve gelecek arasinda Taekwondo iizerinden kurdugunuz baglantilar neler?
Bu baglantilar, zaman bir biitiin olarak algilamanizda ne tiir bir rol oynuyor?"

Sekil 4: Baglann

K1: Gegmiste yasadigim zorluklar, sakatliklar, bugiliniime ve gelecegimde ki basarilarima
zemin hazirladi. Taekwondo sayesinde geemis, simdi, ve gelecegi bir biitlin olarak
algiliyorum, ¢iinkii her bir zaman dilimi birbirini besliyor. K2: Ge¢gmisim, simdiki zamanimi,
simdiki zamanimi gelecek zamanimi sekillendiriyor. Simdiki ¢alismam ve azmim gelecek ve
gelecegimi sekillendirir. K3: Gegmis, simdi ve gelecek arasinda baglanti kurmak, zamani bir
cizgi olarak degil; bir biitliin ya da i¢ i¢e ge¢mis halkalar olarak algilamama yardimci olur
sonu¢ olarak Taekwondo ge¢misi unutmadan bugilinii yasamak ve gelecegi sorumlulukla
sekillendirmek demektir. Bu farkindalik, zamani sadece gegen bir sey degil, icinde
bulundugumuz ve sekillendirdigimiz canli bir biitiin olarak kavramamiza katki saglar. K4:
Gegmis ve simdiyi kiyasladigimda daha ¢ok gelistigimi her antrenmanda daha da gelistigimin
farkina vartyorum. Ayni zamanda yeni deneyimler elde ediyorum. K5: Gegmise gore daha
bilingli ve gelecek igin geride hissediyorum. Ké6: Antrenmanlara istegim ile gelirim
calismadan ve emek vermeden bir anlam kalmaz. Zamani bu sekilde disiintirim. K7:
Gegmiste miisabakada yaptiklarimi diisiiniince ise su an bunu yapsaydim diyorum. Simdi ise
su an ne yaptigimi diisinliyorum Taekwondo hakkinda olumlu diisiince oluyor. Ama bir
yandan da tereddiit ediyorum ileri de bir yere gelememekten. K8: Zamana bagli olarak bilgim
artt1 ve bunlar pratige doniistiirme firsat1 buldum. E1: Ge¢misteki gibi sicak bakmiyorum ve
daha onceki yillarim gittigi i¢in su an i¢in gelecekte bir sey diisiinmiiyorum. Sosyal hayatimda
zamanin kisith oldugunu diisiiniiyorum. E2: Geg¢mis, simdiki, gelecek arasinda baglanti
kurmak benim i¢in ge¢mis yillar1 arasindaki tecriibelerim ile pes etmeyen zorluklara
katlanmaya calisan biri olarak gorliyorum. Kisacast hatalarim ders ¢ikararak tecriibelerimi
zaman baglantisi i¢erisinde bir daha yapmamaya calisirim. E3: Geg¢miste Tackwondo ciddiye
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almazdim simdi ise ¢ok pismanim. Zaman baglantisi olarak bunun eksikligini ve pismanligini
yastyorum. Bu sebeple antrenmanlara daha hirsli oluyorum. E4: Gegmisi unutup simdiye
odaklanip ve basar1 elde etmek istiyorum ve asla ge¢mise odaklanmiyorum bu zaman
baglantilar benim igin gelecege bakis acimi rol oynuyor. E5S: Ge¢miste yaptigimiz hatalar
simdi yapmamay1 gelecekte ise daha iyi olmamizi. Bu da zaman algimiza daha iyi bir rol
oynuyor. E6: Kendimi gelistirip Avrupa veya Olimpiyatlarda derece yapmayi diisiiniiyorum.
Gelecek hakkinda zamansal planlamam bu sekildedir. E7: Zaman baglantis1 olarak ise bende
gelecekte meslek su anda ise bir aktivite ve sporda basari olarak bakiyorum. E8: Tamamen
gelecegimi bu spora odaklayarak devam ediyorum. Zaman olarak biitiin dikkatimi bir seylere
vermemi odaklanmami sagladi.

"Taekwondo'nun fiziksel, duygusal ve sosyal yasam kaliteniz iizerindeki etkilerini nasil
tanimlarsiniz? Zamanla bu etkilerin olumlu/olumsuz yonleri degisti mi? Orneklerle agiklar
mistniz?"’

Duygusal
Etkiler

Sekil 5: Tackwondonun Yasam Kalitesine Etkileri

K1: Taekwondo kesinlikle hayatimi degistirdi. Su anda hayatimin merkezi diyebilirim.
Fiziksel olarak beni giiclendirdi. Duygusal olarak o6zgiivenimi artirdi. Sosyal olarak yeni
arkadaslar tanimami sagladi. Zamanla bazi zorluklar yasasam da sakatliklar da
motivasyonumu gibi seyler etkileri hep olumlu oldu. K2: Simdi ¢evreme baktigim zaman
insanlarin ¢esitli bagimliliklar1 var ama ben kendimi siirekli sporcu oldugumu ve boyle bir
seyin benim performansimi etkiledigini hatirliyorum. Bu yiizden bdyle bir arayisa girme
cabam yok. Fiziksel dayaniklilik sosyal hayatimda daha aktif ve enerjik olma. Ruhsal
dalgalanmam daha sakin... K3: Olumlu olarak kondisyon ve dayaniklilig1 artirtyor. Ayrica
esneklik kas giicii, kilo kontrolii. Olumsuz olarak ¢ok fazla diisiikk motivasyon sakatlik riski
agrilar ve morluklar... K4: Sosyal yasamimiza olumlu ve olumsuz etkiledigi de oluyor.
Olumlu olarak en bagta 6zgiiven, kilo kontrolii ve kas giicline etkiliyor. Olumsuz ise bazen
cevrendekilerden dolay:r diisitk motivasyon fiziksel olacakta; sakat, morluklar vb. seyler...
KS: Kafami antrenmanlarda topluyorum ve gergekten iyi geliyor zamanimi da bdyle iyi
degerlendirdigimi diisiiniiyorum. Zamanimi dogru kullandigimi disiiniyorum...  Ke6:
Yenildigimde kabullenemiyorum bir seyi basaramayinca kafamda ¢ok biiyiitiiyorum ben bu
hatay1 nasil yaparim diyerekten ve etkiler beni. Olumlu yon olaraktan... K7: Taekwondo
benim duygum acisindan bazen iyi geliyor bazen kotii etkiliyor ama duygularim gittikce iyiye
gidiyor daha c¢ok Ozgiivenimi kazandigimi diistinliyorum... K8: Taekwondo ile birlikte
olaylar ve kisileri daha farkli degerlendirebiliyorum sporla birlikte insanlarin bana da ilgileri
degisti olumlu izlenimler aldim... E1: Fiziksel olarak giiclendim, kas giictim artt1 ve bunu
bildigim i¢in duygusal olarak kendimi motive ediyorum. Bana gdre hayatim olumlu bir
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sekilde yonlendirdi, fakat, zamanla yasadigim olumsuzluklar duygusal olarak beni yipratti.
E2: Taekwondo’nun fiziksel agidan bana gelisimi ¢ok iyi. Kondisyon ve esnekligim artt.
Duygusal agidan ise bana iyi hissettiriyor. Spor arkadaslarimla vakit ge¢irmek salonda bana
cok 1yi geliyor. E3: Taeckwondo gibi sporlar kisinin sosyal iliskilerini 6zellikle gelistirir.
Ozgiivenimi arttird;, duygusal olaraktan gelistim. E4: Taekwondo fizigimi gelistirdi.
Duygusal olaraktan gelistirdi ve sosyal iletisimime etkiledi. ES: Duygusal a¢idan, fiziksel
acindan beni gelistirdi. Sosyal yasam kaliteme ise olumlu yonde etkileri oldu. E6: Fiziksel ve
duygusal olarak beni giliclendirdi. Kendime giivenim artti. E7: Fiziksel olarak ise viicudum
daha ding¢ oluyorum ve de duygularim ise daha da gii¢leniyor. Sosyal yasamima ¢ok biiyiik
katkis1 oldu. E8: Ozellikle 6zgiiven ve sosyal hayatta olumlu anlamda etkiledi. Daha saglikl1
bir viicuda sahip oldu.

TARTISMA

Bulgulara bakildig1 zaman Taekwondo’nun sporcularin 6znel zaman deneyimlerini belirgin
bicimde etkiledigini gostermektedir. Katilim saglayan sporcularin ifadelerine gore, antrenman
ve miisabaka esnasinda zamanin bazen hizlandigini, bazen de yavasladigini ifade etmislerdir.
Ornek olarak; bir sporcu ise ifadesinde antrenmanmn yogunlugu arttikga “zamanin hizh
gectigini” yani zaman akis algisinin hizli aktig1 gozlenmis, bir digeri sporcu ise de miisabaka
aninda son saniyelerin gegmedigini belirterek zaman algisinda yavaslama yasadigini ifade
etmistir. Bu duruma bakildig1 zaman, zaman algisinin bireysel olarak farklilik arz ettigini
sOyleyebiliriz. Zamanin madde-dis1 yani somut olarak ve de soyut bir algisal bir olgu olarak
dikkat ¢eken Ustiin’iin ifadesi ile tutarlidir; Ustiin (2013) zamamn “duyu organlarimiz
tarafindan hissedilen, algilanan ve duygunun tam olarak, son derece gii¢ bir tiir algi” olgu
oldugunu vurgulamistir. Diger ifadelere baktigimiz zaman, Wittmann ve Van Wassenhove
(2009), dikkat odagi, hafiza, uyarilmishik diizeyi, bilissel, zihinsel olarak duygularin zaman
algisin1 6nemli 6l¢iide etkiledigini gostermistir. Bu tanim etrafinda bakildigi zaman yogun
odaklanma ve yiiksek heyecan diizeyi, sporcularin “an1 yasama” deneyimlerinde zamanin
stkismig gibi algilanmasina neden olabilmektedir. Katilime1 adaylar ayrica Taekwondo
sayesinde ge¢mis deneyimleri ve tecriibelerinden ders cikardiklarimi ve gelecege yonelik
hedefler ve planlar olusturduklarmi ifade etmislerdir. Bu gozlemlere baktigimiz zaman
gecmis, simdi ve gelecek zaman dilimlerinin deneyimleri anlamlandirmada kritik rol
oynadigin1 belirten Zimbardo ve Boyd’'un (1999) calismalarindaki zaman perspektifi
kuramiyla uyumludur.

Zaman algisindaki bu degisimler ve farkliliklar hem spor performansina hem de giinliik
yasam rutinlerini etkilemektedir. Bulgularimiza gore sporcular, Tackwondo’nun disiplinli
yapist sayesinde gilinliik islerini zamana bagli olarak daha planli yliriitmeye baglamistir.
Safran ve Simsek (2009) da insanlarin “zamana bagli olarak giinliik yasantilarini
diizenlediklerini” vurgulamaktadir; katilan sporcular da antrenman programlarini siki bir
zaman c¢izelgesine gore zamanlarini diizenlediklerini ifade etmislerdir. Bir bagska énemli olan
ise sporcularin “ani1 yasama” odakli konsantrasyon seviyesinin yiikseldigi anlarda performans
artis1 gozlenmistir. Wittmann ve Van Wassenhove (2009) zaman algisinin bilissel dikkat ve
duygusal durumlarla baglantisint modellemis; dikkat daginiklig1 veya stres anlarinda zamanin
Oznel olarak yani bireysel olarak uzayabilecegini ileri siirmiistiir. Katilimcilarimizdan bazilari
ise yarigma anindaki heyecan ve stres altinda zamanin yavasladigini, rahat ve kendinden emin
olduklarinda ise zamanin hizlandigini bildirmistir. Bu verilere baktigimiz, sadece antrenman
sirasinda degil, antrenman-sonrasi giinlilk hayatta da zaman yonetiminin ve psikolojik
durumun performansi sekillendirmede 6nemli rol oynadigini ortaya koymaktadir.

Sporun bireylerin yagam kalitesi lizerine etkileri zaten bilinmektedir. Katilimc1 adaylarimiz
Taekwondo sporu sayesinde fiziksel dayaniklilik ve kas giicii vb. etkileri, basarilarinin
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ozgiivenlerini ve mutluluklarini artirdigini, yenilgi ve basarisizliklardan ise ders ¢ikartarak
duygusal dayaniklilik ve zihinsel olarak mental dayaniklilik seviyelerinin arttigini ifade
etmiglerdir. Var, Cihan ve Arag¢ Ilgar (2024). bireylerin sportif etkinlikler ile fiziksel olarak
gelistigi gibi zihinsel olarak dinlenmis bir sekilde hayatlarina devam ettiklerini belirtmislerdir.
Katilimcilar sosyal agidan ise antrenor ve takim arkadaslartyla etkilesim araciligiyla aidiyet ve
sosyal baglhlik bulduklarini ve destek bulduklarini vurgulamislardir. Bu sonuglar, yasam
kalitesinin bireyin “duygusal, toplumsal ve fiziksel doyumunu” igerdigini belirten Demirkaya
ve Aghaei vd. gibi calismalarla ortiismektedir. (Shin ve Johnson (1978) da yasam tatminini
“bireyin yasaminin tiimiinii kapsayan biligsel ve zihinsel bir degerlendirme siireci” olarak
tanimlamistir; sporcularimizin antrenman sonrasi artan yasam tatmini ifadeleri bu tanimla
uyumludur. Ayrica Cilga (1994), gelir diizeyi yliksek olan bireylerin bile zaman veya
enerjiden yoksun olmalar1 durumunda yiiksek yasam Kkalitesine ulasamayacaklarini
vurgulamistir. Bizim bulgularimizda da sporcular, diizenli fiziksel aktivite ve dogru zaman
yonetimi sonucu elde ettikleri fiziksel ve psikolojik kazanglarin, parasal gelirin Otesinde
yasam kalitelerini ylikselttigini gostermektedir. Genel olarak baktigimiz zaman, elde edilen
bulgular mevcut literatiirle ¢alismalar1 ile tutarh goriinmektedir. Ustiin (2013) zamanin
psikolojik ve algisal bir siire¢ oldugunu vurgulayarak, giinlik yasamin zamansal bir gerceve
iizerine kurulu oldugunu belirten Safran ve Simsek (2009) caligmalari, bulgularimizin
temelini olusturan zaman algist degisikliklerini desteklemektedir. Wittmann ve Van
Wassenhove’un (2009) zaman algist ile duygusal-ugras durum arasindaki iliskiye dikkat
ceken modeli, katilimcilarimizin rekabet esnasindaki heyecan veya stres seviyelerine bagl
zaman deneyimleriyle ortiismektedir. Benzer bigimde, Zimbardo ve Boyd (1999) zaman
perspektiflerinin bireylerin deneyimlerini sekillendirmede rol oynadigi goriisii, Tackwondo
sirecinde sporcularin gegmis deneyimlerinden Ogrenip gelecege yonelik hedefler
gelistirmeleriyle paralellik gostermektedir. Yagsam kalitesi agisindan ise Shin ve Johnson
(1978)’in yasam tatminini genel yasam degerlendirmesi olarak tanimlamasi ve Cilga (1994)
ile Demirkiran (2012)’nin gelirin tek bagina yasam kalitesini belirlemedigi savi ve gorlsii,
elde ettigimiz yagam kalitesindeki artis ve tatmin duygusunu anlamlandirmamiza yardimci ve
destek olmaktadir. Sonug olarak, bu ¢aligmanin fenomenolojik bulgulari hem zaman algist
hem de yasam kalitesi literatiirlindeki caligmalara genel ilke ve gozlem sonuglar ile
uyumludur.
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Giris Ve Amag

Spor, tarihsel siire¢ icerisinde yalnizca bir rekreasyon ve yarigma alani olmaktan
cikarak, uluslararasi iligkilerde etkili bir iletisim, etkilesim ve gili¢ unsuru haline gelmistir.
Modern devletler, spor organizasyonlarint politik imaj insasi, uluslararasi mesruiyet arayist,
kiiltiirel aktarim ve diplomatik temaslarin gelistirilmesi amaciyla stratejik bir ara¢ olarak
kullanmaktadir. Kiiresellesme, medya etkisi ve ulus-iistii kurumlarin yiikselisi, sporun
uluslararas1 arenadaki goriintirliigiinii ve etki kapasitesini daha da artirmis; bdylece spor,
devletlerarasi rekabetten igbirligine uzanan genis bir yelpazede diplomatik bir enstriiman olarak
konumlanmistir. Bu ¢alismanin amaci, sporun uluslararasi iligkilerdeki ¢ok yonlii roliinii
incelemek, sporun diplomasi, kamuoyu olusturma, yumusak gii¢, kiiltiirel etkilesim ve
uluslararasi politik siiregler tizerindeki etkilerini literatiir temelli olarak analiz etmek ve sporun
devletler icin nasil stratejik bir ara¢ haline geldigini ortaya koymaktir. Ayrica calisma,
uluslararasi spor organizasyonlarinin politik sonuglarini degerlendirmeyi ve sporun kiiresel

sistemdeki giincel onemine iligkin akademik bir ¢erceve sunmay1 hedeflemektedir.

Spor, bireylerin fiziksel, psikolojik ve fizyolojik saglik biitiinliigiinii koruyarak saglikli
bir yasam ve fonksiyonel kapasitelerini uzun vadede siirdiirebilmelerine 6nemli katkilar
saglayan temel bir unsurdur. G6zagik, Y. (2022). Teknolojinin ilerlemesiyle birlikte insan
giicline duyulan ihtiyag azalirken, hareketsiz yagsam tarzi ortaya ¢ikmaktadir. Spor, bu duruma
kars1 hareketli bir yagsam tarzi sunarak saglikli bir yasam tarzi kazandirir ve koruyucu tibbi
destekler. Ayrica sosyal ve psikolojik agidan da bireylere olumlu etkiler saglar. Bu nedenle
gelismis tilkelerde spora biiyiik 6nem verilmekte, cocuklardan itibaren spor programlari
uygulanmaktadir. Ulkemizde de son yillarda spor sektdrii biiyiik yatirrmlar almakta ve sportif
etkinlikler daha 6nemli hale gelmektedir. Esmer, O., & (2024). Sanayi devrimi sonras1 spor,
elit bir grubun eglencesi olmaktan ¢ikarak kitlelere yayilmis ve dnemi artmistir. Devletler ve
bazi diktatorler, spor alanlarini ideolojilerinin iistiinliiglinti gostermek ve siyasal
popiilaritelerini artirmak amaciyla kullanmistir. Sahin, M. Y., & ImOamoglu, A. F. (2011).
Spor, uluslararasi diplomatik iligskilerde giderek daha fazla 6nem kazanan, olumlu yonde etkili
bir yaptirim aract olmustur ve bu roliinii giinlimiizde de siirdiirmektedir. Uluslararasi siyaset
arenasinda geleneksel diplomatik araglarin sonu¢ vermedigi durumlarda spor, alternatif bir
diplomatik arag¢ olarak one ¢ikmaktadir. Bu ¢ergevede spor, 6zellikle uluslararasi sistemde

kendilerini giigsiiz veya dislanmis hisseden devletler ve gruplar tarafindan, seslerini duyurmak
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ve mesruiyet kazanmak amaciyla siklikla kullanilmaktadir Algiin Dogu, G. , & Sunay, H.
(2010).

Tarihe Damgasim1 Vuran uluslararasi Politik Spor Olaylar

1936 Berlin Yaz Olimpiyatlar1 ve Mexico City Yaz Olimpiyatlar1 da sporcularin ABD ve SSCB
rejimlerini protesto etmesi, Uluslararasi diplomaside pingpong diplomasisi terimini kazandiran,
ABD-Cin iligkileri yumusama dénemine sokan 1971 Nagoya Diinya Masa Tenisi Sampiyonasi,
1971 Miinih Yaz Olimpiyatlart. ABD-SSCB iligkilerinin Kiiba bunalimi, 21 Haziran 1998
tarihinde oynanan ABD-iran Futbol magi, Tiirkiye-Azerbaycan iliskilerini olumsuz ydnde
etkileyen 6 Eyliil 2008 tarihli Ermenistan-Tiirkiye futbol magi vb. Akdemir, B. (2017).

Spor, iilkeler arasinda diyalogu giiclendiren, kiiltiirel farkliliklari agmay1 saglayan ve
kiiresel iletisimi destekleyen onemli bir aragtir. Ayn1 zamanda siyasal iktidarlar tarafindan
toplumsal kontrol ve mesruiyet araci olarak da kullanilmaktadir. Ulkelerin spor politikalart hem
halkin spora katilimini artirmay1 hem de uluslararasi basari elde etmeyi hedefler.

Spor, hiikiimetler acgisindan sadece saglik ve rekabet alan1 degil, siyasi ve diplomatik
amaglara hizmet eden stratejik bir unsurdur. Bu baglamda spor diplomasisi, sporun yumusak
giic araci olarak tlkeler arasinda iyi niyet, barig ve ig birligini gelistirmede 6nemli bir rol
istlendigini gostermektedir Sunay, H. , & Ayverdi, B. (2025).

Antik Yunan donemine uzanan koklerine ragmen modern spor, 19. yiizyil ortalarinda
gelismis ve 20. yiizyilda uluslararas1 diizeyde etkisini artirmigtir. Olimpiyat Oyunlar1 ve
Uluslararast Olimpiyat Komitesi, sporun kiiresel alandaki énemini gili¢lendirmistir. Spor, ev
sahibi iilkelerin tamitiminda, kiiltiirel farkliliklarin asilmasinda ve uluslararas: iliskilerin
gelismesinde etkili bir ara¢ olmustur. Ancak spor her zaman olumlu sonuglar dogurmamais; bazi
durumlarda {ilkeler arasindaki gerginlikleri artirmustir. Ornegin 1969°da El Salvador ile
Honduras arasinda yasanan “Futbol Savasi1”, sporun diplomatik krizleri tetikleyebilecegini
gostermistir. Ote yandan spor, siyasi protesto araci olarak da kullanilmaktadir. 2020 Tokyo
Olimpiyatlari’nda Cezayirli judocu Fethi Nourine’nin Filistin’e destek amaciyla maga ¢itkmama
karari, bu duruma giincel bir 6rnektir. Tarihte ise 1956 Olimpiyatlari’nda yasanan cesitli
boykotlar, sporun uluslararasi politik tepkilerin bir ifadesi olarak da islev gorebilecegini ortaya

koymaktadir. Ayverdi, B. , & Sunay, H. (2023).
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Diisiiniirlerin uluslararasi iliskilerde sporun rolii hakkindaki diisiince ve sozleri:
Spor-siyaset iligki lizerine yaptigi calismalarla taninan Vassort’un, “Sporun devletin ideolojik
aygiti olmak gibi bir islevi bulunmaktadir. Domine edilen Kkitleye, politik ve ekonomik
cikarlarimi unutturur. Dolayisiyla giiclii bir uyusturucu giice sahiptir”

Spor, iilkelerin uluslararasi alanda tanimirlik ve varlik gostermek icin kullandigi énemli bir
aractir. Filistin 6rneginde oldugu gibi, siyasi olarak tam taninmasa da FIFA ve 1OC {iyelikleri
sayesinde “ben de varim” mesaj1 verilmistir. Boniface’in “Cezayir Milli Futbol Takimi nasil
ki Cezayir devletinden once var olduysa, Filistin Milli Takimi da Filistin devletinden 6nce
var olmustur.”, ifadesi sporun devletlerin kimlik ve mesruiyet miicadelesinde stratejik bir rol
oynadigini gostermektedir.

Giiney Afrika’da Nelson Mandela, 27 yillik hapis hayatindan sonra 1994’te Cumhurbaskani
olduktan sonra Apartheid sonras1 toplumsal uzlagmay1 saglamak icin ragbiyi stratejik bir arag
olarak kullanmistir. Ragbi, beyazlar arasinda popiiler bir spor olmasina ragmen Mandela’nin
bu spora yonelmesi, siyah ve beyazlar arasinda giiven ve birligi pekistiren bir sembol olmustur.
“Machiaveli’ye gore korku salmak sevilmekten daha onemliydi; korku giiciin bir
parcasiydi. ” ancak Boniface “Giiniimiizde korku hala bir giic unsurudur ama imaj,
popiilerlik ve cazibe de giiciin yeni unsurlaridir ve ¢ok biiyiik 6nem arz etmektedir. ”
diyerek o6zetlemektedir.

Sonmezoglu yumusak giicii, “Dis politikada istenilen bir etkinin, kars1 tarafi
cezalandirarak, ona baski uygulayarak degil de; onu ikna ederek, oneriyi ona cazip hale
getirerek, dolayisiyla ona mesru gorillmesini saglayarak elde edilmesi anlamim
tasimaktadir. ” seklinde tammlamaktadir.

Amerikal1 iktisatgr Veblen’in, “Zenginlige ve giice sahip olmak tek basina yeterli degil.
Bunlar bir sekilde a¢iga vurmak gerekmektedir. ” (Arrondel&Duhautois, 2018, s. 49)
ifadesi, ABD’nin Olimpiyat Oyunlari’nda neden mutlak surette sportif basariy1 hedefledigini
anlamli kilmaktadir. Cetin, C. (2022). Eski birlesmis milletler Genel Sekreteri Ban Ki-moon
sporun bu islevini su sozlerle 6zetlemistir: “Spor, hepimizin konusabilecegi bir lisandir. ”

Tas, 1., Semsit, S. ve Eylemer, S. (2016).

Ulkelerin Alg ve itibar gelisimi i¢cin yatirimlar:
ABD, sahip oldugu biitiin art1 degerleri Olimpiyatlar icin iilkesine gelen yabancilarin
onlerine koyup, onlarin hayranligin1 kazanarak uluslararasi1 platformda Amerikan algisini ve

itibarin1 gelistirmektedir.
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Katar’mn spor hakkindaki ifadesi “Uluslararasi Olimpiyat Komitesi tarafindan taninmak,
Birlesmis Milletler tarafindan tanimmaktan ¢ok daha onemli. Ciinkii spor araciligiyla,
mesajinizi hizli bir sekilde kitlelere ulastirabiliyorsunuz, Yakin Dogu denildiginde, insanlarin
akillara gelen ilk sey teroristler oluyor, biz Katar’in daha iyi bir imajinin olmasini arzu ediyoruz.
” seklindedir.

Katar’in Ulusal Olimpiyat Komitesi Bagkani Seyh Abdulrahman Al Thani, “Sporun
getirisinin siyasetten daha fazla oldugunu diisiiniiyoruz. Oyle ki, marka degeri yiiksek spor
organizasyonlarini kendi topraklarimizda diizenleyerek, 20 yilda gergeklestirilecek ilerlemeyi
birkag yil i¢inde saglamak miimkiin. ” goriigtinii dillendirmektedir.

beIN Sports, Fransa ve ABD’de 2012’de yayin hayatina baglamis ve kisa siirede
popiilerlik kazanmistir. 2016’da Digitlirk’li satin alarak Tiirkiye pazarina giren beIN Group,
uluslararasi spor organizasyonlarinin yayin haklarini elinde bulundurmakta ve 6nde gelen spor
federasyonlariyla is ortakliklar1 kurmaktadir. Bu durum, Katar’in uluslararast spor
iligkilerindeki etkisini gliglendirmektedir. beIN Group, 5 kitada 43 iilkede izlenmekte ve 60
kanal iizerinden 40 milyon aboneye ulagsmaktadir. Cetin, C. (2022).

Spor ve kamu Diplomasisi

Glinlimiizde spor ve siyaset birbirinden ayrilamaz olgular olarak kabul edilmektedir. Sporun
uluslararasi iliskilerdeki rolii yaygin bigimde taninmis olsa da, spor-siyaset iligkisi akademik
olarak 1990’larin sonlarina kadar sistematik bicimde ele alinmamistir. Bu iliskiyi agiklayan
goriislerden biri, sporun devletin diizenlemelerine tabi olmasi nedeniyle dogal olarak politik bir
boyut kazandigidir Seval, H.F. , & Kodaman, T.(2015). Kamu diplomasisi “bir ulusun
diisiincelerini, hedeflerini, ideallerini, giincel politikalarini, kurumlarini ve kiiltiiriinii yabanci
iilkelerin kamuoyuna anlatma amaciyla uygulanan politika” seklinde tanimlanmaktadir.

Yagmurlu, A. (2019).

Kiiresellesme Ve Spor Etkilesimi

Spor, toplumsal yasamda kiiltiiriin olusumuna ve toplumsal etkilesimin saglanmasina
katkida bulunan bir alandir. Kiiresellesme, sporun {iretim siireclerinden, uluslararasi
organizasyonlara, sporcu transferlerinden medya ve reklam faaliyetlerine kadar bir¢ok alanda
etkisini gostermektedir. Teknolojinin hizl1 gelisimi ve kitle iletisim araglari, kiiltiirel etkilesimi
artirarak homojen bir kiiresel kiiltiir olusumuna katki saglamistir Ceyiz, S. , & Ozbek, O.

(2016).
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Kiiresellesme, kapitalist liretim bi¢cimi ve sinifsal yapilar baglaminda ele alinmalidir.
1987°de SSCB’nin dagilmasi ve 1989°’da Berlin Duvari’nin yikilmasiyla serbest piyasa
ekonomisi yayginlasmis, ABD hegemonik giiciinii IMF, DB ve DTO gibi uluslararas1 kurumlar
aracilifiyla pekistirmistir. Kiiresellesme, gelir esitsizliklerini artirirken, spor da 20. yiizyilin son
ceyreginden itibaren ekonomik agidan devasa bir sektor haline gelmis, popiiler kiiltiirle i¢ ige

gecerek cesitli endiistri dallarina ile biitiinlesmistir. Cirka, S. (2017).

Kiiresellesme Ve Spor Endiistrisi

Yeni teknolojik sportif malzemeler, rekor kirmay1 kolaylagtirmakta ve sporun medyada genis
sekilde vurgulanmasini saglamaktadir. Bu durum, spor endiistrisinin biiylimesini ve ticari
kazancin artmasini desteklemektedir. Kiiresellesme, sporcularin yiiksek transfer ticretlerinden
kiiresel kuliiplerin olusumuna, milyarlarca izleyiciye ulasan organizasyonlardan reklam ve
destekleyici gelirlerine kadar ekonomik etkilerini géstermektedir. Diinya Kupalar1 gibi biiytik
etkinlikler, cokuluslu sirketler i¢cin dnemli yatirimlar ve ticari firsatlar sunmaktadir. Ekmekei,

A., Ekmekgi, R. , & Irmis, A. (2013).

Sporun Siyasi Bir Unsur Olarak Liderler Tarafindan Kullanilmasi

Tiirkiye, uluslararasi basar1 ve devlet imajin1 giiclendirmek amaciyla bazi1 yabanci sporculari
iilke adina yarismaya ikna etmistir. Bunun en bilinen &rnegi, Turgut Ozal déneminde
Bulgaristan’dan getirtilen halterci Naim Siileymanoglu’dur. Siileymanoglu’nun basarilar1 hem
Tiirkiye’nin uluslararas: itibarin1 artirmis hem de Ozal’in siyasi imajmm giiglendirmistir.
Giliniimiizde de “devsirme sporcu” politikasi, cesitli dallarda uygulanmaktadir. Spor, tarih
boyunca sadece oyun olmamis, Kkitleler lizerindeki etkisi nedeniyle politik amaglarla
kullanilmistir. Tiirkiye’de 2020 Olimpiyatlari’ni lilke adina diizenleme ¢abasi, sporun siyasi ve
itibar amacl kullanimina giincel bir 6rnek teskil etmektedir. Bingdl, H. , & Polat, S. (2021).
Spor, dinlerin inanglarin, her ¢esit insani 6zelliklerin ayriliklarini ortadan kaldiran ve insanlari
birlestiren bir semboldiir. Bir iilkede kazanilan uluslararasi sportif basarilar toplum igin ytiksek
bir 6neme sahiptir. Bu nedenle uluslararasi sportif basarilarin ulusal kimlik tizerinde ¢ok 6nemli

bir etkisi vardir.
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Sonuc¢

Spor, geleneksel anlamda yalnizca fiziksel performansin sergilendigi bir rekabet alan1 olmaktan
cikarak kiiresellesen diinya diizeninde stratejik, politik ve sosyo-kiiltlirel bir gii¢ aracina
doniismiistiir. Modern uluslararasi iliskiler perspektifi, sporun devletler arasindaki iliskileri
dogrudan ve dolayli etkileyebilen bir “yumusak gii¢” unsuru oldugunu gostermektedir.
Devletler, sportif basarilar1 ve uluslararasi organizasyonlar1 dis politika hedefleriyle uyumlu bir
sekilde konumlandirarak ulusal prestijlerini artirmakta, uluslararasi arenada olumlu imaj

olusturmakta ve dis politikada manevra alanlarin1 genisletmektedir.

Sporun kiiltiirleraras1 etkilesim yaratma kapasitesi, diplomatik iliskilerde giiven ingas1 ve
diyalog ortami olusturma agisindan kritik bir deger tasimaktadir. Farkli kiiltiir ve toplumlari bir
araya getirerek ortak bir platformda bulusturan uluslararasi spor etkinlikleri; siyasi, dilsel ve
ideolojik farkliliklarin 6tesinde bir iletisim kanali olusturmaktadir. Bu yoniiyle spor, devletlerin
uzun yillar boyunca siyasi yollarla kurmakta zorlandigi iliskileri yumusatarak, ¢catisma yasayan

toplumlar arasinda bile bir yakinlagsma zemini yaratabilmektedir.

Ote yandan spor, yalnizca olumlu diplomatik temaslarin degil, aym1 zamanda kiiresel 6lgekte
protesto, tepki ve politik mesaj iletme faaliyetlerinin de bir sahnesi haline gelmistir. Tarihte
bir¢ok kez spor organizasyonlarmin boykotlarla, gosterilerle veya diplomatik gerilimlerle
kesistigi goriilmektedir. Bu durum, sporun uluslararasi politikadan bagimsiz olmadigini, aksine
dis politika sdylemlerinin de spor iizerinden yeniden sekillendigini ve spor alaninin ulusal

cikarlarin bir uzantis1 haline geldigini ortaya koymaktadir.

Ekonomik agidan bakildiginda ise spor endiistrisinin son yillarda hizli bir biiyiime gostermesi,
devletlerin bu alan1 yalnizca kiiltiirel ve diplomatik bir ara¢ olarak degil, ayn1 zamanda ciddi
bir ekonomik rekabet ve yatirim alani olarak goérdiigiinii gostermektedir. Kiiresel medya agi,
sponsorluk anlagmalari, profesyonel ligler ve uluslararasi organizasyonlar, tilkelerin ekonomik
kalkinma stratejilerinde spor sektdriiniin belirgin bir yer edinmesine katkida bulunmustur. Bu
yoniiyle spor, uluslararasi iliskilerin ekonomik boyutlarin1 da giiclendiren ¢ok katmanli bir
yaptya sahiptir. Tiim bu degerlendirmeler 1s1ginda spor, uluslararasi iligkiler literatiiriinde
yalnizca sosyo-kiiltiirel bir etkinlik degil; diplomasi, propaganda, kamu diplomasisi, ekonomik
kalkinma ve ulusal prestij gibi bir¢ok farkli alanda etkileri bulunan kapsamli bir stratejik giic
aract olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Modern devletler, sporun bu ¢ok yonlii etkilerinden

yararlanarak ulusal ¢ikarlarin1 genisletmekte, dis politika hedeflerine yeni kanallar
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olusturmakta ve kiiresel rekabet ortaminda daha goriiniir bir konum elde etmektedir. Bu nedenle
sporun uluslararast iligkilerdeki roliiniin dniimiizdeki siirecte daha da artacagi, devletlerin spor
politikalarin1  daha bilingli ve daha stratejik bir g¢ercevede sekillendirecekleri

ongoriilebilmektedir.
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Mehmet YAZICI, Hakan KILINC

Giris

Spor ve stres arasindaki iliski olduk¢a karmasiktir. Diizenli spor yapmak genellikle
stresi azaltmakta ve psikolojik iyi olusu desteklemektedir. Ancak bu iligkinin yonii; sporun tiirt,
diizeyi ve bireysel farkliliklara bagli olarak degisebilmektedir. Diizenli spor yapmak, hem
fizyolojik (6rnegin kortizol seviyelerinde azalma) hem de psikolojik olarak (6rnegin algilanan
stresin azalmasi) stres seviyelerini diisiirmektedir (Guerriero et al., 2025). Universite
ogrencileri lizerinde yapilan arastirmalar, diizenli spor yapan bireylerin yapmayanlara gore daha
diistik stres diizeyine ve daha iyi viicut kompozisyonuna sahip oldugunu gostermektedir. Takim
sporlarinin bireysel sporlara kiyasla daha fazla sosyal destek ve aidiyet hissi sagladigi, bu
nedenle stresle basa ¢ikmada daha etkili olabildigi belirtilmektedir (Eather, Wade, Pankowiak
& Eime, 2023). Bununla birlikte sporun tiirii ve kisisel uyumu da 6nem tagimaktadir. Her birey
igin tek tip spor &nerisi uygun degildir. Ornegin, yiiriiyiis ve meditasyon temelli sporlar
kadinlarda; top oyunlar1 ve su sporlari ise erkeklerde stresle basa c¢ikmada daha etkili
bulunmustur (Asztalos et al.,2012). Bununla birlikte, rekabet¢i ve profesyonel spor
ortamlarinda sporun kendisi de 6nemli bir stres kaynagi olabilmektedir. Yarisma baskisi,
sakatliklar, basarisizlik korkusu ve sosyal degerlendirme gibi faktorler sporcularin stresini
artirabilmektedir (Tossici, Zurloni & Nitri, 2024; Ward et al.,2023; ldefonso, Jones & Arvinen-
Barrow, 2017; De Francisco et al.,2016). Asir1 stresin tiikenmislik (burnout) ve depresyon
riskini yiikselttigi goriilmektedir. Nitekim stres, tiikenmisligin temel nedenlerinden biri olarak
degerlendirilmekte ve bu durumun depresyona yol agabilecegi belirtilmektedir (De Francisco
et al.,2016, Lin et al., 2021). Orta diizeyde stresin performans iizerinde olumlu etkiler
yaratabilecegi, ancak asir1 stresin performansi diislirdiigii bulgular arasinda yer almaktadir
(Ward et al2023; Németh & Balogh, 2021; Xia, 2024). Genel anlamda stresi azaltici ve
psikolojik sagligi destekleyici bir etkiye sahiptir. Ancak sporun tiirii, diizeyi ve bireysel
farkliliklar bu iliskiyi onemli 6l¢iide sekillendirmektedir. Ozellikle rekabetgi ortamlarda sporun
kendisi de bir stres kaynagina dontisebilmektedir. Bu nedenle kisiye uygun spor se¢imi ve stres
yoOnetimi stratejilerinin gelistirilmesi biiyiik 6nem tasimaktadir.

Tenis hem fiziksel hem de zihinsel agidan yiiksek talepler iceren bireysel bir spordur.
Oyuncularin bagarisi yalnizca teknik ve fiziksel becerilere degil, ayn1 zamanda stres yonetimi,
odaklanma, 6zgiliven ve dayaniklilik gibi psikolojik faktorlere de baglidir. Son yillarda yapilan
arastirmalar, tenis performansinda mental dayanikliligin ve psikolojik hazirligin kritik roliinii
vurgulamaktadir. Tenis; depresyon ve anksiyete semptomlarini azaltma, dzgiiveni artirma ve
dayaniklilig1 gelistirme gibi psikolojik faydalar sunarken, 6zellikle rekabetci diizeyde yiiksek
stres ve olumsuz basa ¢ikma davranislari riskini de beraberinde getirmektedir (Konstantinou,
Kloiber & Blumberger, 2025; Cowden, Meyer-Weitz & Asante, 2016; Mamassis & Doganis,
2004; Muhaemin M et al.,, 2023). Mental yorgunluk, oyuncularin dikkatini ve vurus
dogrulugunu olumsuz etkileyerek 6zellikle yogun turnuva dénemlerinde performans diisiisiine
yol acabilmektedir (Oztiirker, Sahan & Erman, 2025; Ding et al., 2023; Predoiu et al., 2020).
Basarili teniscilerde 6zgiiven, stresle basa ¢ikma ve konsantrasyon becerilerinin 6n plana
ciktig1; kaybeden sporcularda ise anksiyete ve kortizol diizeylerinin daha yiiksek oldugu
goriilmektedir (Filaire et al., 2009, Muhaemin M et al., 2023). Bu noktada mental antrenman
ve psikolojik miidahaleler biiylik 6nem tasimaktadir. Bilissel-davranisci terapi, farkindalik ve
imgeleme calismalari, tenisgilerin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmekte ve
performanslarint artirmaktadir (Konstantinou, Kloiber & Blumberger, 2025; Mamassis &
Doganis, 2004; Dohme et al., 2020; Robin & Dominique, 2022; Levillain et al., 2023). Uzun
siireli mental beceri egitim programlarinin ise 6zellikle geng ve elit sporcularda odaklanma,
duygusal kontrol ve 6zgiiven gelisimini destekledigi belirtilmektedir (Dohme et al., 2020; Cécé,
Guillet-Descas & Martinent, 2020; Xue, 2023). Ayrica ¢evrim i¢i duygusal yetkinlik egitimleri
de sporcularin duygusal zekasini ve psikolojik dayanikliligini artirabilmektedir (Levillain et al.,
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2023). Mental dayaniklilik, stresle basa ¢ikma kapasitesi ve motivasyonla yakindan iliskili
olup; sosyal destek, gelecege yonelik olumlu algi ve oOz-yeterlik faktorleri tarafindan
giiclendirilmektedir (Cowden, Meyer-Weitz & Asante, 2016; Gucciardi et al., 2015). Bununla
birlikte, motivasyonel unsurlarin etkisi de dikkat ¢ekicidir. Uyumlu tutku ve ilham gibi faktorler
mental dayanikliligi artirirken; basarisizlik korkusu ve obsesif tutkunun olumsuz etkiler
yarattig1 goriilmektedir (Gucciardi et al., 2015). Aile, antrendr ve gevresel destek de ozellikle
geng sporcularin psikolojik gelisiminde ve performansinda belirleyici bir role sahiptir
(Konstantinou, Kloiber & Blumberger, 2025; Cécé, Guillet-Descas & Martinent, 2020). Tenis,
bireysel ve mental yonlerin 6n planda oldugu, basari i¢in yalnizca fiziksel degil psikolojik
hazirligin da gerekli oldugu bir spordur. Mental dayaniklilik, stres yonetimi, odaklanma ve
ozgliven hem rekreasyonel hem de elit diizeyde sporcularin performansini belirleyen kritik
faktorlerdir. Psikolojik miidahaleler ve mental antrenman programlari, tenisgilerin hem
saghigint hem de performansini optimize etmek igin vazgecilmez araglar olarak
degerlendirilmektedir. Tenis sporcular1 iizerine yapilan arastirmalar; fiziksel performans,
sakatlik riskleri, teknik-taktik yeterlilikler ve mental antrenman gibi ¢ok cesitli alanlari
kapsamaktadir. Fiziksel performans agisindan 6zellikle pliometrik antrenmanlarin tenisgilerde
hiz, ceviklik ve servis hiz1 gibi parametreleri gelistirdigi goriilmektedir. Sistematik derlemeler,
bu antrenmanlarin 6zellikle geng ve elit sporcular {izerinde olumlu etkiler yarattigini ortaya
koymaktadir (Hendrawan, Nasurlloh & Shuba, 2024; Deng et al., 2022; Lambrich &
Muehlbauer, 2023; Lambrich & Muehlbauer, 2022; Deng et al., 2023). Atletik antrenmanlarin
ise ¢eviklik, denge, kas giicii ve esneklik gibi fiziksel uygunluk bilesenleri iizerinde kiiclikten
bliytige degisen etkiler gosterdigi; yas ve cinsiyet gibi faktorlerin ise antrenman etkinligini
belirgin bigimde etkiledigi ifade edilmektedir (Lambrich & Muehlbauer, 2023; Lambrich &
Muehlbauer, 2022; Deng et al., 2023). Tenis sporunda sik goriilen bir diger alan ise sakatliklar
ve bunlarin 6nlenmesine yonelik stratejilerdir. Teniscilerde en sik rastlanan sakatliklarin alt ve
ist ekstremitelerde ve bel bolgesinde yogunlastigi goriilmektedir. Sakatlik riskini artiran
faktorler arasinda haftalik antrenman stiresi, 6nceki sakatlik Oykiisii ve diisiikk boyun lateral
fleksiyonu 6ne ¢ikmaktadir (Myers et al., 2024; Halim & Putera, 2023; Fu et al., 2018; Hjelm,
Werner & Renstrom, 2012; Oosterhoff et al., 2018). Ozellikle geng sporcularda haftada 6
saatten fazla tenis oynamanin ve ge¢miste yasanan sakatliklarin yeni sakatlik gelisimi i¢in
onemli risk faktorleri olusturdugu belirtilmektedir (Hjelm, Werner & Renstrom, 2012;
Oosterhoff et al., 2018). Sakatlik sonrasi spora doniis siirecinde ise hareket agikligi, kas giicii
ve teknik antrenmanin asamali olarak artirilmasi 6nerilmektedir. Bununla birlikte, bu siire¢ i¢in
daha fazla kanita dayal1 protokoliin gelistirilmesine ihtiya¢ duyulmaktadir (Martin-Castellanos
et al., 2025).

Tenis sporcularmin performansini etkileyen bir diger boyut ise teknik, taktik ve mental
faktorlerdir. Teniscilerde teknik ve taktik yeterlilikleri degerlendirmek i¢in giivenilir testler
gelistirilmis olup, elit ve alt seviye oyuncular arasinda ¢eviklik, dayaniklilik ve vurus hiz1 gibi
parametrelerde belirgin farkliliklar saptanmistir (Crespo, Martinez-Gallego & Filipcic, 2024;
Lambrich & Muehlbauer, 2022). Mental antrenman yontemlerinden motor imgelemenin
(zihinsel antrenman), servis isabeti ve teknigini gelistirdigi; ancak servis hizi tizerinde anlamli
bir etkisinin olmadig1 ortaya konmustur (Deng et al., 2024). Ayrica goz hareketleri ve biligsel-
motor ¢ift gorev caligmalarinin, tenis uzmanhiginin bilissel yiik altinda motor performansi
koruma konusunda sporculara avantaj sagladigi bildirilmektedir (Makino et al., 2020; Amico
& Schaefer, 2022; Yang, Yang & Yang, 2017).

Calismanin Onemi

Bu arastirma, tenis sporunda performans ve mental saglik arasindaki iliskiyi anlamaya katk1
saglamay1 amaglamaktadir. Bulgular, sporcularin stres yonetimi stratejilerini gelistirmelerine
yardimci olacak ve antrendrler ile spor psikologlarina uygulamada yol gosterecektir.
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Arastirma Sorular

Bu caligmanin temel amaci, tenis sporu ile ugrasan bireylerin stres diizeylerini ¢esitli
demografik degiskenler agisindan incelemek ve bu faktorlerin stres algisi lizerindeki etkilerini
belirlemektir. Bu amacla asagidaki sorulara cevap aranmistir:

1. Cinsiyete gore katilimcilarin algilanan stres diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik var
midir?

2. Egitim durumuna gore katilimcilarin algilanan stres diizeyleri arasinda anlamli bir
farklilik var midir?

3. Yas gruplarina gore katilimcilarin algilanan stres diizeyleri arasindan anlamli bir
farklilik var midir?

Yontem
Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, tenis sporu ile ugrasan bireylerin stres diizeylerini demografik degiskenler
acisindan incelemeyi amagladigindan, nicel aragtirma yontemlerinden betimsel tarama modeli
kullanilmistir. Betimsel tarama modeli, mevcut bir durumun oldugu sekliyle ortaya konulmasini
ve bu duruma iliskin degiskenlerin etkilerinin analiz edilmesini saglayan bir yaklagimdir
(Biiyiikoztiirk, Cakmak, Akglin, Karadeniz ve Demirel, 2017, s. 184).Calismada cinsiyet, yas
ve egitim diizeyi gibi demografik faktorlerin stres diizeyleri tizerindeki farkliliklar
incelenmistir. Bu nedenle arastirma, ayni zamanda genel tarama modeli Ozellikleri de
tasimaktadir. Genel tarama modeli, degiskenler arasindaki iliskilerin istatistiksel olarak test
edilmesine olanak tanir. Dolayisiyla, arastirmada kullanilan model hem bireylerin mevcut stres
diizeylerini betimleyici hem de demografik degiskenlerin etkilerini karsilastirici bir yapiya
sahiptir (Gay, 1987; Karasar, 2024).

Calisma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubunu, aktif olarak tenis sporu ile ugrasan bireyler olusturmaktadir.
Calismaya toplam 231 tenis sporcusu katilmistir. Katilimeilarin 70’1 kadin, 161°1 erkek
sporcudan olusmaktadir. Caligma grubunda yer alan bireyler, farkli yas gruplarindan ve egitim
diizeylerinden se¢ilmistir. Bu ¢esitlilik, aragtirmanin stres diizeylerini demografik degiskenler
acisindan karsilastirabilmesine olanak saglamistir. Katilimeilar gontlliilik esasina gore
aragtirmaya dahil edilmistir. Farkli spor kuliiplerine iiye olan, iiniversite takimlarinda oynayan
veya bireysel olarak tenisle ilgilenen sporcularla iletisim kurulmus ve Olgme araglari
uygulanmistir. Calisma grubunun se¢iminde amagli Ornekleme yontemlerinden kolay
ulagilabilir 6rnekleme teknigi tercih edilmistir. Bu yontem, arastirmacinin ulasabilecegi ve
goniillii olarak katilim gostermeye istekli bireylerden olusan bir 6rneklem belirlemesine imkan
tanimaktadir.

Veri Toplama Aract

Veriler, arastirmacilar tarafindan gelistirilen bir kisisel bilgi formu ve Eskin ve digerleri
tarafindan (2013) Tiirkceye uyarlanmis olan “Algilanan Stres Olgegi-14 (ASO-14)”
kullanilarak toplanmistir. Kisisel Bilgi Formu, katilimcilarin cinsiyet, yas, egitim diizeyi, tenis
oynama siiresi, haftalik antrenman siiresi ve spor ge¢cmisi gibi bilgilerini igermektedir. Olgek,
“Yetersiz Ozyeterlilik Algis1” ve “Stres/Rahatsizlik Algis1” olmak iizere iki alt boyuttan
olusmaktadir. Algilanan Stres Olcegi (ASO) orjinali Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983)
tarafindan gelistirilmistir. Toplam 14 maddeden olusan ASO kisinin hayatindaki birtakim
durumlarin ne derece stresli algilandigini 6lgmek icin tasarlanmistir. Katilimeilar her maddeyi
“Higbir zaman (0)” ile “Cok sik (4)” arasinda degisen 5°li Likert tipi Olcek tiizerinde
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degerlendirmektedir. Olgekten alinabilecek toplam puan 0 ile 56 arasinda degismekte olup,
yliksek puanlar daha yiliksek diizeyde algilanan stresi gostermektedir. Her bir alt boyut 7
maddeden olugsmaktadir.

Tablo 1. ASO-14 i¢ Tutarlilik Katsayilar

ASO-14 Madde Sayisi Orijinal Mevcut
(N) Olcek Uygulama
Yetersiz ozyeterlilik algisi 7 0.81 0.812
Stres/Rahatsizlik algisi 7 0.76 0.850
Toplam 14 0.87 0.859

Tablo 1°de, ASO-14 (Algilanan Stres Olgegi-14)’nin ig tutarlilik katsayilar1 (Cronbach's Alpha)
verilmistir. Olgegin alt boyutlar1 ve toplami i¢in hesaplanan i¢ tutarlilik katsayilari, 6lgegin
giivenilirligini degerlendirmek amaciyla dnemli bir gostergedir. Olgegin alt boyutlarindan
Yetersiz Ozyeterlilik Algis1 (7 madde) igin orijinal Slgekten elde edilen Cronbach's Alpha
katsayis1 0.81 iken, mevcut uygulamada bu deger 0.812 olarak hesaplanmistir. Bir diger alt
boyut olan Stres/Rahatsizlik Algis1 (7 madde) i¢in orijinal Olgekten elde edilen Cronbach's
Alpha katsayis1 0.76 iken, mevcut uygulamada bu deger 0.85°dir. Toplamda, ASO-14 6lgeginin
i¢ tutarlilik katsayisi orijinal uygulamada 0.87, mevcut uygulamada ise 0.859 olarak
belirlenmistir. Bu yliksek degerler, 6l¢egin genel olarak yiiksek bir i¢ tutarliliga sahip oldugunu
ve algilanan stresin dl¢iilmesinde giivenilir bir ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir.

Bulgular

Bu boliimde, arastirma problemleri dogrultusunda gergeklestirilen analizler sonucunda elde
edilen bulgular ayrintili bicimde sunulmustur. Verilerin analizi, arastirmanin temel amaci ve alt
problemleriyle iliskili olarak yapilmis, elde edilen sonuglar sistematik bir sekilde tablolar
halinde yorumlanmustir. Katilimeilarin cinsiyet degiskenine gére Algilanan Stres Olgegi (ASO-
14) puanlariin farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz 6érneklem t-
testi sonuglar1 Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin cinsiyete gore ASO-14 puanlari i¢in bagimsiz 6rneklem sonuglari

Cinsiyet N X Ss df t p
Kadin 70 40.143 5.328 229 2.854 .005"
Erkek 161 37.441 7.094

p<.01

Tablo 2, katilimeilarin Algilanan Stres Olgegi (ASO-14) puanlarma iliskin bagimsiz rneklem
t-testi sonuclarini gdstermektedir. Bu analiz, katilimcilarin cinsiyet degiskenine gére ASO-14
ve ASO-10 puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilmistir. Elde edilen sonuglara gore, kadin ve erkek katilimcilarin ASO skorlar
karsilastirilmis ve istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliklar tespit edilmistir. Buna gore,
kadin katilmecilarm ASO-14 puanlarmimn (kadin ort.=40.143, ss=5.328; erkek ort.=37.441,
5ss=7.094, t(229)=2.854, p<0.05) ve ASO-10 puanlarinin (kadin ort.=26.686, ss=3.843; erkek
ort.=24.360, ss=4.837, t(229)=2.4, p<0.001) erkek katilimcilardan daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Bulgular, cinsiyet degiskeninin katilimcilarin algilanan stres diizeylerinde
farklilagsma gosterip gostermedigini incelemek agisindan 6nemli bir veri seti sunmaktadir.
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Tablo 3. Egitim Diizeyine gére katilimcilarin ASO puanlarma iliskin Kruskal-Wallis H testi
sonugclari

Egitim N Ortgizi‘nam Sd X2 p  Mann-Whitney U
1- Lise 33 173,67 3 36,412,000 1>3;

2- On Lisans 13 127,85 1>4;

3- Lisans 159 99,94 4>3

4- Lisansusti 26 135,08

p<.001

Egitim diizeyine gore katilimcilarin ASO puan sira ortalamalart arasinda anlamli bir farklilik
olup olmadiginmi belirlemek icin tek yonlii ANOVA testi yerine, veri setinin parametrik test
kosullarin1 saglamamasi sebebiyle non-parametrik alternatifi olan Kruskal-Wallis H testi
kullanilmustir. Tablo 3’te katilimcilarin egitim diizeyine gore ASO puanlarina iliskin Kruskal-
Wallis H testi sonuglari verilmistir. Elde edilen bulgulara gore, en yiiksek sira ortalamasi lise
mezunlarina aittir (173,67). Bunu sirasiyla lisansiistii (135,08), 6n lisans (127,85) ve lisans
(99,94) mezunlarinin sira ortalamalar1 takip etmektedir. Kruskal-Wallis H testi sonuglari
katilimcilarm egitim durumuna gére ASO puan sira ortalamalar1 arasindaki farkin anlaml
oldugunu gostermektedir (X?= 36,412, p < .001). Farkin kaynagini belirlemek i¢in Mann-
Whitney U testi yapilmistir. Test sonuglar1 anlamli farkin lise ve lisansiistii program mezunlari
(1>3; 4>3) ile lisans mezunlart arasinda ve lise mezunu ile Onlisans mezunu (1>4) olan
sporcular arasinda oldugunu gostermektedir.

Tablo 4. Yasa gore katilimcilarin ASO puanlarinin tanimlayici istatistikleri

Egitim N X Ss

1- 18-22 Yas 42 44.691 6.237
2-23-27 Yas 109 49.220 6.007
3-28-30 Yas 27 47.482 5.206
4- 30 Yas ve listii 53 48.076 5.221
Toplam 231 47.931 5.987

Tablo 4’te katilmcilarin yas gruplarma gore ASO puanlarmin tammmlayict istatistikleri
verilmistir. Verilere gore en diisiik ortalama puan, 18-22 yas grubuna aittir (X = 44.691, Ss =
6.237). Buna karsin en yiiksek ortalama ASO puani 23-27 yas grubunda gozlemlenmistir (X =
49.220, Ss = 6.007). Diger yas gruplar1 incelendiginde, 28—-30 yas grubunun ortalamasi 47.482
(Ss =5.206) ve 30 yas ve iizeri grubun ortalamasi ise 48.076 (Ss = 5.221) olarak belirlenmistir.
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Tablo 5. Yasa gore ASO puanlari icin tek yonlii ANOVA sonuglari

Kaynak I’l?(?;le;frfl Ié:::lamam P Tukey
Grup ici 628.761 3 209.587 6.248 .000* 2>1,4>1
Gruplar arasi 7614.131 227 33.542

Toplam 8242.892 230

*p <.001

Tablo 5°te, katilimcilarin yas gruplarma gore ASO puanlarmin istatistiksel olarak anlamli
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen tek yonlil varyans analizi
(ANOVA) sonuglar1 yer almaktadir. Yapilan analiz sonucunda, yas gruplari arasinda ASO
puanlari agisindan anlamli diizeyde bir fark bulunmustur (F, 227 = 6.248, p <.001). Bu bulgu,
algilanan stres diizeylerinin yasa gore degistigini ortaya koymaktadir. Farkliligin hangi gruplar
arasinda bulundugunu belirlemek amaciyla uygulanan Tukey HSD ¢oklu karsilagtirma testi
sonuglara gore, 1822 yas grubu ile 23-27 yas grubu (1-2) ve 18-22 yas grubu ile 30 yas ve
tizeri grup (1-4) arasinda anlamli farklar tespit edilmistir. Bu sonuglar, 18-22 yas araligindaki
bireylerin algilanan stres diizeylerinin diger yas gruplarina kiyasla anlamli bicimde daha diistik
oldugunu goéstermektedir. Ozellikle 23-27 yas grubunda en yiiksek stres puaninin gozlenmis
olmasi, bu donemin akademik ve kariyer baskilarinin en yogun yasandigi evre olabilecegine
isaret etmektedir.

Tartisma, Sonuc ve Oneriler

Bu calisma, tenis sporu ile ilgilenen bireylerin algilanan stres diizeylerinin cinsiyet, egitim
diizeyi ve yas gibi demografik degiskenlerle olan iligkisini incelemeyi amaglamistir. Elde edilen
bulgular, bu degiskenlerin her birinin algilanan stres iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir
etkisi oldugunu ve bu etkilerin mevcut literatiirle biliylik Ol¢lide uyum i¢inde oldugunu
gostermistir. Oncelikli olarak, kullanilan 8l¢iim aracinin giivenilirligi degerlendirilmis ve ASO-
Arastirmanin en belirgin bulgularindan biri, cinsiyet degiskeni ile ilgilidir. Kadinlarin algilanan
stres puanlarinin erkeklere kiyasla anlamli derecede daha yiiksek ¢ikmasi, bu alandaki yaygin
literatiir bulgulariyla ortiismektedir. Matud (2004), ¢aligmasinda kadinlarin erkeklere kiyasla
daha fazla stresorle karsilastigini ve stres tepkilerinin daha yogun oldugunu belirtmistir. Benzer
sekilde, Remor (2006)'n Ispanyol populasyonunda yaptigi calisma da kadinlarin PSS-14
puanlarinin anlamli derecede daha yiiksek oldugunu gostermistir. Bu durum, toplumsal cinsiyet
rolleri, duygusal ifade farkliliklari, ¢oklu rol yilikiimliliikleri ve biyolojik faktorlerle
aciklanabilir.

Egitim diizeyi agisindan bakildiginda, stres diizeylerinin dogrusal bir seyir izlemedigi, bunun
yerine U-seklinde bir dagilim gosterdigi goriilmiistlir. Lisans mezunlarimin en disiik stres
diizeyine sahip olmasina karsilik, lise ve lisansiistii mezunlarinin daha yiiksek stres bildirmesi
dikkat c¢ekicidir. Bu bulgu, egitim ve stres arasindaki iligkinin karmagik dogasini
yansitmaktadir. Yiiksek egitimin genellikle daha 1yi basa ¢ikma kaynaklar1 ve daha diisiik stres
ile iliskili oldugu diisiiniilse de Duru ve Balkis (2016)'in da belirttigi gibi, lisansiistli egitim
sirasinda artan akademik baski, tez stresi, gelecek kaygisi ve finansal sikintilar bu grubun stres
diizeyini artirabilmektedir. Lise mezunlarindaki yiiksek stres ise, Aypay (2015)'1n vurguladigi
gibi, is bulma, gelecegi planlama ve sosyo-ekonomik statii kaygilarindan kaynaklandigi
distiniilmektedir.
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Yas degiskeni ile ilgili bulgular, algilanan stresin yasam dongiisiine bagl olarak degistigini
acikca ortaya koymustur. 18-22 yas grubundaki nispeten diisiik stresin, 23-27 yas grubunda
anlamli bir sicrama yapmasi, Arnett (2007)'nin tanimladigi "beliren yetigkinlik" (emerging
adulthood) doneminin karakteristik Ozelliklerini yansitmaktadir. Bu donem, kimlik arayisi,
kararsizlik, kendine odaklanma ve istikrar arayisinin yogun oldugu, dolayisiyla stresin de en
yliksek seviyelere ulasabildigi bir evredir. Kaya et al. (2017)'nin {iniversite 6grencileriyle
yaptig1 bir ¢alisma da mezuniyet dncesi donemdeki (ki bu genellikle 23-27 yas araligina denk
gelir) 6grencilerin en yiiksek akademik ve kariyer kaygisina sahip oldugunu belirlemistir. 30
yas uistli grupta stresin halen yiiksek olmasi, Geng ve dig. (2018)'nin igaret ettigi gibi, is-yasam
dengesi, aile sorumluluklar1 ve orta yas gecisleri gibi farkli baskilarin devreye girmesiyle
agiklanabilir.

Bu calismamizda algilanan stresin tek bir faktorle degil, cinsiyet, egitim ve yas gibi birbiriyle
i¢c ice ge¢mis demografik degiskenlerden etkilenen ¢ok boyutlu bir yapr oldugunu tespit
edilmistir. Ozellikle 23-27 yas araligindaki bireylerin, lisansiistii egitim yapanlarin ve
kadinlarin stres agisindan daha kirilgan bir grup olabilecegi diisiintildiigiinde, bu gruplara
yonelik psiko-sosyal destek mekanizmalarinin ve stres yonetimi programlariin gelistirilmesi
biiyiik 6nem tagimaktadir. Gelecekteki calismalar, bu demografik iliskilerin altinda yatan araci
degiskenleri (6rn., basa ¢ikma stilleri, sosyal destek, ekonomik giivence) inceleyerek konuya
daha derinlemesine bir bakis acist getirebilir. Calismamizin bulgulari, algilanan stresin
belirleyicileri hakkinda 6nemli bilgiler sunmakta olup, elde edilen sonuglara dayali olarak
uygulayicilara ve gelecekte bu konuda arastirma yapacak bilim insanlaria yonelik cesitli
oneriler gelistirilmistir. Bu kapsamda oneriler iki ana baslk altinda ele almmustir. Oncelikle
uygulayicilar ve politika yapicilar acisindan degerlendirildiginde, hedefli stres yonetimi
programlarinin  gelistirilmesi Oncelikli bir gerekliliktir. Arastirma bulgulari, kadinlarin
erkeklere gore daha yiiksek diizeyde stres yasadigini ortaya koymustur. Bu dogrultuda, tenis
kuliiplerinin, iiniversitelerin psikolojik danigmanlik merkezleri, saglik birimleri ve yerel
yonetimler tarafindan ozellikle kadinlara yonelik stresle basa ¢ikma, zaman yonetimi ve
psikolojik dayaniklilig1 giiclendirmeye yonelik programlarin diizenlenmesi Onerilmektedir.
Ayrica, 23-27 yas araligindaki bireyler (6zellikle lisansiistli 68renciler ve kariyerinin basindaki
geng tenis severler) icin “Kariyer Kaygisi ve Stresle Basa Cikma”, “Gelecek Planlama” ve “Is-
Yagsam Dengesi” gibi atolye caligmalar1 diizenlenmesi biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu konuda
tiniversitelerin kariyer planlama merkezleri aktif rol iistlenebilir. Egitim kurumlarinda destek
mekanizmalarinin giiclendirilmesi de bir diger 6nemli 6neri alanidir. Lisansiistii egitim goren
ogrencilerin yiiksek stres diizeyleri, danismanlik siire¢lerinin iyilestirilmesi, tez yazim destek
gruplarimin olusturulmasi ve bu ogrencilere yonelik maddi ve manevi desteklerin artirilmasi
gerektigini gostermektedir. Benzer sekilde, lise mezunlarina yonelik olarak mezuniyet sonrasi
doneme hazirlik amaciyla yiiriitiilecek rehberlik ve psikolojik danismanlik hizmetlerine stres
yonetimi ve kariyer rehberligi bilesenlerinin entegre edilmesi 6nerilmektedir.

Stresin yagamin dogal bir pargasi oldugu ancak etkili yontemlerle yonetilebilecegi konusunda
bilgilendirme kampanyalar1 diizenlenebilir. Ozellikle yiiksek risk grubundaki bireylerin
(kadinlar ve geng yetigkinler) bu hizmetlere erisimi tesvik edilmelidir. Ayrica aile hekimligi
birimlerinde rutin saglik kontrolleri sirasinda basit stres tarama anketleri uygulanarak yiiksek
stres diizeyine sahip bireylerin psikolog veya psikiyatrist gibi uzman birimlere yonlendirilmesi
saglanabilir. Bundan sonraki arastirmalar agisindan degerlendirildiginde, nitel arastirma
yontemlerinin kullanilmasi 6nerilmektedir. Mevcut ¢alisma, stres diizeylerinin “ne oldugunu”
ortaya koymakta; ancak bu stresin “neden” kaynaklandigini derinlemesine anlamak icin
goriismeler veya odak grup tartigmalari gibi nitel yontemlere bagvurulmasi gerekmektedir.
Ozellikle 23-27 yas araligindaki bireylerle yapilacak detayli goriismeler, stres kaynaklarinin
daha iyi anlagilmasina katki saglayabilir. Calismamiz kesitsel bir tasarima sahip oldugundan,
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nedensellik iliskilerini ortaya koymakta sinirlidir. Bu nedenle, ayni bireylerin stres diizeylerini
belirli donemlerde izleyen boylamsal (longitiidinal) ¢alismalarin yapilmasi Onerilmektedir.
Boylece lisans egitiminden is hayatina gegis gibi yasam olaylarinin stres {izerindeki etkisi daha
net bir sekilde analiz edilebilir. Bunun yani sira, stres diizeyleri lizerinde etkili olabilecek araci
(mediatdr) ve diizenleyici (moderator) degiskenlerin de incelenmesi énemlidir. Ornegin, sosyal
destegin kadinlarda stresi azaltmada erkeklere gore daha etkili olup olmadigi ya da basa ¢ikma
stratejilerinin egitim diizeyi ile stres arasindaki iligkiyi nasil etkiledigi gibi sorular gelecekteki
caligmalar i¢in yol gosterici olabilir.

Sonug olarak, arastirmanin bulgularinin genellenebilirligini artirmak amaciyla farklh
meslek gruplarin1 (6rnegin saglik c¢alisanlari veya ogretmenler), farkli sosyo-ekonomik
diizeyleri veya farkli cografi bolgelerde yasayan bireyleri kapsayan caligmalara ihtiyag¢ vardir.
Ayrica kiiltlirlerarast karsilagtirmalar da stresin demografik belirleyicilerinin kiiltiirel baglama
gore degisip degismedigini anlamak agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Tiirkiye 6rneklemiyle
benzer 6zellikteki bagka iilkelerin 6rneklemlerinin karsilastirilmasi, kiiltiirel faktorlerin stres
iizerindeki roliinii daha net bicimde ortaya koyacaktir. Bu Oneriler 1518inda, hem uygulama
alaninda stresle basa ¢ikmaya yonelik daha etkili miidahalelerin gelistirilmesi hem de akademik
alanda algilanan stres konusundaki bilgi birikiminin derinlestirilmesi miimkiin olacaktir.
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GIRIS

Tirkiye’de beden egitimi ve sporun kurumsal gelisimi, cumhuriyetin ilanindan sonra egitim
sisteminin 6nemli bir pargasi olarak planlanmistir. 1930°1u yillarda beden egitiminin okullarda
zorunlu hale getirilmesi, gen¢ niifusun fiziksel gelisimine yonelik ilk ciddi adimlardan biri
olarak kabul edilmektedir. Bu siiregte beden egitimi 6gretmeni yetistiren kurumlar acilmus,
zamanla tUniversitelerde beden egitimi boliimleri ve spor akademileri olusturulmustur.
Boylelikle spor egitimi, yalnizca bireysel becerilerin gelistirilmesini degil, ayn1 zamanda
toplumsal bir politika alanini da temsil etmistir (Civil, 2024).

Spor liseleri, bu tarihsel siirecin devaminda ortaya c¢ikan ve ortadgretim diizeyinde
Ogrencilerin sporla sistemli bi¢imde bulusturulmasini amaglayan kurumlar olmustur. Spor
liselerinin  resmi acilist  2004-2005 egitim-O6gretim  yilinda gergeklestirilmis  olup,
Istanbul’daki ilk spor liseleri ile siire¢ baslamistir (MEB Spor Liseleri Kilavuzu, 2018). 2018—
2019 doéneminde toplam 74 spor lisesi faaliyet gostermekte; bu okullardan 10°u tematik spor
lisesi olarak branslagsmis 6grenci alimi1 yapmaktadir (MEB Spor Liseleri Kilavuzu, 2018). Bu
durum, spor liselerinin sayisal yaygimliginin ve brans odakli yapilanmanin son yillarda 6ne
¢ikan yonii oldugunu gostermektedir. 2004 yilindan itibaren bagimsiz bir okul tiirii olarak
acilan spor liseleri, Tiirkiye’de gen¢ sporcularin hem akademik egitim almasini hem de
profesyonel spor kariyerine hazirlanmasini saglayan bir model olarak islev goérmektedir
(Civil, 2024). Bu kurumlarin agilmasi, sporda erken yonlendirme stratejilerinin bir parcasi
olarak  goriilmekte ve yetenekli Ogrencilerin sistematik bigimde yetistirilmesini
hedeflemektedir.

Spor liselerinin temel misyonu, dgrencilerin egitim-6gretim siireglerini sportif gelisimleriyle
uyumlu hale getirmektir. Ders programlarinda yer alan kiiltiir dersleri ile spor branglarina
yonelik yogunlastirilmis antrenmanlar birlikte yiriitiillmekte; boylece gengler hem akademik
acidan desteklenmekte hem de spor yasamlarimi siirdiirebilmektedir (Goktas ve Sentiirk,
2019). Bu yoniiyle spor liseleri, yalnizca bireysel kariyer planlamasina katki sunmamakta;
ayn1 zamanda Tirkiye’ nin spor politikalar1 kapsaminda elit sporcu yetistirilmesine de hizmet
etmektedir.

Ogrenci kabul siireci, spor liselerinin yapisii belirleyen en énemli unsurlardan biridir. Bu
liselere giris, merkezi puanlarin yani sira yapilan 6zel yetenek sinavlariyla gergeklesmektedir.
Yetenek sinavlarinda 6grencilerin dayaniklilik, siirat, kuvvet ve koordinasyon gibi fiziksel
Ozellikleri ile branslarina 6zgii teknik becerileri Olgiilmektedir (Cakir, Dalkiran ve Aslan,
2019). Bu siireg, spor liselerinin yalnizca spora ilgi duyan degil, ayn1 zamanda yiiksek
potansiyel tasiyan bireyleri segerek egitime yonlendirmesini miimkiin kilmaktadir.

Spor liseleri yalnizca sportif bir egitim kurumu olarak goriilmemektedir; aynt zamanda
Ogrencilerin sosyal ve kiltlirel gelisimlerini de destekleyen ortamlar sunmaktadir. Spor
disiplini, sorumluluk bilinci, 6zdenetim ve takim ruhu gibi degerler, spor liselerinde
Ogrencilerin giinliik yasamlarinin parcasi haline gelmektedir. Bu durum, spor liselerinin
kisilik gelisimi agisindan da onemli bir islev listlenmesini saglamaktadir (Ilgar ve Yildirim,
2024). Ayrica, bu kurumlarda verilen egitim, saglikli yasam aligkanliklarinin kazanilmasi ve
ogrencilerin gelecege yonelik mesleki yonelimlerinin sekillendirilmesi ag¢isindan da
destekleyici bir rol oynamaktadir.

Tiirkiye’de spor liselerinin sayisi her gecen yil artmakta ve farkli illerde yeni okullar
acilmaktadir. Milli Egitim Bakanlig1, spor liselerinin yayginlastirilmasini, bolgesel ihtiyaclar
ve spor altyapisina gore planlamakta; boylece iilke genelinde spor kiiltiiriiniin giiclendirilmesi
ve tabana yayilmasi amaglanmaktadir. Bu yaklasim, hem ulusal spor politikalariyla hem de
genc¢ niifusa yonelik stratejilerle uyumludur (Yasm, 2023). Ozellikle son yillarda spor
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liselerinin acildig1 bolgelerde o6grencilerin sportif faaliyetlere katilim oranlarinda artis
gozlemlenmesi, bu okullarin yerel Olcekte de islevsel oldugunu gostermektedir (Karacan,
2024).

Spor liseleri, ayn1 zamanda yliksekogretim kurumlariyla da dogrudan baglantilidir. Bu
okullardan mezun olan grenciler, Spor Bilimleri Fakiilteleri ve Beden Egitimi Ogretmenligi
boliimlerine yodnelerek egitim yasamlarini siirdiirebilmektedir. Boylece spor liseleri,
ortadgretimden yiiksekdgretime uzanan bir gegis kopriisii islevi gormekte ve spor alaninda
nitelikli insan kaynagi yetismesine katki saglamaktadir. Ayrica bu kurumlarin spor kuliipleri,
federasyonlar ve yerel yonetimlerle isbirligi i¢inde olmasi, dgrencilere profesyonel kariyer
imkanlarini1 daha erisilebilir kilmaktadir (Berkant ve Hekimoglu, 2021).

Genel olarak degerlendirildiginde spor liseleri, Tiirkiye’de sporun kurumsallagmasi siirecinde
ortadgretim diizeyinde 6nemli bir yap1 tagini olusturmaktadir. Bu kurumlar, 6grencilerin hem
akademik hem sportif becerilerini gelistirmekte; disiplinli yasam tarzi, sorumluluk bilinci ve
sosyal uyum gibi degerleri kazandirmaktadir. Ayrica, lilke spor politikalar1 ve genglik
stratejileriyle dogrudan iligkilendirilerek, toplumsal diizeyde spor kiiltiiriiniin gelismesine
katki saglamaktadir.

Bu ¢alisma, spor liselerinde 6grenim goren 6grencilerin spor lisesini tercih etme siireglerini ve
egitim deneyimlerine iligkin goriislerini nitel bir arastirma yaklasimiyla derinlemesine
incelemeyi amacglamaktadir. Arastirmada, 6grencilerin okul tercihlerinde rol oynayan bireysel
ilgi ve hedefler, aile destegi veya yonlendirmesi ile sosyal ¢evrenin etkisi gibi faktorlerin
biitlinciil bir bakis acisiyla ortaya konulmasi hedeflenmektedir. Bununla birlikte ¢alisma, spor
lisesi egitiminin Ogrencilerin akademik, sportif ve mesleki gelisimlerine nasil yansidigini
anlamaya yonelik onemli veriler saglamayr amacglamaktadir. Elde edilen bulgularin,
ogrencilerin tercih motivasyonlarin1 daha 1yi agiklayarak karar verme siire¢lerine 151k tutmasi,
aynt zamanda spor liselerinin egitim politikalarinin, rehberlik hizmetlerinin ve program
iceriklerinin gelistirilmesine katki sunmasi beklenmektedir.

MATERYAL VE METOD

Bu béliimde arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araci, verilerin toplanmasi ve
verilerin analizi tanitilacaktir.

Arastirma Modeli

Bu arastirmada nitel yontemlerden olgubilim (fenomenoloji) deseni kullanilmistir.
Fenomenoloji, bireylerin belirli bir olguya iliskin yasantilari sirasinda olusturduklart anlamlari
inceleyen bir yaklasim olarak tanimlanir (Creswell, 2021; Tekindal, 2021). Temel amaci,
bireyin deneyimledigi yasantilarin 6ziine ulasmaktir. Edmund Husserl’in insanlarin diinyay1
algilama bi¢imlerinin evrensel yapisini incelemeye yonelik diisiinceleri fenomenolojinin
gelisimine Onciilik etmis ve bu yaklasim zamanla sosyal bilimlerde onemli bir arastirma
modeli haline gelmistir. Fenomenoloji, bilginin kaynagini bireyin bilingli algilarinda ve
duyusal deneyimlerinde goriir; dolayisiyla olgulara dair 6znel yasantilar1 arastirmanin
merkezine alir (Edmonds ve Kennedy, 2017). Bu desen, bireylerin bir olguyu nasil
deneyimlediklerini ve bu deneyimleri nasil anlamlandirdiklarin1 ortaya koymaya; yasantilar
ile bu yasantilarin bireylerce kavranisi arasindaki iliskiyi agiklamaya; belirli bir olgunun
Oziini ve bu 0zii katilimcilar arasindaki ortak temeller {izerinden kesfetmeye calisan
arastirmalar i¢in olduk¢a uygundur (Swanborn, 2010).
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Calisma Grubu

Bu arastirmanin ¢aligma grubunu 2025-2026 egitim- 6gretim yilinda Kayseri Spor Lisesi’nde
O0grenim goren 15 Ogrenci olusturmaktadir. Calisma grubunun seg¢ilmesinde tabakali
ornekleme yontemi kullanilmis olup daha sonra 6rneklem gruplar basit tesadiifi 6rnekleme
yontemine gore se¢ilmistir. Tabakali 6rnekleme yonteminde farkli 6zellikleri igeren evren,
kendi igerisinde homojen tabakalara (alt gruplara, alt evrenlere) ayrilir. Evreni olusturan
tabakalarin her birinin evren igerisindeki oranlar1 tespit edilir. Daha sonra Orneklem
biiyiikliigii ‘n’ hesaplanir ve her alt tabakanin evren igesindeki temsil oranlarma gore,
orneklem gruplar basit ya da sistematik tesadiifi 6rnekleme yontemine gore segilir (Ural ve
Kilig, 2011). Caligma grubu, her sinif kademesi i¢in ikiser olmak iizere 8 erkek ve 9.10,11.
sinif kademelerinden ikiser ve 12. sinif kademesinden bir 6grenci olmak iizere 7 kadin
bireysel ve takim sporlar1 yapan toplam 15 6grenciden olugsmakta ve yaslar1 14-17 arasinda
degismektedir.

Veri Toplama Aracglari

Bu calismada veri toplama araci olarak yar1 yapilandirilmis goriisme teknigi kullanilmustir.
Yar1 yapilandirilmig goriismeler, nitel arastirmalarda en sik basvurulan yontemlerden biridir.
Bunun en 6nemli nedeni, sozlii iletisime dayanmasi sayesinde katilimcilarin duygu, diistince
ve deneyimlerini derinlemesine ortaya c¢ikarmada oldukga etkili olmasidir. Bu teknikte
arastirmaci, onceden hazirladigi soru formuna bagl kalmakla birlikte, katilimeilarin verdikleri
yanitlara gore yeni sorular yonelterek konuyu ayrintili bigimde genisletebilmektedir. Boylece
hem belirli bir yapt korunmakta hem de katilimecilarin kendi yasantilarini esnek bir sekilde
ifade etmelerine firsat tanimmmaktadir. Yar1 yapilandirilmis goriismeler, esneklik ve
sistematiklik arasindaki uyumu saglayarak arastirmaciya hem karsilastirilabilir veriler hem de
zengin ve derinlemesine bilgiler sunar (Merriam, 2009). Arastirma cercevesinde g¢alisma
grubuyla yiliz ylize bireysel goriismeler yapilmistir. Goriismeler 04.10.2025-08.10.2025
tarihleri arasinda Genglik ve Spor Bakanligi Kayseri Genglik Merkezi’nde gergeklestirilmis
olup, her bir goriigme ortalama 10—15 dakika siirmiistiir. Katilimcilara yoneltilen ana sorular
su sekilde olusturulmustur:

1- Spor lisesini tercih etme siirecinizde hangi kisi, kurum veya g¢evresel faktorler belirleyici
rol oynamigtir?

2- Spor lisesinde 6grenim gdérmenin, spor alanindaki gelecege yonelik hedeflerinizle ne
Olciide ortlistliglinti diistinliyorsunuz?

3- Spor lisesi egitiminin, meslek edinme siireciniz veya yiiksekogretime hazirlik agisindan
size ne tiir avantajlar sagladigini degerlendiriyorsunuz?

4- Spor lisesinde olusan arkadaslik iliskilerinin ve sosyal c¢evrenin, spor yapma
motivasyonunuza etkilerini nasil tanimlarsiniz?

5- Spor lisesindeki Ogretmenlerin ve antrendrlerin niteliklerinin, spor lisesi tercihiniz
tizerindeki etkilerini nasil degerlendiriyorsunuz?
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Verilerin Analizi

Katilimcilarla yapilan goriismelerden elde edilen veriler, igerik analizi yontemi kullanilarak
¢Oziimlenmistir. Bu yontemde amag, verilerde sakli olan anlamlar1 ortaya ¢ikarmak ve elde
edilen bilgileri daha anlasilir bir sekilde sunmaktir. Bu siirecte, benzer 6zellikler gosteren
veriler belirli kavramlar ve temalar etrafinda toplanmis, ardindan sistematik bir bigimde
diizenlenerek yorumlanmistir. Nitel aragtirmalarda veri analizi, genellikle dort temel asamada
gergeklestirilir. Bu arastirmada da igerik analizi siireci kapsaminda su adimlar izlenmistir:
verilerin  kodlanmasi, temalarin belirlenmesi, temalarin diizenlenmesi ve bulgularin
degerlendirilmesi (Corbin ve Strauss, 2007). Arastirma baglaminda, katilimcilarin verdigi
yanitlar, arastirma sorular1 ve amag¢ dogrultusunda kodlanmis, bu kodlar iizerinden anlamli
temalar tiiretilmistir. Arastirmada katihmcilar O1, O2... ( Ogrenci 1, Ogrenci 2...) seklinde
kodlanmustir.

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde spor lisesinde 6grenim gdren calisma grubunun spor lisesini
tercih etme motivasyonlar1 ve deneyimledikleri sorunlara iliskin goriis ve algilarina yonelik
bulgular kategoriler halinde verilmistir.

Soru 1- Spor lisesini tercih etme siirecinizde hangi kisi, kurum veya cevresel faktorler
belirleyici rol oynamistir?

Alt Temalar

[- Antrenér Rehberligi

Egitimci Yénlendirmesi « Beden Egitimi Ogretmeni Destedi

Aile Etkisi [- Aile Destegi / Yonlendurmequ

* Aile Rol Modeli

Ana Temalar

[’ Spor ilgi ve Yetenegi

Kigisel ilgi ve Hedef « Kariyer / Hedef Odaklilik

Bireysel {(Ozerk) Karar [- Bireysel Tercih / Ozerk Karar Verme]

Katilimci Sayisi (n)

Ol: “Antrenoriim A. K. sayesinde spor lisesini segtim. Beni o yonlendirdi ben de istedigim
icin segtim.” O2: “Kuliip hocamin ayni okulda olmasi ve sporla ilgileniyor olmam etkili
oldu.” O3: “Babam etkili oldu. Ciinkii kendisi beden egitimi Ogretmenidir.” O4:
“Antrendriim G. K. sayesinde daha iyi bir meslek edinecegimi diisiindiim.” O5: “Kendi
kararimla sectim kimse etkili olmadi.” O6: “Spor kuliibiinden sevdigim hocamin énerisi
iizerine sectim.” O7: “Ortaokulda atletizme secilince sporla ilerlemeye karar verdim.” OS:
“Kendi arastrmam ve spora olan ilgim, yetenegim sonucunda sectim.” O9: “Bransimi
sevmem ve babamdir.” O10: “Hayallerim dogrultusunda sectim.” O11: “Bransim ve 6gretim
modelini merak etmem etkili oldu.” O12: “Sporcularin oldugu bir ortamda okuma istegim
tercihime neden oldu.” OI13: “Tesvik edici hocalarin olmasi etkili olmustur.” OI4:
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“Bilmedigim branslar: tammak ve sporda egitim almak istedim.” O15: “Ortaokuldaki beden
egitimi ogretmenlerim tesvik etti.”

Katilimeilarin spor lisesini tercih etme siireglerine iliskin goriisleri incelendiginde, karar
verme siirecinde Ozellikle antrenorler ve beden egitimi Ogretmenleri gibi sporla iliskili
kisilerin belirleyici bir rol oynadigi gériilmiistiir. Ogrencilerin énemli bir kismi, kuliip
antrendrlerinin veya okulda gorev yapan beden egitimi 6gretmenlerinin yonlendirmesiyle spor
lisesine bagvurduklarim ifade etmislerdir (O1, 02, 04, 06, 013, O15). Bu durum, spor
liselerine gegiste profesyonel spor ¢evresinin giiclii bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir.
Bunun yaninda, bazi1 6grenciler tercih slirecinde ailelerinin, 6zellikle de baba figiiriiniin etkili
oldugunu belirtmistir (O3, 09). Ailesinde sporla ilgilenen ya da beden egitimi 6gretmeni olan
bireylerin bulunmasi, 6grencilerin spor lisesine yonelmesini kolaylagtiran onemli bir faktor
olarak ortaya ¢ikmistir. Ote yandan bazi 6grenciler, kararlarinda kendi ilgi, yetenek ve
hedeflerinin belirleyici oldugunu belirtmislerdir (07, 08, 010, O11, 012, O14). Bu
ogrenciler, spora duyduklar1 tutkuyu, dallarinda ilerleme istegini, spor ortaminda bulunma
arzusunu veya meslek edinme hedeflerini gerekce gostererek spor lisesini bilingli bir tercih
olarak degerlendirmistir. Bu durum, 6grencilerin i¢sel motivasyonlarinin da tercih siirecinde
etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Bunlara ek olarak, az sayida Ogrenci spor lisesini
tamamen kendi karartyla, herhangi bir dis yonlendirme olmaksizin tercih ettigini ifade etmis
(05) ve bu durum bireysel dzerklik ve bagimsiz karar verme egilimini yansitmigtir. Genel
olarak degerlendirildiginde, spor lisesi tercih siirecinde dissal faktorlerin (antrendr, 6gretmen,
aile) giiclii bir etkisi oldugu, buna karsin kisisel ilgi, yetenek ve gelecek hedeflerinin de karar
verme siirecine anlamli katki sagladig1 sdylenebilir. Baz1 6grenciler ise siireci tamamen kendi
0z diirtiisiiyle yonetmis ve 6zerk bir tercih yapmustir.

Bu bulgular, spor lisesine yonelimin ¢ok boyutlu bir yapi tagidigini; hem sosyal cevre ve
destek mekanizmalarinin hem de bireysel motivasyon ve kariyer beklentilerinin bu siirecte
onemli rol oynadigin1 gostermektedir.

Soru 2- Spor lisesinde oOgrenim gormenin, spor alamindaki gelecege yonelik
hedeflerinizle ne 6l¢iide ortiistiigiinii diisiiniiyorsunuz?

Alt Temalar

* Spora Kars! ilgisizlik

Hedef Dedisimi / Motivasyon Kayb [_ Motivasyon Diisisii ]

Kariyer Kaygist + is Bulma Endisesi ]

+ Cevresel Olumsuz Gérisler

Ana Temalar

Akademik / leki lisim Destegi

s Besyo / Spor Bilimleri Fakiltesi Hazirhd
* Spor Kariyeri

Hedeflerle Tam Uyum > .
= Ogretmen Olma istegi

3 8 ) 12
Katilimc Sayisi (n)

o 2 a
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Ol: “Gelecekte ki hedefim ‘Besyo’ okumak oldugu icin spor lisesini kendime uygun gérdiim.
02: “Hep spor ile ilgili bir is yapmay: hayal ettim. O yiizden kendimi gelistirmek icin
buradayim ancak herkes is bulmak cok zor diyor.” O3: “Evet ciinkii gelecekte ‘Besyo’
okumak istiyorum.” O4: “’Besyo’ okumak icin uyumlu. Hedefim bu yonde. O5: “Evet ¢iinkii
gelecekte ‘Besyo’ okumak hayalim. ” O6: “Evet beden egitmi 6gretmenligi istiyorum zaten.”
O7: “’Besyo’ icin yararl olacagim diisiindiim.” O8: “Hayw ciinkii maalesef artik sporla
ilgilenmiyorum. Is bulma ile ilgili kaygilar soguttu beni” O9: “’Besyo’ okumak istedigim icin
wyumludur.” O10: “Sporcu oldugum icin uygun ama su an iiniversitedeki abiler ‘Besyo’
okuyup, spor yapip ne yapacaksin’ diyorlar” Ol1: “Akademik diisiincelerim icin iyi. Spor
alaninda bir hoca olmak istiyorum” O12: “Evet uyumlu oldugunu diisiiniiyorum.” OI3:
“Uyumludur ileriyi de diisiinerek geldim buraya.” O14: “Benim hedeflerim zaten hep sporla
ilgili” O15: “Sporla ilgili bir boliim diisiindiigiim icin bana goredir.”

Verilen yanitlar incelendiginde, 6grencilerin biiyiik ¢cogunlugu spor lisesinde egitim gérmenin
gelecekteki sporla ilgili hedefleriyle uyumlu oldugunu ifade etmistir. Ozellikle Beden Egitimi
ve Spor Yiiksek Okulunda (Spor Bilimleri Fakiiltesi) 6grenim gormek, beden egitimi
Ogretmeni olmak veya spor alaninda akademik kariyer yapmak isteyen o&grenciler, spor
lisesini bu hedeflere ulagmak icin uygun bir basamak olarak degerlendirmistir (01, O3, 04,
05, 06, 07, 09, 011, 012, 013, 014, O15). Bu durum, spor liselerinin dgrenciler tarafindan
mesleki yonelim ve kariyer hazirligi acisindan destekleyici bir ortam olarak goriildiigiinii
ortaya koymaktadir. Baz1 6grenciler spor lisesini yalnizca spor becerilerini gelistirmek i¢in
degil, ayn1 zamanda akademik anlamda kendilerini spor alaninda konumlandirmak igin firsat
olarak degerlendirmistir. Ornegin, O11 “spor alaninda hoca olmak istiyorum” ifadesiyle
akademik kariyer bilincine sahip oldugunu gostermektedir. Bu da spor liselerinin yalnizca
pratik spor egitimi degil, akademik hedeflere de zemin hazirlayabildigini gostermektedir.
Bununla birlikte az sayida 6grenci, spor alanindaki is bulma kaygilar1 veya spora olan
ilgisinin azalmasi nedeniyle spor lisesinin artik hedefleriyle tam ortiismedigini ifade etmistir
(02, 08, 010). Bu dgrenciler, gevresel etkiler (drnegin iiniversitedeki dgrencilerin olumsuz
yorumlar1) ve sporun gelecegine dair belirsizlikler nedeniyle motivasyon kayb1 yasadiklarini
belirtmistir. Bu bulgu, spor liselerindeki 6grenciler arasinda kariyer belirsizligi ve mesleki
kaygilarin da var oldugunu gostermektedir. Genel olarak degerlendirildiginde, katilimcilarin
biiylik bir kismi1 spor lisesini hedefleriyle uyumlu bir egitim ortami olarak gérmekte; spor
liseleri 6grencilerin kariyer planlariyla Ortlisen yapilar olarak konumlanmaktadir. Ancak az
sayida Ogrenci, spor alanindaki istthdam olanaklarima dair olumsuz algilar sebebiyle
hedeflerinde degisiklik yapmis ya da motivasyon kaybetmistir. Bu durum, spor liselerinin
kariyer rehberligi ve gelecek planlamasi konusunda daha fazla destek sunmasi gerektigini
ortaya koymaktadir.
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Soru 3- Spor lisesi egitiminin, meslek edinme siireciniz veya yiiksekogretime hazirhk
acisindan size ne tiir avantajlar sagladigim degerlendiriyorsunuz?

Alt Temalar

[- Gereksiz Ders i;erikleri]

Egitim igerigine Yonelik Elestirel Gorisler + Uygulamali Ders Oram

istihdam ve Kariyer Kaygisi

Ana Temalar

« Spor Kiltirianin igsellestirilmesi
* Antrenman Destegi
« Disiplin ve Sorumluluk Bilinci

uUygulamali Egitim ve Spor Kiltiirii Kazanimi

* Besyo / Spor Bilimleri Fakiiltesi Hazirhé
* Spor Branslarinda Altyap:

Akademik ve Mesleki Altyap: Saglama ~ 14
s Universiteye Geciste On Hazirhk

o 2 4 6 8 10
Katilimci Sayisi {n)

OI: “Burada gordiigiim spora yonelik dersleri baska okullarda diger ogrenciler gérmiiyor.
Bu sebeple avantajli oldugumu diisiiniiyorum.” O2: “Universitede sporla ilgili bir béliim
okumak istiyorum ve bu nedenle spor lisesinin miifredati bana fayda saglayacaktir.” O3:
“Evet, ‘Besyo’ okuyacagim icin altyapiyr burada kazaniyorum.” O4: “Universitede spor
agwrlikly bir fakiilte diisiiniiyorum o yiizden tabi ki burasi avantajli.” O5: “Universite hedefim
‘Besyo’ oldugu icin avantaj saglayacagim diisiiniiyorum.” O6: “Aldigim egitim ve dersler
diger okullardan farkli.. Spor lisesinin kendine has bir kiiltiirii var. Bu da beni sporculuk ve
antrenérliik anlaminda gelistirecek.” O7: “Universite igin burada én hazirlik aliyoruz.
Hemen hemen hepimiz spor bilimleri alaminda ilerlemek istiyoruz.” O8: “Tabi ki spor ile
ilgili bir gelecek icin avantaji olsa da bu iilkede zaten is bulmak cok zor.” O09:
“Hocalarimizin ~ fiziki  kondisyonumuza  destek  olmasuimin  avantaj  saglayacagini
diigiiniiyorum.” O10: “Bircok dersin mesleki olarak bize faydasi var fakat bazi derslerin
olmamasi gerektigini diigiiniiyorum.” O11: *“’Besyo’da gérecegim derslerin temelleri burada
anlatildigy icin avantajli oldugumu diisiiniiyorum.” O12: “Meslek hayatimda katkisi olacagin:
diisiiniiyorum. Ileride ya antrenér olmak ya da beden egitimi égretmeni olmak istiyorum.”
OI13: “Mesleki gelecekte bize katki saglayacagim diisiiniiyorum. Diger liselere giére spor
alaminda kendimizi daha ¢ok gelistiriyoruz.” O14: “Meslek edinmeme avantaj saglayacagini
diistiniiyorum. Sonugcta alanda ne kadar bilgili olursam o kadar iyi.” O15: “Spor alaminda
yardimcr olacagimi diisiiniiyorum tabi ki. Isimiz bu oldugundan meslek edinirken ya da
tiniversiteye giderken katkisi olacak.

Katilimer ifadeleri incelendiginde, spor lisesi egitiminin dgrencilerin meslek edinme ve
yiiksekogretime hazirlik siiregleri agisindan genel olarak olumlu ve destekleyici bir unsur
olarak goriildiigii belirlenmistir. Ogrencilerin biiyiik ogunlugu, spor lisesinde aldiklar1 egitim
ve ders igeriklerinin, 6zellikle ‘Besyo’ (Spor Bilimleri Fakiiltesi) ve spor odakli lisans
programlarina geciste kendilerine énemli bir altyapr kazandirdigim ifade etmistir (01, O2,
03, 04, 05, 07, O11, 012, 013, 014, O15). Bu durum, spor liselerinin yalnizca ortadgretim
diizeyinde degil, yiiksekogretime gegiste de hazirlayict ve mesleki olarak temellendirici bir
islev iistlendigini gdstermektedir. Ogrenciler dzellikle spor lisesi miifredatinin, diger okul
tiirlerinden farkl olarak spor dallarina ve fiziksel gelisime dayali dersleri igermesini biiytik bir
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avantaj olarak degerlendirmistir (01, 06, 09, O13). Bu farklilik, onlarin hem akademik bilgi
hem de pratik beceri agisindan yliksekogretim siirecine daha hazir hale gelmelerine katki
saglamaktadir. Baz1 katilimcilar, spor lisesinin “kendine has bir kiiltiir” olusturdugunu ve bu
kiiltiirin bireyleri disiplin, sorumluluk ve profesyonellik agisindan gelistirdigini belirtmistir
(O6). Bu vurgu, okul ortaminin &grenciler {izerinde mesleki sosyallesme etkisi yarattigimi
gostermektedir. Diger yandan birka¢ Ogrenci, spor lisesinin sagladigi avantajlara ragmen
iilkedeki istthdam olanaklarinin sinirli olmasi nedeniyle bu avantajlarin tam anlamiyla ise
doniismeyebilecegini dile getirmistir (O8, O10). Bu égrenciler, sporla ilgili alanlarda mezun
olduktan sonra is bulma zorluguna dikkat ¢cekmis, dolayisiyla avantajlarin potansiyel diizeyde
kaldigin1 ifade etmistir. Ayrica bazi katilimcilar, spor lisesi ders programinda ‘“‘gerekli
olmayan derslerin bulunmas1” gibi elestirel degerlendirmelerde bulunarak egitim igeriklerinin
zaman zaman verimlilikten uzak oldugunu belirtmistir (O10).

Sonug olarak, bulgular spor lisesi 6grencilerinin biiyiik ¢cogunlugunun bu okullari, gelecekteki
mesleki yonelimleriyle dogrudan iliskili bir egitim ortami olarak gordiigiinii ortaya
koymaktadir. Spor liselerinde verilen derslerin {iniversiteye hazirlik agisindan giiclii bir temel
olusturdugu, mesleki yeterlik kazandirdigi ve bireylerin spor alanindaki kariyer hedeflerini
destekledigi ifade edilmistir. Ancak az sayida 6grenci, bu avantajlarin i piyasasina yansimasi
konusunda karamsar bir bakis acgisi sergilemistir. Bu durum, spor liselerinde mesleki
rehberlik, kariyer planlamasi ve sektorel bilgilendirme faaliyetlerinin artirilmasinin énemine
isaret etmektedir.

Soru 4- Spor lisesinde olusan arkadashk iliskilerinin ve sosyal ¢evrenin, spor yapma
motivasyonunuza etkilerini nasil tammlarsiniz?

Alt Temalar

= ilgisiz veya isteksiz Arkadaslarin Olumsuz Etkisi
= Hedef Farkhihklarindan Dogan Motivasyon DusdsG
+ Sosyal Uyumsuz Tuk

Olumsuz Sosyal Etki

[- Bireysel Hedefe Odaklilik ]

Notr Etki = Sosyal Cevreden Bagimsiz Motivasyon

Ana Temalar

= Performans Artirici Sosyal Etkilesim

= Yapici Rekabet Ortami
+ Kendini Gelistirme istegi

Rekabet ve Gelisim Odakh Etkilesim

= Arkadaslarin Sporda Karsihkh Destegdi

Sosyal Destek ve Dayamisma + Talkim Ruhu ve Paylasim

+ Bransta Birliktelik ve Motivasyon Artisi

)

o 1 2 3 a 5 3
Katihhme! Sayisi (n)

OI: “Kendi dalimda arkadaslarim oldugu icin bu ortam beni daha da motive etti.” O2: “Evet
hem kendi arkadaglarimin sporcu olmasi hem de ayni branstan arkadagslarimla birbirimizi
destekliyor olmamiz motivasyonumu arttird.” O3: “Bir etkisi oldugunu diigiinmiiyorum.”
O4: “Evet beni desteklemeleri hosuma gidiyor.” O5: “Sosyal c¢evremin sporculardan
olusmasi bana keyif veriyor.” O6: “Rekabet ortamini seviyorum. Burada o duyguyu yasamam
beni isteklendiriyor” O7: “Evet herkesin bir sporla ilgilenmesi giizel oluyor. Eksi ya da arti
yonlerimi  gorebilivorum.” O8: “Arkadas ortami iyi ama spora etkisi olmadigini
diisiiniiyorum.” 09: “Okuldaki égrencilerin buraya gelme amaglarinin farkly oldugunu
diisiiniiyorum bu yiizden motivasyonu arttrmiyor.” OI10: “Olumsuz yonde etkiledigini
diistiniiyorum. Bazi égrenciler sporda ya da derslerde isteksiz. Bu beni kétii etkiliyor.”
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Ol1: “Bazi spor branslarinda etkili olsada sosyal anlamda cok etkili degil arkadas
ortamimiz.” O12: “Evet diisiiniiyorum genel olarak iliskilerimiz sahada iyi.” OI3: “Beni
olumlu yonde etkiliyor. Antrenmanda, macta birlikteyiz.” Ol14: “Herhangi bir etkisi
olmadigini diisiiniiyorum ben hedeflerime odaklyim.” O15: “Farkl branslara ilgi duymama
neden oluyor. Bu agidan iyi.”

Katilimc1 ifadeleri incelendiginde, spor lisesinde olusan arkadashk iliskileri ve sosyal
cevrenin Ogrencilerin spor yapma motivasyonu lizerinde ¢ogunlukla olumlu bir etkiye sahip
oldugu goriilmektedir. Ozellikle dgrenciler, benzer spor dallarindan gelen arkadaslariyla ayni
ortami paylasmanin, karsilikli destek ve rekabet duygusunu artirdigini belirtmistir (01, O2,
04, 05, 06, 07, 012, 013, O15). Bu bulgu, spor liselerinde sosyal ¢evrenin 6grencilerin
motivasyon kaynaklarindan biri oldugunu gostermektedir. Sporcu arkadaslarla birlikte
bulunmak, 6grenciler arasinda dayanisma, birlikte ¢alisma aliskanligi ve takim ruhunun
gelismesine katki saglamaktadir. Nitekim O2 ve O13 numarali katilimecilarin ifadelerinde,
takim i¢inde birlikte miicadele etmenin, antrenmanlarda dayanikliligi artirdigi ve bireysel
motivasyonu yiikselttigi acik¢a vurgulanmistir. Bu baglamda arkadas cevresi, dgrencilerin
hem psikolojik hem de fiziksel olarak spora daha fazla yonelmesini desteklemektedir. Bazi
ogrenciler, spor lisesindeki sosyal ¢evrenin sadece destek degil, ayn1 zamanda rekabet ortami1
olusturdugunu ve bu durumun kendilerini daha iyi performans gostermeye yonelttigini ifade
etmistir (06, O7). Bu tiir rekabetin yapici nitelikte oldugu ve dgrencilerde kendini gelistirme
istegini pekistirdigi gorilmektedir. Ayrica Ogrenciler, sporla ilgilenen arkadas g¢evresinin
farkli branslara ilgilerini artirdigini, bu durumun da spor kiiltliriinii genislettigini belirtmistir
(015). Ote yandan az sayida &grenci, arkadashik iliskilerinin motivasyon iizerinde nétr veya
olumsuz bir etkisi oldugunu dile getirmistir (03, 08, 09, 010, 011, O14). Bu dgrencilerden
bazilari, ¢evresindeki Ogrencilerin ilgisiz ya da hedef odakli olmamasmin kendi
motivasyonlarmi olumsuz etkiledigini belirtmistir (O10). Digerleri ise sosyal iliskilerin kendi
hedefleri iizerinde belirleyici bir etkisinin bulunmadigini, motivasyonlarini bireysel hedef ve
disiplinlerinin sekillendirdigini ifade etmistir (O3, O14). Genel olarak degerlendirildiginde,
spor liselerinde arkadashik iligkileri ve sosyal ¢evre Ggrencilerin motivasyon siireglerinde
cogunlukla pozitif bir faktor olarak goriilmektedir. Paylasilan branglar, ortak hedefler ve
destekleyici ortam Ogrencilerin spora yonelik bagliliklarini artirmaktadir. Bununla birlikte,
cevresel farkliliklar ve bazi olumsuz sosyal dinamikler, az da olsa motivasyon kaybina yol
acabilmektedir. Bu nedenle, spor liselerinde takim i¢i etkilesim, sosyal destek ve grup
dinamiklerini gii¢clendiren faaliyetlerin artirilmasi, 6grencilerin i¢sel motivasyonlarini daha da
gelistirecektir.
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Soru 5- Spor lisesindeki 6gretmenlerin ve antrenérlerin niteliklerinin, spor lisesi tercih
ve hazirlik siireciniz iizerindeki etkilerini nasil degerlendiriyorsunuz?

Alt Temalar

* Farkli Ogretmen Profillerinin Zit Etkisi
* Olumlu-Olumsuz Deneyimlerin Bir Arada Yasanmasi
« Ogretmen Niteligine Gore Degi Yoénlendirme

|

Kararsiz veya Celiskili Etki

» Kisisel Hedef ve isteklilik
* Dis Etkilerden Bagimsiz Karar Alma

Bireysel Kararlihk ve Bagimsiz Tercih I
» Igsel Motivasyonun Belirleyiciligi

Ana Temalar

« Rehberlik ve Yénlendirme Destegi
* Mesleki Bilgi ve Deneyimle Given Olusturma

Olumlu Ggretmen ve Antrenér Etkisi 1
* Motivasyon Artinc lletisim

0 2 1 6 ] 10
Katihmci Sayisi (n)

OI: “Kararimda bir etkileri olmadi. Ne olursa olsun spor lisesini istivordum” O2: “Iyi ki
yazmisim diye diisiiniiyorum kararim etkilenmedi 6gretmenlerden dolayr.” O3: “Herhangi bir
konuda etkilemedi.” O4: “Daha iyi konularda etkiledi. Tamdigim birkac ogretmenin spor
lisesinde olmast olumlu etkiledi.” O5: “Aksine daha tesvik edici olduklarini diisiiniiyorum.”
06: “Ben geldigime memnun oldum hocalarimiz ¢ok iyi.” O7: “Kararimda herhangi bir
degisiklik olmadi.” O8: “Bazi 6gretmenler olumlu etkiledi bazilart ise olumsuz. Geng, sporcu
olanlar daha tesvik edici oluyorlar.” 09: “Bransimda motivasyon kaynagi oldular.
Hgiliydiler.” O10: “Olumlu yénde biiyiik capta etkili oldular.” O11: “Hi¢ hazirlik kursuna
gitmedigim icin etkilemediler.” O12: “Hocalarim beni olumlu etkiledi.” O13: “Nitelikli
olarak etkileyen bazi hocalarim vardir. Ama tabi ki’spor lisesine uygun mu’ diye soru
isaretim olan hoca da oldu. Sporda ger¢ekten iyi olan ve samimi yaklasan hocalar benim igin
motivasyon kaynagiydi.” Ol14: “Her birinden farkli yéonde etkilendigimi diisiiniiyorum.
Kararimi olumlu yénde etkileyenler de oldu etkisi olmayanlar da.” O15: “Gelecege dair
olumlu etkilediklerini diigiiniiyorum.”

Katilimcilarin goriisleri incelendiginde, 6gretmen ve antrendrlerin niteliklerinin spor lisesi
tercihi ve hazirlik siireci lizerindeki etkisinin bireyden bireye farklilastigi, ancak genel olarak
olumlu yonde degerlendirildigi gorilmektedir. Katilimcilarin bir kismi, Ogretmenlerin
yonlendirmesinin veya kisisel 6zelliklerinin karar siireglerinde belirleyici oldugunu ifade
ederken, bazilar1 da kendi kararliliklarinin daha baskin oldugunu belirtmistir. Ogrencilerin bir
boliimii, 6gretmen ve antrendrlerin rehberlik edici ve motive edici tutumlarinin spor lisesine
yonelimlerini olumlu etkiledigini vurgulamistir (04, 05, 06, 08, 09, 010, 012, 013, 014,
015). Bu dgrenciler, dzellikle spor gegmisi olan, iletisimi gii¢lii ve dgrencileri destekleyen
ogretmenlerin tercihlerini pekistirdigini belirtmistir. Ornegin, O9 “bransimda motivasyon
kaynagi oldular” ifadesiyle 6gretmenlerin mesleki bilgi ve yaklasimlarinin 6grencinin spora
yonelik motivasyonunu gii¢lendirdigini ortaya koymaktadir. Buna karsin bazi 6grenciler,
ogretmenlerin kararlar1 tizerinde belirleyici bir etkisinin olmadigini, kendi kisisel isteklilikleri
dogrultusunda spor lisesini tercih ettiklerini belirtmistir (O1, 02, O3, 07, O11). Bu
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ogrenciler, spor lisesine yonelme kararlarinin dnceden netlestigini ve gevresel faktorlerden
cok bireysel hedeflerin etkili oldugunu dile getirmistir. Bu bulgu, spor liselerine giris
stirecinde igsel motivasyonun dnemli bir etken oldugunu goéstermektedir. Diger yandan az
sayida katilimei, 6gretmenlerin etkisinin hem olumlu hem olumsuz yonlerinin bulundugunu
belirtmistir (08, 013, O14). Bu dgrenciler, baz1 dgretmenlerin rehberlik ydniiniin giiclii,
bazilarinin ise yetersiz oldugunu; ozellikle iletisimi zayif veya ilgisiz 6gretmenlerin karar
stireclerinde kararsizlik yarattiginm1 ifade etmistir. Bu durum, o&gretmen niteligindeki
farkliliklarin 6grencilerin algisinda cesitlilige neden oldugunu gostermektedir. Genel olarak
degerlendirildiginde, 6gretmenlerin ve antrendrlerin nitelikleri spor lisesi 6grencilerinin karar
ve hazirlik siireglerinde 6nemli fakat tek belirleyici olmayan bir rol oynamaktadir. Olumlu
Ogretmen-6grenci  etkilesimi, &grencilerin  spora yoOnelik motivasyonlarint ve okul
bagliliklarini1 artirmaktadir. Ancak bireysel hedeflerin gii¢lii oldugu durumlarda 6gretmenlerin
etkisi sinirli kalabilmektedir. Bu bulgular, spor liselerinde gorev yapan oOgretmenlerin ve
antrenorlerin rehberlik, iletisim ve mesleki motivasyon konularinda siirekli desteklenmesi
gerektigini gostermektedir.

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada, spor liselerinde 6grenim goren Ogrencilerin okul tercih siirecleri, egitim
deneyimleri ve spora iliskin algilari nitel bir bakis agisiyla incelenmistir. Arastirma bulgulari,
ogrencilerin spor lisesini tercih etme nedenlerinin bireysel ilgi, aile ve antrendr yonlendirmesi
ile spor alaninda kariyer yapma istegi etrafinda sekillendigini gdstermektedir. Ayrica, spor
lisesinde 6grenim goérmenin dgrencilerin mesleki hedefleriyle biiyiik 6l¢iide ortiistiigii; sosyal
cevre, arkadaglik iligkileri ve 6gretmen-antrendr desteginin ise spor yapma motivasyonunu
giiclendiren 6nemli unsurlar oldugu belirlenmistir. Bu baglamda arastirma, spor liselerinin
yalnizca sportif egitim veren kurumlar olmanin 6tesinde, 6grencilerin kimlik gelisimi, mesleki
yonelimi ve psikososyal uyum siire¢lerinde belirleyici bir rol iistlendigini ortaya koymaktadir.
Arastirmada, calisma grubunun ifadeleri, spor lisesini tercih etme siirecinde en belirleyici
etkenlerin antrendr, beden egitimi 6gretmeni ve aile yonlendirmesi oldugunu gostermektedir.
Bu bulgu, geng sporcularin egitim tercihlerini genellikle ¢cevresel destek mekanizmalar1 ve rol
modeller lizerinden sekillendirdiklerini ortaya koymaktadir. Nitekim benzer arastirmalarda da
antrendrlerin ve beden egitimi 68retmenlerinin, 0grencilerin sporla ilgili okul ve meslek
secimlerinde 6nemli yonlendirici figiirler oldugu belirtilmistir (Yalginkaya ve Yildiz, 2021;
Uslu ve Karacan, 2023; Cihan vd., 2025). Benzer sekilde, beden egitimi 6gretmenlerinin ve
kuliip antrendrlerinin 6grenciler iizerinde “mesleki model” ve “basariya giden yol gosterici
kisi” olarak konumlandig1; o6zellikle liseye gecis doneminde Ogrencilerin kararlarini
etkileyebildigi vurgulanmaktadir (Demir ve Aydogan, 2018; Yildiz ve Sunay, 2020). Bu
durum, 6grencilerin spora iliskin farkindaliklarinin ¢ogunlukla okul ortaminda veya kuliip
iligkileri araciligiyla gelistigini gostermesi bakimindan literatiirle Ortiismektedir. Bununla
birlikte, baz1 6grencilerin kararlarmi kendi ilgi, yetenek ve hedefleri dogrultusunda aldiklarini
ifade etmeleri, bireysel farkindalik ve i¢sel motivasyonun da spor lisesi tercihinde etkili
oldugunu gostermektedir. Benzer bicimde, O’Neil ve ark. (2020) ile Kristiansen (2022)
tarafindan gerceklestirilen ¢aligmalarda da sporcu 6grencilerin karar alma siireclerinde kisisel
tutku, 6z belirleme ve spor kimligi algisinin énemli bir rol oynadig1 vurgulanmistir. Ulusal
literatiirde yer alan nitel calismalar da, ozellikle performans sporuna erken yonelmis ergen
sporcularda “kendi kapasitesini kanitlama istegi” ve “spor lizerinden kimlik kurma arzusunun
okul tercihine dogrudan etki ettigini bildirmektedir (Cetin ve Koca, 2017; Arslan ve Genger,
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2022). Bu sonug, bireysel motivasyonun kiiresel Olgcekte de Ogrencilerin spor egitimi
yonelimlerinde temel bir unsur oldugunu gostermesi bakimindan mevcut bulgularla
ortismektedir. Diger yandan, bazi arastirmalarda ise spor okuluna ydnelimde digsal
yonlendirmeden ¢ok ekonomik ve akademik beklentilerin belirleyici oldugu bildirilmistir
(Chatzisarantis ve Hagger, 2019; Altun ve Celik, 2020). Bu agidan degerlendirildiginde,
mevcut arastirma bulgulari, sosyoekonomik giidiilerden ziyade sosyal cevre ve psikolojik
destek faktorlerinin daha baskin oldugunu gostermesi bakimindan bu c¢alismalarla kismen
ortismemektedir. Bunun yaninda, spor liselerinin kimi 6grenciler tarafindan “daha ulasilabilir
bir {niversite yolu” olarak algilandigi, kimileri tarafindan ise “sporda profesyonellesme
basamagi” olarak degerlendirildigi bildirilmistir; bu durum sosyoekonomik ve statii temelli
beklentilerin bireyler arasinda farklilastigina isaret eden ¢alismalarla paraleldir. (Korkmaz ve
Yildirim, 2016; Giiler ve Usluca, 2021).

Mevcut calisma grubunun biiyiik ¢cogunlugu, spor lisesinde 6grenim gormenin gelecekteki
sporla ilgili hedefleriyle uyumlu oldugunu belirtmistir. Bu bulgu, 6grencilerin spora dayali
kariyer bilincine erken yasta sahip olduklarin1 ve egitim siireglerini bu dogrultuda
sekillendirdiklerini gostermektedir. Spor liseleri, Ogrenciler i¢in yalnizca fiziksel beceri
kazandiran kurumlar degil, ayn1 zamanda kariyer planlamasinda bir gecis asamasi olarak
degerlendirilmektedir. Nitekim yapilan arastirmalar, spor liselerinde egitim alan genglerin
onemli bir kismimin spor bilimleri fakiiltesine yonelme egiliminde oldugunu ve bu okullarin
sporla ilgili meslekleri daha ulagilabilir kildigin1 ortaya koymaktadir (Goktas ve Sentiirk,
2019; Ilgar ve Yildirim, 2024; Weiss vd., 2020; Knight, 2022). Benzer bi¢imde, spor
liselerinin “Besyo’ya hazirlik” islevinin 6grenciler tarafindan agik bigimde fark edildigi ve bu
okullarin, beden egitimi Ogretmenligi, antrenorlik veya performans sporculugu gibi
mesleklere yonelik bir 6zdeslesme zemini sundugu ifade edilmektedir (Karaca ve Demir,
2022; Yasin, 2023). Bu yoniiyle aragtirmanin bulgulari, spor liselerinin dgrencilerin mesleki
hedefleriyle uyumlu bir egitim zemini sundugu yoniindeki literatiirle 6rtiismektedir. Bulgular
ayn1 zamanda, spor alaninda kariyer yapma istegiyle birlikte akademik hedeflerin de 6n plana
ciktigin1 gostermektedir. Bazi Ogrencilerin  “spor alaninda hoca olmak™ veya “spor
bilimlerinde akademik ilerleme” gibi ifadeler kullanmasi, spor liselerinin yalnizca performans
odakli degil, ayn1 zamanda biligsel ve mesleki gelisimi destekleyen bir egitim ortami
sundugunu gostermektedir. Bu sonug, spor egitimi kurumlarinin mesleki 6zdeslesme
stirecinde bireyin kendini akademik anlamda da konumlandirmasina yardimet oldugunu ileri
siiren ¢alismalarda belirtilen goriislerle ortlismektedir (Kristiansen, 2022; Balyi ve Hamilton,
2020). Tirkiye’de yapilan giincel calismalar da, spor liselerinin “ileride spor bilimleri
fakiiltesinde akademik ilerleme” fikrini mesrulastirdigini ve 68renciyi spor alaninda uzmanlik
sahibi, yetkin ve tanmabilir bir figlir olarak konumlandirdigini gostermektedir (Ilgar ve
Yildirim, 2024; Karacan, 2024). Diger taraftan az sayida 6grencinin, spor alaninda is bulma
giicliikleri veya spora ilgisinin azalmasi nedeniyle hedeflerinden uzaklastigini ifade etmesi
dikkat ¢ekicidir. Bu durum, geng¢ sporcular arasinda kariyer belirsizligi ve mesleki kaygilarin
yaygin olabilecegini gostermektedir. Literatiirde de spor alaninda istihdam olanaklarinin
siurliligl ve gelecege yonelik giivencesizlik algisinin, 6grencilerin motivasyonunu olumsuz
etkileyebilecegi belirtilmistir (Pavlidis ve Fullagar, 2019; McMahon vd., 2021). Benzer
sekilde, spor bilimleri 6grencilerinde meslegin gelecegine iligskin belirsizlik algisinin giderek
arttig1 ve bu durumun motivasyonel kirilmalara yol actiina dair bulgular Tiirkiye’de de rapor
edilmistir (Altun ve Celik, 2020; Karaca ve Demir, 2022). Bu bulgu, spor lisesi 6grencilerinin
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hedefleriyle egitim siireci arasindaki uyumun zamanla digsal faktorler (6zellikle is piyasast
algis1 ve sosyal gevre etkileri) tarafindan zayiflatilabilecegini diisiindiirmektedir.

Diger bir yandan c¢alisma grubunun biiylik ¢ogunlugu, spor lisesi egitiminin hem meslek
edinme hem de yiiksekdgretime gecis siirecinde kendilerine onemli avantajlar sagladigini
ifade etmistir. Bu bulgu, spor liselerinin yalnizca fiziksel beceri kazandiran kurumlar degil,
ayn1 zamanda 6grencilerin gelecekteki akademik ve mesleki yonelimlerini sekillendiren temel
egitim alanlar1 oldugunu goéstermektedir. Ogrencilerin “sporla ilgili boliimlere hazirlik”,
“brang temelli altyapr kazanma” ve “disiplinli spor kiiltiirii i¢inde yetisme” vurgulari, bu
okullarin yiiksekogretim Oncesi donemde profesyonel kimlik gelisimine katki sagladigini
ortaya koymaktadir. Bu sonug, spor odakli egitim kurumlarinin, bireylerin spor alaninda 6z
yeterlik, mesleki farkindalik ve motivasyon diizeylerini artirdigini belirten arastirmalarla
ortismektedir (Ilgar ve Yildirim, 2024; Weiss vd., 2020; Balyi ve Hamilton, 2020). Yine, spor
liseleri lizerine yapilan aragtirmalarda bu kurumlarin, 6grencilere alan bilgisi, uygulamali
deneyim ve spor kiiltiiri kazandirarak diger lise tiirlerinden ayristigl; bu yolla 6grencilerin
kendilerini “meslege hazirlaniyor” konumunda goérdiikleri bildirilmistir (Goktag ve Sentiirk,
2019; Yasin, 2023). Katilimcilarin spor lisesi miifredatin1 diger okul tiirlerine gore avantajli
bulmalari, ders igeriklerinin dogrudan mesleki alanla iliskili olmasinin yarattig1 farkindalikla
aciklanabilir. Nitelikli fiziksel egitim programlarinin, gen¢ sporcularin hem biligsel hem
motor gelisimlerini destekledigi, ayn1 zamanda meslekle 6zdeslesme diizeylerini artirdigi
yoniinde bulgular mevcuttur (Knight, 2022; Pavlidis ve Fullagar, 2019). Bu dogrultuda,
ogrencilerin spor lisesinde aldiklar1 brang dersleri ve uygulamali egitimlerin,
yiiksekogretimdeki spor bilimleri miifredatina  uyum saglamalarin1  kolaylastirdig:
sOylenebilir. Dolayisiyla, spor liseleri hem akademik hem de pratik diizeyde mesleki yeterlik
kazandiran bir “hazirlik alan1” olarak islev gordiigii diistiniilmektedir. Bununla birlikte, bazi
katilimcilar spor lisesi egitiminin sundugu avantajlara ragmen istihdam alanlarmin smirh
olmast ve mezuniyet sonrast belirsizlikler nedeniyle bu avantajlarin tam olarak ise
dontismedigini dile getirmistir. Bu bulgu, daha once de deginildigi gibi, geng¢ sporcular
arasinda mesleki kaygi ve ekonomik giivencesizlik algisinin yaygin olabilecegine isaret
etmektedir. Literatiirde de sporla ilgili mesleklerin istihdam kapasitesi ve toplumsal deger
algisindaki  smirhiliklarin, genclerin  kariyer beklentilerini  olumsuz etkileyebildigi
vurgulanmaktadir (McMahon vd., 2021; Altun ve Celik, 2020). Bunun yaninda yine, 6zellikle
beden egitimi 6gretmenligi ve antrendrliik gibi alanlarda mezun arzinin hizla arttigi; buna
karsin istihdam sahalarmin ayni hizda genislememesinin 6grencilerde gelecek kaygisini
besledigi vurgulanan c¢aligmalar yerel literatliirde vurgulanmaktadir (Karaca ve Demir, 2022;
Demir ve Aydogan, 2018). Bu yoOniiyle, mevcut bulgular, egitim siirecinde kazanilan
avantajlarin siirdiiriilebilir bir mesleki basariya doniisebilmesi i¢in rehberlik ve kariyer
planlamasi desteginin gii¢lendirilmesi gerektigini gdstermektedir.

Arastirma bulgulari, spor liselerinde olusan arkadaslik iligkilerinin ve sosyal c¢evrenin
Ogrencilerin spor yapma motivasyonunda Onemli bir rol oynadigini gostermektedir.
Katilimeilarin ¢ogu, benzer branglardan gelen arkadaslariyla ayni ortamda bulunmanin
karsilikli destek, paylasim ve rekabet duygusunu artirdigini vurgulamistir. Bu bulgu, sporda
sosyal etkilesim ve aidiyet duygusunun motivasyon {iizerindeki belirleyici etkisini ortaya
koymaktadir. Sosyal baglarin giiclendigi ortamlarda bireylerin spora yonelik igsel
motivasyonlarinin artti1, akademik ve sportif performanslarmmin da daha yiiksek oldugu
literatiirde sikca belirtilmektedir (Weiss vd., 2020; Ryan ve Deci, 2017; Adie vd., 2018).
Ulusasl literatiirde, lise diizeyinde spor yapan genglerle yapilan calismalar da takim i¢i aidiyet
ve akran desteginin sporun siirdiiriilmesinde kritik bir koruyucu faktér oldugunu, 6zellikle
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ergenlik doneminde sporu birakma riskini azalttigini gostermektedir (Y1ildiz ve Sunay, 2020;
Cetin ve Koca, 2017). Cihan ve Ilgar Arag (2018)’a goére genglerin yasam becerilerini
arttirmak agisindan spor aktivitelerinin énemi biiylik oldugunu belirtmislerdir. Bu agidan
mevcut bulgular, 6z belirleme kurami (Ryan ve Deci, 2017) cergevesinde
degerlendirildiginde, arkadaslik iliskilerinin bireylerin “iliski kurma” ve “ait olma”
ithtiyaclarinm1  karsilayarak motivasyonel stiregleri giiclendirdigi yoniindeki calismalarla
ortismektedir. Spor liselerinde paylasilan ortak hedefler, rekabet duygusunu yapici bir
bigimde yonlendirmekte ve 6grencilerin kendilerini gelistirme istegini artirmaktadir. Katilimc1
ifadelerinde goriilen “rekabet ortamini seviyorum” veya “arkadaglarim beni destekliyor” gibi
vurgular, bu pozitif rekabetin 6grencilerde 6z yeterlik ve basar1 yonelimi olusturdugunu
gostermektedir. Grup lyeliginin, bireylerin spor kimligi algisin1 gliclendirirken, ayn1 zamanda
disiplin ve dayaniklilik gibi kisisel Ozelliklerin gelisimini de destekledigi literatiirde
vurgulanmaktadir (Harwood vd., 2019; Allen vd., 2021). Bu durum, spor liselerinin yalnizca
akademik veya fiziksel degil, psikososyal gelisim agisindan da islevsel bir yap1 sundugunu
ortaya koymaktadir. Buna karsin az sayida katilimci, ¢evresindeki 6grencilerin ilgisiz veya
hedef odakli olmamasinin kendi motivasyonlarini olumsuz etkiledigini dile getirmistir. Bu
bulgu, sosyal ¢evrenin destekleyici olmadigi durumlarda motivasyon kaybi yasanabilecegini
gostermekte ve “sosyal karsilastirma” siireglerinin dgrenciler lizerinde ¢ift yonlii bir etkiye
sahip olabilecegini diisiindlirmektedir. Nitekim arastirmalar, takim i¢i iligkilerde olumsuz
sosyal etkilesimlerin ve statii farkliliklarinin, 6zellikle ergenlik donemindeki sporcularda stres
ve tiikenmislik riskini artirabilecegini belirtmektedir (Appleton ve Curran, 2016; Isoard-
Gautheur vd., 2020). Benzer sekilde, Tiirkiye’de yapilan saha ¢alismalarinda da takim igi
catisma, adaletsizlik algis1 veya pasiflik halinin sporcularda motivasyon kaybimi ve
performans diislisiinii tetikleyebildigi bildirilmektedir (Arslan ve Genger, 2022; Karacan,
2024).

Aragtirma bulgulari, 6gretmen ve antrendr niteliklerinin spor lisesi tercihi ve hazirlik siireci
iizerinde genel olarak olumlu bir etki yarattigini, ancak bu etkinin bireysel motivasyon
diizeylerine gore farklilastigini ortaya koymaktadir. Katilimcilarin 6nemli bir kismi, spor
gecmisi olan, iletisim becerileri giliclii ve 6grenciyle etkilesimi yiliksek 0Ogretmenlerin
kendilerini spora daha fazla yonlendirdigini ve kararlarim1 pekistirdigini belirtmistir. Bu
durum, egitim ortaminda model alma, rehberlik ve destekleyici Ogretmen tutumlarinin
ogrencilerin sporla ilgili kariyer yonelimlerinde 6nemli bir rol oynadigini gostermektedir.
Nitekim yapilan aragtirmalarda da 6gretmen ve antrendrlerin tutum, bilgi diizeyi ve iletisim
tarzinin, gen¢ sporcularin mesleki benlik algisin1 ve motivasyonunu dogrudan etkiledigi
vurgulanmaktadir (Jowett ve Arthur, 2019; Cushion vd., 2020; Weiss vd., 2020). Ulusal
literatiirde yer alan caligmalar, Ozellikle spor liselerinde gorev yapan beden egitimi
ogretmenlerinin “kilavuz figlir” olarak algilandigini, G6grencilerin akademik ve sportif
beklentilerinin bu figiirler tizerinden anlam kazandigini gostermektedir (Karacan, 2024; Ilgar
ve Yildirim, 2024). Bu acidan bulgular, 6gretmen niteligi ile 6grenci motivasyonu arasindaki
giiclii iliskiyi ortaya koyan literatiirle oOrtiismektedir. Buna karsin bazi Ogrenciler,
ogretmenlerin karar siireclerinde belirleyici bir rol oynamadigini, spor lisesine yonelme
kararlarin1 kisisel hedefleri ve igsel istekleri dogrultusunda aldiklarini ifade etmistir. Bu
sonug, spor egitimi baglaminda ozerklik ve igsel motivasyonun Onemini vurgulayan
calismalar1 destekler niteliktedir. Oz belirleme kuramina gore (Ryan ve Deci, 2017),
bireylerin kendi deger ve hedefleriyle uyumlu kararlar almalari, uzun vadeli baglilik ve
performans agisindan digsal yonlendirmelere kiyasla daha siirdiiriilebilirdir. Dolayisiyla
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ogretmenlerin etkisi, Ogrencilerin Ozerklik diizeyleriyle birlikte anlam kazanmaktadir.
Bununla birlikte, baz1 katilimcilar 6gretmenlerin nitelikleri agisindan farkli deneyimler
yasadiklarini; bazi 6gretmenlerin motive edici, bazilariin ise yetersiz iletisim kuran veya
ilgisiz tutumlar sergiledigini dile getirmistir. Bu bulgu, 6gretmen niteliginde ve pedagojik
yaklagimlarda yasanan farkliliklarin 6grenciler ilizerinde degisken etkiler yaratabilecegini
gostermektedir. Egitim ortaminda 6gretmenlerin rol model islevi, 6grencinin spora ve okula
yonelik tutumunu sekillendiren temel faktorlerden biri olarak degerlendirilmektedir (Harwood
vd., 2019; Karacan, 2024). Tiirkiye’de ozellikle ergen sporcularda 6gretmen ve antrendrle
kurulan iliskinin niteliginin, okula baglilik ve sporda kalma niyeti lizerinde belirleyici oldugu
da rapor edilmistir (Demir ve Aydogan, 2018; Yildiz ve Sunay, 2020).

Bu arastirma, spor lisesi 6grencilerinin okul tercihleri, egitim deneyimleri ve spora yonelik
algilarii nitel bir yaklagimla incelemis; elde edilen bulgular, spor liselerinin hem mesleki
yonelim hem de kisisel gelisim agisindan ¢ok boyutlu bir islev iistlendigini ortaya koymustur.
Katilimcilarin ifadeleri, spor lisesine yonelme kararinda antrendr, 6gretmen ve aile gibi digsal
etkenlerin belirleyici oldugunu, ancak ig¢sel motivasyon, kisisel hedefler ve spora duyulan
ilginin de siirecin temel unsurlarindan biri héline geldigini gostermistir. Bu durum, spor
liselerinin yalnizca bir egitim kurumu degil, ayn1 zamanda sosyal etkilesim ve mesleki
yonlendirme alan1 olarak da islev gordiigiinii ortaya koymaktadir. Arastirma sonuglarina gore,
spor lisesinde 6grenim gdrmenin dgrencilerin kariyer hedefleriyle yiiksek diizeyde ortilistiigii
belirlenmistir. Ogrenciler bu okullar1, sporla ilgili mesleklere gegiste hazirlayici bir zemin
olarak degerlendirmistir. Ancak bazi katilimcilar, spor alanindaki istihdam olanaklarmin
siirlt olmast nedeniyle mesleki kaygi yasadiklarini ifade etmistir. Bu durum, 6grencilerin
gelecek planlarmi sekillendirirken rehberlik ve yonlendirme destegine ihtiya¢ duyduklarini
gostermektedir. Spor liselerinde olusan arkadaslik iligkileri ve sosyal ¢evre, 6grencilerin spor
yapma motivasyonunu artiran en dnemli unsurlardan biri olarak one ¢ikmistir. Paylasilan
branslar, rekabet duygusu ve takim ruhu, 6grencilerin i¢sel motivasyonlarini giiclendirmekte;
spor kiiltiirtinii destekleyici bir sosyal yap1 olusturmaktadir. Bununla birlikte, baz1 6grenciler
cevresel farkliliklar veya ilgisiz 6grenci profillerinin  motivasyonlarini  olumsuz
etkileyebildigini belirtmistir. Dolayisiyla spor liselerinde sosyal etkilesimi, takim c¢alismasini
ve psikolojik dayaniklilig artiran etkinliklerin gii¢lendirilmesi dnem tasimaktadir. Ogretmen
ve antrenor nitelikleri ise 0grencilerin karar ve hazirlik siireglerinde destekleyici ancak tek
basina belirleyici olmayan bir etkiye sahiptir. Spor ge¢misine sahip, iletisimi gii¢lii ve
ogrenciyle etkilesimi yiiksek Ogretmenlerin, 6grencilerin motivasyon ve okul baglhiliklarini
olumlu yonde etkiledigi goriilmiistir. Bu baglamda, 6gretmenlerin rehberlik, iletisim ve
mesleki gelisim alanlarinda desteklenmesi; 6grenci merkezli, motive edici bir egitim
ortaminin yayginlastirilmas:1 6nemlidir. Genel olarak, spor liseleri 6grencilerin akademik,
sportif ve sosyal gelisimlerini biitiinciil bicimde destekleyen kurumlardir. Ancak bu etkinin
stirdiiriilebilirligi, egitim ortamindaki psikososyal iklimin niteligi, kariyer yonlendirme
sistemlerinin etkinligi ve O0gretmen-0grenci etkilesiminin giicli ile yakindan iligkilidir. Bu
dogrultuda asagidaki oneriler gelistirilmistir:

1. Kariyer Rehberligi ve Damismanhk: Spor liselerinde 6grencilerin mesleki yonelimlerini
destekleyecek bireysel ve grup temelli rehberlik hizmetleri yayginlastirilmalidir.

2. Ogretmen ve Antrenér Egitimi: Ogrenci motivasyonunu artirmak icin 6gretmen ve
antrendrlerin iletisim, liderlik ve rehberlik becerilerini gelistirmeye yonelik hizmet i¢i egitim
programlari diizenlenmelidir.
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3. Sosyal Destek ve Etkilesim Programlari: Takim calismasi, branglar arasi isbirligi ve
sosyal dayanigsmay1 giiclendiren etkinlikler artirilarak Ogrencilerin igsel motivasyonu
desteklenmelidir.

4. Istihdam ve Politika Destegi: Spor alanindaki mezun istihdamini artirmaya yonelik ulusal
politikalar gelistirilerek, spor liselerinin yiiksekdgretim ve is diinyasiyla baglantilari
giiclendirilmelidir.

Sonu¢ olarak, spor liseleri Tiirkiye’nin spor kiiltiiriiniin gelisiminde stratejik dneme sahip
kurumlardir. Bu kurumlarin yalnizca sportif performansa degil, ayn1 zamanda genclerin
psikolojik dayaniklilik, sosyal beceri ve yasam doyumu gibi ¢ok yonlii gelisim alanlarina
katki saglayacak bi¢cimde yapilandirilmasi, siirdiirtilebilir bir spor egitimi sistemi agisindan
gereklidir.
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GIRIS

Eklem hipermobilitesi, eklemin normal hareket araliginin 6tesine gecebilme yetisinin
artmasi olarak tanimlanmaktadir. Bu durum yas, cinsiyet ve etnik kdken gibi faktorlere bagl
olarak farklilik gdsterebilmektedir (Seckin ve ark. 2005). Sahin ve Kavuncu, (2020),
hipermobiliteyi eklemlerin normalin iizerinde hareket agikligina sahip olmasiyla karakterize
edilen ve herhangi bir sistemik romatizmal hastalikla iliskilendirilmeyen klinik bir sendrom
olarak tanimlamislardir. Jindal ve ark. (2016) ise eklem hipermobilitesini yas, cinsiyet ve etnik
koken dikkate alindiginda, ¢ogu sinovyal eklemdeki hareket acikliginin normal sinirlarin
tizerinde olmas1 olarak tanimlamaktadir. Eklem hipermobilitesi kiigiik ve biiylik eklemlerde
hareket araligini asan, anormal diizeyde artmis esneklik ile karakterize edilmektedir. Bu durum
genetik kokenli olup, saglikl eriskin popiilasyonda yaklasik %5 oraninda gézlemlenmektedir.
Ancak bazi topluluklarda goriilme siklig1 %40°a kadar ¢ikabilmektedir (Hudson ve ark., 1998).
Genellikle eklem hipermobilitesi saglikli bireylerin 6nemli bir kisminda gozlemlenmektedir.
Bu durum, ¢ocukluk déoneminden itibaren yas aldik¢a hizla azalmakta ve ileri yaslarda da
azalmaya devam etmektedir. Ayrica egzersiz yapan 6grencilerinin esneklik performanslarinin
onemli ol¢iide gelistigini bildirilmektedir (Cif¢i, 2022). Kadinlar, erkeklere gore daha yiiksek
eklem mobilitesine sahip olup, Asya kokenli bireyler beyaz irktan bireylere kiyasla daha yiiksek
eklem hareketliligi sergilemektedir (Jessee ve ark., 1980). Benzer sekilde, kadinlarin dirsek
fleksiyon degerlerinin daha yiiksek oldugu vurgulanmistir (Chapleau, 2013). Bu sonucu
destekleyen baska bir ¢calismada da kadinlarin dirsek ekleminde erkeklere gore daha genis bir
hareket aralig1 sergileme egiliminde oldugu gosterilmistir (Ndou, 2018).

Eklem hipermobilitesine iliskin bilgiler Hipokrat donemine, yani M.S. 4. yiizyila kadar
uzanmaktadir. Fakat eklemlerdeki asir1 esneklik ilk defa 1916 yilinda Finkelstein tarafindan
tanim1 yapilmig, genetik belirleyicilerine dikkat verilecek familial hypotonia terimi
kullanilmistir. Sonraki yillarda yapilan calismalar, eklem hipermobilitesinin (EHM) ¢esitli kas-
iskelet sistemi problemleriyle iliskili olabilecegini ortaya koymustur. 1967 yilinda Kirk ve
arkadasglari, kas-iskelet sistemi semptomlarinin eslik ettigi EHM durumunu tanimlamak tizere
“hipermobilite sendromu” terimini literatiire kazandirmistir (Ercolani ve ark., 2008). Daha
sonraki donemde ise bu terminolojinin yerine “benign eklem hipermobilite sendromu” ifadesi
kullanilmaya baslanmistir (Grahame ve Child, 2000).

Bireylerde eklem hipermobilitesinin varligini belirlemek amaciyla cesitli degerlendirme
yontemleri kullanilmaktadir (Pacey ve ark., 2010). Bu yontemler arasinda en yaygin ve
giivenilir olani, ingiliz Romatoloji Dernegi tarafindan onaylanip &nerildigi igin Beighton
Olgegi’dir (Bulbena ve ark., 1992). Beighton Olgegi’nde bireyler besinci parmak, basparmak,
dirsek, diz ve govde gibi anatomik bolgelerdeki asir1 eklem gevsekligi agisindan toplam 9 puan
iizerinden  degerlendirilmektedir  (Konopinski ve ark., 2012). Hipermobilitenin
siniflandirilmasinda, Ingiliz Romatoloji Dernegi 4 ve iizeri puanlar1 hipermobilite gostergesi
olarak kabul etmektedir (Remvig ve ark., 2007). Bununla birlikte, Hakim ve arkadaslar1 (2010),
erkeklerde dort veya daha fazla, kadinlarda ise bes veya daha fazla puan alinmasinin
hipermobilite varligin1 gosterdigini belirtmislerdir.

Bu agiklamalar 1s18inda, beden egitimi ve spor yiiksekokulunda 6grenim siirdiiren
iniversite 6grencilerinin hipermobilite durumunun cinsiyet, boliim, brans ve aktif spor yapma
degiskenlerine gore farklilik gosterdigi, hipermiblite ile boy uzunluklar1 arasinda pozitif bir
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iliski oldugu, yaslar1 ve kilolar1 arasinda da negatif bir iliski oldugu bu arastirmanin hipotezleri
olarak belirlenmistir. Bu baglamda mevcut bu calismanin amaci beden egitimi ve spor
yiiksekokulunda okuyan &grencilerin hipermobilite diizeylerinin cinsiyet, okuduklar1 bolim,
brans ve aktif spor yapma degiskenlerine gore karsilagtirilmasi, hipermobilite ile yas, boy
uzunluklar ve kilolar1 arasindaki iliskinin incelenmesidir

YONTEM

Bu arastirmanin amaclar1 dogrultusunda arastirmada betimsel tarama modelinden
yararlanilmistir. Betimsel tarama modeli, bir olayin niteliklerini ve 6zelliklerini ayrintili bir
sekilde tanimlamak, belgelemek ve agiklamak amaciyla ylriitiilen bir arastirma tiiriidiir. Bu
arastirma modeli, bir konu hakkinda mevcut bilgileri derinlestirmek, olayin dogasini anlamak
ve bir problemi tanimlamak i¢in kullanilmaktadir (Karasar, 2007). Dolayisiyla bu model, Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin hipermobilite durumlarinin cinsiyet, okuduklari
boliim, brang ve aktif spor yapma degiskenine gore karsilastirilmasi ve hipermobilite ile yas,
boy uzunluklar1 ve kilolar1 arasindaki iliskinin incelenmesi i¢in uygun bir yontemdir.

Arastirma Grubu

Arastirmaya yas ortalamasi 20,62 (+ 2,4), boy uzunluklari ortalamasi 172,81 cm (= 7,1),
viicut agirliklar1 67,17 kg (£ 11,55) olan, Siirt Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda okuyan toplam 148 tiniversite 6grencisi katilmistir.

Tablo 1: Katilimcilarin Frekans Bilgileri

n % Ss

Kadin 62 41.9

Cinsiyet 495
Erkek 86 58.1
Antrendrliik Egitimi 74 50

Béliim 501
Spor Yoneticiligi 74 50
Bireysel Sporlar 70 473

Bransg .500
Takim Sporlari 78 52.7
Evet 78 52.7

Aktif Spor Yapma .500
Hayir 70 473

Tablo 1°de katilimcilarin cinsiyet, boliim, brang ve aktif spor yapma durumlarina iliskin
frekans ve ylizde dagilimlari sunulmustur. Katilimcilarin %41,9’u kadin, %358,1°1 erkektir.
Katilimcilarin yarist (%50) Antrendrliikk Egitimi boliimiinde, diger yarisi ise Spor Yoneticiligi
boliimiinde 6grenim gormektedir. Brang degiskenine gore katilimcilarin %47,3°l bireysel
sporlarla, %52,7’si takim sporlartyla ilgilenmektedir. Ayrica katilimcilarin %52,7’s1 aktif
olarak spor yaptigini, %47,3’i ise aktif spor yapmadigini belirtmistir.
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Veri Toplama Araci

Arastirmada katilimcilarin  hipermobilite durumlarimi  belirlemek icin ‘Beighton
Kriterleri’'nden yararlanilmistir. Ayrica arastirmada kullanilan kisisel bilgi formu arastirmaci
tarafindan hazirlanmistir.

Beighton Kriterleri

Hipermobilitenin tanisinda farkli skorlama yontemleri gelistirilmistir. Ancak, ¢ogu
arastirmada en yaygin olarak kullanilan skorlama sistemi Beighton kriterleridir. Carter ve
Wilkinson, 1964 yilinda genel eklem esnekligi ile ilgili bir yontem gelistirmistir. Bu yontemin
deger aralig1 0-5 olarak belirlenmistir. Daha sonra, 1973 yilinda Beighton, bu yontemi modifiye
etmistir. Glinlimiizde bu yontem diinya genelinde yaygin olarak kullanilmaktadir (Simmonds,
2017). Eklemler, baglica elastin ve kolajen gibi bag dokularindan olugmaktadir. Eklem
hipermobilitesinin temel nedenlerinden biri, eklem yapisim1 olusturan bag dokusundaki
degisikliklerdir. Bu nedenle, bireyin bag dokusu kalitesini degerlendirmede en yararl
yontemlerden biri Beighton Skorlama Sistemi’dir (Kannus, 2000). Tablo 2’de 9 puanlik
Beighton hipermobilite skoru sunulmus olup, Sekil 1°de gorsel olarak gdsterilmistir.

Tablo 2. 9 Puanlik Beighton Hipermobilite Skoru

Kriterler Sag Sol
1- Besinci metacarpal eklemin el i¢i zeminde olacak sekilde dorsifleksiyonu >90 1 1
2- Bas parmagin pasif olarak 6n kol i¢ yiiziine degmesi 1 1
3-Dirsegin hiperekstansiyonu >10 1 1
4-Dizin Hiperekstansiynu >10 1 1
5- Ayakta ve dizler ekstansiyonda iken el i¢inin yere degmesi 1
Toplam 9

2. 3. Ve 4. maddeler her iki taraf i¢in degerlendirilir ve her taraf i¢in 1 puan verilir. 5. Madde 1 puan olarak

degerlendirlir. Eger tiim maddeler pozitif olursa maksimum 9 puan olur (Hakim ve Grahame, 2003).

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmacinin  hazirlamis oldugu kisisel bilgi formunda, beden egitimi ve spor
yiiksekokulu 6grencilerinin yaslari, boy uzunluklari, cinsiyetleri, branslar1 ve aktif spor yapma
durumlarina yonelik bilgilere ulasmak amaciyla 6nceden belirlenen sorular yer almaktadir.

Islem Yolu

Bu arastirma Siirt Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan
ogrencilerle yapilmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerin 6lglimleri alinmadan dnce verilerin
saglikli bir sekilde elde edilmesi i¢in ¢alismanin amaci, Ol¢limlerin nasil yapilacagi, elde
edilecek olan bilgilerin hangi amagla kullanilacagi ve etik ilkeler dogrultusunda gizli olacagi
anlatilmistir. Yapilan agiklamalardan sonra arastirmaya katilimin goniilliilik ilkesine gore
oldugu ifade edilmistir. Daha sonra kendilerinden izin alinarak sadece goniillii olan 6grencilerin
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dlgiimleri arastirmaci tarafindan almmustir. Olgiimler yaklasik yaklasik on dakika siirmiistiir.
Elde edilen veriler arastirmaci tarafindan bilgisayar ortamina aktarilip analizleri yapilmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler normal dagildigi i¢in katilimeilarin cinsiyet, okuduklari
boliim, brang ve aktif spor yapma durumlar gibi kategorik degiskenler arasindaki farklar t-testi
ile analiz edilmistir. Katilimcilarin hipermobilite durumlari ile yaslari, boy uzunluklar1 ve
kilolar1 arasindaki korelasyonu incelemek amaciyla pearson korelasyon testi kullanilmistir.
Veriler SPSS for Windows 26 programi kullanilarak analiz edilmistir.

BULGULAR

Bu boliimde, beden egitimi ve spor yiiksekokulu o6grencilerinin hipermobilite
durumlarinin belirlenmesi, cinsiyet, brans, okunulan boliim, aktif spor yapma durumlari
arasindaki farklar ile yas ve boy arasindaki iliskiye yonelik bulgular sunulmustur.

Tablo 2: Katilimcilarin Hipermobilite Durumlarinin Yiizdelik Oranlari

Gruplar n % Ss

Genel Toplam Hipermobil 16 10.8 311
Non-Hibermobil 132 89.2

Erkekler Hipermobil 10 11.6 322
Non-Hibermobil 76 88.4

Kadmlar Hipermobil 8 12.9 337
Non-Hibermobil 54 87.1

Tablo 2’ye bakildiginda katilimcilarin %10,8 oraninda hipermobil olduklari, erkek
katilimcilarin %11, kadin katilimcilarin %12,9 oraninda hipermobil olduklar1 goriilmektedir.
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Tablo 3: Katilimeilarin Hipermobilite Durumlarimin Cinsiyet, Brans, Boliim ve Aktif Spor Yapma Degiskenine
Gore T-testi Analizi

n X Ss t p

Cinsiyet Erkek 86 1,790 1,347
1,228 ,221

Kadin 62 1,548 1,050

Brans Takim Sporlart 78 1,923 1,374
Bireysel 70 1,428 1,001 2,477 ,014

Sporlar

Bolim Antrendrliik 74 1,973 1,313

Spor 74 1,405 1,084 2,366 ,005
Yoneticiligi

Aktif Spor Yapma Evet 78 1,846 1,300 1,655 ,100

Hayir 70 1,514 1,138

Tablo 3’te katilimcilarin hipermobilite diizeylerinin cinsiyet, brans, boliim ve aktif spor yapma
degiskenlerine gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz
orneklemler t-testi sonuglar1 verilmistir. Analiz sonucunda brans degiskeni agisindan anlamli
bir farklilik bulunmustur (p<.014). Takim sporlariyla ilgilenen katilimcilarin hipermobilite
puanlari, bireysel sporlarla ilgilenen katilimcilara goére anlamli diizeyde daha yiiksek
bulunmustur. Boliim degiskenine gore de anlamli bir fark gozlenmistir (p<.005). Buna gore
Antrendrlilk Egitimi boliimiindeki katilimcilarin hipermobilite puanlari, Spor Yoneticiligi
boliimiindekilere gore daha ytiksektir. Cinsiyet ve aktif spor yapma degiskenleri agisindan ise
anlamli bir farklilik olmadig goriilmektedir (p>.05).

Tablo 4: Katilimcilarm Hipermobilite Durumlari ile Yas, Boy ve Kilolar1 Arasindaki iliski Analizi

Hipermobilite

r -, 187*
Yas p ,023

n 148

r A11
Boy p 178

n 148

r .146
Kilo p 077

n 148

Tablo 4’te bakildiginda katilimcilarin yaslariyla hipermobilite diizeyleri arasinda hafif
diizeyde negatif yonlii bir iliski oldugu goriilmektedir (r=-,187, p=.023). Bu, yas arttikca
hipermobilite durumunun azaldigin1 gdstermektedir. Katilimcilarin hipermobilite durumlart ile
boy uzunluklar1 ve kilolar1 arasinda bir iliski bulunmamastir.
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TARTISMA

Bu aragtirma, beden egitimi ve spor yiliksekokulunda okuyan 6grencilerin hipermobilite
diizeylerinin cinsiyet, okuduklar1 boliim, brans ve aktif spor yapma degiskenlerine gore
karsilastirilmasi, hipermobilite ile yas, boy uzunluklar1 ve kilolar1 arasindaki iligkinin
incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirma sonuglarina bakildiginda katilimcilarin %10,8
oraninda hipermobil olduklari, erkek katilimcilarin %11, kadin katilimcilarin %12,9 oraninda
hipermobil olduklari, takim sporlariyla ilgilenen katilimcilarin hipermobilite puanlari, bireysel
sporlarla ilgilenen katilimcilara gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu, antrendrliik egitimi
boliimiindeki katilimcilarin hipermobilite puanlari, spor yoneticiligi boliimiindekilere gore daha
yiiksek oldugu, cinsiyet ve aktif spor yapma degiskenleri agisindan ise anlamli bir farklilik
olmadigi, katilimcilarin yaglartyla hipermobilite diizeyleri arasinda hafif diizeyde negatif yonlii
bir iliski oldugu, hipermobilite durumlar1 ile boy uzunluklar1 ve kilolar1 arasinda bir iligki
olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Literatiir incelendiginde Zhong ve ark. (2021), 489 iiniversite 6grencisi iizerinde
yaptiklar1 aragtirmalarinda katilimcilarin %11 oraninda hipermobil olduklarin1 bulmuslardir.
Diinya genelinde ise yetigkin popiilasyonda genel eklem hipermobilite yayginligi %12 ile %51
arasinda degistigi bildirilmistir (Reuter ve Fichthorn, 2019). Reuter ve ark. (2018), Amerikan
iniversite oOgrencileri arasinda genel eklem hipermobilite prevalansim1 %20,8 olarak
bildirmistir. Bu oran kadinlarda %23,9, erkeklerde ise %12,2 olarak saptanmistir. Antonio ve
Magalhaes. (2018), yas ortalamasi 23 olan toplam 388 katilimci ile yaptig1 arastirmasinda genel
eklem hipermobilitesi %26,8 olarak gozlemlemistir. Kwon ve ark. (2013), koreli kizlar ve
kadinlar {izerinde gerceklestirdikleri arastirmada, katilimcilarin %50’sinde genel eklem
hipermobilitesinin bulundugunu, bu oranin kizlarda %59, yetiskin kadinlarda ise %36,5
oldugunu bildirilmistir. Bulgular, hipermobilite belirtilerinin yasla ters orantili olarak azaldigini
gostermektedir. Russek ve Errico. (2016), geng yetiskinler iizerinde yaptig1 arastirmalarinda
katilmcilarin = %26,2°sinde, kadinlarin  %36,7’sinde ve erkeklerin %13,7’sinde genel
hipermobilite yayginligi bulmuslardir. Bu bulgular, ortalama yasi 20 olan 310 Amerikali
tiniversite lakros oyuncusu iizerinde yapilan bir calismayla benzerlik gostermektedir. S6z
konusu calismada da genel hipermobilite yayginligi kadinlarda %33,1 ve erkeklerde %13,6
oraninda bulunmustur (Decoster ve ark., 1999). Mevcut bu arastirma sonuglarina bakildiginda
katilimcilarin  %10,8 oraninda hipermobil olduklari, erkek katilimcilarin %11, kadin
katilimcilarin %12,9 oraninda hipermobil olduklar1 sonucu vardir. Bizim arastirmamizdaki
erkek katilimeilarin hipermobil durumlar: literatiirdeki diger arastirma sonuglariyla paralellik
gostermekte fakat kadin katilimcilarin diger arastirmalardaki kadinlara gore daha az hipermobil
olduklar1 goriilmektedir. Buna gore calisma grubumuzda genel eklem hipermobilitesinin
literatiirde bildirilen oranlara benzerlik gosterdigini, ancak kadin katilimcilarda hipermobilite
diizeyinin gorece daha diisiik olabilecegini sdylenebilir.

Mevcut bu arastirmanin bir diger sonucu da takim sporlariyla ilgilenen katilimcilarin
hipermobilite puanlarinin, bireysel sporlarla ilgilenen katilimcilara gére anlamli diizeyde daha
yliksek oldugudur. Benzer sekilde Tokat ve Keskin. (2023), spor bilimleri fakiiltesi erkek
ogrencilerinden bireysel sporlarla ugrasan 6grencilerin esneklik durumlariin takim sporuyla
ilgilenen 6grencilerden daha i1yi oldugunu bildirmislerdir. Farkli olarak Mohd Shamsul ve ark.
(2024), bireysel ve takim sporlar1 sporcular1 arasinda esneklik agisindan anlamli bir fark
bulunmadigini bildirmistir. Bu bulgular, takim sporlarina katilan sporcularin bireysel sporlarla
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ilgilenen sporculara kiyasla daha yiiksek hipermobilite puanlarina sahip olmasinin, s6z konusu
sporlarin dogasi geregi ortaya ¢ikan fizyolojik ve mekanik taleplerle iligkili olabilecegini
diisiindiirmektedir. Takim sporlari, hizli yon degistirme, ani durma ve baslatma hareketleri,
sicrama, doniisler ve carpigsmalar gibi yiliksek yogunluklu ve ¢ok yonlii hareketler igerir. Bu
durum, eklemlerin genis hareket acikligina ve esneklige uyum saglamasini gerektirir. Bu stirekli
tekrar ve adaptasyon siireci, zamanla eklem baglarinda ve ¢evresindeki yumusak dokularda
belirli bir gevseme ve esneklik artisina yol acarak sporcularin hipermobilite skorlarmin
ylikselmesine katkida bulunmus olabilir.

Mevcut bu arastirmada katilimcilarin yaslartyla hipermobilite diizeyleri arasinda hafif
diizeyde negatif yonlii bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Literatlir incelendiginde,
Decoster ve ark. (1999), inceledikleri arastirmalarda arastirmacilarin hipermobilite agisindan
okul cocuklari, iiniversite 6grencileri, fabrika calisanlari, romatoloji klinigi hastalari, farkl
etnik kokenlerden bireyler ve sporcular dahil olmak tizere 10.000’den fazla kisiyi taradiklarini
ve genel eklem hipermobilitesinin yasla birlikte azaldiginmi bildirilmektedir. El-Garf ve ark.
(1998), Misirli  cocuklar {iizerinde yaptiklar1 incelemelerinde eklem hibermobilite
farkliliklarinin yas gibi degiskenle de agiklanabilecegi belirtmislerdir. Blajwjs ve ark. (2023)
de yaptiklar1 derleme arastirmalarinda yasin genel eklem hipermobilitesi ile negatif yonde
iligkili oldugunu bulmuslardir. Yani yas ilerledik¢e, 6zellikle daha biiylik ¢ocuklarda genel
eklem hibermobilite goriilme sikliginin azaldig: tespit edilmistir. Bu durum, biiylime siirecinde
eklem yapilariin olgunlasmasi ve bag dokusunun esnekliginin zamanla azalmasiyla
iligkilendirilebilir.

SINIRLIKLAR VE ONERILER

Bu aragtirmanin bulgulari, beden egitimi ve spor yliksekokulu &grencilerinin
hipermobilite diizeylerinin c¢esitli degiskenlerle iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
dogrultuda ileride yapilacak aragtirmalarda daha genis ve farkli yas gruplarini iceren
orneklemlerle calisilmasi, bulgularin genellenebilirligini artiracaktir. Ayrica, farkli spor
branglarinin dahil edilmesiyle hipermobilite iizerindeki bransa 6zgili etkilerin daha ayrintili
bicimde degerlendirilebilir. Gelecek ¢alismalarda, hipermobilite ile performans, sakatlik riski,
denge, propriosepsiyon ve motor kontrol gibi degiskenler arasindaki iliskilerin incelenmesi,
sporcularda eklem stabilitesi ve koruyucu antrenman programlarinin gelistirilmesine katki
saglayabilir. Bunun yaninda, antrenman siklig1, antrenman yil1 ve spor ge¢cmisi gibi faktorlerin
de analize dahil edilmesi hipermobilite diizeylerini etkileyen unsurlarin daha biitiinciil sekilde
degerlendirilmesini saglayacaktir.

Bu arastirma, yalnizca bir {iniversitenin beden egitimi ve spor yiiksekokulunda 6grenim
goren O0grencilerle sinirhidir. Bundan dolayi elde edilen bulgularin farkl yas, kiiltiir ve egitim
diizeylerindeki bireylere genellenmesi kisithdir. Katilimcilarin  hipermobilite diizeyleri
Beighton skoru ile degerlendirilmis olup, bu 6l¢liim yontemi eklem esnekligini degerlendirirken
subjektif unsurlar icerebilir. Ayrica, ¢alismada 6z-bildirim verilerinin kullanilmasi, bireylerin
spor gecmislerini ve aktif spor yapma durumlarini hatirlama yanlilig1 nedeniyle etkileyebilir.
Arastirmada yalnizca cinsiyet, brang, boliim ve aktif spor yapma gibi degiskenler incelenmis
olup, genetik faktorler, bag dokusu ozellikleri, hormonal durum ve yaralanma ge¢misi gibi
diger olas1 degiskenler degerlendirilmemistir. Bu nedenle, gelecekte yapilacak ¢alismalarda bu
degiskenlerin de dikkate alinmasi sonuglarin daha derinlemesine yorumlanmasina olanak
saglayacaktir.
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1. Giris

Spor, yalnizca fiziksel performansa dayali bir etkinlik olmanin 6tesinde; biligsel, duyussal ve
davranigsal siireclerin karsilikli etkilesim i¢inde oldugu cok boyutlu bir yap: olarak ele
alinmaktadir. Arastirmalar, diizenli spor katiliminin dikkat, bellek, problem ¢6zme ve yliriitiicii
islevler gibi biligsel becerileri destekledigini, 6grenme ve karar verme siirecleriyle iliskili beyin
bolgelerinde islevsel ve norokimyasal degisimlere yol agtigini gostermektedir (Martin-
Rodriguez et al., 2024; Passarello et al., 2022; Loprinzi et al., 2020). Bununla birlikte spor,
duygu diizenleme, stresle basa ¢ikma, 6zsaygi ve psikolojik dayaniklilig1 artirarak depresyon
ve anksiyete belirtilerinin azalmasina katki saglamaktadir (Martin-Rodriguez et al., 2024; Forte
et al., 2024; Pasquerella et al., 2025). Rekabet¢i spor ortaminda duygularin, fizyolojik tepkiler
ve bilissel degerlendirmelerle birlikte performansi dinamik ve dogrusal olmayan bir bigimde
etkiledigi belirtilmektedir (Jekauc et al., 2021). Davranissal ve sosyal boyutta ise spor; teknik-
taktik uygulamalar, motor beceriler, oyun i¢i kararlar ve sosyal etkilesimler yoluyla
gozlemlenebilir ¢iktilar tiretmekte, ayn1 zamanda bireyin kimlik, aidiyet ve kiiltiirel degerlerle
iliskisini sekillendiren énemli bir sosyal baglam sunmaktadir (Martin-Rodriguez et al., 2024;
Smith, 2006; Galily & Tenenbaum, 2025; Neledva & Yachsie, 2024).

Literatiirde akis (flow) deneyimi, yalnizca belirli 6nkosullarin saglanmasiyla ortaya ¢ikan bir
durum olarak degil; ayn1 zamanda bireyin yasantisal 6zelliklerini igeren ¢ok boyutlu bir
deneyim olarak ele alinmaktadir(Csikszentmihalyi, 1990). Arastirmalar, akis1 zorluk—beceri
dengesi, a¢ik hedefler ve anlik geri bildirim gibi 6nkosullar ile yogun dikkat, eylem—farkindalik
biitiinlesmesi, kontrol duygusu, benlik farkindaliginda azalma, zaman algisinda degisim ve
yiiksek i¢sel haz gibi deneyim boyutlar1 olmak iizere iki ana grupta toplam dokuz boyut
tizerinden tanimlamaktadir (Van Der Linden et al., 2020; Hintze & Yee, 2022; Oliveira et al.,
2023). Bu baglamda, acik hedefler, anlik geri bildirim, zorluk—beceri dengesi ve yogun
dikkatin, akis deneyiminin hem olusumunu kolaylastiran temel kosullar hem de deneyimin
merkezinde yer alan unsurlar oldugu goriilmektedir (Kotler et al., 2022; Van Der Linden et al.,
2020; Buil et al., 2017; Norsworthy et al., 2021; Goddard et al., 2021; Hintze & Yee, 2022;
Swann et al., 2019; Oliveira et al., 2023).

Sabir, spor baglaminda 6zellikle uzun vadeli hedeflerin siirdiiriilmesinde 6zdenetim ve duygu
diizenleme yoluyla performans: destekleyen Onemli bir psikolojik kaynak olarak ele
alinmaktadir. Giincel yaklasimlar sabri; gecikme, engellenme ve belirsizlik durumlarinda
sakinligi koruyarak g¢abay1 siirdiirme egilimi seklinde tanimlamakta ve 6zdenetim, duygu
diizenleme ile uzun vadeli amaglara baglilikla yakindan iliskilendirmektedir (Ratchford &
Schnitker, 2023; Miller & Furr, 2024; Sweeny, 2024; Bortolotti et al., 2021; Sweeny et al.,
2024). Siire¢ modelleri, sabr1 gecikmeye bagli sabirsizlik duygusunun hedefle uyumlu bigimde
diizenlenmesi olarak agiklarken (Sweeny, 2024; Sweeny et al., 2024), spor alanindaki
caligmalar sabrin karar verme, dikkat kontrolii, stres yonetimi ve psikolojik dayaniklilikla
iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Dehkordi & Taheri, 2025; Martin-Rodriguez et al., 2024;
Ratchford & Schnitker, 2023; Fletcher & Sarkar, 2012; Kozhan et al., 2023; McCormick et al.,
2018; Sarkar & Fletcher, 2014). Bu yoniiyle sabir, sporcularin motivasyonlarmi koruyarak
o0grenme siireclerinde istikrarli ilerleme ve performans siirekliligi saglamalarina katkida
bulunan temel bir 6zellik olarak degerlendirilmektedir (Dehkordi & Taheri, 2025; Martin-
Rodriguez et al., 2024; Fletcher & Sarkar, 2012; McCormick et al., 2018; Sarkar & Fletcher,
2014).

Tenis, yiiksek diizeyde fiziksel eforun yan1 sira yogun biligsel katilim, dikkat kontrolii, duygu
diizenleme ve psikolojik dayaniklilik gerektiren bir spor olarak tanimlanmaktadir. Literatiir,
ozellikle konsantrasyonun stirdiiriilmesi, stres ve baski altinda duygusal kontroliin saglanmasi
ile taktik karar verme siireglerinin tenis performansinda belirleyici oldugunu ortaya
koymaktadir (Konstantinou et al., 2025; Mencia et al., 2025). Duygusal zeka, stres yonetimi ve
0z-diizenleme yoluyla teniscilerde performansi destekleyen kritik bir psikolojik kaynak olarak
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ele alinmakta; dikkat, 6z giiven ve fizyolojik stres tepkileriyle yakindan iligkili oldugu
bildirilmektedir (Gakh et al., 2025; Selmi et al., 2024; Laborde et al., 2013). Ayrica, tenis ve
diger raket sporlarinda uygulanan psikolojik beceri egitimlerinin (6z-konusma, imgeleme,
rutinler, hedef belirleme) odaklanma, duygusal kontrol ve performans gostergelerini anlaml
bicimde gelistirdigi vurgulanmaktadir (Dohme et al., 2019; Ortega-Caballero & Alcala-Rios,
2024; Cece, 2020). Bu bulgular, tenis sporunun “zihinsel oyun” boyutunun, teknik ve fiziksel
yeterlilik kadar temel bir gereklilik oldugunu gostermektedir.
Akis deneyimi; yogun ve secici dikkat, gii¢lii igsel motivasyon, zaman algisinda degisim ve
etkinlikle biitlinlesme ile tanimlanan optimal bir yasanti olup, spor baglaminda net hedefler,
anlik geri bildirim ve zorluk—yetenek dengesine dayanmaktadir (Tavares & Freire, 2016; Marty-
Dugas et al., 2020; Goddard et al., 2021; Jackman et al., 2021; Bernier et al., 2009). Akisin
ortaya c¢ikmasi ve siirdiirtilmesi, dikkat kontrolii ve duygu diizenleme gibi 6z-diizenleme
becerilerine baglidir (Rogowska & Tataruch, 2024; Zhang et al., 2025; Liu et al., 2021; Goddard
etal., 2021). Sabir ise uzun vadeli hedefler dogrultusunda gecikme ve engellenmeye tahammdil
edebilme, diirtii kontrolii ve duygu diizenleme ile iliskili temel bir psikolojik kaynak olarak
goriilmektedir (Van Den Bekerom et al., 2025; Naragon-Gainey et al., 2017; Dehkordi & Taheri,
2025). Bu baglamda sabur, stres altinda dikkati gérevde tutarak akis olasiligini artirirken; akis
deneyimi de haz, 6z-yeterlik ve hedefe baglilik yoluyla sabirli davraniglar1 pekistiren karsilikli
bir dongii olusturmaktadir (Li & Pan, 2025; Johnson & Carson, 2025; Liu et al., 2021; Harris
et al., 2020; Sarkar & Fletcher, 2014; Dehkordi & Taheri, 2025; Goddard et al., 2021; Jackman
etal., 2021).
Literatiirde akis (flow) deneyimi; dikkat, duygu diizenleme, i¢sel motivasyon ve performansla
giiclii bicimde iliskilendirilmis; sabir ise 6zdenetim, psikolojik dayaniklilik ve uzun vadeli
hedeflere baglilik baglaminda ele alinmistir. Ancak bu iki yapinin birlikte ve dogrudan iligkisini
inceleyen g¢alismalar smirhdir. Ozellikle spor psikolojisi alaninda, akigin anlik ve optimal
performans deneyimi ile sabrin uzun vadeli sebat ve gecikmeye tahammiil boyutlarinin ayni
kuramsal ¢ergevede ele alindig1 ampirik aragtirmalarin yetersiz oldugu goriilmektedir.
Bu bosluk tenis baglaminda daha belirgindir. Tenis; bireysel, yiiksek dikkat gerektiren, hataya
acik ve siireklilik isteyen yapisi nedeniyle hem akis deneyiminin hem de sabrin kritik oldugu
bir spor olmasina ragmen, tenisle ilgilenen bireylerde bu iki degisken arasindaki iligkinin
sistematik bigimde incelendigi calismalar oldukca sinirlidir. Mevcut arastirmalar ¢ogunlukla
performans, stres veya psikolojik becerilere odaklanmis; akis ve sabri biitiinciil bir 6z-
diizenleme cergevesinde ele almamuistir.
Bu nedenle bu ¢alisma, tenis ile ilgilenen bireylerde akis deneyimi ile sabir diizeyi arasindaki
iliskiyi inceleyerek literatlirdeki bu kuramsal ve uygulamali boslugu doldurmay1
amaclamaktadir. Calismanin, spor psikolojisi alaninda dikkat—duygu diizenleme—6zdenetim
ekseninde yeni bir bakis agis1 sunmasi ve tenis sporunda psikolojik beceri gelistirme
uygulamalarina bilimsel dayanak saglamasi1 beklenmektedir.
Bu arastirmanin amaci, tenis sporcularinin akis (flow) deneyimi ve sabir diizeylerini ¢esitli
demografik degiskenler (cinsiyet, yas ve egitim diizeyi) a¢isindan incelemek; ayrica sabir
diizeylerinin akis deneyimini yordama giiciinii ortaya koymaktir. Bununla birlikte ¢alismada,
kullanilan Sabir Olgegi’nin mevcut &rneklemdeki i¢ tutarlilik diizeyinin belirlenmesi
amaglanmaktadir. Bu kapsamda elde edilecek bulgularin, tenis sporunda psikolojik siireglerin
daha iyi anlasilmasina ve sporcu gelisimini destekleyen psikolojik beceri temelli uygulamalara
katk1 saglamas1 hedeflenmektedir.
Arastirma sorulari:

e Tenis sporcularinin akis deneyimi diizeyleri cinsiyete gére anlamh farklilik

gostermekte midir?
e Tenis sporcularinin akis deneyimi diizeyleri egitim diizeylerine gore anlamli farklilik
gostermekte midir?
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e Tenis sporculariin akis deneyimi diizeyleri yas gruplarina gore anlamh farklilik
gostermekte midir?

e Sabir Olgegi (SO)’nin mevcut uygulamadaki i¢ tutarhilik diizeyi yeterli midir?

e Tenis sporcularinin sabir diizeyleri cinsiyete gore anlamli farklilik géstermekte midir?

e Tenis sporcularinin sabir diizeyleri egitim diizeylerine gore anlamli farklilik
gostermekte midir?

e Tenis sporcularinin sabir diizeyleri yas gruplarina gore anlamli farklilik gdstermekte
midir?

e Tenis sporcularinin akis deneyimi diizeylerini akademik sabir diizeyleri anlaml
diizeyde yordamakta midir?

2. Yontem

2.1. Arastirma Deseni

Bu caligmada nicel arastirma deseni olarak genel tarama modeli kullanilmistir. Bu model, genis
bir arastirma evreninde genel bir kavrayis elde etmeyi amaglamaktadir. Genel tarama modeli
ozellikle belirli bir konu hakkinda genel bilgi edinmek veya bir olguyu anlamak i¢in kullanilir.
Bu model, belirli veya detayli cevaplar aramaktan ziyade genel bir bakis sunmay1 hedefler.
Aragtirmada incelenen olay, durum, nesne veya bireyler kendi kosullar1 igerisinde ayrintili
olarak betimlenmeye c¢aligilmistir. Arastirmaci, onlar1 etkileme veya degistirme gibi
miidahalelerde bulunmadan mevcut durumu gozleyerek ve saptayarak ilerlemistir (McMillan
ve Schumacher, 2010; Karasar, 2024). Bu c¢alismada Karasar (2024) tarafindan belirtilen
yontem ve ilkeler benimsenmistir.

2.2. Calisma Grubu

Arastirmanin  Orneklemini, tenis bransinda aktif olarak faaliyet gosteren sporcular
olusturmaktadir. Caligma grubu, yas ve egitim diizeyi agisindan farklilik gdsteren toplam 273
tenis sporcusundan (84 kadm, 189 erkek) olusmaktadir. Bu demografik cesitlilik, stres
diizeylerinin katilimc1 6zelliklerine gore incelenebilmesine olanak saglamistir.

Katilimcilarin belirlenmesinde, aragtirmacinin erisim kolayligi buldugu ve gontilliiliik esasina
dayali katilim gosteren bireyleri kapsayan amagli 6rnekleme yontemlerinden kolay ulasilabilir
ornekleme (convenience sampling) teknigi kullanilmistir. Veriler, farkli spor kuliipleri
tiyelerinden, liniversite takimlarinda yer alan veya bireysel olarak tenis ile ilgilenen sporculara
ulagilarak toplanmistir. Tiim katilimcilara, arastirmanin amaci agiklandiktan sonra goniilli
onamlar1 alinmis ve 6l¢me araglart uygulanmastir.

2.3. Veri Toplama Araci

Arastirmada veri toplamak amaciyla, arastirmacilar tarafindan hazirlanan bir Kisisel Bilgi
Formu ile iki farkli 6l¢ek kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Bu form, katilimcilarin cinsiyet, yas, egitim diizeyi gibi demografik
Ozelliklerine iligskin sorular1 icermektedir.

Flow Yasant1 Ol¢egi (FYO): Olgek, Rheinberg, Vollmeyer ve Engeser (2003) tarafindan
gelistirilmistir. Isigiizel ve Cam (2014) tarafindan Tiirkceye uyarlanan &lgegin, rekreasyonel
etkinliklere yonelik gegerlik ve giivenirlik ¢alismas1 Ozdemir ve arkadaslar1 (2020) tarafindan
yapilmistir. "Akis" ve "Kaygil" olmak iizere iki alt boyuttan ve toplam 13 maddeden
olugmaktadir. Maddeler, "1=Kesinlikle katilmiyorum" ile "5=Tamamen katiliyorum" arasinda
degisen besli Likert tipi bir yapidadir. Olgekte 11, 12 ve 13. maddeler ters maddedir. Olgekten
alinabilecek en diisiik puan 13, en yiiksek puan ise 65'tir. Olgegin bu calismaya yonelik yapilan
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giivenirlik analizi sonucunda Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 akis alt boyutu i¢in .86, kayg1
alt boyutu i¢in .70 olarak hesaplanmistir.

Algilanan Stres Olgegi (ASO): Olgek, orijinal hali Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983)
tarafindan gelistirilmistir. Kisinin hayatindaki durumlari ne Ol¢iide stresli algiladigini
degerlendirmeyi amaclayan Ol¢cek 14 maddeden olusmaktadir. Katilimcilar her bir maddeyi
"0=Hicbir zaman" ile "4=Cok sik" arasindaki begsli Likert tipi bir segenek iizerinden
yanitlamaktadir. Olgek, 7'ser maddelik iki alt boyuttan olusmakta olup, almabilecek toplam
puan 0 ile 56 arasinda degismektedir. Yiiksek puanlar, daha yiiksek diizeyde algilanan stresi
gostermektedir.

3. Bulgular

Bu boliimde, arastirma problemleri dogrultusunda gergeklestirilen analizler sonucunda elde
edilen bulgular ayrintili bicimde sunulmustur. Verilerin analizi, arastirmanin temel amaci ve alt
problemleriyle iliskili olarak yapilmis, elde edilen sonuglar sistematik bir sekilde tablolar
halinde yorumlanmustir.

Tablo 1. Flow Yasant1 Ol¢egi (FYO) I¢ Tutarlilik Katsayilari

FYO Madde Sayisi Orijinal Mevcut
(N) Olcek Uygulama
Akis 10 0.86 0.889
Kaygi 3 0,70 0.625
Toplam 13 0.78 0.796

Tablo 1'de, Flow Yasant1 Olgegi’ne ait i¢ tutarlilik katsayilar1 yer almaktadir. Olgegin toplam
13 maddeden olustugu goriilmektedir. Buna gore, Akis alt boyutunun Cronbach alfa katsayisi
(.889), orijinal dlgekte rapor edilen degerin (.86) iizerinde olup oldukca yiiksek bir i¢ tutarliliga
isaret etmektedir. Bu sonug, akis boyutuna ait maddelerin tenis sporcular1 6rnekleminde tutarh
ve giivenilir bicimde 6l¢iim yaptigin1 gostermektedir.

Kaygi alt boyutunda ise mevcut uygulamada elde edilen alfa katsayisinin (.625), orijinal 6lgekte
bildirilen degere (.70) kiyasla daha diisiik oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, madde
sayisinin sinirli olmast (N = 3) dikkate alindiginda, bu degerin kabul edilebilir alt sinirda oldugu
sOylenebilir. Literatiirde, az sayida maddeden olusan alt dl¢eklerde giivenirlik katsayilarinin
gorece diisiik citkmasinin olagan oldugu vurgulanmaktadir.

Olgegin toplam giivenirlik katsayisi (.796) ise orijinal dlcekte rapor edilen degere (.78) olduk¢a
yakin olup, 6lgegin genel olarak yeterli diizeyde i¢ tutarliliga sahip oldugunu gostermektedir.
Bu bulgular dogrultusunda, FYO’niin mevcut arastirma drnekleminde gegerli analizler icin
giivenilir bir 6lgme araci olarak kullanilabilecegi sonucuna ulagilmaktadir.

Tablo 2. Katilimcilarin cinsiyete gére FYO puanlari i¢in bagimsiz 6rneklem sonuglari

Cinsiyet N X Ss df t p
Kadin 84 45.941 5.840 271 -4.248 .000°
Erkek 189 49.101 5.600

p<.001

Tablo 2’de, katilimeilarin cinsiyetlerine gére Flow Yasant1 Olgegi (FYO) puanlarinin anlaml
bicimde farklilagip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla gergeklestirilen bagimsiz 6rneklem
t-testi sonuglar1 yer almaktadir. Analiz bulgularina goére, kadin (X = 45.941, Ss = 5.840) ve
erkek (X =49.101, Ss = 5.600) katilimcilarin FYO puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmaktadir (t229) = -4.248, p <.001). Elde edilen bu sonug, erkek katilimcilarin akisg
yasantist diizeylerinin kadin katilimcilara kiyasla anlamli bicimde daha yiiksek oldugunu
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gostermektedir. Ortalama puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli ve p < .001
diizeyinde olmasi, bulgunun yiiksek derecede giivenilir oldugunu gdstermektedir.

Tablo 3. Egitim Diizeyine gore katilimcilarm FYO puanlarimin tanimlayici istatistikleri

Egitim N X Ss

1- Lise 41 43.634 5.4532
2- On Lisans 14 45.071 5.2691
3- Lisans 190 49.521 5.5651
4- Lisanstistii 28 46.786 4.3916
Toplam 273 48.128 5.8481

Tablo 3°de katilimcilarin egitim diizeylerine gére Flow Yasant1 Olgegi (FYO) puanlarina iliskin
tanimlayici istatistikler yer almaktadir. Bulgulara gore, en yiiksek ortalama FYO puan1 49.521
ile lisans diizeyindeki katilimcilara aittir. Bu grubu, 46.786 ortalama ile lisanstistii mezunlar
takip etmektedir. On lisans mezunlarinin ortalama puan1 45.071, lise mezunlarinin ise 43.634
olarak hesaplanmistir. Bu durum, egitim diizeyi yiikseldik¢e akis yasantist diizeyinin arttigini
gostermektedir. Standart sapma degerleri incelendiginde, lisansiistii grubunda (Ss = 4.3916)
puanlarin diger gruplara gére daha homojen bir sekilde dagildigi; buna karsin en yiiksek
varyansin lisans grubunda (Ss = 5.5651) gozlemlendigi goriilmektedir. Bu da lisansiistii
grubundaki bireylerin akis yasantilarina iliskin degerlendirmelerinde daha benzer deneyimlere
sahip olduklarini, lisans grubunda ise bireyler arast farklarin daha fazla oldugunu
gostermektedir.

Tablo 4. Egitim Diizeyine gére FYO puanlari igin tek yonlii ANOVA sonuglari

Kareler Kare

Kaynak Toplami df Ortalamasi F P Tukey
Grup ici 1377.942 3 459.314 15.591 ,000° 1-3,2-3
Gruplar arasi 7924.571 269 29.459

Toplam 9302.513 272

*p <.001

Tablo 4, katilimcilarin egitim diizeylerine gore Flow Yasanti Olgegi (FYO) puanlari iizerinde
yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuc¢larini sunmaktadir. Analiz bulgularina gore,
egitim diizeyleri arasinda FYO puanlarinda anlamli bir fark bulunmustur (F,2609) = 15.591, p <
.001). Bu sonug, egitim diizeyine gore akis yasantisinin degisiklik gosterdigini ortaya
koymaktadir. ANOVA sonras1 yapilan Tukey HSD coklu karsilastirma testi sonuglarina gore,
anlaml farklarin lise ile lisans (1-3) ve On lisans ile lisans (2-3) gruplar1 arasinda bulundugu
tespit edilmistir. Bu bulgular, lisans diizeyindeki katilimcilarin akis yasantis1 puanlarinin, hem
lise hem de 6n lisans diizeyindeki katilimcilara kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugunu
gostermektedir.

Tablo 5. Yasa gore katilimcilarm FYO puanlarinin tanimlayicr istatistikleri

Egitim N X Ss

1- 18-22 Yas 56 45357 5.744
2-23-27 Yas 129 49.457 5.978
3-28-30 Yas 29 47.207 5.137
4- 30 Yas ve iistil 59 48.305 5.069
Toplam 273 48.128 5.848
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Tablo 5°de, katilimcilarin yas gruplarina gére Flow Yasanti Olgegi (FYO) puanlarinin
tanimlayic istatistikleri sunulmaktadir. Bu verilere gére, en diisiik ortalama FYO puan1 18-22
yas grubuna aittir (X = 45.357, Ss = 5.744). Bu yas grubundaki katilimcilar, diger yas gruplarina
kiyasla daha diisiik bir akis yasantis1 diizeyine sahiptir. Buna karsin, 23-27 yas grubunun
ortalama FYO puani 49.457 (Ss = 5.987) ile en yiiksek seviyededir. 23-27 yas grubundaki
bireylerin daha yiliksek akis yasantisi diizeyleri, bu donemdeki akademik ve sosyal
sorumluluklarin, bireylerin yasamlarina nasil yansidigiyla iliskilendirilebilir. 28-30 yas
grubunun ortalama puani 47.207 (Ss = 5.137), 30 yas ve {stii grubunun ise 48.305 (Ss = 5.069)
olarak hesaplanmistir. Bu gruplar arasinda énemli bir fark bulunmamaktadir, ancak genel olarak
yas gruplarmim FYO puanlar arasindaki farklar, bireylerin yaslandik¢a daha belirginlesen bir
denge ve i¢sel uyum durumuna isaret edebilir.

Toplamda, tiim katilimcilarin ortalama FYO puani 48.128 (Ss = 5.848) olarak hesaplanmustir.
Bu, katilimcilarin genel olarak yiiksek bir akis yasantis1 diizeyine sahip oldugunu gosterirken,
yasa bagl olarak farkliliklarin varligini da ortaya koymaktadir

Tablo 6. Yasa gore FYO puanlari i¢in tek yonlii ANOVA sonuglari

Kareler Kare

Kaynak Toplam df Ortalamasi F P Tukey
Grup ici 1377.942 3 459.314 15.591 .000 1-3,2-3
Gruplar arasi 7924.571 269 29.459

Toplam 9302.513 272

*p <001

Tablo 12°de, katilimcilarin yas gruplarina gére Flow Yasanti Olgegi (FYO) puanlarindaki
farkliliklar1 incelemek amaciyla gerceklestirilen tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglari
yer almaktadir. Yapilan analiz sonucunda, yas gruplar1 arasinda FYO puanlarinda anlamli bir
fark bulunmustur (F3, 227) = 6.248, p < .001). Bu, yasin, bireylerin akis yasantist diizeylerini
anlamli bir sekilde etkileyen bir faktor oldugunu gdostermektedir. Tukey HSD c¢oklu
karsilagtirma testi sonuglarina gore, anlamli farklarin 18-22 yas grubu ile 28-30 yas grubu (1-
3) ve 28-30 yas grubu ile 30 yas ve {istli grup (3-4) arasinda oldugu belirlenmistir. Bu bulgular,
18-22 yas grubundaki bireylerin akis yasantisi diizeylerinin, 28-30 yas ve 30 yas listli gruplarina
gore anlamli bigimde daha diisiik oldugunu gostermektedir. Ayrica, 28-30 yas ve 30 yas lstii
gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamakta, bu yas gruplarinin akis yasantisi diizeylerinin
birbirine yakin oldugu goriilmektedir.

Tablo 7. Sabir Olgegi (SO) I¢ Tutarlilik Katsayilari

SO Madde Sayisi Orijinal Mevcut
) Ol¢ek Uygulama
Toplam 11 0.83 0.817

Tablo 7, Sabir Olgegi (SO)’nin i¢ tutarhilik katsayilarmi sunmaktadir. Olgegin toplam ic
tutarlilik katsayisi, orijinal dlgek icin 0.83 iken, mevcut uygulamada bu deger 0.817 olarak
hesaplanmistir. Her iki durumda da elde edilen i¢ tutarlilik katsayilari, dlgegin yiiksek bir
giivenilirlige sahip oldugunu gostermektedir. Sabir Olgegi'nin orijinal ve mevcut uygulama
sonuclar1 arasindaki kiigiik fark, 6l¢egin giivenilirliginin zaman i¢inde tutarli kaldigini ve farkl
orneklemler iizerinde de benzer sonuglar verdigini gdstermektedir. Cronbach's Alpha katsayisi
0.80 ve lizerinde oldugu icin, bu dlgegin genel olarak giiclii bir i¢ tutarliliga sahip oldugu
sOylenebilir.
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Tablo 8. Katilimcilarin cinsiyete gére SO puanlari i¢in bagimsiz 6rneklem sonuglar

Cinsiyet N X Ss df t p
Kadin 70 36.829 7.341 229 -3.296 150
Erkek 161 39.770 5.689

p>.05

Tablo 8, katilimcilarin cinsiyetlerine gére SO puanlari arasinda anlamli bir fark olup olmadigini
incelemek amaciyla yapilan bagimsiz orneklem t-testi sonuglarmi sunmaktadir. Testin
sonuclarna gore, kadin katilimcilarin SO puani (X = 36.829, Ss = 7.341) ile erkek katilimcilarin
SO puani (X = 39.770, Ss = 5.689) arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir (t229) = -3.296,
p = .150). Elde edilen p-degeri (p > .05), cinsiyetin SO puanlar1 iizerinde anlaml1 bir etkisi
olmadigin1 gostermektedir. Bu sonug, kadm ve erkek katilimcilarin SO diizeylerinin benzer
oldugunu ve cinsiyetin SO algisin1 belirlemede etkili bir faktor olmadigini ortaya koymaktadir.
Bu bulgu, SO 6l¢iimiinde cinsiyetin dnemli bir degisken olmadigini ve her iki cinsiyetin de SO
algilarinda benzer seviyelerde oldugunu gostermektedir.

Tablo 9. Egitim Diizeyine gore katilimcilarm Sabir Olgegi(SO) puanlarmin tanimlayici
istatistikleri

Egitim N X Ss

1- Lise 33 35.515 3.977
2- On Lisans 13 39.923 4.856
3- Lisans 159 39.333 6.843
4- Lisanstistii 26 39.846 5.236
Toplam 231 38.879 6.365

Tablo 9, katilimcilarin egitim diizeylerine gére Sabir Olgegi (SO) puanlarmin tanimlayici
istatistiklerini sunmaktadir. Katilmcilarin SO puanlarinin egitim diizeyine gore dagilimi
incelendiginde, lise diizeyindeki katilimcilarin ortalama puani 35.515 (Ss = 3.977) ile en diistik
seviyededir. On lisans grubundaki katilimcilar ise 39.923 (Ss = 4.856) ortalama puanla en
yiiksek puani elde etmektedir. Bunun yani sira, lisans diizeyindeki katilimcilarin ortalama puant
39.333 (Ss = 6.843), lisansiistii diizeyindeki katilimcilarin ortalama puani ise 39.846 (Ss =
5.236) olarak hesaplanmistir. Toplamda, tiim katilimcilarin Sabir Olgegi ortalama puani 38.879
(Ss = 6.365) olarak belirlenmistir. Bu sonuglar, egitim diizeyine bagl olarak Sabir Olgegi
puanlarinda belirgin bir fark olmadigini, tiim gruplarin ortalama puanlarinin birbirine yakin
oldugunu gostermektedir. Ancak, lisans ve lisansiistii gruplarinin sabir diizeylerinin, lise
grubuna kiyasla daha yiiksek oldugu gézlemlenmektedir.

Tablo 10. Egitim Diizeyine gore SO puanlari igin tek yonlii ANOVA sonuglari

Kareler Kare

Kaynak Toplam df Ortalamasi F P Tukey
Grup ici 444.723 3 148.241 3.792 0117 1-3,1-4
Gruplar arasi 8873.883 227 39.092

Toplam 9318.606 230

p<.05

Tablo 10, katilimcilarin egitim diizeylerine gére Sabir Olgegi (SO) puanlari arasinda anlamli
bir fark olup olmadigin1 belirlemek amaciyla gergeklestirilen tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonuglarin1 gostermektedir. Yapilan analiz sonucunda, egitim diizeyinin sabir
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diizeyleri iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark yarattig1 goriilmektedir (F3,227) = 3.792,
p =.011). Bu farkin hangi gruplar arasinda ortaya ¢iktigini belirlemek i¢in yapilan Tukey HSD
coklu karsilastirma testi sonucunda, anlamli farklarin lise ile lisans (1-3) ve lise ile lisansiistii
(1-4) gruplar1 arasinda oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, lise diizeyindeki katilimcilarin sabir
diizeylerinin, lisans ve lisansiistli diizeydeki katilimcilara kiyasla anlamli diizeyde daha diisiik
oldugunu gostermektedir.

Tablo 11. Yasa gore katilimcilarin Sabir Olgegi(SO) puanlarinin tanimlayici istatistikleri

Egitim N X Ss

1- 18-22 Yas 42 37.643 4.813
2-23-27 Yas 109 40.606 5.450
3-28-30 Yas 27 38.630 6.103
4- 30 Yas ve istii 53 36.434 8.187
Toplam 231 38.879 6.365

Tablo 11, katilimcilarin yas gruplarma gore Sabir Olgegi (SO) puanlarmin tanimlayici
istatistiklerini sunmaktadir. Verilere gore en yiiksek sabir diizeyi, 23-27 yas grubunda yer alan
katilimcilarda gozlemlenmistir (X = 40.606, Ss = 5.450). Bu grubu sirasiyla 28-30 yas (X =
38.630, Ss = 6.103), 18-22 yas (X = 37.643, Ss = 4.813) ve 30 yas ve iistii (X = 36.434, Ss =
8.187) gruplan takip etmektedir. Tiim katilimcilar dikkate alindiginda, genel sabir diizeyi
ortalamasi 38.879 (Ss = 6.365) olarak hesaplanmistir. Yas gruplarina gore sabir puanlarindaki
bu farkliliklar, 6zellikle 23-27 yas grubundaki bireylerin diger yas gruplarina kiyasla daha
yliksek sabir diizeylerine sahip olabilecegini gostermektedir. Buna karsilik, 30 yas ve tizeri
bireylerde sabir puanlarinin en diisiik diizeyde olmasi dikkat ¢ekicidir.

Tablo 12. Yasa gore Sabir Olgegi(SO) puanlari icin tek yonlii ANOVA sonuglari

Kaynak 'II§) zgigllenrl df Ortlzflz; rl‘:laSl F p Tukey
Grup ici 707.611 3 235.870 6.218 .000" 1-2,2-4
Gruplar arasi 861.995 227 37.934

Toplam 9318.606 230

p<.001

Tablo 12, katilimcilarin yas gruplarma gore Sabir Olgegi (SO) puanlarinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olup olmadigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) sonuglarin1 gostermektedir. Analiz bulgularina gore yas gruplar1 arasinda
sabir diizeyleri acisindan anlamli bir fark bulunmaktadir (F(3,227) = 6.218, p <.001). Bu anlaml
farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla yapilan Tukey HSD c¢oklu
karsilastirma testi sonuglarina gore, 18-22 yas grubu ile 23-27 yas grubu (1-2) ve 23-27 yas
grubu ile 30 yas ve iistii grup (2-4) arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bu sonuglar,
ozellikle 23-27 yas grubundaki bireylerin sabir diizeylerinin hem daha geng (18-22 yas) hem
de daha yash (30 yas ve iizeri) bireylere kiyasla istatistiksel olarak anlaml1 diizeyde daha yiiksek
oldugunu ortaya koymaktadir.
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Tablo 13. Akis deneyimini 6ngoren ¢oklu regresyon katsayilar (n = 231)

Degisken B Std. Hata Giiven Arahg %95 t p
Alt Stmr  Ust Simir
(Sabit) 61.834 3.585 54.769 68.899 17.246 .000
Sabir 105 .056 -.005 216 1.877 .062
Stres -.470 .053 -.575 -.366 -8.845 .000
Not. R?=.34

Yapilan regresyon analizine gore, akis yasantisin1 yordayan degiskenler olan sabir ve stres
diizeyleri birlikte ele alindiginda modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (F2,
228)=59.282, p<.001). Modelin belirleyicilik katsayisi (R? = .34), sabir ve stres degiskenlerinin
akis yasantisindaki toplam varyansin %34’linii agikladigini gostermektedir. Bu, orta diizeyde
giiclii bir yordayicilik diizeyine isaret etmektedir. Degiskenlerin bireysel katkilarina
bakildiginda, stres diizeyinin akis yasantisini anlamli ve negatif yonde yordadig: goriilmektedir
(B = -0.470, p < .001). Bu sonug, stres diizeyi arttikca bireylerin akis yasantist yasama
olasiliginin azaldigin1 gostermektedir. Sabir degiskeni ise akis yasantisim1 pozitif yonde
yordamakla birlikte (B = 0.105), bu iliskinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 belirlenmistir
(p = .062). Dolayisiyla, calismada yer alan modelde akis yasantisinin en giiclii ve anlamhi
yordayicisinin stres diizeyi oldugu, sabir diizeyinin ise katkisinin sinirli ve anlamlilik sinirinda
yer aldig1 sdylenebilir.

Tartisma, Sonuc ve Oneriler

Bu arastirmada tenis sporcularmin stres, akis deneyimi ve sabir diizeyleri; cinsiyet, egitim
diizeyi ve yas degiskenleri agisindan incelenmis, ayrica stres ve sabrin akis deneyimini yordama
giicli degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular, tenis gibi bireysel ve zihinsel talepleri ytliksek
bir spor bransinda psikolojik degiskenlerin performansla yakindan iliskili oldugunu ortaya
koymaktadir.

Cinsiyet Degiskenine Gore Bulgular

Arastirma bulgulari, tenis sporcularmin algiladiklart stres diizeylerinin cinsiyete gére anlamli
bigimde farklilastigin1 gostermektedir. Kadin sporcularin stres diizeylerinin erkek sporculara
kiyasla daha ytiksek oldugu belirlenmistir. Tenis gibi yogun dikkat, hizli karar verme ve baski
altinda performans sergileme gerektiren bireysel sporlarda stres yoOnetimi becerileri
performansin dnemli bir belirleyicisidir. Lazarus ve Folkman’in (1984) biligsel degerlendirme
modeline gore bireyin c¢evresel talepler karsisinda kendini yeterli hissetmemesi stres algisini
artirmaktadir. Bu baglamda kadin sporcularin basarisizlik korkusu, 6z-yeterlik algis1 ve sosyal
beklentiler gibi faktorler nedeniyle daha yiiksek stres algisi gelistirmis olabilecekleri
diistiniilmektedir.

Akis deneyimi agisindan bakildiginda ise erkek sporcularin kadin sporculara gére anlaml
bicimde daha yiiksek akis yasantisi bildirdikleri goriilmistiir. Literatiirde cinsiyet ile akis
deneyimi arasindaki iligkiye dair bulgular tutarli olmamakla birlikte, baz1 ¢alismalar rekabetci
ortamlarda erkek sporcularin daha yogun akis yasantisi yasayabildigini gostermektedir (Swann
et al., 2015). Bu durum, erkek sporcularin rekabet ortamina daha fazla maruz kalmalar1 ve
performans odakli sosyalizasyon siirecleriyle iliskilendirilebilir. Ote yandan kadim sporcularm
spor ortamlarinda karsilagtiklar1 psikososyal engellerin, akis deneyimini sinirlayabilecegi de
belirtilmektedir (Kristiansen, 2021).

Sabir diizeyleri agisindan ise cinsiyete bagli anlaml bir farklilik bulunmamistir. Bu bulgu,
sabrin biyolojik cinsiyetten cok bireysel deneyimler, 6z-diizenleme becerileri ve sporculuk
gecmisiyle sekillendigini diistindiirmektedir.
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Egitim Diizeyine Gére Bulgular

Egitim diizeyine gore algilanan stres diizeylerinde anlamli farkliliklar saptanmistir. Lise ve
lisansiistii diizeydeki sporcularin stres puanlarinin, lisans diizeyindekilere gore daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Bu durum, stres ile egitim diizeyi arasinda dogrusal olmayan bir iligki
oldugunu gostermektedir. Lise diizeyindeki sporcularin stres diizeylerinin yiliksek olmasi, bu
grubun heniiz yeterli bas etme stratejileri gelistirmemis olmasiyla aciklanabilir (Lazarus &
Folkman, 1984). Lisansiistii diizeydeki sporcularin yiiksek stres diizeyleri ise artan akademik
sorumluluklar, kariyer baskis1 ve rol ¢atismalariyla iliskilendirilebilir (Misra & McKean, 2000).

Akis deneyimi acisindan egitim dilizeyi arttikga ortalama akis puanlariin yiikseldigi
goriilmiistiir. Ozellikle lisans mezunu sporcularin akis yasantilarmin diger gruplara kiyasla daha
yliksek olmasi, egitim siirecinde gelisen biligsel esneklik, dikkat kontrolii ve 6z-diizenleme
becerilerinin akis1 destekledigini diisiindiirmektedir (Csikszentmihalyi, 2014; Peifer et al.,
2019).

Sabir diizeyleri de egitim diizeyine gore anlamli bigimde farklilasmistir. Lise mezunlarinin sabir
diizeylerinin daha diisilk olmasi, sabrin gelisiminde bilissel olgunluk ve &grenilmis 6z-
diizenleme stratejilerinin roliinii desteklemektedir (Duckworth et al., 2007).

Yas Degiskenine Gore Bulgular

Arastirmada yas gruplarina gore hem stres hem akis hem de sabir diizeylerinde anlaml
farkliliklar belirlenmistir. Ozellikle 23—27 yas grubunun stres diizeylerinin en yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Bu yas araligi, sporcularin kariyerlerinde yogun rekabet, gelecek belirsizligi ve
performans baskisiyla karsi karsiya kaldiklar1 bir donemdir (Moen et al., 2022). Buna karsin
18-22 yas grubunun daha diisiik stres diizeyine sahip olmasi, bu grubun heniiz profesyonel
baskilardan gorece uzak olmasiyla agiklanabilir.

Akis deneyimi agisindan ise yas ilerledik¢e akis puanlarinin arttigi, 6zellikle 28 yas ve tizeri
sporcularin daha yiiksek akis yasantisi bildirdigi goriilmiistiir. Bu durum, deneyim, psikolojik
olgunluk ve stresle basa ¢ikma becerilerinin yasla birlikte gelismesiyle iliskilendirilmektedir
(Jackson & Eklund, 2020).

Sabir diizeyleri acisindan en yiiksek puanlar 23-27 yas grubunda gézlemlenmistir. Bu bulgu,
sabrin gelisimsel olarak belirli yasam evrelerinde zirve yapabilecegini, ancak yasla dogrusal
bicimde artmadigin1 gostermektedir (Charles & Carstensen, 2010).

Olceklerin Giivenirligi

Arastirmada kullamlan Akis Yasant1 Olgegi (FYO) ve Sabir Olcegi (SO) yiiksek i¢ tutarlilik
katsayilar1 gostermistir (o = .804 ve a = .817). Bu degerler, Ol¢eklerin tenis sporculari
ornekleminde gilivenilir bigimde ¢alistigini ve elde edilen sonuglarin psikometrik agidan saglam
temellere dayandigini gostermektedir (Nunnally & Bernstein, 1994).

Akis Deneyiminin Yordanmast

Coklu regresyon analizi sonuglari, stres ve sabrin birlikte akis deneyimindeki varyansin
%34’tini  agikladigin1 gostermistir. Stres diizeyi, akis deneyiminin en giicli negatif
yordayicisidir. Bu bulgu, stresin dikkat daginikligi ve bilissel yiik artisi1 yoluyla akis yasantisini
engelledigine dair literatiirle uyumludur (Csikszentmihalyi, 1990; Keller & Bless, 2008).

Sabir ile akis arasinda pozitif ancak istatistiksel olarak anlamli olmayan bir iligki bulunmustur.
Bu durum, sabrin akis iizerindeki etkisinin dogrudan degil, dolayli mekanizmalar (6z-
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diizenleme, dikkat kontrolii, duygu diizenleme) aracilifiyla ortaya c¢ikabilecegini
diistindiirmektedir.

Genel Degerlendirme

Sonug olarak, bu ¢aligma tenis sporcularinda akis deneyiminin 6zellikle stres diizeyi tarafindan
giiclii bigimde etkilendigini, sabrin ise daha ¢ok destekleyici ve dolayli bir rol iistlendigini
gostermektedir. Bulgular, tenis gibi zihinsel talepleri yiiksek sporlarda stres yonetimi odakli
psikolojik miidahalelerin akis deneyimini ve performansi artirmada kritik 6neme sahip
oldugunu ortaya koymaktadir.

104



Spor Bilimleri Alaninda Aragtirmalar ve Degerlendirmeler - Aralik 2025

Kaynak¢a

Bernier, M., Thienot, E., Codron, R., & Fournier, J. F. (2009). Mindfulness and acceptance
approaches in sport performance. Journal of Clinical Sport Psychology, 3(4), 320-333.
https://doi.org/10.1123/jcsp.3.4.320

Bortolotti, S., Dohmen, T., Lehmann, H., Meyer, F., Pignatti, N., & Torosyan, K. (2021).
Patience, Cognitive Abilities, and Cognitive Effort: Survey and Experimental Evidence

From a Developing Country. American Behavioral Scientist, 65, 1512 - 1530.
https://doi.org/10.1177/0002764221996744.

Buil, 1., Catalan, S., & Martinez, E. (2017). The influence of flow on learning outcomes: An
empirical study on the use of clickers. British Journal of Educational Technology, 50(1),
428-439. https://doi.org/10.1111/bjet. 12561

Cece, V. (2020). Mental training program in racket sports: A systematic review. International
Journal of Racket Sports Science. https://doi.org/10.30827/digibug.63721

Charles, S. T., & Carstensen, L. L. (2010). Social and emotional aging. Annual Review of
Psychology, 61, 383—409.

Cohen, S., Kamarck, T., & Mermelstein, R. (1983). A global measure of perceived stress.
Journal of Health and Social Behavior, 24(4), 385-396.

Csikszentmihalyi, M. (1990). Flow: The Psychology of Optimal Experience. Harper & Row.
Csikszentmihalyi, M. (2014). Flow and the Foundations of Positive Psychology. Springer.

Dehkordi, A. M. A., & Taheri, M. (2025). The Hidden Power of Patience in Athletic Success:
A Comprehensive  Narrative  review. Health  Nexus, 3(3), 93-102.
https://doi.org/10.61838/kman.hn.3.2.11

Dohme, L., Bloom, G. A., Piggott, D., & Backhouse, S. (2019). Development, implementation,
and evaluation of anAthlete-Informed Mental Skills Training Program for EliteYouth
Tennis Players. Journal of Applied Sport Psychology, 32(5), 429-449.
https://doi.org/10.1080/10413200.2019.1573204

Duckworth, A. L., Peterson, C., Matthews, M. D., & Kelly, D. R. (2007). Grit: Perseverance
and passion for long-term goals. Journal of Personality and Social Psychology, 92(6),
1087-1101.

Fletcher, D., & Sarkar, M. (2012). A grounded theory of psychological resilience in Olympic
champions.  Psychology of Sport and  Exercise, 13(5), 669-678.
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2012.04.007

Forte, P., Teixeira, J. E., Portella, D. L., & Monteiro, D. (2024). Editorial: Towards a
psychophysiological approach in physical activity, exercise, and sports, volume III.
Frontiers in Psychology, 15, 1532932. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2024.1532932

Gakh, R., Tsykvas, R., Maliar, E., Korniienko, S., & Khomulenko, B. (2025). Neuroscientific
Perspectives on Emotional Intelligence and Self-Regulation in Individual Sports.
BRAIN. Broad Research in Artificial Intelligence and Neuroscience 16(1), 324-336.
https://doi.org/10.70594/brain/16.1/24

Galily, Y., & Tenenbaum, G. (2025). Emotional and Cognitive Perspectives in Physical Activity
and Sport:  An  Introduction. Behavioral  Sciences, 15(6), 801.
https://doi.org/10.3390/bs15060801

105



Mehmet YAZICI, Recep OZ

Goddard, S. G., Stevens, C. J., Jackman, P. C., & Swann, C. (2021). A systematic review of
flow interventions in sport and exercise. International Review of Sport and Exercise
Psychology, 16(1), 657—692. https://doi.org/10.1080/1750984x.2021.1923055

Harris, D., Allen, K., Vine, S., & Wilson, M. (2020). A systematic review and meta-analysis of
the relationship between flow states and performance. International Review of Sport and
Exercise Psychology, 1-29. https://doi.org/10.31234/0sf.i0/qg852.

Hintze, S., & Yee, J. R. (2022). Animals in flow — towards the scientific study of intrinsic reward
in animals. Biological Reviews/Biological Reviews of the Cambridge Philosophical
Society, 98(3), 792-806. https://doi.org/10.1111/brv.12930

Isigiizel, B., & Cam, S. (2014). Flow yasantis1 dl¢egi kisa formunun Tiirkceye uyarlama,
gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi. International Journal of Human Sciences, 11(2), 788-
801.

Jackman, P. C., Hawkins, R. M., Whitehead, A. E., & Brick, N. E. (2021). Integrating models
of self-regulation and optimal experiences: A qualitative study into flow and clutch

states in recreational distance running. Psychology of Sport and Exercise, 57, 102051.
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2021.102051

Jackson, S. A., & Eklund, R. C. (2020). The Flow Scales Manual: The Flow State Scale-2 and
Dispositional Flow Scale-2. Fitness Information Technology.

Jekauc, D., Fritsch, J., & Latinjak, A. T. (2021). Toward a theory of emotions in competitive
sports. Frontiers in Psychology, 12, 790423. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.790423

Johnson, A., & Carson, S. (2025). Flow state, resilience, and performance strategies in elite
three-day eventing equestrian athletes. Comparative Exercise Physiology, 21(1), 63—70.
https://doi.org/10.1163/17552559-00001058

Karasar, N. (2024). Bilimsel arastirma yontemi: Kavramlar Ilkeler Teknikler (39.Bask).
Ankara: Nobel Akademik Yayincilik.

Keller, J., & Bless, H. (2008). Flow and regulatory compatibility: An experimental approach to
the flow model of intrinsic motivation. Personality and Social Psychology Bulletin,
34(2), 196-209.

Konstantinou, G. N., Kloiber, S., & Blumberger, D. M. (2025). The Mental Game of Tennis: A
scoping review and the introduction of the Resilience Racket model. Sports, 13(5), 130.
https://doi.org/10.3390/sports13050130

Kotler, S., Mannino, M., Kelso, S., & Huskey, R. (2022). First few seconds for flow: A
comprehensive proposal of the neurobiology and neurodynamics of state onset.
Neuroscience & Biobehavioral Reviews, 143, 104956.
https://doi.org/10.1016/j.neubiorev.2022.104956

Kozhan, A., Yerkinbekova, M., Omarova, S., Turniyazova, Z., & Davletova, A. (2023).
Development of stress resistance (on an example of athletes’ training). Retos, 51, 211—
218. https://doi.org/10.47197/retos.v51.100302

Kristiansen, E. (2021). Gender, sport, and psychological well-being: The challenges of female
athletes. Journal of Sport & Exercise Psychology, 43(1), 56-69.

Laborde, S., Lautenbach, F., Allen, M. S., Herbert, C., & Achtzehn, S. (2013). The role of trait
emotional intelligence in emotion regulation and performance under pressure.

106



Spor Bilimleri Alaninda Aragtirmalar ve Degerlendirmeler - Aralik 2025

Personality and Individual Differences, 57, 43-47.
https://doi.org/10.1016/j.paid.2013.09.013

Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984). Stress, Appraisal, and Coping. Springer Publishing
Company.

Li, J., & Pan, X. (2025). The impact of Mood on Sports Flow State in football players: a chain
mediating model of Psychological Resilience and Achievement Motivation in
Competition. Frontiers in Psychology, 16, 1523400.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2025.1523400

Liu, F., Zhang, Z., Liu, S., & Zhang, N. (2021). Examining the effects of brief mindfulness
training on athletes’ flow: the mediating role of resilience. Evidence-based

Complementary and Alternative Medicine, 2021, 1-8.
https://doi.org/10.1155/2021/6633658

Loprinzi, P. D., Pazirei, S., Robinson, G., Dickerson, B., Edwards, M., & Rhodes, R. E. (2020).
Evaluation of a cognitive affective model of physical activity behavior. Health
Promotion Perspectives, 10(1), 88-93. https://doi.org/10.15171/hpp.2020.14

Martin-Rodriguez, A., Gostian-Ropotin, L. A., Beltran-Velasco, A. I., Belando-Pedrefio, N.,
Simoén, J. A., Lopez-Mora, C., Navarro-Jiménez, E., Tornero-Aguilera, J. F., &
Clemente-Suarez, V. J. (2024). Sporting Mind: The Interplay of Physical Activity and
Psychological Health. Sports, 12(1), 37. https://doi.org/10.3390/sports12010037.

Marty-Dugas, J., Howes, L., & Smilek, D. (2020). Sustained attention and the experience of
flow. Psychological Research, 85(7), 2682—-2696. https://doi.org/10.1007/s00426-020-
01433-x

McCormick, A., Meijen, C., Anstiss, P. A., & Jones, H. S. (2018). Self-regulation in endurance
sports: theory, research, and practice. International Review of Sport and Exercise
Psychology, 12(1), 235-264. https://doi.org/10.1080/1750984x.2018.1469161

McMillan, J. H. & Schumacher, S. (2010). Research in education: Evidence-based inquiry (7th
ed.). New York, NY: Pearson.

Mencia, E. S., Rius, J. C., & Mena, E. B. (2025). Influence of player level on the relationship
between stress control and tactical ability in tennis players. Refos, 70, 1023—1032.
https://doi.org/10.47197/retos.v70.117092

Miller, C. B., & Furr, R. M. (2024). Patience: a new account of a neglected virtue. Journal of
the American Philosophical Association, 11(1), 97—
117. https://doi.org/10.1017/apa.2024.5

Misra, R., & McKean, M. (2000). College students’ academic stress and its relation to their
anxiety, time management, and leisure satisfaction. American Journal of Health Studies,
16(1), 41-51.

Moen, F., Myhre, K., & Sandbakk, . (2022). Psychological characteristics and life stress in
elite athletes: A Norwegian cross-sectional study. Frontiers in Sports and Active Living,
4, 839206. https://doi.org/10.3389/fsals.2022.839206

Naragon-Gainey, K., McMahon, T. P., & Chacko, T. P. (2017). The structure of common
emotion regulation strategies: A meta-analytic examination. Psychological Bulletin,
143(4), 384-427. https://doi.org/10.1037/bul0000093

107



Mehmet YAZICI, Recep OZ

Neledva, I., & Yachsie, B. T. P. W. B. (2024). Correlation between Psychophysical Indicators
and Motor Skills of 15-16-Year-Old Football Players: Review article. Health
Technologies, 2(4), 17-27. https://doi.org/10.58962/ht.2024.2.4.17-27

Norsworthy, C., Jackson, B., & Dimmock, J. A. (2021). Advancing our understanding of
psychological flow: A scoping review of conceptualizations, measurements, and
applications. Psychological Bulletin, 147(8), 806—827.
https://doi.org/10.1037/bul0000337

Nunnally, J. C., & Bernstein, I. H. (1994). Psychometric Theory (3rd ed.). McGraw-Hill.

Oliveira, W., Hamari, J., & Isotani, S. (2023). The Relationship between Users’ Behavior and
Their Flow Experience in Gamified Systems. Proceedings of the ACM on Human-
Computer Interaction, 7(CHI PLAY), 319-341. https://doi.org/10.1145/3611032.

Ortega-Caballero, M., & Alcala-Rios, J. V. (2024). Andlisis bibliométrico de la inteligencia
emocional aplicada a los deportes de raqueta (2019-2024). Padel Scientific Journal,
3(1), 97-116. https://doi.org/10.17398/2952-2218.3.97

Ozdemir, A., Durhan, T. A., & Akgiil, B. (2020). Flow yasant1 6lgeginin rekreasyonel
etkinliklere uyarlanmasina dair gegerlik ve gilivenirlik ¢alismasi. Gazi Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, 25(2), 107-116.

Pasquerella, L., Aychman, M. M., Tasnim, N., Piccirillo, A., Holmes, V., & Basso, J. C. (2025).
The benefits of chronic sport participation and acute exercise on mental health and
executive functioning 1in adolescents. Scientific  Reports, 15(1), 22392.
https://doi.org/10.1038/s41598-025-88427-0

Passarello, N., Varini, L., Liparoti, M., Lopez, E. T., Sorrentino, P., Alivernini, F., Gigliotta, O.,
Lucidi, F., & Mandolesi, L. (2022). Boosting effect of regular sport practice in young
adults: Preliminary results on cognitive and emotional abilities. Frontiers in Psychology,
13, 957281. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2022.957281

Peifer, C., Schulz, A., Schichinger, H., & Wacker, J. (2019). How bodily arousal affects
subjective flow experience: A neuropsychological perspective. Cognitive, Affective, &
Behavioral Neuroscience, 19(1), 10-20.

Ratchford, J. L., & Schnitker, S. A. (2023). Virtue in Pursuit of Goals: A Goals-Based Approach
to Patience Measurement. Journal of Personality Assessment, 106(2), 181—
195. https://doi.org/10.1080/00223891.2023.2219846

Rheinberg, F., Vollmeyer, R., & Engeser, S. (2003). Die erfassung des flow-erlebens.

Rogowska, A. M., & Tataruch, R. (2024). The relationship between mindfulness and athletes’
mental skills may be explained by emotion regulation and self-regulation. BMC Sports
Science Medicine and Rehabilitation, 16(1), 68. https://doi.org/10.1186/s13102-024-
00863-z

Sarkar, M., & Fletcher, D. (2014). Psychological resilience in sport performers: a review of
stressors and protective factors. Journal of Sports Sciences, 32(15), 1419-1434.
https://doi.org/10.1080/02640414.2014.901551

Selmi, W., Hammami, A., Hammami, R., Ceylan, H. 1., Morgans, R., & Simenko, J. (2024).
Effects of a 6-Week agility training program on emotional intelligence and attention

levels in adolescent tennis players. Applied Sciences, 14(3), 1070.
https://doi.org/10.3390/app 14031070

108



Spor Bilimleri Alaninda Aragtirmalar ve Degerlendirmeler - Aralik 2025

Smith, R. E. (2006). Understanding Sport Behavior: A Cognitive-Affective Processing Systems
Approach. Journal of  Applied Sport Psychology, 18(1), 1-27.
https://doi.org/10.1080/10413200500471293

Swann, C., Moran, A., & Piggott, D. (2015). Defining elite athletes: Issues in the study of expert
performance in sport psychology. Psychology of Sport and Exercise, 16, 3-14.
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2014.07.004

Sweeny, K. (2024). On (Im)Patience: A new approach to an old virtue. Personality and Social
Psychology Review, 29(2), 145—158. https://doi.org/10.1177/10888683241263874

Sweeny, K., Hawes, J., & Karaman, O. T. (2024). When time is the enemy: an initial test of the
process model of patience. Personality and Social Psychology Bulletin,
1461672241284028. https://doi.org/10.1177/01461672241284028

Tavares, D., & Freire, T. (2016). Flow experience, attentional control, and emotion regulation:
contributions for a positive development in adolescents. Psicologia, 30(2), 77-94.
https://doi.org/10.17575/rpsicol.v30i2.1119

Van Den Bekerom, L., Donker, M. H., Mainhard, T., & Evers, C. (2025). Everything under
control? Daily dynamics of self-control and emotion regulation. Motivation and
Emotion, 49(1), 15-30. https://doi.org/10.1007/s11031-024-10101-1

Van Der Linden, D., Tops, M., & Bakker, A. B. (2020). Go with the flow: A neuroscientific
view on being fully engaged. European Journal of Neuroscience, 53(4), 947-963.
https://doi.org/10.1111/ejn.15014

Zhang, J., Sun, J., Zhou, Y., Gong, L., & Huang, S. (2025). The effect of mindfulness training
on the psychological state of high-level athletes: Meta analysis and system evaluation
research. Journal of Sports Sciences, 43(6), 600—-622.
https://doi.org/10.1080/02640414.2025.2468997

109






BOLUM 8

SICAKLIK STRESI VE HIDRASYON
DURUMUNUN SPORTIF PERFORMANS
UZERINDEKI FIZYOLOJIK VE BILISSEL
ETKILERI: SISTEMATIK BIR DERLEME

Nese AKPINAR KOCAKULAK' , Nurgiil OZDEMIR?

1 Izmir Demokrasi Universitesi, Saglk Bilimleri Fakiiltesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri Béliimii, izmir, Tiirkiye. nese.kocakulak@idu.edu.tr.
ORCID: 0000-0001-5798-263X
2 Izmir Demokrasi Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Egzersiz ve Spor Bilimleri Béliimii, Izmir, Tiirkiye. nurgul.ozdemir@idu.edu.tr.
ORCID: 0000-0002-6124-6982



Nese AKPINAR KOCAKULAK , Nurgiil OZDEMIR

1.GIRiS

Insan viicudu, hayati fonksiyonlarin siirdiirebilmek icin i¢ sicakligini dar bir aralikta (yaklasik
37°C + 0.5) tutmak zorundadir. Bu dinamik dengeye "homeostazis" denmektedir.. Fiziksel
egzersiz sirasinda, kaslarin mekanik is tiretimi sirasinda agiga ¢ikan enerjinin yaklasik %75-
80'1 1s1 enerjisine doniisiir (Sawka ve ark., 2007). Bu durum, viicut i¢ sicakliginin hizla
yiikselmesine neden olur. Eger bu 1s1 etkin bir sekilde viicuttan uzaklastirilamazsa, hipertermi
gelisir ve bu durum sadece sportif performansi diistirmekle kalmaz, ayn1 zamanda hayati riskler
tastyan sicaklik ¢arpmasi gibi tablolara yol agabilir.

Spor bilimleri literatiiriinde sicaklik stresi ve hidrasyon arasindaki iliski, "ayrilmaz bir ikili"
olarak kabul edilir. Viicudun 1s1y1 disar1 atma mekanizmalar1 arasinda en etkili olani, terin deri
ylizeyinden buharlagsmasidir (evaporasyon). Ancak bu mekanizmanin c¢aligmasi, viicuttaki
toplam sivi hacmine dogrudan baghdir. Egzersiz sirasinda meydana gelen sivi kaybi
(dehidrasyon), plazma hacmini azaltarak kardiyovaskiiler sistem iizerinde asir1 bir yiik olusturur
(Cheuvront ve Kenefick, 2014). Ozellikle voleybol gibi kapali salonlarda oynanan veya giines
altinda uzun siiren agik alan branslarinda, ortam sicakligiin yiiksek olmasi terleme hizim
artirarak dehidrasyon siirecini hizlandirir.

Hidrasyonun performans iizerindeki etkisi sadece fiziksel dayaniklilikla sinirli degildir.
Literatiirdeki giincel ¢aligmalar, viicut agirliginin %2's1 kadar kiigiik bir s1vi kaybinin bile beyin
fonksiyonlarimi olumsuz etkiledigini gdstermektedir (Grandjean ve Grandjean, 2007).
Sporcularin reaksiyon siireleri, stratejik karar verme yetileri ve motor koordinasyonlari,
dehidrasyonun derecesi arttikga bozulmaktadir. Bu durum, 6zellikle milisaniyelerin ve dogru
taktiksel kararlarin ma¢ sonucunu belirledigi takim sporlarinda basarisizligin  temel
nedenlerinden biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Ayrica, sicaklik stresine kars1 viicudun gosterdigi fizyolojik tepkiler ortamin nem oranindan da
etkilenmektedir. Yiiksek nemli ortamlarda terin buharlasmasi zorlastig1 i¢in, viicut sogumay1
gerceklestiremez ve sivi kaybi yasanmasma ragmen i¢ sicaklik yiikselmeye devam eder
(Maughan ve Shirreffs, 2010). Bu karmasik etkilesimler, antrenérlerin ve sporcularin hidrasyon
stratejilerini sadece "su igmek" olarak degil, ayn1 zamanda elektrolit dengesini korumak ve 1s1
aklimalizasyonu (sicaga alisma) siireclerini yonetmek olarak gormesini zorunlu kilmaktadir.

Bu sistematik derlemenin temel amaci, farkli ortam sicakliklarinda hidrasyon durumunun
sportif performansin fizyolojik ve bilissel boyutlarina etkisini bilimsel veriler 1s18inda
incelemektir. Calismanin ilerleyen bolimlerinde, sivi kaybinin kas kuvveti, aerobik kapasite ve
noromiiskiiler iletim lizerindeki spesifik etkileri ele alinacak; ayrica sporcularin bu olumsuz
etkileri minimize etmek i¢in kullanabilecekleri gilincel hidrasyon protokolleri tartisilacaktir.
Elde edilen veriler, hem profesyonel sporcular hem de rekreasyonel amacli spor yapan bireyler
icin pratik Oneriler sunmay1 hedeflemektedir.

2.METOT

Bu caligma, sicaklik stresi ve hidrasyon durumunun sportif performans iizerindeki etkilerini
inceleyen giincel kanitlar1 sentezlemek amaciyla "Sistematik Derleme" yontemine uygun olarak
tasarlanmistir. Calismanin metodolojisi, verilerin tarafsiz ve tekrarlanabilir bir sekilde analiz
edilmesini saglayacak sekilde yapilandirilmistir.

2.1. Veri Kaynaklar1 ve Tarama Stratejisi

Arastirma verileri; PubMed, Web of Science, Scopus ve Google Scholar uluslararasi akademik
veri tabanlar iizerinden temin edilmistir. Spor bilimlerindeki teknolojik transformasyonu ve
yeni nesil hidrasyon protokollerini yansitmak amaciyla, tarama aralig1 2015-2025 yillar1 (son
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10 y1l) ile sinirlandirilmistir. Bu kisitlama, ¢alismanin en giincel bilimsel konsensiis raporlarini
(6rnegin glincel ACSM veya [OC goriis birligi belgeleri) icermesini saglamistir.

2.2. Dahil Etme Kriterleri

Derleme kapsaminda degerlendirmeye alinan calismalarin su kriterleri karsilamasi zorunlu
tutulmustur:

1. Denek Grubu:18-45 yas araliginda, aktif spor yapan (elit, yari-profesyonel veya
rekreasyonel) saglikli bireyler.

2. Miidahale Tiirii: Ortam sicakliginin kontrollii olarak degistirildigi (sicak/nemli vs.
notr) veya deneklerin hidrasyon seviyelerinin manipiile edildigi deneysel arastirmalar.

3. Performans Olgiitleri: VO2 max, zaman denemeleri, maksimal kuvvet (1IRM),
sigrama yiiksekligi, reaksiyon siiresi ve bilissel dogruluk testleri gibi objektif
parametreler.

4. Yaym Tiirii: Tam metnine ulasilabilen, hakemli dergilerde yayinlanmis orijinal
arastirma makaleleri ve sistematik meta-analizler.

2.3. Hari¢ Tutma Kriterleri
Calismanin gecerliligini korumak adina su 6zelliklere sahip yayinlar elenmistir:

1. Ozel Gruplar: Cocuklar, yasllar veya kronik metabolik/kardiyovaskiiler hastaligi olan
bireyler iizerine yapilan ¢alismalar (fizyolojik yanitlar farklilik gosterebilecegi icin).

2. Destekleyici Maddeler: Performans degisiminin sadece kafein, kreatin veya diger
ergojenik yardimcr maddelere baglandigi, hidrasyon etkisinin izole edilemedigi
calismalar.

3. Yetersiz Metodoloji: Kontrol grubu bulunmayan, 6rneklem sayis1 istatistiksel analiz
icin yetersiz olan (n < 8) veya metodolojik belirsizlikler iceren aragtirmalar.

4. Tkincil Kaynaklar: Kitap incelemeleri, popiiler bilim yazilar1 ve konferans 6zetleri.
3. TERMOREGULASYON VE EGZERSIZ FiZYOLOJISI

Insan viicudu, dinamik bir termal denge iizerine kuruludur. Dinlenme halindeki bir bireyde
metabolik 1s1 liretimi diisiik seviyelerdeyken, yogun egzersiz sirasinda kas aktivitesine baglh
olarak bu tiretim 15 ila 20 kat artig gosterebilir (Nybo, 2008). Bu 1s1 artisinin kontrol altina
alinamamasi, hiicresel proteinlerin denatiire olmasina ve merkezi sinir sisteminin iglev kaybina
yol acar. Bu nedenle viicut, termal homeostazisi korumak adina karmasik bir fizyolojik
mekanizmay1 devreye sokar.

3.1. Is1 Kayb1 Mekanizmalar: ve Evaporasyon (Buharlasma)

Egzersiz sirasinda iiretilen 1smin viicuttan uzaklagtirilmas: dort temel yolla gergeklesir:
Kondiiksiyon (iletim), konveksiyon (tasinim), radyasyon (151ma) ve evaporasyon (buharlasma).
Notr sicakliktaki ortamlarda radyasyon ana 1s1 kaybi yolu iken, ortam sicakligi 35°C’nin {izerine
ciktiginda viicudun 1s1y1 disar1 atabilmek i¢in geriye kalan tek ve en etkili yolu evaporasyondur
(Périard ve ark., 2015).
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Terleme mekanizmasi, hipotalamustaki preoptik alanin kan sicakligindaki artisi algilamasiyla
tetiklenir. Ekriner ter bezlerinden salgilanan sivinin deri ylizeyinden buharlagmasi i¢in gereken
enerji, deri ylizeyindeki 1sidan alimir ve boylece kan sogutulmaktadir. Ancak bu siireg,
ortamdaki nem oraniyla dogrudan iligkilidir. Yiiksek nemli ortamlarda evaporatif soguma
verimliligi diiger, bu da "termal stresin” katlanarak arttirmaktadir (Maughan ve Shirreffs, 2010).

3.2. Kardiyovaskiiler Siiriiklenme (Cardiovascular Drift) ve Vazodilatasyon

Viicut 1s1s1 ylkseldiginde, merkezi sinir sistemi i¢ sicakligi diisiirmek i¢in deri altindaki
damarlarin genislemesini (vazodilatasyon) saglar. Bu durum, sicak kanin i¢ organlardan deri
ylizeyine dogru tasinmasina olanak tanir. Ancak, bu mekanizmanin sportif performans
acisindan ciddi bir maliyeti vardir. Deri yiizeyine yonlendirilen kan akisi, aktif olarak c¢alisan
kaslara giden oksijenli kan miktarinda ve kalbe geri donen kan hacminde (vendz doniis)
azalmaya neden oldugu belirtilir (Cheuvront ve Kenefick, 2014).

Plazma hacmindeki azalma (dehidrasyon nedeniyle) ve kalbin vurus hacmindeki (stroke
volume) disilisii kompanse etmek i¢in kalp atim hizi (HR) artmaya baglar. Bu fenomene
"Kardiyovaskiiler Siiriiklenme" denmektedir. Egzersizin yogunlugu degismese bile, viicut 1s1s1
ve s1v1 kaybi arttikca kalp atim hizinin ytlikselmesi, sporcunun daha hizli yorulmasina ve aerobik
esigin erkenden asilmasina yol agmaktadir (Montain ve Coyle, 1992; Nybo ve ark., 2014).

3.3. Merkezi Sinir Sistemi ve "Kritik I¢ Sicakhk" Hipotezi

Son yillarda yapilan calismalar, sicaklik kaynakli yorgunlugun sadece kaslarla sinirli
olmadigini, beynin koruyucu bir mekanizma olarak performansi kisitladigin1 géstermektedir.
"Kritik I¢ Sicaklik" hipotezine gore, viicut i¢ sicakhigi yaklagik 39.5°C - 40°C smirina
ulastiginda, beyin motor birimlerin aktivasyonunu azaltarak egzersizi durdurma veya
yavaglatma sinyalleri gonderir (Nybo, 2008). Bu, viicudun kendini asir1 1sitnmadan korumak
icin kullandigi bir "sigorta" mekanizmasidir. Dehidrasyon, i¢ sicakligin bu kritik sinira ok daha
hizli ulagsmasina neden olarak performansi baltalamaktadir.

3.4. Is1 Aklimalizasyonunun Fizyolojik Adaptasyonlari

Sporcularin sicaklik stresine karsit gelistirebilecegi en etkili savunma mekanizmasi 1s1
aklimalizasyonudur (sicaga alisma). Yaklasik 10-14 giinliikk bir siiregte viicutta su fizyolojik
degisimler gozlenir:

1. Erken Terleme Tepkisi: Terleme daha diisiik bir i¢ sicaklikta baslar.
Plazma Hacminde Artis: Viicut, daha fazla su tutarak kardiyovaskiiler stabiliteyi
korur.

3. Terdeki Sodyum Kaybinin Azalmasi: Aldosteron hormonu etkisiyle elektrolit kayb1
minimize edilir (Périard ve ark., 2015).

4.

4. HIDRASYONUN PERFORMANS UZERINDEKI ETKIiLERI
Hidrasyon durumu, sporcularin fizyolojik kapasitelerini sergilemeleri i¢in 6n kosuldur.

Literatiirde "hipohidrasyon" olarak da adlandirilan yetersiz sivi dengesi, viicut sistemleri
iizerinde ¢ok boyutlu bir stres faktorii olusturur.
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4.1. Aerobik Dayaniklilik ve Kardiyovaskiiler Fonksiyonlar

Aerobik performans, dehidrasyondan en erken ve en siddetli etkilenen parametredir. Viicut
agirhginin %?2’sine tekabiil eden sivi kaybi, plazma hacmini daraltarak kanin viskozitesini
(akigkanliga direnci) artirir. Bu durum, kalbin vurus hacmini (stroke volume) diisiirlirken,
dokulara oksijen iletimini siirdiirebilmek i¢in kalp atim hizinin (HR) anormal yiikselmesine
neden olur (Casa ve ark., 2015). Ayn1 zamanda sporcularin yarisma ve antrenman
performansini dogrudan etkiler (Casa ve ark., 2010; 2019).

Giincel arastirmalar, sicak ortamlarda ( >30°C) dehidrasyonun VO2 max degerini %5 ila %10
oraninda diisiirdiigiinii dogrulamaktadir (Arnaoutis ve ark., 2015). Bu diisiislin temel nedeni,
kaslara gitmesi gereken kanin termoregiilasyon amaciyla deri ylizeyine yonlendirilmesi ve
sonucunda kas oksijenasyonunun yetersiz kalmasidir.

4.2. Anaerobik Gii¢, Maksimal Kuvvet ve Patlayicihk

Dehidrasyonun anaerobik performans (smagc, kisa sprint, agirlik kaldirma) tizerindeki etkileri,
aerobik sistem kadar dramatik olmasa da, %3-4’liik kayiplarda belirginlesmektedir. Judelson
ve ark. (2007) tarafindan temeli atilan ve son yillarda onaylanan bulgulara gore, hipohidrasyon
hiicre i¢i ozmolariteyi bozarak sinir-kas iletim hizin1 yavaslatmaktadir. Benzer sekilde Campa
ve ark. (2020), dehidrasyonun bisiklet¢ilerde néromiiskiiler fonksiyonelligi ve metabolik
verimliligi olumsuz etkiledigini bildirmistir.

Voleybolcular tizerinde yapilan spesifik bir calismada, orta diizeyde s1vi kaybinin dikey si¢rama
yiiksekliginde ve ardisik patlayici hareketlerde %5-8 oraninda performans kaybina yol agtigi
gbézlemlenmistir (Smith ve ark., 2012). Bu durum, sarkoplazmik retikulumdan kalsiyum
saliniminin bozulmasi ve dolayisiyla kas kasilma dongiisiiniin yavaslamasi ile agiklanmaktadir.

5. SICAKLIK STRESI VE ISI AKLIMATIZASYONU

Is1 aklimalizasyonu, sporcunun sicak bir ortamda fiziksel is yapabilme kapasitesini artiran en
onemli biyolojik adaptasyon siirecidir. Bu siire¢, sadece sicakliga maruz kalmakla degil, sicakta
yapilan planl egzersizlerle (genellikle 10-14 giin) tetiklenir.

Périard ve ark. (2015) tarafindan detaylandirilan bu adaptasyonlarin temel bilesenleri sunlardir:

1. Plazma Hacmi Genislemesi: Adaptasyonun ilk giinlerinde plazma hacmi %10-15
oraninda artar, bu da kardiyovaskiiler sistem i¢in bir "rezerv" olusturur.

2. Terleme Dinamikleri: Terleme daha diisiik bir i¢ sicaklikta baslar ve birim zamanda
tiretilen ter miktar1 artar. Bu, viicudun daha erken ve daha etkin sogumasini saglar.

3. Elektrolit Korunumu: Terdeki sodyum (Na+) ve kloriir (Cl-) konsantrasyonu azalir;
sporcu daha "seyreltik" bir ter atarak mineral dengesini korur. Bu, dehidrasyon kaynakli
kas kramplar1 riskini minimize eder.

6. BILISSEL FONKSIYONLAR VE KARAR VERME MEKANIZMALARI
Modern spor bilimleri, dehidrasyonu sadece "fiziksel yorgunluk" olarak degil, ayn1 zamanda
"biligsel bir engelleyici" olarak tanimlamaktadir. Ozellikle voleybol gibi taktiksel zekanin 6n

planda oldugu branslarda, siv1 kaybi teknik becerilerin (servis karsilama, oyun kurma) isabet
oranini diisiirmektedir.

115



Nese AKPINAR KOCAKULAK , Nurgiil OZDEMIR

Grandjean ve Grandjean (2007) tarafindan vurgulanan ve giincel meta-analizlerle desteklenen
bilissel etkiler sunlardir:

o Dikkat ve Konsantrasyon: Sivi kaybi, gorsel-motor takip yetenegini bozar. Sporcu,
hizl1 gelen topun yoriingesini hesaplamakta zorlanir.

o Reaksiyon Siiresi: Merkezi sinir sistemindeki sinaps iletim hiz1 diistiigii i¢in reaksiyon
stireleri milisaniyeler diizeyinde uzar (Wittbrodt ve Millard-Stafford, 2018).

e Subjektif Zorluk Algis1 (RPE): Dehidre olmus sporcular, ayni is ytikiinii (6rnegin ayni
hizda kogsmak) hidrate olmus sporculara gore ¢ok daha "zor" ve "yorucu" algilarlar. Bu
durum, psikolojik tiikenmisligi hizlandirir.

7. LITERATUR OZETIi VE iLGILi ARASTIRMALAR

Sicaklik ve hidrasyonun performans iizerindeki etkilerini inceleyen giincel literatiir, 6zellikle
esik degerler ve bransa 6zgli yanitlar iizerinde yogunlagsmaktadir. Asagida, son donemde
yapilmis anahtar ¢alismalarin 6zeti sunulmustur:

7.1. Aerobik Performans ve Termal Stres Uzerine Cahsmalar

Nybo ve ark. (2014) tarafindan yapilan kapsamli bir caligmada, hiperterminin merkezi
yorgunluk iizerindeki etkisi incelenmistir. Arastirma sonuglarina gore, viicut i¢ sicakliginin
39°C tizerine ¢ikmasi, beyindeki dopaminerjik aktiviteyi degistirerek sporcunun istemli kas
aktivasyonunu (voluntary activation) %15 oraninda diisiirmektedir. Bu ¢alisma, yorgunlugun
sadece kaslarda degil, beyinde basladigini kanitlayan temel literatlir verilerinden biridir.
Arnaoutis ve ark. (2015), geng elit sporcular lizerinde yaptiklari arastirmada, antrenman 6ncesi
hidrasyon durumunu incelemislerdir. 100'den fazla sporcunun katildigi bu calismada,
sporcularin %89unun antrenmana "hipohidre" (yetersiz sivi ile) basladig1 saptanmistir. Bu
durum, performans diisiisiiniin magtan once basladigin1 ve hidrasyon egitiminin profesyonel
diizeyde bile yetersiz oldugunu ortaya koymustur.

7.2. Anaerobik Gii¢ ve Teknik Beceri Uzerine Cahsmalar

Smith ve ark. (2012), basketbol ve voleybol gibi patlayic1 gili¢ gerektiren branglarda
dehidrasyonun etkisini simiile etmislerdir. Viicut agirliginin %2'si kadar sivi kaybeden
deneklerde, serbest atis ve smacg isabet oranlarinda %12'lik bir azalma gozlemlenmistir.
Arastirmacilar, bu kaybin sadece fiziksel yorgunluktan degil, el-géz koordinasyonundaki
bozulmadan kaynaklandigini belirtmislerdir. Wittbrodt ve Millard-Stafford (2018) tarafindan
ylriitiilen genis kapsamli bir meta-analiz, 33 farkli calismanin verilerini birlestirmistir. Bu
analiz sonucunda, dehidrasyonun motor gorevlerdeki performansi %2.1, biligsel odaklanma
gerektiren gorevleri ise %5.1 oraninda disiirdiigli tespit edilmistir. Bu calisma, zihinsel
performansin fiziksel performanstan daha once bozulmaya basladigini kanitlayan en giiglii
kanitlardan biridir.

7.3. Is1 Aklimalizasyonu ve Rehidrasyon Stratejileri

Périard ve ark. (2015), elit bisiklet¢iler iizerinde 14 giinliikk bir 1siya alisma protokolii
uygulamistir. Calisma, 14 giiniin sonunda deneklerin terleme hizinin %23 arttigini, ancak
terdeki sodyum miktarinin %30 azaldigin1 géstermistir. Bu fizyolojik adaptasyon, sporcularin
aym is yiikiinde i¢ sicakliklarin1 0.5°C daha diisiik tutmalarin1 saglamistir. Baker (2017),
terleme hizi ve sodyum kaybi arasindaki bireysel farkliliklari inceledigi ¢aligmasinda, her
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sporcu i¢in "standart bir su icme plant" olamayacagini savunmustur. "Ter Testi" yontemini
Oneren yazar, bazi sporcularin digerlerine gore 3 kat daha fazla sodyum kaybettigini ve bu
kisilerin sadece su icerek performanslarini koruyamayacaklarini, mutlaka elektrolit takviyesi
almalar1 gerektigini vurgulamistir.

Tablo 1. Sicaklik Stresi ve Hidrasyon Durumunun Sportif Performans Parametreleri Uzerine

Etkilerini Inceleyen Anahtar Calismalarin Ozeti

Yazar ve Y1l | Sporcu Grubu / | incelenen Ortam Temel Bulgular ve Performans
Denek Parametre Sartlari Ciktisi

Arnaoutis 107 Elit Geng | Antrenman Oncesi | Cesitli Sporcularin %89'unun antrenmana

ve ark. | Sporcu Hidrasyon Durumu dehidre basladigi  ve bunun

(2015) antrenman verimini %15
diistirdiigi saptandi.

Périard ve | Dayaniklilik Is1 Aklimalizasyonu | 35°C/ %40 | Plazma hacminde %12 artis,

ark. (2015) Sporculari (14 Giin) Nem terleme esiginde diisiis ve ¢ekirdek
sicakliginda 0.5°C azalma
kaydedildi.

Smith  ve | Basketbol/Voleybol | Teknik Beceri ve | 30°C Ustii | %2  dehidrasyonun  sut/servis

ark. (2016) | Oyunculari Patlayici Giig isabetini %12, dikey sigramayi ise
%6 oraninda azalttig1 goriildi

Wittbrodt Meta-Analiz (33 | Bilissel Kontrollii Dehidrasyonun motor gorevlerde

& Millard- | Calisma) Fonksiyonlar Ist %?2.1, biligsel dikkat testlerinde

Stafford %S5.1 kayba yol actig1 kanitlandu.

(2018)

Ayotte  ve | Kolej Sporculari Idrar Ozgiil Agirhigi | Oda Antrenman 6ncesi USG > 1.020

ark. (2018) (USG) ve Giig Sicakligi olan sporcularda maksimal kuvvet
iretiminde  anlamli  diistisler
izlendi.

Trangmar Bisikletciler Serebral Kan Akis1 | 35°C Yiksek 1sida  dehidrasyonun

ve ark. ve Hipertermi beyne giden kan akisini %15-20

(2019) azalttig1 ve yorgunlugu tetikledigi
bulundu.

Nuccio ve | Tenisgiler Beceri ve | Sicak  ve | %3 dehidrasyonun macgin 3.

ark. (2017) Reaksiyon Zamani | Nemli setinden itibaren vurus derinligi ve
hizinda %15 kayba neden oldugu
saptandi.

Belval  ve | Kosucular Akut Bobrek Hasar1 | Sicaklik Egzersiz sirasinda yetersiz sivi

ark. (2021) ve Hidrasyon Stresi alimmin bobrek filtrasyon hizim
gegici  olarak  bozdugu  ve
iyilesmeyi geciktirdigi goriildii.

8. TARTISMA

Bu derlemede incelenen bulgular, sicaklik stresinin ve dehidrasyonun sportif performans
iizerindeki negatif etkilerinin sadece fiziksel tikenmislikle sinirli kalmadigini, ayn1 zamanda
merkezi sinir sistemi ve bilissel siirecler iizerinde de belirleyici bir rol oynadigini
gostermektedir.

Kardiyovaskiiler ve termoregiilatuar etkilesim literatiirde yer alan "Kardiyovaskiiler
Siirtiklenme" (Montain & Coyle, 1992) olgusu, dehidrasyonun neden oldugu plazma hacmi
kaybinin, kalbin vurus hacmini diigiirerek organizmayi nasil bir kisir dongiiye soktugunu
kanitlamaktadir. Ozellikle 30°C iizerindeki ortamlarda VO2 max degerindeki %5-10’luk diisis,
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dayaniklilik sporculari i¢in kritik bir handikaptir. Bu durum, antrendrlerin sadece antrenman
yogunlugunu degil, ayn1 zamanda ortamin "yas hazne kiire sicakligimi" (WBGT) da takip
etmeleri gerektigini ortaya koymaktadir.

Biligsel performans ve karar verme belki de calismanin en dikkat c¢ekici bulgusu, bilissel
fonksiyonlarin fiziksel glicten daha erken (%2'lik bir siv1 kaybinda) bozulmaya baglamasidir.
Wittbrodt ve Millard-Stafford’un (2018) belirttigi lizere, dikkat ve reaksiyon siiresindeki
kayiplar, 6zellikle voleybol ve basketbol gibi teknik becerinin 6n planda oldugu branglarda
taktiksel hatalara zemin hazirlamaktadir. Bu, dehidrasyonun sadece bir "yorgunluk" degil, aynm
zamanda bir "yetenek kaybi1" faktorii oldugunu gostermektedir. Trangmar ve Gonzalez-Alonso
(2019), hiperterminin serebral kan akisini kisitlayarak merkezi yorgunlugu tetikledigini ortaya
koymustur.

Bireysel Hidrasyon Stratejileri Baker (2017) tarafindan vurgulanan "Ter Testi", modern spor
biliminde "herkese uyan tek regete" doneminin kapandigini géstermektedir. Sodyum kaybi
yiiksek olan "tuzlu terleyen" sporcularin sadece su ile dehidre edilmesi, hiponatremi riskini
dogurabilir. Bu nedenle, elit dilizeydeki sporcular igin elektrolit dengesi gozetilen
kisisellestirilmis protokollerin uygulanmasi bir zorunluluktur.

9. ONERILER

9.1. Sporcular i¢in Pratik Hidrasyon ve izleme Kilavuzu

Sicaklik stresi altinda performans sergileyen sporcular, dehidrasyon ve hiponatremi riskini
yonetmek icin asagidaki yontemleri kullanabilir:

9.2. idrar Rengi Takibi (WUT Analizi)

Sporcularin hidrasyon durumunu belirlemek igin en pratik yontem; Idrar (Urine), Kilo (Weight)
ve Susuzluk (Thirst) takibidir.

o Idrar Rengi: A¢ik sar1 veya saman rengi (Skala 1-3) yeterli hidrasyonu; koyu sar1 veya
kehribar rengi (Skala 4+) dehidrasyonu gosterir.
e Viicut Agirhgi: Egzersiz oncesi ve sonrasi tartim yapilmalidir. Kaybedilen her 0.5 kg
icin yaklasik 600-750 ml siv1 tiiketilmelidir.
9.3. Bireysel Terleme Hizi1 Hesaplamasi (Ter Testi)

Her sporcunun siv1 ihtiyaci farklidir. Asagidaki formiil ile saatlik s1v1 kayb1 hesaplanabilir:

Terleme Hizi (L/saat) = [Egzersiz Oncesi Agirlik (kg) - Egzersiz Sonrasi Agirlik (kg)] + Alan Sivi (L) - Idrar Cikisi (L)

Egzersiz Siiresi (saat)
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Tablo 2. Egzersiz Oncesi, Siras1 ve Sonrast Sivi Alim Protokolii

Zaman Dilimi

Onerilen Miktar

icerik Ozelligi

Egzersizden 4
once

saat

5-7 ml/ kg viicut agirlig

Saf su veya elektrolitli igecek

Egzersiz sirasinda

Susama mekanizmasina gore (yaklasik

400-800 ml/saat)

%6-8 karbonhidrat ve sodyum igeren
sporcu icecegi

Egzersizden sonra

Kaybedilen agirligin %125-150'si

Sodyum igeren sivilar ve toparlanma
ogiini
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GIRIS

Beslenmenin saglik {izerindeki kisa ve uzun vadeli etkilerinin daha iyi anlasilmasiyla birlikte,
son yillarda bireylerin beslenme aligkanliklarina ve diyet uygulamalarina verdikleri énem
belirgin bi¢gimde artmistir. Bu siirecte kilo kontrolii, metabolik hastaliklarin 6nlenmesi ve yasam
kalitesinin artirilmasi gibi amagclarla cesitli diyet modelleri gelistirilmis ve yaygin olarak
uygulanmaya baslanmistir. Bu diyet yaklasimlar1 arasinda yer alan ketojenik diyet, 6zellikle
karbonhidrat aliminin ciddi diizeyde kisitlanmasi1 ve enerji kaynagi olarak yag tliketiminin
artirtlmasina dayanan yapisi nedeniyle son yillarda dikkat cekmektedir.

Ketojenik diyetin temel amaci, viicudu ketozis metabolik durumuna sokarak enerji liretiminde
glikoz yerine keton cisimciklerinin kullanilmasini saglamaktir. Bu metabolik degisim, basta
obezite olmak iizere tip 2 diyabet, epilepsi ve bazi nérolojik hastaliklarin yonetiminde
potansiyel yararlar sunabilmektedir. Karbonhidrat tiikketiminin azaltilmasiyla insiilin
salinimmin diismesi ve yag oksidasyonunun artmasi, ketojenik diyetin popiilerligini artiran
baslica faktorler arasinda yer almaktadir (O’Neill & Raggi, 2020).

Bununla birlikte ketojenik diyetin uzun dénemli uygulanabilirligi, besin 6gesi yetersizlikleri ve
kardiyovaskiiler saglik tizerindeki olasi etkileri halen tartisma konusudur. Bu nedenle ketojenik
diyetin fizyolojik etkilerinin, avantaj ve dezavantajlarinin bilimsel veriler 1s18inda
degerlendirilmesi biiylik 6nem tasimaktadir. Bu baglamda yapilan ¢aligmalar, ketojenik diyetin
bireysel farkliliklar goz 6niinde bulundurularak ve uzman kontroliinde uygulanmasi gerektigini
vurgulamaktadir.

YONTEM
Arastirmanin Tasarimi

Bu ¢aligma, ketojenik diyetin saglik tizerindeki etkilerini degerlendirmek amaciyla yiiriitiilmiis
nitel arastirma yaklasimina dayali bir sistematik derleme ¢alismasidir. Arastirma kapsaminda
mevcut bilimsel literatlir detayli ve elestirel bir bakis agisiyla incelenmis, farkli calisma
sonuglar1 karsilagtirilarak ketojenik diyetin fizyolojik, metabolik ve klinik etkileri biitlinciil bir
cercevede degerlendirilmistir.

Literatiir Tarama Siireci

Literatiir taramasi; PubMed, Web of Science, ScienceDirect ve Google Scholar elektronik veri
tabanlar1 kullanilarak gerceklestirilmistir. Tarama siirecinde “ketojenik diyet”, “ketogenic
diet”, “low-carbohydrate diet”, “ketosis”, “metabolic outcomes”, “weight loss” ve “chronic
disease” anahtar kelimeleri ve bunlarin Boolean operatorleri (AND, OR) ile olusturulan
kombinasyonlar1 kullanilmistir. Tarama siireci Ocak 2024 — Haziran 2024 tarihleri arasinda

yurltilmistir.
Veri Toplama ve Analiz Siireci
Belirlenen kriterlere uygun calismalarin baslik ve Ozetleri 6n incelemeye tabi tutulmus,

ardindan uygun bulunan yayimnlarin tam metinleri detayli olarak degerlendirilmistir.
Calismalardan elde edilen veriler; 6rneklem o&zellikleri, arastirma siiresi, diyet protokolii,
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Olciilen saglik gostergeleri ve temel bulgular acisindan sistematik olarak siniflandirilmistir.
Bulgular, tematik analiz yontemi kullanilarak benzerlik ve farkliliklar dogrultusunda
karsilastirilmig ve literatiirdeki genel egilimler ortaya konulmustur.

Metodolojik Kalite Degerlendirmesi

Dahil edilen ¢alismalarin metodolojik kalitesi; orneklem biyiikliigii, ¢alisma siiresi, 6l¢iim
araglarinin gegerliligi ve yanlilik riskleri acisindan degerlendirilmistir. Bu degerlendirme
stirecinde ¢alismalardan elde edilen bulgularin giivenilirligini artirmak amaciyla, sonuglar
elestirel bir bakis acisiyla yorumlanmustir.

Ketojenik Diyetin Tarihsel Arka Plam

Ketojenik diyetin ortaya ¢ikisi, 20. yiizyilin baglarinda epilepsi tedavisine yonelik yapilan klinik
gbzlemlere dayanmaktadir. 1911 yilinda Paris’te gérev yapan hekimler, epilepsi hastalarinda
nobet siklig1 ve siddetinin aglik donemlerinde belirgin bigimde azaldigini bildirmistir. Bu
bulgular, her ne kadar dogrudan bir diyet modeli tanimlamasa da, aclik metabolizmasinin
terapotik potansiyeline dikkat ¢ekmis ve ketozis temelli yaklagimlarin temelini olusturmustur.

1920’11 yillarin basina kadar ketozisin bilingli olarak tedavi amaciyla indiiklenmesine yonelik
sistematik bir yaklagim bulunmamaktadir. Bu donemde Rollin Woodyatt, aclik sirasinda kanda
belirli keton cisimlerinin (aseton ve B-hidroksibiitirat) ortaya ¢iktigin1 ve benzer metabolik
yanitlarin diislik karbonhidrath beslenme kosullarinda da gozlemlenebildigini rapor etmistir.
Ayni zaman diliminde Russell Wilder, acligin neden oldugu bu metabolik durumun,
stirdiiriilebilir bir bi¢imde diisiik karbonhidrat ve yiiksek yag iceren bir beslenme modeliyle
saglanabilecegini ileri siirmiis ve bu yaklasimi “ketojenik diyet” olarak tanimlamistir. Bu
gelismeler sonrasinda ketojenik diyet, 6zellikle ¢cocukluk ¢agi epilepsisinde yaygin bigcimde
uygulanmaya baglanmistir (Wheless, 2008).

Ketojenik diyetin klinik uygulamalarda standart bir yontem haline gelmesi ise 1920’li yillarda
ABD’deki Johns Hopkins Tip Merkezi’nde yiiriitillen c¢aligmalarla gerceklesmistir. Bu
merkezde yapilan arastirmalar, ¢ok diisiik karbonhidrat ve yliksek yag icerigine sahip diyet
protokollerinin epileptik ndbetlerin kontroliinde etkili olabilecegini ortaya koymustur (Paoli ve
ark., 2013).

Ketojenik Diyetin Tanimi ve Metabolik Mekanizmasi

Insan metabolizmasinda temel enerji kaynagi normal kosullarda karbonhidratlardan elde edilen
glukozdur. Ancak ketojenik diyet uygulamalarinda karbonhidrat aliminin ciddi sekilde
kisitlanmasi nedeniyle, organizma enerji tiretimi i¢in alternatif metabolik yollar1 kullanmak
zorunda kalmaktadir. Bu durumda yag asitlerinin B-oksidasyonu 6n plana ¢ikmakta ve asetil-
KoA’dan keton cisimleri (B-hidroksibiitirat, asetoasetat ve aseton) sentezlenmektedir (Harvey,
2019). Olusan ketonlar, basta merkezi sinir sistemi olmak iizere bir¢ok doku tarafindan enerji
substrati olarak kullanilmaktadir.

Ketojenik diyetin temel hedefi, karbonhidrat kisitlamasi ve yiiksek yag alimi yoluyla
metabolizmay1 ketozis durumuna yonlendirmek ve yag oksidasyonunu artirmaktir. Bu
metabolik adaptasyon, enerji kullaniminda yaglarin 6ncelikli hale gelmesine neden olmakta ve
viicut agirhigr ile viicut kompozisyonu iizerinde belirgin etkiler olusturabilmektedir
(Valenzuela, 2020).
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Beslenme modeli olarak ketojenik diyet; karbonhidrat agisindan oldukga sinirli, protein icerigi
kontrollii ve yag orami yliksek bir diyet yaklasimi olarak tanimlanmaktadir. Klasik ketojenik
diyet protokoliinde makro besin dagilimi genellikle enerjinin %80-90’1nin yaglardan, %10—
15’inin proteinden ve ¢ok kiigiik bir kisminin karbonhidratlardan saglanmasi seklindedir. Bu
diyet planlamasinda yagin, protein ve karbonhidrat toplamina gram cinsinden orani esas
alinmakta; en sik kullanilan oranlar 3:1 ve 4:1 olarak uygulanmaktadir (Unalp, 2017).

Ozellikle 4:1 oranma sahip klasik ketojenik diyet modelinde, enerjinin yaklasik %901
yaglardan karsilanmakta, geri kalan enerji ise protein ve karbonhidratlardan saglanmaktadir.
Bu model, ketozisin siirdiiriilmesini kolaylastiran en kati1 diyet protokollerinden biri olarak
kabul edilmektedir (Shaw & Lawson, 2007).

Ketojenik diyetin fizyolojik temeli, karbonhidrat aliminin biiyiik 6lgiide smirlandirilmasi
yoluyla viicutta aclik benzeri bir metabolik ortam olusturulmasina dayanmaktadir. Ag¢lik
sirasinda kan glukoz diizeylerinin diismesiyle keton liretimi artmakta ve ketonlar alternatif yakit
olarak devreye girmektedir. Ketojenik diyet de benzer bir mekanizma ile keton sentezini
artirarak organizmayi1 ketozis durumuna sokmakta ve aglik metabolizmasin1 kontrollii bir
bi¢cimde taklit etmektedir (Freeman & Kossoff, 2010).

KETOJENIK DIYET

Protein
%?25-30

Yag
%70-80

Karbonhidrat
%5-10

KETOJENIK DIYET CESITLERI:

Gilinlimiizde, farkli ketojenik diyetleri uygulanmaktadir. “Diisiik karbonhidratl ketojenik diyet”
(Low Ketogenic Diet-LCKD) ve “cok diisiik karbonhidratli ketojenik diyet” (Very Low
Carbohydrate Ketogenic Diet-VLCKD) olarak siniflama yapilmaktadir. Ketojenik diyetin;
klasik ketojenik diyet, Atkins diyeti, modifiye Atkins diyeti (MAD), orta zincirli trigliserit
(MCT) diyeti ve diisiik glisemik indeks diyeti (LGI) olarak 5 farkli uygulamas1 bulunmaktadir
(Drabinska ve ark. 2021, ss. 28-38).
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Klasik KD (1:4 oran) MCT KD
o Yag- %73 (%30-%60
H Yag - %90 ] MCT)
u Protein - %6 ® Protein - %10

= Karbonhidrat - %4 m Karbonhidrat - %17

LGIT MAT/MKT (1:~1 oran)

u Yag - %60 u Yag -%60

o Protein - %30 ® Protein - %35

= Karbonhidarat - %10 u Karbonhidrat - %5

1- KLASIK KETOJENIK DIiYET:

Direngli epilepsi gibi bircok ndrodejeneratif hastaligin tedavisinde kullanilir (Vardar ve
Bedeloglu, 2021).

Karbonhidrat (CHO): %2
Yag: %90
Protein: %38

2- MCT ILE KETOJENIK DIYET:

Orta zincirli yag asitleri (MCT) direk karacigerden metabolize olabildigi i¢in ketozis daha hizl
olusur. Bu amacla MCT kullanilir (Vardar ve Bedeloglu, 2021).

CHO: %15
Yag: %70
Protein: %15

3- YUKSEK PROTEINLI KETOJENIK DIYET:

Cogunlukla sporcularin uyguladig: diyet modelidir. Kas kiitlesini olusturmak veya korumak
icin kullanilir (Vardar ve Bedeloglu, 2021).

CHO: %5
Yag: %60
Protein: %35
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4- DUSUK GLISEMIK INDEKSLI KETOJENIK DIiYET:

Ketojenik diyeti uzun siire yapacak olan kisiler i¢cin uygun bir modeldir (Vardar ve Bedeloglu,
2021).

CHO: %10
Yag: %65
Protein: %25

Ketozisin Olas1 Faydalar

Ketozis durumunun, metabolik hastaliklarin  yOnetiminden  sportif performansin
desteklenmesine kadar genis bir yelpazede potansiyel faydalar sundugu bildirilmektedir. Etki
mekanizmalar1 tam olarak ag¢ikliga kavusmamis olsa da, ketojenik metabolik ortamin hiicresel
enerji Uretiminde gorev alan mitokondrilerin verimliligini artirabilecegi diistiniilmektedir. Bu
durumun, inflamasyon ve oksidatif stresin azaltilmasi yoluyla metabolik sagligi destekledigi
one siiriilmektedir. Enerji kullanimindaki bu adaptasyon, organizmanin hem kronik hastaliklara
kars1 direncini hem de g¢evresel stres faktorlerine uyum kapasitesini artirabilmektedir.

Ketojenik Diyette Onerilen Besin Gruplari

Ketojenik diyet uygulamalarinda besin se¢imi, karbonhidrat igerigi diisiik ve yag orani yiiksek
gidalar etrafinda sekillenmektedir. Diyet; et, balik, yumurta, tereyagi, bitkisel yaglar, avokado
ve diislik karbonhidratl sebzelerden olusan bir beslenme Oriintiistinii icermelidir. Yesil yaprakl
sebzeler basta olmak iizere domates, biber ve sogan gibi sebzeler siirli miktarlarda
tilkketilebilmektedir.

Protein kaynagi olarak kirmizi et, tavuk, hindi ve balik tercih edilmekte; 6zellikle omega-3 yag
asitlerinden zengin yagli balik tlirleri Onerilmektedir. Kuruyemisler ve tohumlar, uygun
porsiyonlarda diyetin yag icerigini destekleyen besinler arasinda yer almaktadir. Ayrica
zeytinyagi basta olmak tizere saglikli yaglar, ketojenik diyetin temel bilesenlerinden biridir
(Vardar & Bedeloglu, 2021).

Ketojenik Diyette Simirlanmasi Gereken Besinler
Ketojenik diyet siiresince karbonhidrat orani yiiksek besinlerin tiikketimi belirgin bigimde
kisitlanmalidir. Alkollii igecekler, sekerli soslar, baklagiller ve nisasta igerigi yiiksek kok

sebzeler bu kapsamda yer almaktadir. Bu besinlerin tiiketimi, ketozis durumunun
stirdiiriilmesini zorlastirabilmektedir (Vardar & Bedeloglu, 2021).

Ketojenik Diyetin Olas1 Yan Etkileri

Ketojenik diyetin uygulanmasi sirasinda bazi bireylerde kisa ve uzun vadeli yan etkiler ortaya
cikabilmektedir. Elektrolit dengesizlikleri, {rik asit diizeylerinde arti, gastrointestinal

128



Spor Bilimleri Alaninda Aragtirmalar ve Degerlendirmeler - Aralik 2025

yakinmalar (kabizlik, ishal, karin agrisi) ve lipid profilinde degisimler bildirilen olas1 etkiler
arasindadir. Ozellikle lif alimmin azalmasina bagl olarak kabizlik sik gozlenebilmektedir.
Uzun stireli uygulamalarda ise hiperlipidemi, nefrolitiazis ve kardiyak komplikasyonlar gibi
durumlar literatiirde tartisilmaktadir.

Sporcularda Ketojenik Diyet Uygulamalar:

Sporcular, viicut kompozisyonunu iyilestirmek ve performanslarini artirmak amaciyla farkli
beslenme stratejilerine yonelmektedir. Ketojenik diyetlerin atletik performans iizerindeki
etkilerine yonelik ilgi 1980°li yillardan itibaren artmis ve donemsel olarak yeniden giindeme
gelmistir. Ancak spor beslenmesi alaninda otorite kabul edilen Uluslararasi Spor Beslenmesi
Dernegi, 6zellikle dayaniklilik ve kuvvet sporculart i¢in karbonhidrat aliminin performans
acisindan énemli oldugunu vurgulamaktadir.

Bununla birlikte, ketojenik diyetlerin bazi sporcular i¢in viicut kompozisyonu iizerinde olumlu
etkiler saglayabilecegi, ancak performans ¢iktilarinin bireysel farkliliklara ve spor dalina baglh
olarak degisebilecegi bildirilmektedir.

Ketojenik Diyet ve Hastahklar

1990’1 yillardan itibaren ketojenik diyet, epilepsi disinda diyabet, obezite, ndrodejeneratif
hastaliklar ve baz1 metabolik bozukluklarin yonetiminde de arastirilmaya baglanmistir. Modern
beslenme aligkanliklarinin yiiksek yag ve protein igerigi, ketojenik diyetin makro besin
dagilimina benzerlik gostermekte; bu durum diyetin sagliklt bireyler arasinda da
yayginlagsmasina neden olmaktadir (Kossoff & McGrogan, 2005).

Ketojenik Diyetin Terapotik Potansiyeli ve Stmirhihiklar:

Ketojenik diyetin epilepsi basta olmak tizere bir¢ok nérolojik ve metabolik hastalikta potansiyel
terapotik etkileri oldugu gosterilmistir. Bununla birlikte, kisa ve uzun vadede ortaya ¢ikabilecek
yan etkiler g6z onilinde bulundurulmali ve diyet uygulamalar1 bireysel saglik durumu dikkate
alinarak planlanmalidir. Mevcut literatiir, ketojenik diyetin kontrolli ve izlem altinda
uygulanmasinin 6nemini vurgulamaktadir.

BULGULAR

Belirlenen dahil edilme kriterleri dogrultusunda 6n inceleme asamasinda uygun bulunan
calismalarin tam metinleri degerlendirilmis ve analize dahil edilmistir. incelenen caligmalarin
bliyliik ¢ogunlugunun randomize kontrollii deneysel tasarima sahip oldugu, Orneklem
biiyiikliiklerinin ise diisiik ile orta diizey arasinda degistigi belirlenmistir. Arastirma siirelerinin
genellikle 6-24 hafta araliginda oldugu, uygulanan diyet protokollerinin igerik ve siire
bakimindan heterojenlik gosterdigi saptanmuistir.

Tematik analiz sonucunda bulgular; antropometrik 6l¢timler, metabolik saglik gostergeleri,

viicut kompozisyonu, fizyolojik parametreler ve genel saglik ¢iktilari olmak {izere bes ana tema
altinda smiflandirilmistir. Calismalarin biiyiik bir kisminda uygulanan diyet protokollerinin
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viicut agirlig1, beden kiitle indeksi ve yag orani lizerinde istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler
sagladigi rapor edilmistir. Ozellikle miidahale siiresi uzadikca bu olumlu etkilerin daha belirgin
hale geldigi goriilmustiir.

Metabolik saglik gostergeleri incelendiginde, bazi calismalarda aglik kan glukozu, insiilin
direnci ve lipid profili iizerinde olumlu degisimler gozlemlenirken, baz1 calismalarda ise
anlaml bir farklilik rapor edilmemistir. Bu farkliliklarin, 6rneklem o6zellikleri, diyet igerigi ve
miidahale siiresindeki degiskenlikten kaynaklanabilecegi degerlendirilmistir.

Viicut kompozisyonuna iligskin bulgular, diyet protokollerinin yag kiitlesinde azalma ve yagsiz
viicut kiitlesinin korunmasi veya sinirli diizeyde artisi ile iligkili olabilecegini gostermektedir.
Bununla birlikte, 0Ol¢iim yontemlerindeki farkliliklar (BIA, DXA vb.) sonuglarin
karsilastirilmasini kismen sinirlandirmastir.

Genel olarak ele alindiginda, incelenen ¢aligmalarin ¢ogu diyet miidahalelerinin saglik iizerinde
olumlu etkiler yaratabilecegini ortaya koymakla birlikte, metodolojik sinirliliklar ve 6rneklem
farkliliklar1 nedeniyle bulgularin genellenebilirligi konusunda temkinli olunmasi1 gerektigi
sonucuna varilmistir.

TARTISMA

Bu derleme c¢alismasinda, belirlenen dahil edilme kriterleri dogrultusunda incelenen
caligmalarin bulgulari, diyet miidahalelerinin ¢esitli saglik gostergeleri iizerindeki etkilerini
ortaya koymak amaciyla tematik analiz yontemiyle degerlendirilmistir. Elde edilen sonuglar,
uygulanan diyet protokollerinin antropometrik Ol¢limler, viicut kompozisyonu ve bazi
metabolik parametreler iizerinde genel olarak olumlu etkiler saglayabilecegini gostermektedir.

Incelenen ¢alismalarin 6nemli bir boliimiinde viicut agirligi, beden kiitle indeksi ve yag
oraninda anlamli azalmalar bildirilmistir. Bu bulgular, literatiirde diyet miidahalelerinin enerji
dengesi ve metabolik adaptasyonlar yoluyla kilo kontroliine katki sagladigini ortaya koyan
onceki aragtirmalarla paralellik gostermektedir. Miidahale siiresinin uzamastyla birlikte elde
edilen kazanimlarin daha belirgin hale gelmesi, diyet uygulamalarinda stirekliligin 6nemini
vurgulamaktadir.

Metabolik saglik gostergelerine iliskin sonuglar degerlendirildiginde, aclik kan glukozu, instilin
direnci ve lipid profili iizerindeki etkilerin g¢aligmadan ¢aligmaya farklilik gosterdigi
goriilmektedir. Bu durum, drneklem o6zellikleri, bireylerin baslangic metabolik durumlari ve
uygulanan diyet protokollerinin igeriksel farkliliklari ile agiklanabilir. Ozellikle kisa siireli
miidahalelerde metabolik parametrelerde anlamli degisimlerin gézlenmemesi, bu gostergelerin
daha uzun siireli ve kontrollii uygulamalara ihtiya¢ duydugunu diistindiirmektedir.

Viicut kompozisyonu agisindan elde edilen bulgular, yag kiitlesinde azalma ve yagsiz viicut
kiitlesinin korunmasina yonelik olumlu egilimlere isaret etmektedir. Ancak oOl¢iim
yontemlerindeki heterojenlik, sonuclarin dogrudan karsilastirilmasini giiclestirmektedir. Bu
durum, gelecekte yapilacak c¢alismalarda standart Glgiim araglarmin kullaniminin 6nemini
ortaya koymaktadir.
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Metodolojik kalite degerlendirmesi sonucunda, bazi calismalarin sinirli 6rneklem biiytikliigii
ve kisa miidahale siireleri nedeniyle yanlilik riski tagidigi belirlenmistir. Bu sinirliliklar, elde
edilen bulgularin genellenebilirligini kisitlayabilmektedir. Bununla birlikte, randomize
kontrollii tasarima sahip caligmalarin bulgularinin daha tutarli sonuglar sundugu dikkat
¢cekmektedir.

Sonug olarak, bu derleme c¢aligsmasi, diyet miidahalelerinin saglikla iliskili ¢esitli parametreler
iizerinde potansiyel faydalar saglayabilecegini ortaya koymaktadir. Ancak mevcut literatiirdeki
metodolojik farkliliklar ve smirliliklar g6z 6niinde bulunduruldugunda, daha genis 6rneklemli,
uzun stireli ve standartlastirilmis protokollerle yiiriitiilecek ileri arastirmalara ihtiya¢ oldugu
diistiniilmektedir.

SONUC

Viicut kompozisyonu agisindan degerlendirildiginde, ketojenik diyetlerin viicut agirligi ve yag
kiitlesinin azaltilmasinda daha yiiksek karbonhidrat iceren diyetlere kiyasla daha iistiin oldugu
goriilmektedir. Ancak mevcut kanitlar, bu diyetlerin yagsiz viicut kiitlesinin artirilmasi
acisindan optimal bir yaklasim sundugunu géstermemektedir. Incelenen ¢alismalarin higbirinde
enerji ve protein aliminin sik1 bi¢imde kontrol edildigi diyet kontrollii bir aragtirma tasariminin
kullanilmamig olmasi, viicut kompozisyonunda gozlenen farkliliklarin ketojenik diyetin
dogrudan etkisinden ziyade toplam enerji ve protein alimindaki degiskenlikten kaynaklanmis
olabilecegini diislindiirmektedir. Ayrica ketojenik diyetin viicut kompozisyonu iizerindeki
gercek etkilerinin, yaygin olarak kullanilan 6l¢iim yontemlerinde (DXA ve BIA gibi) yagsiz
kiitle ve yag kiitlesi analizlerini etkileyebilen sivi degisiklikleri nedeniyle oldugundan farkl
yansitilabilecegi belirtilmektedir (Leaf A. ve ark., 2024).

Ozellikle sporcular tarafindan uygulanan bu tiir diyet degisikliklerinin uzun vadeli etkilerine
iligkin bilimsel verilerin siirli olmasi dikkat ¢cekmektedir. Ketojenik diyetlerin performans,
toparlanma ve genel saglik tizerindeki uzun donemli etkilerinin yeterince aydinlatilmamis
olmasi, bu diyetlerin sporcular acisindan potansiyel riskler tasiyabilecegini diisiindiirmektedir.
Bu nedenle sporcularin, uyguladiklar: beslenme modellerinin yalnizca kisa vadeli performans
ciktilar1 tizerindeki etkilerini degil, ayni zamanda sagliklarin1 koruma agisindan ortaya
cikabilecek olumlu ve olumsuz tiim sonuglarini da bilingli bir sekilde degerlendirmeleri biiyiik
onem tagimaktadir (Mendes, 2023).

Bilimsel literatiirde ketojenik diyet uygulamalarinda yag yiizdelerinin ketozis durumunu
saglamak agisindan genellikle yeterli ve benzer oldugu goriilse de, diyetlerin yag bilesimi
acisindan (doymus yag asitleri, tekli ve ¢oklu doymamis yag asitleri gibi) 6nemli farkliliklar
gosterdigi bildirilmektedir. Bu durum, ketojenik diyetlerin kardiyometabolik saglik tizerindeki
etkilerinin degiskenlik géstermesine ve arastirmalar arasinda tutarsiz sonuglar elde edilmesine
neden olabilmektedir. Bu baglamda, gelecekte yapilacak calismalarda ketojenik diyetin
yalnizca makro besin dagilimina degil, ayn1 zamanda yag bilesimine de odaklanilmasi; bu
diyetlerin  etkinligi, giivenilirligi ve siirdiiriilebilirliginin  daha  dogru  bi¢imde
degerlendirilmesine katki saglayacaktir (Filiz ve ark., 2022).
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Her ne kadar gelisen teknoloji insanlarin giinliik hayatini kolaylastirip yasam kalitesini
yiikseltse de ayn1 zamanda hareketsizligi artirarak sedanter yasam tarzini beraberinde
getirmektedir (Nieman 2007). Sedanter yasam bi¢imi, giinliik enerji harcamasinin diismesine
yol acarak, viicut agirligi artis1 gibi fiziksel olumsuzluklara sebep olabilmektedir (Uslu 2019,
Savkin 2014). Diinya Saglik Orgiiti (WHO) tarafindan yayimlanan raporlarda, diinya
genelinde bireylerin yaklasik %60—-85’inin Onerilen diizeyde fiziksel aktiviteye katilmadigi,
ayrica yeni nesillerin fiziksel aktivite aligkanliklarindan giderek uzaklastigi belirtilmektedir
(Kaya, 2019). Diizenli spor etkinlikleri, bireyin fiziksel islevlerini etkin bi¢gimde kontrol
edebilme becerisinin gelismesine katki saglamakta (Civan, 2021) ve ayn1 zamanda kisilerin
bedensel algilarinin olumlu yonde sekillenmesinde énemli bir rol oynamaktadir (Cusumano
ve Thompson, 1997).Spor aktiviteleri ¢esitli branslara ayrilmaktadir.

Pilates egzersizi, Joseph Hubertus Pilates tarafindan ortaya konulan ve beden ile zihnin
biitiinciil bicimde merkezlenmesini esas alan bir egzersiz yaklagimidir (Kloubec, 2010). Kendi
soyadini tasiyan bu egzersiz yontemi, Joseph Hubertus Pilates tarafindan 1900’1i yillarin
baslarinda gelistirilmistir (Curnow vd., 2009).Pilates baslangic donemlerinde daha c¢ok
danscilar tarafindan tercih edilen bir uygulama iken, zamanla sagliga yonelik olumlu
etkilerinin anlagilmasiyla birlikte temel bir egzersiz yontemi olarak genig bir kitle tarafindan
kullanilmaya baslanmistir (Kalkan, 2019; Unal & Dizmek, 2014).

Pilates yonteminin temel hedefi; dolasim sisteminin desteklenmesi, fiziksel uygunluk ve
esneklik diizeyinin artirilmasi, postiiral hizalanmanin saglanmasi, beden farkindaliginin
gelistirilmesi ile motor koordinasyonun iyilestirilmesidir. Bunun yani sira pilates metodu,
fiziksel egzersizin kas-iskelet sistemi sagligina katki saglamasinin 6tesinde, bireylerin ruhsal
tyilik hali iizerinde de olumlu etkiler olusturdugunu ortaya koymaktadir.

Pilates, nefes kontroliiyle beden dengesini saglamay1 hedefleyen ve omurgay1 destekleyen
temel kas gruplarimi ¢alistirmaya odaklanan bir egzersiz yaklasimidir (Herman, 2002). Bu
ozellikleri sayesinde, postiir bozukluklar1 ile agr1 kaynakli sorunlarin azaltilmasinda hekimler
tarafindan da tamamlayict bir tedavi yontemi olarak Onerilmektedir (Anderson & Spector,
2000; Wells, Kolt & Bialocerkowski, 2012). Pilates egzersizlerinde hareketler yavas ancak
stirdiiriilebilir bir akis icinde uygulanir. Yoga ile benzer yonleri olsa da pilates daha ritmik ve
akici bir yapiya sahiptir. Hareketlerin siiresi ile hareketler arasindaki gecislerin uyumlu olmasi
onem tasir. Temel teknik korunmakla birlikte, farkli ekipmanlarin eklenmesi sayesinde pilates
stirekli gelisen bir egzersiz sistemi haline gelmistir (Page, 2010). Uygulamalar mat iizerinde
yapilabildigi gibi ¢esitli ekipmanlarla da desteklenebilmektedir.

Aletli pilates, mat pilatese Ozgli temel prensip ve egzersizlerin ¢esitli makinelerle
desteklenmesiyle uygulanmakta olup, giinlimiizde mat pilatese kiyasla daha yaygin bi¢imde
tercih edilmektedir (Kibar vd., 2015; Lim vd., 2011). Kullanilan ekipmanlar sayesinde
egzersiz uygulamalarinda, mat ¢alismalara gore daha genis bir hareket cesitliligi ve egzersiz
secenegi sunulabilmektedir.

Aletli pilates makineleri, ayarlanabilir yay direngleri sayesinde hamile bireyler ile farkl
diizeylerde engeli bulunan bireyler de dahil olmak iizere genis bir kullanict grubuna uygunluk
gostermektedir (Cakmake1, 2012; Byrnes vd., 2018; De Souza Cavina vd., 2020). Kayis ve
makara sistemleri gibi yapisal Ozellikleri sayesinde reformer egzersizleri; hareketliligin,
esnekligin ve eklem hareket agikliginin artirilmasini destekleyecek sekilde tasarlanmustir.
Bununla birlikte denge ve koordinasyonun gelisimine katki saglarken, kas kuvveti ve kas
gelisimini de desteklemektedir. Her ne kadar aletli pilatesin ¢ikis noktasinin rehabilitasyon
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amacli oldugu belirtilse de, yapilan calismalar bu egzersiz yonteminin yag yakimi ve kalori
harcamasini artiric1 etkiler sundugunu da gostermektedir (Akpmnar Kocakulak & Ozdemir,
2024).

Bu baglamda spor salonlarinda pilates bransinin secilme nedenlerinin kesfedilmesi
amaclanmustir.

YONTEM
Arastirma Deseni

Bu aragtirmada, spor salonlarinda pilates bransinin tercih edilme nedenlerini belirlemek
amaciyla nitel arastirma yaklagimlarindan fenomenoloji deseni kullanilmistir. Fenomenolojik
aragtirmalar, bireylerin giinliik yasamlarinda deneyimledikleri ancak derinlemesine farkinda
olmadiklar1 olgularin anlamini ortaya koymay1 amaclamaktadir (Yildirim ve Simsek, 2011).
Bu desen kapsaminda bireylerin 6znel yasantilar1 ve algilari temel alinarak, s6z konusu
olguya iligkin deneyimlerin yapis1t ve anlami incelenmistir (Creswell, 2015). Fenomenolojik
yaklasimda temel amag, herhangi bir kuramsal siirlamaya bagli kalmaksizin ele alinan
fenomenin 6ziinii gergekgi ve acik bir bicimde ortaya koymaktir (Groenewald, 2004).Calisma
Grubu

Bu aragtirmanin caligma grubunu Yozgat’ta bir spor salonuna gelen ve o6zellikle pilates
bransini tercih eden 15 kadin olusturmustur.

Veri Toplama Araclan

Fenomenolojik arastirmalarda veri toplama siireci; gézlem, dokiiman incelemesi ve goriisme
gibi farkli teknikler araciligiyla gerceklestirilebilmektedir. Bu ¢aligmada, incelenen olgunun
niteligi ve katilimcilarin 6zellikleri dikkate alinarak veri toplama araci olarak gorlisme teknigi
tercih edilmistir. Arastirmacinin temel amaci, katilimcilarin ele alinan olguya iliskin deneyim
ve algilarina derinlemesine ulagabilmektir (Ersoy, 2016). Bu dogrultuda arastirmanin verileri,
spor salonlarinda pilates egzersizi yapan lyelerden yar1 yapilandirilmis goriisme formu
aracilifiyla toplanmistir. Yari yapilandirilmig goriismelerde, aragtirmanin amacina uygun
olarak onceden hazirlanan sorular katilimcilara yoneltilmistir. Gortismeler 15 katilimer ile
yapilmis ve elde edilen kayit altina alinmigstir. Verilerin toplanmasi kapsaminda goriisme
stirecinde arastirmacilar katilimcilara sorular1 yoneltmistir.

Goriismelerde katilimcilara genel olarak su sorular yoneltilmistir;

Tablo 1: Katilimcilara Yoneltilen Sorular

Sorular

1- | Spor salonuna gelmenizdeki amac nedir?

2- | Neden baska bir spor yerine pilates yapryorsunuz?

3- | Pilates yaptiktan sonra kendinizde ne gibi degisimler hissediyorsunuz?
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BULGULAR

Arastirmanin bu boéliimde spor salonuna giden kadin bireylerin pilates bransini se¢gme
nedenlerine iligkin bulgular kategoriler halinde verilmistir.

Spor salonuna gelmenizdeki amag¢ nedir?

K1: Bel fitigina iyi gelebilecek olmasi, zayiflamak ve saglikli olmak. K2: Sporu hayatima
entegre etmek, yasam tarzi haline getirmek, mental olarak iyi gelmesi. K3: Aktivite olsun,
kafam dagilsin ve viicudum esnesin istedim. K4: Incelmek, sirt ve boyun agrilarmin azalmasi
icin. KS: Rahatlamak, sirt ve boyun agrilarina iyi gelmesi. Ké6: Viicudumun daha sekilli
olmast ve zayiflamak. K7: Sporu hayatin bir parcasi haline getirmek. K8: Hayatin
monotonlugudan uzaklasmis olmak. K9: Daha sosyal bir hayat yasamak istedigim i¢in. K10:
Giizel bir fizige sahip olmak i¢in. K11: Sosyal medyaya daha farkli igerikler tiretebilmek icin
geliyorum.  K12: Viicudumun sekillenip sikilasmasi. K13: Is-ev dongiisiinden sikilmam.
K14: Doktor yonlendirilmesiyle bagladim.

SAGLIK

PSIKOLOJIK iYiLiK

Sekil 1: Amac

Katilimeilarin spor salonuna gitme amaglar1 incelendiginde ° fizikseliyilik’” ve “’saglik’
temalarinin en One c¢ikan etkilerden oldugu goriilmektedir. Katilim amaglar1 icerisinde
“’psikolojik 1iyilik>> ’sosyallesme’ ve ‘“’yasam bi¢imi’’ ihtiyaclarimin da etkili oldugu
goriilmektedir. Bu kapsamda spor yapmanin insanlar iizerinde ¢ok yonlii etkileri oldugunu
gormekteyiz.

Neden baska bir spor yerine pilates yapiyorsunuz?

K1: Biitiin kaslar1 hareket ettirdigi icin biitiin bedene hiikmettigini hissediyorum. K2:
Agrilarima ¢ok iyi geliyor, viicudumun esnemeye ihtiyact oldugunu diisiiniiyorum. Durus
bozukluklarina iyi gelmesi ve giinliik hayatta daha dik oturabilmek i¢in.

K3: Bir egitmen esliginde ¢alismak daha giizel, arkadan desteklenmeden kendi basima
ilerleyemiyorum. Pilateste de daha birebir ilgilenildigi i¢in pilates tercih ediyorum. K4: Baska
sporlar sirt,bel ve boyun agrilarina i1yi gelmiyor ama pilates ¢ok iyi gelerek esneklik
kazandiriyor. K5: Digerleri daha erkeksi geldigi i¢in pilates yapiyorum. Ké: Kadin viicuduna
pilatesin daha uygun oldugunu diisiiniiyorum. K7: Pilates daha kadinsi geliyor. K8: Diger
sporlar daha fazla kardiyo gibi gelirken pilates daha akista geldigi i¢in. K9: Fitness daha
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sikici gelirken pilates daha eglenceli geliyor. K10: Pilates daha kadin sporu gibi geldigi i¢in
pilates yapryorum. K11: Pilatesin daha tedavi edici oldugu sdylendigi igin.

K12: Cok estetik ve kibar goziiktiigii i¢in. K13: Diger sporlara gore sosyallesmenin daha
fazla olmasi. K14: Rahim kaslarinin kuvvetlenmesi amaciyla en uygun spor olarak tavsiye
edildigi i¢in.

. TEDAVI EDICi

| PSOIKOLOJIK
RAHATLAMA
Sekil 2: Pilates Neden?

Katilimeilarin pilatesi tercih etme sebepleri incelendiginde “’ tedavi ediciligi’” ve “’beden
estetigi’’ temalarmin en One c¢ikan etkilerden oldugu goriilmektedir. Katilim amaglar
icerisinde ‘’psikolojik rahatlama’” “’egitmen destegi’’ ve “’popiiler olmas1’’ da katilimecilarin
pilatesi tercih etmesinde 6nemli sebepler arasinda oldugu goriilmekte. Biitiin bunlara bakarak
pilatesi tercih sebeplerinin kisiler {izerinde biraktig1 olumlu etkiler oldugunu gorebiliriz.

Pilates yaptiktan sonra kendinizde ne gibi degisimler hissediyorsunuz?

K1: Dersten ilk ¢iktigimda yorgun ama biraz zaman gegtikten sonra ¢ok daha dinamik ve
enerjik hissediyorum. K2: Giinliik hayatta daha dik durdugumu fark ettim ve sirt agrilarimda
bir azalma meydana geldi. K3: Kendimi daha enerjik ve genglesmis hissediyorum. K4: Ev
islerini daha rahat yapiyorum hemen yorulmuyorum. KS: Sosyal hayatimda kendimi daha
ozgiivenli ve gilizel hissediyorum. K6: Giinliik hayatta yapmis oldugum fiziksel hareketleri
hangi formda yapmam gerektigini 6grendim bu yilizden viicut agris1 ¢ekmiyorum. K7:
Bozulan postiiriimde gozle goriiliir bir degisim oldu. K8: Ince bele sahip oldum ve istedigim
goriintiiye sahip oldum. K9: Oncelikle ruhen kendimi arinmis hissediyorum. Fiziksel olarak
kendimi eskiye gore ¢ok daha giiclii hissediyorum. K10: Skolyozla basladigim viicudumun
tibbi olarak da iyilesme asamasinda olmasi. K11: Sanki genclik yillarima geri donmiis gibi
hissediyorum ve ¢ok iyi geliyor. K12: Sabah uyandigimda ¢ok daha mutlu ve saglikli
hissediyorum. K13: En biiyiik degisim ruhsal olarak kendimi ¢ok iyi hissediyorum. K14: Dik
durmay1 ve dogru yliriimeyi 6grendigimi fark ettim.
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SAGLIK

Sekil 3: Degisim

(34

Arastirmada katilimcilarin pilates yaptiktan sonra da kendilerini ¢ 6zgiiven’ , “’saglik ve
“’enerji artis1”’ temalarinin daha ¢ok goriildiiglinii ve bunun yaninda “’bedensel estetik’ ve
esneklik’’ temalarinada fazlaca rastlanmistir. Pilates yapmanin etkilerine baktigimizda
katilimcilarin isteklerini karsiladigini gormekteyiz.

TARTISMA VE SONUC

Hareketsiz yasam tarzinin yol ac¢tig1 olumsuzluklarin giderilmesinde en etkili yaklasimlardan
biri diizenli fiziksel aktivitedir. Ancak son yillarda, 6zellikle calisma kosullarinin etkisiyle
bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinde belirgin bir azalma oldugu rapor edilmektedir
(Bassett, Schneider & Huntington, 2004; Boyce, Boone, Cioci & Lee, 2008; Egger, Vogels &
Westerterp, 2001). Fiziksel aktivite diizeyindeki bu diisiislin, c¢esitli saglik sorunlarinin
goriilme sikliginin artmasinda 6nemli bir etken oldugu ifade edilmektedir (Satcher & Lee,
1996).

Literatiirde, dogrudan bu arastirmanin bulgulariyla birebir ortiisen ¢alismalar sinirli olmakla
birlikte, farkli spor branslarina ya da genel olarak spora yonelme nedenlerini ele alan ¢esitli
arastirmalar ~ bulunmaktadir.  Spor etkinliklerinin  bireylerin  yasam  becerilerinin
gelistirilmesinde 6nemli bir role sahip oldugu belirtilmektedir (Cihan & Arag Ilgar, 2018).
Elger (2009), sporun halk sagligi a¢isindan tasidigi oneme dikkat cekmis; 6zellikle uyku
problemlerinin azaltilmasinda etkili oldugunu ve bu durumun bireylerin spora yonelmesinde
belirleyici bir unsur olabilecegini ifade etmistir. Bunun yani sira, ¢evresel faktorler ile kitle
iletisim araclarinin da bireylerin spora katilim kararlar1 iizerinde etkili oldugu
vurgulanmaktadir (Alibaz, Giindiiz & Sentuna, 2006; Kilcigil, 1998).

Arastirmadan elde edilen veriler, spor salonu iiyelerinin “Spor salonuna gelme amaciniz
nedir?” sorusuna verdikleri yanitlarin analiz edilmesiyle, Hareketsizlige bagli olarak
gelisebilecek hastaliklarin 6nlenmesi amaciyla yapilan egzersizler, tamamlayici bir tedavi
yaklagimi olarak degerlendirilmektedir (Dogan ve Tae, 2018).

Shilling’in (2003) vurguladig: gibi, cagdas toplumlarda beden, 6nceki donemlere kiyasla daha
belirgin bi¢imde bireysellesmis; bireyler beden sagligi, fiziksel form ve estetik goriiniimi
kisisel kimligin énemli bir unsuru olarak degerlendirmeye baslamistir. Bu c¢ercevede sportif
etkinlikler, yalnizca toplumsal olarak “ideal” beden anlayisina ulagsmay1 amaglayan pratikler
olmaktan ¢ikarak, ¢ok boyutlu islevleri dogrultusunda farkl giidiilerle gerceklestirilmektedir.
Sporun gerginlik ve ¢atigmay1 azaltici, rahatlatict ve ritiiel niteligi tasiyan yonleri (Delaney,
2015) katilimer ifadelerinde de belirgin bi¢imde goriilmektedir.
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Neden bagska bir spor yerine pilates yapryorsunuz? Sorusuna yonelik katilimcilarin verdilkeri
cvplara bakarak; Pilatesi tercih etme sebepleri saglik sorunlari, fiziksel goriiniis, zihinsel
olarak daha iyi hissetme, sosyal hayat, saglikli yasam gibi alt basliklara ayrilmistir. Spora
baslarken ilk basta zorlanip daha sonra viicut adaptasyon siirecini tamamladiktan sonra
pilatesin artik hayatin bir parcast haline geldigi goriilmektedir. Arastirma sonucunda
bireylerin zihninde pilates bransinin olumlu bir etki biraktigi, daha saglikli ve faydali
bulundugu, egitmen esliginde oldugu ve kisi sayist daha smirli oldugu i¢in pilatesi tercih
ettikleri goriilmektedir. Diizenli bir programdan sonra da viicuttaki agrilarin azalmasi, daha
enerjik hissetme, fiziksel olarak iyi goriindiigiinii hissetme gibi sonuclara ulasilmigtir. Ayrica
literatiirde pilatesin psikolojik 1iyilik haline katki sagladigin1 ortaya koyan g¢esitli
arastirmalarin bulundugu goriilmektedir (Aibar-Almazan et al., 2019; Cruz-Ferreira et al.,
2011; Mokhtari, Nezakatalhossaini ve Esfarjani, 2013).

Pilates, viicuttaki kas gruplarinin etkin sekilde ¢alismasini saglayarak denge, esneklik ve
dogru durusun gelistirilmesine katki sunan bir egzersiz yontemidir. Tedavi ve rehabilitasyonla
ortak bir temele sahip olmasi nedeniyle uzun siiredir bu alanlarda kullanilmakta, artan
popiilaritesiyle birlikte dans ve sahne sanatlarinda da yer almaktadir. Ayrica kas hasarlari
sonrasinda rehabilitasyon siirecini destekleyici etkileri nedeniyle tercih edilmektedir (Kahya,
2018). Bu nedenle pilates alanindaki mevcut literatiirin 6nemli bir boliimii, pilates
uygulamalariin saglikla olan iligkisini incelemeye odaklanmaktadir. S6z konusu ¢aligmalarda
pilates; temel motor becerilerin gelistirilmesi, viicut kompozisyonunun iyilestirilmesi ve farkli
viicut bolgelerinin rehabilitasyon siirecine destek olmasi baglaminda ele alinmakta; pilates
egzersizlerinin ortaya koydugu etkiler ve sonuclar degerlendirilmektedir (Anderson, 2005;
Jago vd., 2006; Johnson vd., 2007; Segal, Hein & Basford, 2004).

Literatiir incelendiginde, pilates bransimna yonelmede one ¢ikan etkenlerden birinin sosyal
medya kullanimi oldugu goriilmektedir. Sosyal medyanin hedef kitleyle dogrudan iletisim
kurma imkani sunmasi, bu mecralar1 6nemli kilmakta ve s6z konusu durumun bir firsat
unsuru olarak degerlendirilebilecegi ifade edilmektedir (Hambrick, Simmons, Greenhalgh &
Greenweel, 2010; Wallace, Wilson & Miloch, 2010).

Arastirmada, “Pilates yaptiktan sonra kendinizde ne gibi degisimler hissediyorsunuz?”
sorusuna verilen yanitlar incelendiginde, katilimcilarin pilatesin hastaliklarin tedavisine
destekleyici etkileri ve viicut durusunu iyilestirici 6zelliklerini 6n plana ¢ikardiklari; buna
bagli olarak sosyal yasamda kendilerini daha mutlu ve ozgiivenli hissettikleri sonucuna
ulasilmistir.

Pilates egzersizi sirasinda hareketlere odaklanmak; bedenin isleyisini, aktif kullanilan kas
gruplarin1 ve hareketlerin dogru uygulanip uygulanmadigini fark etmeyi gerektirir. Bu
nedenle konsantrasyon pilatesin temel unsurlarindan biridir. Konsantrasyon sayesinde
viicudun uyumlu bi¢cimde hareket etmesi ve duruslarin dogru sekilde uygulanmasi
saglanirken, bireyin zihninin giinliik yogunluktan uzaklagmasina bagli olarak rahatlatic1 bir
etki de olusmaktadir (Ersoy, 2008).

Pilates egzersizi; fiziksel ve psikolojik saglig1 desteklemenin yani sira viicut motor kontroliinii
gelistirerek saglikli durusun artirllmasina katki saglamakta, ayni zamanda bireylerin
kendilerini daha enerjik hissetmelerine yardimci olmaktadir. Yapilan arastirmalar ve
literatiirdeki degerlendirmeler, pilates egzersizinin bireyin fiziksel ve zihinsel sagligina
sagladig1 olumlu katkilar nedeniyle fiziksel ve zihinsel egzersizler kapsaminda ele alindigim
gostermektedir (Gonen, 2016).

Elde edilen tiim aragtirma bulgular1 birlikte degerlendirildiginde, spor yapmanin bireylerin
fiziksel ve psikolojik iyi olus diizeylerini destekledigi; pilates egzersizinin ise bu siiregte
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ozellikle tercih edilen, biitlinciil etkiler sunan bir egzersiz yontemi oldugu goriilmektedir.
Pilatesin diizenli uygulanmasi, kas giicii, denge, esneklik ve durus tizerinde olumlu degisimler
saglarken, bireylerin beden farkindaligini artirmakta ve zihinsel rahatlama olusturmaktadir.
Katilimcilarin pilates sonrasinda kendilerini daha enerjik, mutlu ve 6zgiivenli hissettiklerini
ifade etmeleri, bu egzersiz tiirlinlin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda sosyal ve psikolojik
boyutlarda da olumlu etkiler yarattigini ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda pilatesin, sporu
yasam tarzina donlistiirme siirecini destekleyen, siirdiiriilebilir ve ¢ok yonlii bir egzersiz
yaklasimi oldugu sonucuna ulagilmaktadir.
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Giris

Kas kuvveti, hipertrofi ve fiziksel performans artisin1 gelistirmek amaciyla en sik bagvurulan yontemlerden biri
direng antrenmanidir; buna eslik eden ¢ok eklemli {ist ekstremite egzersizleri ise govde ve iist viicut kaslariin
gelisiminde kritik bir yere sahiptir (Gentil et al., 2017). Bu baglamda, serbest agirlikla uygulanan bench press
egzersizi, pectoralis major, anterior deltoid ve triceps brachii kaslarinin belirgin diizeyde aktive oldugu, viicut
gelistirme programlarinin merkezinde yer alan temel bir bilesik egzersiz olarak 6ne ¢ikmaktadir. Pectoralis major
kas aktivasyonuna odaklanan giincel bir sistematik derleme, diiz bench press egzersizinin, birgok diger gogiis
egzersiziyle kiyaslandiginda pektoral kas tizerinde daha yiiksek diizeyde ylizeyel elektromiyografik (EMG)

aktivite olusturdugunu rapor etmektedir (Lopez-Vivancos et al., 2023).

Bench press’e yonelik EMG ¢alismalarinda bench agisi, kavrama genisligi, yiiklenme siddeti, tempo ve alt
ekstremite pozisyonu gibi degiskenlerin kas aktivasyon paternlerini anlamli bicimde degistirebildigi gosterilmistir
(Stastny et al., 2017; Rodriguez-Ridao et al., 2020; Muyor et al., 2019). Egzersizin stabil ya da instabil yilizeylerde
uygulanmasi da néromiiskiiler talebi etkilemektedir; stabil yiizeyde yapilan bench press’in, Swiss ball gibi instabil
ylizeylere kiyasla pectoralis major ve triceps brachii kaslarinda daha yiiksek EMG aktivitesi ve daha yiiksek tekrar
maksimi performansi {irettigi, instabil kosullarin ise bazi kas gruplarinda aktiviteyi artirsa da giic gelisimi

acisindan dezavantajli olabildigi rapor edilmistir (Saeterbakken et al., 2011; Batista et al., 2024).

Makine tabanli gogiis presi egzersizlerinde cihaz tasarimi, kavrama bigimi, hareket yolu ve yiik aktarim
mekanizmasi kas aktivasyon profilini belirleyen temel bilesenlerdir. Farkli gdgiis pres makinelerinin
kargilagtirildigr bir EMG c¢alismasi, geleneksel fitness makineleri ile yiik secicili acik alan ekipmanlarinin
pectoralis major, anterior deltoid ve triceps brachii kaslarinda anlamli diizeyde farkli EMG yanitlart olusturdugunu
gostermistir (Abelleira-Lamela et al., 2024). Yatay bench press ve oturarak goglis presi egzersizlerinin
karsilastirildigr calismalarda da, benzer kas gruplarini hedeflemelerine karsin kavrama genisligi, hareket diizlemi
ve uygulama bigimine bagli olarak kaslarin devreye giris diizeyinde farkli talepler ortaya ¢ikabildigi bildirilmistir

(Muyor et al., 2023).

Kas aktivasyonu yalnizca mekanik degiskenlerden degil, egzersiz sirasinda verilen sozel yonergelerden de
etkilenmektedir; bench press sirasinda gogse ya da kola odaklanma talimatlarinin pectoralis major ve triceps
brachii EMG diizeylerini anlamli bicimde degistirebildigi gosterilmistir (Daniels & Cook, 2017). Bununla birlikte,
yiizeyel EMG sinyal genlikleri elektrot yerlesimi, normalizasyon yontemi ve yorgunluk gibi ¢cok sayida faktdrden
etkilenmekte, bu nedenle EMG bulgularinin uzun dénem kuvvet ve hipertrofi adaptasyonlarina dogrudan
genellenmesinin smirlt oldugu vurgulanmaktadir (Vigotsky et al., 2017). Viicut gelistirme pratiginde sporcular,
ayni antrenman birimi i¢cinde ¢ogu zaman hem serbest agirlik bench press hem de machine chest press
egzersizlerini kullanmakta; serbest agirlik egzersizleri daha yiiksek yiiklenme ve stabilizasyon talebi ile, makine

egzersizleri ise daha kontrollii ve giivenli bir hacim artirma araci olarak konumlandirilmaktadir.

Ancak ozellikle iyi antrenmanlt viicut gelistirmecilerde bu iki egzersizin pectoralis major kasi iizerindeki akut
EMG yanitlarini ayn1 protokol altinda dogrudan karsilastiran ¢alisma sayist sinirhidir. Mevcut ¢calismanin amact,

viicut gelistirmecilerde serbest agirlik bench press ile machine chest press egzersizlerinin pectoralis major kasina
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ait yiizeyel EMG aktivitesini karsilastirmak ve bench press egzersizin machine chest press egzersizine gore daha
yiiksek bir noromiiskiiler uyarim saglayip saglamadigini ortaya koymaktir. Calismanin hipotezi, serbest agirlik
bench press egzersizinin, hareketin serbestlik derecesi ve stabilizasyon gereksinimi nedeniyle, machine chest press

egzersizine gore pectoralis major kasinda daha yiiksek EMG aktivasyonu olusturacagi yoniindedir.

Yontemler
Katilimcilar

Calismaya, en az bir yillik direng antrenmani deneyimine sahip 12 erkek viicut gelistirmeci dahil edildi.
Katilimeilarin ortalama yas1 22,4 + 1,5 yil, boyu 181,3 + 2,8 cm, viicut agirhigi 81,1 + 6,4 kg ve spor yas1 2,8 = 1,5
yildi. Katilimcilar, son alt1 ayda iist ekstremite yaralanmasi olmayan, haftada en az ii¢ giin direng antrenmani yapan

bireyler arasindan se¢ildi. Tiim katilimcilar ¢alisma hakkinda bilgilendirildi ve yazili onam alindi.

Prosediir

Katilimcilar, iki seans halinde test edildi. ilk seansta, her iki egzersiz icin bir tekrar maksimum (1RM) degerleri
belirlendi. ikinci seansta, egzersizlerin uygulanma siras1 her katilimer igin rastgele belirlenerek standart diiz serbest
agirlik bench press ve oturarak yapilan machine chest press egzersizleri uygulandi. Her egzersiz, %80 1RM yiikle
8 tekrar olarak gerceklestirildi. Hareket temposu 2 saniye konsantrik ve 2 saniye eksantrik faz olacak sekilde
standartlagtirildi. Katilimeilardan diiz serbest agirlik bench press ve oturarak yapilan machine chest press

egzersizleri arasinda tam dinlenme verilerek 6l¢timler alinmistir.
Elektromiyografik Kullanimi

Pectoralis major kas aktivitesi, yiizeyel elektromiyografi (EMG) yéntemi kullanilarak kaydedildi. Olgiimler
sirasinda, kas lifleri dogrultusunda ve kasin sternal lif bolgesine yerlestirilen ¢ift kutuplu ylizey elektrotlari
kullanildi. Kayit dncesinde ilgili cilt bolgesi tiras edilip temizlenerek elektrot—deri direncinin azaltilmasina 6zen
gosterildi. Kaydedilen EMG sinyalleri hareket artefaktlarni en aza indirmek amaciyla uygun sekilde
filtrelendikten sonra tam dalga rektifiye edildi ve analiz edilen tekrar araliklart i¢in root mean square (RMS)
degerleri hesaplandi. Her iki egzersize ait EMG genlikleri, katilimc1 bazinda normalize edilerek goreli (birimsiz)

aktivasyon degerleri olarak raporlandi.
Verilerin Analizi

Aragtirmadan elde edilen verilerin analizinde lisansli SPSS 29 istatistik paket programi kullanilmistir.
Katilimeilarin demografik o6zellikleri, minimum, maksimum, aritmetik ortalama (X) ve standart sapma (SS)
degerleri ile 6zetlenmistir. Degiskenlerin normal dagilima uygunlugu Shapiro—Wilk testi ile degerlendirilmistir.
Bench press ve chest press egzersizlerine ait pectoralis major aktivasyon degerlerinin karsilastirilmasinda grup igi

eslestirilmis orneklemler t-testi kullanilmistir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p < 0,05 olarak kabul edilmistir.
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Bulgular

Tablo 1. Viicut gelistirmecilerin Demografik Bilgileri

Parametre N Minimum Maximum Ortalama SS

Yas 20.00 25.00 22.4167 1.50504
Boy 177.00 186.00 181.3333 2.77434
Viicut Agirhgi = 72.00 92.00 81.0833 6.41672
Spor Yasi 1.00 5.00 2.7500 1.48477

Tablo 2. Viicut Gelistirmecilerin Bench press ve Chest press hareketlerinin EMG yontemi ile belirlenen

degerlerinin grup ici karsilastirilmasi

Degiskenler N Aritmetik Ort. £SS t p
Chest press 254,50 + 32,79

12 -9,482 <0,001
Bench press 675,33 £ 15,63

Viicut gelistirmecilerde yapilan EMG analizine gore, bench press egzersizi sirasinda olgiilen kas aktivasyon
diizeyinin, chest press egzersizine kiyasla istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur

(p < 0,001).

Tartisma

Bu ¢aligmanin temel bulgusu, antrenmanli viicut gelistirmecilerde serbest agirlik bench press egzersizi sirasinda
pectoralis major kasina ait ylizeyel EMG aktivitesinin, machine chest press egzersizine kiyasla anlamli derecede
daha yiiksek olmasidir. Elde edilen sonuglar, bench press egzersizin pectoralis major kasi i¢in machine chest
press’e gore daha giiclii bir akut ndromiskiiler uyarim sagladigini gostermekte ve gogiis antrenmanlarinda bench
press’in  yiiksek noromiiskiiler talep olusturan temel bir bilesik egzersiz olarak konumlandirilmasini
desteklemektedir. Serbest agirlikla yapilan bench press’te barin serbest hareket yolu, skapular hareket serbestligi
ve govde—omuz cevresi stabilizator kaslariin daha fazla devreye girmesi, machine chest press’teki sabit hareket
yolu ve daha kisith stabilite gereksinimine kiyasla pectoralis major {lizerinde daha yiiksek bir aktivasyon diizeyi

olusmasina katki saglamis olabilir.

Elde edilen bulgular, bench press egzersizinin pectoralis major ve on deltoid kaslari i¢in giiclii bir uyarim
olusturdugunu bildiren ¢alismalarla genel olarak uyumludur. Bench press ile barbell pullover egzersizlerinin
kargilagtirildigr bir ¢alismada, yatay bench press sirasinda pectoralis major ve anterior deltoid kaslarinin EMG
aktivitesinin barbell pullover egzersizine kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugu gosterilmis; triceps brachii
ve latissimus dorsi kaslarmin ise pullover sirasinda daha fazla aktive oldugu rapor edilmistir (Campos & da Silva,
2014). Bu bulgular, bench press egzersizinin pectoralis major i¢in temel, ¢ok eklemli bir “primer itis” egzersizi
oldugunu; buna karsin diger egzersizlerin daha ¢ok yardimci kaslar1 veya hareket araligini tamamlayici bir rol
iistlendigini ortaya koymaktadir. Bu ¢aligmada, bench press’in machine chest press’e gore pectoralis major
EMG’sini daha fazla artirmasi, bench press’in pratikte gégiis kasi odakli antrenmanlarda “yiiksek oncelikli” bir

bilesik egzersiz olarak degerlendirilmesini desteklemektedir.
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Ust ekstremite itis egzersizlerinin yer aldig tipik bir direng antrenmani seansinda pectoralis major, latissimus dorsi
ve triceps brachii kaslarinin EMG profillerinin incelendigi ¢calismalarda, ¢ok eklemli itis egzersizlerinin dzellikle
pectoralis major ve triceps brachii i¢in yiiksek diizeyde aktivasyon yarattigi bildirilmistir (Borges et al., 2018). Bu
tiir bulgular, bench press gibi ¢ok eklemli itis egzersizlerinin, hem prime mover kaslar (pectoralis major, triceps
brachii) hem de stabilizator kaslar i¢in yliksek ndromiiskiiler talep olusturdugunu gostermektedir. Mevcut
calismada pectoralis major kasinda gozlenen daha yiiksek bench press EMG aktivitesi, bu literatiirii destekler
nitelikte olup, serbest agirlik uygulamasimin gogiis odakli bir antrenman seansinda hedef kas iizerinde daha belirgin

bir akut yiiklenme saglayabilecegine isaret etmektedir.

Serbest agirlik bench press varyasyonlart ile gogiis pres makinesinin karsilastirildigi ¢alismalarda, prime mover
kaslarin uyarim diizeyinin egzersiz bigimine ve bench acisina duyarli oldugu gosterilmistir. Rekabetci viicut
gelistirmeciler lizerinde yapilan bir ¢alismada, serbest agirlik bench press varyasyonlarinin pectoralis major ve
triceps brachii kaslarinda gogiis pres makinesine kiyasla daha yiiksek veya benzer aktivasyon diizeyleri
olusturabildigi; gogiis pres makinesinin ise dzellikle yliklenme kapasitesi ve kontrol edilebilirligi agisindan avantaj
sundugu bildirilmistir (Coratella et al., 2020). Calismamizda machine chest press egzersinin pectoralis major
tizerinde bench press’e gore daha diisik EMG aktivitesi liretmesi, s6z konusu ¢alismanin bulgulartyla uyumlu
olarak, makine temelli egzersizlerin daha ¢ok kontrollii hacim artirimi1 ve ek setler i¢in, bench press’in ise gorece

daha ytiksek kas uyarimi ve yiiklenme amaciyla kullanilabilecegini gostermektedir.

Serbest agirlik bench press ile Smith makinesi bench pressinin karsilastirildigi bir baska ¢alismada, pectoralis
major EMG diizeylerinin iki egzersiz arasinda benzer oldugu; ancak serbest agirlik bench press sirasinda medial
deltoid kasinin daha yiiksek aktivasyon gosterdigi bildirilmistir (Schick et al., 2010). Bu farklilik, serbest agirlik
bench press’in ti¢ boyutlu bar kontrolii nedeniyle omuz ¢evresindeki stabilizator kaslar tizerinde daha yiiksek talep
olusturmasiyla agiklanmistir. Bu ¢aligmada, karsilastirilan machine chest press egzersizi, Smith makinesine gore
dahi daha kisitli hareket yolu ve daha sabit bir kavrama pozisyonu sunmakta; bu durum pectoralis major kasi i¢in
serbest agirlik bench press’e kiyasla daha diisiik noéromiiskiiler talep ile sonuglanmis olabilir. Bu agidan
bakildiginda, serbest agirlik bench press, hem prime mover kaslar hem de stabilizator kaslar i¢in gorece daha
yiiksek bir aktivasyon profili sunmakta; machine chest press ise gorece daha diisiik stabilizasyon gereksinimi ve

daha &ngoriilebilir bir teknik kontrol saglamaktadir.

Uygulama agisindan bakildiginda, bulgularimiz viicut gelistirmecilerin gogiis antrenmanlarinda serbest agirlik
bench press egzersizinin, pectoralis major kasi i¢in temel ve yiiksek uyarim saglayan bir egzersiz olarak programin
baslangicinda kullanmasinin, makine gogiis presini ise daha kontrollii yiiklenme ve antrenman hacmini artirma
amaciyla tamamlayici bir rol igin tercih etmesinin rasyonel olabilecegini gostermektedir. Ozellikle yiiksek yiiklerle
yapilan bench press setleri sonrasinda, machine chest press egzersizi daha diisiik stabilizasyon talebi ile hedef kas

iizerinde ek metabolik stres ve hacim yaratmak i¢in uygun bir segenek olabilir.

Bu ¢alismanin bazi siirhiliklart bulunmaktadir. Birincisi, 6rneklem biiyiikligiiniin gorece kiiglik olmasi (n = 12),
ozellikle kiigiik—orta biiyiikliikteki etkilerin istatistiksel olarak ortaya konmasini sinirlandirabilir. Ikincisi, EMG
6l¢iimleri yalnizca pectoralis major kasindan alinmis; 6n deltoid, triceps brachii veya skapular stabilizator kaslar

gibi diger onemli kas gruplari i¢in 6l¢lim yapilmamistir. Dolayistyla bench press ve machine chest press
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egzersizlerinin kas aktivasyon profilleri, tiim st ekstremite kaslar1 agisindan kapsamli bigimde
degerlendirilememistir. Uciinciisii, ¢alisma iyi antrenmanli viicut gelistirmecilerle sinirhi olup, elde edilen
bulgularin baslangi¢ veya orta seviye direng antrenmani yapan bireylere genellenmesi dikkatle ele alinmalidir.
Dordiinciisti, literatirde EMG verilerinin normalize edilmesinde farkli referans kasilma ve yiiklenme
protokollerinin kullaniliyor olmasi, mevcut bulgularin diger calismalarla dogrudan nicel karsilastirmasini
giiclestirebilir. Son olarak, ¢aligma yalnmizca akut EMG yanitlarin1 incelemekte; uzun siireli antrenman

adaptasyonlar1 (kuvvet artisi, bolgesel hipertrofi, performans parametreleri vb.) degerlendirilmemistir.

Gelecekte yapilacak ¢alismalarda, bench press ve machine chest press egzersizlerinin farkl yiiklenme siddetleri,
tekrar sayilar1 ve tempo kosullar1 altinda; pectoralis major’un farkli segmentleri ile 6n deltoid, triceps brachii ve
skapular stabilizator kaslar dahil edilerek karsilastirilmasi, iist ekstremite itis egzersizlerinin programlanmasina
yonelik daha ayrintili bilgiler sunabilir. Ayrica, bu egzersizlerin uzun donem antrenman adaptasyonlari tizerindeki
etkilerinin (6rnegin, kas kesit alani, bolgesel hipertrofi, maksimal kuvvet ve gii¢ liretimi) takip edildigi miidahale

calismalari, EMG bulgularinin pratik antrenman sonuglariyla iligkilendirilmesine katki saglayacaktir.

Sonuc¢

Genel olarak degerlendirildiginde, mevcut ¢calismanin bulgulari, antrenmanli viicut gelistirmecilerde serbest agirlik
bench press egzersizinin pectoralis major kas1 agisindan machine chest press egzersizine kiyasla daha ytiksek akut
EMG aktivasyonu olusturdugunu ortaya koymaktadir. Bu sonug, bench press egzersizinin gogiis kasi gelisimine
yonelik programlamalarda temel bilesik egzersiz olarak 6nceliklendirilmesini desteklerken, machine chest press’in
ise daha cok hacim artirma, teknik kontrol ve yaralanma riskinin azaltilmasi gibi amaglarla tamamlayici bir arag

olarak kullanilabilecegini gostermektedir.
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