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2 . Osman Gidik, Onur Sipal

Giris

Diinya ¢apinda iki yiiz yillik ge¢misi olan Ragbi sporu, ingiltere’nin
West Midlands Bolgesinde Warwickshire’de bir kasabanin ismidir (Ano-
nim, 2019a). Kasabada bulunan Ragbi Okulu bu sporun dogum yeridir. Bu
okulda ilk mag top ile birlikte ve sinirsiz oyuncu sayisi ile oynanmistir.
William Webb Ellis isimli sporcu tarafindan 1823 yilinda topun kurallara
aykirt kullanilmasi ile ragbi sporu miisabaka haline getirilmis ve 1820-
1830 yillar1 arasinda yeni hareketler eklenerek kurallar1 olusturulmustur
(Anonim, 2019b). Rekreaktif etkinlik olarak ortaya ¢ikan ragbi sporu; Bir-
lesik Krallik tilkelerinde benimsenmeye baslayip, o giinlerden giliniimiize
kadar gelmis ve diinyanin 107 iilkesinde de yaygin olarak oynanmaya bag-
landig1 bilinmektedir. Ulkemiz, 1800°1ii y1llarda basta ingiltere ve Birlesik
Kralliklarda sistemli ve kuralli olarak oynanan ragbi sporunu Osmanli
Imparatorlugu biinyesinde bulunan esirler sayesinde tanimistir. Birlesik
krallikta biiyiik kitlelere yayilarak oynanmasina ragmen iilkemizde ragbi
sporu; 2000°1i yillara kadar ¢ok gelisim gdstermemekle birlikte son za-
manlarda tiniversite ligleri ile birlikte taninirligin1 6nemli dl¢iide arttir-
mistir.

Ragbi; iki devre halinde 40 dakikadan oynanan ileriye dogru pas ver-
menin dogrudan yasak oldugu, topun eller ve ayaklarla kontrol edildigi ve
top el ile rakibin kale ¢izgisinin arkasina taginmasini hedefleyen bir takim
sporu olup, 7, 13 ve 15 sporcudan olusan farkli ragbi tiirlerinin de oldu-
gu bilinmektedir. Ragbi sporu, gii¢c ve ¢evikligin yaninda cesaretinde 6n
planda oldugu spor dalidir (Sahin, 2006). Spor branslari igerisinde ragbi
sporunu diger branglardan ayiran en 6nemli 6zelligi saygili ve centilmen-
ce oynanmasidir. Ma¢ boyunca fiziksel olarak rakibine iistiinliikk sagla-
mak isteyen takimlarin ma¢ boyunca miicadele ve endiselerine ragmen
magc1 dostga bitirmeleri de bu sporun en 6nemli farkliliklarindan birisidir
(Anonim, 2019a).

Sporun insanlar tizerinde birgok fiziksel ve psikolojik faydasi bulu-
nurken, 6zellikle sporcular rekabet, stres, tehdit gibi psikolojik durumlarla
siklikla karsilasilmaktadir (Kumar ve ark., 2017; Singh, & Parmar, 2015).
Bazi insanlar i¢in motive edilmis performans durumu bir meydan okuma
olarak goriiliirken, bagkalar1 i¢in bir tehdit olarak goriilebilir (Meijen ve
ark., 2013).

Aragtirmanin amact; ragbi sporcularinin sporda miicadele ve endise
durumlarinin farkli degiskenler bakimindan incelenmesidir. Ulkemizde
ragbi sporu ile ilgili literatiir incelendiginde, bu spor dal1 ile ilgili yapilan
caligmalarin ¢ok az oldugu tespit edilmistir. Bu nedenle bu arastirmanin
bu spor ile ilgili yapilacak ¢aligmalara destek olacagi ve tilkemizdeki geli-
sim ve degisim siirecine katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
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YONTEM
Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada; Tiirkiye Ragbi A Milli takiminda yer alan sporcula-
rin, sporda miicadele ve endise durumlarinin farkli degiskenler bakimin-
dan incelenmesi amaglanmustir.

Arastirmanin Modeli

Calismada, iliskisel tarama yontemi kullanilmistir. Karasar’a (2007),
gore iliskisel tarama modeli “iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda
birlikte degisim varligin1 ve/veya derecesini belirlemeyi amaclayan aras-
tirma modeli” olarak tanimlanmaktadir.

Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu; Tiirkiye Ragbi A Milli takimda bulunan 47 ka-
din ve 101 erkek toplam 148 sporcu olusturmaktadir. Aragtirmada kolayda
ornekleme yontemi tercih edilmistir. Kolayda 6rnekleme yontemi; aras-
tirmacilarin ulagabilecegi sporcularin tiimiiniin ¢alismaya goniillii olarak
katilmast olarak bilinmektedir (Coskun ve ark., 2017).

Veri Toplama Araci

Calisma; 11 soruluk demografik degiskenlerden ve Gilirbiiz, Akoglu,
Oncii ve Ozbek (2021), tarafindan gegerliligi ve giivenirliligi yapilmis olan
11 sorudan olusan “Sporda Miicadele ve Endise Olgegi” kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmada kullanilan demografik bilgilerde; yas, medeni durum,
egitim durumu, sosyo-ekonomik gelir diizeyi, ka¢ yildir ragbi sporunu
yapiyorsunuz?, kag yildir ragbi A Milli takiminda oynuyorsunuz?, ragbi A
Milli takiminda ka¢ ma¢ oynadiniz?, kendi kuliip takiminizda kag yildir
oynuyorsunuz?, kendi kuliip takiminizda ka¢ ma¢ oynadiniz? ve aileniz
ragbi sporunu yapmanizi destekliyor mu? degiskenleri yer almaktadir.

Sporda Miicadele ve Endise Olcegi

Giirbiiz, Akoglu, Oncii ve Ozbek (2021), tarafindan gecerliligi ve gii-
venirliligi yapilmis 11 sorudan olusan “Sporda Miicadele ve Endise Olge-
gi” kullanilmistir. Olgek, toplamda 11 sorudan ve 2 alt boyuttan olustugu
ve bu alt boyutlarin; “endise” (soru maddesi; 1; 2; 3; 4; 5; 6) ve “miicadele”
(soru maddesi; 7; 8; 9; 10; 11) oldugu goriiliirken, dlgegin alt boyutlarindan
elde edilecek en yiiksek puanin sporda miicadele ve endise nedenlerinin
karsiligi olacagi ve dlgekte madde isaretlemelerinin (1) Hig Katilmiyorum
ve (5) Tamamen Katiliyorum siklariyla yapilabilecegi belirtilmistir.
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Verilerin Analizi

Arastirmaya katilan ragbi sporcularindan elde edilen verilerin analiz-
lerini SPSS 26.0 analiz programinda istatiksel olarak degerlendirilmistir.
Cronbach’s Alpha giivenilirlik testi, T-test ve Anova-Tukey testleri yapi-
larak ¢aligmanin sonuglarina p<0,05 seviyesinde istatistiksel olarak ula-
stlmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Sporda Miicadele ve Endise Olgeginin Giivenirlilik Dagilimlar:
Sporda Miicadele ve Endise Olgeginin Giivenirlilik Dagihmlan

0,904

Cronbach’s Alpha Katsayis Soru Sayisi

Caligmamizda kullandigimiz sporda miicadele ve endise Olgegi gii-
venirlilik dagilim1 sonuglarina gore; Cronbach’s Alpha katsay1 degerinin
0,904 oldugu belirlenmistir. Bu deger 0,80<R2<1,00 degerleri arasinda
oldugundan yapilan 6l¢egin yiiksek giivenilirlik diizeylerinde oldugu be-
lirlenmistir.

Tablo 2. Ragbi sporcularinin, kisisel degiskenlerine iliskin analiz sonu¢lar

Demografik Degiskenler

101

Destskliyarm]

Tablo 3. Sporcularin, yas degiskenine gére yapilan T-test analiz sonuglart

Olgek Yas n X ss sd t p
Miicadele ve 18-25Yas 87 3,923 1,010
Endise Olgedi 26 yagve Ustii 61 3457 0,960

146,000 2,818 0,005*

*p<0,05 diizeyinde anlamli
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Tiirkiye Ragbi A Milli takim sporcularinin, yas degiskeninin, T-test
analiz sonuglarina bakildiginda, sporda miicadele ve endise olgeginde,
p<0,05 diizeylerinde anlaml farkliliklarin oldugu tespit edilmistir (Tablo
3).

Tablo 4. Ragbi sporcularinin, cinsiyet degiskenine gére yapilan T-test analiz

sonuglart
Olgek Cinsiyet n X ss sd t p
Miicadele ve Endise % 47 4207 0,761 119,567 4,583  0,000%
Olgegi Erkek 101 3,510 1,043

*p<0,05 diizeyinde anlaml1

Tirkiye Ragbi A Milli takim sporcularinin, cinsiyet degiskeninin, T
test analiz sonuglarina bakildiginda, sporda miicadele ve endise 6lgeginde,
p<0,05 diizeylerinde anlamli farkliliklarin oldugu tespit edilmistir (Tablo
4).

Tablo 5. Ragbi sporcularinin, medeni durum degiskenine gére yapilan T-test
analiz sonuglari

.. Medeni
Olcek Durum n X ss sd t P

Miicadele ve Evli 31 3,187 0,891
Endise Olgegi Bekar 117 3,875 0,998

146,000 -3,485 0,001*

*p<0,05 diizeyinde anlaml

Tirkiye Ragbi A Milli takim sporcularinin, medeni durum degiske-
ninin, T test analiz sonuglarina bakildiginda, sporda miicadele ve endise
Olgeginde, p<0,05 diizeylerinde anlamli farkliliklarin oldugu tespit edil-
migstir (Tablo 5).

Tablo 6. Ragbi sporcularinin, egitim durum degiskenine gére yapilan T-test
analiz sonug¢lart

Olgek Egitim Durum n X ss sd t p
Lise 26 3,863 0,960

Miicadele ve

Endise Olcegi 146,000 0,731 0,466

Universite 122 3,703 1,026

*p<0,05 diizeyinde anlaml

Tiirkiye Ragbi A Milli takim sporcularinin, egitim durumu degigke-
ninin, T test analiz sonuglarina bakildiginda, sporda miicadele ve endise
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o6lceginde, p<0,05 diizeylerinde anlamli farkliliklarin olmadig tespit edil-
mistir (Tablo 6).

Tablo 7. Ragbi sporcularimin, aile destek durumu degiskenine gore yapilan T-test
analiz sonug¢lart

. Aile
Ol¢cek Destek X ss sd t p

) . Evet 132 3,732 1,050

Miicadele ve Endise 25495 0,060 0,953
Olgegi

Hay1r 16 3,721 0,655

*p<0,05 diizeyinde anlaml

Tiirkiye Ragbi A Milli takim sporcularinin, aile destek durumu degis-
keninin, T test analiz sonuglarina bakildiginda, sporda miicadele ve endise
olceginde, p<0,05 diizeylerinde anlamli farkliliklarin olmadig tespit edil-
mistir (Tablo 7).

Tablo 8. Ragbi sporcularimin, gelir diizeyi degiskenine gére yapilan Anova-Tukey
testi analiz sonuglart

Olgek Gelir Diizeyi n X ss f p Tukey
Diisiik 12 3431 0,849
Miicadele ve Orta 97 4,076 0952 22,325 0,000% Orta>Yiiksek
Endise Olcegi
Yiiksek 39 2,965 0,732

*p<0,05 diizeyinde anlaml

Tiirkiye Ragbi A Milli takim sporcularinin, sosyo-ekonomik gelir
diizeyi degiskeninin, Anova-Tukey testi analiz sonuglarina bakildiginda,
sporda miicadele ve endise 6lgeginde, p<0,05 diizeylerinde anlamli farkli-
liklarin oldugu tespit edilmistir (Tablo 8).

Tablo 9. Ragbi sporcularinin, kag yildir Ragbi sporunu yapryorsunuz?
degiskenine gore yapilan Anova-Tukey testi analiz sonug¢lar

Kag Yildir
Olgek Ragbi Sporunu n X SS f p Tukey
Yapiyorsunuz?
1-5Y1l 36 3,136 0,904
Miicadel 1-5 Y1I>6-10
ueadgre ve 6-10 Y1l 79 3,812 1,019 11,145 0,000+ Yil, 11 Yil ve
Endise Olgegi Ustii

11 Y1l ve Ustii 33 4,187 0814

*p<0,05 diizeyinde anlaml
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Tiirkiye Ragbi A Milli takim sporcularinin, kag yildir ragbi sporunu
yapiyorsunuz? degiskeninin, Anova-Tukey testi analiz sonuglarina bakil-
diginda, sporda miicadele ve endise ol¢eginde, p<0,05 diizeylerinde an-
laml1 farkliliklarin oldugu tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo 9).

Tablo 10. Ragbi sporcularinin, kag¢ yildir Ragbi A Milli takiminda
oynuyorsunuz? degiskenine gére yapilan Anova-Tukey testi analiz sonuglari

Kac Yildir Ragbi
Olgek A Milli Takiminda n X SS f p Tukey
Oynuyorsunuz?
Miicadel 1-5 Y1l 64 3,360 0,989 VR0 Y
ucadele ve % - Y1=>06- i,
Endise Olgegi 6-10 Yil 71 3993 0995 8407 0000% v ve Ustii

11 Y1l ve Ustii 13 4,125 0,596

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Tiirkiye Ragbi A Milli takim sporcularinin, kag¢ yildir Ragbi A Milli
takiminda oynuyorsunuz? degiskeninin, Anova-Tukey testi analiz sonug-
larina bakildiginda, sporda miicadele ve endise dlgeginde, p<0,05 diizey-
lerinde anlamli farkliliklarin oldugu tespit edilmistir (p<0,05) (Tablo 10).

Tablo 11. Ragbi sporcularimin, Ragbi A Milli Takiminda ka¢ mag oynadiniz?
degiskenine gore yapilan Anova-Tukey testi analiz sonuglar

Ragbi A Milli
- Takiminda
Olg¢ek Kag Mac n X ss f P Tukey
Oynadiniz?
1-10 Mag 33 3,093 0,786
Miicadele 11-20 Mag 43 3,530 1,061
. Mag, 31-40 Mac¢
- %
ve"Endvl.se 21-30 Mag 41 4,270 0,973 8,524 0,000 11-20 Mag>21-30
Olgegi 31-40 Mag 20 4,027 0,802 Mac
41 Magve Ustii 11 3,884 0,688

1-10 Ma¢>21-30

*p<0,05 diizeyinde anlaml

Tiirkiye Ragbi A Milli takim sporcularinin, Ragbi A Milli takiminda
ka¢c mag¢ oynadiniz? degiskeninin, Anova-Tukey testi analiz sonuglarina
bakildiginda, spor yapma nedenleri 6lgeginde, p<0,05 diizeylerinde an-
lamli farkliliklarin oldugu tespit edilmistir (Tablo 11).
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Tablo 12. Ragbi sporcularinin, kendi kuliip takiminizda kag¢ yildwr oynuyorsunuz?
degiskenine gore yapilan Anova-Tukey testi analiz sonuglart

Kendi Kuliip
-- Takimimizda
Ol¢ek Kag Yildir n X ss f p Tukey
Oynuyorsunuz?
Miicadele syl 56 3,081 0,791 1-5 Y1I>6-10
ve Endise 6-10 Y1l 68 4,081 0,982 24,942 0,000% Yil, 11 Yil ve
Olgegi Ustii

11YilveUsti 24 4257 0,759

*p<0,05 diizeyinde anlaml1

Tiirkiye Ragbi A Milli takim sporcularinin, kendi kuliip takiminizda
kag yildir oynuyorsunuz? degiskeninin, Anova-Tukey testi analiz sonug-
larina bakildiginda, spor yapma nedenleri dl¢eginde, p<<0,05 diizeylerinde
anlaml1 farkliliklarin oldugu tespit edilmistir (Tablo 12).

Tablo 13. Ragbi sporcularinin, kendi kuliip takuiminizda kag¢ ma¢ oynadiniz?
degiskenine gore yapilan Anova-Tukey testi analiz sonug¢lar

Kendi Kuliip
N Takiminmizda
Olgcek Kag Mag n X ss f p Tukey
Oynadiniz?
1-10 Mag 28 2,844 0,790 1-10 Ma¢>21-30
Mac, 31-40 Mac,
11-20 Mag 17 3,090 0,608 41 Mag ve Ustii
Miicadele 1;/;:0 1:[131&;;:1:20
ve Endise  21-30Mag 25 3,629 0997 23609 0,000+ < b ¢
Olcesi
31-40 Mag 46 4,527 0,611 21-30 Mag>31-
40 Mac¢
41 Mag ve Ustii 32 3,784 0,966 31-40 Mag>41
Mac ve Ustii

*p<0,05 diizeyinde anlaml

Tiirkiye Ragbi A Milli takim sporcularinin, kendi kuliip takiminizda
ka¢c mag¢ oynadiniz? degiskeninin, Anova-Tukey testi analiz sonuglarina
bakildiginda, spor yapma nedenleri 6lgeginde, p<0,05 diizeylerinde an-
lamli farkliliklarin oldugu tespit edilmistir (Tablo 13).
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TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada; 2021-2022 yil1 Okul Sporlar1 Gengler Tiirkiye Birin-
ciligi Sampiyonasina katilan Kriket sporcularinin mutluluk diizeylerinin
belirlenmesi amaclanmistir.

Aragtirma; Tiirkiye Ragbi A Milli takiminda bulunan sporcularin,
sporda miicadele ve endise durumlarinin farkli degiskenler bakimindan
incelenmesi amaci ile 148 Ragbi sporcusuna uygulanmistir. Calismamiz-
da kullandigimiz sporda miicadele ve endise dlgegi giivenirlilik dagilimi
sonuglarina gore; Cronbach’s Alpha katsay1 degerinin 0,904 oldugu belir-
lenmistir. Bu deger 0,80<R2<1,00 degerleri arasinda oldugundan yapilan
Olgegin yliksek giivenilirlik diizeyinde oldugu tespit edilmistir (Tablo 1).

Tiirkiye Ragbi A Milli takim1 sporcularinin, yas degiskeni, cinsiyet
ve sosyo-ekonomik gelir diizeyi ve medeni durum degisenleri incelen-
diginde, T-testi sonuglarina gore, sporda miicadele ve endise olgeginde,
p<0,05 diizeyinde anlaml1 farkliliklar oldugu tespit edilmistir (Tablo 3),
(Tablo 4), (Tablo 5), (Tablo 8). Agirbas ve ark., (2019) ve Tatlisu, & Bay-
raktar (2020), caligmalarinda, cinsiyet degiskeninde anlamli farkliliklarin
bulundugunu bildirmislerdir. Bacak, (2022), eskrim sporcularina yapmis
oldugu ¢aligmasinda sporcularin cinsiyet degiskeninde anlamli farklilik-
larin oldugunu tespit etmistir. Yapilan ¢aligmalara bakildiginda, cinsiyet
degiskeninde anlamli farkliliklarin oldugunu bildiren arastirmalarin ol-
dugu belirlenmistir (Cakir, & Ceyhan, 2021; Celik ve ark., 2021; Ceyhan
ve ark., 2021; Adatepe & Celik, 2022; Cakir ve ark., 2022; Celik ve ark.,
2022). Erbas, (2022), yaptig1 caligmasinda, ¢aligmamizi destekler nitelikte
yas ve cinsiyet degiskenlerinde anlamli farkliliklar bulmustur. Génen &
Oktem, (2022) ve Kul ve ark., (2020), ¢alismalarinda, cinsiyet degiske-
ninde anlamli farkliliklarin bulundugunu belirlemislerdir. Yetim, & Eki-
zoglu, (2022), ¢alismalarinda, cinsiyet degiskeninde anlamli farkliliklar
tespit etmislerdir. Oktem, (2020) ve ¢alismasinda, cinsiyet degiskeninde
anlamli farkliliklarin olmadigini belirlemistir. Literatiirde yapilan ¢a-
lismalar incelendiginde, cinsiyet degiskeninde anlamli farkliliklarin ol-
madigini bildiren arastirmalarin oldugu bilinmektedir (Erdogan, 2008;
Giilbahge ve ark., 2017; Erdogan Tarak¢i & Bas, 2019; Goktas & Gidik,
2019; Esmer & Gidik, 2020; Goktas, & Erdogan Tarakei, 2020; Kul ve
ark., 2020; Oktem, 2020; Oktem ve ark., 2020; Sipal ve ark., 2020; Tiirker,
& Kul, 2020; Ceyhan, & Cakir, 2021; Tatlisu ve ark., 2022; Turan, & Tatli-
su, 2022). Yildiz, & Ozmaden, (2019), iiniversite 6grencileri ile yaptiklar1
arastirmalarinda, kadinlarin erkeklere oranla anti-sosyal puanlarinin daha
yiiksek oldugunu belirlemistir. Imamli, & Unver, (2018), yapmis olduklar1
calismalarinda yas degiskeninde anlamli farklilik tespit etmislerdir. Kara-
man, & Ekizoglu (2022), ¢alismalarinda, yas degiskeninde anlamli farkli-
liklarin oldugunu bildirmislerdir. Ozbek & Esmer (2020), calismalarinda,
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yas degiskeninde anlamli farkliliklarin olmadigini bildirmislerdir. Tatlisu,
& Seckin Agirbas, (2022) ve Tozoglu ve ark., (2022), calismalarinda, yas
degiskeninde anlamli farkliliklarin bulunmadigini bildirmislerdir. Celik
ve Gidik, (2023) ve Gidik ve Celik (2023), calismalarinda, yas degiske-
ninde anlamli farkliliklarin olmadigini tespit etmislerdir. Tatlisu ve ark.,
(2020), calismalarinda, maddi gelir diizeylerinde anlamli farkliliklarin
bulundugunu tespit etmislerdir. Gidik ve ark., (2022), maddi gelir degiske-
ninde anlamli farkliliklarin oldugunu belirlemislerdir. Ekizoglu, & Orug,
(2022), maddi gelir degiskeninde, anlaml1 farkliliklarin olmadigini belir-
lemislerdir. Oktem, & Kul, (2020), calismalarinda, medeni durum degis-
keninde anlamli farkliliklarin bulunmadigini bildirmislerdir. Duman &
Oktem (2021), yaptiklar1 aragtirmalarinda, medeni durum degiskeninde
anlaml1 farkliliklarin bulundugunu belirlemislerdir.

Tiirkiye Ragbi A Milli takim1 sporcularinin, egitim durumu degiskeni-
nin, T-test veri sonuglar1 incelendiginde, sporda miicadele ve endise dlgeginde,
p<0,05 diizeyinde anlaml farkliliklarin olmadig: tespit edilmistir (Tablo 6).
Tozoglu ve ark., (2014), calismalarinda, egitim diizeyi degiskeninde anlamli
farkliliklarin bulundugunu belirlemislerdir. Celik, & Gidik, (2022), calisma-
larinda, egitim degiskeninde anlamli farkliliklarin oldugunu belirlemislerdir.
Calismamizdan farkli olarak, Day1 ve ark., (2019) ve Yildiz, (2019), yaptiklar1
caligmasinda, egitim diizeyi degiskeninde anlamli farkliliklarin olmadigini
belirlemiglerdir. Kul ve ark., (2020) ve Gidik, & Kul, (2022), sporcular ile
yapmis olduklar1 aragtirmalarinda, egitim degiskeninde anlamli farklilikla-
rin olmadigini belirlemislerdir. Oktem & Kul (2020), arastirmalarinda, egitim
diizeylerinde anlamli farkliliklarin bulunmadigini bildirmislerdir. Ekizoglu
& Akyliiz (2022), egitim degiskeninde anlamli farkliliklarin olmadigini tespit
etmiglerdir. Akytirek ve ark., (2022), calismalarinda, egitim diizeylerinde an-
laml1 farkliliklarin olmadigini tespit etmislerdir.

Tiirkiye Ragbi A Milli takimi1 sporcularinin, aile destek durumu de-
giskeninin, T-test veri sonuglar1 incelendiginde, sporda miicadele ve endi-
se Olgeginde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin olmadigi tespit edil-
mistir (Tablo 7). Spor ile ilgilenen baba ve annelerin ¢ocuklarinin spora
daha yatkin olduklar1 bilinmektedir (Yildiz, 2015). Erdogan Tarake¢i ve
Goktas (2019) ve Aras, & Asma, (2020), 6grencilere yaptiklari ¢aligmala-
rinda, spor aktivitelerinde aile desteginin olumlu etkilerinin oldugunu tes-
pit etmiglerdir. Yapilan bazi ¢alismalar incelendiginde anlamli farklilik-
larin oldugunu bildiren arastirmalara rastlanilmistir (Celik ve ark., 2021;
Kul ve Gidik 2021; Kul ve ark., 2021; Gidik ve ark., 2022). Gidik, & Celik,
(2022) ve Celik, & Gidik, (2022), calismalarinda, aile destegi degiskenin-
de anlamli farkliliklarin olmadigin1 belirlemislerdir.

Tiirkiye Ragbi A Milli takimi sporcularinin, kag yildir ragbi sporunu
yapiyorsunuz? degiskeninin, Anova-Tukey test sonugclar1 incelendiginde,
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sporda miicadele ve endise 6lgeginde, p<0,05 diizeyinde anlamli farklilik-
larin oldugu goriilmiistiir (Tablo 9). Turan, & Tatlisu, (2021), ¢alismalarin-
da, spor yasi degiskeninde anlamli farkliliklarin oldugunu bildirmislerdir.
Calismamizdan farkli olarak; Ugar, & Kaplan, (2020), futbolcular tizerine
yaptigi ¢calismasinda, spor yast degiskeninde anlamli diizeyde farklilik ol-
madigini bulmuslardir. Turan, & Tatlisu, (2021), caligmalarinda, spor yast
degiskeninde anlamli farkliliklarin bulunmadigini belirlemislerdir. Gidik,
& Kul, (2022), spor yas1 degiskeninde anlamli farkliliklarin oldugunu
belirlemislerdir. Ekizoglu, (2023), futbolcular ile yaptig1 arastirmasinda,
spor yast degiskeninde anlamli farkliliklarin bulunmadigini belirlemistir.

Tiirkiye Ragbi A Milli takimi sporcularinin, kag¢ yildir Ragbi A Milli
takiminda oynuyorsunuz? degiskeninin, Anova-Tukey test sonuglari ince-
lendiginde, sporda miicadele ve endise dlceginde, p<0,05 diizeyinde anlaml
farkliliklarin oldugu goriilmiistiir Tablo 10). Calismamiza paralel olarak Ya-
zic1, (2021), yapmis oldugu arastirmasinda, anlamli farkliliklarin oldugunu
saptamistir. Tlirkiye Ragbi A Milli takim sporcularinin, Ragbi A Milli Ta-
kiminda ka¢ ma¢ oynadiniz? degiskeni incelendiginde, Anova-Tukey tes-
ti sonuglarina gore, spor yapma nedenleri 6lgeginde anlamli farkliliklarin
oldugu goriilmiistiir (p<0,05) (Tablo 11). Calismamiza benzer sonug olarak,
yapilan ¢aligmalar incelendiginde, spor yasi degiskeninde anlamli farklilik-
larin oldugunu bildiren arastirmalara rastlanilmistir (Costa ve ark., 2012;
Evli ve ark., 2020; Adatepe ve ark., 2021; Kul ve ark., 2021; Celik & Gidik
2022; Gidik ve ark., 2022; Kul ve ark., 2022; Temiir & Uciincii 2022; Gidik
& Kul, 2023). Ayrica, literatiirde spor yasi degiskeni ile yapilan arastirma-
lara bakildiginda, anlamli farkliliklarin olmadigini bildiren ¢alismalarin
oldugu belirlenmistir (Celik, & Gidik 2022; Ekizoglu & Hasirci, 2022; Ada-
tepe, & Gidik, 2022; Gidik ve ark., 2022; Gidik ve ark., 2022).

Sonug olarak; calismadan elde ettigimiz demografik degisken verilerin-
de, “yas, cinsiyet, medeni durum, gelir diizeyi, spor yasi, A milli takimda
oynama y1l1, A milli takimda oynanan mag sayisi, sporcunun kendi kuliibiin-
de oynama yili ve mag sayis” degiskenlerinde, p<0,05 diizeyinde anlamli
farkliliklarin oldugu belirlenirken, “egitim durumu ve aile destek durumu”
degiskenlerinde, p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin olmadig: belirlen-
mistir. Ulkemizde Ragbi sporu ile ilgili literatiir incelendiginde, bu spor ile
ilgili calismalarin ¢ok az sayilarda oldugu tespit edilmis olup, yaptigimiz
aragtirmanin ragbi sporu ile ilgili yapilacak ¢aligmalara destek olacagi ayrica
tilkemizdeki gelisim ve degisim siirecine katki saglayacag diisiiniilmektedir.

TESEKKUR

Tirkiye Ragbi Federasyonuna, Tiirkiye Ragbi Federasyonu Teknik
Kuruluna, Tiirkiye Ragbi Federasyonu A Milli Takimindaki tiim sporcu-
lara, antrendrlere ve biitiin ¢alisanlara desteklerinden dolay1 ¢ok tesekkiir
ediyorum.
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Arastirmacilarin Katki Oranlarinin Beyani

Arastirmanin yazarlar1 aragtirmaya esit oranda katki sagladiklarin
beyan ederler.

Arastirmacilarin Cikar Catismasinin Beyani

Arastirma yazarlar1 aralarinda herhangi bir ¢ikar problemi olmadigi-
n1 beyan ederler.
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GIRIS

Diinyada popiiler spor dallarindan biri olan basketbol; kendine 6zgii tek-
nik temellerden olusan ve iki takimla oynanan bir takim sporudur. Basket-
bolda amag rakibin say1 atmasini engellemek ve rakibin potasina say1 atmak-
tir (Yamaner, 2001, s. 193-196). Basketbolda oyunu 6grenme siireci 5-6 yil
olarak kabul edilmektedir (Sen, 2000, s. 41). Basketbolun ortaya ¢ikmasini
ve yayginlagmasini saglayan iilke Amerika Birlesik Devletleri (ABD) olarak

kabul edilse de basketbolun mucidi olarak bilinen Dr. James Naismith aslen
Kanadalidir (Kara, Pehlivan, Tiryaki ve Bayhan, 2017, s. 218-219).

Yetenekli genglerin okul durumlar1 ve egitim siirecleri de gozetile-
rek lilkenin 6nde gelen biiyiik kuliiplerinin altyapilarinda yetistirilmeleri
ve karsiliksiz ekipman, tesis kullanimiyla desteklenmeleri ile profesyonel
Tiirk basketboluna bir¢ok yetenekli ve kaliteli basketbol oyuncusu kazan-
dirilmistir (Granit, 2019, s. 330-333). Giiniimiizde Tiirk basketbolunda;
ortaokul, lise ve liniversite ligleri mevcudiyetini korusa da eski degerini
ve olmasi gereken konumunu kaybetmistir. 18 yas ve alt1 basketbol oyun-
cularinin ¢ok biiylik ¢cogunlugu ise spor okullar1 ad1 verilen kurumlarin
bilinyesinde basketbol 6grenimlerini ve gelisimlerini siirdiirmektedir. 18
yag ve alt1 6zel veya federasyona bagli basketbol liglerinde yetisen basket-
bol oyuncularinin biiyiik cogunlugu gelecekte, profesyonel basketbol se-
viyesindeki A Takimlarda oynayamamakta ve basketbolu birakmaktadir
(Sunay, 2000, s. 64-66; Hiirriyet, 2004; Granit, 2019, s. 330-333; Ayas ve
Biger, 2021, s. 225-226).

Yenal (2004) kdse yazisinda Tiirk basketbolunun sorunlarindan bah-
setmig ve iilkemizdeki basketbol anlayisina genis agidan bakilmasi ge-
rektigini, o zamanlardaki maglarin kalitesinin disiikliigiini ve yazili/gor-
sel basinda basketbol haberlerinin azligini dile getirmistir (Yenal, 2004).
2009 yilinda yapilan ¢alismada ise ililkemizde bu sporun gelistigi fakat
hala ABD ile karsilagtirildiginda farkliliklarin teknik ve taktiksel agidan
var oldugu belirtilirken dogru sistem icerisinde bilgilerin dogru yontem-
lerle kullanilmasi gerekliligi de vurgulanmistir (Sevim ve Suveren, 2009,
s. 39-40). Bunun yani sira, tilkemizde ¢ocuklarini basketbol sporuna yon-
lendiren velilerin nedenleri arasinda ¢ocuklarinin ileriki yasamlarinda
maddi anlamda kazang elde edecegi diisiincesinin olmadig1 vurgulanir-
ken; velilerin bu yonlendirmedeki amaglari, bu sporun ¢ocuklarinin be-
denen, ruhen ve zihnen gelisimlerine katk1 saglamasidir (Oztiirk, Akin ve
Damar, 2016, s. 10-11).

Amerikan lise ve kolejlerinde egitim ile ilgili sorumluluklarin yanin-
da sporun organizasyonu ile birlikte 6grencilere sportif aktivitelere ka-
tilim firsatlar1 da sunulmaktadir. 19. ylizyilin ikinci yarisindan itibaren
liseler arasinda ve kolejler arasinda baglayan spor yarismalar1 tiim hiziyla
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devam etmektedir (Ozgakir, 2019, s. 13). ABD’de faaliyet gosteren Natio-
nal College Athletic Association (NCAA) yaklasik olarak yarim milyona
yakin tiniversite sporcusu, 19,750 {iniversite takimi, 52,500 katilimci, y1l-
da 90 sampiyona, 3 farkli lig ve 24 spor dalindan olugmaktadir (NCAA,
2021).

Ulkemiz de dahil olmak iizere neredeyse tiim diinyada yayinlanan
National Basketball Association (NBA) maglar1 geng veya yagh fark et-
meksizin herkesin ilgisini ¢ekmekte ve tiim diinyada milyonlarca insa-
n1 aynt anda ekrana kilitlemektedir. Oyunun izlenmesini ve siirekli g6z
onlinde bulunmasini saglayan baslica etmenler ise bir¢ok iilkeden daha
biiyiik biitcelere sahip NBA takimlarinin aralarindaki tarihi rekabetler,
maclarindaki ¢ekigmeler ve anlik sovlarin son derece ilgi ¢ekici olmasidir
(Ayyildiz, 2018, s. 43). Taraftarlarin televizyon araciligiyla iist diizey bas-
ketbol maglarini izledigi bilinmektedir. Televizyon basketbol yorumcula-
r1, taraftarlarin magclar1 daha iyi ve dikkatli bir sekilde takdir etmeleri ve
sahada ve saha disinda bilgileri 6grenmeleri icin mitkemmel bir aracidir.
Yapilan arastirmada Cin ve ABD’deki televizyon basketbol yorumculari-
nin mesleki durumlar1 ve sistemlerinin bir analizi yapilmis ve bu karsi-
lastirma arastirma sonucunda Cinli televizyon basketbol yorumcularinin
bircok acidan biiyiik bosluklara sahip oldugu ve Amerikan yorumculari-
nin ¢aligsma sistemlerinde daha profesyonel oldugu vurgulanmistir (Fan ve
Fan, 2014, s. 5033-5034).

Sistemsel olarak ABD ve Avrupa basketbolunda farkliliklarin oldu-
gu bilinmektedir. ABD basketbolunda son on yil igerisinde finansal an-
lamda artis oldugu bilinmesine ragmen sistemin sorunlarinin da oldugu
bildirilmistir (Chepyator-Thomson, Turcott ve Smith, 2016, s. 579-589).
ABD’deki basketbol sisteminin her seviyede ciddi sorunlarla karsi karsiya
oldugu ve aslinda bu sorunlarin NCAA diizeyindeki organizasyonlarda
yasanan eksikliklerden kaynaklandigi ve kolej sporcular1 arasinda da esit-
sizlige dogru gidildigi bildirilmistir. NCA A tarafindan uygulanan mevcut
ekonomik model aslinda sporcularin etkin bir sekilde yetenekli ve basarili
olsalar da disarida kalmalarina neden olmaktadir (Lee ve McFarlin, 2015,
s. 123-138). Giinlimiizde ABD ve Avrupa basketbol sistemlerinin karsilas-
tirildig1 ve her iki sistemin olumlu ve olumsuz yonlerinin farkli takim se-
viyelerinde incelendigi goz dniinde bulundurularak bu aragtirmanin amact
Tiirkiye’de basketbol altyapi takimlarinin durumlarinin belirlenmesi ve
ABD sistemi ile karsilastirilmasidr.

YONTEM

Bu arasgtirma sporcu, antrenor ve veteran grubunda bulunan kisilerin
Tiirk ve ABD basketbol altyapr takimlar1 hakkindaki goriislerinin ince-
lenmesi amaciyla nitel arastirma kapsaminda fenomenolojik (olgubilim)
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arastirma yontemi ile gerceklestirilmis olup calismada kisilerin konuyla
ilgili deneyimleri ve goriisleri dikkate alinmistir (Creswell, 2013, s. 231-
263). Yorumlamaci fenomenolojinin amaci insan iliskilerinde gizlenmis
anlamlar1 ortaya ¢ikarmaktir (Lopez ve Willis, 2004, s. 726-735). Bu
arastirmada Tiirk ve ABD basketbol altyap sistemi ile ilgili durumlarin
sonucu farkli zamanlarda ve kosullardaki deneyimlerden yola ¢ikilarak
aciklanmaya calisilmistir. Arastirmada, Tiirk basketbol altyap: takimla-
rindaki sorunlar ve goriisler oyuncular, antrendrler ve veteranlar tarafin-
dan belirtilirken, onlardan sorulara tarafsiz cevap vermeleri istenmistir.

Arastirmanin yapilabilmesi i¢in Hali¢ Universitesi Girisimsel Olma-
yan Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan onay alinmistir (29.04.2021-77).

EVREN - ORNEKLEM

Bu aragtirmada arastirma grubu belirlenirken maksimum ¢esitlilik ve
kolayda ornekleme yontemleri kullanilmistir (Suri, 2011, s. 63-75; Beno-
ot, Hannes ve Bilsen, 2016, s. 1-12). Evrende farkli durumlar1 yansitacak
orneklemler ele alinmistir. Istanbul ilinde basketbol sporuyla ilgilenen
veya ilgilenmis sporcu, antrendr, veteran grubunda yer almaktir. Bizle-
rin ulastig1 32 kisiden 15 kisi aragtirmaya katilmay1 kabul etmis ve bu
kisiler arastirmaya goniillii olarak katilmistir. Aragtirmada katilimeilarin
isim ve soyadlarinin gizli tutulmasi amaciyla tiim katilimcilar ‘K’ harfi ile
isimlendirilmis olup sirasiyla K1, K2, K3, ... seklinde kodlanmistir. Tablo
I’de tiim katilimcilarin yas, cinsiyet, meslek ve basketbol grubu agik bir
sekilde verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Yas, Cinsiyet, Meslek ve Basketbol Grubu Bilgileri

Katilimc1  Yasi  Cinsiyeti Meslek Basketbol Grubu
1 51 Erkek Emekli Veteran
2 61 Erkek Emekli Veteran
3 56 Erkek Emekli Veteran
4 34 Erkek Antrendr Antrendr
5 18 Erkek Ogrenci Altyap1 oyuncusu
6 47 Erkek Ozel sektorde yonetici Veteran
7 35 Erkek Yazilim mithendisi Veteran
8 52 Erkek Emekli Veteran
9 53 Erkek Emekli Veteran
10 21 Erkek Antrenor Antrendr
11 18 Erkek Ogrenci Altyap1 oyuncusu
12 20 Kadin Ogrenci Altyap1 oyuncusu
13 20 Kadin Antrendr Antrendr
14 19 Erkek Antrenor Antrenor
15 23 Erkek  Ozel sektorde yonetici yardimcisi Veteran
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VERIi TOPLAMA ARACI ve VERILERIN TOPLANMASI

Tiirk ve ABD basketbol altyap: takimlar1 hakkindaki goriislerin tespit
edilmesi i¢in goriisme formu, literatiir taramasi sonucunda arastirmacilar
tarafindan hazirlanmistir ve iic uzman goriisiine bagvurulmustur. Goriis-
me formunun kapsam gecerligi i¢in 1 basketbol alaninda uzmanlasmis
ogretim lyesi, 1 dlgme degerlendirme uzmani ve 1 Tiirkge 6gretmeninin
goriislerine basvurularak, formun kapsam ve goriinlis gecerligi saglan-
mistir. Kapsam gegerliginin test edilmesinde veri toplama aracinda yer
alan sorularin teoriyi biitlinliyle yansitip yansitmadigi incelenmistir. So-
rularin dilsel agidan anlasilirligini test etmek amaciyla ¢alisma grubuna
benzer 2 kisilik bir grup ile odak grup goriismesi yapilmistir. Hem yiiz
ylize hem de ¢evrimigi olan gorlismeler aracilifiyla veriler toplanmistir
(Cokluk, Yilmaz ve Oguz, 2011, s. 95-107). Arastirmaci cevaplarin ay-
rintili olmast i¢in goriisme sirasinda baska sorular ekleyebilir veya du-
ruma gore ¢ikartabilir (Turntikli, 2000, s. 543-559). Katilimcilardan izin
aliarak yiiz yiize yapilan goriismelerde, goriisme ses kaydina; ¢evrimici
yapilan goriismelerde ise gorlisme bilgisayar ortamina kaydedilmistir. G-
riisme Oncesinde katilimeilarindan bilgilendirme onam formunu imzala-
malar1 istenmistir. Goriismelere katilimcilarin demografik 6zelliklerinin
belirlenmesi icin kisisel bilgi formundaki sorular ile baglanmistir.

Arastirmada temalarin belirlenmesi i¢in asagidaki sorular olusturul-
mustur:

Tiirk basketbolunda altyapinin genel durumu

o Tirk basketbolunda alt yap1 takimlarinin genel durumu hakkinda
ne diisliniiyorsunuz?

Gegmis ile gliniimiiz altyapisinin farkliligi

o Gegmis ile giiniimiiz alt yapilar1 sistemlerini karsilastirabilir mi-
siniz?

Altyapida antrenoérlerin yapmasi gerekenler

o Tiirk altyap1 basketbol antrenérlerinin kalitesi hakkinda ne diisii-
niiyorsunuz?

o Nasil daha gelistirilebilirler?
Lise/tiniversite liglerinde yapilmasi gerekenler

o Lise ve tiniversite ligleri oynadiginiz dénemlerde ne kadar izleni-
yordu?

o Oyuncu ve antrendr agisindan yorumlar misiniz?

o Sizce lise ve iiniversite liglerimiz nasil daha degerli hale getirile-
bilir?
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Antrendr-sporcu iliskisindeki sorunlar

o Sizce antrendrlerin-sporcularin giiniimiizde yasadig1 en biiyiik te-
mel sorun nedir?

ABD basketbolunda altyapinin genel durumu

o ABD basketbolu ve altyapilar1 hakkinda ne diistintiyorsunuz?
o Sizce iyi sporcu yetistiriyorlar mi?

Tiirkiye ve ABD basketbolunun farkliliklar:

o Tirkiye ve ABD basketbol sisteminde farklilik var mi? Varsa bu
farkliliklardan bahsediniz.

ABD sisteminin Tiirkiye’de uygunlugu

o ABD basketbol sisteminin, Tiirkiye’ye entegre edilmesi duru-
munda sizce uygulanabilir mi? Olumlu ya da olumsuz bu konu hakkinda
ne diisiinilyorsunuz?

GECERLIK ve GUVENIRLIK

Calismanin gegerligini ve giivenirligini saglamada giivenilebilirlik,
aktarilabilirlik, inandiricilik ve onaylanabilirlik dlgiitlerine yonelik is-
lemler yapilmistir. Giivenilebilirlik agisindan arastirma yontemi ayrintili
olarak tanitilmig; gbzleme bagl giivenirlik agisindan veriler birden fazla
caligsmaci tarafindan degerlendirilerek gozlemci liggenlemesi yapilmistir.
Miles ve Huberman (1994) formiiliini [Giivenirlik=Goriis Birligi/(Goriis
Birligi + Gortis Ayrilig)*100] kullanarak goriislerin uyusma oraninin
%94 oldugu bulunmustur. Aktarilabilirlik agisindan maksimum 6rnek-
lem yontemi tercih edilmistir ve katilimcilarin segme 6lgiitleri detayli bir
sekilde aciklanmistir. Inandiricilik ve onaylanabilirlik acisindan veriler
farkli disiplinlerde ¢alisan arastirmacilar tarafindan analiz edilip aragtir-
mac1 Onyargilar1 azaltilmistir ve gozlemci iiggenlemesi yapilmisgtir. Elde
edilen verilerin dogrulugunun teyidi i¢in ilgili veriler katilimcilara tekrar
gonderilmis ve katilimcilardan gelen cevaplara sadik kalinarak bu cevap-
lardan dogrudan alintilar yapilmistir.

VERILERIN ANALIZi

Bu arastirmada, yiiz yiize ve ¢evrimici yapilan goriigmelerde alinan
tim cevaplar bilgisayara diiz metin seklinde aktarilmigtir. Her soruya
verilen cevaplarin benzerlik ve karsilastirmalar1 yapilarak acik kodlama
yontemiyle aragtirmadaki temalar ve kodlar olusturulmustur (Yildirim
ve Simsek, 2008, s. 228-239). Verilerin analizi bir metindeki degiskenleri
6lcmek amaciyla, sistematik, tarafsiz ve sayisal olarak yapilan analiz yon-
temi olan igerik ve betimsel analizi ile yapilmistir (Wimmer ve Domini-
cik, 2014, s. 166; Biiylikoztirk, Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel,
2018, s. 24).



Current Research in Sports / Sporda Giincel Aragtirmalar + 27

BULGULAR

Calismada basketbol sporuyla ilgilenmis veya ilgilenmekte olan spor-
cu, antrendr ve veteran grubunda yer alan kisilerden elde edilen cevaplar
iki gruba ayrilmistir: Tiirk basketbol altyap1 takimlar1 hakkindaki goriis-
ler ve ABD basketbol altyap1 takimlar1 hakkindaki goriisler. Elde edilen
verilerle temalar, kodlar ve frekans degerleri Tablo 2.’de ve Tablo 3.’te ve-
rilmistir.

Tablo 2. Tiirk Basketbol Altyap: Takimlar: Hakkindaki Goriisler

Temalar Kodlar Katihmcilar (n=15)  Frekans
Iyi oldugunun diisiiniilmesi K2, K7, K8, K9, 1(6)
K14, K15

Tiirk Cok iyi oldugunun diisiiniilmemesi K5, K6, K10, K12, 105)

Basketbolunda K13

Altyapinin Yeterli oldugunun tartigilmasi K2, K8, K3 13)

Genel Durumu —
Paranin 6n planda yer almasi K4, K11 f2)
Gelir kaynaginin az olmasi K1 )
Gecmiste daha iyi sporcularin yetismesi K4,KI11,K12,K13 f4)

Gegrpis ile Malzeme agisindan giiniimiizde daha iyi olmas1 K2, K6, K7 13)

grtr}l/:n:lsilm Gegmiste de giinlimiizde de daha iyi olmamas1 K5, K8, K9 13)

FarkhIl)lgl Spor okullarinda sporcu yetismemesi K1, K6, K7 13)
Teknoloji agisindan giiniimiiziin daha iyi olmas1 K3, K14 12)
Medya ve antrendrlerin daha verimli ve is K10, K11, K12 13)
birligi ile caligmasi

Lise/Universite  Uzun vadede diizelmeyeceginin diisiiniilmesi K7,K13 1)

glglirmde Devlet katkisinin olmasi K1,K2 1)

ap1lmasi - P - -

Gerekenler Draft sistemini Tiirkiye’ye getirilmesi K8, K9 1)
Sporcularin ABD’ye gitmemesinin saglanmas1 K5 1)
Spor salonlarinin diizeltilmesi K14 1)
TBF seminerlerine antrendrlerin ilgi duymasi K4 )

Altyaplfia ) Spor bilimine ilgi duymast K7 )

Antrendrlerin Universitelerde antrendr egitiminin alinmast K12 1)

Yapmasi —

Gerekenler Sadece antrendr egitimini almig olmamasi K13 § (@)
Sevdirerek 6gretmesi K14 1)
Jenerasyon farkliliginin olmasi K4 ()

Antrendr- - - -

Sporcu Antrendriin sporcularin giindelik hayatina da K14 1)

lliskisindeki ~ g duymast

Sorunlar Sporcunun egitim hayatina da devam etmek K12 § (@)

istemesi

Calismada Tiirk basketbol altyap: takimlari ile ilgili goriislerden 5
tema elde edilmistir: Tiirk basketbolunda altyapinin genel durumu, geg-
mis ile giiniimiiz altyapisinin farkliligi, altyapida antrendrlerin yapmasi
gerekenler, lise/liniversite liglerinde yapilmasi gerekenler, antrendr-spor-
cu iligkisindeki sorunlar seklindedir. Bu temalardan toplamda 24 kod
olusturulmustur. Tiirk basketbolunda altyapinin genel durumunda; fyi
oldugunun diisiiniilmesi, Cok iyi oldugunun diisiiniilmemesi, Yeterli ol-
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dugunun tartisilmasi, Paranin on planda yer almast ve Gelir kaynaginin
az olmasi kodlarina ulasilmistir. Frekans degerleri sirasiyla f(6), {(5), f(3),
f(2) ve f(1) seklindedir. Gegmis ile giiniimiiz altyapisinin farkliliginda;
Gegmiste daha iyi sporcularin yetismesi, Malzeme agisindan giiniimiizde
daha iyi olmasi, Gegmiste de giiniimiizde de daha iyi olmamasi, Spor okul-
larinda sporcu yetismemesi ve Teknoloji agisindan giiniimiiziin daha iyi
olmast kodlar tespit edilmistir. Frekans degerleri sirasiyla f(4), {(3), {(3),
f(3), f(2) seklindedir. Lise/iiniversite liglerinde yapilmasi gerekenler; Med-
va ve antrendrlerin daha verimli ve is birligi ile ¢alismasi, Uzun vadede
diizelmeyeceginin diistiniilmesi, Devlet katkisinin olmasi, Draft sistemini
Tiirkiye’ye getirilmesi, Sporcularin ABD’ye gitmemesinin saglanmasi ve
Spor salonlarimin diizeltilmesi kodlarina ulasilmistir. Frekans degerleri
sirastyla f(3), f(2), f(2), (2), f(1), f(1) seklindedir. Altyapida antrendrlerin
yapmasi gerekenlerde; Tiirkiye Basketbol Federasyonu (TBF) seminerleri-
ne antrenérlerin ilgi duymasi, Spor bilimine ilgi duymasi, Universitelerde
antrendr egitiminin alinmasi, Sadece antrenor egitimini almig olmamasi,
Sevdirerek ogretmesi kodlarina ulasilmistir. Frekans degerleri sirasiyla
f(1), f(1), f(1), f(1), f(1) seklindedir. Antrenor-sporcu iligskisindeki sorun-
larinda; Jenerasyon farkliliginin olmasi, Antrenoriin sporcularin giindelik
hayatinda da ilgi duymasi, Sporcunun egitim hayatina da devam etmek
istemesi olarak bulunan kodlarinin frekans degerleri sirasiyla (1), f(1), f(1)
seklindedir (Tablo 2.).

Tablo 3. ABD Basketbol Altyapr Takimlar: Hakkindaki Goriigler

Temalar Kodlar Kattimcilar Frekans
(n=15)
Altyapilarmin ¢ok iyi oldugunun diistiniilmesi K2, K4, K9, K10, 105)
K11

ABD Yetenekli sporcunun ilerleyebildigi bir sistemin K6, K8, K13 13)

Basketbolunda _Olmasi

Altyapimin Profesyonel sporcu yetistirmenin okullarda K3, K5, K12 13)

Genel Durumu  basladig: sistemin olmasi
Sova dayali bir sistemin olmasi K1, K7 12)
Aile tesvikinin oldugu bir sistemin olmasi K14 1)

ABD Uyarlanabilir K1, K2, K4, K10, 106)

Sisteminin K11,K13

Tirkiye’de Uyarlanamaz K5, K14, K15 13)

Uygunlugu Ekonomik destek saglanirsa olabilir K7,K9, K12 13)
Sosyo-ekonomik durumun farkliliginin olmasi K7,K9,K10 13)
Okullarda basketbol sporuna 6nem verilmemesi K2, K11 12)

Tiirkiye Sunulan imkanlardan (ekipman, soyunma K3, K15 1)

ve ABD odalari, spor salonlari, sponsor) faydalanmanin

Basketbolunun Amerika’da daha yiiksek olmasi

Farkliliklart  Spora bakis agisinin farkliligimim olmasi K5, K6 f2)
Tiirkiye’de burs imkaninin olmamasi K1 1)
Medya ile iliskili olmasi K12 (1)
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Calismada ABD basketbol altyap: takimlar ile ilgili goriislerden 3
tema elde edilmistir. Bunlar ABD basketbolunda altyapinin genel duru-
mu, ABD sisteminin Tiirkiye’de uygunlugu ve Tiirkiye ve ABD basket-
bolunun farkliliklaridir. Bu temalardan toplamda 14 kod olusturulmustur.
ABD basketbolunda altyapinin genel durumu temasinda tespit edilen kod-
lar; Altyapilarimin ¢ok iyi oldugunun diisiiniilmesi, Yetenekli sporcunun
ilerleyebildigi bir sistemin olmasi, Profesyonel sporcu yetistirmenin okul-
larda basladigi sistemin olmasi, Sova dayali bir sistemin olmasi ve Aile
tesvikinin oldugu bir sistemin olmas: seklindedir. Frekans degerleri sira-
styla f(5), £f(3), {(3), f(2) ve f(1) olarak bulunmustur. ABD sisteminin Tiirki-
ye’de uygunlugu Uyarlanabilir, Uyarlanamaz, Ekonomik destek saglanir-
sa olabilir seklindedir. Frekans degerleri sirastyla f(6), f(3) ve f(3) olarak
bulunmustur Tiirkiye ve ABD basketbolunun farkliliklar1 temasinda tespit
edilen kodlar; Sosyo-ekonomik durumun farkliligimin olmasi, Okullarda
basketbol sporuna onem verilmemesi, Sunulan imkdnlardan (ekipman, so-
yunma odalari, spor salonlari, sponsor) faydalanmanin Amerika’da daha
yiiksek olmasi, Spora bakis acisimin farkliliginin olmasi, Tiirkiye’de burs
imkdaninin olmamasi ve medya ile iliskili olmasi seklindedir. Frekans de-
gerleri sirasiyla f(3), f(2), f(2), f(2), f(1) ve f(1) olarak bulunmustur (Tablo
3).

Tablo 4. Tiirk Basketbolunda Altyapimn Genel Durumu Temasinda Ornek
Ifadeler ve Katilimcilar

Tema Kodlar Ornek Ifadeler Katilimcilar
lyi oldugunun Son dénemde altyapidan ¢ikan K2,K7, K8, K9, K14,
diistiniilmesi basketbolcularmn iyi oldugunu K15

diistiniiyorum. (K7)
Cok iyi oldugunun  Altyapilarin ¢ok iyi oldugunu K5, K6, K10, K12, K13

diistiniilmemesi diisiinmiiyorum. (K6)

Yeterli oldugunun  Altyapilarda Tiirk K2, K8, K3
Tiirk tartigilmasit basketbolcularm su an yeterli
Basketbolunda oldugu kanaatinde degilim. (K3)
Altyapinin Paranin 6n planda  Tiirk basketbolunun altyapida K4, K11
Genel Durumu yer almasi sOyle bir sikintisi var, altyapi

kuliiplerinde para 6n planda yer
almaktadir. (K4)
Gelir kaynaginin az ~ Biitlin kuliipler ayakta durmaya K1
olmasti caligtyorlar. Giderleri karsilamak
icin 6grenci velilerinden almak
zorunda kaliyorlar. (K1)

Katilimcilarin ‘Tiirk basketbolunda altyapinin genel durumu’ tema-
sinda verdigi cevaplarda 6 kisi iyi oldugunu diisiiniirken 5 kisi de ¢ok iyi
oldugunu diisiinmedigini belirtmistir. Bunun yani1 sira 3 kisi sporcularin
yeterli oldugunun tartisildigini; 2 kisi kurumlarda paranin 6n planda yer
aldigin1 ve 1 kisi de kuliiplerin gelir kaynaginin az oldugunu belirtmistir
(Tablo 4.).
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Tablo 5. Gegmis ile Giiniimiiz Altyapisimin Farkliligi Temasinda Ornek Ifadeler
ve Katilimcilar

Tema Kodlar Ornek Ifadeler Kattlimcilar
Gegmiste daha iyi Eskiden giintimiize gore daha ¢gok ve K4, K11, K12,
sporcularin yetismesi daha iyi oyuncu ¢iktigini bilmekteyiz. K13

K4
Malzeme agisindan 20 sene oncesine baktigimizda K2, K6, K7
giinlimiizde daha iyi kullanilan malzemelerin yeterli
olmast olmadigini sdyleyebilirim. (K2)
Geemis ile Gegmiste de Gegmiste birgok seyin amatorce K5, K8, K9
Giiniimiiz gliniimiizde de daha iyi  yapildigin diistiniiyorum, simdiki
Altyapisinin olmamasit sistemin ise eksikliklerinin oldugunu
Farklilig1 diistiniiyorum. (K8)
Spor okullarinda sporcu  Eskisi gibi spor okullarindan dogru K1, K6, K7
yetismemesi diizgiin sporcu yetistiremiyoruz. (K1)
Teknoloji agisindan Genglerin ¢alisma imkanlari K3, K14

giinlimiiziin daha iyi
olmasit

teknolojik agidan su anda daha iyi
durumda oldugunu sdyleyebilirim.

&3)

Katilimcilarin ‘Gegmis ile gliniimiiz altyapisinin farklilig1’ temasinda
verdigi cevaplarda 4 kisi gegmiste daha iyi sporcularin yetismesi, 3 kisi
malzeme agisindan giiniimiizde daha iyi olmasi, 3 kisi gecmiste de gilinii-
miizde de daha iyi olmamasi, 3 kisi spor okullarinda sporcu yetismemesi;
2 kisi teknoloji agisindan gliniimiiziin daha iyi olmas1 seklinde gorislerini
bildirmislerdir (Tablo 5.).

Tablo 6. Lise/Universite Liglerinde Yapiimas: Gerekenler Temasinda Ornek
Ifadeler ve Katihmcilar

Tema Kodlar Ornek Ifadeler Katitlimcilar
Medya ve antrenorlerin - Daha ¢ok medyanin etkisini K10, K11, K12
daha verimli ve is arttirtp idealist antrendrlerle is
birligi ile caligmasi birliginin yapilmasi gerekiyor.

(K10)
Uzun vadede . s o K7,K13
- . Sistemin diizelemeyecegini
diizelmeyeceginin diistniiyorum. (K7)
diistiniilmesi sunty ’
Devlet katkisinin Lise ve tniversite liglerine K1, K2
Lise/Universite ~ olmasi devletin katkis1 olmalidir. (K1)
Liglerinde Draft sistemini Burs sistemi, sonrasinda da draft K8, K9
Yapilmas1 Tiirkiye’ye getirilmesi  benzeri bir yapi ile taglandirmamiz
Gerekenler gerekmektedir. (K8)
Sporcularin ABD’ye Lise ve tiniversite burada yetisen K5
gitmemesinin sporcular yurt disina Amerika’ya
saglanmast gonderiyoruz, gurur diye... Bunu
yapmamamiz gerekir aslinda. (K5)
Spor salonlarinin K14

diizeltilmesi

Turnuvalarin yapilacagi spor
salonlarina 6zellikle 6zen
gosterilmesi gerekiyor. (K14)
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Katilimcilarin ‘Lise/iiniversite liglerinde yapilmasi gerekenler’ tema-
sinda verilen cevaplar dogrultusunda 3 kisi medya ve antrendrlerin daha
verimli olmasi ve is birligi ile caligmasi, 2 kisi uzun vadede diizelmeyece-
gi diisliniilmesi, 2 kisi devlet katkisinin olmasi, 2 kisi draft sistemini Tiir-
kiye’ye getirilmesi, 1 kisi sporcularin ABD’ye gitmemesinin saglanmasi,
1 kisi spor salonlarinin diizeltilmesi seklinde goriislerini belirtmislerdir
(Tablo 6.).

Tablo 7. Altyapida Antrendrlerin Yapmas: Gerekenler Temasinda Ornek Ifadeler
ve Katilimcilar

Tema Kodlar Ornek Ifadeler Katilimcilar
TBF seminerlerine

TBF’nin yaptig1 seminerlere katilim

antrendrlerin ilgi saglamalidir. (K4) K4
duymast
Spor bilimine ilgi Spor bilimini net bir sekilde
i . . K7
Altyapida duymast ogrenmesi gerekiyor. (K7)
Antrenorlerin Universitelerde antrendr ~ Antrendr egitiminin {iniversitelerden
ST i s K12
Yapmast egitiminin alinmasi gecmesi ile olabilir. (K12)
Gerekenler Sadece antrendr Sadece antrendr egitimi almis
egitimini almis olmasi yetmez, en az 7 yil sahalarda K13
olmamasi bulunmus olmasi lazim. (K13)
Sevdirerek dgretmesi Cocuklarla ilgilenirken severek K14

daretmelidir. (K14)

Katilimcilarin ‘Altyapida antrenérlerin yapmasi gerekenler’ temasin-
da verilen cevaplar dogrultusunda 1 kisi TBF seminerlerine antrendrlerin
ilgi duymasi; 1 kisi spor bilimine ilgi duymast; 1 kisi tiniversitelerde antre-
ndr egitiminin alinmasi; 1 kisi sadece antrendr egitimini almis olmamasi;
1 kisi sevdirerek 6gretmesi seklinde goriislerini bildirmislerdir (Tablo 7.).

Tablo 8. Antrenér-Sporcu Iliskisindeki Sorunlar Temasinda Ornek Ifadeler ve

Katilimcilar
Tema Kodlar Ornek ifadeler Katilimcilar
Jenerasyon farkliliginin - Yasanilan en biiyiik sorun K4
olmasi antrenorlerin her sene farkli

jenerasyonlarla ¢aligtyor
olmasidir. (K4)

Antrendriin sporcularin - Bir oyuncu sadece sahada K14
giindelik hayatina da degil, saha diginda da
Antrendr-Sporcu ilgi duymas1 antrendri ile goriisme
iliskisindeki Sorunlar icerisinde olmalidir ve

sporcunun giindelik hayatiyla
da ilgili olmahdir. (K14)

Sporcunun egitim Oyuncular igin tamamen K12
hayatina da devam dersler ve spor arasinda
etmek istemesi sikigip kalian yorucu bir

ortam diyebilirim. (K12)
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Katilimcilarin cevaplarinda ‘Antrendr-sporcu iligkisindeki sorunlar’
temasinda verilen cevaplara gore, jenerasyon farkliliginin olmasi (K4),
antrendriin sporcularin giindelik hayatina da ilgi duymasi (K14), sporcu-
nun egitim hayatina da devam etmek istemesi (K12) goriisleri verilmistir
(Tablo 8.).

Tablo 9. ABD Basketbolunda Altyapinin Genel Durumu Temasinda Ornek
Ifadeler ve Katilimcilar

Tema Kodlar Ornek Ifadeler Katlimcilar
Altyapilarmin ¢ok iyi Ben Amerika’daki altyapry: gok K2, K4, K9,
oldugunun diistiniilmesi iyi buluyorum. (K2) K10, K11
Yetenekli sporcunun Adil bir sistemde yetenekli
ilerleyebildigi bir sistemin sporcularin ilerledigi K6, K8, K13
olmasi goriilmektedir. (K13)

Profesyonel sporcu Bu lige ulagmanin yolu hem iyi
ABD yetistirmenin okullarda okumakla hem de iyi sporcu
Basketbolunda basladig1 sistemin olmas1  olmaktan gegiyor ve sporcu K3, K5, K12
Altyapinin Genel yetistirmek profesyonel anlamda
Durumu okullarda basliyor. (K3)
Sova dayali bir sistemin ~ Sova dayali bir basketbol olarak
. R K1, K7
olmasi hissediyorum. (K1) ’
Aile tesvikinin oldugu bir  Aileler, ¢ocuklarini spor
sistemin olmasi yapmas i¢in tesvik ediyor ve bu Ki4

da ¢ocuklarin motivasyonunu
arttirryor. (K14)

Katilimcilarin ‘ABD basketbolunda altyapinin genel durumu’ tema-
sinda verilen cevaplara gore altyapilarinin ¢ok iyi oldugunun diigiiniilmesi
(K2, K4, K9, K10, K11); yetenekli sporcunun ilerleyebildigi bir sistemin
olmas1 (K6, K8, K13); profesyonel sporcu yetistirmenin okullarda basla-
dig1 sistemin olmasi (K3, K5, K12); sova dayali bir sistemin olmasi (K1,
K7); aile tesvikinin oldugu bir sistemin olmasi (K14) goriisleri verilmistir
(Tablo 9.).

Tablo 10. ABD Sisteminin Tiirkiye 'de Uygunlugu Temasinda Ornek Ifadeler ve
Katilimcilar

Tema Kodlar Ornek Ifadeler Katilimcilar
Bence uyarlanir ok da K1, K2, K4, K10, K11,
giizel olur. (K2) K13

Tiirkiye’de bu olumsuz

ABD Sisteminin Uyarlanamaz olarak karsilanacagim ~ KS5, K14, K15
Tiirkiye’de Uygunlugu diistiniiyorum (K 14)

Onu getirmek i¢in ¢ok

biiyiik ekonomik sartlar K7, K9, K12
gereklidir. (K9)

Uyarlanabilir

Ekonomik destek
saglanirsa olabilir

Katilimeilarin ‘ABD sisteminin Tiirkiye’de uygunlugu’ temasinda
verilen cevaplara gore, uyarlanabilir (K1, K2, K4, K10, K11, K13), uyarla-
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namaz (K5, K14, K15), ekonomik destek saglanirsa olabilir (K7, K9, K12)
seklinde goriisler bildirilmistir (Tablo 10.).

Tablo 11. Tiirkiye ve ABD Basketbolunun Farkliliklart Temasinda Ornek Ifadeler
ve Katilimcilar

Tema Kodlar Ornek Ifadeler Katilimcilar
Sosyo-ekonomik Amerika’daki insanlarin
durumun farkliliginim yasadig1 sosyo-ekonomik
olmast durumla bizim yasadigimiz K7,K9, K10
sosyo-ekonomik durum ne
yazik ki bir degil. (K7)
Okullarda basketbol Bizdeki egitim sisteminden
sporuna 6nem kaynakli oldugunu K2,K11
verilmemesi diigtiniiyorum. (K2)
Sunulan imkanlardan
(ekipman, soyunma Soyunma odalari ve
Tiirkiye ve ABD odalari, spor salonlari, malzemeler Amerika’da ok K3. K15
Basketbolunun sponsor) faydalanmanin  daha iyi durumda oldugunu ’
Farkliliklar Amerika’da daha yiiksek  sdyleyebilirim. (K3)
olmasi
Spora bakis agisinin iki iilke arasinda spora bakis K5.K6
farkliligimin olmasi acis1 ¢ok farkli. (KS) ’
Tirkiye’de burs Amerika’da okul bursu
imkaninin olmamasit varken, Tiirkiye’de boyle bir K1

burs imkani yok. (K1)

Medya ile iliskili olmast

Bu farkliliginin medyadan

kaynaklandigini K12
diigtiniiyorum. (K12)

Katilimcilarin ‘Tiirkiye ve ABD basketbolunun farkliliklar’’ temasin-
da verilen cevaplarda sosyo-ekonomik durumun farkliliginin olmasi (K7,
K9, K10); okullarda basketbol sporuna énem verilmemesi (K2, K11); su-
nulan imkanlardan (ekipman, soyunma odalari, spor salonlari, sponsor)
faydalanmanin Amerika’da daha yiiksek olmasi (K3, K15); spora bakis
acisinin farkliliginin olmasi (K5, K6); Tirkiye’de burs imkaninin olma-
masi (K1); medya ile iliskili olmasi (K12) goriisleri verilmistir (Tablo 11.).

TARTISMA ve SONUC

Basketbolun Tiirkiye’ye gelisinden itibaren Tiirk altyapilarinda gii-
niimiize kadar gelen siire¢ icerisinde bircok somut farkliliklar gercekles-
mistir. Bu farkliliklar giiniimiiz Tiirk basketbolunda olumlu ve olumsuz
sonuglar dogurmustur. Diinyada gelismekte olan teknoloji ve iiretimin
glinlimiize etkileri olumlu etkenler olarak sdylenebilir. Bu arastirmanin
sonucunda en yiiksek bulunan tema Tiirk basketbolunda altyapinin genel
durumu f{717) iken en diisiik bulunan tema antrendr-sporcu iliskisindeki
sorunlar f{3) olarak belirlenmistir. Buna neden olarak antrendr ve sporcu-
larin jenerasyonlarin farkli olmasi ve sporcularin ¢ift kariyer ile hayatla-
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rina devam etmesi gosterilebilir. Yabanci oyuncularin artisi, kadin ve er-
kek oyuncu esitsizligi, egitim ve sporun bir arada yiiriitiilmesi gibi bir¢ok
olumsuz yonler bildirilse de altyap1 takimlarinin durumunun iyi oldugu,
malzeme ve teknoloji agisindan giinliimiiziin daha iyi sartlara sahip oldugu
gibi olumlu yonler de bulunmustur.

Levent’in (2010) istanbul basketbol altyap: liglerinin ydnetimlerinin
isletmecilik boyutunda irdelenmesi amaciyla yapmis oldugu arastirmaya
Istanbul liglerinde miicadele eden altyap: kuliiplerinin %79°u katilmis ve
bu arastirmada altyapinin kalkinmasi i¢in kuliiplere daha genis imkan-
lar saglanmasi Onerilmistir. Bunun yani sira kuliiplerin kar amaci olma-
sa bile sportif organizasyonlarda kendi iclerinde birer isletme olduklar1
ve Istanbul’da mag¢ oynanabilecek tesislerin yeterli sayida bulunmamasi
vurgulanmistir. Bu arastirmada ise Tiirkiye altyapi basketbol sisteminin
ve bu sistemde bulunan kuliiplerin, ge¢mise gére malzeme ve ekipman
konusu agisindan daha gelismis olsa da yeterli sayida ve kalitede sporcu
yetismedigi ve ge¢miste yetisen sporcularin giiniimiize oranla daha iyi ol-
dugu katilimcilarin ¢ogu tarafindan belirtilmistir. Kuliiplerin herhangi bir
maddi ve manevi destek alamamasi biinyelerinde bulunan sporcularin ve
ailelerinin maddi giiclerine bagimli olmasina neden olmaktadir. Buna ek
olarak, sporcularin hem egitim hem de basketbol kariyerlerinde destek bu-
lamamasindan dolay1 sporcular kisisel gelisimlerini giiclendirmek adina
bir hamle yapamamakta ve gelecekte egitim veya basketbolda devam etme
konusunda bir tercih yapmak zorunlulugu yasamaktadirlar, sonug olarak
da basketbolu birakmaktadirlar. Kuliipleri denetleyen, sporcularin gele-
cege yonelik aktif basketbol yasamlarini saglayacak herhangi bir kurulus
ve istatistiksel izlenimini saglayan bir organizasyon da bulunmamakta ve
bircok geng yetenek kesfedilememektedir.

Tiirkiye’de basketbolda kadin ve erkek sporcu sayilarina bakildiginda
tim yas kategorilerinde 55.920 erkek ve 12.684 kadin basketbol sporcusu-
nun bulundugu erkeklerin kadinlara gére %64 oraninda daha fazla oldugu
tespit edilmistir (TBF, 2020). ABD’de ise Division3 de toplam 7.452 erkek
ve 5.688 kadin iiniversite oyuncusu, Division2 de toplam 4.372 erkek ve
4.012 kadin tiniversite oyuncusu, Divisionl’de toplam 1859 erkek ve 1656
kadin iiniversite oyuncusu bulunmakta ve sadece {iniversite liglerinde bu-
lunan toplam erkek say1is1 13683 ve kadin sporcu sayis1 11352’dir. ABD’de
erkekler kadinlara gore sadece %8 oraninda daha fazladir (NCAA D1, D2,
D3, 2021). Bu aragtirmada katilimcilarin cevaplarina bakildiginda Ame-
rika’daki altyapilarda, lise ve iiniversite liglerinde oynamanin yolu hem
iyi ve basarilt bir 6grenci olmak hem de basarili ve yetenekli bir sporcu
olmaktan gectigi sonucu bulunmustur. Altyapilara verilen deger, ayni za-
manda dgrenci-sporcularin egitimine verilen deger ile esittir. Bu sonucu
destekler nitelikte, DiFiori ve arkadaslar1 bircok ebeveyn ve geng spor-
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cunun, erken donemde uzmanlagmamanin onlar1 sporla ilgili hedeflerine
ulagmada dezavantajli duruma diisiireceginden endise duyduklarini be-
lirtirken ABD’de sekizinci sinifa kadar gelen 6grencilerin bir tiniversite
programina katilmalar1 nedeniyle, koleje dahil olma siirecinin dnemli bir
sorun oldugu bildirilmistir (DiFiori vd., 2017, s. 142-143).

Lise ve tiniversite ligleri, Tirkiye’de hem sporcular hem de izleyi-
ciler acisindan yeteri kadar ilgi gormemektedir. Egitim ve 6gretim go-
ren 0grenciler glinlerinin ¢ogunu okulda gecirmektedirler (Varol, 2017, s.
37-58). Lise ve liniversitelerde bulunan 6grenciler arasinda kesfedilmemis
biiyiik bir potansiyel basketbol oyuncusu havuzu olmasina ragmen lise ve
iiniversite ligleri deger bulamamaktadir. Ayrica okullarinin takimlarinda
oynayan Ogrencilerin herhangi maddi tesvik, beslenme veya barinma ihti-
yagclar1 okul tarafindan verilen sporcu bursu olmamasi nedeniyle karsilan-
mamaktadir. Aragtirmamiz sonucunda lise ve liniversite liglerine devletin
kesin bir katkis1 olmasinin, yurt disindaki firsatlardan faydalanabilmek
amaci ile spor ve egitim hayatin1t Amerika gibi iilkelerde devam ettiren 6g-
renci-sporcularimizin yurt icerisindeki lise ve {iniversite liglerimizde kal-
malarinin saglanabilmesi gerektigi goriisii belirtilmistir. Fakat spor salon-
larinin yetersizligi, medyanin bu liglere 6nem vermemesi ve okul takimi
antrenodrlerinin genellikle beden egitimi 6gretmenlerinden olusmasi gibi
olumsuz etkenler bulunmaktadir. Lise ve tiniversite liglerinin yetersiz ol-
masinin uzun vadede diizelemeyecegi goriisii bulunsa da burs sistemi ve
draft sisteminin bir benzerinin bu liglere getirilmesi ile Tiirk basketbol
altyapisinda daha olumlu yonde gelisim gosterecegi sonucu bulunmustur.

Alanyazinda Tirk basketbol antrendrleri ile yapilan arastirmalarda
antrenorlerin liderlik giicii algist (Konter, 2007, s. 85); sporcu ve antrendr
iletisim diizeyi (Selagz1 ve Cepikkurt, 2009, s. 11) ile sporcu, antrenor
ve yonetici iletisimsel yapisi (Sahin, Kaya, Bastik ve Donuk, 2011, s. 30)
incelenmistir. Basketbol antrenérlerinin de i¢inde bulundugu arastirmada
22 yil ve lizeri spor yapma siiresi olan sporcularin 7 yil ve alt1 spor yapma
siiresi olan sporculara gore antrendrlerinin iletisim becerisini daha yiiksek
seviyede algiladigi tespit edilirken profesyonel ve amatdr sporcularin ant-
rendr iletisim becerisi algisi ve kaygi diizeylerine yonelik olarak yapilacak
arastirmalarda farkli sonuglar elde edilebilecegi soylenmistir (Ates, Yildiz
ve Yildiz, 2018, s. 40-42). Tiirkiye Basketbol Erkekler 1. Ligi'nde (Beko
Basketbol Ligi) sporcularin, antrendrleri ile ilgili algiladiklart liderlik
davraniglarinin ve antrendrlerin gergek liderlik davraniglarinin belirlen-
mesi amaciyla yapilan arastirmada sadece egitim tipi lidere iligkin olarak
sporcu algisi ve antrendriin ger¢ek davranigi arasinda bir iligki bulunmusg-
tur (Baser, 2009, s. 1). Antrenorlerin sporcu ailesine iliskin metaforik al-
gilarinin incelendigi arastirmada ise, i¢inde basketbol antrenérlerinin de
bulundugu antrenoérlerin sporcu ailesini farkli anlamlara gelen olumlu ve
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olumsuz metaforlarla tanimladiklar1 sdylenmistir. Antrenorlerin bir kis-
mi, sporcu ailesini destekleyici, yol gosteren/yonlendiren ve temel yapi
olan gibi olumlu metaforlara benzetirken; bir kismi ise sporcu ailesini
kene, hasere ve rampa gibi olumsuz metaforlara benzetmistir (Sar1 ve Sa-
hin, 2021, s. 121).

Bir 6neri olarak ABD’deki sistemin Tiirkiye’de gerceklestirilebilirli-
ligi konusunda sorulan soruya verilen cevaplardan %49,99’u uyarlanma-
sinin olumlu olacagi, %24,99°u ekonomik sartlar saglanir ve destek veri-
lirse olabilecegi, %24,99’u ise bu sistemin Tiirkiye’de olumsuz sonuglar
doguracag goriisiindedir. Bu oranlar1 olumlu ve olumsuz olarak ayirmak
gerekirse %74,99 oraninda olumlu, %24,99 oraninda ise olumsuz goriis
belirtildigini soyleyebiliriz. Arastirma sonucumuzu destekler nitelikte,
Otkan ve Colakoglu yaptiklar1 arastirmada NBA’de uygulanan Salary Cap
sisteminin; ligin marka degerini ve rekabetin siirdiiriilebilirligini olum-
lu yonde etkileyecegini bildirirken kuliiplerin ekonomik sisteminin daha
iyiye gidecegini de vurgulamistir. Ayrica mali durum g6z oniinde bulun-
durularak benzer sistemin Tiirk basketboluna uyarlanmasi onerilmistir
(Otkan ve Colakoglu, 2017, s. 963).

Sonug olarak, Tiirkiye’de basketbol altyap: takimlarinin kosullarinin
elverigli olmadigi bulunmustur. Tiirkiye ile ABD basketbol altyap1 sistemi
karsilastirildiginda katilimcilar tarafindan en gok sosyo-ekonomik duru-
mun farklilig1 belirtilmistir. ABD sisteminin Tiirkiye’ye getirilmesi konu-
sunda ise katilimcilarimizin ¢gogu olumlu goriis bildirmesine ragmen eko-
nomik sartlarin goz o6niinde bulundurulmasi gerektigi de vurgulanmistir.

Il temsilciliklerinin ihtiyag duydugu kaynagin TBF ve Genglik ve
Spor il miidiirliikleri tarafindan yeterli diizeyde saglanabilmesi i¢in uygun
yapilandirmalarin planlanarak altyapi takimlarinin kosullarinin iyilestiril-
mesi Onerilebilir. Bu sayede Tiirkiye’de basketbol altyap: takimlar1 kendi
biinyelerinde ihtiyaglarini karsilayabilecek diizeye gelebilecegi ongoriil-
mektedir. Ayrica Tiirkiye’de sporcularin kariyer beklentilerinin yeniden
gozden gegirilerek kiiresel ekonomik sartlara uygun hale getirilmesi ve
cift kariyere yonelik tesviklerin arttirilmasi ¢aligmalar1 yapilabilir. Buna
ek olarak, spor bilimleri alaninda bu konuya yonelik bir dlgek gelistirile-
rek orneklem sayisinin biiyiitiiliip nicel aragtirmalar yapilabilir.
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GIRIS

Diinya yash niifusu her gecen giin hizla artmaktadir. 2030 yilina ka-
dar 65 yas iistii yagh yetiskinlerin niifusun %20’sini olusturacagi (Nied ve
Franklin, 2002) ve 2050 y1ilina kadar diinya capinda 60 yas ve iistii insan
sayisinin %21,1 veya 2 milyar olacag1 tahmin edilmektedir (Sander vd.,
2015). Ulkemiz de diinyada yasanan demografik siirece benzer sekilde
hizla yaglanmaktadir. Tiirkiye’de yasli niifusun toplam niifus i¢cindeki ora-

n1 2019 yilinda %09,1’e ulagsmistir ve bu artisin hizla devam edecegi dngo-
riilmektedir (TUIK, 2019)

Hizli niifus yaslanmasiyla birlikte, fiziksel yeteneklerini yeniden
kazanmak, siirdiirmek veya gelistirmek i¢in bilgi, tavsiye, destek veya
tedavi arayan yaglilarin sayisi da hizla artmaktadir. Geng yetiskinlerle
karsilastirildiginda, 65 yasin iizerindeki kisilerde osteoartrit, diyabet,
depresyon, inme ve Parkinson hastalig1 gibi kronik rahatsizliklarin in-
sidansi daha yiiksektir (WHO, 1996). 65-100 yas arasi bireylerin en az
bir kronik rahatsizlig1 vardir ve bu say1 ilerleyen yasla birlikte artmaya
devam etmektedir (Hoffman vd. 1996, Rice vd. 1996). Yasli insanlar,
sadece niifusa gore daha yiliksek diizeyde engellilige sahip olmakla kal-
mazlar, saglik hizmetlerinin yogun kullanicilar1 olarak tibbi hizmetler
iizerinde ciddi bir yiik olustururlar. (Hoffman vd.,1996; Hopman-Rock
vd., 1997). Bu nedenle, yasli bakimi1 sektoriindeki saglik bakim maliyet-
lerinin oniimiizdeki 50 y1l i¢inde 6nemli dl¢iide artmasi beklenmektedir
(Baum, 1998).

Yaslanma siirecinde organizmada fizyolojik ve psikolojik birtakim
gerilemeler goriiliir ve bu duruma bagh olarak bireyin yasam kalitesi
diiser. Hareketsizlik, yasli insanlarin sagliginin 6niindeki en énemli en-
geldir. Hareketsizlik kondisyon kaybi, kilo alimi, kardiyovaskiiler hasta-
lik, ileriki yasamda osteoartrit ve depresyon ile iligkilendirilebilir. Uzun
siireli hareketsizlik ve yerlesik bir yasam tarzi da bazi yash bireylerde
osteopeni ve sarkopeniye yatkinlik yaratabilir ve bu da sakatliga katkida
bulunabilir (Morris ve Shoo, 2004).

Yasli insanlarda fiziksel aktivitenin azalmasinin pek ¢ok nedeni var-
dir. Bunlar igerisinde engellilik, zaman eksikligi, giiven eksikligi, egzersiz
yapma becerisi hakkindaki yanlis kanilar, egzersizin yararlar1 ve ihtiyaci
hakkinda bilgi eksikligi oncelikli sirada gelir. (Smith ve digerleri, 1999).
Televizyon izlemek ve bilgisayar kullanmak gibi hareketsiz bos zaman
etkinlikleri de son zamanlarda yaglilarda artmistir (McGinnis, 1995). Bu
dogrultuda yash yetiskinleri harekete gecgirecek sagligi gelistirici prog-
ramlarin 6nemi artmaktadir. Cok sayida ¢alisma terapotik egzersizler ve
fiziksel aktivite gibi saglig1 gelistirme programlarinin, yash insanlarda
bircok hastaligin baslangicinin, ilerleme hizinin ve ciddiyetinin 6nlenebi-
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lecegi, en aza indirilebilecegi veya geciktirilebilecegini ortaya koymustur
(Morris ve Shoo, 2004).

YASLANMA VE YASLANMANIN ALT BOYUTLARI

Yaglanma, viicudun yeni hiicre olusturmadaki zayifligi ve mevcut
hiicrelerin fonksiyon géremez hale gelmesiyle organizmada zamanla olu-
san yapisal ve fonksiyonel degisikliklerin toplamidir.

Yasla karakterize edilen hiicresel islev bozuklugunun nedenleri, bi-
rincil veya ikincil yaslanma olarak tanimlanir. Birincil yaglanma, hastalik
ve ¢evreden bagimsiz olarak hiicresel yapinin ve fonksiyonun kaginilmaz
bir sekilde bozulmasini icerir. Bu baglamda, miidahale ne olursa olsun
yaslanma kag¢inilmazdir. Buna karsilik, ikincil yaslanma, 6nlenebilir ya-
sam tarzi ve ¢evresel maruziyet nedeniyle hiicresel bozulmay1 igerir. Bu
nedenle, ikincil yaslanma, 6zellikle yasam tarzi degisiklikleri igin yapilan
miidahaleler umut verici firsatlar sunar. Ozellikle hareketsizlik ve sedan-
ter davranis sekli, yaslanan fizyolojik sistemlerle biiyiik o6l¢iide iliskilidir
(Sullivan ve Pomidor, 2015).

Yaslanma kavrami kronolojik, biyolojik, fizyolojik, psikolojik, sosyal
ve toplumsal olmak tizere farkli boyutlar ile tanimlanir.

Kronolojik Yaslanma: Bireyin dogumu ile baslayan ve yasamin iler-
lemesi ile gegirdigi fizyolojik ve anatomik degisimleridir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin (DSO) kronolojik siniflamasinda ii¢ dénem
esas alinmaktadir.

65-74 yas geng yaslilik
75-84 yas ileri yashilik
85+ ¢ok ileri yashlik, olarak adlandirilmaktadir (Ttimerdam,2006).

Biyolojik yaslanma Bireyin anne rahmine diistiigli andan itibaren
baslayip gelisim siirecinde hiicrelerin degisim gostermesidir (Tiimerdem,
2000).

Fizyolojik yaslanma: yaslanma ile birlikte viicudun fizyolojik olarak
yeterliliginin azalmasi olarak tanimlanir. Viicut bilesimi, endokrin sistem,
kalp damar sistemi, iskelet-kas sistemi, sindirim sistemi, karaciger, beyin,
akcigerler ve bobreklerde yetersizlikler goriilmeye baglar (Hablemitoglu
ve Ozmete, 2010).

Psikolojik yaslanma: Bireylerin yaslanmayla birlikte duygu ve dav-
ranigsal uyum yeteneginde meydana gelen degisimleri tanimlar. Anilarda
yasama, gecmise O0zlem, gecmise takili kalma, gelecek korkusu, kayg1 ve
tiztintiilerin psikolojik ¢okiintii yaratma durumudur (Timerdem, 2006).
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Sosyal Yaslanma: Bireylerin yaslanmayla birlikte toplum iginde ser-
giledikleri rollerini, statiilerini, sosyal aligkanliklarini ve sosyal iliskile-
rindeki degisimi tanimlar.

Toplumsal yaslanma Bireylerin toplum i¢indeki yasami, ¢aligma ha-
yat1 ve sosyal iletisim becerilerinin ve yeteneginin azalmasi olarak tanim-
lanir.

Toplumsal yaslanma dogumda beklenen yagam siiresi ve toplumun
ortalama yasi gostergeleri baglaminda degerlendirilmektedir (Hablemi-
toglu ve Ozmete, 2010).

Toplumlar yasli popiilasyon agisindan 4 gruba ayrilirlar:

Geng¢ Toplumlar: 65 yas ve iizeri niifusun tiim niifusa oraninin
%4’ten az oldugu toplumlardir.

Eriskin Toplumlar: 65 yas ve iizeri niifusun tiim niifusa oraninin
%4-6,9 arasinda olan toplumlardir (Cin gibi Dogu Asya, Gliney Amerika
bolge tilkeleri).

Yash Toplumlar: 65 yas ve {izeri niifusun tiim niifusa oraninin %7-
10 arasinda oldugu toplumlardir (Tiirkiye, Kanada, Avustralya, Japonya)

Cok Yash Toplumlar: 65 yas ve iizeri niifusun tiim niifusa orani
%10’un tizerinde olan toplumlar. Gelismis Avrupa iilkeleri genellikle bu
gruptadir.

YASLANMA TEORILERI

Yaslanmanin biyolojik siirecini agiklamak i¢in bir¢ok teori dne siirtil-
miistiir. Onerilen teoriler genellikle iki goriis kapsaminda agiklanir: hiic-
resel yapisal hasara dayali teoriler ve programlanmaug hiicresel yaslan-
ma teoriler. Yapisal hasara dayali teoriler, yaslanmay1 hiicrelerde zamanla
biriken molekiiler hasara baglar, bu da hiicrelerin bozulmasina ve ariza-
lanmasina neden olur. En yaygin olarak kabul edilen yapisal hasar teorisi,
oksidatif hiicre hipotezine dayanan serbest radikal teorisidir. Bu teoriye
gore, bir dmiir boyu serbest radikallere kiimiilatif olarak maruz kalmak,
sonunda hiicrelere zarar verecek sekilde islevlerini bozar. Serbest radikal
maruziyeti, asinma ve yipranma, hatali yeniden yapilanma, immiin baski-
lama ve mitokondriyal hasar seklinde hiicresel hasara neden olabilir (Sul-
livan ve Pomidor, 2015). Bu teoriye gore, dogdugumuz andan itibaren me-
tabolizmada siirekli maruziyet sonucu olusan hiicre hasarina karsi viicutta
kendini koruyabilmek adina antioksidan dedigimiz bir savunma sistemi
gelistirmistir. Viicudumuzda bu iki sistem (oksidan ve antioksidan) bir
denge i¢indedir. Dengenin bozulmasi durumunda viicut sistemleri hasara
ugrar ve kanser, ateroskloroz gibi ciddi hastaliklara zemin hazirlayarak
kisiyi olime kadar gotiirebilir. Hiicresel hasar teorileri i¢inde 6n plana
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cikan ikinci teori ise ¢apraz baglanma teorisidir. Bu teoriye gore yaslan-
ma siireci i¢inde organizmada indirgenmis seker, proteinlerle birlesir ve
glikasyonun son iiriinleri olan AGE (Advanced Glycation End Products)
birikmesine neden olarak proteinlerin yapisini bozar, hiicre ve dokulara
zarar verir. Teori, kolajen sertlesmesi, damar tikanikligi, diyabet, goz lensi
bulaniklig1 (katarakt), sinir fonksiyon kaybi, bobrek ve karaciger prob-
lemleri, diyabet gibi yasla iliskili bir¢ok hastaligin ¢apraz baglantilara ve
glikoza bagli olabilecegini one siirer (Giinay vd., 2018). Hiicresel yapisal
hasara dayali teorilerin aksine programlanmis yaslanmam teorileri, yas-
lanmay1 hiicresel kaderi belirleyen igsel bir biyolojik saate baglar. Prog-
ramlanmis yaglanmaya gore, viicuttaki her hiicrenin dnceden belirlenmis
bir dmrii vardir ve bu siire boyunca islev goriir ve bu siirenin sonunda
hiicre eskir. Bu program icin gecerli en yaygin teori telomer teorisidir.
Bu teori yasam siiresi ile hiicre boliinmesi arasinda bir iligki oldugunu
ileri siirer. Hiicrelerimizin boliinmesi sirasinda kromozomlarin ug kisim-
larinda bulunan ve DNA'nin biitliinliigiinii koruyan “‘felomer’ ad1 verilen
yapilar gorev alir. Telomerlerin her hiicre dongiisiinde ortalama 50-150
baz ¢ifti kisalir. Kisalan telomer, ileri hiicre ¢ogalmasini 6nleyen meka-
nizmalar1 da aktiflestirerek hiicrenin bdliinme sayisini sinirlar ve belli bir
noktadan sonra telomer uzunlugu kritik noktaya ulasir ve boliinme durur.
Ardindan hiicresel yaslanma ve 6liim gerceklesir. Diizenli fiziksel akti-
vite, hareketsiz bir yasam tarzina kiyasla daha uzun iskelet kas1 telomer
uzunlugu ile pozitif bir iligki i¢cindedir (Er, 2020).

Spesifik neden ne olursa olsun, dne siiriilen yaslanma teorilerinin
cogu, ilerleyen yasla birlikte fizyolojik diistislerin temelinde hiicresel is-
lev bozuklugunun oldugu konusunda hemfikirdir. Kiimiilatif hiicresel dis-
fonksiyonda, hiicreler dokularin, organ fonksiyonlarinin, organ sistemleri-
nin ve organizmanin genel homeostazinin bozulmasina yol acan fonksiyon
yeteneklerini kaybederler. Organ fonksiyonunda ve fizyolojik kapasitede
yaslanma ile iligkili ilerleyici ve kiimiilatif bozulmaya yaslanma ad1 veri-
lir. Yaslanma, hiicresel isleyisin zayiflamasindan kaynaklanan bir siire¢
olarak kabul edildiginden, yaslanmay1 degistirmeye yonelik yaklasimlar,
kiimiilatif hiicresel hasarin azaltilmasini hedeflemelidir. Miidahaleleri en
iyi sekilde hedeflemek icin, hiicresel yaslanmanin nedenleri, i¢sel genetik
bagisin yani sira araya giren ¢evresel ve yasam tarzi faktorlerine odakla-
nilarak dikkatlice incelenmelidir. Yasla karakterize edilen hiicresel islev
bozuklugunun nedenleri, birincil veya ikincil yaglanma olarak tanimlanir.
Birincil yaslanma, hastalik ve ¢evreden bagimsiz olarak hiicresel yapinin
ve fonksiyonun kac¢inilmaz bir sekilde bozulmasini igerir. Bu baglamda,
miidahale ne olursa olsun yaslanma kaginilmazdir. Buna karsilik, ikincil
yaslanma, onlenebilir yagam tarzi ve ¢cevresel maruziyet nedeniyle hiicre-
sel bozulmayi icerir. Bu nedenle, ikincil yaslanma, 6zellikle yasam tarzi
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faktorleri icin miidahaleler i¢in umut verici firsatlar sunmaktadir. Ozellik-
le hareketsizlik ve sedanter davranis seklindeki fizyolojik kullanmama,
yaslanan fizyolojik sistemlerle biiyiik 6l¢tde iligkilidir (Sullivan ve Pomi-
dor, 2015).

Kas liskelet Sisteminde Yaslanmaya Bagh Meydana Gelen
Degisiklikler

Iskelet kaslar1, postiiriin korunmasinda, eklemlerin stabilize edilme-
sinde, viicudun hareket ettirilmesinde ve viicut 1sisinin diizenlenmesinde
onemli bir rol oynar. Iskelet kasindaki yasa bagli degisiklikler, normal
yaslanmada olduk¢a yaygindir; siddetli oldugunda, bu durum sarkopeni
olarak adlandirilir. Kas kiitlesi kayb1 genellikle 40 yasinda baglar ve 80
yasina gelindiginde, kas kiitlesi hizla ilerleyerek yariya iner ve yag kiitlesi
geng yetiskine kiyasla iki katina c¢ikar. Gii¢ ve hareketlilikteki kayiplar,
kas kiitlesindeki azalmaya eslik eder, dyle ki, diisiik kas kiitlesine sahip
bireylerin, normal kas kiitlesine sahip olanlara gore fiziksel bir sakatliga
sahip olma olasilig1 dort kat daha fazladir. Sarkopeni ortalama olarak 60
yasindaki yedi kisiden birini ve 80 yas ve iizerindeki her iki kisiden birini
etkiler (Baumgartner vd.,1998).

Yaslanma ile kaslarda goriilen en belirgin degisiklik kas lifi ve say1-
sinda azalmaya bagli olarak genel kas boyutunda goriilen azalmadir. 30
yasindaki bir kisiyle karsilastirildiginda, 72 yasindaki bir kisinin medial
vastus lateralis (uyluk) kasinda %25 daha az kas lifi olabilir (Lexell vd.,
1986). Bununla birlikte yaglanma siireci kas kompozisyonu, miyofibril ve
kontraktil doku miktarindaki azalma ve bag doku miktarindaki artis ile
karakterizedir. Lif kayb1 en ¢ok yiiksek kuvvet tiretme kabiliyetine ve hiz-
11 kasilma hizlarina sahip liflerde, tip II liflerde belirgindir. Tip II liflerin
kaybi, yaslanan kasin daha kisa siireli, daha yiiksek yogunluklu enerji ve
hareketler iiretme kapasitesini sinirlar. Bu degisiklige eslik eden, yavas
oksidatif liflerin, tip I liflerin oran1 daha yiiksektir. Sonug olarak, tiim kas
lifi bilesimi yorgunluga direncli ve yavas kasilma hiz1 6zelligine sahip tip
I liflere dogru kayar. Daha yiiksek kasilma hizina sahip olan tip II lifler-
deki meydana gelen kayip, kasin maksimum kuvvet iretme yetenegini et-
kiler. Iskelet kasindaki bu degisiklikler degiskendir, dzellikle hareketlilik
ve hareketten sorumlu bacak kaslar1 en biiytik diisiisleri yasar (Kirkeby ve
Garbarsch, 2000). Yaslanmayla birlikte kas liflerinde goriilen azalmanin
ana nedeni kas atrofisi ve motor birim kaybidir. Dolay1siyla bu durum yas-
11 yetiskinlerde belirli kaslarin kullaniminin azalmasina baghdir. Yaslan-
mayla birlikte sinir iletimi yavaslar, sinir lifleri kii¢tiliir ve motor birimler
kaybolur. Bu degisiklikler meydana geldikce, motor birimler yeniden dii-
zenlenir ve sarkoplazmik retikulumdan kalsiyum salinimi engellenir. Bu
da néromiiskiiler isleyisi bozar ve giicte diistislere katkida bulunur.
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Iskelet kas1, kasilma degisikliklerine ek olarak yaslanmayla birlikte
metabolik degisiklikler de gosterir. Glikozom sayisi azaldik¢a glikojen
metabolizmasi engellenir. Ayrica, kasin aerobik metabolizma kapasitesi,
kan akiginin azalmasindan kaynakli kas i¢cindeki miyoglobin, mitokond-
ri ve kan damarlarinin azalmasina neden olarak bozulur. Mitokondriyal
fonksiyonda yasa bagli meydana gelen degisiklikler, kaslarin oksidatif
kapasitesini bozar. ileri yasla birlikte kas enzim aktivitesi, ATP sentezi,
protein sentezi ve protein icerigi azalir.

Yaglanma ile kas-iskelet sisteminin yapisal biitlinliigii azalir ve 6nem-
li ol¢iide kemik kiitlesi, kemik mineral icerigi, eklem kikirdagi, yumu-
sak doku etkilenir. Hem erkeklerde hem de kadinlarda kemik kaybinin
30 yas civarinda basladig1 ve 50 yasina kadar yilda yaklasik %!1’lik bir
kayip oldugu bildirilmektedir (Spirduso vd., 2005). Bu etkiler sonucu yas-
la birlikte osteoporoz ve osteoartrit hizi artar, eklemlerde hareket araligi
azalir, esneklik kaybi1 goriiliir (Gilinay vd., 2018). Kadinlarda, menopozdan
sonra yilda yaklasik %2 ila %3 arasinda kemik kaybi artar. Kadinlarda
gortilen yiiksek kemik kaybi orani, ileri yaslarda kadinlar arasinda daha
yliksek osteoporoz ve kemik kiriklar1 oranina katkida bulunur (Spirduso
vd., 2005).

Yash erigkinlerde, kas kiitlesindeki azalmalara yag kiitlesindeki ar-
tiglar eslik eder. 65 yasindaki bir insanin yagsiz dokusu geng insanlardan
%25 daha azdir (Giinay vd., 2018). Islevsel olarak, diisiik yagsiz kiitlenin
toplam viicut kiitlesine orani, yilirlime veya sandalyeden kalkma gibi ha-
reketlilik gorevlerinde performansi engelleyebilir. Bununla birlikte viicut
kompozisyonu degisiklikleri, giinliik aktivitelerde kisitlilik, kaza oranla-
rinda artis, bagimlilik durumu ve bakimevine kabul ile iliskilidir.

Kardiyovaskiiler Sistemde Yaslanmaya Baghh Meydana Gelen

Degisiklikler

Yaglanma, yapisal ve fonksiyonel degisiklikler nedeniyle kardiyo-
respiratuar fonksiyonel kapasitenin azalmasina neden olur. Yaslanmayla
birlikte fonksiyonel kapasite her on yilda yaklasik %5-14 oraninda azalir,
oyle ki 80 yasinda bir kisinin kardiyorespiratuar fonksiyonel kapasitesi 20
yasindakinin yaklasik yaris1 kadardir (Kasch vd.,1995).

Yash erigkinlerde yaslanan kalpte, hipertansiyon nedeniyle goriile-
ne benzer sekilde miyokard hipertrofisi goriiliir, sol ventrikiil kompliansi
azalir, gevsemesi bozulur ve sol ventrikiiler erken dolumu azalir. Yasla
iligkili arteryel duvar sertligi; kalp dokusunun kollajen igerigi, 6zellikle
kalp dokusunun epikardiyal ve endokardiyal katmanlarinin artmasi nede-
niyle meydana gelir. Artan kollajen igerigi ve azalan kompliyansin bir so-
nucu olarak, yaslanan kalp, artan eforla atim hacmini artirma kapasitesini
kaybeder (Giinay vd., 2018).
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Kalbin yasa bagli fonksiyonel degisiklikleri dolma hizimi etkiler.
Kalp atiminin erken diyastolik fazi, kalbin dolmasi i¢in gevsedigi zaman,
daha uzun siirer. Bu durum, kalp odalarinin diyastol sirasinda baslangic-
ta gevseme yeteneginin daha yavas olmasindan kaynakli olabilir. Ancak
kalp gec diyastolik donemde daha hizli dolarak bu gecikmeyi telafi eder.
Telafiden bagimsiz olarak, yavaslayan diyastolik dolum, yaslanan kalbi
diizgiin ¢aligmasi i¢in atriyal kasilmaya daha bagimli hale getirir. Ayri-
ca kalp kapakg¢iklarindaki degisiklikler kalp fonksiyonlarini bozar. Kalp
duvarlarina benzer sekilde, kalp kapakgiklar1 da kalsiyum birikintileri ve
kollajen ile kalinlagir. Kalinlagma, 6zellikle mitral ve aort kapaklarinin
kapak fonksiyonlarini bozar. Ornegin, sol atriyum ile sol ventrikiil ara-
sindaki mitral kapak yash eriskinlerde daha yavas kapanir ve bu da kanin
sol atriyumda birikmesine neden olur. Aort kapaginin yavas kapanmasi,
ventrikiillerde daha fazla kan kaldig1 i¢in kalpten kanin disar1 atilmasinin
azalmasina neden olabilir. Maksimal kalp hizindaki yasa baglh azalma,
egzersizle kalp debisini artiramamaya da katkida bulunur. Yasla birlikte,
maksimal kalp atis hiz1 20 yasinda dakikada yaklasik 200 atistan 80 ya-
sinda dakikada yaklasik 145 atisa diiser. Maksimal kalp hizindaki yasa
bagli degisiklikler, yaslanmayla birlikte uzamis kalp kasilma ve gevseme
stirelerinden kaynaklanmaktadir. Sempatik sinir sistemi, kalbin uyar1 ve
iletim sisteminin baglangici olan Sinoatriyal (SA) diigiimiiniin 6zelles-
mis hiicrelerine sinyal gondererek eforla kalp atis hizinda artiglar1 bas-
latir. Yaslanmayla birlikte fibroz doku ve yag birikintileri bu sempatik
sinyallere miidahale edebilirken SA digimii de 6zellesmis hiicrelerinin
bir kismini kaybeder. Bu sempatik girisim, yasla birlikte kalp atig hizim
ve dolayisiyla maksimal kalp debisini artirma yeteneginin zayiflamasina
neden olur (Sullivan ve Pomidor, 2015).

Yagh erigkinlerde kardiyak hipertrofi genellikle azalmis arteriyel
kompliyanstan (gevseme) kaynaklanir. Dolasim damarlarinda arter du-
varlar1 kalinlasip kireclendikge arteriyel kompliyans azalir ve bu da kan
akisina kars1 direncin artmasina neden olur. Ayrica sempatik sinir aktivi-
tesine kars1 vaskiiler hassasiyette azalma damar genislemesini bozabilir.
Azaltilmis damar c¢api, kalbin daha biiyiik dirence karsi itmek icin daha
fazla calismasi gerekmesine neden olur. Aort gibi biiyiik arterlerde azal-
mi1s damar kompliyansi 6zellikle problemlidir. Bununla birlikte yaslanma-
ya bagl arterlerde fibroz plak olusumu, elastik arterlerin azalmis esnekli-
gi, zayiflamis venodz kapakgiklar ve endotelyal islevlerde azalma koroner
hastaliklar i¢in risk etmenidir (Sullivan ve Pomidor, 2015).

Cesitli arastirmalar dayaniklilik ve aerobik egzersizlerin kardiyo-
vaskiiler sistemdeki yaslanmaya bagli bu kiimiilatif degisiklikleri engel-
leyebilecegi ya da yavaslatabilecegini gostermistir (Vigorito ve Giallau-
ria,2014).
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Solunum Sistemde Yaslanmaya Bagh Meydana Gelen Degisiklikler

Solunum sistemi, fonksiyonel kapasiteyi belirlemek i¢in kardiyovas-
kiiler sistemle birlikte ¢aligir. Solunum sistemi, ortam havasindan oksije-
ni, kilcal kanda gazlarin (O, ve CO,) degisimi i¢in akcigerlerin alveolle-
rine iletir. Kalbe benzer sekilde, yaslanan solunum sistemindeki yapisal
degisiklikler yash yetiskinlerde fonksiyonel kapasiteyi engelleyebilir.
Yaslanmayla birlikte solunum kaslarinin giicii azalir ve akciger dokusu
elastikiyetini kaybeder, bu da alveollerin sisme ve sonme kabiliyetini azal-
tir. Sonug olarak, saglikli geng yetiskinlerle karsilastirildiginda, yaslt ye-
tiskinlerin kapasite veya biiyiik hacimlerde hava aligverisi yapma yetenegi
daha disiiktiir. Vital kapasitedeki azalma, biiyiik 6l¢lide ekspirasyondan
sonra akcigerlerde kalan hava hacminin veya rezidiiel hacminin artma-
sindan kaynaklanir. Ayrica solunum kapasitesini sinirlayan, akcigerlerin
alveollerindeki degisikliklerdir. Akcigerlerdeki alveol sayisi yaslanma ile
belirgin bir sekilde degismezken alveol duvarlar1 kalinlagir. Alveol duvar-
larinin kalinlagsmasi, ortam havasi ile kilcal kan arasindaki gaz degisimi
icin mevcut ylizey alanin1 azaltir. Sonug olarak, oksijen degisim kapasitesi
bozulur ve kana daha az oksijen geger. Akcigerlerdeki kiimiilatif yapisal
degisiklikler genellikle saglikli yash eriskinlerde giinliik yasam gorevle-
rini yerine getirme yetenegini bozmazken, bu degisiklikler fiziksel ola-
rak zorlu aktiviteler sirasinda fonksiyonel kapasiteyi bozabilir. Daha yaslh
yetiskinler, uzun mesafelerde yiiriirken veya merdiven ¢ikarken solunum
glicliigiinii zor nefes alma ve yorgunluk olarak fark edebilirler (Sullivan
ve Pomidor, 2015).

Sinir Sistemde Yaslanmaya Baghh Meydana Gelen Degisiklikler

Sinir sistemi, beynimizle beraber tiim viicut fonksiyonlarini kontrol
eden bir bilgisayar gibi ¢alisir. Sinir sistemi, viicut tarafindan islenen tiim
mesajlar1 algilar, hiicreler ag1 sayesinde sinyalleri farkli bolgelere génde-
rir ve bu mesajlardan kaynaklanan eylemleri diizenler. Yaglanmanin sinir
sistemi lizerinde 6nemli bir etkisi vardir. Noronlarin sayis1 azalir, verimi
diiser ve mesajlar1 alma, isleme, iletme siirecleri yavaslar. Bu durum igsel
ve digsal uyaranlara daha yavas tepki verilmesine neden olur. Dolayisiyla
ileri yasta sinir sisteminde goriilen bu zayiflik bireylerin tahmine dayali
kontrol (bir degisiklik beklentisiyle hareketi baglatmak) se¢cenegini kay-
betmesine reaktif kontrole (diizeltici hareketi baslatmak igin geri bildirim
kullanmak) yonelmelerini saglar. Bu degisikliklerin yan1 sira duyusal bil-
gileri entegre etme yetenegindeki degisiklikler, hiz gerektiren gorevleri
verimli bir gekilde gerceklestirme yetenegindeki diisiise katkida bulunur.
Diisiik yanit hizi, 6nemli 6l¢iide pratik Gneme sahiptir, ¢link{i motorlu arag
kullanmak, eglence etkinliklerine katilmak ve diismeleri 6nlemek gibi
birgok gorevi yeterince yerine getirmek i¢in hizli tepkiler gereklidir. Gor-
me ve duyma gibi duyusal algidaki herhangi bir diisiis, reaksiyon siiresini
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daha da azaltacaktir. Reaksiyon siiresi, hareket siiresi, ongorii kontrolii ve
duyusal algidaki diislislerin tiimii, genellikle yaslanmayla iliskili koordi-
nasyon, denge ve ¢evikligin azalmasindan sorumludur. Bununla birlikte,
fiziksel aktivitenin sinir sisteminin iglevini slirdiirmesi tizerinde dramatik
bir etkisi vardir (Van Norman, 2010). Yash yetigkinlerde reflekslerde ya-
vaslama, bellekte zayiflama, kelimeleri hatirlama ve yeni kelime 6grenme
glicliigii, hareketlerin yavaslamasi gibi degisimler gozlenmektedir. Yasli-
larda sinir sisteminin darbelere karsi cevabi azalir, bu nedenle darbelere
kars1 daha kirilgan ve hassastirlar (Geng vd., 2013). Yaslanmayla norot-
ransmitter (sinir hiicrelerindeki bilgi akisini saglayan kiiciik kimyasal ilet-
kenler) degisimler gozlenir. Bu durum ilerleyen yasla birtakim hastaliklar1
da beraberinde getirir. Asetiltransferaz seviyesindeki azalmada Alzhei-
mer, dopamin seviyesindeki azalmada Parkinson hastaliginin goriilme-
si ndrotransmitter degisimin sonucudur. ileri yasla birlikte Hipokampal
atrofi ve disfonksiyon artar. Hipokampal bozulmanin en énemli nedeni,
beyin kaynakli norotrofik faktdr (BDNF) proteinindeki azalmaya baglidir.
BDNF nin degisimine bagl olarak hafiza bozukluklar1 (demans), inme ve
depresyon riskinde artig goriilmektedir (Er, 2020).

Yash Yetiskinler icin Egzersizin Faydalar:

Fiziksel egzersiz, gozlemlenen yasa bagh fizyolojik azalmalarin ¢o-
gunu dnlemek icin énemli bir stratejidir. Egzersiz, fonksiyonel kapasite-
yi bozan yaglanmanin, fizyolojik degisikliklerini yavaglatir. Caligmalar,
egzersizin viicut kompozisyonundaki yasa bagl degisiklikleri hafiflete-
bilecegini, psikolojik ve biligsel refahi artirabilecegini, sakatlik riskleri-
ni azaltabilecegini ve genel Omri artirabilecegini gostermektedir (Cho-
dzko-Zajko vd., 2009; Singh, 2002). Egzersize verilen birincil adaptif
yanitlar, hem aerobik (dayaniklilik) hem de direng (giiclendirme) egitim
tiirlerinden kardiyorespiratuar ve kas-iskelet sistemlerinde meydana gelir.
Ozellikle, aerobik egzersiz, gelismis kardiyovaskiiler diyastolik fonksiyon
yoluyla, yasla birlikte dolasim fonksiyonunun kaybini yavaglatir. Ayrica
egzersiz, serbest radikal hasarini azaltarak ve nitrik oksit iiretimini koru-
yarak kan damari esnekligini ve endotel fonksiyonunu iyilestirir (Binder
vd., 2002).

Yaslh erigkinlerde dayaniklilik egzersizi egitimi, mitokondriyal bi-
yogenez, kas oksidatif kapasitesi, mitokondriyal icerik, oksidatif enzim
aktiviteleri, kas proteini sentez oranlari, mitokondriyal protein gen trans-
kriptleri ve mitokondriyal DNA kopya sayist gibi énemli hiicresel fonk-
siyonlar1 artirir. Bununla birlikte egzersiz egitimi metabolik islevi gelis-
tirir. Glikoz toleransinda ve insiilin duyarliliginda yasa bagli azalmalar,
egzersize katilimla onlenebilir. Yash yetigkinler i¢in tasarlanmis egzersiz
programlar1 da diisme riskini ve insidansini azaltir (Van Norman, 2010).
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Egzersiz, yasam boyu islevsel bagimsizlig1 ve yasam kalitesini destek-
leyen giiclii, verimli bir kas-iskelet sisteminin korunmasinda kritik bir rol
oynar. Hareketsizlik ve bunun sonucunda ortaya ¢ikan kemiklere uygulanan
mekanik kuvvet, kemik degisimlerinde ve kemik kaybinda anahtar faktorler-
dir (Spirduso vd., 2005). Kemik kaybi, minimum travma ile kirik meydana
gelecek seviyeye distiigiinde, kas-iskelet sisteminin biitiinliigii ciddi sekilde
azalir. Kemigin bu zayiflamis durumuna osteoporoz denir ve yasl kadinlarda
yiiksek kirik yiizdesinden sorumludur (Bloomfield ve Smith, 2003). Agirlik
kaldirma egzersizinin, dzellikle direng egitiminin, kemik kaybini 6nlemeye
ve kemik mineral igerigini artirmaya yardimci oldugu, osteoporozun 6nlen-
mesine katkida bulundugu kanitlanmigtir (Hawkins vd.,2002; Spirduso vd.,
2005). Egzersiz, kas kiitlesi kaybin1 6nlemeye ve geri kazanmaya yardimei
olur. Ayrica, yagsiz viicut kiitlesinin kayb1 ve bunun sonucunda bazal meta-
bolik hizdaki diisiisle yakindan baglantili olan yag birikimini de azaltabilir
(Spirduso vd.,2005). Fiziksel aktiviteye katilim geg¢ yasta baglasa bile viicut
kompozisyonunda olumlu degisikliklere neden olabilir.

Aragtirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin kas esnekligini koruyup
iyilestirdigini ortaya koymustur. Ayni egitim programlarina katilan geng
ve yaslt katilimcilar arasinda esneklikte benzer gelismeler kaydedilmis-
tir (Smith ve Gilligan, 1989). Bununla birlikte diizenli egzersiz, yasl ye-
tiskinlerde reaksiyon ve hareket siirelerinin yavaslamasini en aza indirir.
Aragtirmalar, fiziksel olarak egitilmis yashilarin, egitimsiz yaglilara gore
cok daha hizli tepki siirelerine sahip oldugunu ve egzersiz yoluyla daha
hizli tepki siirelerinin elde edilebilecegini gdstermistir. Sedanter yaslh
eriskinlerde aerobik egzersiz egitiminin, tepki siiresi, gorsel organizas-
yon, hafiza ve zihinsel esneklik gibi bircok ndropsikolojik islevi gelistirdi-
g1 gozlemlenmistir (Van Norman, 2010).

Bu faydalara ragmen arastirmalar, fiziksel aktiviteye katilimin hem
fiziksel aktivite siiresi hem de gergeklestirilen aktivitelerin yogunlugu
acisindan yagsla birlikte azaldigini géstermektedir. 2007°de American Col-
lege of Sports Medicine (ACSM), American Heart Association (AHA) ile
birlikte yaslt yetiskinler i¢in fiziksel aktivite tavsiyeleri yayinlanmistir
(Nelson vd., 2007). Bu oneriler kardiyovaskiiler (yiiriime veya yiizme),
kas giiclendirme (agirlik kaldirma veya agirlik makineleri kullanma), es-
neklik (germe) ve néromotor (yoga veya tai chi gibi denge egzersizleri)
gibi gesitli fiziksel egzersiz modlarini igerir. Su anda ¢ok az sayida yash
yetiskin, 6zellikle direng egzersizi igin bu fiziksel aktivite onerilerini kar-
stlamaktadir (Van Norman, 2010).

Yashlarda Egzersiz Programinin Ozellikleri

Yaglilar i¢in egzersiz programi hazirlarken bireyin genetik 6zellikleri,
saglik durumu, kullandigz ilaglar, spor gegmisi ve hangi sporla ne diizeyde
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ugrastigi gibi hususlar géz oniinde bulundurulmalidir. Bireye uygun bir
baslangi¢ noktasi belirlemek icin egzersize baslamadan fiziksel ve metal
degerlendirmeler yapmak birey hakkinda size bilgi verecek, fayda sagla-
yacaktir. Yaglilar i¢in ¢ok yonlii bir egzersiz programi esneklik, kuvvet,
dayaniklilik ve denge egitiminden olusur. Yaslilarda egzersiz programi
olustururken egzersizin siddeti, siiresi, siklig1 ve kapsam1 uyumlu olacak
sekilde planlanmalidir. Yaslilar i¢in etkili ve yararli bir egzersiz programi
belli bir esik diizeyinin iistiinde, maksimal sinirin altinda olmalidir. Hem
giivenlik hem de uyum i¢in egzersize, diisiik yogunluklarda baglamak ve
yavas yavas ilerlemek énemlidir (Er, 2020).

Dayaniklilik (Aerobik) Egzersizleri

Yasli erigkinlerde artan kardiyovaskiiler hastaliklar g6z 6niine alindi-
ginda, bireylerin uygun aerobik seviyede egzersiz yapmalarini saglamak
icin ¢esitli yontemler kullanilmaktadir (Van Norman, 2010). Dayaniklilik
egzersizleri, uzun bir siire boyunca yiiksek bir kalp atig hizin1 korumak
icin biiyiik kas gruplarinin siirekli hareketini igerir. Yaslh yetiskinler igin
yaygin dayaniklilik egzersiz Ornekleri arasinda olan yiriime, bisiklete
binme ve merdiven egzersizleri dayanikliligin korunmasina yardimcei olur;
kalp ve seker hastalig1 gibi birgok kronik hastaligin olusumunu azaltir.
Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi, haftanin en az ii¢ giinii 30 dakikalik
orta yogunlukta dayaniklilik egzersizi yapilmasin1 dnermektedir (Er F,
2020). American College of Sports Medicine, kardiyorespiratuar zindeligi
artirmak i¢in haftada 3-5 giin, 20-60 dakika, maksimum kalp atis hizinin
en az %>55-65’1 oraninda antrenman yapilmasini 6nermektedir. Takip edil-
diginde, bu yonergeler genellikle aerobik kapasitede minimum %10-15’lik
bir artig gosterir.

Egzersiz yogunlugunun dikkatli bir sekilde belirlenmesi ve izlenme-
si, giivenli aerobik egzersiz programinin anahtaridir. Yasl yetigkinler,
glinliik yasam ihtiyaglarini stirdiirmek ve iyilestirmek i¢in kardiyovaskii-
ler kondisyona ihtiya¢ duyarlar, ancak bu faaliyetler, kademeli iyilesmeye
izin veren gilivenli bir seviyede gergeklestirilmelidir. Yaslilar i¢in giivenli
ve bireysel hedef, kalp atis hiz1 bolgelerini ve algilanan efor derecelerini
belirleyerek ve bireylerin egzersize verdikleri kalp atig hiz1 tepkilerini sik
sik kontrol etmelerini saglayarak basarilabilir.

Bireysel Hedef Kalp Hizi Belirleme; hedef kalp hizi bolgeleri, kati-
limcinin yasini ve dinlenme kalp hizini iceren Karvonen formiili kulla-
nilarak belirlenebilir. Bununla birlikte, bir grup i¢indeki her katilimcinin,
bu formiiliin standart yiiksek aralig1 olan maksimum kalp atis hizlarinin
%80’ine ulagsmaya zorlamak gereksiz ve belki de akillica degildir. Arastir-
malar, orta ila diislik yogunluklu aerobik egzersizin bile ¢cogu yetiskin i¢in
yaralt oldugunu gostermektedir. Kalp hastalig1 olmayan katilimeilar igin
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giivenli seviye maksimum kalp atim hizinin (Hr) %50 ile %75 arasin-
dadir. Kalp hastalig1 teshisi konan katilimeilar, doktorlar1 tarafindan 6ne-
rilen kalp hizinda ve algilanan efor derecelerine gore egzersiz yapmalidir.
Bazi kalp ilaglar1 hedef kalp hizi hesabin1 tamamen gegersiz kilar. Boyle
bireylerde algilanan efor derecesinin kullanilmasi daha uygundur.

Algilanan Eforun Derecelendirilmesi; bir¢ok ilag kalp atig hizini ya-
pay olarak diizenler ve bdylece hedef kalp hizi hesaplamalarini gecersiz
kilar. Bu nedenle, bu ilaglar1 alan bireyler 6nceden belirlenmis bir kalp
atis hizina ulagmaya ¢alismamalidir. Bunun yerine, egzersiz sirasinda ve
sonrasinda nasil hissettiklerini 6lgen kendi algilanan efor derecelerini de-
gerlendirmeye glivenmelidirler. Egzersiz yapanlarin algilanan efor oranini
belirlemelerine yardimci olmak i¢in onlardan “ne kadar ¢ok ¢alistyorum?”’
sorusunu yanitlamalari istenir. Kendilerini 1 “cok, ¢ok hafif” ve 10 “cok
zor” olmak tizere 10 puanlik bir 6lgek kullanarak derecelendirmelidirler.
Egzersiz yapanlar orta araliga (4 ila 7) ulasmay1 hedeflemeli ve en zor
aralikta (8 ila 10) ¢alismaya karst uyarilmalidir.

Algilanan eforu derecelendirmenin bir bagka yarar1 da katilimcilarin
o giin egzersize nasil tepki verdigi hakkinda énemli bilgiler saglamasi-
dir. Viicudun egzersize tepkisi sicak, soguk, ilaglar, stres, yorgunluk veya
hafif hastalik gibi birgok sey tarafindan etkilenir. Bu ve diger faktorler
nedeniyle, katilimcilar aslinda hedef bolgelerinin altinda egzersiz yapiyor
olabilir, ancak c¢ok c¢alistiklarini hissedebilirler. Algilanan efor derecesi-
ne ve hesaplanan hedef kalp atis hiz1 bolgesine esit onem vermek, kati-
limcilarin giivenli bir seviyede, yani viicutlarinin o giin egzersize verdigi
tepkiyle uyumlu olarak egzersiz yapmasini saglamaya yardimci olacaktir
(Van Norman, 2010).

Kuvvet Egzersizleri

Kas zayiflig1 yasl insanlar i¢in dnemli bir saglik sorunudur. 50 ya-
sindan sonra, kas kiitlesi her on yilda bir % 6’dan fazla azalir ve kas giicli
her on yilda bir %10’dan fazla azalir. Kas zayiflig1, azalan kemik mineral
yogunlugu ve artan diisme riski ile iligkilidir ve sakatliga katkida bulu-
nur. Bu dogrultuda egzersizin, kas zayifligin1 6nlemede ve hatta tersine
cevirme hususunda 6nemli bir rolii oldugu bilinen bir gercektir (Morris
ve Shoo, 2004).

Kuvvet antrenmaninin kas kuvvetini arttirdigi ve gelismis fonksiyo-
nel kapasiteye yol actig1 dnermesine dayanarak, yash insanlar i¢in toplum
temelli kuvvet antrenmani programlari gelistirilmistir. Toplumda yasayan
yasli insanlarda kuvvet antrenmaninin kas kuvvetini ve fizyolojik islevi
artirp artirmadigina dair 6nemli arastirmalar da yapilmustir. Iyi saglik ve
fiziksel bagimsizligi tesvik etmek ve siirdiirmek i¢in yetiskinler, her hafta
en az iki giin kas kuvveti ve dayanikliligin1 koruyan veya artiran faaliyet-
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ler yapmaktan fayda gorecektir. ACSM, yash yetigkinlerin yorulana kadar
her egzersizin bir setini 10-15 tekrar i¢in tamamlamasini 6nerir (Kraemer
vd., 2002). Kuvvet egzersizleri programlanirken set, tekrar sayist ve di-
reng agirhigr dikkate alinmalidir. Yaslilarda amag kas giiciinii artirmaksa,
yaslt yetiskinlerin 8—12 tekrar i¢in 1 RM’nin (bir maksimum tekrar) %60
ila 80’1 arasindaki yiikleri kaldirmalar1 6nerilir. Aksine, kas dayanikliligi-
n1 iyilestirmek i¢in 12-15 tekrar veya daha fazla 1 RM nin %30-601 hafif
ila orta agirliktaki yiikleri kaldirmalar1 onerilir (Er, 2020). Kas gii¢lendi-
rici aktiviteler, diisiik seviyeden baslanarak asamal1 bir agirlik antrenmani
programi, agirlik tasima jimnastigi, merdiven ¢ikma ve ana kas gruplarini
kullanan benzer direng egzersizlerini igerir (Haskell vd., 2007). Makine-
ler, serbest agirliklar, top, direng bantlar1 veya viicut agirhigi kullanilarak
elde edilebilir.

Esneklik Egzersizleri

Esnekligin siirdiiriilmesi, insanlarin kisisel ihtiyaclarini karsilamala-
r1, bagimsiz bir yasam tarzi siirdiirmeleri ve deger verdikleri faaliyetlere
katilmalar1 igin gerekli uygunluk diizeyi olan fonksiyonel uygunluk i¢in
kritik 6neme sahiptir (Van Norman, 2010). Esneklik egitimi, yaslt yetis-
kinlerin sa¢ tarama, raftaki veya yerdeki nesnelere uzanma, giyinme veya
ayakkabi giyme gibi glinliik yasam aktivitelerini gerceklestirme becerile-
rini siirdiirmelerine veya gelistirmelerine olanak tanir. Esneklik egitimi-
nin, ozellikle kal¢a ekstansorlerine odaklanan egzersizlerin, yiirlyiis ve
hareketlilik becerilerini iyilestirdigi, diisme riskinin azalttig1 caligsmalarla
gosterilmistir (Sullivan ve Pomidor, 2015).

Ayrica esneme, kas gerilmesi gibi yaralanmalar1 énlemeye yardim-
c1 oldugu gibi diz, kalga, bel ve boyun agrilarin1 da azaltir. Esneklikteki
gelismeler i¢in, Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), haftada 5 giin
hedefiyle, tiim biiyiik kas gruplar1 icin haftada en az 2 giin statik esneme
yapilmasini onermektedir. Her esneme 30-60 saniye ziplamadan tutulmali
ve iki ila dort kez tekrarlanmalidir. Esneklik egzersizleri, kaslarin 1sin-
masin1 saglamak icin dayaniklilik veya kuvvet antrenmanindan sonra en
iyi sekilde yapilir; bu, bireyin esnemeden en fazla faydayi elde etmesini
saglar ve ayrica yaralanma riskini azaltir. Tek basina esneklik egitimi ile
baslayan zayif veya yatalak hastalar i¢in, kaslar1 yavas dinamik bir hareket
icin hareket aralig1 boyunca kademeli olarak hareket ettirmeli veya statik
esnemeye yavasca girip bu esnemeyi tutmalidirlar. Esneklik egzersizleri,
gerektiginde yardim i¢in bir sandalye, duvar veya bir bant gibi destekler
kullanilarak uzanirken, otururken veya ayakta dururken yapilabilir (Sulli-
van ve Pomidor, 2015).

Denge, fiziksel islevin siirdiiriilmesinde ve diismelerin 6nlenmesinde
hayati 6neme sahiptir (Van Norman, 2010). Artrit, kas zayiflig1, yiiriime
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bozuklugu, osteoporoz ve gorme bozuklugu gibi yash yetiskinlerin yay-
gin olarak yasadigi durumlar, denge kaybina ve stabilite sorunlarina yol
acabilir ve bu da diisme, kirik, yaralanma ve islevsellik riskinde artiga ne-
den olabilir. Bu nedenle, dengedeki iyilesme sadece diigme ve yaralanma
riskini azaltmakla kalmayacak, ayn1 zamanda yasl yetiskinlerin giinlik
yasam aktivitelerini gergeklestirme becerilerine olan giivenlerini de arti-
rabilecektir. Denge egzersizleri, bireyi bir destek tabani iizerinde durus ve
stabiliteyi korumaya zorlayan pozisyonlardan veya hareketlerden olusur.
ACSM, destek tabanin1 daraltan, agirlik merkezini bozan, postiiral kaslar1
zorlayan veya duyusal girdiyi azaltan egzersizler yapilmasini énerir (Sul-
livan ve Pomidor, 2015).

Ayak parmaklarinda yiikselme, bir ayaga agirlig1 aktarirken digeri-
ni havuzun altindan kaldirma veya parmak uglarinda ileri ve geri topuk-
lar tizerinde sallanma gibi denge aktiviteleri, 6zellikle dengesi bozulmus
olanlar i¢in suda kolayca yapilabilir. Karada yapilan egzersizde, denge ¢a-
ligmasi daireler cizerek, destek icin el ele tutusarak veya bir duvarin veya
sandalyenin yaninda durarak yapilabilir (Van Norman, 2010).

Bu egzersizlerin sikligi, yogunlugu ve siiresi konusunda bir fikir bir-
ligi olmasa da yagsl1 yetiskinler bu egzersizlerden birkagini haftada 2-3 giin
kuvvet antrenmani programina kolayca ekleyebilir. Yagh yetiskini, her
denge pozisyonunu 10-15 sn veya birey i¢in hem zorlayict hem de giivenli
olan bir siire boyunca tutmasi faydali olacaktir. Egzersizler, 6zellikle yeni
baslayanlar veya diisme riski yiiksek olanlar igin bir duvarin, tezgahin,
saglam bir masanin veya sandalyenin yaninda tamamlanabilir. Daha gelis-
mis denge egitimi i¢in, egzersizler gozler kapaliyken veya denge pedleri,
denge diskleri ve denge toplar1 kullanilarak tamamlanabilir. (Sullivan ve
Pomidor, 2015).
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GIRIS
Serbest zaman olgusunun tam olarak gelismedigi, serbest zaman
etkinligi olarak sadece dinsel kokenli bayramlar, evlilige adim tdrenleri
ve tarimsal hasat zamani kutlamalarinin yapildig: ¢ift¢i insandan kentli
insana gecis ve ardindan is- is¢ilik algisinin ortaya ¢ikmasi beraberinde

serbest zaman ihtiyacini da getirmistir. Modern toplumda serbest zaman,
karsilanmasi zorunlu ihtiyaglar grubuna girmistir.

Teknolojinin hayatimiza girmesiyle beraber hareket etme ihtiyacinin
da azaldig1 goriilmektedir. Teknolojik cihazlarin ¢oklugu ve ulasilabilir
olmasi, ulagim araglarinin yayginligi, ev ve is yerlerinde kullanilan arag
gereglerin kisinin hayatina sagladigi kolaylik ve daha birgok etken kisi-
nin giinliik hayat temposu icinde yaptig1 pek ¢ok seyi minimum hareketle
yapabilme sebep olmustur. Dolayisiyla ortaya ¢ikan bu hareketsiz yasam
saglik sorunlarini da beraberinde getirmektedir. Rekreasyon faaliyetleri
icinde, bir¢ok insanin ihtiyacina cevap verebilecek cesitlilikte ve 6zellikte
olan etkinlikler dnemli bir yer tutmaktadir. Is hayatinin getirdigi rekabet
ve stres, kilo problemleri, sigara, alkol gibi birey lizerinde negatif etki
yaratan unsurlarin farkina varilmasi, saglik konusunda yeni bir bilincinin
ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Iste bu nedenler bireylerin kendilerini
stresten uzaklastiracak, ruhsal ve bedensel saglik kazandiracak birtakim
girisimlerde bulunmalarinda 6nemli bir rol oynamaktadir.

Terapotik Rekreasyon Nedir?

Rekreasyonun bir ¢alisma alani olan terapotik rekreasyon; ozel egi-
tim kurumlari, bakim evleri, rehabilitasyon merkezleri, cocuk esirgeme
kurumlari, cezaevleri ve hastanelerde uygulanan, bedensel ve ruhsal agi-
dan bireye pozitif katki saglama amaciyla yapilan etkinlikleri icermekte-
dir. Amerikan terapi rekreasyonu kurulusu terapi rekreasyonunu, engelli
ve hastalikli insanlar i¢in tedavi hizmetleri ve rekreasyon hizmetlerinin
saglanmasi olarak tanimlamistir. Terapi rekreasyonuyla ilgili olan tedavi
hizmetlerinin baslica amaci; hastalik ve engelin etkisini azaltmak ya da
tamamen ortadan kaldirmak, bagimsizlig1 ve islevselligi arttirmak i¢in,
rehabilite, tedavi ve yeniden saglik kazandirmaktir. Terapi rekreasyonu-
nun baslica rolii; psikolojik ya da fizyolojik hastalara yardim ederek kapa-
sitelerini gelistirmek ve hastalikla bas edebilecek yontemleri gelistirmek-
tir (Sourby, 1998).

Terapotik rekreasyonunun meslek olarak ortaya ¢ikisi 2. diinya sa-
vast siralarinda olmustur. O donemlerde bu hizmet, hastane rekreasyonu
olarak bilinmekte ve savas sirasinda yaralanan askerlere hizmet verilmek-
teydi. Savagi takip eden zamanlarda benzer hizmetler gelistirilmis ve hizli
bir sekilde psikiyatrik boliimler, hastaneler ve zihinsel engelli insanlarin
kalabilecegi yerler kurulmustur (Austin, 2004).
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Rekreasyon terapistinin gorevi; rekreasyon etkinlikleri kullanilarak,
insanlarin sagliklarinin en iyi sekilde gelismesine yardim etmek ve saglik
problemleriyle bas edebilmelerine yardimct olmaktir (Wardlaw&McGui-
re, 2007). Rekreasyon terapistleri, hastalarinin fiziksel, psikolojik, sosyal
ve serbest zaman ihtiyacini karsilamak i¢in ¢cok genis tekniklerden yarar-
lanmaktadirlar. Rekreasyon terapistleri, hastalarina serbest zamanlarinda
cesitli etkinlikler yaptirmalarindan dolay1 genellikle diger terapistlerden
ayrilmaktadirlar. Birey, tedavinin diginda kalan zamaninda, eglenmek,
kendini gelistirmek, psikolojik ve fiziksel olarak rahatlamak amaciyla
rekreasyon terapistlerinden yardim alabilmektedir. Rekreasyon terapistle-
ri, hastalarini fiziksel, mental ve ruhsal olarak gelistirmek i¢in sanat, spor,
oyun, dans, hareket, drama, miizik, iletisim, su gibi ¢esitli teknikleri kul-
lanmaktadirlar. Terapistler, depresyonun, stresin, korkunun azaltilmasina
ve temel motorsal islevlerin, yeteneklerin, kendine giivenin ve sosyalles-
menin gelismesine yardime1 olmakta, bunlar1 yaparken de hastalarin ola-
bildigince eglenmelerini ve hastaligin etkisini azaltmay1 ya da tamamen
ortadan kaldirmay1 hedeflerler.

Miizik Terapisi Nedir?

Calismanin yasamin temel amaci olarak goriildiigii, insanin masa ba-
sina ve teknolojiye hapsoldugu, bunun sonucunda da saglik sorunlarinin
siirekli artig gosterdigi su giinlerde hastaliklarin tedavisi i¢in uygulanan,
en bilinen yontem; hastaneye gitmek ve doktorun verdigi receteleri uygu-
lamaktir. Ancak kendi sagligimizin sorumlulugunu aldigimiz bir déneme
dogru ilerlemekteyiz. Peki, giinliik hayatin bize getirdigi onca strese ve
olumsuzluga karsi, bedenimizin farkinda olmak, kendi beden ritmimizi
dinlemek ve hem bedensel hem de zihinsel iyi olusumuza yardimei ola-
bilmek amaciyla miizigi kullanabilir miyiz? Kulaga yeni bir yontem gibi
gelen, hastaliklarin tedavisinde miizik kullanimi, aslinda insanoglunun
var olusundan bu yana saglikli kalmak ya da kaybettigi sagligini1 yeniden
kazanmak i¢in kullandig1 bir yontem olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Insan yasaminin her alaninda yer alan miizik, ruhsal durumun hem iyi
hem de kétii oldugu durumlarda insanin duygularini etkilemektedir. Ilk
medeniyetlerde hastaliklarin ve ruhsal durumun iyilestirilmesi i¢in birta-
kim bitkileri kullanmak gibi farkli tedavi yollar1 deneyen insanoglu, sag-
likla ilgili sorunlarin ortadan kaldirilmasinda miizigin etkili olabilecegini
diisiinmiis ve bir tedavi yontemi olarak miizigi kullanmistir (Altindlgek,
2004). Boylelikle giiniimiizde 6nemli bir yere sahip olan terapétik rekreas-
yonun bir alt alanin1 olugturan miizik terapisinin temelleri atilmistir.

Miizik terapisi, Diinya Miizik Terapisi Federasyonu (WFMT) tarafin-
dan, danisanin bir miizik terapisti araciligryla, grup ya da bireysel olarak,
duygusal, sosyal, zihinsel ve fiziksel ihtiyaclarinin karsilanabilmesi adina
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ifade, iletisim, diyalog, organizasyon vb terapdtik amaglar1 gergeklestir-
mek ve/ veya kolaylastirmak amaciyla miizik ve miizik unsurlarini kullan-
mast seklinde tanimlanmaktadir (Coban, 2005).

Miizik terapi ile ilgili yapilmis olan diger tanimlamalara bakildigin-
da; rahatsizlik ya da hastaligin tedavisinde, bireylerin psikolojik, fiziksel,
duygusal ve fonksiyonel ihtiyaclarinin karsilanmasi amaciyla miizik ve
miizige ait diger unsurlarin kullanilarak pozitif duygu, davranis ve fizyo-
lojik degisimlerin ortaya ¢cikmasini saglayan saglik bakiminin bir bransi
olarak tanimlandigin1 gérmek miimkiindiir (Chang&Chen,2005; Muma,
1978). Miizik terapi, bireyin toplumla olan iletisim, etkilesim, ifade ve dia-
log ihtiyaglarini karsilamada 6nemli bir aractir. Farkli miizik tiirleri kulla-
nilarak duygu ve davraniglarda meydana getirilmesi istenen degisiklikler
icin miizigin birey lizerindeki etkisinden faydalanilir (Schulbert, 1981).

Campbell’e gore (2002) iyilestirmek sadece yasanan an iginde var
olmak degil, uyum ve denge i¢inde bir biitiin olmak demektir. Bununla
birlikte, iyilestirmenin her zaman tedavi etmekle es anlamli olmadigini
belirtmek gerekir.

Gecmiste Miizik Terapisi

Miizik insanlik tarihi boyunca giinliik yasamin pek ¢ok alaninda yer
almistir. Kimi zaman dini térenlerde, eglencelerde, tarimsal 6nem arz eden
mevsimsel kutlamalarda siikran gdsterme amaciyla, kimi zaman duygu ve
diislinceleri disa vurmak i¢in bir arag¢ olarak, kimi zaman da kaybedilen
sagligin yeniden kazanilmasi i¢in bir tedavi sekli olarak kullanilmistir.
Toplumda miizik genellikle eglenme ve dinlenme araci olarak goriinse
de diislincelerin ve duygularin ifade edilmesinde 6nemli bir arag, sesler-
le anlatma veya sesi diizenli ve estetik amaclara uygun sekilde kullanma
sanatidir. Miizikal sesleri diger seslerden ayiran en dnemli 6zellik, belirli
bir ritim kalibi i¢inde, birbirleri ile uyumlu sesler toplulugu olarak algilan-
masidir. J.J. Rousseau’ya gore miizik; “Sesleri kulaga hos gelecek sekilde
bir araya getirmek”, Imam Gazali’ ye gére ise, “Dogal olan ve insan1 bos
isteklere gotiirmeyen, aksine, ilahi birlige davet eden ytice sesler” dir.

Bireyin zihin ve duygu diinyasindan, vicdan ve ruhun derinliklerine
kadar pek ¢ok konuda miizigin rahatlatict etkilerinden faydalanma di-
siincesi, miizikle ilgili aragtirmanin da zeminini hazirlamistir. Miizikle
terapi, “miizige tepki verme, insanmin incinme, engel veya travma gibi dis
etkilerden zarar gérmemis, dogustan i¢inde barmmdrdigi bir 6zdiir” fikri-
ne dayanir (Tiimata, 2005).

Insanlar iizerinde miizigin en biiyiik etkisi dogrudan beyni etkile-
mesidir. Limbik sistem heyecan biyolojik diirtii, hafiza ve 6grenmeyle
ilgili noral yapry1 icerir. Uziintii, seving, heyecan gibi duygu ve davra-
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nislarimizi1 etkileyen ve yonlendiren cesitli olaylar, beynin limbik sistemi
sayesinde hayatimizda anlam kazanir. Bunun sonucu olarak da yiiksek
etkileme giiciine sahip bir miizik, limbik sistemi harekete gecirerek, bire-
yin motivasyon ve davraniglarinda degisiklik meydana getirebilmektedir.
Insanlik tarihi boyunca, miizigin bireyler iizerinde yapmis oldugu etkileri
olusturan unsurlar hekimler, filozoflar ve miizisyenler tarafindan agiklan-
maya c¢alisilmis ve iki teori ortaya konulmustur. Bunlardan ilki miizigin
duygular tizerindeki etki, ikincisi ise fizyolojik ve psikolojik etkilerdir
(Altinolgek, 2004).

Eski yunanlilar miizigi bir erdem kaynagi saymis ve ruhun egitilmesi
ve arinmasinda biiylik bir etken olarak kabul etmislerdir. Donemin “pi-
agno” adi1 verilen mutluluk ve neseyi ifade eden sarkilari, hastaliklardan
arinma ve ruhsal sikintilara karsi bir avunma araci olarak kullanilmistir.
Yunan filozof Platon (Eflatun) da miizigin benzersiz ritmi ile ruha derin-
lemesine etki ettigini, kisinin miizik sayesinde hosgorii ve rahatlik hissine
ulagtigini belirtmis ve miizigin iyilestirici glicii olmadan uygulanan tiim
recetelerin etkisiz kalacagini ifade etmistir (Altindlgek, 2004).

Geleneksel Afrika miizigi, insanlarin hareket edip sarkilar sdyledigi,
dans ettigi ve ritmik davul vuruslarinin esliginde nese i¢inde haykirdiklari
bir halka, bir cemberin etkisi altinda girmis ve boylelikle insanlar kendile-
rini ifade ettiklerine inanmislardir. Kendilerini ifade etme giiglerini koru-
yamadiklar1 takdirde yok olacaklarina inandiklarindan, atalariyla temasa
gegebilmek i¢in miizik yapmis ve dans etmislerdir. Amerika’ ya koleligin
gelmesiyle beraber yerli davulculuk yasaklanmis olsa da Afrika miizik
gelenekleri tarla, avlanma ve sokak haykiriglari, Hiristiyan ayinleri, halk
ozanlig1 ve diger sesli ifade bigimleri olarak devam ettirilmistir. Duyusal
ifade agisindan ¢agrilar ve bagirislar kisisel ifadeler i¢in kullanilmistir.
Sarkilar, ilahiler ve diger miizikler, gezgin “miizik doktorlar1” tarafindan
yayilmistir. Bu miizik doktorlari, kemanlariyla Kuzeye kacan kolelerdi ve
onlar Amerika’ daki Afrika deneyiminin ozanlari, muhabirleri, mizahgi-
lar1 olmuslardir (Campbell, 2002).

Hint inancinda Raga, dini miizigin dogaclama ton ilerlemeleri, ritmik
motifler ve ezgi formiilleriyle birlesmesinden olusan geleneksel bir beste-
dir. Notalarin birbirinden ayr1 oldugu pek ¢ok bat1 miiziginden farkl: ola-
rak ragalarin ve bir¢cok hint miiziginin tonlar1 sakinlestirici, biitiinlestirici
bir ses yaratarak birbirleriyle birlesme egilimindedir. Yapilan arastirmalar
raganin yiiksek tansiyon ve zihinsel hastaliklarin tedavisinde yararli oldu-
gunu ortaya ¢ikarmistir (Campbell, 2002).

Insanlar, varliklarin1 devam ettirebilmek icgin yiizyillar boyunca ce-
sitli hastaliklarla miicadele etmek zorunda kalmis, sosyal gelisimleri dog-
rultusunda kiiltiir degerlerinin duruma gore, miizigin etkilerini kesfetmis
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ve pek ¢ok konuda miizikten, dans ve ritimden yararlanmiglardir. Kotii
ruhlarin ve doga tistli varliklarin hastaliklara neden olduguna ve bunlar-
dan sihirbaz, hekim, biiyiicii adin1 verdikleri samanlar onciiliigiinde uy-
gulanan tedavi torenleri sayesinde kurtulduklarina inanmiglardir. Miizik,
dans ve sarkilar bu tedavi torenlerinin temel 6gelerini olusturmaktaydi.
Saman, Pirhon ve Bahsilar, sarki soyleyip dans ederek tedavi seanslari
ve merasimler yaparlardi. Bakst ve Kam adi verilen sifacilar da miizik
ve dans esliginde, sezgileri ile tedavi yaparlardi (Findik, 2007; Gengel,
2006;).

Samanlar tef calarak, sarki sdyleyerek ve dans ederek bedene ve
ruha yerlesen hastalig1 iyilestirmek icin uygulamalar yapmaktaydi. Uy-
gur Tiirklerinde samanlar, bir tedaviye gittiklerinde, kutsal kabul edilen
kopuz ve davul esliginde olusan mistik havayla birlikte transa gegmekte,
bu esnada samanin ruhunun bedenden ayrildigina, yeraltina indigine ve
hastanin canini aramaya koyulduguna inanilmaktaydi. Uygur Tiirkleri ce-
naze torenlerini sarki sdyleyerek ve dans ederek yapmaktaydi. Orta Asya
Tiirklerinde kullanilan kopuz adi verilen saz, iyi ruhlar1 ¢agirirken kotii
ruhlar1 kovan bir calg1 olarak kullanilmaktaydi. Saman’in davul calarak
ruhlar1 hitkmii altina aldig, dliilerle, ruhlarla, ve doga iistii varliklarla irti-
bat kurarak hastalara sifa dagittigina inanilmaktaydi. (Findik, 2007).

Islamiyet’ in ilk yillarinda, miizigin ve sarkinin insan1 zevke ve se-
faya yonelttigi, bunun sonucu olarak dini gorevlerin yerine getirmesinde
ihmallerin ortaya ¢iktig1 ve cinsel istekleri tegvik ettigine inanilmis, bu
nedenle miizige kars1 bir direnis gosterilmistir. Fakat peygamber tarafin-
dan giizel Kuran okuyanlara karsi duyulan memnuniyet, insanlarin miizi-
ge olan bakisini degistirmistir (Somakgi, 2003).

Biiyiik Tiirk Bilgini Farabi (870-950) Tiirk miizigi makamlariin psi-
kolojik etkilerini bir tablo halinde gostermistir (Yigitbas, 1972; Tiimata,
2005). Bu tabloya gore Rehavi makaminin insana beka (sonsuzluk fikri),
Hiiseyni makaminin sulh (siikunet, rahatlik), Rast makaminin sefa (nese,
huzur), Buselik makaminin kuvvet, Zirgiile makaminin uyku (nevm), Us-
sak makamini giilme (dilhek), Hicaz makamini tevazu (algak gonilliiliik),
Kiicek makamini hassasiyet ( duyarlilik ), Biiziirk makaminin havf (ce-
kinme, sakinma duygusu), isfahan makamini hareket kabiliyeti ve giiven
hissi, Neva makamini ak lezzet ve ferahlik, Saba makamin1 secaat (cesa-
ret, kuvvet) i¢in tavsiye etmektedir.

Ibn- i Sina ayn1 zamanda kiiciik gocuklarin bedenen ve ruhen daha
saglikli olabilmeleri i¢in, cocuga uygun musikinin dinletilerek uyutulma-
sin1 tavsiye etmistir (Yigitbas, 1972; Giiveng, 2002).

Tiirklerde ciddi anlamda ilk miizikle terapi ¢aligmalarina Osmanlilar
ve Selguklular doneminde baslandig1 bilinmektedir. Miizikle terapi konu-
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sunda ilk sifahaneler bu donemde kurulmustur. Osmanli saray hekimleri
tarafindan dis hastaliklarini ve ¢ocuk psikoloji hastaliklarini iyilestirmede
miizik tedavi yontemini kullanmistir. Tiirklerin en eski tip fakdiltesi olan
Nureddin hastanesinde akil hastalar1 i¢in bir boliim oldugu ve buradaki
akil hastalarinin tedavisinde miizigin kullanildig1 bilinmektedir (Gengel,
20006). Yildirim Bayezit Dartissifasi: Yildirim Bayezit’ in en 6énemli yapit-
larindan olan Dartissifa, ¢esitli metinlerde “Bimarhane”, “Maristan” veya
“Sifahane” adlariyla da yer almaktadir. Istanbul’ un fethinden sonra Fatih
Sultan Mehmet tarafindan kurulan Fatih Dariissifasinda akil hastalarinin
tedavi edildigi ve bu tedavilerde miizikten yararlanildig1 bilinmektedir.
Osmanli Imparatorlugunda, Sultan II. Bayezid’in yaptirttig1 Dariilsifa’da
sinir hastalarinin miizikle tedavi edildigi ve ¢ok olumlu sonuglar alindig
belirtilmistir.

Amerikan tip biliminin miizigi ilk kez tedaviye yonelik olarak kul-
lanmasi 19. yiizyilda ve 20. yiizyilin baslarinda gergeklesmistir. Edwin
Atlee miizigin, zihin ve beden iizerinde giiclii bir etkisi oldugunu gos-
termek umuduyla hastaliklarin tedavisinde miizigin etkisi tlizerine ilk
denemeyi kaleme almistir. Norolog Corning, hastalar1 tedavi etmek igin
miizigin kullanildig1 ilk kontrollii deneyini gerceklestirmistir. “Miizik
Titresimlerinin Uykudan Once Ve Sonra Kullanimi” bashkli yazisinda
Wagner, romantik dénem bestecilerinin, hastalikli diisiinceleri azaltabi-
lecegini, hastanin imgelerinin ve hislerinin canlanmasina yardimci ola-
bilecegini belirtmistir. Amerikan tip birligi miizikle terapi konusundan
ilk kez 1914 yilinda bahsetmistir. Dergide, ameliyat sirasinda hastalar1
yatistirmak ve dikkatleri baska yone ¢ekmek amaciyla pikap calindigini
bildiren Dr. Edwin O’ Neill Kane’ in mektubu yayimlanmaistir. Yillar sonra
New York Ulusal Terapi Birliginin kurucusu Eva Vescelius, “miizigin iyi-
lestirici degeri anlasildiginda ve kabul gordiigiinde hastaliklarin tedavi-
sinde hava, su ve yemek kadar gerekli bir sey olarak degerlendirilecektir”
demistir. Giiniimiiz Amerika Birlesik Devletleri’nde bes binin iizerinde
miizik terapisti saglik merkezlerinde, egitim kurumlarinda, hastanelerde,
kliniklerde, rehabilitasyon birimlerinde, hapishanelerde, kreslerde, okul-
larda ve evlerle caligmaktadir. Bu terapistlerin ¢alisma alanlarinin biiyiik
bir ¢ogunlugunu akil hastalari, engelliler ve yashilar, diger bir bélimiinii
ise Alzheimer ve AIDS hastalari, fiziksel engelliler, isitme ve konugma
engellileri, otistikler, madde bagimlilar1 ve 6grenme bozukluklar1 olustur-
maktadir (Campbell, 2002).

Giiniimiizde Miizik Terapisi

Glinlimiizde miizigin insanlar lizerinde etkileri yapilan cesitli arastir-
malarla ortaya koyulmustur. Lebon, sa¢ ekme ameliyati esnasinda sinirl
uyusturma ile dokiilmenin yasandigi bdlgeyi uyusturmus ve bu esnada
yar1 baygin sekilde yatan hastaya hareketli modern miizik dinletilmistir.
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1964 yilinda Tiirkiye’ de ilk defa miizikle bir ameliyat yapilmistir. Hasta-
larin ameliyathanede ¢alinan miizik sayesinde rahatladiklar1 ve moralleri-
nin diizeldigi ve sonug olarak ameliyattan memnun kaldiklar1 gortilmiis ve
bundan sonraki ameliyatlarin da ayn1 sekilde yapilmasinin uygun olacagi
fikri ortaya konulmustur (Yigitbas, 1972).

Alabama ve Oregon Universitelerinden arastirmacilarin, Alzheimer
hastalig1 belirtileri gdsteren 10 yash kadin ve erkek iizerinde yaptiklari
bir aragtirmada, hastalarin sarki s6zlerini, normal konusmada gegen bil-
gilerden ve kelimelerden daha iyi hatirladiklarini ortaya ¢ikarmistir. Tera-
pistin sarki sdylerken hastalardan ona eslik etmelerini, mirildanmalarini
ya da ritim tutmalarini istediginde bilgilerin hafizada tutulma oraninin
%75’ ¢iktig1 gortilmiistiir. Aragtirmacilar, sarki sdyledikten kisa bir siire
sonra hastalarin hafizalarindaki bilgilerin yok olmasi ya da dikkatlerinin
dagilmasina ragmen, o6zellikle bildik, uzun bir sarkiy1 sdylemenin, aile
bireyleri ve bakicilarin hastayla kisa siireli sozlii iletisime girebilmelerini
saglayan bir yontem olduguna karar vermislerdir. California Eyalet Uni-
versitesinden psikolog Lapp, bes hafta boyunca haftada iki bucuk saatlik
ozel bir miizik, imgelem ve gevseme egitimi alan migren hastalarinin er-
tesi yila kadar bas agrilarinda ve ¢ektikleri acida ortalama %83 oraninda
azalmanin oldugunu ve agr1 siiresinde kisalma meydana geldigini belirt-
mistir. Polonya’ da, siddetli bas agrist ve norolojik bozukluk sikayetinde
bulunana 408 hasta iizerinde yapilan bir arastirma, alt1 ay boyunca konser
miizigi dinleyen hastalarin, diger hastalara gore daha az ilaca ve agri1 kesi-
ciye ihtiya¢ duyduklarini gostermistir (Campbell, 2002).

Miizik terapisinin en hizli gelisen alanlarindan biri de, hamilelikte,
dogumda ve bebeklikte kullanilmasidir. Arastirmacilar, Fransa’ daki Ve-
soul Hastenesi’ nde yaptiklari bir ¢alismada, hamileliklerinin sekizinci
ayinda olan ve 4 haftalik miizik dinleme egitimine katilan hamilelerin do-
gum esnasinda hastanede daha az zaman gecirdiklerini ve daha az isten-
meyen durumla karsilastiklarini bildirmislerdir. U¢ gruba ayrilan elli ka-
dindan birinci gruba geleneksel dogum dncesi hazirliklar yapilirken ikinci
gruba hicbir hazirlik yapilmamstir. Ugiincii gruba ise dinleme teknikleri
uygulanmuistir. Birinci grubun ortalama dogum siiresi 3 buguk saat, ikinci
grubun 4 saat iken, miizik dinleyen grupta bu siire sadece 2 saatti. Mii-
zik dinleyen grupta %4 oraninda sezaryen gergeklesirken, bu durum ilk
grupta %13’ e ikinci grupta ise %15’e ¢ikmistir. Ayni sekilde miizik din-
leyen gruptaki hastalarin %60’ 1inda ilag tedavisi gerekmezken, standart
yontemlerle hazirlanmis grupta oran %46, hazirlik yapilmamis grupta ise
%350’ ye diistiigli goriilmiistiir. Ayrica miizik dinleyen grubun dogum yap-
makla ilgili daha az kaygi duyduklar1 ifade edilmistir (Campbell, 2002).

Glinlimiiz 6rneklerine baktigimizda miizik egitiminin ¢ocuk gelisi-
minde hem miizikal yeteneklerin ortaya ¢ikmasi ve gelistirilmesi hem de
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psikolojik yonden 6nemini vurgulayan arastirmalar gérmek miimkiindiir.
Miizik egitimi sayesinde kendini bir gruba ait hissetme, giivenlik ve so-
runlarla bas edebilme agisindan miizigin 6nemi vurgulanmistir. (Cilden,
2001)

Yenidogan yogun bakim iinitesinde gerceklestirilen ve miizigin fiz-
yolojik etkilerinin arastirildig1 bir calismada, haftada ii¢ giin ve giinde 30
dakika miizik dinlettirilen yenidoganlarda anksiyetenin ve agriya duyar-
liligin azaldig1 bu nedenle de uykuya dalmada kolaylik ve uyku kalitesi
iizerinde pozitif yonde etki yarattig1 sonucuna ulasilmistir (Arnon, 2006).

Sharon (2011) miizik dinlenme esnasinda alfa dalgalarinin azalmasi
nedeniyle gevsemenin ortaya ¢iktigini, beta dalgalarinin olugmasiyla da
odaklanmanin arttigini ifade etmektedir. Bunun sebebini ise da miizigin
dikkat dagitict unsurlarin géz ardi edilerek odaklanmaya yardimci oldugu
seklinde ifade etmektedir.

Yapilan bir bagka caligmada miizikle tedavi uzmani Tomaino yasl
bakim evlerinde kalan ve zihinsel faaliyetleri fazlasiyla zayiflamis olan
hastalara piyano calismis, bu esnada uzmanlar tarafindan miizigin felg,
bunama ya da norolojik nedenlerle hareketsiz ve sessiz duran hastalar tize-
rindeki etkisi incelenmistir. Miizigin baglamasindan bir siire sonra hasta-
lar piyanoyla ¢alinan sarkinin sozlerini hatirlamis ve sarkiya eslik etmeye
baslamiglardir. Hatta el ve ayaklarini kontrolsiizce sallayan bazi hastalarin
bu kontrolsiiz hareketlerini durdugunu ve sarkinin ritmine uygun hareket
etmeye basladig1 goriilmistiir (Karagay, 2010).

Dalcroze, akil ile viicut, ifade ile duygu arasinda uyum olmasi gerek-
tiginden yola ¢ikarak; sinir sistemi ve kaslarin birbirine etkisini dengele-
yip, viicudun beyin tarafindan verilen emirleri, dogru ve hizli bir sekilde
yerine getirmek i¢in egitilmesi gerektigini ifade eden Dalcroze, ¢alismala-
r1 sirasinda bazi 6grencilerinin miizik dinlerken ayaklarini yere vurdukla-
rin1 ya da baslarini ve viicutlarini salladiklarini gézlemis, bunlarin dogal
oldugunu ve farkl: kiiltiirden gelen 6grencilerde de ayni tepkilerin olustu-
gunu, miizik bittiginde ise kaslarinin gevsedigini ve rahatladiklarini, vii-
cutlarini bir enstriiman gibi kullandiklarin1 gézlemlemistir. Arastirmalari
sirasinda ritim ve hareketin, 6grencilerin yasantilari ile duygular1 arasinda
bag kurdugunu ve miizikteki tempo yogunluguyla kas sisteminin harekete
gectigini ortaya ¢ikarmistir (Kog, 20006).

Akis tecriibesinin arastirildigi bir bagka arastirmada profesyonel pi-
yanistlerle ¢alisilmis ve performans esnasinda nefes derinliginin arttigi,
kalp hizinin yavasladigi, olumlu hislerin etkisiyle iliskilendirilen yiiz kas-
lart calisirken olumsuz hislerin ifadesiyle iliskilendirilen yiiz kaslarinin
hareketsizlestirdigi ortaya ¢ikmistir. Bu etki, akis tecriibesi esnasinda pa-
rasempatik sinir sisteminin devreye girerek sempatik sinir sistemini ya-
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vaslatmasi, bunun sonucu olarak da kaygi ve olumsuz duygularin daha az
yasanmasina neden olmaktadir (Fullagar ve digerleri, 2013).

Auh (1995), ilkdgretim besinci ve altinci sinifta egitimlerine devam
eden 67 6grenci lizerinde yaptigi calismada, 6grencilerinin miiziksel ya-
raticilik belirtileri ile miiziksel deneyimleri, miiziksel 6zgiivenleri, miizik
yetenekleri, miiziksel basarilari, zeka diizeyleri ve cinsiyetleri arasindaki
iliskiler aragtirilmis, miiziksel deneyimler ve miiziksel 6zgiiven arasinda
anlamli diizeyde pozitif yonde bir iliski oldugu sonucuna varmistir.

Theodorakou ve Zervas (2003) tarafindan ilkdgretim diizeyindeki
11-12 yas grubundaki 6grenciler tizerinde yapilan arastirmada, gelenek-
sel miizik 6gretim yontemi ile hareket temelli miizik egitim yontemi kar-
silagtirilmigtir. Aragtirma sonucunda hareket temelli miizik 6gretiminin
fiziksel goriiniis, 6z giiven ve zihinsel yeterlik agisindan geleneksel miizik
Ogretimine gore daha etkili bildirilmistir. Bu sonug 6zellikle aktif katili-
min s6z konusu oldugu rekreasyon etkinliklerinde miizigin etkisi agisin-
dan 6nemli bir etken olarak degerlendirilebilir.

Solunum yetmezligi yasayan yogun bakim hastalarinda yapilan bir
arastirmada, miizik terapisinin hastalarin solunum ve nabiz hizi, kan ba-
sinci, anksiyete diizeyi ve agri siddeti degiskenleri degerlendirilmistir.
Calisma sonunda miizigin solunum desteginde olan hastalarin konforunu
artirdigi goriilmiistiir (Tsay, 2005).

Stevens ve Lane (2001)’e gore miizik, pek ¢ok sporcu tarafindan, “ruh
halini ayarlama” stratejisi seklinde kullanilmaktadir. Sporcularin antren-
man esnasinda yliksek yogunlugu yakalayabilme ve bu durumu uzun siire
koruyabilmelerini saglayan etkeni aciklamak adina bir¢ok fikir ortaya
atilmistir. Sporcularin en iist diizey performansa ulasabilmesi i¢in mii-
zikten faydalanma diisiincesi yurt disindaki bilim insanlarinin bu konuda
caligmalar yapmalarina neden olmustur. Sportif uygulamalar esnasinda
kigide 0z giiven, motivasyon, stres vb. etkenlerle basa ¢ikabilme ve fizik-
sel aktiviteye isteklilik gibi durumlar iizerinde miizikten yararlanma fikri
biliyiik 6nem tagimaktadir (Altun Ekiz& Atasoy,2021).

Ayan ve Kaya (2016) okul oncesinde miizik ve hareketin 6grenme
tizerindeki etkisi aragtirmis, miizik ve aktivitenin etkin olarak kullanildig:
deney grubundaki basarinin, pasif olan kontrol grubuna gore daha yiiksek
oldugunu belirtmislerdir.

Altun Ekiz ve Atasoy (2021), yaptiklar1 arastirma sonucunda kisinin
icinde bulundugu ¢evrede bir¢ok uyaran bulundugunu ve bu uyaranlarin
basinda miizik kavraminin geldigini belirtmektedir. Cok yonlii ve derin
kapsami1 sayesinde miizigin insan yasaminda oldukea biiyiik bir yer edin-
digini, ytiksek tempolu miizikler sayesinde kisinin performansinda fizik-
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sel ve psikolojik bir iyilesme goriiliirken, daha duygusal ve diisiik tempolu
miiziklerde tam tersi bir durum goriilebilecegini, bunun da miizigin ¢ok
yonlii oldugu ve stirekli gelisen ve degisen bir olgu oldugunu gosterdigini
ifade etmektedir.

SONUC

Giunliik hayatin getirmis oldugu stres ve karmasanin, insan zihninde
olusturdugu diizensizligin dengelenmesinde miizik énemli bir rol {istlen-
mektedir. Zihinde olugan diizen, kaygi ve stresten arinmanin, sikintidan
uzaklagmanin ve ciddi bir boyutta ilgilenildigi zaman akis tecriibesine or-
tam yaratmanin miizigin en 6nemli fonksiyonu oldugu ifade edilmektedir.
Miizikle birlikte akisa girmenin kisinin o andaki hedefi ve amaci ile ilgisi
olmayan, rastgele bir¢ok bilginin biling diizeyine girmesi engellenmekte-
dir (Csikszentmihalyi, 1990)

Sessizlik, rahatsizligin daha ¢ok bilincinde olmamiza neden olmakta-
dir. Oysaki hafif bir fon miizigi stresi, kaygiy1, liziintiiyl ve kederi tizeri-
mizden alabilir. Ruh halimize uygun bir miizikle karsilastigimizda, far-
kinda olmadan ses ortamina ayak uydururuz. Iste bu ayak uydurma, beyin
dalgalarinin, kalp ritminin, nefes alip vermenin, duygusal giiciin, zaman-
lamanin, hizin ve viicudumuzdaki diger tiim ritimlerin nasil degistiginin
bir gdstergesidir. Miizigin bu etkileyici 6zelliginden dolay1 insanin ruhsal
davraniglarini inceleyen psikoloji ile de arasinda bir bag olugsmustur.

Miizik tek basina bir tedavi aract degildir. Tip biliminin alt alanlarini
olusturan pek ¢ok bilim dalinda, hastalilarin tedavisinde miizigin yardim-
c1 tedavi olarak kullanilmasi, tedavi siirecini olumlu yonde etkilemekte-
dir. Bununla birlikte miizikle tedavi, sosyal iliskilerin gelistirilmesi, ken-
dine giivenin artmasi, fiziksel gelisim ve motor kontroliin arttirilmasi i¢in
psikiyatri tedavilerinin bir 6gesi durumuna gelmistir (Gengel, 2006).

Glinlimiizde miizik tedavi pek ¢ok sekilde uygulanmaktadir. Bunlar-
dan birincisi, kisiye uygun miizigi dinleterek, rahatlamasini ve gevseme-
sini saglamaktir. ikincisi, kisinin herhangi bir enstriimani bireysel ya da
grup i¢inde icra etmesiyle, giiven duygusunu arttirmak ve sosyallesmesini
saglamaktir. Ve tgiinciisii de dansla beraber uygulanan, kisinin fiziksel
gelismesine yardimei olan tedavi seklidir. Uygulanis sekli her ne olursa
olsun, miizigin insan lizerinde yarattig1 etkiler, diinyada, gegmisten giinii-
miize pek ¢cok hekim tarafindan kabul edilmistir.

Miizik aracilig1 ile yapilan terapotik rekreasyon ¢aligmalarda miizigin
ritmi, frekansi, melodi, armoni ve ses degisimi gibi elementlerinden yarar-
lanilmaktadir. Terapotik ¢alisma, sarki sdyleme, sarki yazma, enstriiman
calma, ses taklidi yapma, miizik esliginde dans etme, miizik yeteneginin
gelistirilmesi seklinde olabilir. Terapotik rekreasyona katilimda miizigin
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etkilerini asagidaki gibi siralamak miimkiindiir (Tezcan, 1977; Kurtuldu,
2015).

* Miizigin ritmi sayesinde birey, bedeninin farkina varir. Boylelikle
kendini tanima ve ifade etme, kendini kesfetme ve kendini agsma firsatini
yakalar. Sozel ve bedensel iletisimi kolaylastirir.

* Miizik, sportif etkinlikler esnasinda bireyin bedensel performans-
larint etkiler. Bununla birlikte miizigin, bireyin psikolojik durumunu ve
biligsel algisini etkileme veya yonlendirme islevlerinin oldugu da séyle-
nebilir. Bu nedenle 6zellikle fiziksel performans gerektiren rekreasyon
etkinlikleri sirasinda miizigin yardimci bir unsur olarak kullanilmas et-
kinlikten alinacak etkinin artmasina katki saglayacaktir.

*  Toplumsal beceriler kazanmada pozitif katki saglar. Grup i¢inde
sark1 sOylemek takim halinde ¢alisma, gevreyle uyum ve etkilesim grup
icindeki diger bireyleri tanima becerilerine de katki saglamaktadir. Ayri-
ca kolektif bilincin olugmasinda da etkilidir. Bu agidan bakildiginda yerel
yonetimler, okullar, tiniversiteler vb tarafindan hitap ettikleri kitlelerin ko-
laylikla katilim gosterebilecekleri miizik temelli organizasyonlar diizenle-
mesi sosyallesme ihtiyacinin kargilanmasi agisindan 6nem arz etmektedir.

*  Miizik, 6ziinde kiiltiirel bir olgudur. Kiiltiiriin mayalanmasi ve gelis-
mesini dogrudan etkiler, gecmis ile gelecek arasinda baglar kurar. Kiireselle-
sen diinyada kiiltiirel degerlerin her gegen giin daha da kaybolmaya mahkum
oldugu goriilmektedir. Kiiltiiriin kaybolmaya baglamasi toplum agisindan
olumsuz etkiler olusturmaktadir. Bu agidan bakildiginda kiiltiirii yansitan eg-
lenceler, kutlamalar ve torenlere gereken 6nemin verilmesi gerekmektedir.

Insanoglunun var oldugu giinden bu yana gesitli amaglarla miizik
yaptigini ve miizik dinledigini agik bir sekilde gormekteyiz. Insanoglu,
miizigin ruhun gidasi olduguna inanmis ve diger sanat dallar1 i¢inde en
cok miizikten etkilenmistir. Pek ¢ok kisi, miizigin insan iizerindeki etki-
lerinin farkinda olmadan miizik dinler. Miizik kimi zaman uyarici, kimi
zaman sakinlestirici, kimi zaman da rahatsiz edici olabilir. Verilen tepki
her ne olursa olsun, miizigin duygusal, zihinsel ve fiziksel pek ¢ok etki
yarattig1 yapilan arastirmalar tarafindan oraya konulmustur. Onemli olan
miizigin insan lizerinde yarattig1 etkileri iyi bilip, kendimize uygun tarzda
miizigi segmemiz ve tip alaninda miizik kullanimiyla ilgi daha ¢ok aras-
tirma yapilmasina gereken dnemi vermemizdir.

Miizigin ortaya ¢ikigini insanoglunun varolusuna baglayan diisiince
g0z Oniine alindiginda, insan var olduk¢a miizik de insan hayatinin bir
parcasi olarak varligini devam ettirecektir. Miizikle tedavi yontemlerinde
kiiltiirden kaynaklanan bazi farkliliklar gormek miimkiinse de burada en
o6nemli unsurun miizik oldugu unutulmamalidir.
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KADIN VE SPOR

Kadinlar 1800’lerde daha fazla ev isleri, yemek pisirme, alig-veris vb.
yapmasi gerektigi fiziksel aktivitelerde bulunduklari, daha fazla iist viicut
egzersizleri ve aerobik egzersiz olarak ytiriiyiis yaptig1 bilgisi bilinmekte-
dir.1900’li y1llarda fiziksel aktivitenin iireme fonksiyonlarini kotii etkile-
digi soylentileri yayginlagmaya baslamistir (Ergen vd., 2002).

Kadinlarin diinyada spor alaninda kabul gérmemeleri, eski donem-
lerde yapilan Yunan olimpiyatlarina kadinlarin katilmasina izin veril-
memesiyle baglamis, daha sonradan modern oyunlarin yeniden giindeme
gelmesiyle birlikte, Baron De Coubertin tarafindan da devam ettirilmistir
(McPherson vd., 1989).

Kadin Sporcularda Performans

Kadinlarin farkli spor dallarina egilimleri, kadinlar hakkinda bi-
linmeyen pek cok bilgiye de beraberinde getirmistir. Eskiden kadinlar
hakkinda olumsuz bir bicimde 6ne siiriilen bilgiler, kadinlarin sportif
eylemlerinde ortaya koyduklar1 basarilar ile ¢iiriitiilmiistiir. Gelismislik
diizeyi farkli olan milletlerde kadinlarin bu beklenmeyen basarilari, bilim
adamlarini bu konuda caligmalar yapmaya yonlendirmis ve bu konudaki
calismalar sonucu, spor bilimlerinin igerisinde kadin ve spor ayr1 ve ¢ok
onemli bir konu olarak ele alinmistir (Sevim, 2002). Ayrica saglikli yasam
bicimi davranislarinin benimsenmesi, sporcularin hayatlarini daha verim-
li yasamalarinin yani sira segtikleri spor dalinda basariya ulasmalarini
saglayacaktir (Cetiner ve Kahraman, 2023).

1-Genetik Ozellikler:

Kadinlarda 44 otosomal kromozom ile birlikte XX seks kromozomu
da bulunur. Erkeklerde ise bu kromozom XY’dir. Bu 6zellikler ¢ok kesin
bilgiler ile dogrulanmistir ve kadin-erkek cinslerinin birbirinden ayr1 ola-
rak ele alinmasini saglar (Kalyon, 1997).

2-Morfolojik Ozellikler:

a) Iskelet Sistemi: Ergenlik doneminde kemik gelisimi yoniinden
kadinlar, genel olarak erkeklerden 2 yil daha ileri durumdadirlar. Kemik
gelisimi kadinlarda yaklasik olarak 18 yasina kadar ilerlerken, erkeklerde
21-22 yasina kadar ilerleyebilmektedir (Sevim, 2002).

b) Viicut Yag Orani: insan1 olusturan bedenin biitiinii; yag, kemik,
kas hiicreleri ve hiicre dis1 stvilardan olusmaktadir. Viicut bilesimi bu dort
grubun belirlenen oranlarda bir araya gelmesiyle harikulade bir hale gelir
(Danaci, 2008).

Yapilan ¢aligmalarda kadin sporcularda en az yag orani %6- %15 ol-
dugu anlagilmistir. Daha yiiksek seviyelerdeki yag oranlari ise daha ¢ok
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kayak, yiizme, tenis ve voleybol sporcularinda goriilmiistiir. Bu oran tah-
mini olarak %10-%20 diizeyleri arasindadir (Houtkooper ve Going, 1994;
Sinning, 1996).

3- Fizyolojik Ozellikler:

a) Dolasim Sistemi: Kadinlarda kalp ve kan damarlar1 nedeni ile kan
hacminde de bazi degisiklikler bulunmustur. Kalbin volimii gerek mutlak
gerek goreceli anlamda ¢gok daha kiigiiktiir. Kalbin debi voliimii yani akis
hiz1 daha diisiiktiir. Kalp atim voliimiiniin diisiikligii daha yiiksek bir kalp
atim sayisi ile telafi edilebilir (Onder ve Eler, 2008).

b) Solunum Sistemi: Solunum sisteminin temelini olusturan akciger
kapasitesinin, yas, boy, viicut agirlig1 ve viicut orani ile paralel bir gelisim
sergiledigi konusunda yapilan ¢aligmalarda fikir birlikteligi vardir (Cinar
vd., 2004).

¢) Hormonal Sistem: Kadinlik hormonu olarak bilinen 0strojenin,
arterioskleroz ve koroner damar rahatsizligina kars1 engelleyici bir etkisi
vardir. Ostrojen hormonun kadinlarda HDL kolesterol miktarini arttirdig1
ve tam tersi sekilde LDL kolesterol miktarini da azalttig1 bilinmektedir
(Timuralp, 1996).

d) Enerji Sistemleri: Yapilan maksimum fiziksel aktiviteler sonrasin-
da kadinlarin kanindaki laktik asit diizeyi erkeklere oranla ¢ok daha azdir.
Kadinlarda LA sistem kapasitesinin diisitk olmasinin bir sebebi de kas
kiitlesinin az olmasidir. Kadinlardaki maksimal aerobik gii¢ (Maks. VO,)
erkeklere oranla %25-%15 daha diistiktiir (Timuralp, 1996).

Menstruasyon ve Spor

Kadini erkekten ayiran diger bir 6zellik ise, iireme islevi ve bununla
beraber menstruasyon siirecine girmesidir. Bu siirecin spor performansini
etkiledigine veya spor yliklenmelerin menstruasyon diizenini ve lireme
sagligina etki ettigine dair baz1 fikirler belirtilmistir. Dilirnal veya sirkan-
diyan ritmin spor verimine etkisi bilinmektedir. Adet diizeni de biyoritm
adi altinda incelenebilir bir dongiidiir (Yaman, 2002).

KADIN VE BESLENME

Kadinlarin saglikli ve {iretken olmasi yasam faaliyetlerini kaliteli siir-
diirebilmesi i¢in temel gerekliliktir. Organizmanin biyolojik, zihinsel ve
sosyal olarak faaliyet siirebilmesini etkileyen bir¢ok uyaran vardir. Bunlar
sirastyla beslenme, iklim kosullar1, uyku hijyeni, kalittim vb. seklinde lis-
telenebilir. Tiim yasam kalitemizi bu derece etkileyen beslenme {izerine
bir¢ok tanim literatiiriimiizde bulunmaktadir. Bu nedenle kadinlarda bes-
lenme fiziksel aktivite ile ¢ok biiyiik bir 6neme sahiptir (Biilbiil, 2021).
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Saghkl ve Dengeli Beslenme

Viicut biiytiytip geliserek dokular yenilenir ve bu gereklilik besin 6ge-
lerinin viicuda uygun sekilde alinmasiyla dengeli-saglikli beslenme mey-
dana gelir. Besin 6geleri organizmalara yeterli diizeyde alinmazsa, yeterli
ve dengeli beslenme gerceklesmez, enerjiyi viicut yeterince karsilayama-
dig1 zaman “yetersiz beslenme” ortaya ¢ikar (Karasu, 2006).

Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Zararlari

Dengeli bir hayat ve yasamin temeli olan dengeli ve yeterli diizeyde
beslenmenin 6neminin farkina varmak icin yetersiz ve dengesiz beslen-
menin ne gibi zararlar1 oldugunu iyi anlamak gerekir. Yetersiz ve dengesiz
beslenme sonucunda ortaya ¢ikan faktorler su sekildedir:

*  Viicudun gelisiminin durmasi,

e Zihinsel faaliyetlerin istenilen diizeyde olmamasi,
* Bagisiklik sisteminin bozularak zayiflamasi,

* Viicutta zor iyilesme siirecinin ger¢eklesmesi

*  Viicudun istenilen performansi gosterememesi (Giimiis ve ark.,
2011).

Temel Besin Ogeleri

Beslenmenin saglikli olabilmesi i¢in viicudun ihtiya¢ duydugu besin-
lerin, yeteri kadar, uygun zamanda ve c¢esitlilige 6nem verilerek tiiketil-
melidir. Beslenmede ana besinler makro ve mikro besin diye 2’ye ayrilir.
Makrobesinler; protein, karbonhidrat, yaglar; mikrobesinler ise vitamin-
ler, mineraller ve sudur (Ozenoglu vd., 2021).
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Sekil 1. Temel Besin Ogeleri (Url-1)
Karbonhidratlar

Giinlik enerjimizin bir¢ogunu karbonhidratlardan temin ederiz.
Karbonhidratlarin ilk gorevi bireye enerji saglamaktir. Karbonhidratlar
bedenimizde glikojen olarak depolanir. Karbonhidratlarin kanda glikoz
olarak bulunmasi, dokulara enerji vermesi agisindan énemlidir. Bu grubu
sebzelerde, meyvelerde ve tahillarda bulunan nisasta ve sekerler olusturur.
Glikojen en ¢ok ¢izgili kaslarda yer edinirken biraz da karaciger de bulun-
maktadir. Karbonhidratlar tiim yas gruplarindakiler ve sportif performans
icin alinmasi sart olan olduk¢a 6nemli bir besin kaynagidirlar. Sedanter
bireyler i¢in, enerjinin karbonhidratlardan gelen oraninin %50-55 bazinda
olmasi tavsiye edilirken, sporcu olan bireylerde bu degerler %60-65 e,
yliksek siddetli intevral antrenmanlarda ve dayaniklilik sporcularinda ise
%70 e kadar c¢ikabilmektedir. Basit ve kompleks olarak iki ayr1 gruba
ayrilmis olan karbonhidratlarin 1 gr.“ 1 4 kcal enerji verir. Basit sekerler
kandaki glukoz oraninda hizla artmaya ve azalmaya sebep olarak insiilin
metabolizmasini kotii yonde etkiler. Karbonhidratlarin asir1 titketimi kalp
damar hastaliklarina, seker hastaligina, kilo alimina, enerji diizensizligine
ve dislerde bozulmalara yol acar (Subas, 2017).

Enerji kaynaklarinin birincisi olarak kullanilan karbonhidratlar; ko-
lay sindirilebilme 6zelligine sahip olan, nisasta, sakkaridler, seliilloz ve
pektinlerden bir araya gelerek olusan organik maddelerdir. Beslenme agi-
sindan kolay bir sekilde enerji saglayan karbonhidratlar, enzim ve asitlerle
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monosakkaritlere parcalanirlar. Karacigerde bulunan karbonhidratlar gli-
kojen olarak depolanir, gerektigi zaman kana tasinip enerji saglayarak do-
kular tarafindan yakilirlar. Karbonhidratlarda bulunan enerji 4 kcal/g’dir
(Yasar ve Melek, 2014).

Proteinler

Hiicrenin en 6nemli yap1 tasi dendiginde akla tabi ki de proteinler
gelir. Bliylime ve gelismedeki rolii cok biiyiiktiir. Viicudun hemen hemen
her yerinde bulunur ve hiicre yapiminda kullanilir. Proteinlerin yipranan
dokularin yenilenip iyilesmesi, viicudun digardan gelen mikroplara karsi
korunmasi, hiicre i¢cinde ve disinda bulunan sivilarin ozmotik dengesinin
ayarlanmasi, fiziksel aktivite sirasinda meydana gelen kas fibrillerindeki
mikro yirtiklarin onarimi ve enerji saglamak gibi gorevleri vardir. Birey-
deki protein ihtiyacinin ana nedeni hizli bilyiime ve degisim siirecidir. Si-
gir eti, kuzu eti, kiimes hayvanlari, balik, kabuklu deniz iiriinleri, yumur-
ta, siit ve siit iirlinleri hayvansal protein kaynaklaridir. Kurubaklagiller,
kuruyemisler ve sebzelerdeki proteinler ise bitkisel protein kaynaklidir.
Proteinlerin bizzat gorevi kas fibrillerinin gelisimini artirmaktir bu ne-
denle yeterli oranda protein tiiketilmeleri olduk¢a dnemlidir ve az da olsa
proteinler enerji kaynagi olarak da kullanilmaktadirlar. Fazladan protein
alimi; proteinlerin viicuttan atim driinii olarak bilinen iirenin, viicuttan
atilmasi i¢in idrar oranimi yiikseltir, bu nedenle viicutta daha fazla sivi
kaybina sebebiyet verir ve dehidrasyon meydana gelir, bobrekler ve kara-
ciger daha fazla yorulur ve idrar yolu ile kalsiyum kaybina neden olarak
da osteoporoz riskini dahada artirir (Subas, 2017).

Yaglar

Yaglar oksijen, hidrojen ve karbon atomlarindan olugsmaktadir. Yag-
larin viicuda az miktarda alinmasi saglik i¢in gereklidir. Yaglar viicutta
fosfolipitler, trigliserit ve kolesterol olarak depo edilmektedir. Trigliserit-
ler gliserole baglidirlar ve yag asitleri olarak bulunurlar. Karacigerde sen-
tezlenerek besinler yoluyla da alinarak kolesteroliin tasinmasinda, safra
asitlerinin yan1 sira cinsel hormonlarin ve diger steroid hormonlarda da
onemlidirler. Buna karsilik kolesteroliin fazla alinmasiyla kanda aterosk-
lerozun gelismesini etkileyerek, dolagim sistemine olumsuz yonden etki
ederler (Giinay vd., 2019).

Vitaminler

Vitaminler; metabolik olaylarin normal bir bigimde meydana gelmesi
ve sagligimizin devamliligi i¢in 6nemlidir. Vitaminler yagda eriyenler ve
suda eriyenler olarak iki gruba ayrilir. Suda eriyenler B grubu vitaminle-
rin tamami ve C vitaminidir, yagda eriyenler ise A, D, E, K vitaminleridir.
Viicut bagisikligini artirmak ve enfeksiyonlardan korunmak i¢in vitamin-



Current Research in Sports / Sporda Giincel Aragtirmalar + 79

lerin bilyiik 6nemi vardir. Yiyeceklerin pisirilmesi, saklanmasi ve tiike-
tilmesi sirasinda vitamin degerlerinde 6nemli kayiplar olusabilir. Yeterli
ve dengeli beslenen bir kisinin ek vitamin yiiklenmesine ihtiyaci yoktur.
Herhangi bir nedenden dolay1 (alerjik durumlar, vejetaryen vb.) dogal yol-
larla vitamin alamayan bireyler vitamin eksikligi durumunda hastaliklara
kars1 korunabilmek i¢in suplament olarak takviye almalidir (Subas, 2017).

Organizmada enerji kaynagi olarak kullanilmamakla beraber, vii-
cutta 6nemli fizyolojik fonksiyonlar yerine getiren vitaminlerinde diyetle
alinmasi gereklidir. Vitaminler, kalori, esansiyel amino asitler, yaglar ve
mineraller yoniinden yeterli olan diyetlerin sagligin korunmasi i¢in yeterli
olmadiginin gézlenmesiyle bulunmuslardir. Giliniimiizde vitamin terimi
enerji saglama fonksiyonu bulunmayan ve yasam, saglik ve biiylime i¢in
gerekli olan, diyetteki herhangi bir organik yapiy1 tanimlamak i¢in kulla-
nilmaktadir (Giinay vd., 2019).

Mineraller

Besinlerin viicutta yakilmasi ile kiil olarak geride kalmis olan orga-
nik olmayan elementlere mineral denir. Yaklasik olarak 40’a yakin mine-
ral bulunur, bunlarin yalnizca 17°si 6nemlidir. Minarelerin arasinda klor,
fosfor, bakir, potasyum, magnezyum, manganez, demir, iyot, kalsiyum,
kiikiirt, flor ve ¢inko bulunmaktadir. Yetigkin bir bireyin viicudunun orta-
lama %4’ii minerallerden olusmaktadir. Bu olusumun biiytik ¢ogunlugunu
kalsiyum ve fosfor olusturmaktadir, geriye kalan diger mineraller ise ¢ok
daha az miktarda bulunmaktadirlar. Mineraller diizenleyici ve yapic1 ola-
rak calisirlar. Ornegin kalsiyum, fosfor ve magnezyum kemikler ve disler
gibi viicuttaki sert dokularin; siilfiir, sa¢in ve insiilinin; demir, hemoglobi-
nin; klor ise midedeki hidroklorik asidin yapisinda bulunur. (Subas, 2017).

Su

Insan yasamu igin en énemli besin 6gelerinden biri sudur. Insanlar su
olmadan yalnizca birkag giin hayatta kalabilirken, besin almadan daha uzun
siire hayatta kalabilirler. Insan viicudunda bulunan su miktar1 %20 diize-
yinde azaldiginda Sliimle sonuglanma olasilig1 oldukg¢a fazladir. Viicudun
su ihtiyaci bireyin yasina gore degiskenlik gostermektedir. Cocuklarin su
ihtiyac1 yetigkin bireylere gore daha yiiksektir, yetiskin bir bireyin viicu-
dunda bulunan su orani yaklasik %59’dur. Suyun insan viicudundaki bas-
lica gorevleri; besinlerin emilimi, sindirimi ve taginmasi, atik maddelerin
akciger ve bobreklere taginarak atilmasi, viicut 1sisinin saglanmasi, eklem
kayganliginin saglanmasi ve elektrolitlerin taginmasidir. (Baysal, 2011).

Sagliklh Beslenmenin Yasam Kalitesine Olan Etkisi

Insan bedeni, organizmanin ¢alisirliginin devamini ve gelismesini
saglarken, pek ¢ok etmeninde etkisi altinda kalir. Cogu anlamda ilerlemis
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tilkelerde biiytiklerde 6liim sebeplerinin basinda gelen kalp, damar ve ben-
zer rahatsizliklar kotii ve diizensiz beslenmenin birinci risk etmeni oldu-
gu gilinlimiizde kabul gérmektedir. Bununla beraber, 6zellikle sehirlerde
yasayanlar arasinda obezite dnem arz eden bir saglik sorunudur (Alphan,
2013).

Spor ve Beslenme

Kadin bir sporcunun performansini etkileyen &zelliklerin en baginda
genetik yapisi, yaptigi antrenman ve beslenmesi gelir. Sporcularin uygun
fiziksel antrenmanla birlikte yas, cinsiyet ve yaptigi spor dali ¢esidine
gore yeterli, dengeli ve saglikli beslenmeleri ile birlikte performanslari-
n1 arttirmast miimkiin olmaktadir (Alphan, 2013). Saglikli beslenmenin
sporcuya kazandirabilecegi faydalar su sekilde siralanabilir;

* Konsantrasyonel odaklanmay1 yiiksek oranda tutmak.

* Seyahat ve bilinmeyen ortama uyumunun kolaylagsmasi.

* Bedenin gelisimini hizlandirip arttirmak (Tekbas ve Celik, 1994).
Sporcu Kadinlarda Beslenme

Toplumun gelisme seviyesiyle beraber kadinin genislemis rolleri na-
sil olursa olsun, onun yiiklendigi kiiltiirel rollerin degeri biitiin 6nemi ve
genisligiyle devam etmektedir. Tiirkiye de kadinin ailedeki en etkili ve
geleneksel rolii ailedeki kisileri beslemesi seklindedir. Kent de kirsal bol-
gede, ev disinda caligsa ya da caligmasa bu yiik kadina aittir. Kadinlarin
pek cogu cok diisiik seviyede viicut agirligina ulasmak veya zayif olmanin
yollarini aramaktadir (Kili¢ ve Sanher, 2007).

Dengesiz yetersi diizeyde beslenme, normal adet diizenini kaybetme-
de, en 6nemli risk faktoriidiir. Bu durum da genellikle kronik hale gelmis,
diisiik miktarda kalori alimi, diisiik viicut agirlig1 ve yag orani; yiiksek
siddetli egzersiz ve kapsami psikolojik olarak stresle karsi karsiya kalir.
Kadin sporcularda, sporcu olmayan ve sedanter kadinlara oranla antren-
man ve yetersiz besin alim1 demir disiikligli anemisini meydana getir-
mektedi (Berg vd., 2002).
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Sekil 2. Beslenme ve Antrenman (Url-2)
Menstruasyon ve Beslenme

Beslenme ve sivi alimi kadinlarin menstruasyon siirecinde daha fazla
dikkat etmeleri gereken olduk¢a 6nemli bir konudur. Performans sporcusu
olan kadinlarin ise bu donemde karbonhidrat, vitamin ve mineral alimina
daha ¢cok 6nem gostermeleri gerekmektedir. Birgok sporcu kadin yetersiz
ve dengesiz beslenmeden dolay1, adet diizensizlikleri, amenorrhea ve iske-
let sisteminde gligsiizlesme gibi benzer sorunlar ile karsi karsiya kalabilir-
ler. Bununla beraber beslenme bozukluklar1 olan ve amenorrhe kadinlarda
fazladan Ostrojen iiretimine de sebep olabilmektedir (Tietjen, 2008). Bu
sebeple kadinlar fazladan enerji alimi ile enerji dengelerini saglama ihti-
yaci hissederler (Wein, 1997).

Gebelik Doneminde Beslenme

Gebelik doneminde saglikli bir sekilde beslenme, fetiisiin biiylimesi,
gelismesi ve annenin gebelige bagh komplikasyon ihtimalinin minimal
diizeyde olmasi agisindan 6nemlidir. Sagliksiz diyet tirlinleri, yeteri kadar
beslenmeme veya fazla beslenme, gebelik donemi komplikasyonlariyla
iliskili bulunmaktadir (Karacan ve Giinay, 2003).

Menopoz Siirecinde Beslenme

Menopoz dénemindeki kadinlarin diyetleri meyveler, tam tahillar,
sebzeler ve kalsiyum agisindan zengin; enerji, kafein ve yag bakimindan
fakir olmasi gerektigi bildirilmektedir. Diyetin mineral ve vitamin agisin-
dan igerigi de yeteri kadar olmalidir. Her 6giinde bes besin kategorisinde-

1Y 2 e

ki besinlerle (“siit grubu”, “et, yumurta, kuru baklagiller grubu”, “meyve
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grubu”, “sebze grubu” ve “ekmek ve tahil grubu”) birlikte ayni 6giinde

kisinin ihtiyacina uygun miktarda tiiketilmesi gerekir (Karacan ve Giinay,
2003).

Et gibi yiiksek kalorili besinlerin tiiketiminde 6zellikle kirmizi veya
beyaz et tiiketimine gore baligin daha fazla tiiketilmesi onerilmektedir.
[lerleyen yasla birlikte tuz tiiketiminin azaltilmasi onerilir, yemeklerde
tuz yerine farkli baharatlar tercih edilmelidir. Tatl ihtiyaci icin serbetli
ve enerjisi yliksek yiyecekler yerine giinde minimum 3-4 porsiyon meyve
tiiketilmesi Onerilir. Haftanin en az iki giinii ana yemeklerde kuru bakla-
giller ile yapilmis yemekler yenilmelidir.

KADIN VE ANTRENMAN

Antrenman, sporcunun belli bir diizen, plan ve programla beraber be-
densel ve psikolojik giiciiniin, teknik taktik ve beceri 6zelliklerinin, dogal
ve psikolojik yiiklenmeler ile gliclendirilmesi, en {ist diizeye tasinmasi
amaci ile devamli ve bazi araliklarla gerceklestirilen bir egitim siirecidir
(Sevim vd., 2001).

=

Sekil 3. Kadin ve Antrenman (Url-3)
Antrenmanin Amaclari

Antrenmanin asil hedefi olan beceri ve verimlilik diizeyinin arttiril-
mas1 amactyla koclar, egitmenler veya antrendrler tarafindan yonlendiri-
len sporcularin ilk olarak antrenmanin genel hedeflerini yerine getirmis
olmalar1 gerekmektedir. Sporcular diizenletilmis ve dikkatli bir sekilde
hazirlanmig antrenman ile belirli bir hedefe ulasmak igin hazirlik yapmak-
tadirlar (Bompa, 2011).

Antrenman yiiksek yogunlukta gergeklestirilen yiiklenmeleri ile or-
ganizmay1 uyuma zorlandiginda daha faydali olmaktadir. Yiiksek yogun-
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lukta gergeklestirilen antrenmanlarda organizmanin oksijen gereksinimi
artmaktadir. Antioksidan savunma sistemleri oksijen ihtiyacinin az ol-
dugu antrenmanlarda serbest radikallerin olusumunu durdurabilir ancak
oksijen ihtiyacinin ¢ok fazla oldugu antrenmanlarda serbest radikallerin
olusumunu engellemekte yetersiz kalabilir (Kahraman vd., 2021).

Kadin Sporcularda Antrenman

Avrupa’da artik kadinlar da erkekler gibi spor yapabilmekte ve hemen
hemen 30 yildan beri giiniimiize kadar spora katilimlar1 devamli yiiksel-
mektedir. Ornegin, niifusu 58 milyon olan Fransa’daki 10 milyon lisansh
sporcunun hemen hemen onda ti¢ii kadindir. Yapilan ¢aligmalar, erkekle-
rin %33 niin, kadinlarin ise %26’sinin haftada minimum bir defa sporla
ugrastiklarini gostermistir (Amman, 2006).

Son 20 y1lda yapilan deneysel ¢alismalar hareketsizligin rahatsizlik ve
erken 6liime sebebiyet verdigini kanitlamigtir. Ozellikle orta yas ve sonra-
st fiziksel aktivite kisilerin ciddi hastaliklarinin 6nlenmesinde 6nemli bir
role sahiptir. Fiziksel aktivite ve antrenman kan seviyelerindeki bazi hor-
monlarin artisina ve azalmasina neden olmaktadir. Bu degisik kan sevi-
yeleri, ayn1 zamanda metabolik degisimleri de gdstermektedir. Egzersizin
etkisi, viicudun karsilastig1 efor, siddet, yapilan egzersizin tipi ve sliresine
gore degismektedir (Boutcher, 2011).

SONUC

Kadinlarda beslenme ve antrenman tiim bireylerde oldugu gibi olduk-
ca onemlidir. Beslenme ve antrenman bunlar birbirinden ayrilmaz birer
biitiinlerdir. Yeterli ve dengeli beslenmenin sonucunda yapilan antrenman
ve egzersizlerden ¢ok daha yiiksek performans elde edilecegi asikardir.
Tam tersi olarak yetersiz ve dengesiz yapilan beslenme ise performansi
olumsuz yonde etkileyecektir. Beslenme ve antrenman her ne kadar tiim
bireylerde 6nemli bir yere sahip olsa da kadin performans sporculari i¢in
cok daha fazla 6nem arz etmektedir. Kadin performans sporculart mii-
sabakalar dncesinde yogun olarak yapmis olduklar1 agir ve siddetli ant-
renmanlar nedeni ile beslenmeye ¢ok daha fazla ihtiya¢ duymaktadirlar.
Kadinlar1 erkeklerden ayiran en biiyiik 6zellik menstriiasyon donemleri-
nin olmasidir. Kadinlar bu dénemde beslenmelerine ¢cok daha fazla dikkat
etmelidirler. Antrenman yapan kadinlarin 6zellikle bu donemlerde beslen-
menin dengesini korumak mecburiyetindedirler aksi halde doniisii olma-
yan rahatsizlik ve hastaliklara neden olabilirler.
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GIRIS

Bos zamanlarin artist ve bu kavramin sosyal yasantimiza entegre ol-
mast, bos zamanlarin degerlendirilmesi olarak tanimlanabilen rekreasyon
kavramini meydana getirmistir (Ceyhun, 2008). Bireylerin sorumlulukla-
rindan arta kalan zamanlarini degerlendirmesi olarak bilinen rekreasyon,
kisilerin goniilliilik esash katildiklar1 ve rejenerasyon saglayan aktivite-
lerdir. Sosyolojik bakimdan insanlarin birlikte vakit gecirebilmesini ve
bir¢ok duyguyu paylasabilmesine olanak saglayan ortamlarin zeminini
hazirlayarak bireylerin sosyal hayatta gelismis ve 6zgiivenli insanlar ol-
masina katki saglamasinin yani sira sosyal hayatla ve ¢evreyle i¢ ice ol-
may1 bu sayede daha uyumlu bir birey olmay1 desteklemektedir. Birey
goniillii olarak katildigi etkinliklerden keyif alacak bdylelikle giin i¢inde
olusan sorumluluklarini yerine getirdikten sonra bu sikici psikolojiden ¢i-
karak kendine zaman ayirmanin vermis oldugu haz ile sosyal bir ortamda
yenilenmeyi saglayacaktir (Erkan, 1995).

Rekreasyonel faaliyetlerin olduke¢a fazla alanini olusturan spor, pasif
veya aktif katilim olarak, giiniimiiz yasaminin sedanter yapisindan kay-
naklanan ve mutsuzlugu baskin olan bireylerin stresi ile basa ¢ikma ve bu
yasam tarzinin getirmis oldugu bir¢cok problemin olusturdugu rahatsiz-
liklarin etkisini minimum diizeye indirme veya kontrol edilebilir diizey-
de tutmak icin oldukca 6nemli bir yere sahiptir (Karakiiciik ve Basaran,
1996).

Iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iiretilen fiziksel aktivite, din-
lenik nabiz seviyesinin lizerinde bir enerji harcamay1 gerektiren fiziksel
hareketlerin tamami olarak tanimlanabilir. Bagka bir tanima gore ise fi-
ziksel aktivite iskelet kaslarinin araciligryla viicudun hareket etmesi ve
bunun sonucu olarak enerji tiiketimi saglanmasidir. Fiziksel aktivitelerin
hepsi enerji harcanmasini saglamaktadir. Fiziksel aktiviteler farkli kriter-
lere gore siniflandirilabilirler. Bu kriterler amag ve yogunluga gore degise-
bilir (Ozer, 2006). Sporun sosyallesme iizerine etkisi hakkinda Ocal Karag
(2019) yapmis oldugu caligmada sosyal gruplarin sporcularin kendilerini
kotii hissetmelerinde etkili oldugu sonucuna ulasmistir. Inan ve ark. (2019)
spor faaliyetlerine katilan bireylerin sosyal kaygisini ve beraberinde getir-
digi olumsuz etkilerde bir azalma oldugu sonucuna ulagsmislardir. Sirganci
ve ark., (2019) bireylerin spor faaliyetleri esnasinda psikolojik ihtiyaglari-
nin karsilanma diizeyinin yiiksek olmasinin spora baglilik diizeyini arti-
racag1 yoniinde goriis belirtmistir.

Fiziksel aktivite giinlilk yasam akisinin igerisinde bireyin iskelet
kaslarini kullanarak enerji harcamasina verilen isimdir. Kisiler fiziksel
aktivite se¢imi yaparken birgok kriteri g6z oniinde bulundurmalilar. Bu
kriterlerden bazilari; Boy, kilo, yas, ¢evre, hastalik, maddi durum, erigim,
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uygunluk, ihtiya¢ gibi unsurlardir (Demirel ve ark., 2014). Spor ise insan
yasaminin olmazsa olmazidir. Insanlik tarihi ile birlikte varligini hisset-
tirmis, birgok alanda hizli bir degisime girmis ve kendisiyle birlikte bir¢ok
alana da degisim yasatmistir (Yildirim, Arag Ilgar ve Uslu, 2018).

Fiziksel aktiviteler birgok hastaligin 6nleyici oldugu gibi tedavi edi-
cisi de olabilmektedir. Yararlar1 sadece bedensel olarak degil, biligsel, du-
yussal ve mental olarak da oldukg¢a fazladir. Fiziksel aktiviteler enerjik
glindelik yasam, bedenin hastaliklara kars1 bir dnleyicisi, obezitenin onii-
ne gegmesi, yaglanmanin yavaslatilmasi, koroner ve pulmoner sistemlerin
kapasitelerinin yiikseltilmesi, stres ve sinir yonetimini saglamasi, eklem
ve kas dokularinin sagligi, sosyal yasantinin ileri boyuta taginmasi, insani
iliskilerin gelistirilmesi gibi bir¢ok alanda bireye pozitif doniitler sagla-
maktadir (Arabact ve Cankaya, 2007). Rekreasyon, fiziksel aktiviteler,
spor, oyun, sanat gibi hayatin farkli olgularini bir araya getirerek yaratici-
likla harmanlanmasidir. Rekreasyon hareket etmekten daha fazla bireyle-
rin duygularini baz alir, bos zamanlarda kisilerin ruhsal doyum beklentisi
ile degerlendirilmesi yapilan bir kavramdir (Tekin ve ark., 2009).

Ve ozelden genele gidildiginde rekreasyon sporu da kapsayan bir ol-
gudur. Spor ise fiziksel saglig1 destekledigi gibi sosyal ve psikolojik sag-
lig1 da olumlu etkilemektedir. Béylelikle bireylerin sportif rekreasyon et-
kinliklerine katilmasi ve bagka insanlarla olan iletisimlerini gelistirmesi
koskoca bir toplumunda gelismesine zemin hazirlayacaktir (Sahan, 2008).
Yapilmis olan tanimlar incelendiginde, rekreasyon ve fiziksel aktivitenin
birbiri ile i¢ ige oldugu ve hatta birbirlerinden beslendikleri soylenebil-
mektedir. Boylelikle bireylerin rekreasyon farkindaliklar: ve fiziksel akti-
vite diizeyleri arasinda nasil bir iliskinin oldugu, bu iligkinin hangi degis-
kenlere bagl oldugu ve iliskideki negatif ve pozitif yonlerin belirlenmesi,
iki kavraminda birbiri ile olan iliskilerinin daha net ¢izgilerle belirlenme-
sine fayda saglayacagi diisiiniilmektedir.

Yapilan ¢alismalar incelendiginde rekreasyon faaliyetlerine katilimin
oniinde duran birgok engel vardir. Bunlardan bazilar1 maddi imkansizliklar,
ulagim problemleri, tesis yetersizlikleri oldugu gibi rekreasyon hakkinda
bilgisizlik, ilgisizlik ve rekreasyon etkinlikleri kavramina yeterince hakim
olmama durumudur. Rekreasyon etkinliklerinin spor kavramini neredeyse
biitiinliyle icinde barindirdig bilindiginde, bir¢cok arastirmada s6z konusu
oldugu gibi sportif eylemler ve fiziksel aktiviteler giin i¢inde birey sorumlu
oldugu isleri yerine getirdikten sonra kalan zaman1 doldurmak amagl yapti-
&1 bu tarz eylemlerin hepsi rekreasyonel etkinliklerdir. Bu bilgilerin 1s181nda
rekreasyonel etkinliklerin fiziksel aktiviteler ile dogrudan iliskili oldugunu
sOylemek miimkiin hale gelmektedir. Ancak bu iki kavramin birbirini etki-
leyip etkilemedigi, etkiliyor ise ne derecede etkiledigi ve belirli demografik
degiskenlere gore incelenmesi, bu aragtirma konusunda yeterli sayida ¢alis-
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ma olmadigi i¢in hala 6nem arz etmektedir. Rekreasyonel farkindalik ve fi-
ziksel aktivite diizeylerinin birbirleri ile baglantisinin incelenmesinin bu iki
kavram arasindaki baglantinin daha iyi diizeyde agiklanabilmesi agisindan
onemli oldugu diisiiniilmiistiir. Yapilan literatiir taramasinda ¢aligsmalarin
genel olarak rekreasyonel etkinliklerin yasam kalitesi ve saglik durumlar
ile baglantisinin incelenmesinde yogunlagtig1 goriilmiistiir. Bu baglamda
yapilan bu arastirmanin rekreasyonel farkindalik ve fiziksel aktivite diizey-
lerinin incelenmesini ele almasindan dolayi, arastirmanin ve sonuglarinin
literatiire katki saglayacagi diistiniilmektedir.

YONTEM
Evren ve Orneklem

Bu calismada iliskisel aragtirma modeli kullanilmistir. Bu model bir-
den fazla olan degiskenlerin arasinda bir degisim olup olmadigini belirle-
mek amaciyla kullanilmaktadir (Biiytikoztiirk, 2015). Yapilan bu ¢alisma-
da spor bilimleri fakiiltesinde egitim goren 6grencilerin rekreasyonel far-
kindaliklar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi
amagclanmistir. Arastirmanin evrenini Yozgat Bozok Universitesi Spor Bi-
limleri Fakiiltesi 6grencileri olusturmaktadir. Arastirmanin drneklemini
ise uygun drnekleme ydntemiyle secilen Yozgat Bozok Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi'nde egitim goren 371 dgrencidir.

Verilerin Toplanmasi ve Veri Toplama Araglari

Arastirmada veri toplama araci olarak aragtirmaci ve danigmani tara-
findan olusturulan ““Kisisel Bilgi Formu” na ek olarak; ‘‘Rekreasyon Far-
kindalik Olgegi (RFO)”, ““Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA)”
kullanilmistir.

Arastirma verileri Yozgat Bozok Universitesi Spor Bilimleri Fakiil-
tesi siniflarinda 261 erkek, 110 kadin, 4 ayr1 diizeyde sinif, 6gretmenlik,
antrenorliik ve yoneticilik boliimleri, 18-21, 22-25, 26-30 ve iistl yas statii-
leri olarak toplam 371 &grenci Oncelikle ““‘Kisisel Bilgi Formu’ devaminda
ise “Rekreasyonel Farkindalik Olgegi (RFO)”” ve ““Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Anketi (UFAA)” doldurarak elde edilmistir. Aragtirmaya kati-
lim konusunda her katilimciya aragtirmada yer almak isteyip istemedigi
sorulmus ve katilmada goniillii olan kisilere onam formu doldurulmustur.

a) Rekreasyonel Farkindalik Olgegi

Ozdilek ve Ekinci (2019) tarafindan, iiniversite 6grencilerinin rekre-
asyonel farkindaliklarini dlgebilen bir arag¢ oldugu belirtilen Rekreasyonel
Farkindalik Olgegi, 41 maddeden ve 3 alt boyuttan olusmaktadir. Model
yapisi ve faktor tasarimi dogrulanan bu anketin gegerli ve giivenilir bir
Olcek oldugu kanitlanmastir.
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b) Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi, Dr. Michael Booth tarafindan
1996 yilinda, biiyiik kitlelerin fiziksel aktivite diizeyleri ve sagliklar1 ara-
sindaki iligkiyi incelemek tlizerine olusturulmustur. 1997 yilina gelindi-
ginde ise bu anket temel alinarak Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Deger-
lendirme Grubu tarafindan International Physical Activity Questionnaire
(IPAQ) gelistirilmistir.

International Physical Activity Questionaire (IPAQ) iki forma sahip-
tir bunlarin birisi kisa digeri ise uzun formdur. 1998-1999 yillarinda ise
yasamin oldugu tiim kitalarda giivenirlligi ve gecerligi kontrol edilmis ve
sonucunda giivenilir ve gecerli oldugu acgiklanmistir (Atienza, 2001).

Yapilan arastirmada Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi’nin kisa
formu uygulanmistir. Anket 4 ayr1 béliim ve toplam 7 sorudan olugsmakta-
dir. IPAQ’1in uygulanmasi tavsiye edilen yas araligi 18-69’dur ve ¢aligma-
nin 6rneklem grubuna uymaktadir.

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi’nin kisa formu son 7 giinde en
az 10 dakika yapilan fiziksel aktivite ile ilgili sorular icermektedir. Kisa
form katilimcilar tarafindan cevaplandiktan sonra IPAQ hesaplama yonte-
mine uygun hareket edilmistir.

Bu ankete gore fiziksel aktivite diizeyi MET yontemiyle yapilmakta-
dir. 1 MET=3,5 ml/kg/dk. Istirahat halinde iken her kisi bir kg basina bir
dakikada 3,5 ml oksijen tiikketmektedir.

IPAQ’ta, Yiiksek siddette fiziksel aktivite = 8.0 MET, Orta siddette
fiziksel aktivite = 4.0 MET, Yirlime siddetinde fiziksel aktivite=3.3 MET
olarak enerji sarf edildigi kabul edilmektedir. Her bir kisinin haftada kag
gilin ve ne kadar siire ile yliksek siddette fiziksel aktivite, orta siddette
fiziksel aktivite ve yiirlime siddetinde fiziksel aktivite yaptigini tespit
ederek bu ti¢ farkli fiziksel aktiviteden harcanan toplam MET miktar1 he-
saplanmaktadir.

Oturularak gecirilen zaman ise ayr1 bir soru olarak degerlendirmeye
alinmaktadir. MET hesaplamasina 6rnek verilmek gerektiginde ise; yii-
riiylis 3,3 MET. Haftada 3 giin 30 dakika yiiriiyen bir kisinin skoru 297
MET dk/hafta olarak hesaplanmaktadir.

¢) Kisisel Bilgi Formu

Calismanin kisisel bilgi formu aragtirmaci ve danisman birlikteligi ile
olusturulan ¢alisma grubunun demografik bilgilerinin yer aldig1 dort fark-
l1 sorudan olusan bir formdur. Kisisel bilgi formundaki sorular, cinsiyet,
yas, boliim ve sinif olarak belirlenmistir.
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Verilerin Analizi

Verilerin analizinde IBMSPSS 26vs paket programi kullanilmistir.
Verilerin normallik varsayimlarinin testinde normallik testi (Test of nor-
mality), ikili karsilastirmalarda Mann-Whitney U testi, iic ve daha fazla
gruplarin karsilastirilmasinda Kruskal-Wallis H testi, 6l¢ekler arasindaki
iligki diizeyini belirlemek i¢in Spearman Korelasyon testi kullanilmistir.

BULGULAR
Tablo 4.1. Kullanilan Olgeklere Iliskin Normallik Testi Degerleri

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk

Statistic ~ Df Sig. Statistic ~ df  Sig.
Haz ve eglence ,199 371 ,000 812 371,000
Sosyal Basari 183 371 ,000 ,826 371,000
Kendini gelistirme 215 371 ,000 ,801 371,000
Yiiksek Siddette F.A. 141 371 ,000 ,902 371,000
Orta Siddette F.A. 228 371 ,000 ,744 371,000
Yiirtiime Siddetinde F.A. 201 371 ,000 ,704 371,000
Oturma Siddetinde F.A. 174 371 ,000 ,842 371,000
Toplam F.A ,109 371 ,000 911 371,000

Tablo incelendiginde Olgeklere ait kolmogorov-Smirnov ve Shapi-
ro-Wilk degerlerinin anlamli oldugu goriilmektedir. Veriler normal bir
dagilim sergilememektedir.

Tablo 4.2. Katilimcilarin Cinsiyetlerine Degiskenine Gére Yiizdelik Degerleri

Frekans Yiizde % Kimiilatif Yiizde
Cinsiyet Erkek 261 70,4 70,4
Kadin 110 29,6 100,0
Toplam 371 100,0

Arastirmaya katilan 371 katilimcidan %70,4’Unii erkek, %29,6’sin1
kadin katilimcilar olusturmaktadir.

Tablo 4.3. Katilimcilarin Yas Degiskenine Gore Yiizdelik Degerleri

Frekans Yiizde % Kiimiilatif Yiizde
Yas 18-21 229 61,7 61,7
22-25 125 33,7 95,4
26 ve .. 17 4,6 100,0
Toplam 371 100,0

Arastirmaya katilan 371 katilimcidan %61,7’sini 18-21 yas, %33,7’sini
22-25 yas, %4,6’s1n1 26 ve lizeri yas katilimcilar olusturmaktadir.
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Tablo 4.4. Katilimcilarin Okudugu Béliim Degiskenine Gére Yiizdelik Degerleri

Frekans Yiizde % Kiimiilatif Yiizde
Bolim Ogretmenlik 86 23,2 23,2
Antrenorliik 124 33,4 56,6
Yoneticilik 161 434 100,0
Toplam 371 100,0

Aragtirmaya katilan 371 katilimeidan %23,2°sini 6gretmenlik bolii-
mi, %33,4’tinli antrenorliik boliimii %43,4linliyoneticilik boliimii 6gren-
ciler olusturmaktadir.

Tablo 4.5. Katilimcilarin Sunif Degiskenine Gére Yiizdelik Degerleri

Frekans Yiizde % Kiimiilatif Yiizde
Sif 1.Smif 154 41,5 41,5
2.Smif 90 243 65,8
3.Smif 61 16,4 82,2
4.Simf 66 17,8 100,0
Toplam 371 100,0

Arastirmaya katilan 371 katilimcidan %41,5’ini  birinci  sinif,
%24.4’tint ikinci sinif %16,4’tind tctnci sinif, %17,8’ini dordiinci sinif
ogrencileri olusturmaktadir.

Tablo 4.6. Yiiksek Siddette Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Rekreatif Farkindalik
Arasindaki Spearman Korelasyon Analizi Sonuglar

Haz ve Eglence Sosyal Basar1 ~ Kendini Gelistirme
Yiiksek Siddette R ,087 ,043 ,057
Fiziksel Aktivite P ,095 ,406 ,276
N 371 371 371

Tablo 4.6 incelendiginde yiiksek siddette fiziksel aktivite ile rekreatif
farkindaliklar haz ve eglence, sosyal basari, kendini gelistirme arasinda
anlamli biri iliski tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.7. Yiiksek Siddette Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Rekreatif Farkindalik
Arasindaki Karsilastirmayr Gosteren Kruskal-Wallis H Testi Sonuglart

Yiiksek siddette Sira X2 P
Fiziksel Aktivite N Ortalamalari

Haz ve eglence Diisik MET 79 170,97
Orta MET 176 187,30 2,289 318
Yiksek MET 116 194,26
Toplam 371

Sosyal basar1 Diusiik MET 79 178,03
Orta MET 176 187,01 611 737
Yiiksek MET 116 189,90

Toplam 371
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Kendini gelistirme Diisik MET 79 176,75
Orta MET 176 185,98 1,012 ,603
Yiiksek MET 116 192,33
Toplam 371

Tablo 4.7 incelendiginde rekreatif farkindalik haz ve eglence, sosyal
basar1, kendini gelistirme, boyutlarinda yiiksek siddette fiziksel aktivite
diizeylerine gore anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05)

Tablo 4.8. Orta Siddette Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Rekreatif Farkindalik
Arasindaki Spearman Korelasyon Analizi Sonuglar

Haz ve Eglence Sosyal Basari Kendini Gelistirme
Orta Siddette Fiziksel R -,015 -,004 -,044
Aktivite P 172 ,937 ,398
N 371 371 371

Tablo 4.8. incelendiginde orta siddette fiziksel aktivite ile rekreatif
farkindaliklar haz ve eglence, sosyal basari, kendini gelistirme arasinda
anlaml biri iligki tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.9. Orta Siddette Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Rekreatif Farkindalik
Arasindaki Karsilastirmayr Gosteren Kruskal-Wallis H Testi Sonuglart

Orta siddette Sira X? P Fark
Fiziksel Aktivite N Ortalamalar1

Haz ve eglence Disuk MET 231 185,99
Orta MET 127 194,37 8,393 ,015% 1-3
Yiiksek MET 13 104,35 2-3
Total 371

Sosyal basar1 Diisiik MET 231 184,65
Orta MET 127 195,91 7,178 ,028* 1-3
Yiiksek MET 13 113,19 2-3
Total 371

Kendini Diisik MET 231 189,28

gelistirme Orta MET 127 185,78 3,858 ,145
Yiiksek MET 13 129,85
Total 371

Tablo 4.9 incelendiginde rekreatif farkindalik kendini gelistirme bo-
yutunda orta siddette fiziksel aktivite diizeylerine gore anlamli bir farkli-
lik tespit edilmezken, haz ve eglence ile sosyal bagar1 boyutunda anlaml
bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek igin
yapilan ikili testlerde haz ve eglence ile sosyal basar1 boyutunda yiiksek
MET ile diisiik ve orta MET puanlar1 arasinda farkliligin oldugu, farkin
yiksek MET puanlar1 lehine anlamli oldugu tespit edilmistir.
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Dolayisiyla bu iki boyutta da yiiksek MET puanlari, diisiik ve orta
MET puanlarina gore daha diigiik seviyededir.

Tablo 4.10. Yiiriime Siddetinde Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Rekreatif
Farkindalik Arasindaki Spearman Korelasyon Analizi Sonuglart

Haz ve Eglence Sosyal Basar1 ~ Kendini Gelistirme
Yiriime Siddetinde R -,106" -,078 -,092
Fiziksel Aktivite P ’042 > 135 7075
N 371 371 371

Tablo 4.10 incelendiginde yiiriime siddettinde fiziksel aktivite ile
rekreatif farkindaliklar sosyal basari, kendini gelistirme arasinda anlaml
biri iligki tespit edilmezken, haz ve eglence arasinda negatif yonde diisiik
diizeyde anlamli bir iliski tespit edilmistir (p<0.05). Yiriime siddetinde
fiziksel aktivite arttikca haz ve eglence diismektedir.

Tablo 4.11. Yiiriime Siddetinde Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Rekreatif
Farkandalik Avasindaki Karsilastirmayr Gosteren Kruskal-Wallis H Testi

Sonuglart

Yiriime giddette Sira X2 P Fark
Fiziksel Aktivite N Ortalamalari

Haz ve eglence Diisik MET 64 193,23
Orta MET 251 192,15 7,433 ,024%* 1-3
Yiksek MET 56 150,19 2-3
Total 371

Sosyal basar1 Dusiik MET 64 191,40
Orta MET 251 191,23 5,079 ,079
Yiiksek MET 56 156,38
Total 371

Kendini Diisik MET 64 192,13

gelistirme Orta MET 251 191,59 6,016  ,049* 1-3
Yiiksck MET 56 153,94 23
Total 371

Tablo 4.11 incelendiginde rekreatif farkindalik sosyal basar1 boyutun-
da yiiriime siddetinde fiziksel aktivite diizeylerine gore anlamli bir fark-
lilik tespit edilmezken, haz ve eglence ile kendini gelistirme boyutunda
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek igin
yapilan ikili testlerde haz ve eglence ile kendini gelistirme boyutunda
yiiksek MET ile diisiik ve orta MET puanlar1 arasinda farkliligin oldugu,
farkin diisiik ve orta MET puanlari lehine anlamli oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.12. Oturma Siddetinde Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Rekreatif
Farkindalik Arasindaki Spearman Korelasyon Analizi Sonuglart

Haz ve Eglence  Sosyal Basar1 ~ Kendini Gelistirme

Oturma Siddetinde R ,056 ,016 ,032
Fiziksel Aktivite P ,285 ,164 ,543
N 371 371 371

Tablo 4.12 incelendiginde oturma siddettinde fiziksel aktivite ile rek-
reatif farkindaliklar haz ve eglence, sosyal basari, kendini gelistirme ara-
sinda anlaml1 biri iligki tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.13. Oturma Siddetinde Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Rekreatif
Farkindalik Arasindaki Karsilastirmayr Gosteren Kruskal-Wallis H Testi

Sonuglart

Oturma siddette Sira X2 P
Fiziksel Aktivite N Ortalamalari

Haz ve Diisik MET 7 175,71

eglence Orta MET 205 181,98 ,798 ,671
Yiiksek MET 159 191,63
Toplam 371

Sosyal Diisik MET 7 192,21

basari Orta MET 205 186,22 ,029 ,986
Yiiksek MET 159 185,44
Toplam 371

Kendini Disiik MET 7 187,21

gelistirme _ Orta MET 205 186,12 ,002 ,999
Yiiksek MET 159 185,79
Toplam 371

Tablo 4.13 incelendiginde rekreatif farkindalik haz ve eglence, sosyal
basari, kendini gelistirme, boyutlarinda oturma siddettinde fiziksel akti-
vite diizeylerine gore anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.14. Toplam Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Rekreatif Farkindalik
Arasindaki Spearman Korelasyon Analizi Sonuglar

Haz ve Eglence Sosyal Basart ~ Kendini Gelistirme

Toplam Fiziksel R -,036 -,016 -,027
Aktivite P 494 ,755 ,607
N 371 371 371

Tablo 4.14 incelendiginde toplam fiziksel aktivite ile rekreatif farkin-
daliklar haz ve eglence, sosyal basari, kendini gelistirme arasinda anlaml
biri iligki tespit edilmemistir (p>0.05).
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Tablo 4.15. Toplam Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Rekreatif Farkindalik
Arasindaki Karsilastirmayr Gésteren Kruskal-Wallis H Testi Sonuglart

Toplam Fiziksel Aktivite N Sira Ortalamalari X2 P
Haz ve Diisiik MET 6 130,42
eglence Orta MET 92 185,71 1,670 ,434
Yiksek MET 273 187,32
Total 371
Sosyal basar1 Diisik MET 6 144,92
Orta MET 92 183,13 1,039 ,595
Yiksek MET 273 187,87
Total 371
Kendini Diisiik MET 6 135,25
gelistirme Orta MET 92 184,62 1,447 485
Yiiksek MET 273 187,58
Total 371

Tablo 4.15. incelendiginde rekreatif farkindalik haz ve eglence, sosyal
basar1, kendini gelistirme, boyutlarinda toplam fiziksel aktivite diizeyle-
rine gore anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Tablo 4.16. Cinsiyet Degiskenine Gore Rekreatif Farkindalik ve Fiziksel Aktivite

Diizeylerindeki Farkliligi Gosteren Mann-Whitney U Testi Sonuglart

Sira Sira

Cinsiyet N Ortalamalari Toplam U P

Haz ve eglence Erkek 261 179,28 46791,50
Kadin 110 201,95 22214,50 12600,5 ,062
Toplam 371

Sosyal basar1 Erkek 261 178,96 46709,50
Kadim 110 202,70 22296,50 12518,5 ,051
Toplam 371

Kendini Erkek 261 182,35 47594,50

ge]igtirme Kadin 110 194,65 21411,50 12518,5 ,308
Toplam 371

Yiiksek siddette  Erkek 261 191,82 50064,50

FA. Kadin 110 172,70 18941,50 12836,5 ,106
Toplam 371

Orta siddette Erkek 261 185,56 48431,50

FA. Kadim 110 187,04 20574,50 14240,5 901
Toplam 371

Yiiriime Erkek 261 188,62 49230,50

siddetinde F.A. Kadin 110 179,78 19775,50 13670,5 ,466
Toplam 371

Oturma Erkek 261 192,21 50166,50

siddetinde F.A. Kadm 110 171,27 18839,50 12734,5 ,083
Toplam 371

Toplam F.A. Erkek 261 192,86 50335,50
Kadm 110 169,73 18670,50 12565,5 ,058
Toplam 371
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Tablo 4.16 incelendiginde cinsiyet degiskenine gore rekreatif farkin-
daliklar ile fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli bir farklilik tespit edil-
memigtir (p>0.05).

Tablo 4.17. Yas Degiskenine Gore Rekreatif Farkindalik ve Fiziksel Aktivite
Diizeylerindeki Farkliligi Gosteren Kruskal-Wallis H Testi Sonuglar

Yas N Sira Ortalamalar1 X? P
Haz ve 18-21 229 179,29 2,369 ,306
eglence 22-25 125 197,08
26 ve .. 17 194,85
Toplam 371
Sosyal basari 18-21 229 177,29 5,016 ,081
22-25 125 203,40
26 ve .. 17 175,29
Toplam 371
Kendini 18-21 229 180,74 1,469 ,081
geli§tir1ne 22-25 125 194,30
26 ve .. 17 195,76
Toplam 371
Yiiksek 18-21 229 189,27 ,651 722
siddette F.A. 22-25 125 179,74
26 ve .. 17 187,97
Toplam 371
Orta siddette 18-21 229 183,23 2,298 317
F. A. 22-25 125 194,92
26 ve .. 17 157,76
Toplam 371
Yiiriime 18-21 229 187,02 ,195 ,907
siddetinde 22-25 125 185,58
FA. 26 ve .. 17 175,26
Toplam 371
Oturma 18-21 229 191,44 1,610 447
Siddetinde 22-25 125 177,88
FA. 26 ve .. 17 172,50
Toplam 371
Toplam F.A. 18-21 229 189,82 1,393 ,498
22-25 125 182,48
26 ve .. 17 160,41
Toplam 371

Tablo 4.17 incelendiginde yas degiskenine gore rekreatif farkindalik-
lar ile fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli bir farklilik tespit edilmemis-
tir (p>0.05).
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Tablo 4.18. Béliim Degiskenine Gore Rekreatif Farkindalik ve Fiziksel Aktivite
Diizeylerindeki Farkliligi Gésteren Kruskal-Wallis H Testi Sonuglari

Sira

Bolim N Ortalamalari X? P Fark

Haz ve eglence Ogretmenlik 86 180,73 4,808 ,090
Antrenorlik 124 172,25 -
Yoneticilik 161 199,40
Toplam 371

Sosyal basar1 Ogretmenlik 86 173,90 8,827  ,012* 3-1
Antrenorlik 124 170,06 3-2
Yoneticilik 161 204,74
Toplam 371

Kendini gelistirme Ogretmenlik 86 18391 2,896 ,235
Antrenorlitk 124 174,53 -
Y oneticilik 161 195,95
Toplam 371

Yiiksek diizeyde F.A. Ogretmenlik 86 191,24 3,140 208
Antrendrlik 124 196,62 -
Yoneticilik 161 175,02
Toplam 371

Orta diizeyde F.A. Ogretmenlik 86 191,65 432 ,806
Antrenorlik 124 186,60 -
Yoneticilik 161 182,52
Toplam 371

Yiirtime siddetinde F.A. Ogretmenlik 86 173,67 6,796  ,033* 2-1
Antrenorlik 124 206,30 2-3
Yoneticilik 161 176,95
Toplam 371

Oturma siddetinde F.A. Ogretmenlik 86 195,60 2,870 238
Antrendrliik 124 193,11 -
Yoneticilik 161 175,39
Toplam 371

Toplam F.A. Ogretmenlik 86 187,59 2,993 224
Antrenorlik 124 197,99 -
Yoneticilik 161 175,92
Toplam 371

Tablo 4.18 incelendiginde boliim degiskenine gore haz ve eglence,
kendini gelistirme, yiiksek diizeyde F.A., orta diizeyde F.A., oturma di-
zeyinde F.A., toplam F.A. diizeylerinde anlamli bir farklilik goriilmezken,
sosyal basar1 ve yiirime siddetinde F.A. boyutunda anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p<0.05).

Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugu tespit etmek ici yapilan iki-
li testlerde sosyal basar1 boyutunda yoneticilik boliimii ile 6gretmenlik
ve antrendrliik boliimii arasinda farkin oldugu, farkin yoneticilik boliimii
lehine yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yoneticilik boliimii 6grencilerinin
diger boliim 6grencilerine gore rekreatif farkindalikta sosyal basar1 dii-
zeyleri daha yiiksektir.
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Yiiriime siddetinde F.A. boyutunda farkliligin antrenérliik 6grencileri
lehine anlamli oldugu tespit edilmistir. Antrenorliik bolimi 6grencileri-
nin yiirtime siddetinde F.A. diizeyleri diger boliim dgrencilerine gore daha
yliksektir.

Tablo 4.19. Sinif Degiskenine Gére Rekreatif Farkindalik ve Fiziksel Aktivite
Diizeylerindeki Farkliligi Gosteren Kruskal-Wallis H Testi Sonuglar

Sira

Simif N Ortalamalari X? P Fark

Haz ve eglence 1.Simif 154 166,74 3-1
2.Simif 90 171,02 32
3.Smf 61 235,02 21,991 ,000%* 4-1
4.Simf 66 206,06 42
Toplam 371

Sosyal Basar1 1.Simf 154 168,01 3-1
2.Smuf 90 169,01 32
3.Smf 61 230,65 20,621 ,000% 4-1
4.Simf 66 209,87 4.2
Toplam 371

Kendini 1.Smif 154 174,78 3-1

gelistirme 2.Smf 90 168,53 3.2
3.Smf 61 212,75 11,766 ,008* 4-1
4.Smf 66 211,27 42
Toplam 371

Yiiksek Siddette 1.Smf 154 187,81

FA. 2.Simuf 90 183,02
3.Smf 61 187,68 ,146 ,986 -
4.Simf 66 184,30
Toplam 371

Orta siddette F.A. 1.Smf 154 188,07
2.Simuf 90 199,44
3.Smf 61 177,77 3,368 ,338 -
4.Simf 66 170,45
Toplam 371

Yiirtime 1.Smif 154 184,80

siddetinde F.A. 2.Smf 90 208,56
3.Smf 61 168,98 6,461 ,091 -
4.Simif 66 173,77
Toplam 371

Oturma 1.Simif 154 188,02

siddetinde F.A. 2.Simif 90 179,16
3.Smf 61 185,47 ,586 ,900 -
4.Simf 66 191,12
Toplam 371

Toplam F.A. 1.Smif 154 188,48
2.Smf 90 197,19
3.Smuf 61 171,17 2,538 468 -
4.Simf 66 178,65

Toplam 371
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Tablo 4.19 incelendiginde sinif degiskenine gore fiziksel aktivite dii-
zeylerine gore anlamh bir farklilik goriilmezken, rekreatif etkinliklere
katilim haz ve eglence, sosyal basar1 ve kendini gelistirme boyutunda an-
laml1 bir farklilik tespit edilmistir (p<0.05).

Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan
ikili testlerde haz ve eglence, sosyal basar1 ve kendini gelistirme boyu-
tunda 3. ve 4. Sinif 6grencileri ile 1. ve 2. sinif 6grencileri arasinda farkin
oldugu, farkin 3. ve 4. Sinif 6grencileri lehine yiiksek oldugu tespit edil-
mistir.

Dolayistyla 3. ve 4. sinif 6grencilerinin, rekreatif farkindaliklar1 haz
ve eglence, kendini gelistirme, sosyal basar1 diizeyleri 1. ve 2. sinif 6gren-
cilerine gore daha yiiksektir.

TARTISMA VE SONUC

Bos zaman faaliyet bazinda degerlendirildiginde, bireyin hayatinin
daha hareketli gegtigini dolayisiyla kisinin ¢esitli agilardan sagligi konu-
sunda belirli bir kalite artist oldugu goriilmektedir. Boylelikle rekreatif
faaliyetlerin her anlamda destek gormesi 6nem arz etmektedir. Bos za-
manlarinda rekreatif faaliyetlere katilan kisiler, sosyal ve biligsel seviye
artisin1 destekleyen faaliyetlerle ilgilenmesi neticesinde, kisilerde saglik-
1 yasam, bedensel ve mental olarak saglam olma, gelisme, hastaliklarin
onlenmesi, sosyal acidan gelismis olma gibi sonuclar1 dogurarak bireyin
yasam kalitesini olumlu yonde etkilemektedir (Nurten, Giizel ve Ozbey,
2018). Calismanin sonugclarina paralel olarak, Ozkan (2018)’in yapmis ol-
dugu ¢alismada, ¢alisma grubunun yaslari ile rekreasyon farkindalik 6l-
¢eginin alt boyutlarinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Bu sonug
rekreasyon farkindaliginin yas grubu ile iliskili olmadiginin gostergesidir.
Ayni sekilde Yue (2012), Chin Tsai (2013), yapmis olduklar1 ¢aligmalarda
rekreasyon farkindaliginin yas degiskeni ile bir iligkisi olmadigini ortaya
koymustur. Calismanin sonucundan farkli olarak Bebek (2020)’in yapmis
oldugu ¢alismada kadinlarin rekreasyon farkindalik diizeyleri ile yas de-
giskeni arasinda dusiik diizeyde negatif bir iliski bulunmustur. Buna ek
olarak Akbulut (2020) calisma grubundaki kadinlarin erkeklere gore daha
fazla rekreasyon algisina sahip oldugu sonucuna ulagmistir. Ozkan (2018)’
de kadin grubunun erkek grubuna goére daha fazla rekreasyon farkindali-
gina sahip oldugu sonucuna ulasmistir.

Yapilmig olan ¢aligmanin orta siddette fiziksel aktivite ve total fi-
ziksel aktivite skorlarina ek olarak gruptaki 3. Ve 4. Sinif 6grencilerinin
rekreatif faaliyet alt boyutlarindan sosyal-basar1 boyutunda anlamli fark-
liliklar olustugu goriildiigiinde ¢alismaya paralel olarak Robinson (2003)
rekreatif faaliyetlerin kisilere sosyolojik agidan olumlu sonuglar kazandir-
dig1 bulgularina ulasmistir. Ozsaker (2012) ise rekreatif etkinliklere ka-
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tilan bireylerin kotii aligkanliklardan uzaklastigi sonucuna ulagmistir bu
sonu¢ da rekreatif farkindaligin alt boyutu olan sosyal-basar1 boyutunun
gerekliliklerini kapsamaktadir. Bunlara da paralel olarak Orak vd. (2009),
ise bireylerin rekreatif etkinlikler ile sosyal yarar sagladiklari sonucuna
ulagsmiglardir. Tiim bu sonuglar yiiksek siddetli fiziksel aktivite ve yiiri-
me siddetinde farkli olarak sosyal-basari alt boyutunda anlamli bir farkin-
dalikla sonu¢lanmamustir. Ertiiziin vd. (2020) yaptigi ¢alismada ise yogun
siddette yapilan aktivitelerin rekreatifin alt boyutu olan sosyal-basar1 bo-
yutunda kayda deger bir fayda saglamadigi sonucuna ulasarak yapilmis
olan ¢alismanin yiiksek siddet ile sosyal-basar1 boyutundaki iliskisizligi-
ne paralel bir sonug ortaya koymustur. Yapilmis olan ¢aligmanin rekreatif
alt boyutlarindan haz ve eglence boyutunda anlamli iligkiler bulunan orta
siddette aktivite ve yiiriime siddetinde aktivite iligkilerine paralel olarak
Ozkatar ve ark. (2018) ¢alismasinda rekreatif aktivitelerin yasam tatmini
ve zindelik sagladig1 sonucuna ulagsmistir. Benzer olarak Nurten ve ark.
(2018) rekreasyonel faaliyetlerin fizik ve zihin saghgina olumlu katkida
bulundugu kisinin yagsam kalitesinin artisin1 agladig1 sonucuna ulagmastir.
Ertiizlin (2013) ise rekreatif faaliyetlerin bireye fiziksel olarak pozitif do-
niitler sagladigi, bedenen ve ruhen yenilenmeye yardimei oldugu bireyin
yasam kalitesini yukar1 ¢ektigi sonuclarina ulasmislardir. Bu ¢aligmalarin
sonuglarina farkli olarak yiiksek siddet aktivitesi, oturma ve total fiziksel
aktivite ile rekreatif alt boyutlarindan haz ve eglence boyutunda anlamh
bir iliski bulunamamuistir.

Caliskan ve ark. (2008), yapmis oldugu ¢alismalarda rekreatif faali-
yetlerin bireylerin kendilerine olan giiven ve inanglarini yiikselttigi sonu-
cuna ulasmistir. Ozbey (2003) ise rekreatif faaliyet yapan bireylerin kisisel
takintilarinda azalma ve 6zgiiven artisi sagladigi sonucuna ulasmistir. Bu
sonuglar yapilmis olan ¢alismanin ile karsilastirildiginda, orta ve yiiksek
siddette yiirlimenin rekreatif alt boyutlarindan kendini gelistirme boyu-
tunda anlamli bir iliski sergiledigi goriilmektedir bdylelikle bahsedilen di-
ger caligsmalar ile yapilmis olan calismanin orta ve yiiksek siddette yiirii-
me ile kendini gelistirme boyutundaki iliskiye paralellik gostermektedir.
Bu caligmalarin sonucundan farkli olarak yiiksek siddette aktivite, orta
siddette aktivite, oturma ve toplam fiziksel aktivite ile rekreatif boyutlar-
dan olan kendini gelistirme boyutu ile anlamli bir iligski bulunamamastir.

Kargiin ve ark., (2016) yapmis oldugu ¢alismada siddetli aktivite de-
geri, orta siddetli aktivite degeri ve toplam fiziksel aktivite degeri gene-
linde erkek katilimcilarin kadin katilimcilardan daha yiiksek degerlere sa-
hip oldugunu bulgulamistir. Saver vd. (2006) saglik bilimleri fakiiltesinde
yaptig1 bir ¢alismada erkek 6grencilerin kadin 6grencilere gore fiziksel
aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Steptoe ve
ark., (1997) Avrupa llkelerinde yaptigi calismada erkeklerin kadinlardan
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daha fazla fiziksel aktivite skoruna ulastigr sonucuna ulagmistir. Aslan
(2003) tniversite 6grencilerine yaptig1 bir caligmada erkek &grencilerin
kadin 6grencilerden daha fazla fiziksel aktivite yaptigini bulgulamistir.
Oztiirk (2005) benzer bir sonug olarak ¢alisma grubunun iiniversite 6g-
rencilerinden olustugu arastirmasinda erkek 6grencilerin kadin 6grenci-
lerden daha aktif fiziksel aktivite yaptigimi belirtmistir. Bozdag (2019)
fiziksel aktivite dl¢egini kullanarak {iniversite dgrencilerine yapmis ol-
dugu calismada tiim fiziksel aktivite skorlarinda erkek 6grencilerin kadin
ogrencilerden daha yiiksek aktivite skorlar1 aldigini belirtmistir.

Tirkiye’de ve bircok farkli iilkede yapilan ¢aligmalar incelendiginde
genellikle erkeklerin kadinlara gore fiziksel aktivite diizeylerinin daha
fazla oldugu goriilmektedir. Bu sonucu destekleyen diger ¢aligmalarin
ise (Geng ve ark., 2001; Ebem, 2007) bu sekilde oldugu goriilmektedir.
Bu sonugclar yapilmis olan caligmanin sonucuna paralel olarak erkeklerin
kadinlardan daha fazla fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu sonucuna
ulagmiglardir. Literatiir incelendiginde az sayida da olsa fiziksel aktivite
diizeyi bakimindan erkekler ve kadinlar karsilastirildiginda birbirlerinden
ayirt edilecek diizeyde anlamli bir iliski bulunamayan ¢alismalarda mev-
cuttur. Brown ve ark., (2003) tniversite 6grencilerine yapmis oldugu ¢a-
ligmada erkekler ve kadinlar arasinda fiziksel aktivite diizeyinde anlaml
bir farklilik olugsmadig1 sonucuna ulasmistir. Sahin ve ark., (2017) cinsiyet
degiskenine gore fiziksel aktivite diizeylerini karsilastirdiginda kadinlar
ve erkekler arasinda anlamli bir farkliliga ulasmamistir. Tekkanat (2008)
yapmis oldugu calismada kadin ve erkek 6grenciler arasinda fiziksel akti-
vite diizeyinde anlamli bir farklilik olmadigini bulgulamstir. Fiziksel ak-
tivite diizeyinde kadinlar ve erkekler arasinda anlamli bir farklilik bulun-
mayan ¢alismalar ise yapmis oldugum c¢alisma ile farkli sonuglar vermek-
tedir. Fiziksel aktivite diizeyinin fakiiltelere gore uygulandigi ¢alismalara
bakildiginda, Sahin ve ark., (2017) spor bilimleri fakiiltelerinin fiziksel
aktivite diizeylerinde diger fakiiltelere gére daha yiiksek oranlara sahip
oldugunu belirtmistir. Cengiz ve ark., (2009) yapmis oldugu ¢alismada
mimarlik fakiiltesi 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinde diger fa-
kiiltelere gore daha diisiik aktiviteye sahip oldugu sonucuna ulagmistir.
Bu sonucu ise miifredat yogunlugunun ve egitim siirecinin zorlulugundan
dolay1r mimarlik fakiiltelerinin diger fakiiltelere gore daha az fiziksel ak-
tivite yapma zamani olmasina baglamistir. Kdksal (2016) yapmis oldugu
calisma incelendiginde fiziksel aktivite diizeyinde saglik bilimleri fakiil-
tesinin, mithendislik ve mimarlik fakiiltesi 6grencilerinden daha yiiksek
skorlar elde ettigi sonucuna ulasmistir. Koksal (2016) ¢alismasinin fizik-
sel aktivite skorlari, yapmis oldugum calisma ile karsilagtirildiginda ise
spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin saglik bilimleri fakiiltesi 6grencile-
rine gore daha yliksek fiziksel aktivite skorlarina ulastig1 goriilmektedir.
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Bozdag (2019) 6grencilerin egitim gordigii fakiilteler ve fiziksel aktivi-
te diizeylerini karsilastirdig1 ¢alismasinda, fiziksel aktivite diizeylerinin
hepsinde spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin daha yiiksek skorlar elde
ettigi sonucuna ulagmistir.

Savci ve ark., (2006) yapmis oldugu ¢alismada spor bilimleri fakiiltesi
ogrencilerinin diger bolim 6grencilerine gore fiziksel aktivite diizeyle-
rinin yeterli oldugunu belirtmistir. Literatiir incelendiginde ve fakiilteler
bazinda fiziksel aktivite degerlendirmesi yapilan ¢aligmalarin sonuglari
calismam ile karsilastirildiginda genel anlamda spor bilimleri fakiiltele-
rinin diger fakiiltelere gore daha yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip
olduklar1 sonucuna ulasilmaktadir. Bu sonu¢ yorumlandiginda miifredat
ve spor bilimleri fakiiltelerini tercih eden 6grencilerin yasam tarzi spor
ile bagdasmaktadir buna ek olarak bircok spor bilimleri fakiiltesi 6grenci
alimlarinda 6zel yetenek sinavi yapmaktadir bu sayede fakiilteleri kaza-
nan kisiler halihazirda spor ile baglantisi olan bireylerdir tiim bu nedenler
bir araya geldiginde spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin diger fakiilte-
lere gore daha fazla fiziksel aktivite diizeyine sahip olmasi beklenilen bir
sonuctur. Ancak spor bilimleri fakiiltesinin boliimleri ve diger fakiiltelerin
boliimlerinin tek tek kiyaslanmasi sonucunda farkli sonuglarin meydana
gelebilmesi miimkiindiir. Bu argiimana destek veren ¢alisma ise Arabaci
ve Cankaya ‘nin (2007) calismasidir. Bu arastirma sonucunda beden egiti-
diger boliim 6grencilerine gore daha diisiik diizeyde sonuglanmistir. Fizik-
sel aktivite diizeyinin yas degiskenine gore karsilastirildig1 arastirmalar
incelendiginde,

Bu sonuca paralel olarak, Yalgin, (2013) is yerlerinde ergonomik olma-
yan ortamlarda calisan kisilerin fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiik-
sek oldugunu bulgulamistir. Bu sonuglar yorumlandiginda ergonomik ol-
mayan yerlerde is yapmak zorunda kalan kisiler is slirecleri boyunca rahat
bir yapida olmadiklarinin farkinda olduklar1 i¢in ve bu sebeple bir¢ok kas,
kemik agrisi hissettikleri i¢in fiziksel aktivitelere yogunlagarak bu sikinti-
lardan kurtulmay1 amagladiklar1 diisiiniilmektedir. Yapilmis olan fiziksel
aktivite diizeyleri ¢alismalarinin sonuglari incelendiginde, Burke ve ark.,
(2005) Kanada’da tiniversite 6grencilerine yaptigi calismada 6grencilerin
yalnizca %9.9’luk kisminin ¢ok aktif oldugu sonucuna ulagmiglardir. Bu
sonuca paralel olarak Hallal ve ark., (2000) Brezilya’da yapmis oldugu ¢a-
lismada katilimcilarin %41.1°lik kisminin diisiik fiziksel aktivite diizeyine
sahip oldugu sonucuna ulagmistir. Bu ¢alismadaki inaktivite diizeyinin
%38.2’sini 20-29 yas arasindaki katilimcilar oldugu belirtilmistir. Olgiicii
ve ark., (2015) iiniversitede egitim goren dgrencilere yapmis oldugu ca-
ligmada, 6grencilerin %21’inin inaktif oldugu, %43’linlin Dislik diizeyde
fiziksel aktivite skoruna sahip oldugu, %36’sinin ise yeterli diizeyde fi-
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ziksel aktiviteye sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Haase ve ark., (2004)
23 iilkeden 19928 katilimci ile yapmis oldugu genis ¢apli aragtirmada, bos
zaman fiziksel inaktivite oraninin Amerika ve Kuzeybati Avrupa’da %23,
Merkez ve Giiney Avrupa’da %30, Asya Pasifik’te %42, Akdeniz’de %39
ve gelismekte olan iilkelerde %44 oldugu sonucuna ulagmaistir.

Literatiir incelendiginde yapmis oldugum ¢alismanin sonucuna farkl
olarak bir¢ok caligmada katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik
oldugu goriilmektedir. Bu sonu¢ yorumlandiginda ise ¢calisma gruplarinin
farklilig1 sonuglarinda farkli olmasinin nedeni oldugu diistiniilmektedir.
Yapmis oldugum c¢alisma spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerini kapsadigi
icin fiziksel inaktivite orani fazla olan ¢alismalarla benzerlik gosterme-
mesi beklenilen bir sonugtur. Terzioglu ve Yazici, (2003) calismasinda,
kisilerin rekreatif faaliyetlere bakis acisi kazanmadan Once, basta bos
zaman algisini kavramasi gerektigini, rekreatif faaliyetlerin kazaniminin
deneyimlenip igsellestirilmesi sonucunda bu faaliyetlere istekli olunaca-
gin1 belirtmistir. Boylelikle rekreatif verimliligin artacagina vurgu yap-
mistir. Bireyin bahsedilen icsellestirmeyi ne kadar yaparsa o kadar fazla
rekreatif farkindaliginin olacagini belirtmistir. Ekinci, (2017) Rekreatif
etkinliklerin bireye kazandirdigi imkanlar1 rekreasyon farkindaligi ola-
rak degerlendiren Ekinci, rekreatif faaliyetlerde fiziksel, ruhsal, sosyal, ve
cevresel kazanimlara vurgu yapmistir. Yasartiirk, (2016) calismasi sonug-
lar1 incelendiginde, katilime1 sporcularin giinliik serbest zaman zarflarini
1-2, 3-4, 5-6 saat olan katilimcilarin algilarinin arasinda benzerlikler ol-
dugu bulgulanmistir. Coskun ve Altay, (2009) yapmis oldugu ¢alismada
sporvularin benlik algilarinin ve serbest zaman tatminlerinin arasinda
pozitif yonde ve orta diizeyde bir iliski oldugu goriilmektedir. Katilim-
cilarin benlik algisinin yiiksek olusu kendilerine uygun olan, haz ve eg-
lence duyacagi rekreatif faaliyetlere yonelmesinde etkili bir etmen oldugu
sonucuna ulasilmistir. Huang, (2003) yapmis olduklar1 ¢calismalarda, ka-
tilimcilarin cinsiyetlerine gore serbest zaman tatmin diizeyleri arasinda
anlamli bir iligki bulunamamistir. Yapilmis olan bu calismalar, yapmis
oldugum caligmanin sonucu ile paralellik gostermektedir. yapilmis olan
calismada cinsiyet degiskeni ile rekreatif farkindaligin herhangi bir boyu-
tunda anlamli bir iliski bulunmamistir. Serdar, (2016), calismasinda kadin
ogrencilerin serbest zaman tatmin diizeyleri agisindan erkek 6grencilere
gore daha yliksek bulunmustur. Yaman (2016) ise bu dl¢egin alt boyutla-
rindan olan egitim ve rahatlama boyutlarinda kadinlarin erkeklerden daha
yliksek bir tatmin diizeyine ulasti§1 sonucuna varilmaistir.

MacVicar ve Ogden, (2001) yapmis olduklar1 ¢alisma sonucunda
rekreatif faaliyetlerin, kurumsal kimligin ve bilincin kazanilmasinda ve
gelismesinde rekreatif etkinliklerin 6nemli oldugu sonucuna ulasmiglar-
dir. Bu sonug rekreatif farkindalik alt boyutlarindan kendini gelistirme
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boyutu icerigiyle benzerlik gostermektedir. Yiiksek siddette fiziksel ak-
tivite, orta siddette fiziksel aktivite, oturma siddetinde fiziksel aktivite,
toplam fiziksel aktivite diizeyi degiskenlerinde rekreatif alt boyutlarindan
kendini gelistirme boyutu ile anlamli bir iliski bulunamamigken yiiriime
siddetinde fiziksel aktivite ile anlaml1 bir farkindalik olusturmustur. Rek-
reatif farkindalik algilari ile yas degiskeni arasindaki iligkileri arastiran
calismalar incelendiginde, Ozkan, (2018) yapmis oldugu calismada ka-
tilimcilarin yaslarinin rekreatif farkindalik algilar1 hususunda belirli bir
fark olusturmadigi sonucuna ulagsmistir. Akbulut ve ark., (2016) rekreatif
farkindalik diizeyinde yas degiskeninin anlamli bir fark yaratmadigini be-
lirtmistir. Yapmis oldugum caligsma bu ¢aligmalarin sonuglari ile paralellik
gostermektedir. Rekreatif farkindaligin hi¢bir boyutunda yas degiskeni
ile anlaml1 farklilik bulunamamistir. Yapilmis olan ¢alismanin sonucun-
dan farkli olarak Siyahtas, (2008) rekreatif farkindalik ile yas degiskeni
arasinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulagsmistir. Bu farkliligin
nedeninin ¢aligma gruplarinin yas skalasinin aralik farklar1 oldugu diisi-
niilmektedir. Eroler, (2015) yapmis oldugu calismada rekreatif faaliyetler
ile zaman geciren katilimcilarin egitim diizeyleri arasinda fark oldugunu
vurgulamistir. Bu sonug katilimcilarin egitim gordiigii siirenin artmasty-
la rekreatif farkindaligin da arttig1 diistincesini olusturmaktadir. Kara ve
ark., (2011) yapmis oldugu calismada katilimeilarinin rekreatif etkinlikle-
re ayirdiklar siire zarfinin ve rekreatif algi diizeylerinin farkli oldugunu
belirtmislerdir. Gorev siiresi 6-10 yil aras1 olan katilimcilarin rekreatif et-
kinliklere katilim ve farkindalik algilarinin gore siiresi on bir y1l ve iizeri
olan katilimeilara gore daha yiiksek oldugunu bulgulamislardir.

Bu sonug ise yapilmis olan ¢alisma ile farklilik gostermektedir. Yap-
mis oldugum ¢alismada sinif diizeyi arttikca rekreatif farkindaliginda art-
t1g1 goriilmektedir. Kara ve ark.,’in yapmis oldugu c¢alismanin sonucunun
farklilik gostermesi, katilimcilarinin yaglarinin yapilmis olan ¢aligmadaki
katilimcilarin yaslarindan biiylik olmasi ile agiklanabilir. yapilmis olan
calismadaki yas grubunun ¢ok tiistiinde olan bir grup icin rekreatif etkin-
likler zaman ve enerji eksikligi engeline takildigi diistiniilmektedir. Yil-
maz, (2004) yapmis oldugu calismada, rekreatif etkinliklere katilim ve
farkindalik algisinin yonetim ve okul tiirlerine gore farkliliklar olustugu
sonucuna ulagsmislardir. Yonetim ve okul tiirlerinin farkliliginin rekreatif
farkindalik ile anlamli bir iliskide olmasi yapilmis olan ¢alismanin so-
nucuna paralellik gostermektedir. Yapmis oldugum c¢alisma sonucunda
boliimler arasinda rekreatif farkindalik oldugu goriilmektedir. Ayni okul
tiirii icine farklr bir boliimde bile rekreatif algilarin degismesi, baska okul
tirlerinde ve yonetimlerinde de rekreatif algilarin degiseceginin diisiintil-
mesini saglamaktadir.
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Son yilarda, orijinal arastirma ve inceleme yayinlarinin sayisinda ve
konularinda, spor organizasyonlarindan fikir birligi ifadelerinde ve spor-
cu beslenmesi ve diyeti ile ilgili yeterlilik ve akreditasyon firsatlarinda
bir artis goriildii. Bu, hem sporculara sundugu destek kapsaminda hem de
ilkelerini destekleyen kanitlarin giiclinde gelismeye devam eden dinamik
bir bilim ve uygulama alani olarak spor beslenmesine taniklik etmektedir.
Bireysel konularin bir tartismasina baglamadan once, ¢agdas spor beslen-
mesinde bu ¢alismadaki 6nerileri destekleyen ve birlestiren bir dizi temay1
belirlemek degerlidir (1).

Uygun bir enerji alimi, uygun viicut fonksiyonunu destekledigi,
makro besin ve mikro besin alim kapasitesini belirledigi ve viicut kompo-
zisyonunun diizenleme edilmesine yardimci oldugu icin sporcu diyetinin
temel tasidir. Bir sporcunun yiyeceklerden, sivilardan ve takviyelerden al-
dig1 enerji, tartilmis/6l¢tilmiis yiyecek kayitlarindan (tipik olarak 3-7 giin),
cok gecisli 24 saatlik bir hatirlamadan veya yiyecek siklig1 anketlerinden
elde edilebilir. Alimlarin eksik bildirilmesine yonelik bir dnyargiyla, bu
yontemlerin tiimi ile ilgili sinirlamalar vardir. Alimlarin belgelenmesi-
nin amaci ve protokollerine iliskin kapsamli egitim, uyumluluga yardime1
olabilir ve kendi bildirdigi bilgilerin dogrulugunu ve gecerliligini artira-
bilir (2).

Bu arada bir sporcunun enerji gereksinimleri, periyodik antrenman
ve miisabaka dongiisiine baglidir ve antrenman hacmi ve yogunlugunda-
ki degisikliklere gore yillik antrenman plani boyunca giinden giine de-
gisiklik gosterecektir. Enerji ihtiyaglarini normal baslangi¢ seviyelerinin
tizerine ¢ikaran faktorler arasinda soguga veya sicaga maruz kalma, kor-
ku, stres, yiiksek irtifaya maruz kalma, bazi fiziksel yaralanmalar, belirli
ilaglar veya ilaglar (6rnegin, kafein, nikotin), yagsiz kiitledeki artiglar ve
muhtemelen, adet dongiisiiniin luteal fazi etkili olabilir (3).

Antrenmandaki azalmanin yani sira, yaslanma, yagsiz kiitledeki
(FFM) azalma ve muhtemelen adet dongiistiniin folikiiler fazi ile enerji
gereksinimleri azalir. Enerji dengesi, toplam Enerji Aliminin (EI), sirasty-
la bazal metabolizma hizinin (BMR), Gidanin Termik Etkisinin (TEF) ve
Aktivitenin Termik Etkisinin (TEA) toplamindan olusan Toplam Enerji
Harcamasina (TEE) esit oldugunda olusur (4). BMR 6l¢iimii deneklerin
yalnizca istirahatte kalmasini gerektirdiginden, %10 daha yiiksek olabilen
istirahat metabolizma hizin1 (RMR) 6l¢mek daha pratiktir. Popiilasyona
Ozgii regresyon denklemleri tesvik edilse de, TEE’yi tahmin etmek i¢in
uygun bir aktivite faktorii uygulanarak Cunningham veya Harrisedict
denklemleri kullanilarak makul bir BMR tahmini elde edilebilir. RMR,
sedanter bireyler icin TEE nin %60-80’ini temsil ederken, TEA’s1 TEE’ nin
%50’si kadar yiiksek olabilen elit dayaniklilik sporcular1 icin TEE’ nin
%38-47’si kadar az olabilir (2).
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Sekil 1. Spor ve Beslenme

1. Viicut Kompozisyonu ve Spor Performansi

Fizigin ¢esitli niteliklerinin (viicut biiyiikligi, sekli ve kompozisyo-
nu) cesitli sporlarda basariya katkida bulundugu diisiiniilmektedir. Bun-
lardan viicut kiitlesi (“agirlik™) ve viicut kompozisyonu, en ¢ok diizenle-
me edilebildikleri i¢in sporcular i¢in genellikle odak noktalaridir. Viicut
kompozisyonunun degerlendirilmesi ve diizenlenmesi bir atletik kariyerin
ilerlemesine yardimci olabilecegi agik olsa da, sporcular, antrendrler ve
antrenorler, atletik performansin yalnizca viicut agirligi ve kompozisyo-
nuna dayali olarak dogru bir sekilde tahmin edilemeyecegi hatirlatilma-
lidir. Tek ve kat1 bir “uygun” viicut kompozisyonu herhangi bir yarigma
veya sporcu grubu i¢in 6nerilmemelidir (5).

Bununla birlikte, viicut kompozisyonu ile spor performansi arasinda
bir sporcunun hazirliginda dikkate alinmasi dnemli olan iligkiler vardir.
Gili¢ ve gli¢ iceren sporlarda, sporcular, yillik makro dongiiniin belirli
zamanlarinda bir kas hipertrofisi programi araciligiyla yagsiz kiitle elde
etmeye calisirlar. Bazi sporcular basgh basina mutlak boyut ve gii¢ kazan-
may1 amaclarken, sporcunun kendi viicut kiitlesini hareket ettirmesi veya
agirlik boliimlerinde rekabet etmesi gereken diger sporlarda, mutlak giig-
ten ziyade gii¢-agirlik oranlarini optimize etmek énemlidir (6). Bu neden-
le, baz1 gli¢ sporcular1 da diisiik viicut yag seviyelerine ulagmak isterler.
Agirlik boliimleri iceren sporlarda (6rn. doviis sporlari, hafif kiirek cek-
me, halter), yarismacilar genellikle elde edilebilecek en diisiik viicut agir-
l1g1 kategorisini hedeflerken, bu hedef dahilinde yagsiz kiitlelerini en {ist
diizeye cikarirlar. Diger sporcular, ayr1 avantajlar i¢in diisiik viicut kiitlesi
ve/veya viicut yag seviyesini korumaya calisirlar (7).
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Mesafe kosucular1 ve bisikletciler, diisiik enerji maliyetinden ve 1s1
dagilimi i¢in uygun bir agirlik / yiizey alan1 oranindan yararlanir. Takim
sporculari yalin olarak hiz ve ¢evikliklerini artirabilirken, akrobatik spor-
larda (dalis, jimnastik, dans vb.) Bu sporlarin bazilarinda ve digerlerin-
de (6rnegin viicut gelistirme), performans sonuglarini belirlemede estetik
bir unsur vardir. Belli bir viicut kompozisyonuna ulasmanin kanitlanmis
avantajlar1 olmasina ragmen, sporcular gercekci olmayan diigiik agirlik/
viicut yagi hedeflerine ulagmak i¢in ¢abalamak veya gercekci olmayan bir
zaman diliminde bu hedeflere ulagsmak i¢in baski hissedebilirler (5). Bu
tiir sporcular, daha 6nceki basarilarini daha diisiik bir agirlikta veya daha
zay1f bir viicut kompozisyonunda tekrarlamak i¢in kendilerini kronik di-
silk EA ve yetersiz besin destegi donemlerine maruz birakarak asir1 kilo
kontrol davranislar1 veya siirekli diyet uygulamaya yatkin olabilirler. Asir1
kilo kontrolii yontemleri sagliga ve performansa zarar verebilir ve bu spor
senaryolarinda diizensiz yeme aligkanliklari da gézlemlenmistir. Bununla
birlikte, bir sporcunun periyodik bir stratejinin pargasi olarak viicut agir-
ligin1 veya viicut yagini azaltarak sagligin1 ve performansini artiracagi
senaryolar vardir. Ideal olarak, bu, sporcunun atletik kariyeri boyunca ka-
demeli olarak bireysellestirilmis bir “uygun” viicut kompozisyonu sagla-
yan ve agirlik ve viicut yaginin yillik antrenman dongiisii iginde uygun bir
aralikta izlenmesine izin veren bir program iginde gerceklesir (8).
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Sekil 2. Viicut Kompozisyonu Etmenleri

Program ayrica, enerji harcamasi aniden azaldiginda (6rnegin, sezon
dis1 veya yaralanma) ani bir enerji uyumsuzlugu sonucunda sporcularin
istemeden asir1t miktarda viicut yagi kazandigr durumlardan kaginmay1
da igermelidir. Ayrica sporcular, yiiksek viicut kiitlesinin performans igin
yararli oldugu diisiiniilen baz1 sporlarin kiiltliriiniin bir parcasi olan viicut
yaginda ani veya asir1 artisa karst uyarilir. Viicut kitle indeksi, sporcularda
viicut kompozisyonu vekili olarak uygun olmasa da, kilo almaya olan kro-
nik ilgi, baz1 sporcular1t metabolik sendrom kriterlerini karsilama riskini
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artirabilecek “obez” bir viicut kitle indeksi riski altina sokabilir. Spor di-
yetisyenleri, biiylik bir viicut kiitlesine ulagmay1 tesvik eden ve metabolik
risk faktorlerini tarayan sporlardan haberdar olmalidir (9).

1.1. Viicut Kompozisyonu Degerlendirme Yontemleri

Sporcu viicut kompozisyonunu degerlendirmek i¢in kullanilan tek-
nikler arasinda ¢ift enerjili x-151n1 absorpsiyometrisi (DXA), hidrodensi-
tometri, hava deplasmanli pletismografi, deri kivrim 6l¢iimleri ve tek ve
cok frekansli biyoelektrik empedans analizi yer alir. DXA hizli ve invaziv
olmamasina ragmen, maliyet, erisilebilirlik ve kii¢lik bir radyasyon do-
zuna maruz kalma ile ilgili sorunlar, 6zellikle belirli popiilasyonlar i¢in
faydasini sinirlar (10).

Standart protokollere gore yapildiginda, DXA en diisiik standart tah-
min hatasina sahipken, deri kivrim dlgiimleri en yiiksek degere sahiptir.
Hava deplasmanli pletismografi (BodPod, Life Measurement, Inc., Con-
cord, CA), hizli ve giivenilir, ancak viicut yagin1 %2-%3 oraninda hafife
alabilen alternatif bir yontem saglar. Deri kivrim Ol¢iimii ve diger ant-
ropometrik veriler, antrenman miidahalelerine yanit olarak kompozisyon
degisikliklerinin profilini ¢ikarirken miikemmel bir adipozite ve kas-
lilik Olgiisii olarak hizmet eder. Bununla birlikte, deri kivrim yerlerinin
standardizasyonunun, 6l¢iim tekniklerinin ve pergellerin diinya capinda
farklilik gosterdigine dikkat edilmelidir. Baz1 sinirlamalara ragmen, bu
teknik, bilgilerin mutlak 6lgiilerde saglandig1 ve bireysel sporcudan gelen
siral1 verilerle veya genel olarak ayn1 sekilde sporculardan toplanan nor-
matif verilerle karsilastirildigi, kolaylik ve maliyet nedeniyle sporcu popii-
lasyonlar1 i¢in popiiler bir tercih yontemi olmaya devam etmektedir (11).

2. Spor icin Makrobesin Gereksinimleri

Sporcunun diyetindeki makrobesin aliminin zamanlamasi ve mikta-
rina iligkin yonergeler, antrenman-besin etkilesimlerinin enerji sistemle-
rini, substrat mevcudiyetini ve antrenman adaptasyonlarini nasil etkile-
digine dair temel bir anlayisla desteklenmelidir. Egzersiz, hem endojen
hem de eksojen kaynakli substratlar1 kullanan oksidatif olmayan (fosfajen
ve glikolitik) ve aerobik (yag ve karbonhidrat oksidasyonu) yollar1 igeren
entegre bir dizi enerji sistemi tarafindan beslenir. Adenozin trifosfat ve
fosfokreatin (fosfajen sistemi), kas kasilmasi i¢in hizla mevcut bir enerji
kaynagi saglar, ancak ~10 saniyeden daha uzun bir siire boyunca siirekli
bir enerji kaynagi saglamak icin yeterli seviyelerde degildir. Anaerobik
glikolitik yol, glikolitik kaskad yoluyla glikoz ve kas glikojenini hizla me-
tabolize eder ve 10-180 saniye siiren yiiksek yogunluklu egzersizi destek-
leyen birincil yoldur. Ne fosfajen ne de glikolitik yol, kaslarin daha uzun
stireli olaylar icin ¢ok yiiksek bir oranda kasilmasina izin verecek enerji
taleplerini karsilayamadigindan, oksidatif yollar, ~2 dakikadan uzun sii-



118 . Ercan Tizar

ren olaylar i¢in birincil yakitlar1 saglar. Ana substratlar kas ve karaciger
glikojeni, kas i¢i lipid, yag dokusu trigliseritleri ve kas, kan, karaciger ve
bagirsaktan amino asitleri igerir. Oksijen ¢alisan kas icin daha erisilebilir
hale geldikge, viicut aerobik (oksidatif) yollarin cogunu ve anaerobik (fos-
fajen ve glikolitik) yollar1 daha az kullanir (12).

Aerobik yollara daha fazla bagimlilik aniden ortaya ¢ikmaz ve tek bir
yola yalnizca gilivenilmez. Bireyin yogunlugu, stiresi, sikligi, antrenman
tlirii, cinsiyeti ve antrenman seviyesi ile dnceki besin alimi1 ve substrat
mevcudiyeti, enerji yollarinin goreceli katkisini ve yollar arasinda gegisin
ne zaman gergeklestigini belirler. Egzersiz i¢in yakit sistemlerinin daha
eksiksiz anlasilmasi i¢in okuyucu belirli metinlere yonlendirilir (13).

Sekil 3. Makro Besinler
3. Mikrobesinler

Egzersiz, mikro besinlerin gerekli oldugu bir¢ok metabolik yolu vur-
gular ve egitim, bazi mikro besinlere olan ihtiyaci artiran kas biyokim-
yasal adaptasyonlariyla sonuglanabilir. Enerji alimin1 siklikla kisitlayan,
asirt kilo verme uygulamalarina giivenen, diyetlerinden bir veya daha
fazla besin grubunu ¢ikaran veya kotii secilmis diyetler tiiketen sporcu-
lar, uygunin altinda mikro besin tiiketebilir ve mikro besin takviyesinden
yararlanabilirler. Bu en sik kalsiyum, D vitamini, demir ve baz1 antioksi-
danlarda goriiliir. Tekli mikrobesin takviyeleri genellikle yalnizca klinik
olarak tanimlanmis bir tibbi nedenin [6rnegin, demir eksikligi anemisi
(DEA) i¢in demir takviyeleri] diizeltilmesi i¢in uygundur (14).

3.1. Onemli mikro besinler:
3.1.1. Demir

Anemi olsun veya olmasin demir eksikligi, kas fonksiyonunu bozabi-
lir ve ¢aligsma kapasitesini sinirlayarak, antrenman adaptasyonu ve atletik
performansin tehlikeye girmesine neden olabilir. Yetersiz demir durumu
genellikle hem gida kaynaklarindan sinirli demir alimindan ve yetersiz
enerji alimindan kaynaklanir (~1.000 kcal basina yaklasik 6 mg demir tii-
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ketilir).82 Hizl biiyiime donemleri, yiiksek irtifalarda egitim, adet kan
kaybi, ayak ¢arpmasi hemoliz, kan bagis1 veya yaralanma demir durumu-
nu olumsuz etkileyebilir (15)

3.1.2. D vitamini

D vitamini, kalsiyum ve fosfor emilimini ve metabolizmasini diizen-
ler ve kemik sagliginin korunmasinda 6nemli bir rol oynar. Ayrica, D vi-
tamininin kas metabolik fonksiyonuna aracilik etmedeki roliiniin atletik
performansi desteklemeye yonelik etkileri olabilecegi, iskelet kasindaki
biyomolekiiler roliine yonelik bilimsel ilgi de artmaktadir. Artan sayida
calisma, D vitamini durumu ile yaralanma onleme, rehabilitasyon, gelis-
mis noromiiskiiler fonksiyon, artan tip II kas lifi boyutu, azalmis infla-
masyon, azalmis stres kirigi riski ve akut solunum yolu hastaligi arasinda-
ki iligkiyi belgelemistir (16).

3.1.3. Kalsiyum

Kalsiyum ozellikle kemik dokusunun biiylimesi, bakim1 ve onarimi
i¢in 6nemlidir; kas kasilmasinin diizenlenmesi; sinir iletimi ve normal kan
pihtilasmasi gibi durumlarda etkili olur. Diisiik kemik mineral yogunlugu
ve stres kiriklari riski, diisiik enerji mevcudiyeti ile artar ve kadin sporcu-
lar s6z konusu oldugunda, menstriiel disfonksiyon, diisiik diyet kalsiyum
alimi riske daha fazla katkida bulunur (17).

3.1.4. Antioksidanlar

Antioksidan besinler, hiicre zarlarini1 oksidatif hasardan korumada
onemli roller oynar. Egzersiz oksijen tiiketimini 10 ila 15 kat artirabil-
diginden, kronik egitimin hiicreler tizerinde siirekli bir “oksidatif stres”e
katkida bulundugu varsayilmistir. Akut egzersizin lipid peroksit yan
iriinlerinin diizeylerini arttirdig1 bilinmektedir, ancak ayrica dogal anti-
oksidan sistem iglevlerinde net bir artis ve lipid peroksidasyonunda azal-
ma ile sonuglanir (18).

Ozetle; Sporcularin, saghigini korumak ve antrenman sonugclarini en
st diizeye ¢ikarmak icin yiikksek yogunluklu ve/veya uzun siireli antren-
man periyotlar1 sirasinda alim miktar1 ve zamanlamasi bakimindan yeterli
enerji tiiketmeleri gerekir.

Diisiik enerji mevcudiyeti, istenmeyen kas kiitlesi kaybina neden ola-
bilir; menstriiel disfonksiyon ve hormonal bozukluklar; uygun olmayan
kemik yogunlugu; yorgunluk, yaralanma ve hastalik riskinde artis; bozul-
mus adaptasyon ve uzun bir iyilesme siireci.

Miisabaka beslenmesinin birincil amaci, yarisma boyunca yorgunlu-
ga ve beceri veya konsantrasyonda bozulmaya neden olarak performansi
sinirlayabilecek beslenmeyle ilgili faktorleri ele almaktir.
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Sekil 4. Antioksidan Iceren Cesitli Besinler
3.1.5. Antioksidan Tiirleri

Antioksidan maddeler farkl: alt tiirler icerisinde incelenir. En temel
antioksidan siniflandirmasi suda ¢dziinen ve yagda c¢oziinen antioksi-
danlar seklindedir. Suda ¢oziinebilen antioksidanlarin etki mekanizmasi
hiicre i¢i ve hiicre disi sivilar igerisinde gelisir. Bununla birlikte yagda
¢oziinen antioksidanlar lipit yapidaki hiicre zarinin igerisinde etkilerini
gosterir. Diyetle birlikte viicuda alinan en 6nemli antioksidan tiirleri ara-
sinda sunlar yer alir:

Y

Vitamin C
Vitamin E
Vitamin A
Beta Karoten
Flavonoidler
Likopen
Lutein
Manganez
Selenyum
Zeaksantin

YVV VY VYV VY VYV

Glutatyon

Yukaridakiler en yaygin bilinen giiclii antioksidan tiirleri olmakla bir-
likte bunlarin haricinde bilinen onlarca farkli antioksidan tiirii mevcuttur.
Bitkisel kokenli hemen her tiirlii besinin yapisinda farkli tiir ve miktarlar-
da bulunan antioksidanlar beslenme yoluyla viicuda alinir (19).
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1. Giris

Spor gegmisten bugiine kadar tiim diinyay1 etkisi altina alan bir alan-
dir. Spor, insanlarin tek basina veya toplu sekilde fiziksel, diisiinsel ve
psikolojik yeteneklerini, 6nceden belirlenmis bir diizen igerisinde ve belli
kurallar ¢ergevesinde gelistirerek ortaya koydugu eylemlerin tiimiine de-
nir (Ozbek, 1999). Sporda basaril1 olabilmek i¢in basarili bir sporcu olmak
ne kadar dnemliyse, basarili sporcunun sahip oldugu yetenekleri ortaya
cikaracak iyi bir yoneticinin olmasi da bir o kadar 6nem tasimaktadir.

Yonetim diisiincesinin temel unsurunu olusturan “Yonetim” kav-
rami, en genis anlamiyla; amaclarina ulagmak isteyen insan gruplarinin
is birligi ve koordinasyonlu bir sekilde yapmis oldugu faaliyetlerdir. Bir
bagka tanimla yonetim; orgilitlenmis insan gruplarinin amagclarini verimli
ve etkili bir sekilde gerceklestirmek amaciyla, planli, 6rgiitlii, koordineli
sekilde ve denetim fonksiyonlarina ait kavramlari, teorileri, modelleri ve
teknikleri bilingli bir bicimde maharetle uygulamasi ile ilgili faaliyetlerin
biitiiniidiir (Baransel, 1979). Yonetim igbirligin, ekip ¢aligmasinin bir sa-
nata doniistiiriilme halidir diyebiliriz.

Spor yoneticisi; belli bir spor bransin da gorev alan ve karar verme
siireclerini yoneten, alan fark etmeksizin bir spor bransinda hiyerarsinin
en iistiinde yer alan bireydir. Spor yoneticiligi, bir kurumun belirledigi he-
defleri gerceklestirmesi i¢in grubun igerisinde ve disarisindaki bireylerle
karsilikli iletigim siirecini takiminin vizyonu dogrultusunda ortaya koyan
rehber ve liderdir (Yetim, 1996).

Insanoglu gruplar halinde yasayan sosyal bir varliktir ve amaglarina
ulagmak i¢in belli gruplar olustururlar ve bu gruplara yon verecek, onlar1
yonlendirecek, hedeflerine ulagmalarin1 saglayacak liderlere her zaman
ihtiya¢ duyarlar (Eren, 2014). Giiniimiizde siirekli bir degisim ve gelisim
halinde olmamiz ve yaganan teknolojik gelismeler nedeniyle liderlere olan
ihtiyag artmigtir.

Liderlik belirli amaglar dogrultusunda heyecanli ve istekli olarak bas-
kalarin1 ikna edebilme yetenegi ve yonetici ile yonetilen arasindaki iligki-
yi kapsamaktadir ve ayn1 zamanda liderlik basarili olan bir yoneticinin sa-
hip olmasi gerekli olan 6nemli bir fonksiyondur, etkili bir lider olabilmek
icin etkili iletisim kurabilme becerisi de gok 6nemlidir. Clinkii iyi bir lider
vermek istedigi mesaji etkili bir sekilde lideri oldugu gruba aktaramiyor
ve grup Uyelerini motive edemiyorsa vermek istedigi mesajin bir anlami1
kalmamig olur (Yetim, 1996; Maxwell, 1999). Liderde olmasi beklenen
onemli 6zelliklerden biri olan iletisim sosyal varlik olan insanin hayatinda
bliyiik 6neme sahiptir. Sagliksiz kurulan bir iletigimin insanlar arasinda
her zaman gatismaya yol acacagi diisiiniilmektedir.
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Tarihin her safthasinda liderler yer almistir ve glintimiizde de gelecekte
de liderler yonetim anlayisinin vazgecilmez parcasi olacaklardir (Tunger,
2012). Bagarili liderler her tiirlii stresle basa ¢ikabilen, her duruma uyum
saglayan, digerlerini etkileme yetenegine sahip, kavramsal diislinen, ikna
edebilme giicii yiiksek, stresle basa ¢ikabilen, hirsli ve kararl 6zelliklere
sahip bireylerdir (Hoy & Miskel 1991). Spor yoneticilerinin etkili bir lider
olabilmesi i¢in, liderlik vasiflarini tagimalar1 biiyiik 6nem tasimaktadir.

Sporda liderlik; takimlarin ihtiyaglarina ve hedeflerine gore farklila-
sabilir. Bu farkliliklar yas, cinsiyet, sporcularin sosyo demografik durum-
larina gore degiskenlikler gosterebilir (Karakiiciik, 1997). Dogan (2004),
basarili bir spor liderinin bulundurmus oldugu en 6nemli 6zelliklerin iyi
bir planlayici, empati yetenegi olan, iyi bir danigsman, iyi bir egitici ve et-
kili iletisim becerilerine sahip olma iliskisiyle her zaman bir biitiin olarak
degerlendirilmesi gerekliligini vurgulamistir.

2. Liderlik

Liderlik, spor yonetim bilimleri bakimindan ele alindig1 zaman tize-
rinde pek ¢ok ¢aligmanin yapildig1 6nemli konulardan bir tanesidir. Lider-
lik kavraminin, organizasyonun basariya ulasabilmesi i¢in vazgecilmez
bir durum oldugu yapilan galigmalar sonucunda da goriilmektedir. Ingiliz-
ce olarak “Leadership” kelimesinden Tiirk¢e’ye Liderlik kelimesi seklinde
geemistir. “Onderlik™, “Liderlik” gibi kelimeler 6nerilmekte fakat genel-
likle Liderlik kelimesi tercih edilmektedir (Sisman, 2004).

Liderlik, topluluklarin ve orgiitlerin yer aldig her tiirlii ortamda s6z
konusu olan, son derecede 6nemli, beseri, sosyal ve evrensel olgudur. in-
san gruplarinin oldugu her yerde bir lidere ihtiya¢ duyulmaktadir. Liderlik
konularinda yapilan bilimsel arastirmalar, incelemeler ve benzer ¢alisma-
lar liderlik konusuna verilen énemin somut gostergesidir. Liderligin ta-
nimini yapan uzmanlarin, diinya goriislerine, ¢alistiklar1 alanlara, bilgi
birikimlerine ve vurgu yaptiklar1 6zelliklere bagli olarak da tanimlar1 cok
cesitlidir. Asil olan liderlik veya diger bir adiyla 6nderlik, anlam1 bilimsel
bakimdan soyut bir kavram olmasi nedeniyle, fazla sayida liderlik tanim1
bulunmakta ve durumlara gore farkliliklar gostermektedir (Biger, 2008).

Yonetici genel anlamda onceden belirlenmis hedefler dogrultusunda
en iyiyi ve en mitkemmeli yakalama cabasi icerisindedir. Lidere baktigi-
mizda ise; sinirlarin disinda farkli yollar segip yeni bir diinya kurma gay-
retindedir. Lider i¢inde bulundugu toplulugu bir amag ve genis goriisliilik
etrafinda toplar ve toplulugu her daim motive eder. (Tunger, 2012). Ozet-
lenecek olursa; yonetici, var olan durumu siirdiirmek {izerinde yogunla-
sirken, lider ise etkileyici giicii ile yaratici siirecleri harekete gegirmeye
caba gosterir (Koseoglu, 2019). Liderler her zaman ekip icerisinde ekibin
merkezinde olmalidirlar.
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Lider, risk almaktan korkmayan, sahsina miinhasir, kimseyi taklit etme-
yen, her durumda miicadeleyi birakmayan kisidir. Ayn1 zamanda lider her
zaman azimli, sabirli ve yardim sever, vizyon ve misyon sahibidir. Inandig1
yolda yasamina yon veren, acidan, hiiziinden, sevingten ders ¢gikarmasini bi-
len ve bu duygularin {izerine gidip basarili olmak i¢in elinden geleni yapan
stirekli bir degisim ve gelisim igerisinde aragtirma yapabilen kisidir (Ciice-
loglu,1998). Liderin bulundurmasi gereken 6zellikler bazilarina fazla gelse de
bagarili liderler bu 6zellikleri barindirdiklari i¢in bagartya ulagan kisilerdir.

3. Liderligin Onemi

Hizl bir gelisim gosteren teknoloji ile birlikte iletisim yontemlerinin
cesitlenmesi sonucunda liderlik anlayisi da toplumdan topluma farklilag-
mustir. Bu sebeple liderlerin gorevleri biiyiik 6nem tagimaktadir. Yoneti-
cilerin kendilerinden gerceklestirmeleri beklenen goérevleri en iyi bigimde
gerceklestirebilmeleri, tasidiklar: liderlik bigimiyle dogru orantida olmak-
tadir. Her yoneticinin liderin tagimasi gereken becerilere sahip oldugu soy-
lenemez. Liderlik yetenekleri kisiler arasindaki iliskileri icermektedir ve bu
iliskilerinde motivasyon iizerinde dogrudan etkilerini gostermektedir. Yo-
neticilikte ise zorunluluk yoktur. Ancak basarili bir yonetici olabilmek i¢in
bunun yaninda liderlik yetenegine sahip olmak dnemlidir. Modern liderlik
anlayisina gore; liderlik yneticilerin en temel islevlerindendir. Orgiitlerde,
liderlik yetenegi olan yoneticiler, yonetimde etki sahibi bagarili bireylerdir.
Liderlik; calisanlariin orgiitsel amaglara ulasabilmek i¢in goniillii ¢aba
gostermelerini saglar. Yoneticiler ancak, kendisine bagl toplulugun; tutum
ve davraniglarini etkilemeyi basarirsa ancak onlarin lideri olabilir. Zamanin
ve kaynaklarin etkin kullanilmasi, insan kaynaklarinin verimli kullanil-
masiyla baglantilidir. Orgiitlerin performanslarinin gelismesinde en énemli
belirleyici insan faktdriidiir (Biinyamin, 2004). Insanlar gruplar halinde ya-
sayan sosyal nitelikli varliklar olduklar1 i¢in olusturmus olduklar1 gruplari
yonetecek ve kendilerini hedeflerine gotiirecek liderlere ihtiyag duyduklari
i¢in liderligin 6nemi her gecen giin daha da artmaktadir ve arastirmacilar
icin liderlik kavrami biiyiik 6nem tagimaktadir.

4. Liderlik Ozellikleri

Spor sektoriinde basariya ulasmak, iyi bir ekip ¢alismasina ayni za-
manda liderlik o6zelliklerine sahip bireylerle is birligine baghdir. Biiytik
basarilar liderlik vizyonuna sahip yoneticilerle ve bu yoneticilerin giinden
gline artmakta olan motivasyonlariyla ve basar1 performanslari ile belir-
li hedeflere uzanan yol kolay ulasilabilir haldedir (Donuk, 2005). Birgok
calismada da goriilmektedir ki motivasyon ile ilerlendiginde basari her
zaman kag¢inilmaz olmaktadir. Bu sebepten dolay1 her spor yoneticisi ba-
sar1 yolunda ilerlerken sdylenebilecek dnemli 6zellik iyi spor yoneticisinin
liderlik 6zelligine sahip olmasinin gerekliligidir (Ekmekei, 2009).
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Spor sosyal bir olgudur ve hedef kitlesinin insan olmasi sebebiyle spor
yoneticiliginde spor yoneticilerinin liderlik 6zelliklerine sahip olmasinin
gerekliligi daha fazla 6ne ¢ikmaktadir (Yetim, 1996). Ozellikle bakildi-
ginda rekabetin hi¢ bitmedigi ve bagarinin ¢ok énemli oldugu spor sektorii
icin, 1yi yoneticilik 6zelliklerine sahip olmanin yani sira liderlik 6zellikle-
rine sahip olan bir spor yoneticisinin ulusal ve uluslararasi platformlarda
rekabet giicli artmakta ve basariy1 yakalamasi kolaylasmaktadir. Spor yo-
neticilerinin kendilerinde baskin olan liderlik 6zelliklerini bilmeleri, han-
gi liderlik stillerini uygulamalar1 gerektigini kavramalar1 kendilerini ta-
kip eden gruplar1 etkilemek ve basariya ulasabilmek acisindan 6nemlidir
(Glindogdu, 2014). Lider olan bir spor yoneticisinin Oncelikle; yetki verme
becerisi yiiksek, takipgilerine vizyon kazandirabilen, kendini grubun or-
tak hedefleri icin adayabilen, orgiitsel, kiiltlirel ve toplumsal becerisi yiik-
sek dzelliklere sahip olmasi gerekmektedir (Gokge, 2005). Kiiresellesme-
nin etkilerinin yogun sekilde hissedildigi cagimizda basarili olan bir spor
yoneticisinin, ¢alisanlarina ilgili bicimde, giivenilir, takipg¢i ve sporculara
cosku ile ilham verebilen ve bu sayede de onlar1 etkisi altina alabilen li-
derlik tarzin1 benimsemesi gereklidir (Glindogan, 2014). Basaril1 bir lider,
ekip ve organizasyon icerisinde giiclii arkadaslik baglar1 kurarak aidiyet
duygusunu her zaman arttirmalidir (Terlemez, 2019).

5. Liderlik Yaklasimlari

Literatiir incelendiginde orgiitlerin basariya ulagmasini saglamak i¢in
ortaya atilmig liderlik yaklasimlar1 incelendiginde gelisen yeni teknoloji-
lere uygun liderlik yaklasimlar1 belirlenmektedir. Liderlik yaklagimlarini
gilinlimiize gore 4 ana baslik altinda ele alabiliriz.

5.1. Davranissal Yaklasim

1940’11 yillarin ortalarina dogru bakildiginda bazi bilim adamlar li-
derlik kavraminin 6zellikler yaklasgimindan uzaklagtigini savunmus goz-
lemlenebilen faaliyet ve durumlar seklinde incelemeye baslamislardir. Li-
derlik siireci igerisinde davranigsal yaklagim o6zellikler teorisinin verimli
olamamasi nedeniyle gelistirilmis bir bakis acisidir (Kogel, 1988). Liderli-
gi aciklamaya calisan davranigsal yaklasimin ana diisiincesi lideri basarili
kilan 6zelliklerinden ¢ok liderlik yaparken gostermis oldugu davraniglarin
olmasidir. Liderin astlari ile iletisim sekli, amaglar1 belirleme sekli, plan-
lama yetenegi, koordinasyon gibi bazi davranislari liderligin ne derecede
etkin oldugunu belirleyen faktorler olarak incelenmistir (Kogel, 1988).

5.2. Durumsallik Yaklasimi

Durumsallik yaklasimini savunan bilim insanlarinin ortaya koymus
oldugu temel gortis, etkili olan bir lider degismeyen davranig 6zelliklerine
sahip olmaktansa kosullara, grubuna ve kisisel 6zelliklerine gore farklilik
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gosterebilen davranis dzelliklerine sahip olan liderdir. Bu sebepten dola-
y1 bu yaklagimi benimsemis ¢aligmalarda tek bir liderlik davranisi ya da
liderlik tarzi degil, bulunulan durumda en etkin olan liderlik davranisi
hangisiyse onun uygulamaya konmasi gerektigi savunulmaktadir (Alio-
gullari, 2019).

Arastirmacilar durumsallik yaklagimina gore en iyi liderlerin davra-
nislar1 ve tasidiklar1 6zellikler nelerdir sorularinin cevabini aramaktansa;
hangi durumlarda etkili olabilecegi lizerine arastirmalar gerceklestirmis-
lerdir (Kdseoglu, 2019).

5.3. Ozellikler Yaklasimi

Ozellikler Yaklagimi; liderligin dogustan gelmis bir yetenek oldugu-
nu vurgulamaktadir. Liderlik tarzi tanimlanmamais olsa bile kisilik 6zel-
likleri iizerinde odaklanilmistir. Inanis olarak ise, etkili liderler dogustan
lider olma &zelliklerine sahip olduklari igin zaten lider olduklar1 anlayist
hakim olmaktadir. Ozellikler yaklagimi Biiyiik Adam Teorisi (The Great
Man Theory) seklinde de adlandirilmistir (Northouse, 2010).

1910°dan II. Diinya Savasi’na kadar olan dénemde gecerli olan 6zel-
likler yaklagiminda, liderlerin ortak ve genel 6zellikleri iistiinde durul-
mustur (Canbolat, 2016). Ozellikler yaklasiminda liderler dogustan gelen
bazi ozellikleriyle diger bireylerden farklidirlar (Tengilimoglu, 2005).

5.4. Modern Liderlik Yaklasimi

Liderlik yoneticilerin temel islevidir ve yonetimin en temel amacla-
rindan biri de, etkin olan bir yonetimi gerceklestirebilmektir. Dolayistyla
da liderin en 6nemli gorevlerinden bir tanesi de etkin olabilmektir. Lide-
rin etkin olup olmadigini anlayabilmenin en dnemli gdstergesi ise, liderin
takipgileri ile olan iligkilerinin basarili olmasi, baginda bulunmus oldugu
grubun belirlenmis hedeflere ulasip ulasmadigina goére belirlenmektedir
(Robbins, 1984). Ozellikle spor yoneticilerinin basaril bir lider olabilmesi
icin modern liderligin gerekliliginden s6z edilebilmektedir.

6. Liderlik Tiirleri
6.1. Otoriter Liderlik

Otoriter (otokratik) liderlik tiiriinii benimsemis bir lider tiim yonetim
yetkisini elinde tutup, katilimcilig1 da benimsememektedir (Ergun, 2013).
Otoriter (otokratik) liderlikte; izlenecek tiim stratejiler lider tarafindan
tespit edilmekte ve lider ¢ogu kez gorevleri ayarlamakta, grup icerisinde
kimin kime destek verecegini de lider sdylemektedir (Tinaz & Okakin,
1997; Canbolat, 2016). Cogu kez otoriter liderler kriz durumlarinda bile
krizin iistesinden kendi baslarina gelme gayreti gosterebilirler.
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6.2. Katilimel veya Demokratik Lider

Demokratik liderlik anlayisini benimseyenler davranislarini sergiler-
ken grup tiyeleri ile otoritelerini paylagabilme yoluna giderler. Bu dogrul-
tuda grup organizasyonlar sirasinda etkin bir karar mekanizmasi yiiriitiir
ve grup lUyeleri yiiksek seviyede baglilik hissederler (Northouse, 2016).

6.3. Karizmatik Liderlik

1980’11 yillardan itibaren etkili liderlik yaklagimlarinin 6n plana ¢ik-
mastyla beraber yayginlik kazanmaya baslayan karizmatik liderlik yak-
lasimina gore liderler; genelde grup iiyelerinin motivasyonlarini ve tat-
minlerini yiikseltebilen yonetme ve yonlendirebilme yetenegine sahip
bireylerdir. Karizma kavraminin kelime anlamina bakildiginda; kisi ve
topluluklar1 kisisel ¢ekicilik temelinde etkileyebilme ve yonlendirebilme
yetenegi seklinde goriilmektedir. Karizma yalnizca liderin kisilik 6zellik-
lerinden bir tanesi degil ayn1 zamanda da ekip ¢alisanlarinin lidere gos-
terdikleri tepkilerde ve lidere baglilikta da saklidir. Bu baglamda; kariz-
matik liderlere sahip ekiplerde calisanlarin performansinda artis, liderine
baglilik, liderin fikirlerine saygi duyma, yiiksek sadakat ve grup amaglari
dogrultusunda kisisel amaglarindan vazgegmek gozlemlenmektedir (Ca-
ligkan, 2010; Kurnaz, 2019). Karizmatik liderler her daim vizyon ve amag
sahibi kisilerdir. Bu liderler giiglii olan 6zelliklerinin farkindadirlar ve bu
ozelliklerinin iizerine yatirim yapmaktadirlar (Aliogullari, 2019).

6.4. Doniisiimcii ve Etkilesimci Liderlik

Donitistimcii liderlik anlayisi ¢aliganlarin isteklerini, inanglarini ve
inandiklar1 degerlerini degistirmeyi hedefleyen, ¢alisilan ekipte yenilige
uyum saglayan degisimi motivasyonla beraber zirveye ulastirmay1 amag-
layan liderlik tarzidir (Tengilimoglu, 2005).

Bass’ a (1985) gore yapilan liderlik tanimlar1 ve liderlik gruplamalari
gliniimiiz kosullarina bakildiginda bu kosullara cevap vermede yeterli de-
gildir. Liderlerin ekibindeki ¢alisanlardan beklentilerini net olarak ortaya
koyan ve ekibin kendilerinden beklenen performansi gostermeleri duru-
munda ne tiir 6diil alacaklarini ekibine agiklayan lider, etkilesimsel bir
liderlik tarzinda olacagini acgiklamaktadir. Bass, ekip ¢alisanlarinin gii-
cliniin liderlerin ve onun takipgilerinin giigleriyle ger¢eklestigini; ekipteki
lidere itaatin ve liderle etkilesimin neticesinde liderin dogru anlasilabil-
mesinin 6nemli rol oynadigina inanir. Liderin hakimiyeti, ekibinde ¢ali-
sanlarinin ona duymus olduklar1 giiven duygusu ve saygi ile 6diil verme
yetkisi ile ifade edilebilir (Yavuz & Tokmak, 2009).
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6.5. Vizyoner Liderlik

Her liderin bir vizyonu bulunmaktadir ve vizyonu olmayan bir lider
idari siirecin bir pargast da olamaz. Vizyonsuz insanlarin liderligi uzun
stire devam etmez (Gliney, 2015). Vizyon sahibi bir lider, diger liderlerde-
ki gibi, degisik inanglara sahiptirler, nedeni olaylar1 digerlerinden farkli
algilamalaridir. Bu tiir liderler siirekli iyilestirme ihtiyacini kendilerinde
hissederler ve bagkalarinin daha dnce hi¢ diistinmedikleri projeleri kendi-
lerinin gelistirebilecegine inanirlar. Vizyoner liderler basarisizlig1 hi¢ dii-
sinmemektedirler, karsilarina ¢ikan her tiirlii zorluga ragmen her zaman
ilerlemek istemektedirler (Ehtiyar ve Tekin 2011).

6.6. Yapisal Liderlik

S6z konusu liderlik yoneliminin temel amaci etkili olmay1 ve verim-
liligi saglamaktir. Bu tip liderler ekip iiyelerine yonelik rasyonel tercihler
sergilerler. Yapisal lider, koordinasyon ve kontrol vasitasiyla amag ve he-
deflere ulasilmasini saglar. Ayrica orgiit ici siireglerde geri doniitler Gnem-
li yer tutar. Bu siireglerde lider, 6nemli analizler yapar. Diger taraftan,
uzmanlagma saglanarak performans artist ve yeniden orgiitlenme aracili-
giyla performans baglamindaki problemlerin 6niine gegilmesi hedeflenir
(Ozcan & Balyer, 2013).

6.7. Stratejik Liderlik

Stratejik liderlik stratejik diisiinme ve eyleme gegme siireglerinin ta-
mamidir. Lider bilgileri iyi analiz edebilir, edindigi bilgiler dogrultusunda
harekete gegebilir, ani gelismis durumlarda hizlica etkili bir sekilde karar
alir ve degisen durumlara da hazirlikli olur, ani gelisen stratejileri ortaya
koyarak takipgileri arasindaki belirlenen hedefler dogrultusunda ¢aligma-
lar1 amaciyla ekibini motive eder ve onlar arasinda giiglii gorevdeslik duy-
gusu yaratir (Donuk, 2016).

7. Spor Yonetiminde Liderlik

Liderlik kavrami, yonetim alanindaki gibi, spor sektoriinde de gerek
oyun alaninda olan uygulamalarda gerek sporun gectigi diger tiim faa-
liyetlerde anahtar faktorlerden ve ayirt edici dzelliklerden bir tanesidir
(Glindogdu,2014).

Spor kurumlarinin ve spor organizasyonlarinin kurulusu, isleyisi ve
spor organizasyonlarinin en etkili sekilde yiriitiilmesini saglamig olan
spor yonetimi i¢in de liderlik 6nemli bir etkiye sahiptir. Spor yoneticile-
rinin spor politikalarini ulusal veya uluslararasi diizeyde uygulanmasi ve
basarili bir sekilde yiiriitiilmesinde ¢cok dnemli rolleri vardir. Spor yone-
ticiliginde liderligin énemi biiyiiktiir, spor yoneticiligi sporun amaglari
ve ilkeleri dogrultusunda 6nemli vasiflarin tasinmasi gereken yoneticinin
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alan1 ve yonetim yetenegi ile ilgili bilgi gerektiren bir meslek grubudur
(Yetim, 1996). Bu yonetim 6zelliklerinden belki de en 6nemlilerinden biri
ekip tiyelerine, sporcularina ve g¢evresinde bulunan her insana 6rnek bir
lider olabilmektir (Kiling, 2013).

Spor bilimleri fakiiltelerinde egitim gdren 6grenciler, miifredattaki
derslerin yani sira, “spor yonetiminde liderlik” dersini de alarak liderlik
ve yonetim becerilerini kullanmay1 6grenmekteler ve bu becerilerini ge-
listirmektedirler. Sporda liderligi alanindaki ¢aligmalar liderlik stillerine
ve spor organizasyonlarindaki onemine vurgu yapmaktadir (Istk Inan &
Serinkan, 2020). Tiirk alan yazini incelendiginde, spor alaninda yapilmis
calismalar da sporda liderlik konusunu ele alan az sayida ¢aligmayla karsi-
lasilmaktadir. Kocamaz, Adas ve ark. (2019) da yapmis olduklar1 ¢aligma-
larin da spor sektoriinde galisanlarin liderlik kavramina iliskin goriisleri-
ni incelemisler basarili bir lider olabilmek i¢in siklikla tekrarlanan kav-
ramlarin; yol gosterici, bilgi ve tecriibeyle donanmis olmasi ve toplulugu
etkilemesi olarak belirtmislerdir. Kalic1 bir lider olabilmek i¢in alaninda
donanimli bilgi ve beceriye sahip olmanin yani sira kitleleri etkileme gii-
cliniin ytliksek olmasi gerektigini sdyleyebiliriz.

Yonetim fonksiyonlar1 spor orgiitlerinde oldugu gibi tiim orgiitlerde
benzer bir yol izlemektedir. Yonetimin asil amaci; hedeflerine ulasabil-
mek i¢in Orgiitiin icinde ve disinda olan kaynaklari etkili kullanabilmesini
esas almaktadir. Biitiin 6rgiit yapilarinda yagandigi gibi ana merkezi in-
san olan spor yonetimini bu esaslardan ayr1 diistiniilmeyecegi bilinmelidir.
Bu ifadeler neticesinde spor yonetiminde yonetim kavramlarindaki biitiin
ilkelerin, yontem, teknik ve uygulamalarin spor alaninda da uygulanmasi
tanimi yapilabilir (Imamoglu, 1992).

8. Sonuc¢

Liderlik farkl: alanlar1 ilgilendiren bir alandir ve spor sektdriinde de
etkili sekilde liderlikten bahsedebiliriz. Liderler, kisileri etkileyen onla-
r1 harekete geciren ve motive eden kisilerdir. Bireyler her zaman kendi
isteklerini, ihtiya¢ ve amaclarini gerceklestirmek icin, calisma saatleri-
nin disinda kalan stirelerde sosyallesebilmek bir gruba dahil olmak duru-
mundadirlar. Insanlar sosyal bir varliktir ve bazi gruplar olustururlar bu
gruplar1 hedeflerine ulastirip onlar1 yonetecek bir lidere her zaman ihtiyac
duyarlar. Grubun lideri kisileri hedefleri yoniinde motive ederek basariya
ulagmalarini saglar.

Diger tiim alanlarda oldugu gibi spor yonetiminde liderlik en ¢ok tar-
tisilan ve lizerinde arastirmalar yapilan konulardandir. Spor yoneticisi de
liderlik yaptig1 grubun bagarisini 6ne ¢ikarmak i¢in var giiciiyle ¢alisir.
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Spor yoneticilerinin kisisel 6zellikleri, lider olma yolunda yeterli
gelmez. Basarili bir lider olmak isteyen spor yoneticilerinin liderlikte do-
gustan gelen ozelliklerin yeterli olmadigini bilmesi gerekir. Spor organi-
zasyonlarinin ve spor takimlarinin daha basarili olabilmesi i¢in daha iyi
egitilmis, daha tecriibeli, ekibiyle etkili iletisim kurabilen tecriibeli spor
liderlerine ihtiya¢ duyulmaktadir ve bu lider yoneticiler i¢in tecriibelerini
gelecek nesillere aktarabilecekleri ortamlarin yaratilmasi gereklidir. Spor
gegmisi olan spor yoneticileri sporcularin karsilagmis oldugu zorluklari
ve miicadeleleri sayesinde takimlar1 i¢in kacinilmaz biiyiik bir basar1 ge-
tireceklerdir.
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Giris
Spor, insanlar arasindaki cinsiyet, 1rk, din ve dil ayriminin yapilma-
dig1, kendilerini 6zgiirce ifade ettikleri, belli kurallar i¢erisinde temelinin

rekabet oldugu, bireysel veya takim halinde yaptiklar1 sportif aktiviteler
olarak bilinmektedir (Anonim, 1994; Giirten & Erenel, 2012).

Amatdr ve profesyonel diizeylerde yapilan sportif faaliyetlerin, sag-
likl1 bir yasam siirmenin bir pargast olmasinin yaninda, kisilerin ge¢im
kaynagi haline geldigi de bilinmektedir. Amatdr diizeyde yapilan aktivite-
ler gelir kaynaginin yaninda eglenme amaci tasidigi da gortilmektedir. Bu
durum amator etkinlikler yapan bireylerin gelir elde etmedigi anlamina
gelmemektedir. Amator olarak sportif aktiviteler yapan bir¢ok spor da-
linda bireylerin gelir elde ettikleri de goriilmektedir. Profesyonel diizeyde
yapilan spor aktivitelerinin ise, eglence amacindan ziyade, meslek ve gelir
elde etmek icin yapildig1 bilinmektedir (Yatkin, 2006).

Kayginin en sik kullanilan anlaminin “endise” oldugu goriiliirken,
literatiirde yapilan c¢alismalarda ise; “anksiyete” teriminin ¢ok kullanil-
dig1 goriilmektedir. Kaygi kisiden kisiye degisen, i¢ ve dis diinyamizda
olusmus olan his ve duygularin korkuya doniismiis hali olup bazen de ger-
¢ek dist hislerin ve korkularin gergeklesmedigi de bilinmektedir (Kdknel,
2004; Oztiirk, 2004; Yavuz, 2009). Kisilerde yasanilan kaygilar hakkin-
da bir¢ok goriis olmasina ragmen, kaygilarin sebeplerinin hala net ola-
rak bilinmedigi goriilmektedir. Bireylerin yasamis olduklar i¢ geligkileri,
basarisizliklar, kendini begenmislik, basarisizliktan korkma, hayatta ya-
samis olduklar1 belirsizlikler, gegmis zamanlarda olusan olumsuzluklar,
yakinlarindan yeteri kadar destek alamamak gibi durumlarda kaygilar ya-
samaktadirlar (Ciiceloglu, 1996). Kaygi ¢esitlerinin ¢cok olmasina ragmen,
siirekli ve durumluk kaygi en ¢ok rastlanan kaygi ¢esidi olarak karsimiza
¢ikmaktadir.

Durumluk kaygi; stirekli olarak devam etmeyen, bireylerin duygu-
sal durumuna gore degisiklikler gosteren ve gecici sekilde ortaya c¢ikabi-
len kayg1 ¢esidi olarak bilinmektedir. Bu kaygiy1 ilk olarak Spielberger,
(1966), kisileri tehdit eden anilar, olaylar ile birlikte sonrasinda yasanilan
duyusal ve 6zel durumlar olarak tanimlamistir. Bunun yaninda, Oner &
Le Compte, (1983), bireylerin i¢inde bulunduklar1 stresi ve sikintili du-
rumlarin kisilere vermis olduklar1 korkular oldugunu tanimlarken, Oner,
(1994) ise, kisilerin igsel diinyasinda yasadiklar1 korkularin tiimii olarak
tanimladig1 goriilmektedir.

Siirekli kaygiy1 ise; Spielberger, (1966), bireylerin iginde bulunduklari
ortamlardan kaynaklanan, genellikle kaygili, diisiinceli ve stresli olduklari
yoniinde tanimlamistir. Bu kayginin ortaya ¢ikma derecesi, bireylerin ka-
rakteristik dzellikleri ve kaygiya olan egilimleri ile dogrudan iliskili oldugu
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goriilmektedir (Koknel, 2013). Bu kaygi genellikle bireylerin, tedirgin ve
mutsuz olma hali ile tehlikeli durum yoksa dahi varmis gibi hissetmesi, her
durumdan ve olaylardan ¢ok ¢abuk kaygi duymak ve her konuya karamsar
bakmak olarak ta tanimlanmaktadir (Oner & Le Compte, 1983). Literatiirde
yapilan ¢aligmalar incelendiginde, uykuda diizensizlik, dikkatte daginiklik,
karar verme evresinde sorun yagama, tansiyon ve nabizda degisiklikler ya-
sanmasi gibi kaygi bozukluklar1 gériilmektedir (Seyhoglu, 2005).

Tiirk toplumunda sporun gelismis olmasi, normal bir durum olarak karsi-
miza ¢ikmaktadir. Karcioglu, (2017), giintimiiz sporunun daha ¢ok ceviklige
ve giice dayali olmasindaki makro kism1 Orta Asya cografyasina ait oldugunu
ve Tiirk toplumlarindan da geldigini bildirmistir. Gelenekselcilik anlayis ile
gecisten giinlimiize kadar gelmis olan sporlar, yerel kurallar ve kiiltiirel ele-
mentleri icerdigi bilinmektedir (Mentes & Saygin, 2019). Bu nedenle gecmis
yillardan giiniimiize kadar gelen atl cirit sporunun, Tiirk’lerin en koklii ve
eski oyunlarindan oldugu da goriilmektedir (Tutel,1998). Halk arasinda “deg-
nek oyunu” adini alirken, rekreatif olarak oynanan haline ise “kara cirit” adi-
n1 aldig1 goriilmektedir. At cirit oyununu yapan Tiirk’ler, kendilerini tatmin
etmek, binicilik becerilerini artirmak, savascilik ve kahramanlik 6zelliklerini
ortaya koymak i¢in yaptiklar1 bilinmektedir (Giiven,1999). Milli kiiltiirimii-
ziin iginde bulunan cirit sporu; yigitlik, bagislama, zeka, ahlak, cengaverlik
ve ustalik gibi erdemleri ifade ettigi goriiliirken, ayn1 zamanda da Tiirk kim-
ligimiz ile birlikte uluslararasi arenalarda ilgileri iistiimiize ¢ektigimiz bir
spor olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Yildiran, 2018). Atli cirit sporu, zaman ve
mevsim kisitlilig1 olmadan, sehir, kasaba, kdy, ¢cimenlik, diiz ve kumsal ze-
minlerde oynanan bir spor dali oldugu bilinmektedir (Kogan, 2007). Anado-
lu bolgesinin her kesiminde oynanan cirit sporu gliniimiizde belli bdlgelerde
aktif olarak oynandig1 goriilmektedir. Ozellikle; Bayburt, Erzincan, Manisa,
Kars, Usak ve Erzurum’da, illerin kurtulus giinlerinde, senliklerde, festival-
lerde, bayramlarda ve diigiinlerde sportif faaliyet olarak oynandigi bilinmek-
tedir (Aka ve ark., 2010). Atli cirit sporunda, rakibine belirli bir uzakliktan
oyun kurallar1 igerisinde cirit atilarak sporcuyu yaralayabilir. Fakat sporcu
rakibine yaklasip onu bir yere sikistirdigi zaman bagislar ve bundan sonraki
hamlesinde farkli bir sporcuya hamle yaparak devam eder. Oyunun ¢ok ¢etin
ve sert gegcmesinin sonunda yaralanmalar ortaya ¢ikmasina ragmen miisaba-
kalarin sonunda dostluklarin kalici oldugu goriilmektedir (Yildirim & Yildiz,
2013). Atl cirit sporu bireylerin, sinirlerine, 6fkesine, nefsine hakim olmay1
onu kontrol altinda tutabilmeyi ve rakibini bagislamay1 6gretirken bunun ya-
ninda kin tutmama duygusu bu sporun en belirleyici 6zelliklerinin basinda
geldigi de bilinmektedir.

Bu calismanin amaci, Bayburt ilinde cirit sporu yapan sporcularin
miisabaka kazanma kaygilarinin demografik degiskenler bakimindan in-
celenmesidir.
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MATERYAL ve METOT
YONTEM
Arastirmanin Grubu

Bu calismanin amaci, Bayburt ilinde cirit sporu yapan sporcularin
miisabaka kazanma kaygilarinin demografik degiskenler bakimindan in-
celenmesidir. Calisma grubunu; Bayburt ilinde bulunan 48 kisilik atl cirit
sporcusu olusturmaktadir. Arastirmada, kolayda drnekleme yontemi kul-
lanilmistir. Kolayda 6rnekleme yontemi ise; arastirmacilarin ulasabilecegi
sporcularin tiimiiniin ¢aligmaya goniillii olarak katilmasi olarak tanimlan-
maktadir (Coskun ve ark., 2017).

Veri Toplama Araci

Calismada; 8 soruluk demografik degisken ve Spielberger ve ark.,
(1970), tarafindan gelistirilmis olup, Oner & Le Compte, (1983), tarafin-
dan ise Tiirk¢e’ye gevirisi, gecerlik ve giivenirligi yapilmis olan, Siirekli
ve Durumluk Kaygi Envanterlerinden meydana gelmektedir. Siirekli kaygi
envanteri; 4’1l likert halinde, 20 madde seklinde, tersine donmiis ifadeleri;
21, 26, 27, 30, 33, 36 ve 39. maddelerinde olan ve (1) hemen higbir zaman,
(2) bazen, (3) ¢ok zaman ve (4) hemen her zaman, olarak puanlandig1 go-
riilliirken, giivenirlik katsayisi 0,83 ile 0,87, test-tekrar test 0,71 ile 0,86 ve
madde giivenirliginin de 0,34 ile 0,72 degerleri arasinda oldugu goriilmiis-
tiir (Oner, & Le Compte, 1985). Durumluk kaygi dlceginde ise, 4’lii likert
halinde, 20 madde seklinde, (1) hig, (2) biraz, (3) ¢ok, (4) tamamiyla sek-
linde puanlandigi goriiliirken, tersine donmiis ifadeleri; 1, 2, 5, 8, 10, 11,
15, 16, 19 ve 20. maddelerinde olan ve giivenirlik katsayisi 0,94 ile 0,96,
madde giivenirligi 0,42 ile 0,85, test-tekrar test giivenirligi ise 0,26 ile 0,68
degerleri arasinda oldugu goriilmektedir (Oner, & Le Compte, 1985).

Verilerin Toplanmasi

Veriler elde edilirken; internet ortaminda olusturup anket sisteminde
yararlanilip, sorular tiim atli cirit sporcularina ulastirilip, calismanin yon-
temi, amaci ve onemi hakkinda bilgilendirme yapilip, isimlerinin higbir
yerde kesinlikle paylasilmayacagi ve sadece arastirma amaci ile kullani-
lacagi bilgisi verilmistir.

Verilerin Analizi

Atl cirit sporcularindan elde ettigimiz veriler, SPSS 26.0 analiz prog-
raminda analizleri yapilarak istatistiksel olarak degerlendirilmistir. Ana-
liz programinda, Cronbach’s Alpha giivenilirlik testi, Anova-Tukey testi
ve T-testleri yapilarak arastirmanin sonuglarina istatistiksel olarak ulagil-
mistir.
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Arastirmanin Modeli

Arastirma, iliskisel tarama yontemi kullanilarak yapilmistir. Kara-
sar'a (2007), gore iligkisel tarama modeli “iki ve daha ¢ok sayidaki de-
gisken arasinda birlikte degisim varligin1 ve/veya derecesini belirlemeyi
amagclayan arastirma modeli” olarak tanimlanmaktadir.

BULGULAR

Tablo 1. Siirekli ve Durumluk Kaygi Olceklerinin Cronbach’s Alpha Giivenilirlik
Test Sonucglari

Siirekli ve Durumluk Kaygi Olgeklerinin Cronbach's
Alpha Giivenilirlik Test Sonuglan
= Cronbach's Alpha Katsayisi Soru Sayisi
a5
40
40
35
30 S==———
25
20 20
0,894 0,892 0,686
Genel Siirekli Kaygi Durumluk Kaygi

Tablo 1.’de siirekli ve durumluk kaygi 6lgeklerinin Cronbach’s Alpha
glivenirlik katsayilar1 incelendiginde; kaygilarin genelinin 0,894 ile yiik-
sek giivenirlik diizeyinde, siirekli kaygi 6lgeginin, 0,892 ile yiiksek giive-
nirlik diizeyinde ve durumluk kayg1 él¢ceginin ise; 0,686 oldukea giivenilir
diizeylerinde oldugu belirlenmistir.

Tablo 2. Ath cirit sporcularimin kigisel degiskenlerine iliskin analiz sonug¢lari

BN =%

Demografik Degiskenler

Vg Modeni Durum Egitim Dizeyi Scsyo-Ekemomik AtSaps Spar Yag Misshaka Amods | Missbakay
Gelir Dizeyi Aunzn Kaybetmekicn
Sukatlnmasndn | Dolay Kayp

Kayp Duysyor  Duywyoe musunuz?

musunus?
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Tablo 3. Ath cirit sporcularinin, yas degiskenine gére yapilan Anova-Tukey
analiz sonuglar
Yas
Kaygi Durumu  Degiskenler n X SS f p Tukey
18-21 Yas 122,502 0,360
22-25 Yas 11 2,554 0,489
Genel 26:29Yas 10 2447 0443 01220947 -
30 Yasve Usti 15 2,501 0,340
18-21 Yas 12 2,641 0473
22-25 Yas 11 2,690 0,594

Stirekli Kaygt 26-29 Yas 10 2540 0,659 0,145 0,932 -
30 Yasve Usti 15 2,603 0471
1821Yas 12 2362 0311
2225 Y: 11 2418 0430

Durumluk Kaygt a . : 0,091 0,964 -

26-29 Yas 10 2,355 0,257
30 Yasve Ustii 15 2,400 0,314

*p<0,05 diizeyinde anlaml1

Atl1 cirit sporcularinin, yas degiskenine gore yaptigimiz, Anova-Tu-
key analiz sonuglarinda; kaygi durumlarinin genelinde, siirekli ve durum-
luk kaygi diizeylerinde, p<0,05 seviyesinde anlamli farkliliklarin bulun-
madig1 belirlenmistir (Tablo 3).

Tablo 4. Atl cirit sporcularinin, egitim diizeyine gére yaptigimiz Anova-Tukey
analiz sonuglar

Egitim Diizeyi
Kaygi Durumu  Degiskenler n X SS f p Tukey

Ortaokul 4 2,331 0,203
Lise 7 2,575 0,490

Genel On Lisans 14 2476 0,385 0,358 0,837 -
Lisans 16 2,559 0416
Lisanstistl 7 2,450 0,394
Ortaokul 4 2,287 0,347
Lise 7 2,778 0,619

Stirekli Kaygi On Lisans 14 2,553 0,557 0,659 0,624 -
Lisans 16 2,690 0,541
Lisanstistii 7 2,621 0,466
Ortaokul 4 2,375 0,236
Lise 7 2371 0,381

Durumluk Kayg1 On Lisans 14 2400 0,273 0,254 0,906 -
Lisans 16 2,428 0,345

Lisansiistii 7 2,278 0,412

*p<0,05 diizeyinde anlaml
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Atl1 cirit sporcularinin, egitim diizeyi degiskenine gore yaptigimiz,
Anova-Tukey analiz sonuglarinda; kaygi durumlarinin genelinde, siirekli
ve durumluk kaygi diizeylerinde, p<0,05 seviyesinde anlamli farklilikla-
rin bulunmadigi belirlenmistir (Tablo 4).

Tablo 5. Ath cirit sporcularinin, at sayisi degiskenine gére yapilan Anova-Tukey
analiz sonuc¢lart

At Sayis1
Kaygi Durumu Degiskenler n X ss f p Tukey

1 At 27 2,446 0,394

Genel 2 At 15 2,605 0412 0,777 0,466 -
3 At ve Ustii 6 2,500 0,347
1 At 27 2,509 0,530

Siirekli Kayg1 2 At 15 2,796 0,540 1,491 0,236 -
3 At ve Ustii 6 2,675 0427
1 At 27 2,383 0,320

Durumluk Kaygi 2 At 15 2413 0325 0,155 0,857 -

3 At ve Ustii 6 2325 0,385

*p<0,05 diizeyinde anlaml

At cirit sporcularinin, at sayisi degiskenine gore yaptigimiz, Ano-
va-Tukey analiz sonuglarinda; kaygi durumlarinin genelinde, siirekli ve
durumluk kaygi diizeylerinde, p<0,05 seviyesinde anlamli farkliliklarin
bulunmadig1 belirlenmistir (Tablo 5).

Tablo 6. Ath cirit sporcularinin, spor yasi degiskenine gore yapilan Anova-Tukey
analiz sonuc¢lart

Spor Yasi
Kaygi Durumu Degiskenler n X ss f p Tukey

1-3 Y1l 24 2,477 0,439

Genel 4-6 Y1l 11 2,540 0365 0,197 0,898 -
7Yive Usti 13 2,517 0,348
1-3 Y1l 24 2,568 0,528

Siirekli Kayg1 4-6 Y1l 11 2,672 0,560 0,216 0,806 -
7Yilve Usti 13 2,669 0,537
1-3 Y1l 24 2385 0,378

Durumluk Kaygi 4-6 Y1l 11 2,409 0,232 0,052 0,949 -

7 Y1l ve Ustii 13 2365 0,303

*p<0,05 diizeyinde anlaml
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Atl1 cirit sporcularinin, spor yasina gore yaptigimiz, Anova-Tukey
analiz sonuglarinda; kaygi durumlarinin genelinde, siirekli ve durumluk
kayg1 diizeylerinde, p<0,05 seviyesinde anlamli farkliliklarin bulunmadi-
g1 belirlenmistir (Tablo 6).

Tablo 7. Ath cirit sporcularinin, medeni duruma gore yaptigumiz T-test analiz
veri sonuglart

Medeni Durum

Kaygi Durumu  Degiskenler n X SS sd t p
Evli 31 2,519 0,403
Genel Bekar 17 2472 0385 46,000 0,395 0,695
. Evli 31 2,640 0,556
Stirekli Kaygt Bekar 17 2582 0.489 46,000 0,360 0,721
Evli 31 2,398 0,320
Durumluk Kayg: Vi ’ : 46,000 0371 0,712

Bekar 17 2,361 0,340

*p<0,05 diizeyinde anlaml

Atl1 cirit sporcularinin, medeni duruma gore yaptigimiz, T-test analiz
sonuglarinda; kaygi durumlarinin genelinde, siirekli ve durumluk kaygi
diizeylerinde, p<0,05 seviyesinde anlamli farkliliklarin bulunmadigi be-
lirlenmigtir (Tablo 7).

Tablo 8. Ath cirit sporcularinin, gelir diizeyine gére yaptigimiz T-test analiz veri
sonuglart

Sosyo-Ekonomik Gelir Diizeyi

Kaygi Durumu  Degiskenler n X ss sd t p
Genel Orta 3 24870369 46,000 -0,401 0,690
ene Yiiksek 15 25536 0453 0 T ’

. Orta 33 2,596 0,512

Siirekli Kaygi . 46,000 -0,439 0,662
Yiiksek 15 2,670 0,579
Orta 33 2,377 0,297

Durumluk Kaygi 46,000 -0,256 0,799

Yiiksek 15 2,403 0,387

*p<0,05 diizeyinde anlamli

Atl1 cirit sporcularinin, sosyo-ekonomik gelir diizeyine gore yaptigi-
miz, T-test analiz sonuglarinda; kaygi durumlariin genelinde, siirekli ve
durumluk kaygi diizeylerinde, p<0,05 seviyesinde anlamli farkliliklarin
bulunmadig belirlenmistir (Tablo 8).
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Tablo 9. Ath cirit sporcularimin, miisabaka aminda atimizin sakatlanmasindan
kaygt duyuyor musunuz? degiskenine gore yaptigimiz T-test analiz veri sonug¢lari

Miisabaka Aninda Atinizin Sakatlanmasindan Kaygi Duyuyor musunuz?

Kaygi Durumu  Degiskenler n X ss sd t p
Genel Evet 33 2298 0289 405 11,094 0,000¢
Hayir 15 2951 0,118
Evet 33 2,339 0,371
Siirekli Kaygi Hayir 15 3236 0.175 45860 -11,356 0,000*
Durumluk Kaygi Evet 332257 0287 46,000 -4,970  0,000*
Hayir 15 2,666 0,201

*p<0,05 diizeyinde anlaml

Ath cirit sporcularinin, miisabaka aninda atinizin sakatlanmasin-
dan kayg1 duyuyor musunuz? degiskenine gore yaptigimiz, T-test analiz
sonuclarinda; kaygi durumlariin genelinde, siirekli ve durumluk kaygi
diizeylerinde, p<0,05 seviyesinde anlamli farkliliklarin bulundugu belir-
lenmistir (Tablo 9).

Tablo 10. Atly cirit sporcularinin, miisabakayi kaybetmekten dolay: kaygi
duyuyor musunuz? degiskenine gére yaptigimiz T-test analiz veri sonuglari

Miisabakay1 Kaybetmekten Dolay1 Kaygi Duyuyor musunuz?

Kaygi Durumu Degiskenler n X ss sd t p
Evet 32 2360 0,345

Genel 46,000 -4,072  0,000%
Hayir 16 2,785 0,331
Evet 32 2420 0427

Stirekli Kaygi 46,000 -4,339  0,000*
Hayir 16 3,018 0,494
Evet 32 2,301 0,331

Durumluk Kaygi 46,000 -2,698 0,010%
Hayir 16 2,553 0,239

*p<0,05 diizeyinde anlaml

Atli cirit sporcularinin, miisabakay1 kaybetmekten dolay1 kaygi du-
yuyor musunuz? degiskenine gore yaptigimiz, T-test analiz sonuglarinda;
kaygi durumlarinin genelinde, siirekli ve durumluk kaygi diizeylerinde,
p<0,05 seviyesinde anlamli farkliliklarin bulundugu belirlenmistir (Tablo
10).

TARTISMA ve SONUC

Bu c¢alisma, Bayburt ilinde cirit sporu yapan sporcularin miisabaka
kazanma kaygilarinin demografik degiskenler bakimindan incelenmesi
amaci ile yapilmistir.
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Siirekli ve durumluk kaygi dl¢eklerinin Cronbach’s Alpha giivenirlik
katsayilar1 incelendiginde; kaygilarin genelinin 0,894 ile yiiksek glivenir-
lik diizeyinde, stirekli kaygi1 dlgeginin, 0,892 ile yiiksek giivenirlik diize-
yinde ve durumluk kayg1 6l¢eginin ise; 0,686 oldukca giivenilir diizeyle-
rinde oldugu belirlenmistir (Tablo 1).

Atl cirit sporcularinin, yas degiskenine gore yaptigimiz, Anova-Tu-
key analiz veri sonuglarinda; kaygi durumlarinin genelinde, siirekli ve
durumluk kayg1 diizeylerinde, p<0,05 seviyesinde anlamli farkliliklarin
bulunmadig1 belirlenmistir (Tablo 3). Ozbek & Esmer (2020), calismala-
rinda, yas degiskeninde anlamli farkliliklarin olmadigini bildirmislerdir.
Tatlisu, & Seckin Agirbas, (2022), yaptiklar1 aragtirmalarinda, yas degis-
keninde anlamli farkliliklarin olmadigini belirlemislerdir. Celik ve Gidik,
(2023) ve Gidik ve Celik (2023), ¢alismalarinda, yas degiskeninde anlaml
farkliliklarin olmadigin1 tespit etmislerdir. Karaman, & Ekizoglu (2022),
calismalarinda, yas degiskeninde anlamli farkliliklarin oldugunu bildir-
mislerdir. Literatiirde yapilan ¢aligmalar incelendiginde, yas degiskenin-
de, anlamli farkliliklarin olmadigini belirleyen calismalarin oldugu tespit
edilmistir (Goktas & Gidik, 2019; Oktem ve ark., 2020; Tozoglu ve ark.,
2022). imaml1, & Unver, (2018) ve Génen & Oktem, (2022), calismalarin-
da, yas degiskeninde anlamli farkliliklarin oldugunu tespit ederek calis-
mamizdan farkli sonuclar elde etmislerdir.

Atl1 cirit sporcularinin, egitim diizeyine gore yaptigimiz, Anova-Tu-
key analiz veri sonuglarinda; kaygi durumlarinin genelinde, siirekli ve
durumluk kaygi diizeylerinde, p<0,05 seviyesinde anlamli farkliliklarin
bulunmadigi belirlenmistir (Tablo 4). Kul ve ark., (2020), calismalarinda
egitim diizeyi degiskeninde anlamli farkliliklarin bulunmadigini bildir-
mislerdir. Literatiirde yapilan ¢aligmalara bakildiginda, bizim ¢aligmami-
71 destekleyen calismalarin oldugu goriilmektedir (Yildiz, 2019; Oktem
& Kul, 2020; Akyiirek ve ark., 2022; Ekizoglu & Akyliz, 2022; Gidik, &
Kul, 2022; Gidik, & Celik, 2022; Celik, & Gidik, 2022). Ayrica Tozoglu
ve ark., (2014) ve Celik, & Gidik, (2022), calismalarinda, egitim degiske-
ninde anlamli farkliliklarin oldugunu belirleyerek arastirmamizdan farkl
sonuglar elde etmislerdir. Literatiirde yapilan ¢alismalara bakildiginda,
calismamizdan farkli sonuclar elde eden aragtirmalarin oldugu da goriil-
mistir (Erdogan Tarake¢1 ve Goktas, 2019; Aras, & Asma, 2020; Celik ve
ark., 2021; Kul ve Gidik 2021; Erbas, 2022; Kul ve ark., 2021; Gidik ve
ark., 2022).

Atli cirit sporcularinin, at sayisina gore yapti§imiz, Anova-Tukey
analiz veri sonuglarinda; kaygi durumlarimin genelinde, siirekli ve du-
rumluk kaygi diizeylerinde, p<0,05 seviyesinde anlamli farkliliklarin bu-
lunmadig: belirlenmistir (Tablo 5). Caligmaya katilan sporcularin, sahip
olduklar1 at sayisindaki kaygi diizeyleri incelendiginde, ¢ok kaygi ve en-
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dise yasamadiklar1 goriilmektedir. Kisilerin, yedek bir atinin olmasi veya
miisabakalarin ¢ok sert gegmemesinden dolay1 kaygiy1 da tetiklemedigi
goriilmektedir.

Atli cirit sporcularinin, spor yasina gore yaptigimiz, Anova-Tukey
analiz sonuglarinda; kaygi durumlarinin genelinde, siirekli ve durumluk
kayg1 diizeylerinde, p<0,05 seviyesinde anlamli farkliliklarin bulunma-
dig1 belirlenmistir (Tablo 6). Gidik, & Kul, (2022), spor yas1 degiskenin-
de anlamli farkliliklarin oldugunu belirlemislerdir. Calismamiza benzer
sonu¢ olarak, yapilan calismalar incelendiginde, spor yasi degiskeninde
anlamli farkliliklarin oldugunu bildiren arastirmalara rastlanilmistir (Evli
ve ark., 2020; Oktem, 2020; Adatepe ve ark., 2021; Kul ve ark., 2021; Tu-
ran, & Tatlisu, 2021; Celik & Gidik 2022; Gidik ve ark., 2022; Kul ve ark.,
2022; Temiir & Ugiincii 2022; Gidik ve Kul, 2023). Calismamizdan farkli
olarak; Ugar, & Kaplan, (2020), futbolcular iizerine yaptigi ¢calismasinda,
spor yast degiskeninde anlamli diizeyde farklilik olmadigini bulmusglardir.
Turan, & Tatlisu, (2021), ¢alismalarinda, spor yast degiskeninde anlaml
farkliliklarin bulunmadigini belirlemislerdir. Literatiirde spor yasi degis-
keni ile yapilan arastirmalara bakildiginda, anlamli farkliliklarin olma-
digin1 bildiren ¢alismalarin oldugu belirlenmistir (Esmer & Gidik, 2020;
Sipal ve ark., 2020; Kul ve ark., 2020; Oktem, 2020; Celik, & Gidik 2022;
Ekizoglu & Hasirci, 2022; Adatepe, & Gidik, 2022; Gidik ve ark., 2022;
Gidik ve ark., 2022; Ekizoglu, 2023).

Atl cirit sporcularinin, medeni duruma gore yaptigimiz, T-test analiz
sonuglarinda; kaygi durumlarinin genelinde, siirekli ve durumluk kaygi
diizeylerinde, p<0,05 seviyesinde anlamli farkliliklarin bulunmadigi be-
lirlenmistir (Tablo 7). Duman & Oktem (2021), yaptiklar1 arastirmala-
rinda, medeni durum degiskeninde anlamli farkliliklarin bulundugunu
belirlemislerdir. Ghareeb, & Kaya, (2022), calismalarinda, anlamli fark-
liliklarin olmadigini bildirislerdir. Medeni durum degiskeni ile yapilan
arastirmalara bakildiginda, anlamli farkliliklarin olmadig: ¢aligmalarda
belirlenmistir (Cif¢i, & Demir, 2020; Goktas, & Erdogan Tarakei, 2020;
Oktem, & Kul, 2020; Yildirim ve ark., 2022). Yapilan galigmalara bakil-
diginda, medeni duruma degiskeninde, anlamli farkliliklarin oldugunu
bildiren arastirmalar tespit edilmistir (Agirbas ve ark., 2019; Tatlisu, &
Bayraktar, 2020; Kul ve ark., 2020; Cakir, & Ceyhan, 2021; Ceyhan ve
ark., 2021; Cakir ve ark., 2022; Cinar, & Cengiz, 2022; Kul Avan ve ark.,
2022; Deniz ve ark., 2023).

Atl1 cirit sporcularinin, sosyo-ekonomik gelir diizeyine gore yaptigi-
miz, T-test analiz veri sonuglarinda; kaygi durumlarinin genelinde, siirekli
ve durumluk kaygi diizeylerinde, p<0,05 seviyesinde anlamli farklilikla-
rin bulunmadig: belirlenmistir (Tablo 8). Ekizoglu, & Orug, (2022), mad-
di gelir degiskeninde, anlamli farkliliklarin olmadigini belirlemislerdir.
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Tatlisu ve ark., (2020), ¢aligmalarinda, maddi gelir diizeylerinde anlamh
farkliliklarin bulundugunu tespit etmislerdir. Duman & Oktem (2021) ve
Gidik ve ark., (2022), calismalarinda, maddi gelir degiskeninde anlaml
farkliliklarin oldugunu belirlemislerdir.

Atli cirit sporcularinin, miisabaka aninda atinizin sakatlanmasindan
kayg1 duyuyor musunuz? degiskenine gore yaptigimiz, T-test analiz veri
sonuclarinda; kaygi durumlarinin genelinde, siirekli ve durumluk kaygi
diizeylerinde, p<0,05 seviyesinde anlamli farkliliklarin bulundugu belir-
lenmistir (Tablo 9). Budak (2020) ve Unver ve ark., (2020), arastirmala-
rinda, sakatlanma kaygisinda anlamli farkliliklarin oldugunu belirlemis-
lerdir. Giirer, (2022), yapmis oldugu ¢alismasinda, sakatlanma ve 6lim
kaygis1 degiskeninde anlamli farkliliklarin oldugunu bildirmistir. Naml
ve Buzdagli, (2020), ve Bayindir, (2021), caligmasinda, sakatlanma kaygi-
sinda anlamli farkliliklarin olmadigini belirlemistir.

At cirit sporcularinin, miisabakay1 kaybetmekten dolay1 kaygi du-
yuyor musunuz? degiskenine gore yaptigimiz, T-test analiz veri sonugla-
rinda; kaygi durumlarinin genelinde, siirekli ve durumluk kaygi diizeyle-
rinde, p<0,05 seviyesinde anlamli farkliliklarin bulundugu belirlenmistir
(Tablo 10). Kabak & Celik (2022), caligmalarinda, anlamli farkliliklarin
oldugunu belirlemislerdir. Yapilan ¢aligmalar incelendiginde, kaygi dii-
zeyleri degiskeninde anlamli farkliliklarin oldugu belirlenmistir (Tava-
cioglu, 1999; Basaran ve ark., 2009; Civan ve ark., 2012; Giimiis ve ark.,
2016; Ontiirk ve ark., 2019). Yalcin, (2021), arastirmasinda, anlaml1 farkli-
liklarin olmadigini tespit etmistir.

Bu ¢aligma, Bayburt ilinde cirit sporu yapan sporcularin miisabaka
kazanma kaygilarinin demografik degiskenler bakimindan incelenmesi
amaci ile yapilmistir. Caligmadan elde edilen sonuglarda, yas, egitim dii-
zeyi, at sayisi, spor yasi, medeni durum ve sosyo-ekonomik gelir diize-
yi degiskenlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bulunmadigi
belirlenirken, miisabaka aninda atinizin sakatlanmasindan kaygi duyuyor
musunuz? ve miisabakay1 kaybetmekten dolay1 kaygi duyuyor musunuz?
degiskenlerinde p<0,05 diizeyinde anlamli farkliliklarin bulundugu belir-
lenmistir.

TESEKKUR

Bayburt ilinde cirit sporu yapan tiim sporculara, ¢caligmaya katilimla-
rindan ve desteklerinden dolay1 ¢ok tesekkiir ediyorum.

Arastirmacilarin Katki Oranlarinin Beyani

Yazarlar makaleye esit oranda katki saglamis olduklarini beyan eder-
ler.
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Arastirmacilarin Cikar Catismasinin Beyani

Makale yazarlar1 aralarinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi olmadigini
beyan ederler.
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GIRIS

Motivasyonla ilgili son yillarda yapilan arastirmalar incelendiginde
sadece psikoloji alaninda degil egzersiz ve spor bilimleri alaninda da birgok
arastirma oldugu goriilmektedir. Eri (2018)’ye gore sporcularin miisabaka-
lardan once ¢ok yonlil ve gliglii bir motivasyona ihtiya¢ duymalarindan
dolay1 motivasyon kavrami, sporun igerisinde yer alan ve olduk¢a 6nemli
ve kritik olan bir kavramdir. Konter (1998)’e gore ise sporcunun yiiksek
motivasyona sahip olmasi hedefini belirlemesinde, uzmanlik becerilerini
gelistirmesinde ve kendini 6diillendirmesinde en iyi yontemlerden birisi-
dir. Birgok sporcu benzer diizeylerde yeteneklere ve antrenman imkanla-
rina sahipken, ¢ok az1 basari elde edebilmektedir. Bunun en 6nemli nedeni
de sporcularin motivasyon diizeyleridir (Aydogdu, Sahan ve Erdem, 2018).
Spor ve spor bilimleri alanlarinda performansin ytikseltilmesi i¢in sadece
kondisyonel ve fiziksel ozelliklerin degil, psikolojik ozelliklerin de ge-
ligtirilmesinin énemli oldugu anlasilmistir. Bu psikolojik 6zelliklerin en
onemlilerinden bir tanesinin de motivasyon oldugu bilinmektedir (Aslan
ve Kuru, 2022). Sporcunun ulasmak istedigi ve amacladigi basar1 moti-
vasyon giicii ile dogrudan baglantilidir (Azeez, 2016). Motivasyon sporda
ve sporcuda olduk¢a dnemli bir yere sahiptir ve sporcunun miisabaka veya
antrenman oncesi kendini motive etmesi basariya ulasmasini kolaylastiran
onemli bir faktordiir (Karageorghis, 2011). Terzioglu (1992) spor bilimleri
ile ilgilenen herkesin motivasyon kavramini ¢ok iyi bilmesi gerektigini
ifade etmektedir. Bhargav ve Sreenivas (2017)’a gore sporcunun sahip ol-
dugu performansini daha da gelistirebilmesi i¢cin motivasyonunun ytiiksek
diizeyde olmasi gerekmektedir. Aksi halde, sporcunun diger tiim bilissel
faktorleri (odaklanma, 6zgiiven, duygular vb.) etkisiz hale gelecektir. Bu
aciklamalar dikkate alindiginda motivasyonun sadece psikoloji alan1 igin
degil spor ve egzersiz bilimleri alan1 i¢in de olduk¢a 6nemli bir kavram
oldugu agikca anlasilmaktadir.

Motivasyon kavrami psikoloji alan1 basta olmak {izere ¢esitli alanlar-
da uzun yillardir ¢alisilan kavramlardan birisidir. Bu nedenle motivasyon
kavraminin belirgin bir tanimini yapmak olduk¢a zordur (Kantar, 2013).
Ozcan ve Karaca (2018)’ya gére motivasyon, insanlarin belirledikleri bir
faaliyeti uygulamak ya da amagclarini gergeklestirmek igin gerekli olan ve
icten veya distan gelen bir uyaricidir. Yaman (2017)’a gore motivasyon in-
sanlar1 amaclarini gergeklestirmek i¢in harekete gegiren ve duygusal ola-
rak doyum saglayan bir olgudur. Bir baska tanima gore ise insanlarin i¢in-
de var olan enerjini belirli bir hedef dogrultusunda harekete gecirilmesi ve
aktif edilmesidir (Diiren, 2000). Bu tanimlardan yola ¢ikarak, motivasyon
insanlarin belirli bir ama¢ dogrultusunda harekete gecmesini saglayan,
i¢sel veya digsal olabilen ve insanlara duygusal olarak doyum saglayan bir
uyarici olarak tanimlanabilir. Spor bilimleri alaninda siirekli olarak ant-
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renmanlarin, yarigmalarin ve miisabakalarin organize edildigi g6z oniine
alindiginda motivasyonun spor bilimleri alani1 ve sporcular i¢in oldukga
onemli oldugu sdylenebilir. Nitekim, sporda motivasyon ile ilgili yapilan
arastirmalarin sonuglar1 incelendiginde bu diisiinceyi destekler nitelikte
oldugu goriilmektedir.

Nurhayati (2019) tarafindan yapilan aragtirmada Kempo atletlerinin
liderlik tarzlar1 ve basar1 motivasyonu arasindaki iligkiyi incelemek amag-
lanmastir. Arastirma sonucunda atletlerin otoriter liderlik tarzlar1 ve basa-
r1 motivasyonlar1 arasinda negatif yonde ve anlamli, demokratik liderlik
tarzlar1 ve basar1 motivasyonlari arasinda pozitif yonde ve anlamli bir
iliski oldugunu tespit edilmistir. Khan, Haider, Ahmad ve Khan (2011)’in
badminton sporcular1 ile sporda bagari motivasyonu ve yarisma kaygist
arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmanin sonucunda sporcularin basari
motivasyonu ve siirekli kayg1 diizeyleri arasinda negatif yonde ve anlamli
bir iligki oldugu tespit edilmistir. Aktas, Cobanoglu, Yazicilar ve Nihal
(2006) tarafindan profesyonel basketbolcular ile yapilan arastirmada spora
0zgli basar1 motivasyonunun gii¢ gésterme ve basariya ulasma alt boyut-
larinin cinsiyete gore farklilik gosterdigi ancak basarisizliktan kaginma
alt boyutunun farklilik géstermedigi tespit edilmistir. Aydogdu, Sahan ve
Erman (2018)’1n tenisciler ile yaptig1 ve spora 6zgii basar1 motivasyonu
diizeyleri ile miisabaka performansi arasindaki iliskiyi inceleyen arastir-
manin sonucunda spora 0zgii basar1 motivasyonunun cinsiyete gore fark-
lilik gostermedigi, ulusal dlgekte yapilan tenis miisabakalarina katilarak
derece alan kadin sporcular ile derece alamayan sporcularin spora 6zgii
basar1 motivasyonlar1 puanlarinin istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
olusturdugu tespit edilmistir. Eroglu Yavuz ve Eroglu (2019) tarafindan
iiniversite spor takimlarinda oynayan &grenciler ile yapilan arastirmada
spora 0zgii basar1 motivasyonu ve anksiyete arasindaki iliski incelenmis
ve anksiyete ile spora 6zgli bagar1 motivasyonu arasinda diisiik diizeyde,
pozitif yonde ve anlamli bir iliski bulunmustur. Hosseinalipour (2015)’un
iiniversitede okuyan sporcu dgrenciler ile yaptigi aragtirmada dgrencilerin
stresle basa ¢cikma yontemleri ve motivasyon diizeyleri arasindaki iliski
incelenmistir. Arastirma sonucunda, stresle basa ¢ikabilme yontemleri ile
motivasyon diizeyi arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu tespit edilmis-
tir. Abakay ve Kuru (2010) tarafindan amatdr ve profesyonel futbolcularin
basar1 motivasyonu farkliliklar: statii degiskeni agisindan incelenmis ve
arastirmaya katilan sporcularin giic gosterme alt boyutunda profesyonel
futbol oynayan futbolcularin lehine olacak sekilde istatistiksel olarak an-
laml1 bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Basariya yaklagma ve basari-
sizliktan kaginma alt boyutlarinda ise amator futbol oynayan futbolcularin
lehine olacak sekilde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu tes-
pit edilmistir. Ustiin, Acet ve Ersoy (2016) tarafindan yapilan arastirmada



162 . Mehmet Yildirim, Fatma Seyda Yazan, Serap Kizilay

basarisizliktan kaginma alt boyutunun cinsiyet degiskenine gore farklilik
gosterdigi ve kadin sporcularin erkek sporculara gore anlamli derecede
daha yiiksek puan aldiklar1 sonucuna ulasilmistir. Ayn1 aragtirmada, basa-
risizliktan kaginma boyutunda kadin sporcularin basarisizlik duygusunun
onlar1 bagarili olma yolunda daha fazla motive ettigi tespit edilmistir. Can
vd. (2009)'1n arastirmasinda elit diizeyde Taeckwando yapan sporcularda
aile, antrenor ve kuliip desteginin spora 6zgii basar1 motivasyonuna etkisi
incelenmis ve arastirma sonucunda sporcularin aileden, antrendrden ve
kuliipten algiladiklar1 destek arttikca basar1 motivasyonlarinin da arttigi
tespit edilmistir. Ayn1 aragtirmada, spora 6zgii basar1 motivasyonunun ile
cinsiyete, spor yilina, medeni duruma ve gelir diizeyine gore farklilik gos-
termedigi tespit edilmistir.

Konu ile ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde spora 6zgii basar1
motivasyonunun sadece cinsiyet, yas, spor yili, spor yasi vb. gibi demog-
rafik ozellikler ile degil, anksiyete, stresle basa ¢ikma, sosyal destek ve
yarisma kaygisi gibi psikolojik kavramlar ile birlikte incelendigi gortil-
mektedir. Buradan yola ¢ikarak, sporcularin basari motivasyonlarinin
problem ¢6zme becerileri ile de ilgili olabilecegi diisliniilmektedir. Sporcu
insanlarin digerlerinden ayr1 olarak egzersiz, antrenman, beslenme, ku-
lip, yonetici ve sportif ekipmanlar gibi farkli problem kaynaklari bulun-
maktadir. Bu nedenle sporcularin basariya ulasmalarinda ve kendilerini
miisabaka i¢in motive etmelerinde problem ¢6zme becerilerinin dnemli
bir yeri oldugu disiiniilmektedir. Problem ¢6zme becerisi yiiksek olan
sporcularin karsilastiklar: problemleri daha kisa siirede ve etkili olarak
cOzerek antrenmanina veya miisabakasina motive olacagi, diisiik olanla-
rin ise problemlerini ¢ézmek i¢in daha fazla zaman ve ¢aba harcayarak
antrenmanlarini verimsiz gegirip, miisabakaya yeterince motive olamayip,
miisabakalarda basarisiz sonuglar alacag diistiniilmektedir.

Bu bilgiler 1s1g1nda, arastirmanin temel problem ciimlesi Spor Bilim-
leri Fakiiltesi 6grencilerinin spora 6zgii basar1 motivasyonu ve problem
¢ozme becerileri arasindaki iligkinin incelenmesidir. Bu temel problem
dogrultusunda alt problem ise sunlardir:

- Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinde spora 6zgii bagar1 motivas-
yonu ve problem ¢dzme becerileri ne diizeydedir?

- Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin spora 6zgii basar1 motivas-
yonu ve problem ¢dzme becerileri cinsiyete gore farklilik géstermekte mi-
dir?

- Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin spora 6zgii basar1 motivas-
yonu ve problem ¢dzme becerileri spor dalina gore farklilik gostermekte
midir?
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- Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin spora 6zgii basar1 motivas-
yonu ve problem ¢dzme becerileri spor yasina gore farklilik gostermekte
midir?

- Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin spora 6zgii basar1 motivas-

yonu ve problem ¢dzme becerileri boliime gore farklilik gdstermekte mi-
dir?

- Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin spora 6zgii basar1 motivas-
yonu ve problem ¢dzme becerileri ailenin algilanan gelir diizeyine gore
farklilik gostermekte midir?

- Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin spora 6zgii basar1 motivas-
yonu ve problem ¢dzme becerileri arasinda bir iliski var midir?

YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirmada nicel arastirma yontemlerinden birisi olan iliskisel ta-
rama modeli kullamilmistir. iliskisel tarama modeli, en az iki degisken
arasindaki iligskiyi veya dereceyi belirlemek amacryla yapilan arastirma-
larda kullanilan bir ¢esit tarama modelidir (Karasar, 2006). Arastirmada
Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin spora 6zgii bagar1 motivasyonu ve
problem ¢ézme becerileri arasindaki iliskiyi incelemek amaglandigindan,
iliskisel tarama modelinin bu arastirma i¢in uygun bir model oldugu dii-
siiniilmektedir.

Calisma Grubu

Arastirmaya Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Spor Yoneticili-
g1 ve Antrenérliik boliimlerinde 6grenim goéren 258 dgrenci katilmistir.
Aragtirmanin 6rneklem grubuna iliskin demografik bilgiler Tablo 1’de
verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Bilgiler

Cinsiyet Frekans %
Kadin 104 40.3
Erkek 154 59.7

Spor Dali Frekans %
Takim Sporlar: 142 55.0
Bireysel Sporlar 116 45.0

Spor Yasi Frekans %
1-3 Y1l Arasi 62 24.0
4-6 Y1l Arast 81 31.4
7-9 Y1l Aras1 55 21.3
9 Y1l ve Uzeri 60 23.3

Bolilm Frekans %

Ogretmenlik 70 27.1
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Yoneticilik 54 20.9
Antrenorliik 134 51.9
Algilanan Gelir Diizeyi Frekans %
Diisiik 61 23.6
Orta 176 68.2
Yiiksek 21 8.1
Toplam 258 100

Veri Toplama Araglari

Arastirmada veri toplamak amaciyla Kisisel Bilgi Formu, Spora Ozgii
Basar1 Motivasyonu Olgegi ve Problem Cézme Envanteri kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmacilar tarafindan hazirlanan kisisel bil-
gi formunda katilimecilarin cinsiyetine, spor dalina, spor yasina, boliimiine
ve ailesinin algilanan gelir diizeyine iligkin sorular yer almaktadir.

Spora Ozgii Basart Motivasyonu Olgegi: Willis (1982) tarafindan
gelistirilen dlgegin Tiirk¢eye uyarlamasini, gegerlik ve giivenirlik calis-
masini Tiryaki ve Godelek (1997) yapmustir. 5°1i Likert tipinde gelistirilen
Olgek 40 madde ve Bagariya Yaklagma Giidiisii (17 madde), Giig Gosterme
Gidisii (12 madde) ve Basarisizliktan Kagma Giidiisii (11 madde) olmak
tizere toplam 3 alt boyuttan olugsmaktadir. Yapilan giivenirlik analizleri
sonucunda Cronbach Alfa Katsayisi Basariya Yaklagma boyutu i¢in 0.82,
Basarisizliktan Kagina boyutu igin 0.80 ve Gii¢ Gosterme boyutu i¢in de
0.81 olarak hesaplanmistir. Olgegin en diisiik ve en yiiksek puanlari 40 ve
200°diir. Giig Gosterme Giidiisii ve Basariya Yaklasma Giidiisii boyutla-
rindan alinan yiiksek puan katilimcinin motivasyonunun yiiksek oldugu-
nu gosterirken, Bagarisizliktan Kaginma Giidiisii boyutundan alinan yiik-
sek puan katilimcinin motivasyonunun diisiik oldugunu gostermektedir.

Problem Cozme Envanteri: Heppner ve Peterson (1982) tarafindan
gelistirilen envanter kisinin problem ¢6zme konusunda yeteneklerini nasil
algiladigin1 dlgmektedir. Taylan (1990) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmis-
tir. 6’1 Likert tipinde gelistirilen 6lgek 35 madde ve Aceleci Yaklagim,
Diisiinen Yaklagim, Kagingan Yaklasim, Degerlendirici Yaklagim, Kendi-
ne Giivenli Yaklagim ve Planli Yaklasim olmak iizere toplam 6 boyuttan
olusmaktadir. Olgegin puanlamasi yapilirken 9. 22. ve 29. maddeler puan-
lamaya dahil edilmemektedir. Olgekte 14 adet ters madde bulunmaktadir
(1.,2,3,4, 11, 13, 14., 15., 17., 21, 25., 26., 30. ve 34. maddeler). Sahin,
Sahin ve Heppner (1993) tarafindan yurticinde 244 iiniversite 6grencisi ile
yapilan gecerlik ve giivenirlik analizleri sonucunda Cronbach Alfa Giive-
nirlik Katsayis1 0.88 olarak hesaplanmistir. Yariya bolme teknigi kullani-
larak cift ve tek sayili maddeleri ayirarak yapilan analizde ise giivenirlik
katsayis1 0.81 olarak hesaplanmistir. Olgegin en diisiik ve en yiiksek puan-
lar1 32 ve 192°dir. Olgekten yiiksek puan almak problem ¢ézme becerisi-
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nin diisiik oldugunu gostermektedir.
Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin verileri hem ekonomik hem de pratik olmasindan dolay1
¢evrimigi ortam tizerinden (Google Formlar) toplanmistir. Google Form-
lara Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu, Kisisel Bilgi Formu, Spora
Ozgii Basar1 Motivasyonu Olgegi ve Problem Cézme Envanteri yiiklenmis
ve olusturulan formun baglant1 adresi katilimcilara gonderilmistir. Aras-
tirmaya katilmak isteyen katilimecilar formlar: doldurmus ve kaydetmistir.
Toplanan bu veriler arastirmanin temel veri kaynagini olusturmustur.

Verilerin Analizi

Aragtirmanin verileri SPSS paket programi ile analiz edilmistir. 272
ogrenciden elde edilen veriler SPSS programina aktarilmis ve arastirma
goniillii olarak katilmiyorum sec¢enegini isaretleyen 13 6grencinin ve Rek-
reasyon boliimiinden arastirmamiza katilan 1 6grencinin verileri silinerek
258 6grencinin verileri lizerinden analizler yapilmistir.

Birinci agamada veri toplamak amaciyla kullanilan 6lgeklerin giive-
nirligini test etmek amaciyla i¢ Tutarlilik Katsayisi (Cronbach Alfa) analiz
edilmistir. Bu analize iligkin bilgiler Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. Ol¢eklerin ve Alt Boyutlarin Cronbach Alfa Giivenirlik Katsayilarinin

Analizi
Olgekler Cronbach Alfa  Madde Sayis1
Gii¢c Gosterme Giidiisii 0.64 12
Basariya Yaklasma Giidiisii 0.77 17
Basarisizhiktan Ka¢ma Giidiisii 0.81 11
Spora Ozgii Basar1 Motivasyonu Toplam 0.86 40
Problem Cozme Envanteri 0.90 35

Olgeklerin bu arastirma igin giivenilir olup olmadigini test etmek
amactyla yapilan i¢ Tutarlilik Katsayisi (Cronbach Alfa) analizi sonucun-
da Gii¢ Gosterme Giidiisii boyutu i¢in 0.64, Basariya Yaklasma Giidiisii
boyutu i¢in 0.77 ve Basarisizliktan Kagma Giidiisii boyutu igin ise 0.81
olarak hesaplanmistir. Spora Ozgii Basar1 Motivasyonu Olgeginin toplam
i¢ tutarlilik katsayis1 0.86 olarak hesaplanirken, Problem Cozme Envante-
rinin ise 0.90 olarak hesaplanmistir. Bu sonuglardan dikkate alindiginda,
her iki dlgeginde bu arastirma i¢in giivenilir dl¢ekler oldugunu sdéylemek
mimkiindiir.

Ikinci asamada ise verilerin normal dagilim gosterip gdstermedigini
test etmek amaciyla normallik testleri yapilmistir. Biiyiikoztiirk (2010) 6r-
neklem biiytikliigiiniin 50’den kii¢iik oldugu durumlarda Shapiro-Wilks,
biiylik oldugu durumlarda ise Kolmogorov-Smirnov testlerinin yapilma-
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sin1 6nermektedir. Bu arastirmanin 6rneklem grubunun 50’nin iizerinde
olmasindan dolay1 Kolmogrov-Smirnov Testi yapilmis ve analiz sonuglar1
Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Kolmogorov-Smirnov Testi Sonuglar

Kolmogorov-Smirnov

Olgekler —— .
Istatistik  SD p Skewness  Kurtosis
Gii¢ Gosterme Giidiisii 0.09 0.50  0.00 -0.32 1.64
Basariya Yaklasma Giidiisii 0.12 0.53  0.00 -1.21 2.47
Basarisizhktan Ka¢gma Giidiisii 0.09 0.76  0.00 0.42 -0.43
Spora Ozgii Basar1 Motivasyonu Olcegi 0.97 0.47 0.00 -0.29 1.61
Problem Cézme Envanteri 0.11 0.75  0.00 1.26 3.94

Tablo 3’teki Kolmogorov-Smirnov testi sonuglari incelendiginde aras-
tirmanin verilerinin normal dagilim gostermedigi goriilmektedir (p<0.05)
Ancak normallik dagilimini daha detayli incelemek igin Carpiklik (Skew-
ness) ve Basiklik (Kurtosis) degerlerine bakilmistir. Giig Gosterme Gii-
diisii boyutu i¢in Carpiklik degeri -0.32 ve Basiklik degeri 1.64, Basariya
Yaklagma Giidiisii Boyutu i¢in Carpiklik degeri -1.21 ve Basiklik degeri
2.47 ve Basarisizliktan Kagma Giidisii igin Carpiklik degeri 0.42 ve Ba-
siklik degeri -0.43 olarak hesaplanmistir. Spora Ozgii Basar1 Motivasyo-
nu Olgegi icin Carpiklik degeri -0.29 ve Basiklik degeri 1.61 bulunurken
Problem C6zme Envanteri i¢in ise Carpiklik degeri 1.26 ve Basiklik degeri
3.94 bulunmustur. Sencan (2005) ve Simsek (2007) Carpiklik ve Basiklik
degerlerinin -+2 ve -+7 arasinda deger almasi durumunda verilerin normal
dagilimdan anlamh diizeyde farklilik gostermedigini ifade etmistir. Bu
bilgiler dogrultusunda, veriler analiz edilirken parametrik testler kullanil-
mustir. Katilimcilarin spora 6zgii basari motivasyonu ve problem ¢ézme
becerileri diizeylerini tespit etmek amaciyla ortalama analizi (betimsel
istatistik) yapilmustir. iki grubu olan cinsiyet ve spor dali degiskenlerini
analiz etmek igin t testi kullanilirken iki veya daha fazla grubu olan spor
yasl, boliim ve ailenin algilanan ortalama gelir diizeyi degiskenlerini ana-
liz etmek igin ANOVA testi kullanilmistir. Katilimcilardaki spora 6zgii
basar1 motivasyonu ve problem ¢dzme becerileri arasindaki korelasyonu
tespit etmek amaciyla da Pearson Korelasyon Analizi kullanilmagtir.

BULGULAR

Bu boliimde katilimcilarin spora 6zgii basar1 motivasyonu ve problem
¢Ozme becerisi diizeylerine ve degiskenler arasi istatistiksel analizlere yer
verilmistir.
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Tablo 4.Katilimcilarin Spora Ozgii Basar: Motivasyonu ve Problem Cozme
Becerisi Diizeylerine Iliskin Bilgiler

Olgekler N X SS Min. Max.
Gii¢ Gosterme Giidiisii 258 4047 6.10 20 60
Basariya Yaklasma Giidiisii 258  64.88 9.02 27 85
Basarisizhktan Ka¢ma Giidiisii 258 3234 8.36 14 54
Problem Cozme Becerisi 258  91.77 19.70 39 127

Tablo 4’e gore katilimcilarin gii gésterme giidiisli puan ortalamasi-
nin X =40.47, basariya yaklagma giidiisii puan ortalamasinin X =64.88, ba-
sarisizliktan kagma giidiisii puaninin X =32.34 ve problem ¢6zme becerisi
puan ortalamasinin da X=91.77 oldugu goriilmektedir. Olgeklerden alina-
bilecek en diisiik ve en yiiksek puanlar dikkate alindiginda katilimcilarin
glic gosterme giidiisii, basariya yaklasma giidiisii, basarisizliktan kagma
glidiisii ve problem ¢dzme becerisi diizeylerinin orta diizeyde oldugu soy-
lenebilir.

Tablo 5. Katilimcilarin Spora Ozgii Basar: Motivasyonu ve Problem Cézme
Becerisi Puanlarimnin Cinsiyete Gére T Testi Sonuglari

Puanlar Cinsiyet N X Sd t p
Gii¢ Gosterme Giidiisii Iéflfe‘]‘(‘ igj i?ﬁ 2: ;z 2.16 035
Basariya Yaklasma Giidiisii Il;rali: E }23 gzgg ggg -1.72  0.66
Basarisizliktan Kagma Giidiisii léflféﬁ }gj g? :;; ;gg 130 0.05%
Problem Cozme Becerisi Iéﬁi;i 1(5)2 gzg; }g;é -2.17  0.61

*p=0.05

Tablo 5’teki sonuglar incelendiginde katilimeilarin giic gosterme gii-
diisii, basariya yaklagma giidiisii ve problem ¢6zme puanlarinda cinsiyete
gore bir farklilagma olmadig1 goriiliirken (p>0.05) basarisizliktan kagma
gudiisii puanin'= erkeklerin lehine olacak sekilde farklilik gosterdigi go-
rillmektedir (p—0.05). Gii¢ gosterme giidiisii, basariya yaklasma giidiisii
ve problem ¢ozme becerisi puanlarinda erkekler, basarisizliktan kagma
guidiisii puaninda ise kadinlar daha yiiksek puan almislardir.
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Tablo 6. Katilimcilarin Spora Ozgii Basar: Motivasyonu ve Problem Cézme
Becerisi Puanlarimin Spor Dalina Gére T Testi Sonuglari

Puanlar Spor Dah N X Sd t p

Gii¢ Gosterme Taklm Sporlari 142 41.11 5.74 187 0.20
Giidiisii Bireysel Sporlar 116 39.68 6.45

Basariya Yaklasma T.aklm Sporlar1 142 66.13 8.20 247 0.19
Giidiisii Bireysel Sporlar 116 63.35 9.77

Basarisizhktan Taklm Sporlart 142 32.27 8.35 014 062
Kac¢ma Giidiisii Bireysel Sporlar 116 32.43 8.41

Problem Cézme T.aklm Sporlart 142 91.13 19.54 0.57 042
Becerisi Bireysel Sporlar 116 92.54 19.95

Tablo 6°daki sonuglar incelendiginde katilimeilarin gii¢ gosterme gii-
diisii, basariya yaklasma giidiisli, basarisizliktan kagma giidiisii ve prob-
lem ¢6zme puanlarinda spor dalina gore bir farklilasma olmadigi goriil-
mistir (p>0.05). Ancak gii¢ gosterme giidiisii ve basariya yaklagma gii-
diisii puanlarinda spor dali takim sporlar1 olanlar, basarisizliktan kagma
giidiisii ve problem ¢6zme becerisi puanlarinda ise bireysel sporlar olanlar

daha yiiksek puan almislardir.

Tablo 7. Katilimcilarin Spora Ozgii Basart Motivasyonu ve Problem Cézme
Becerisi Puanlarinin Spor Yasina Gore ANOVA Sonuglart

Puanlar Spor Yasi N X F p Bonferroni
1-3 Y1l Arasi 62 39.03
Gii¢ Gosterme 4-6 Y1l Arasi 81 40.48 201 011 )
Giidiisii 7-9 Y1l Arasi 55 41.75 ’ ’
9 Y1l ve Uzeri 60 40.75
1-3 Y1l Arast 62 63.87
Basariya Yaklagsma 4-6 Y1l Arasi 81 65.05 035 0.78 )
Giidiisii 7-9 Y1l Arast 55 65.40 : :
9 Y1l ve Uzeri 60 65.22
1-3 Y1l Arasi 62 32.31
Basarisizliktan 4-6 Y1l Arast 81 31.96 014 0.93 )
Kag¢ma Giidiisii 7-9 Y1l Arasi 55 32.93 ’ ’
9 Y1l ve Uzeri 60 3237
1-3 Y1l Arasi 62 91.44
Problem (_Io.zme 4-6 Y1l Arasi 81 91.63 075 0.52 )
Becerisi 7-9 Y1l Arast 55 94.91
9 Y1l ve Uzeri 60 89.42

Tablo 7°deki sonuglar incelendiginde katilimcilarin gii¢ gosterme gii-
diisii, basariya yaklasma giidiisli, basarisizliktan kagma giidiisii ve prob-
lem ¢6zme puanlarinda spor yasina gore bir farklilagsma olmadig: goriil-
mistir (p>0.05). Ancak gii¢ gosterme giidiisii, basariya yaklagma gudii-
sii, basarisizliktan kagma giidiisii ve problem ¢6zme becerisi puanlarinda
spor yast 7-9 yil olanlar diger gruplara gore daha yiiksek puan almiglardir.
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Tablo 8. Katilimcilarin Spora Ozgii Basar: Motivasyonu ve Problem Cézme
Becerisi Puanlarimin Béliime Gére ANOVA Sonuglart

Puanlar Boliim N X F p Bonferroni
. Ogretmenlik 70 41.44
G“Eﬁ;;ts‘gme Yéneticilik 54 3943 170 0.18 -
Antrenorlik 134 40.37
Ogretmenlik 70 64.96
Bawg:i' d‘i(ias'l.‘il“s“‘a Yéneticilik 54 6246 268  0.07 -
Antrenorlik 134 65.81
Ogretmenlik 70 32.87
Ezsx;sgﬂgﬁ's'; Yéneticilik 54 3200 020 081 -
§ Antrendrliik 134 3221
. Ogretmenlik (1) 70 95.51
Prol;c:cr;rcisc;zme Yoneticilik (2) 54 9557 449  0.01* ;;
Antrenorliik (3) 134 88.28
*p<0.05

Tablo 8’deki sonuclar incelendiginde katilimcilarin giic gosterme
gldiisii, bagariya yaklagma glidiisii ve basarisizliktan kagma giidiisiinde
boliime gore bir farklilasma olmadig1 goriiliirken (p>0.05) problem ¢6z-
me becerisi puaninin farklilik gosterdigi goriilmiistiir (p<0.05). Gii¢ gos-
terme giidiisii ve basarisizliktan kagma giidiisiinde 6gretmenlik bolimii
ogrencileri daha yiiksek puan alirken basariya yaklasma giidiisiinde ise
antrendrliik boliimi 6grencileri daha yiiksek puan almislardir. Problem
¢Ozme becerisi 0l¢eginin puanlama sisteminde 6lgekten yiiksek puan al-
manin diisiitk problem becerisine sahip olmay1 gosterdigi dikkate alindi-
ginda 6gretmenlik ve yoneticilik boliimleri 6grencilerinin problem ¢ézme
becerilerinin antrendrliik bolimii 6grencilerine gore daha diisiik oldugu
goriilmektedir.

Tablo 9.Kat:limcilarin Spora Ozgii Basar: Motivasyonu ve Problem Cozme
Becerisi Puanlarimin Algilanan Gelir Diizeyine Gére ANOVA Sonuglari

Puanlar Algllaljan f}ellr N X F p Bonferroni
Diizeyi
o Diisiik 61 4038
G“Eﬁgfits‘gme Orta 176 4052 002 097 -
Yiiksek 21 40.24
Diisiik 61 65.00
Bas“rgsdfiasli‘;asma Orta 176 6501 027 076 ;
Yiiksek 21 63.48
Diisiik 61 3321
IE:S:‘]:;S?}EI;?;; Orta 176 3193 069 050 -
§ Yiiksek 21 3333
. Diisiik (1) 61 94.66
Pml;i'c‘;rci:;zme Orta (2) 176 89.89 297  0.05* ;3
Yiiksek (3) 21 99.14

*p=0.05
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Tablo 9°daki sonuglar incelendiginde katilimeilarin gii¢ gosterme gii-
diisii, basariya yaklasma giidiisii ve basarisizliktan kagma giidiisii algi-
lanan gelir diizeyine gore bir farklilasma olmadig1 goriiliirken (p>0.05)
problem ¢dzme bece+isinin algilanan gelir diizeyine gore farklilik goster-
digi goriilmiistiir (p—0.05). Problem ¢6zme becerisi dlgeginin puanlama
sisteminde Ol¢ekten yiiksek puan almanin diislik problem becerisine sa-
hip olmay1 gosterdigi dikkate alindiginda algilanan geliri diisiik ve yiik-
sek olan 6grencilerinin problem ¢dzme becerilerinin algilanan geliri orta
olanlara gore daha diisiik oldugu goriilmektedir. Gii¢ gdsterme giidiisii ve
basartya yaklagsma giidiisiinde algilanan gelir diizeyi orta olanlar, basari-
sizliktan kagma giidiisii ve problem ¢6zme becerisinde ise algilanan gelir
diizeyi yiiksek olanlar diger gruplara gore daha yiiksek puan almislardir.

Tablo 10. Spora Ozgii Basar:t Motivasyonu ve Problem Cézme Becerileri
Arasindaki Korelasyon

"Guc Basariya Yaklasma Basarisizliktan  Problem Cézme
Gosterme e e .
e Giidiisii Kacma Giidiisii Becerisi
Giidiisii
Gii¢ Gosterme Giidiisii 1 0.66* 0.37* -0.09
Bagariya Yaklasma 0.66* 1 0.39* 021%
Giidiisii
Basarisizliktan Kagma -, .., 0.39* 1 0.23%
Giidiisii
Problem Cozme -0.09 0.21% 0.23* 1
Becerisi
=
*p=0.05

Tablo 10°da spora 6zgii basar1 motivasyonu ile problem ¢dzme bece-
rileri arasindaki korelasyon analizine yer verilmistir. Yapilan analiz sonu-
cunda gii¢ gosterme giidiisii ile problem ¢6zme becerisi arasinda herhangi
bir iliski olmadigi tespit edilmistir (r=-0.09 ve p>0.05). Basariya yaklagma
gudiisii ile problem ¢ézme becerisi arasinda negatif yonde, ¢ok ze=1f dii-
zeyde ve anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (r=-0.21 ve p—0.05).
Basarisizliktan kagma giidiisii ile problem ¢dzme becerisi arasinda pozi-
tif yonde, ¢cl- zayif diizeyde ve anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir
(r=0.23 ve p—0.05).

SONUC ve TARTISMA

Bu arastirmada Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin spora 6zgii
basart motivasyonu ve problem ¢dzme becerileri arasindaki iligkiyi ince-
lemek amaglanmis ve bu amag dogrultusunda Beden Egitimi ve Spor Og-
retmenligi, Spor Yoneticiligi ve Antrendrliik béliimlerinde 6grenim goren
258 6grenciden veri toplanmistir.
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Arastirma sonucunda katilimeilarin giic gosterme giidiisii puan or-
talamasinin X =40.47, basariya yaklasma giidiisii puan ortalamasinin
X =064.88, basarisizliktan kagma giidiisii puaninin X=32.34 oldugu goriil-
miistiir. Olgeklerden aliabilecek en diisiik ve en yiiksek puanlar dikkate
alindiginda Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin gii¢c gosterme giidiisii,
basartya yaklagma giidiisii ve basarisizliktan kagma giidiisii diizeylerinin
orta diizeyde oldugu sdylenebilir. Literatiirdeki arastirmalar incelendi-
ginde bu sonuglar ile paralellik gosteren arastirma sonuglarinin oldugu
goriilmektedir. Susuz (2022)’un Ankara’da, Turhan (2021)’m Gilineydogu
Anadolu Bolgesi illerinde, Aksoy (2021)’un ve Yigit (2019)’in Tekirdag’da
sporcular ve Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri ile yaptig1 arastirmalar-
da da katilimcilarin gii¢ gosterme giidiisii, basariya yaklagma giidiisti ve
basarisizliktan kagma giidiisii diizeylerinin orta diizeyde oldugu tespit
edilmistir. Ulkenin farkl illerinde, farkli demografik ozelliklere sahip
sporcular ile ve farkli yillarda yapilan arastirmalarin benzer sonuglar gos-
termesi sonuglarin birbiri ile tutarli oldugunu gostermektedir.

Katilimeilarin problem ¢d6zme becerisi puan ortalamasinin X =91.77
oldugu tespit edilmistir. Olgekten alinabilecek en diisiik ve en yiiksek pu-
anlar dikkate alindiginda katilimcilarin problem ¢6zme becerisi diizey-
lerinin orta diizeyde oldugu soylenebilir. Bu sonug, Karabulut ve Kuru
(2009), Cinkili¢c ve Soyer (2013), Kiremitci ve Canpolat (2014) ve Kaya ve
Sarl1 (2020) tarafindan spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri iizerinde yapi-
lan arastirmalarin sonuglar1 ile paralellik gostermektedir. Yapilan aras-
tirmalarda beden egitimi ve spor boliimii grencilerinin problem ¢ézme
becerisi diizeylerinin orta diizeyde oldugu tespit edilmistir. Bu sonucun
ortaya ¢cikmasinda katilimcilarin yaslarinin birbirine yakin olmalar1 se-
bebiyle bilissel olarak benzer becerilere sahip olmalarinin ve ilkokul ca-
gindan itibaren benzer egitim siireglerinden gegmelerinin etkili oldugu
diisiiniilmektedir. Donmez (2010)’e gore yiiksek problem ¢cdzme beceri-
si diizeyine sahip olan egitimciler, kendileri gibi yiiksek problem ¢6zme
becerisine sahip bireyler yetistirirler. Giinliikk yasaminda ve meslek ha-
yatinda problem ¢6zme becerilerini aktif bir sekilde kullanan egitimciler
karsilastiklar1 problemleri kolaylikla ¢ozebilirken egitim verdigi bireyler
de benzer sekilde davranirlar (Yildiz, Zirhlioglu, Yalgcinkaya ve Giiven,
2011). ileride beden egitim ve spor alaninda ¢alisacak olan spor bilimleri
fakiiltesi 6grencilerinin kendi 6grencilerini sadece fiziksel olarak degil bi-
ligsel olarak egitmelerinin de 6nemi gz Oniine alindiginda, problem ¢6z-
me becerilerinin hem kendileri hem de egitim verdikleri kitle i¢in oldukc¢a
o6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Katilimeilarin gili¢ gésterme giidiisiiniin cinsiyete, spor dalina, spor
yasina, boliime ve algilanan gelir diizeyine gore farklilik gostermedigi tes-
pit edilmistir. Ancak, erkekler, spor dali takim sporlar1 olanlar, spor yasi
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7-9 yil arasi olanlar, boliimii 6gretmenlik olanlar ve algilanan gelir diizeyi
orta diizey olanlar diger gruplara gore daha yiiksek puan almislardir. Giig
gosterme gilidiisii 6lgeginde alinan yiiksek puanin yiiksek motivasyonu
isaret ettigi dikkate alindiginda bu gruplarda yer alan 6grencilerin giic
gosterme glidiisii motivasyonlarinin diger gruplarda yer alan 6grencilere
gore daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Konu ile ilgili yapilan aragtirmalar
incelendiginde gii¢c gdsterme giidiisiiniin cinsiyete (Turhan, 2021; Eroglu
Yavuz ve Eroglu, 2019; Ozgiin vd., 2017; Bora, 2013 ve Soyer vd., 2010),
spor dalina (Susuz, 2022; Soyer vd., 2010 ve Karabulut, 2000), bdliime
(Eroglu Yavuz ve Eroglu, 2019) ve algilanan gelir diizeyine (Aksoy, 2021;
Yigit, 2019 ve Soyer vd., 2010) gore farklilik gostermedigini tespit eden ¢a-
ligmalara ulagmak miimkiindiir. Gii¢ gosterme giidiisiiniin cinsiyete gore
farklilik gostermemesinin gliniimiiz spor diinyasinda toplumsal cinsiyet
konusunda yaganan onemli gelismelerin bir sonucu oldugu diisiiniilmek-
tedir. Glinlimiiz sporcularina baktigimizda her iki cinsiyetin de benzer
oranlarda sporla ugrastigi ve hem erkek hem de kadinlarin sportif alanlar-
da boy gosterdigi goriilmektedir. Bunun sonucunda da gii¢ gosterme gii-
diisiiniin cinsiyete gore bir farklilik gostermedigi diisiiniilmektedir. Giig
gosterme glidiisliniin spor dalina gore farklilik géstermemesi hem takim
hem de bireysel sporlar ile ugrasan sporcularin basarili olmak istemeleri
ve basar1 igin benzer diizeylerde motivasyona sahip olmalar ile acikla-
nabilir. Gli¢ gosterme giidiisiiniin spor yilina gore farklilik géstermemesi
sporcularin tecriibeli ya da tecriibesiz olmasina bakilmaksizin her iki gru-
bunda basar1 i¢in miicadele etmesinin bir sonucu olabilir. Tecriibeli spor-
cular basarilarin1 devam ettirebilmek tecriibesiz sporcular ise basariya
ulagmak ve spor diinyasinda kalici olmak adina gii¢ gdsterme giidiisiinde
benzer motivasyonlara sahip olabilirler. Gii¢ gosterme giidiisiiniin béliime
gore farklilik gostermemesinin nedeni hem 6gretmenlik hem antrendrliik
hem de yoneticilik boliimii 6grencilerinin boliimlerinden bagimsiz olarak
basarili olma ihtiyaci duymalarindan ve kendi boliimlerinde basarili birer
spor adami ya da kadini olma isteklerinden kaynaklanabilir. Gii¢ goster-
me giidiisiiniin gelire gore farklilik gdstermemesinin nedeni ise yiiksek
gelir diizeyine sahip olan sporcularin yiiksek yasam kalitelerini devam
ettirebilmek diisiik gelir diizeyine sahip sporcularin ise daha iyi yasam
standartlarina sahip olabilmek amaciyla benzer diizeyde gii¢ gosterme gii-
diisii motivasyonuna sahip olmalariyla agiklanabilir.

Katilimeilarin basartya yaklasma giidiisiiniin cinsiyete, spor dalina,
spor yasina, boliime ve algilanan gelir diizeyine gore farklilik gostermedi-
gi tespit edilmistir. Ancak, erkekler, spor dali takim sporlari olanlar, spor
yast 7-9 yil arasi olanlar, bolimi antrendrliik olanlar ve algilanan gelir
diizeyi orta diizey olanlar diger gruplara gore daha yiiksek puan almis-
lardir. Basariya yaklagma giidiisii 6l¢ceginde alinan yiiksek puanin yiiksek
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motivasyonu isaret ettigi dikkate alindiginda bu gruplarda yer alan 6g-
rencilerin basariya yaklagsma giidiisii motivasyonlarinin diger gruplarda
yer alan &grencilere gore daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Literatiir in-
celendiginde sporcularin basariya yaklasma giidiisiiniin cinsiyete (Eroglu
Yavuz ve Eroglu, 2019; Giinel, 2019; Orug, 2018; Sagiroglu ve Ayar, 2017;
Kartal vd., 2017; Ozgiin vd., 2017; Bora, 2013 ve Kiling vd., 2012), spor
dalina (Susuz, 2022; Pigkin, 2021; Kusan, 2014; Kiling vd., 2012 ve Aktop,
2002), spor yasina (Piskin, 2021; Turhan, 2021; S6nmez, 2018 ve Dirmen,
2015), boliime (Eroglu Yavuz ve Eroglu, 2019) ve algilanan gelir diizeyine
(Gtinel, 2019; Ardahan ve Turgut, 2013 ve Kiling vd., 2012) gore farklilik
gostermedigini tespit eden arastirmalara ulagsmak miimkiindiir. Bagariya
yaklagma giidiislinlin cinsiyete gore farklilik gostermemesi hem kadinla-
rin hem de erkeklerin spor camiasinda bagarili olma ihtiyac1 duymalar1
ve kendilerini basarili birer sporcu olarak yetistirmek istemeleri ile agik-
lanabilir. Bagariya yaklagsma giidiisiiniin spor dalina gore farklilik goster-
memesi takim sporu yapan sporcularin takimdan diglanmamak, takimda
one ¢ikmak ve takiminin basarisi i¢in bagarili olma ihtiyaci duymast ile
aciklanabilirken bireysel spor yapan sporcularin ise kendilerini bireysel
olarak basaril1 bir sporcu olarak yetistirmek ve tanitmak amaciyla basarili
olma ihtiyac1 duymalarindan kaynaklanabilir. Bagariya yaklasma giidiisii-
niin spor yasina gore farklilik géstermemesi spor yasi az olan tecriibesiz
sporcularin basarili olarak kendilerini spor camiasina ispatlama ihtiyac-
larindan kaynaklanabilirken spor yasi biiyilik olan tecriibesi sporcularin
ise tecriibelerini kullanarak sportif miisabakalarda basarilarini devam et-
tirme arzularindan kaynaklanabilir. Basariya yaklagma giidiisiiniin boli-
me gore farklilik gdstermemesi hangi boliimden olursa olsun biitiin spor-
cularin kendi boliimleri igerisinde basarili birer sporcu olarak yetismek
istemelerinden kaynaklanabilir. Basariya yaklasma giidiisiiniin algilanan
gelire gore farklilik gdstermemesi diisiik gelirli sporcularin basarili olarak
gelirlerini artirmak amaciyla basari ihtiyaci duymalar ile agiklanabilir-
ken ytiiksek gelirli sporcularin da yiiksek olan gelir diizeylerini koruma ve
kaliteli yagam standartlarin1 devam ettirebilme istekleriyle aciklanabilir.

Katilimeilarin basarisizliktan kagma giidiisiiniin cinsiyete gore fark-
lilik gosterdigi ve erkeklerin kadinlara gore anlamli derecede daha diisiik
puan aldiklar1 tespit edilmistir. Bu olgekten alinan yiiksek puanin diisiik
motivasyonu isaret ettigi dikkate alindiginda erkeklerin basarisizliktan
ka¢cma giidiisii motivasyonlarinin kadinlara gére daha yiiksek oldugu soy-
lenebilir. Alp (2020), Eroglu Yavuz ve Eroglu (2019), Hosman (2018) ve
Ustiin, Acet ve Ersoy (2016) tarafindan yapilan arastirmalarda da benzer
sonuca ulagilmistir. Yapilan arastirmalarda spora 6zgii basar1 motivasyo-
nunun basarisizliktan kagma giidiisii boyutunun cinsiyete gore farklilik
gosterdigi ve erkeklerin basarisizliktan kagma giidiisii puanlarinin ka-
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dinlara gore anlamli olarak daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Tazegiil
(2013)’e gore basarisizliktan kagma giidiisii basarisiz sonug elde edildigi
zaman bu sonug¢tan utanma ve Uziintli duyma olarak tanimlanmaktadir.
Bu tanimdan yola ¢ikarak arastirmanin sonucu dikkate alindiginda erkek-
lerin olas1 bir bagarisizlik durumunda kadinlara gére daha fazla utandig
ve lizlildiigl sdylenebilir. Bunun sebebi ise toplumun erkege bigtigi rol
olabilir. Nitekim toplum yapimizda erkeklerin basarisizlik karsisinda ka-
dinlara gore daha fazla utanmasi ve iiziilmesi beklenmektedir. Buna ek
olarak, erkek bir sporcunun basarisiz olmasi durumunda toplumun erkege
verecegi tepkinin kadina verecegi tepkiden daha sert ve asir1 olmasinin
etkisi de olabilir.

Basarisizliktan kagma giidiisiiniin spor dalina, spor yasina, boliime ve
algilanan gelir diizeyine gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir. An-
cak, spor dali takim sporlari olanlar, spor yasi 4-6 yil arasi olanlar, boliimii
yoneticilik olanlar ve algilanan gelir diizeyi orta diizey olanlar diger grup-
lara gore daha diisik puan almislardir. Basarisizliktan kagma giidiisii dlge-
ginde alinan yiiksek puanin diisitk motivasyonu isaret ettigi dikkate alin-
diginda bu gruplarda yer alan 6grencilerin basarisizliktan kagma giidiisii
motivasyonlarinin diger gruplarda yer alan dgrencilere gore daha yiiksek
oldugu soylenebilir. Literatiir incelendiginde basarisizliktan kagma giidii-
siiniin spor dalina (Kiling vd. 2012 ve Turhan, 2009 ve Aktop, 2002), spor
yasina (Turhan, 2021; Sénmez, 2018 ve Kiling vd. 2012), boliime (Eroglu
Yavuz ve Eroglu, 2019) ve algilanan gelir diizeyine (Aksoy, 2021; Giinel,
2019; Ardahan ve Turgut, 2013 ve Tiirkmen, 2005) gore farklilik gosterme-
digini tespit eden calismalara ulasmak miimkiindiir. Basarisizliktan kagma
glidiisiiniin spor dalina gore farklilik gostermemesi hem takim hem de bi-
reysel sporlar ile ugragan sporcularin basarisiz olmalar1 durumunda benzer
iizlintii ve utanma duygularin1 yasamalari ile aciklanabilir. Basarisizliktan
kagma giidiisliniin spor yasina gore farklilik gostermemesi spor yasi kiigiik
olan tecriibesiz sporcularin basarisizlik durumunda kendilerini spor alanin-
da gelistiremeyecekleri diislincesine sahip olmalari, spor yasi biiyiik olan
tecriibeli sporcularin da basarisiz olmalari durumunda takimindan, antre-
ndrlinden veya c¢evresinden tepki gorecegi diisiincesine sahip olmalari ile
aciklanabilir. Basarisizliktan kagma giidiisiiniin boliime gore farklilik gos-
termemesi 6gretmenlik, antrendrlitk veya yoneticilik boliimii sporcularinin
hepsinin de kendi boliimlerinde basarili olma ihtiyaci hissetmeleri ve basa-
r1s1z olmalar1 durumunda utanma veya {iziilme duygularini1 yasamalari ile
aciklanabilir. Basarisizliktan kagma giidiistintin algilanan gelire gore fark-
lilik gostermemesi ise diisiik gelir diizeyine sahip sporcularin yiiksek gelir
diizeyine ulasmak icin yiiksek gelir diizeyine sahip sporcularin da gelir dii-
zeylerini korumak i¢in basariya ihtiya¢ duymalari ve basarisizliktan benzer
diizeyde etkilenmeleri ile agiklanabilir.
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Katilimcilarin problem ¢6zme becerisinin boliime ve algilanan gelire
gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Farkliligin kaynagin1 belirlemek
amaciyla yapilan Post Hoc testi (Bonferroni) sonucunda antrendrliik bolii-
mii 6grencilerinin hem 6gretmenlik hem de yoneticilik bolimii 6grencile-
rine gore anlamli derecede daha diisiik puanlar aldiklar1 goriilmiistiir. Al-
gilanan gelir diizeyindeki farklilikta ise algilanan gelir diizeyi orta diizey
olan 6grencilerin diisiik ve yiliksek diizey olan 6grencilere gére anlamli de-
recede daha diisiik puanlar aldiklar1 goriilmiistiir. Problem ¢6zme becerisi
Olceginden alinan diisiik puanin yiiksek problem ¢6zme becerisine sahip
olmay1 isaret ettigi dikkate alindiginda antrendrliik boliimii 6grencilerinin
ve algilanan gelir diizeyi orta diizey olan 6grencilerin diger 6grencilere
gore daha yiiksek problem ¢dzme becerisine sahip oldugu sdylenebilir.
Konu ile ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde problem ¢6zme beceri-
sinin bolime (Dogan, 2019 ve Pehlivan ve Konukman, 2004) ve algilanan
gelire (Erdemli ve Yasartiirk, 2020; Kaya ve Sarli, 2020; Tiirk¢apar, 2009;
Caglayan, Tasgin ve Yildiz, 2008; Oztiirk, Koparan ve Efe, 2008) gore
farklilik gosterdigini tespit eden arastirma sonuglarina ulagsmak miimkiin-
diir. Yapilan aragtirmalarda spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin prob-
lem ¢6zme becerilerinin boliime ve algilanan gelire gore farklilik gos-
terdigi tespit edilmistir. Problem ¢6zme becerisinin boliime ve algilanan
gelire gore farklilik gdstermesi farkli boliimlerdeki ve farkli ekonomik
durumdaki 6grencilerin birbirinden farkli problem ¢dzme yontemlerine
sahip olmalari ile agiklanabilir.

Problem ¢6zme becerisinin cinsiyete, spor dalina ve spor yasina gore
farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Ancak, kadinlarin, spor dali takim
sporlar1 olanlarin ve spor yasi 9 yil ve {lizeri olanlarin diger gruplara gore
daha diisiik puanlar aldiklar1 tespit edilmistir. Bu duruma gore, kadinlarin
erkeklere gore, spor dali takim sporlar1 olanlarin bireysel sporlar olanlara
gore ve spor yast 9 yil ve tizeri olanlarin 9 yildan daha az olanlara gore
daha ytiksek problem ¢6zme becerilerine sahip olduklar1 s6ylenebilir. Li-
teratiir incelendiginde problem ¢6zme becerisinin cinsiyete (Dogan, 2020;
Afacan ve Kaya, 2022 ve Turan vd., 2021), spor dalina (Kurudirek vd.,
2022 ve Atan vd., 2018) ve spor yasina (Aydin, 2021; Tiire, 2019; Salim,
2018; Oztiirk vd., 2016 ve Pulur vd., 2012) gére farklilik gostermedigini
gosteren arastirmalara ulasmak miimkiindiir. Yapilan arastirmalarda prob-
lem ¢6zme becerisinin cinsiyete, spor dalina ve spor yasina gore farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Problem ¢6zme becerisinin cinsiyet, spor
dali ve spor yast gibi demografik 6zelliklere gore farklilik gostermemesi
problem ¢ézme becerisinin bu 6zelliklerden ¢ok bireyin gelisimsel, psiko-
lojik ve sosyolojik 6zelliklerinden daha ¢ok etkilenmesi ile agiklanabilir.

Yapilan analiz sonucunda gii¢ gdsterme giidiisii ile problem ¢dzme
becerisi arasinda herhangi bir iliski olmadigi tespit edilmistir (r=-0.09 ve
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p>0.05). 1ki degisken arasinda herhangi bir iliskinin olmamas bu degis-
kenlerin birbirinden negatif ya da pozitif olarak etkilenmedigini goster-
mektedir. Bagariya yaklagsma giidiisii ile problem ¢dzme becerisi arasin-
da negatif yonde, cok z~f diizeyde ve anlamli bir iligski oldugu tespit
edilmistir (r=-0.21 ve p—0.05). iki degisken arasinda negatif ydnde bir
iligkinin olmasi1 bu degiskenlerin birbirinden negatif olarak etkilendigini
gostermektedir. Bagka bir deyisle, basariya yaklagma giidiisii yiikseldikce
problem ¢6zme becerisinin diistligli sOylenebilir. Basarisizliktan kagma
gudiisii ile problem ¢dzme becerisi arasinda pozitif yonde, ¢ok ze=1f dii-
zeyde ve anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (r=0.23 ve p—0.05).
Iki degisken arasinda pozitif yonde bir iliskinin olmasi1 bu degiskenlerin
birbirinden pozitif olarak etkilendigini gostermektedir. Baska bir deyis-
le, basarisizliktan kagma giidiisii ylikseldik¢e problem ¢6zme becerisinin
de yiikseldigi sdylenebilir. Tagpinar (2019) tarafindan yapilan arastirmada
sporcularin gii¢ gosterme giidiisii, basariya yaklasma giidiisii ve basari-
sizliktan kagma giidiisti ile kizginlik, depresiflik ve bitkinlik diizeyleri
arasinda oldukca zayif diizeyde bir iligki oldugu tespit edilmistir. Susuz
(2022)’un arastirmasinda gii¢ gésterme giidiisii, bagariya yaklasma giidii-
sii ve basarisizliktan kagma giidiisii ile genel 6z yeterlik arasinda zay:1f dii-
zeyde bir iliski bulunmustur. Aksoy (2021)’un arastirmasinda gii¢ goster-
me glidiisii ve basariya yaklagsma giidiisii ile bireysel kayg1 arasinda zay1f
bir iliski oldugu tespit edilmistir. Turhan (2021) tarafindan yapilan arastir-
mada gii¢ gosterme giidiisii, basariya yaklagma giidiisti ve basarisizliktan
kagma giidiisii ile psikolojik saglamlik arasinda zayif diizeyde bir iliski
oldugu ortaya ¢ikarilmistir. Eroglu Yavuz ve Eroglu (2019) tarafindan ya-
pilan arastirmada gii¢ gosterme giidiisii, basariya yaklasma giidiisii ve ba-
sarisizliktan kagma giidiisii ile anksiyete arasinda zayif diizeyde bir iliski
oldugu ortaya ¢ikarilmistir. Ozgiin vd. (2017)’nin arastirmasinda gii¢ gos-
terme gilidiisli ve basariya yaklagma giidiisii ile mutluluk arasinda zay1f bir
iligki oldugu tespit edilmistir. Abakay ve Kuru (2013)’nun arastirmasinda
glic gosterme giidiisii, basartya yaklagma giidiisii ve basarisizliktan kagma
glidiisii ile antrendrle iletisim diizeyi arasinda zay1f bir iligki oldugu tespit
edilmistir. Aragtirmalarda farkli degiskenler olarak kullanilan kizginlik,
depresiflik, bitkinlik, 6z yeterlik, kaygi, psikolojik saglamlik, anksiyete,
mutluluk ve iletisim gibi 6zelliklerin problem ¢6zme becerileri ile yakin-
dan iliskili oldugu diisiiniildiigiinde yapilan aragtirmalarin sonuglarinin
birbiri ile benzerlikler gosterdigi soylenebilir.

Oneriler

- Arastirma farkli degiskenler ve farkli 6rneklem gruplari ile tek-
rarlanarak aragtirmalarin sonuglar1 karsilagtirilabilir.

- Spora 6zgii basar1 motivasyonu ile problem ¢6zme becerileri ara-
sinda neden zayi1f bir iliski oldugu arastirilabilir.
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- Spora 6zgii basar1 motivasyonu diizeyini yiikseltmek i¢in moti-
vasyon ile ilgili seminerler diizenlenebilir, alaninda basarili olan sporcular
motivasyon konusmasi yapmasi amaciyla konugmaci olarak davet edilebi-
lir.

- Problem ¢6zme becerileri diizeyini artirmak i¢in problem ¢ézme
becerileri, catisma ¢ozme becerileri, empati ve etkili iletisim becerileri
konularinda seminerler diizenlenebilir.
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Introduction

Adapted Physical Activity (APA) is a field of study that aims to
provide physical activity opportunities for individuals with disabilities. The
concept of APA emerged as a response to the growing need for inclusion
and accessibility in sports and physical activities. Physical activity has
numerous health benefits, including improved physical, mental, and social
well-being. However, environmental, social, and personal factors often
create barriers for individuals with disabilities who want to participate
in physical activity. APA seeks to overcome these barriers by developing
and implementing inclusive programs that cater to the unique needs of
individuals with disabilities (Janssen, 2007; San Roman-Mata et al., 2020).
The history of APA can be traced back to the early 20th century when the
first rehabilitation centres were established to provide care for individuals
with disabilities. These centres provided physical therapy and recreational
activities to help individuals with disabilities recover from injuries sustained
during war and accidents. The primary focus was restoring physical function
and improving the quality of life for individuals with disabilities. In the
1960s, the civil rights movement in the United States brought attention to
the needs of individuals with disabilities. The movement led to the passage
of the Rehabilitation Act of 1973, which prohibited discrimination against
individuals with disabilities in any program or activity receiving federal
funds (Steadward, Watkinson and Wheeler, 2003; Reid, 2003).

This legislation paved the way for the development of APA as a
distinct field of study. Today, APA is a multidisciplinary field that draws
on principles from physical education, kinesiology, rehabilitation, and
special education. APA professionals work in various settings, including
schools, community centres, hospitals, and rehabilitation facilities. They
design and implement programs that cater to the unique needs and abilities
of individuals with disabilities, promoting inclusion and accessibility.
APA programs may include adapted sports, physical therapy, exercise
programs, and recreational activities. These programs may be designed for
individuals with specific disabilities, such as spinal cord injuries, cerebral
palsy or autism. APA professionals may also work with individuals
with multiple disabilities or complex medical conditions. For example,
adapted Physical Activity is a field of study that aims to promote physical
activity and inclusion for individuals with disabilities. By developing and
implementing inclusive programs, APA professionals aim to overcome
barriers to participation in physical activity and improve the quality
of life for individuals with disabilities. The field has a rich history and
continues to evolve to meet the needs of an increasingly diverse population
of individuals with disabilities (Yun & Beamer, 2018; Agiovlasitis et al.,
2018; Colas et al., 2022).
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Definition of Physical Activity

Physical activity includes any bodily movement that requires energy
expenditure. This incorporates walking, running, swimming, cycling,
dancing, and participating in sports. Physical activity can be classified
as either structured, for example, attending a fitness class or engaging
in a sport or unstructured, like taking a walk or doing household chores
(WHO, 2020). Physical activity is a crucial aspect of a healthy lifestyle.
It can reduce the risk of chronic diseases like heart disease, diabetes, and
obesity while improving overall physical fitness. The amount and level
of physical activity needed to achieve these health benefits may vary
based on a person’s age, fitness level, and health status. The World Health
Organization (WHO) suggests that adults engage in at least 150 minutes
of moderate-intensity physical activity or 75 minutes of vigorous-intensity
physical activity per week, or a combination of both (WHO, 2020).

Meanwhile, children and adolescents should participate in at least 60
minutes of moderate-to-vigorous physical activity daily (WHO, 2020). It
is essential to understand that physical activity should be seen as a habit
integrated into daily life rather than just a form of exercise. Small changes,
such as taking the stairs instead of the elevator, parking farther away
from a building, or going for a walk during a break, can all contribute to
increasing daily physical activity levels (Caspersen, Powell & Christenson,
1985; Janssen, 2007; San Roman-Mata et al., 2020).

Significance of Physical Activity

Physical activity is crucial for maintaining good health and preventing
chronic diseases. Regular physical activity can help reduce the risk of
developing heart disease, stroke, type 2 diabetes, and certain types of
cancer. It can also help with weight management and reduce the risk of
obesity (Bedimo-Rung, Mowen, and Cohen, 2005). Additionally, physical
activity can positively impact one’s mental health by reducing the risk
of depression and anxiety, improving mood, and boosting self-esteem.
Exercise has been found to increase natural chemicals called endorphins,
which can reduce pain and enhance mood.

Furthermore, physical activity is vital for maintaining bone health, with
weight-bearing exercises such as walking, running, and strength training
helping to improve bone density and reduce the risk of osteoporosis (Rhodes
etal.,2017). Moreover, regular physical activity also improves sleep quality,
reduces stress, and increases energy levels. It also provides opportunities
for social interaction and community involvement, contributing to overall
well-being. In conclusion, physical activity is a central component of a
healthy lifestyle, providing numerous health benefits, including reducing
chronic disease risk, improving mental health, and promoting overall
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well-being. Thus, it is essential to incorporate physical activity into daily
routines, through either structured exercise programs or daily activities,
to lead a healthy and active lifestyle (Bedimo-Rung, Mowen, and Cohen,
2005).

The Importance of Physical Activity

Physical activity is crucial for maintaining good health and preventing
chronic diseases. Regular physical activity can lower the risk of developing
heart disease, stroke, type 2 diabetes, and certain cancers. It can aid in
managing weight and reducing the risk of obesity (Bedimo-Rung, Mowen,
and Cohen, 2005). Additionally, physical activity can positively impact
mental health by reducing the risk of depression and anxiety, improving
mood, and boosting self-esteem. Exercise also increases the production
of endorphins, natural chemicals that reduce pain and improve mood.
Bone health is another area where physical activity plays an essential role.
Weight-bearing exercises like walking, running, and strength training can
increase bone density and reduce the risk of osteoporosis (Rhodes et al.,
2017). Regular physical activity can improve sleep quality, reduce stress,
and increase energy levels. It provides opportunities for social interaction
and community involvement, contributing to overall well-being,.

In conclusion, physical activity is vital to a healthy lifestyle, offering
numerous health benefits like reducing the risk of chronic diseases,
improving mental health, and promoting overall well-being. Incorporating
physical activity into daily routines, whether through structured exercise
programs or daily activities, is essential to a healthy and active lifestyle.
Regular physical activity can reduce the risk of chronic diseases like heart
disease, stroke, type 2 diabetes, and cancer while improving physical
fitness by increasing strength, endurance, flexibility, and balance. It can
also enhance mental health, improve sleep, create social connections, boost
energy and productivity, and improve the overall quality of life. Simple
activities like walking, gardening, or taking the stairs can contribute
to increasing physical activity levels and improving overall health, and
finding enjoyable physical activities to incorporate into daily life is vital
(O’Donovan & Shave, 2007; Janssen & LeBlanc, 2010; Warburton &
Bredin, 2017; Warburton & Bredin, 2019; San Roman-Mata et al., 2020;
Obidovna & Sulaymonovich, 2022).

The Dangers of Inactivity

It is essential to recognize that physical activity does not need to be
difficult or time-consuming to benefit one’s health. Basic activities such as
walking, gardening, or using the stairs can help increase physical activity
levels and prevent adverse effects of inactivity on health. In addition,
implementing minor modifications to daily routines, like getting up and
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walking around during commercial television breaks or taking brief walks
during work breaks, can also elevate physical activity levels and reduce the
detrimental impact of inactivity. Inactivity refers to inadequate physical
activity or leading a sedentary lifestyle. This encompasses engaging in
physical activity at low levels or spending a substantial amount of time
sitting or lying down. The World Health Organization (WHO) defines it as
undertaking less than 150 minutes of moderate-intensity physical activity
weekly. Inactivity is a significant public health concern since it has been
associated with chronic illnesses like heart disease, diabetes, and some
cancers (WHO, 2020). Therefore, regular physical activity promotes good
health and overall well-being.

Conversely, inactivity can have harmful consequences on both
physical and mental health. The harmful impacts of inactivity on health
may include weight gain, reduced bone density, weakened muscles, poor
circulation, and an increased risk of chronic diseases. It can also lead to
depression, anxiety, and decreased cognitive function. It is vital to note
that physical activity does not have to be rigorous or time-consuming.
Simple activities such as walking, gardening, or using the stairs can
help increase physical activity levels and decrease the adverse effects of
inactivity on health. Implementing minor modifications to daily routines,
like getting up and walking around during commercial television breaks
or taking brief walks during work breaks, can also help elevate physical
activity levels and decrease the negative impact of inactivity (Arem et al.,
2015; Gula & Sumayang, 2022).

The Effects of Inactivity on Health

Inactivity can have significant adverse effects on an individual’s
health. Here are some ways in which inactivity can affect one’s health: 1.
Increased Risk of Chronic Diseases: Inactivity is a significant risk factor
for chronic diseases, such as heart disease, stroke, type 2 diabetes, and
some cancers. Engaging in physical activities helps regulate weight, lower
blood pressure and cholesterol levels, and improve blood sugar control.
These factors can reduce the risk of chronic diseases. 2. Weight Gain: Being
inactive can lead to weight gain, increasing the risk of several health issues,
including heart disease, diabetes, and joint problems. Regular physical
activity can burn calories and ensure a healthy weight. 3. Decreased Bone
Density: Inactivity can cause a decrease in bone density, increasing the
risk of developing osteoporosis and fractures. Regular physical activity
can maintain and improve bone density. 4. Muscle Weakness: Inactivity
can lead to muscle weakness, significantly impacting physical function
and increasing the risk of accidents such as falls. Engaging in physical
activity can maintain and improve muscle strength and function. 5. Poor
Circulation: Inactivity can prevent proper circulation, contributing to
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health problems such as varicose veins, deep vein thrombosis, and heart
disease. Regular physical activity can improve circulation. 6. Negative
Impact on Mental Health: Being inactive is associated with an increased
risk of depression and anxiety. Regular physical activity can positively
affect mental health, including reducing symptoms of depression and
anxiety. 7. Increased Risk of Early Death: Inactivity has been linked to
an increased risk of premature death. Regular physical activity has been
shown to reduce this risk. It is important to note that even small increases
in physical activity can significantly impact health. Incorporating regular
physical activity into daily routines can help reduce the negative impacts
of inactivity and improve overall health and well-being. (Cunningham et
al., 2020; Raichlen et al., 2020; Ricci et al., 2020).

The Economic Costs of Inactivity

Inactivity not only negatively impacts health but also has significant
economic consequences. Here are some of the main economic costs
associated with inactivity: increased healthcare costs. Inactivity is a
leading factor in chronic diseases such as heart disease, diabetes, and
certain cancers that require significant healthcare resources, including
hospitalizations, medications, and medical procedures. The costs of
healthcare associated with inactivity are estimated to be billions of dollars
annually. Secondly, there needs to be more productivity. Inactivity can
cause a reduction in productivity at work, leading to more sick days and
reduced work performance, resulting in losses in wages and decreased
economic output. Thirdly, inactivity can lead to increased disability,
resulting in lost income and healthcare costs. Disabilities can also lead
to a decrease in quality of life and independence. Fourthly, inactivity
can lead to an increase in social services costs; for instance, home care,
transportation, and support services for disabled individuals, which can be
expensive and put a strain on social service systems. Lastly, inactivity can
result in reduced economic growth due to lost productivity and increased
healthcare costs, negatively affecting national and regional economies.
The economic costs of inactivity are significant and projected to increase
as inactivity rates continue to rise. Therefore, investing in strategies to
promote physical activity and reduce inactivity is essential to minimize
the economic costs associated with inactivity and promote overall health
and well-being (Crosland et al., 2019; Amini at. Al., 2021; Nikitara et al.,
2021).

Understanding Adapted Physical Activity

APA is a specialized field that aims to provide individuals with
disabilities, chronic conditions, or other health-related concerns with
opportunities to participate in physical activity. APA programs are designed
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to address barriers that may prevent people from engaging in physical
activity and are tailored to meet the unique needs of each individual. This
chapter will provide an overview of APA, including its definition, history,
and importance (DePauw & Doll Tepper, 1989; Hutzler & Sherrill, 2007;
Savucu, 2019).

APA is a specialized field within physical education and recreation
that aims to provide physical activity opportunities for individuals with
disabilities. This field involves adapting physical activity programs,
facilities, and equipment to meet the needs of those with disabilities,
ensuring they can participate in physical activity programs safely and
meaningfully. The term “adapted physical activity” was first coined in the
1960s and is now used to describe a range of activities, including physical
education, sports, and recreation programs that have been modified
or adapted to cater to the needs of individuals with disabilities. These
programs can be designed for people with physical, sensory, cognitive,
and developmental disabilities. Adapted physical activity professionals,
such as adapted physical education teachers, recreation therapists, and
exercise physiologists, work with individuals with disabilities to develop
personalized physical activity programs that cater to their specific needs
and goals. This can involve modifying the physical activity environment,
equipment, or instruction to ensure they can participate to the best of their
ability. Overall, adapted physical activity is a field that is committed to
ensuring that individuals with disabilities have equal access to physical
activity opportunities and can experience the benefits of physical activity,
such as improved health, fitness, and overall well-being (DePauw & Doll
Tepper, 1989; Reid, 2003; Hutzler & Sherrill, 2007; Savucu, 2019).

History of Adapted Physical Activity

APA originates in physical education programs for individuals
with disabilities. In the early 1900s, these programs were established in
Europe and gradually spread worldwide. The first school for children
with disabilities was founded in Germany in 1778. Sweden and Denmark
pioneered the first formal physical education programs for children with
disabilities during the late 19th century. APA in the United States first
emerged in the 1950s and 1960s, primarily focusing on individuals with
physical disabilities. The introduction of the Rehabilitation Act of 1973,
which aimed to prevent discrimination against people with disabilities,
played a pivotal role in increasing the availability of APA programs.
The Individuals with Disabilities Education Act (IDEA) of 1975 also
expanded access to physical education and APA programs for children
with disabilities (IDEA, 2023). Since then, APA programs have broadened
to incorporate people with intellectual disabilities, sensory impairments,
and other related health concerns. In 1987, the National Consortium for
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Physical Education and Recreation for Individuals with Disabilities
was created to encourage and support APA programs. This consortium
became the National Center on Health, Physical Activity and Disability
(NCHPAD, 2023). APA programs are offered in various settings, including
schools, community centres, and healthcare facilities. Physical therapists,
occupational therapists, tailored physical education specialists, and other
health professionals implement APA programs. These programs may
involve adjustments to equipment, rules, or surroundings to make physical
activity accessible to everyone.

In summary, APA’s rich history originated in Europe and dated
back to the early 1900s. APA programs have grown significantly in the
United States, and today they incorporate individuals with a wide range of
disabilities and health concerns. These programs intend to provide equal
opportunities for all individuals to participate in physical activity despite
their abilities or limitations (Winnick, 1986; DePauw & Sherrill, 1994;
Steadward, Watkinson and Wheeler, 2003; Reid, 2003).

Importance of Adapted Physical Activity

APA is crucial for various reasons. Here are some primary reasons
why APA is essential: Promoting Physical Health: Physical activity
is crucial for overall health, and APA programs can help people with
disabilities, or chronic conditions engage in physical activity. Physical
activity can help reduce the risk of chronic diseases such as heart disease,
diabetes, and obesity while improving overall physical fitness. Improving
Mental Health: APA programs can positively impact mental health.
Physical activity has been proven to improve mood and reduce symptoms
of anxiety and depression. APA programs also provide opportunities for
socialization, which can reduce feelings of isolation and enhance mental
well-being. Enhancing Quality of Life: APA programs can enhance the
quality of life for people with disabilities or chronic conditions by offering
participation opportunities in physical activity and socialization. Physical
activity participation can help individuals develop confidence, self-esteem,
and a precise sense of accomplishment. Increasing Access to Physical
Activity: APA programs are designed to be accessible to all individuals,
regardless of their abilities or limitations. By addressing physical activity
barriers, such as lack of accessibility or programs designed for their needs,
APA programs can help increase access to physical activity for people
with disabilities or chronic conditions. Providing Education and Training:
APA programs offer education and training for healthcare professionals,
teachers, and coaches to help adapt physical activity programs for people
with disabilities or chronic conditions. This can increase the availability
and quality of APA programs.
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In summary, APA is essential because it promotes physical health,
improves mental health, enhances the quality of life, increases access
to physical activity, and offers education and training for healthcare
professionals and other professionals. In addition, APA programs aim to
provide equal opportunities for all individuals to participate in physical
activity tailored to meet the unique needs of each individual. (Reid and
Stanish, 2003; Yun and Beamer, 2018; Agiovlasitis et al., 2018; Colas et
al., 2022).

‘Who Needs Adapted Physical Activity?

APA has been created to cater to the requirements of individuals with
disabilities or special needs. The objective of APA is to offer opportunities
for physical activity and sports that are appropriate and customized to
meet the specific needs and abilities of each person. APA programs are
helpful for individuals with a wide range of disabilities, which includes
physical, sensory, intellectual, and developmental disabilities. These
programs can be especially beneficial for individuals who face obstacles
while participating in regular physical activity programs or sports, like
those having mobility limitations or communication challenges. APA
programs can also help individuals with chronic health conditions or
injuries that might require modifications to physical activity programs.
For example, people with heart disease, arthritis, or cancer may find low-
impact activities or customized exercise plans in APA programs beneficial.
APA is equally significant for individuals with mental health conditions,
such as anxiety or depression, as it can provide a positive outlet for
physical activity and social interaction. Overall, APA has been designed
to address the distinctive requirements of individuals with disabilities or
special needs and can provide a wide range of benefits, including improved
physical fitness, increased self-esteem and confidence, social interaction,
and a sense of inclusion and belonging (Bishop & Driver, 2007; Piletic &
Davis, 2010; Kelly, 2019).

Challenges of Adapted Physical Activity

Despite the many benefits of APA, it is essential to address various
challenges so that people with disabilities or chronic conditions can access
high-quality physical activity programs. The main challenges faced by
APA are listed below: 1. Lack of Accessibility: Many physical activity
facilities and programs are not designed to accommodate individuals
with disabilities or chronic conditions, resulting in a lack of ramps,
elevators, inaccessible equipment, or programs that do not consider their
unique needs. 2. Limited Availability of Programs: In some regions, the
availability of APA programs may be limited due to a lack of funding,
insufficiently trained professionals, or insufficient awareness of the benefits
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of APA. 3. Stigma and Attitudes: Negative attitudes towards individuals
with disabilities or chronic conditions can hinder APA. Such attitudes
can lead to the belief that these individuals cannot participate in physical
activity or are not interested in it. 4. Funding and Resources: Implementing
APA programs can be expensive, and funding can be limited, making it
easier for organizations and communities to provide APA programs with
adequate resources. 5. Lack of Professional Training: Healthcare and
physical activity professionals may need more knowledge or education to
design and implement APA programs, limiting the availability and quality
of APA programs. 6. Communication Barriers: Communication barriers
can also present challenges in APA. For example, individuals with hearing
impairments may struggle to communicate with coaches or instructors,
while those with cognitive impairments may have difficulty understanding
instructions. To address these challenges, it is necessary to take an
approach that incorporates better accessibility, increases awareness of
the benefits of APA, provides education and training for healthcare and
physical activity professionals, and addresses negative attitudes and stigma
towards individuals with disabilities or chronic conditions. By addressing
these challenges, people with disabilities or chronic conditions can access
quality physical activity programs to improve their overall health and
well-being (Rikli, 1997; Bredahl, 2008; Haegele, Lee and Porretta, 2015;
Cacioppo et al., 2021).

The Distinction Between Adapted Physical Activity and Regular
Physical Activity

APA and Physical Activity are related concepts but differ in focus and
purpose. Physical activity refers to any movement that requires energy
expenditure and involves using the body’s muscles. Physical activity
includes walking, running, swimming, cycling, and playing sports. PA
is essential for maintaining good health and preventing chronic diseases
such as obesity, diabetes, and cardiovascular disease. Adapted Physical
Activity, in contrast, refers to physical activity programs specifically
designed to cater to the requirements of individuals with disabilities or
special needs. APA programs are customized to the unique abilities and
limitations of each person. They may necessitate adjustments to equipment,
regulations, or the environment to ensure accessibility and safety during
the activity. APA aims to offer physical activity and sports opportunities
that are suitable and engaging for people with disabilities and to assist
them in developing skills and confidence in physical activity and sports.
APA programs might include tailored sports, recreational activities, and
fitness programs, as well as physical therapy or rehabilitation programs
that involve physical activity. In conclusion, while physical activity refers
to any movement that requires energy expenditure, APA specifically
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concentrates on providing physical activity opportunities that are adapted
to the specific needs and abilities of individuals with disabilities or special
needs (Caspersen, Powell & Christenson, 1985; DePauw & Doll Tepper,
1989; Hutzler & Sherrill, 2007; Janssen, 2007; Savucu, 2019; San Roman-
Mata et al., 2020).

Conclusion

APA is a crucial area of study that offers individuals with disabilities
the chance to engage in physical activity while promoting inclusion and
accessibility. The history of APA demonstrates its progression from the
initial rehabilitation centres to its current multidisciplinary approach.
Nowadays, APA experts work in various settings to design and implement
programs, including adapted sports, physical therapy, exercise programs,
and recreational activities that cater to the unique needs of people with
disabilities. APA has many benefits, such as improving physical, mental,
and social well-being. APA programs have demonstrated that they can
enhance self-esteem, lessen depression and anxiety, and improve the overall
quality of life. In addition, APA fosters a sense of inclusion and community
among individuals with disabilities while providing opportunities for them
to acquire new skills and interests.

Nonetheless, considerable work still needs to be done to increase
accessibility and inclusion in physical activity for individuals with
disabilities. APA professionals must continue to advocate for inclusive
policies and create programs that are accessible and cater to the distinct
needs of persons with disabilities. APA is a required field of study that has
the potential to enhance the lives of millions of individuals with disabilities
globally, and it will continue to expand and evolve in the years ahead.
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