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The Effect On Shot Performance of Roller Archery Of Core Exercises of Eight Weeks 
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¹Faculty of Sport Sciences, Ondokuz Mayıs University, Samsun, Türkiye 
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Our study aims that investigation to effect on shot performance and range of motion, balance, vertical jump, 
claw force, core force that have been applied to athletes who engaged in the sport of roller archery during 8 
weeks. The women roller archers who train regularly have been included in this study The physical and 
anthropometric characteristics of the athletes have been measured twice; 18 meter shot performance and core 
force stabilities, level range of motion, balance stabilities, vertical jump, claw force, double arm lenght (159±7,4), 
body mass index (22,83±2,8), weight (57,97±8,4), height of athletes (160,4±6,8). As statisticial way, Shapiro Wilk 
test has been used to determine whether the data shows normal distribition or not. After It has been detected 
that the data shows normal distribition, paired simple independent T test has been applied to participants. At 
the end of the study, statistically important differences were found in the dual comparison of the range of motion 
levels of the athletes (p<0,05). In other sub-dimensions, no significant differences were found (p>0,05).  We 
believe that our study can be an important basis for later studies. 
 
Keywords: Archery, Core, Extansion, Flexion, Lateral 
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ÖZ 
Çalışmamız makaralı okçuluk sporuyla uğraşan sporculara uygulanan 8 haftalık kor egzersizlerinin; pençe kuvveti, 
dikey sıçrama, denge, hareket genişliği seviyesi ile atış performansı üzerine etkisinin incelenmesi amacıyla 
yapılmıştır. Çalışmaya 11 elit düzey düzenli antrenman yapan bayan makaralı okçu dâhil edilmiştir. Sporcuların 
fiziksel ve antropometrik özellikleri iki kez ölçülmüştür; sporcuların boy uzunlukları (160,4±6,8), vücut ağırlıkları 
(57,97±8,4), beden kitle indeksleri (22,83±2,8), çift kol uzunlukları (159±7,4), pençe kuvveti, dikey sıçrama, denge 
stabilitesi, hareket genişliği seviyesi, kor gücü stabilitesi ve 18 metre atış performansı. İstatistiksel yöntem olarak, 
Verilerin normal dağılım gösterip göstermediğini belirlemek için Shapiro Wilk Testi kullanıldı. Verilerin normal 
dağılım gösterdiği tespit edildikten sonra katılımcılara independent T test uygulandı. Çalışma sonunda, 
sporcuların hareket genişliği seviyelerinin ikili karşılaştırmasında istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılıklar 
bulunmuştur (p<0,05). Diğer alt-boyutlarda ise anlamlı düzeyde farklılıklara rastlanmamıştır (p>0,05). Çalışmamız 
daha sonra yapılacak çalışmalar için önemli bir dayanak olabileceği kanaatindeyiz. 
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Giriş 
 

Optimal seviyede stabilitenin başarılı atış performansı 
için önemli bir belirteç olduğu okçuluk sporunda, farklı 
patterlerde hareket stabilitesini sağlamaya ve sürdürmeye 
yönelik yapılan uygulamalar, bu spor dalıyla uğraşan 
sporcular için büyük avantajlar sağlamaktadır. Hareket 
stabilitesinin sürdürülmesi gereken okçuluk sporunda 
sporcular, hedefe doğru atış yapabilmek için kuvveti, 
dengeyi ve nefesi doğru bir şekilde kullanmaktadır (Park, 
Hyun, ve Jee, 2016).  

Okçuluk müsabakalarında sporcular, gün boyu yarışma 
alanında yoğun bir şekilde faaliyet gösterirler. Yoğun ve 
yorucu geçen müsabakalar sonucu okçuların atış 
performansları etkilenebilmektedir. Özellikle okçuluk 
sporunda sporcuların vücut kaslarını atışa hazır hâle 
getirmesi, bu spor branşında atış performansını belirleyen 
önemli bir unsurdur (Turan ve Çilli, 2016). Başarılı atış 
performansının oluşumunda kassal dengenin ve stabilitenin 
sağlanması, kuvvetin bu spor dalında önemli bir beceri 
olduğunu göstermektedir. Yayın çekiş ağırlığı, yapılan 
deneme atışları ve sporcuların yarışmalarda kat ettikleri 
mesafeler okçuluk sporunda kuvvette devamlılığın 
sürdürülmesinde önemli bir faktördür (Kolayiş ve 
Mimaroğlu, 2008). Kuvvette devamlılığın sağlanmasında 
güçlü kor kasları, başarılı atış performansı için anahtar bir 
role sahiptir. Güçlü kor kasları, okçuluk gibi sporcuların 
geniş yüklenme hacmine sahip olduğu spor dalında önemli 
bir parametredir. Kor; lumbar omurga, abdominal duvar 
kasları, sırt ekstansörleri ve quandratus lumborumdan 
oluşan özel kassal bir alandır (McGill, 2010).  Kor, alt ve üst 
vücudun hareket dengesini sağlayarak bedeni dıştan 
gelebilecek darbelere karşı vücudu koruyan, vücut 
uzuvlarının merkez ya da güç noktası olarak tanımlanan bir 
bölgedir (Egesoy, Alptekin ve Yapıcı, 2018; Kamiş, Pekel ve 
Aydos, 2018). Okçuluk spor dalında kor stabilitesinin 
geliştirilmesine yönelik yapılan antrenmanlar, başarılı bir 
denge performansının oluşumunda anahtar bir role 
sahiptir. Kor stabilitesi, denge performansının 
geliştirilmesinde bireylere destek sağlamaktadır (Kara ve 
Çelik, 2021). Kor egzersizleri, bu bakımdan omurga ve kalça 
stabilitesini destekleyen birçok kuvvet egzersizinin temelini 
de oluşturmaktadır (Tural, Kahya, Tiryaki, Çebi ve Ceylan, 
2021). Kor egzersizleri, spinal ve pelvik stabilizasyonu 
sağlayarak vücudun alt ve üst bölümü arasında gerekli 
enerji desteğini sağlamaktadır (Makaracı, 2021).  

Sportif performansın gelişen ve evrimleşen doğası 
gereği çoğu spor dalında kor egzersizlerinin popülaritesi 
giderek artmaktadır. Birçok spor dalında önemli olan kor 
kasları, son zamanlarda antrenman planlamalarının temel 
bölümünü oluşturmaktadır (Öner, Çınar, Sarıkaya ve 
Akbulut, 2018). Kor kaslarını geliştirmeye yönelik 
antrenmanların, makaralı okçuluk spor dalında düzenli bir 
şekilde ve rutin okçuluk faaliyetlerine dâhil edilerek 
uygulanmasının sporcuların atış performansını geliştirerek 
sürdürülebilir başarılı performans için önemli bir araç 
olabileceğini düşünmekteyiz. Yukarıdaki bilgiler ışığında 
çalışmamızın amacını, bayan makaralı okçuluk sporu ile 

uğraşan sporculara uygulanan 8 haftalık kor egzersizlerinin; 
pençe kuvveti, dikey sıçrama, denge stabilizasyonu, hareket 
genişliği, kor gücü-stabilitesi ile 18 metre atış 
performansına olan etkisinin incelenmesi oluşturmaktadır. 

 
Yöntem 
 

Araştırma Modeli 
Bu araştırmada tekrarlı ölçümler içeren betimsel 

tasarım yöntemi kullanılmıştır. 
 
Evren-Örneklem (Araştırma Grubu) 
Çalışmaya Sivas Gençlik ve Spor İl Müdürlüğü 

bünyesinde çalışmalarını sürdüren yaş ortalaması 
14,45±2,16 olan 11 elit düzey düzenli antrenman yapan 
bayan makaralı okçular dâhil edilmiştir. Çalışma için 
Gençlik ve Spor Bakanlığından ve sporcu velilerinden 
gerekli izinler alınmıştır. 

 
Veri Toplama Araçları 
Çalışma uygulanmadan önce testin içerisinde yer alan 

antropometrik (boy, kilo, V.K.İ., çift kol kulaç uzunluğu) 
ölçümler, kor kuvveti dayanıklılık (gövde fleksiyon, gövde 
ekstansiyon, lateral sağ fleksiyon, lateral sol fleksiyon) 
ölçümleri ile 18 metre atış performans ölçüm yönergeleri 
sporculara ayrıntı bir şekilde anlatılarak gerekli bilgiler 
verilmiştir. Sporculara testin uygulamasından 1 hafta önce 
denemeler yaptırılarak uygulamadaki hatalar giderilmiştir. 
Sporcular, okçuluk antrenörü ve test uygulatıcısı eşliğinde 8 
hafta boyunca rutin okçuluk antrenmanları sonrası önceden 
belirlenen kor egzersiz programına dâhil edilmiştir. 
Sporcuların 8 haftalık egzersiz programının başında ve 
sonunda (ön test-son test) olmak üzere iki kez pençe 
kuvveti, dikey sıçrama, denge, hareket genişliği, kor 
fleksiyon, kor ekstansiyon, kor lateral sağ-sol ve 18 m atış 
performans ölçüm skorları alınmıştır. Kor antrenman 
programı, haftada 3 gün (Pazartesi, Çarşamba, Cuma) 
olmak üzere 8 hafta süreyle katılımcılara uygulanmıştır. Kor 
egzersiz çalışmaları, basitten zora doğru aşamalı bir şekilde 
ilk 4 hafta okçuluk antrenmanlarına ilâve 30 dk., sonraki 4 
hafta ise antrenmanlara ilâve 45 dk. şeklinde sporculara 
uygulatılmıştır. Araştırmada kullanılan kor antrenman 
programı Willardson (2014), Developing the Core isimli 
kitabı temel alınarak oluşturulmuştur. Kor antrenmanları, 
sporcunun plank pozisyonunda gövdenin ön, yan ve sırt 
kaslarını çalıştıracak şekilde sabit bir şekilde uygulatılmıştır. 
Kor hareketleri sırasıyla; plank, gövde fleksiyon, gövde 
ekstansiyon ve lateral fleksiyon şeklindedir. Sporcuların kor 
dayanıklılıklarını ölçmek için sporculara sırasıyla; gövde 
fleksiyon, gövde ekstansiyon, lateral sağ fleksiyon, lateral 
sol fleksiyon test protokolleri uygulatılmıştır. Ok hedefi 
atışları ise 18 m mesafeden 3x20 cm çaplı Vertical Target 
hedef kağıdına yapılmıştır. Atışın yapıldığı hedef kâğıdının 
üstünde içten dışa doğru sarı, kırmızı ve mavi renkler 
mevcuttur. 
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Verilerin Analizi 
Araştırmada istatistiksel yöntem olarak verilerin 

normal dağılımını belirlemek Skewness (Çarpıklık) ve 
Kurtosis (Basıklık) analiz sonuçları kullanılmıştır. Verilerin 
normal dağılım gösterdiği tespit edildikten sonra 
parametrik testlerden Paired Samples T testi 
kullanılmıştır. İstatistiksel önem düzeyi p<0.05 olarak 
kabul edilmiştir.  

Bulgular 
 
Çalışmaya katılan bireylerin demografik özellikleri 

Çizelge 1’de boy, kilo, V.K.İ. ve kulaç uzunluğu şeklinde 
sunulmuştur. 

Çizelge 1. Katılımcıların demografik özellikleri 

Demografik Bilgiler Ortalamaları 

Boy (cm) 160.4 ± 6.8 
Kilo 57.97 ± 8.4 
Vücut Kitle İndeksi 22.83 ± 2.8 
Kulaç Uzunluğu 159.9 ± 7.4 

 
Çalışmaya katılan bireylerin pençe kuvveti sağ-sol, 

dikey sıçrama, denge, uzan eriş, plank, kor fleksiyon, kor 
ekstansiyon, kor lateral sağ-sol ve 18 m atış performans 

parametrelerine ilişkin skorları Çizelge 2’de ön test-son 
test ikili karşılaştırma  sonuçları şeklinde gösterilmektedir. 

 

Çizelge 2. Katılımcıların demografik özellikleri 

Değişken Ön test (ort ± std) Son test (ort ± std)   t p 

Pençe Kuvveti Sağ 25 ± 5.4 25.36 ± 6.1 0,377 0.714 

Pençe Kuvveti Sol 24.18 ± 4.5 24.54 ± 5.6 0,442 0.668 

Dikey sıçrama 23.18 ± 2.9 25.09 ± 3.3 2,148 0.057 

Denge 187.45 ± 55.02 199 ± 109.5 0,410 0.691 

Uzan-eriş 25.81 ± 8 32.36 ± 5.4 5,078 0.001* 

Plank 78.72 ± 45.71 86.09 ± 41.51 0,775 0.456 

Kor Fleksiyon 100.27 ± 50.71 124.81 ± 60 1,906 0.086 

Kor Ekstansiyon 111.36 ± 45.61 118.81 ± 41.72 0,724 0.486 

Kor Lateral Sağ 33.81 ± 12.42 43.90 ± 17.32 1,871 0.091 

Kor Lateral Sol 34.27 ± 11.87 42.90 ± 18.51 1,911 0.085 

18 Metre Atış Performans 5.51 ± 2.39 5.39 ± 2.84 0,321 0.755 

 
Çizelge 2’ye göre katılımcıların uzan-eriş test 

puanlarının ikili karşılaştırılmasında anlamlı düzeyde bir 
farklılığa rastlanmıştır (p<0.05). Diğer parametrelerde ise 
anlamı farklılığın olmadığı tespit edilmiştir (p>0,05). 
 
Tartışma ve Sonuç 
 

Okçuluk spor branşında sporcuların atış performansına 
etki edebilecek motorik becerilerin doğasını bilmek, bu 
sporla uğraşan sporculara bazı avantajlar sağlamaktadır. 
Sportif performans üzerinde etkili olabilecek motor 
becerilerin geliştirilmesi, vücudun merkez noktası olarak 
bilinen kor kaslarının stabilizasyonunun sağlanmasında 
önemli bir rol oynamaktadır. Bu bakımdan kor kasları, 
vücudun merkez noktası olarak bilinen gövdeye duruşa 
bağlı kontrol olanağı sağlayan bir bölgedir (Kocahan, 
Akınoğlu ve Özkan, 2017). Gövde stabilizasyonunun 
önemli olduğu okçuluk sporunda kor kası kuvveti, başarılı 
ok atışlarının sezon boyunca sürdürülmesinde önemli bir 

faktördür. Bu araştırma makaralı okçuluk sporu ile uğraşan 
kadın sporculara uygulanan 8 haftalık kor egzersizlerinin; 
sporcuların pençe kuvveti, dikey sıçrama, denge, hareket 
genişlik seviyesi ile 18 metre atış performanslarına olan 
etkilerinin incelenmesi amacıyla yapılmıştır. Çalışmamız 
sonucunda kadın makaralı okçuların; pençe kuvveti sağ, 
pençe kuvveti sol, dikey sıçrama, denge, plank, kor 
fleksiyon, kor ekstansiyon, kor lateral sağ, kor lateral sol 
ve 18 metre atış performansı puanlarının ikili karşılaştırma 
sonuçlarında anlamlı bir farklılığa rastlanmamıştır. 
(p>0,05) Ancak uzan-eriş hareket genişliği test sonuçları 
incelendiğinde anlamlı düzeyde bir farklılığa rastlanmıştır. 
(p<0.05) Çalışmada, sporcuların hareket genişliği ön test-
son test aritmetik ortalama puanlarına bakıldığında son 
test ortalama puanın (X̄ =32.36) ön test ortalama 
puanından (X̄=25.81) yüksek olduğu görülmüştür. Bu 
durumun düzenli yapılan kor antrenmanlarının kor 
kaslarında uzamaya ve gerilmeye sebep olabileceği bunun 
sonucunda da sporcuların hareket genişliği seviyelerinin 
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artış gösterebileceği çalışmamız sonucunda düşünülebilir. 
Makaralı okçuluk sporunda kullanılan yay mekanizması, 
okçuların daha az eforla daha verimli bir atış 
yapabilmesine olanak sağlayan bir sistem üzerine 
kurulmuştur. Bu verimli mekanizma sayesinde sporcular 
atışlarını yaparken mental süreçlere daha fazla 
yoğunlaşabilmektedir. Sporcuların yalnızca atışlarına 
odaklanmaları ve kuvvet parametrelerine fazla ihtiyaç 
duymadan yayın gerilmesine bağlı olarak hareket genişliği 
seviyelerinin artmış olabileceği çalışmamızdan elde edilen 
veriler bakımından göz önüne alınabilir. Çalışmamıza 
katılan sporcuların cinsiyet durumlarına bağlı olarak 
özellikle hareket genişliği ölçüm sonuçlarında farklılıklara 
neden olabilir.  Kabak ve ark. (2020), okçularda tutuş ve 
çekme kollarının omuz eklemi kas kuvveti, hareket 
genişliği ve propriosepsiyon duygusunu karşılaştırdıkları 
çalışmada, ekstansör rotatör kasların hareket genişliği 
seviyelerinin erkek sporculara kıyasla kadın sporcularda 
anlamlı düzeyde farklılık gösterdiği sonucunu 
bulmuşlardır. Dilber ve ark. (2016), erkek sporcularla 
yaptıkları 8 haftalık kor egzersizleri sonucunda, hareket 
genişliği ölçüm parametrelerinde istatistiksel olarak 
anlamlı düzeyde farklılıklar bulmuşlardır. Göktepe ve ark. 
(2018), kadın voleybolculara uygulanan kor kuvvet 
antrenmanlarının hareket genişliği ve alt ekstremite 
anaerobik kapasiteye etkisi inceledikleri çalışmada, kadın 
voleybolculara uygulanan 8 haftalık kor antrenmanlarının 
uzan-eriş hareket genişliği ön test-son test ölçüm 
sonuçlarında anlamlı düzeyde farklılıklara neden oldukları 
sonucuna ulaşmışlardır. Tekin ve ark. (2018), kor stabilite 
antrenmanının kadın çalışanların vücut kompozisyonu ve 
kor fonksiyonuna ilişkin kuvvet ve hareket genişliği 
parametrelerine etkisini inceledikleri çalışmada, 8 haftalık 
kor antrenmanlarının hareket genişliği son test skorlarının 
deney grubunda anlamlı düzeyde farklılıklar gösterdiğini 
gözlemlemişlerdir. Çalışmamızda sporcuların her ne kadar 
hareket genişliği ön test-son test ölçümlerinde anlamlı 
düzeyde farklılığa rastlanmış olsa da bu durum sporcuların 
atış performansına yansımamıştır. Bu durum okçuluk 
sporunun uygun düzeyde hareket genişliği seviyesinden 
çok zihinsel ve fizyolojik süreçler bağlamında sporcuların 
performanslarını sergilediği bir spor olduğu sonucunu 
bizlere düşündürebilir. Kılınç ve ark. (2010), 10-14 yaş 
grubu elit kadın okçularda yaptığı çalışmada, 7 metre 
mesafeden yapılan atışlarla fizyolojik ölçümlerden 3.ncü 
atış başlangıcındaki kalp atım sayısı arasında önemli bir 
ilişki bulmuşlardır. Cankurtaran, (2020) makaralı okçular 
üzerinde yaptığı çalışmada, makaralı yay kategorisi 
okçularının ok isabet atışları ile zihinsel becerileri arasında 
olumlu düzeyde ilişki olduğu sonucuna ulaşmıştır.  

Hareket genişliği değişkeni dışında diğer 
parametrelerde anlamlı düzeyde farklılık bulunamaması 
makaralı okçuluk branşında sporcuların antrenmanlarda 
daha spesifik ve ince beceri gerektiren kas gruplarını 
geliştirmeye yönelik çalışma yapmalarının neden 
olabileceği sonucunu bizlere düşündürebilir. Kul ve ark. 
(2020) üniversite öğrencilerine yönelik yaptıkları 8 haftalık 
kor antrenmanları sonucunda hem erkek hem de kadın 
okçularda parmak kuvveti test parametrelerinde anlamlı 

düzeyde farklılık tespit ederken, sağ ve sol el kavrama 
kuvvet parametrelerinde anlamlı düzeyde farklılık 
bulamamışlardır. Bu durum sporcuların, yayı çekiş ve 
bırakış arasında daha çok parmak kuvvetini aktif olarak 
kullandıklarını göstermektedir. Çalışmamız örneklemini 
oluşturan grubun kadın olması da pençe kuvvetine bağlı 
ölçüm parametrelerinde cinsiyet yönünden farklılıklar 
oluşturabilir. Çelikel ve ark. (2020), erkek okçularla yaptığı 
8 haftalık kuvvet egzersizleri sonucunda, deney grubunun 
sağ-sol pençe kuvveti ile isabetli atış oranları arasında 
istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılıklar bulmuşladır. 
Çalışmamızda sporcuların denge becerileri ön test-son 
test ölçüm parametrelerinde anlamlı düzeyde bir farklılığa 
rastlanmamıştır. Bu durum kor egzersizlerinin denge 
becerisi üzerinde salt kuvveti geliştirici bir etki 
göstermediği sonucunu bizlere düşündürebilir. Gür ve 
Ersöz (2017), kor antrenmanlarının 8-14 yaş grubu tenis 
sporcularının kor kuvveti, statik ve dinamik denge 
özellikleri inceledikleri çalışmada hem deney grubu hem 
de kontrol grubu statik ve dinamik denge ön test-son test 
sonuçları bakımından anlamlı düzeyde farklılıklara 
rastlamamışlardır. Denge performansının gelişimi ile ilgili 
olarak sporcuların atış pozisyonunda sabit konumdayken 
bacak kuvvetine bağlı olarak yaptıkları atışlar ile atış başarı 
oranlarının, atış performansı üzerinde etkili olabileceği 
çalışma sonucunda düşünülebilir. Taha ve ark. (2018) 
yüksek potansiyele sahip okçuları belirlemeye yönelik 
çalışmada, okçularda yüksek performansın 
kazanılmasında denge ile alt bacak kas gücü arasında 
yüksek düzeyde korelasyon olduğunu sonucunu tespit 
etmişlerdir. Ateş, (2017) biatlon sporcularının atış ve 
denge performanslarını incelediği çalışmada, sporcuların 
atış yüzdeleri ile sağ bacak posteromedial denge 
durumları arasında istatistiksel düzeyde anlamlı bir ilişki 
bulmuştur. Denge ile atış performansını etkileyebilecek bir 
başka özellik ise yapılan başarılı atışların sporcuların denge 
süreleri üzerinde olumlu etkiler bıraktığı sonucu olabilir. 
Kayıhan, (2012) polislerin atış başarısı ile seçilmiş fiziksel 
ve fizyolojik parametreleri arasındaki ilişkiyi incelediği 
çalışmada, çalışmaya katılan bireylerin atış seviyesi 
gruplarına göre denge sürelerini karşılaştırıldığında 
anlamlı düzeyde farklılıklara rastlamıştır. Bu sonuca göre 
katılımcıların atış başarı yüzdesi arttıkça denge süreleri de 
artmaktadır. Hrysomallis (2011), atletik performans ve 
denge yeteneğini incelediği çalışmada, dengenin okçuluk 
sporunda doğru konumda ok atışının 
gerçekleştirilmesinde önemli beceri olduğunu sonucuna 
ulaşmıştır. Çalışmamızın anaerobik gücünü ölçmeye ve 
geliştirmeye yönelik dikey sıçrama ölçüm skorlarına 
bakıldığında 8 hafta düzenli olarak uygulanan kor 
egzersizlerinin sporcuların dikey sıçrama ölçüm 
parametrelerinde anlamlı düzeyde bir farklılık 
oluşturmadığı görülmüştür. Bu durum okçuluk sporunda 
sporcuların antrenman ve müsabakalarda patlayıcı 
karakterde bir performans sergilemelerinin aksine vücut 
stabilitesini koruyan karakterde antrenman 
yapmalarından kaynaklı bir durum olduğu sonucunu 
bizlere düşündürebilir. Özdoğru, (2018), 10-12 yaş erkek 
yüzücülerde yaptığı çalışmada, 8 hafta düzenli olarak 
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yapılan kor antrenmanlarının deney grubuna ait dikey 
sıçrama becerisi ön test-son test puanlarının ikili 
karşılaştırmasında anlamlı düzeyde farklılık tespit etmiştir. 
Kır, (2017), 11-15 yaş arası tenis sporcuları ile yaptığı 
çalışmada, 10 hafta düzenli olarak uygulanan kor 
antrenmanlarının sporcuların aktif sıçrama test skorlarının 
hem grup içi hem de gruplar arası ikili karşılaştırmasında 
deney grubu lehine gelişimsel düzeyde anlamlı farklılığa 
sebep olduğu sonucuna ulaşmıştır. Çalışmamızda 8 hafta 
düzenli olarak uygulanan kor egzersizlerinin; plank, kor 
fleksiyon, kor ekstansiyon, kor lateral sağ, kor lateral sol 
ölçüm parametreleri üzerinde her hangi bir anlamlı ilişki 
durumu ortaya çıkartmamıştır. Bu durum makaralı 
okçuluk spor dalında sporcuların, antrenman ve 
müsabakalarda dinamik tarzda performans sergilemeleri 
yerine daha statik karakterde performans sergilemeleri ve 
diğer spor branşlarına kıyasla aktif hareket becerisinin 
daha az olmasından kaynaklandığı sonucunu bizlere 
düşündürebilir. Bu bağlamda hareket becerisinin aktif bir 
şekilde uygulandığı spor branşlarında düzenli bir şekilde 
uygulanan kor egzersizlerinin kor gücü üzerindeki etkisi 
daha net bir şekilde gözlemlenebilir. Yıldırım, Beycan ve 
Beyzadeoğlu (2021), adölesan voleybol oyuncuları üzerine 
yaptıkları çalışmada, 6 hafta düzenli bir şekilde uygulanan 
kor egzersizlerinin deney grubu sporcuları servis hızı 
ölçüm değerleri üzerinde kontrol grubu sporcularına 
kıyasla anlamlı düzeyde farklılıklar ortaya çıkarttığını tespit 
etmişlerdir. Bu farklılık deney grubu sporcuları servis hızı 
değerlerinin kontrol grubu sporcularına göre daha yüksek 
olduğu yönündedir. Bilgin, (2017), futbol ve 
voleybolculara uygulanan kor antrenmanlarının fiziksel 
uygunluk parametrelerine etkisini incelediği çalışmada, 8 
haftalık kor egzersizleri sonunda her iki spor branşının ön 
test-son test puanlarının ikili karşılaştırmasında gövde 
fleksiyon ile gövde ekstansiyon ölçüm değerlerinde 
anlamlı düzeyde farklılık tespit etmiştir.  

Sonuç olarak 8 hafta düzenli yapılan kor 
antrenmanlarının kadın makaralı okçuluk sporcularının, 
sadece hareket genişliği motor becerileri üzerinde anlamlı 
düzeyde farklılık oluşturduğu ancak bu durumun da 
sporcuların atış performansları üzerinde anlamlı bir etki 
oluşturmadığı tespit edilmiştir. Hareket genişliği, 
sporcuların sportif performans esnasında daha serbest ve 
daha rahat hareket etmelerine olanak sağlayarak 
sporcuların daha az enerjiyle daha fazla iş yapabilmelerine 
olanak tanımaktadır. Okçuluk gibi konsantrasyonun ve 
kassal dayanıklılığın sportif başarıda önemli olduğu spor 
dalında uygun seviyede hareket genişliği seviyesi, bu 
sporla ilgilenen sporculara bazı avantajlar sağlayacağı su 
götürmez bir gerçektir. Bu nedenle çalışmamızda makaralı 
okçuluk sporuyla uğraşan sporcuların hareket genişliği 
seviyelerini geliştirmek için düzenli bir şekilde kor 
egzersizleri yapmaları bu sporla uğraşan sporcuların 
sportif verimlerini artırmada etkili olduğu çalışmamızdan 
elde edilen sonuç bakımından önem arz etmektedir. 
Makaralı okçuluk spor branşında sporcuların atış 
performansına etki ettiği düşünülen hem zihinsel hem de 
motor becerilere yönelik çalışmaların sayısının artırılması 
ve bu çalışmalara daha fazla sporcuyla katılımın 

sağlanması, bu alanlanda yapılacak çalışmalara spor 
bilimleri nezdinde değerli katkılar sunacağı kanaatindeyiz. 
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The aim of this research is to examine the effect of 8-week traditional children's games on the decision-making 
skills of primary school students. The research group consists of 40 students studying at a public school affiliated 
to the Ministry of National Education in Sivas Ulaş district in the 2021-2022 academic year. Among the traditional 
children's games determined by the Traditional Children's Games Federation; hopscotch, dodgeball, 
handkerchief snatch and tombik games were played. "Personal Information Form" was used to collect data, and 
"Decision-making skill scale for primary school students" developed by Sever and Ersoy (2019) was used to 
measure students' decision-making skills. An 8-week game program was applied to the experimental group for 
5 hours per week. In the analysis of the data, arithmetic mean, frequency, standard deviation and correlation 
descriptive analyzes were made by using the SPPS program. Since the number of students in the experimental 
groups was less than 30, the Wilcoxon test, which is one of the non-parametric tests, and the comparison of the 
decision-making skills scores of the students with two variables (gender, age) were analyzed using the Mann 
Whitney U test. 05 significance level was taken into account. In line with the findings, it was seen that traditional 
children's games increased the decision-making skills of primary school students, and there was no significant 
difference in gender and age differences. Based on these findings, the Ministry of National Education can give 
more place to traditional children's games in physical education and game lessons in primary schools. 
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ÖZ 
Bu araştırmanın amacı, 8 haftalık geleneksel çocuk oyunlarının ilkokul öğrencilerinin karar verme becerilerine 
etkisini incelemektir. Çalışma grubunu, 2021-2022 eğitim-öğretim yılında Sivas Ulaş ilçesinde Millî Eğitim 
Bakanlığına bağlı devlet okulunda öğrenim gören 40 öğrenciden oluşmaktadır. Deney grubuna Geleneksel Çocuk 
Oyunları Federasyonu tarafından belirlenen geleneksel çocuk oyunlarından; seksek, yakan top, mendil kapmaca 
ve tombik oyunları oynatılmıştır. Veri toplamak amacıyla “Kişisel Bilgi Formu” Öğrencilerin karar verme 
becerilerini ölçmek için ise Sever ve Ersoy (2019) tarafından geliştirilen “İlkokul öğrencileri için karar verme 
becerisi ölçeği” kullanılmıştır. Deney grubuna 8 hafta oyun programı hafta da 5 saat olarak uygulanmıştır. 
Verilerin analizinde SPPS programından yararlanılarak aritmetik ortalama, frekans, standart sapma ve korelasyon 
betimsel analizleri yapılmıştır. Deney gruplarında öğrenci sayısı 30’un altında olduğundan parametrik olmayan 
testlerden Wilcoxon testi, öğrencilerin elde ettiği karar verme becerileri puanlarının iki değişken (cinsiyet, yaş) 
ile kıyaslaması Mann Whitney U testi ile analizi yapılmıştır. 05 anlamlılık düzeyi dikkate alınmıştır. Elde edilen 
bulgular doğrultusunda geleneksel çocuk oyunlarının ilkokul öğrencilerin de karar verme becerilerini arttırdığını, 
cinsiyet ve yaş değişkenlerinde anlamlı düzeyde bir farklılık olmadığı görülmüştür. Bu bulgulardan hareketle, Millî 
Eğitim Bakanlığı, ilkokullarda, beden eğitimi ve oyun dersinde geleneksel çocuk oyunlarına daha çok yer 
verebilirler. 
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Giriş          
 

Karar verme durumunun birbirine benzeyen birçok 
tanımı olmakla birlikte genel olarak herhangi bir faaliyette 
bulunmak için çeşitli alternatiflerin belirlenmesi ve bu 
alternatiflerden uygun olanın seçilmesi olarak 
tanımlanabilir (Sucu, 2000). İnsanlar yaşamları içerisinden 
her an karar verme durumunu yaşamaktadırlar. Ne zaman 
uyanacakları, ne giyinecekleri, işte veya okulda neler 
yapacakları gibi durumlarda birçok karar verebilirler. Ancak 
bu kararlar önem düzeyi bakımından birbirinden 
farklılaşabilmektedir. Her ne kadar farklılaşsa da aslında 
karar verme durumu ortak bir yapıya sahiptir (Byrnes, 
2002). Kararlar genel olarak insanları, para, alışveriş, 
işlemler veya strateji ve planlama açısından etkilemektedir 
(Fitzgerald, 2002). Karar verme aniden olmayıp bir süreci 
gerektirmektedir. Karar vermede mevcut seçeneklerden en 
iyisinin tercih edilmesi ve olayın sonuçlandırılması 
gerekmektedir.  Bu süreç 5 farklı aşamadan meydana 
gelmektedir (Koçel, 2014). İlk aşama olarak amaçların 
seçimi yapılarak sorun belirlenir. Belirlenen sorun ve 
amaçlar incelenir ve sonuç için alternatifler oluşturulur. 
Sonrasında iyileştirilebilen alternatifler güçlendirilir ve son 
olarak seçim şartlarını netleştirilir ve karara varılır. 

Karar verme sürecinde sürece etki eden birçok faktörün 
olabileceği belirtilmektedir. Bu faktörlerin başında ise kişisel 
faktörler olduğu görülmektedir (Aksu, 2004). Kişisel 
faktörlerde özellikle karar verecek olan bireyin konuya 
yönelik ilgisi, bilgi düzeyi ve sorun çözme yeteneğinin 
verilecek olan kararlarda etkili olduğu düşünülmektedir. 
Karar verecek olan birey konuyla ne kadar ilgiliyse, kişisel 
özelliklerin etkisi de o oranda artmaktadır. İlgi düzeyi 
azaldıkça karar vermek sürecindeki kişisel özelliklerin etkisi 
o oranda azalmaktadır. Konu hakkında bilgi düzeyi yüksek 
olduğunda kişisel özelliklerinin karar verme sürecindeki 
etkisi de o derece az olacaktır. Tersi durumda ise, diğer 
sübjektifliğin etkisi çok olacaktır. Diğer bir etki eden faktör 
olan sorun çözme yeteneği ise ne kadar fazlaysa karar 
vermede kişisel özelliklerinin etkisi de o kadar az 
olmaktadır. Doğru karar verme, etkisi sonucunda yeni bir 
durumu ya da ve istenilen bir sonucu ortaya koymaktadır. 
Kararın amaca ulaşma derecesi kararın etkinliğini yani etkili 
olup olmadığını göstermektedir (Tosun, 1991). Etkili karar 
vermede güven önemli bir etkendir. Güven bireyi yanlış 
karar verme korkusundan arındırır. (Adair, 2005). Karar 
verme durumda olunan problemle ilgili çevresel etkenlerin 
sayısı, özelliği, değişkenliği gibi durumlar da karara etki 
eder. Bu etkenlerin değişmesi veya sayının artması etkinliği 
azaltabilir (Eren, 1998). Etkili karar vermek için bireyin kişilik 
yapısının sağlıklı olması, zaman yönetiminin iyi olması, 
tercihlerinde acele etmemesi, neticeleri değerlendirmesi, 
nesnel olması gerekmektedir. Bu durumların her birinin 
düzeyi ne kadar yeterli olursa, alınan kararlarında da o 
kadar etkili olacağı belirtilmektedir. Karar verme durumu bu 
kadar önemli iken, bireyleri doğru karar vermeye 
yöneltecek olgular da ön plana çıkmaktadır. Bu olgulardan 
biride oyunlarıdır. Oyunların ve sporun hayatımızda da 
önemli bir yeri vardır (Yüksel, 2002). Oyun, hareket ve spor, 
çocuklarda motor, sosyal ve duygusal gelişimi etkilediği 

oranda bilişsel gelişimi de etkilemektedir (Koçak, 2019; 
Küçükibiş ve arkadaşları, 2022). Nasıl ki yetişkin bireyler 
günlük hayatlarında (ev, iş, eğitim…) birçok kararlar vermek 
zorunda kalıyor, çocuklar da günlük hayatlarında okul ve 
sosyal ortamlarında en çok uğraştıkları işlerin başında oyun 
oynamak geldiğinden dolayı oyun ortamlarında vereceği 
kararlar büyük bir önem taşımaktadır. Aynı zamanda 
öğrenciler oyunlar fiziksel aktiviteler sayesinde bedensel, 
duygusal, sosyal, zihinsel vb. özelliklerini geliştirme ve 
bunlara bağlı olarak sağlığını iyileştirme fırsatlarını elde 
etmektedir (Temel ve Kangalgil, 2021). Oyunlar da kara 
verme, iki ya da fazla sayıda karar vericinin belirli kurallar 
altında ve kaynakların sınırlı olduğu bir durumda birbirlerine 
karşı en doğru stratejiyi nasıl belirlediklerini araştıran bir 
bakış açısıdır (Özer, 2004). Oyunlar da karar vericiler yani 
“oyuncu” olarak oyunda yer alan kişiler oyunda kazanç elde 
etmek amacıyla bir tercih yapmak zorunda kalır (Bilek, 
2012). Karar vermek zorunluluğunda olan oyuncuların diğer 
oyun ortamındaki oyuncularla çıkarlarının uyuşmadığı ya da 
çatıştığı bir ortamda karar vermek ya da üretmektedir 
(Köse, 2015). Bu kararlar sonucunda elde ettiği neticeler 
vardır. Dolayısıyla çocukların etkileşim içinde olduğu bütün 
bu karar verme çabaları oyunların içerisinde yer almaktadır 
(Yılmaz, 2016). Oyun ortamlarında uygun ve doğru 
zamanda verilen kararlar, oyunun sürecini ve sonucunu 
olumlu yönde etkileyeceği gibi; verilebilecek yanlış 
zamanda ve yanlış kararlar da oyunun sürecini ve sonucunu 
olumsuz etkilemektedir (Pekdoğan, 2015; Pekdoğan ve 
Ulutaş, 2018). Oyunların olum yanlarından bir tanesi de 
günümüzden geleceği aktarımlar da sağlamaktadır. Bu 
sayede kültürel oyunlarımızı ve zenginliğimizi gelecek 
nesillere aktarmak için fırsatlar elde edilmektedir. 
Kültürel zenginlik, o kültürü oluşturan çeşitli değerlere 
verdikleri öneme ve o değerleri koruyabilme seviyesine 
bağlıdır. Bu değerlerden biri olan çocuk oyunları ise onları 
oynayan nesiller tarafından korunmuş ve gelecek nesillere 
katarmış olacaktır. Geçmişten günümüze katar aktarılarak 
gelen geleneksel çocuk oyunları, o dönemin nesillerinin 
özelliklerini ve bu özellikleri sonraki nesillere de kültürel 
aktarımın da temelini oluşturmaktadır (Özyürek ve 
arkadaşları, 2018). Geleneksel oyunları oynatacak 
öğretmenlerin öz yeterlilikleri istenen düzeyde olduğunda; 
çocukların kültürel değerleri, bilişsel stratejileri ve karar 
verme becerileri gelişecektir (Mamak ve arkadaşları, 2020). 
Geleneksel çocuk oyunlarının kuralları örf ve adetler gibi 
yazısız olarak belirlenmiş genel yargılara dayanan değerlere 
dayanmaktadır. Toplumumuzun yapı taşlarından bir tanesi 
de çocuktur. Çocuklar oyun ile sosyal çevreleriyle 
etkileşimde bulunarak yaşadığı toplumun normlarını 
oyunlar içerisinde öğrenmeye başlar (Kaçar, 2020). Bu 
normlar okullar içerisinde beden eğitimi ve spor dersleri 
aracılıyla çocuk oyunları sayesinde sadece beden eğitimi ve 
oyun dersin değil diğer derslerin kazanımlarının 
gerçekleştirilmesinde de etkilidir (Aydın ve arkadaşları, 
2022; Yıldız ve Kangalgil, 2021). Çocuklar, oynadıkları 
oyunlar içerisinde üstlenmiş olduğu roller ile gerçek 
hayattaki rollerde karşılaştığı problemler arasında ilişkiler 
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kurmaya başlar ve bu iki rol arasında öğrendikleri ile 
kendilerini ve çevrelerini keşfederler. Bu keşifler sayesinde 
yeni problemleri çözmeyi, farklı kararlar vermeyi de 
öğrenmiş olurlar (Koçyiğit ve arkadaşları, 2007). Buradan 
hareketle, eğitim sistemimiz içerisinde ilkokullarda ve ikinci 
kademe beşinci sınıflarda kazanımları gerçekleştirmek 
amacıyla oynanan oyunlardan faydalanmak kaçınılmaz bir 
hal almıştır.  Oyunlar ile gerçekleşecek öğrenmelerin kalıcı 
ve etkin olması da söz konusudur. Çocuklar, oyun içerisinde 
tüm duyu organlarını kullanarak, yeni kazanımlar 
gerçekleştirmiş olmaktadırlar (Uskan ve Bozkuş, 2019). 
Geleneksel çocuk oyunları ile yaparak ve yaşayarak öğrenen 
çocuklar; okul ortamlarında ve sosyal çevrelerindeki 
davranışlarıyla bilgi ve becerilerini de içselleştirerek daha 
kalıcı ve doğal bir ortamda öğrendikleri 
düşünülmektedirler. Geleneksel çocuk oyunları ve karar 
verme bu kadar önemli iken, bireyleri doğru karar vermeye 
yöneltecek olguları ve bu kararları verirken yaparak 
yaşayarak öğrenmeleri de ön plana çıkacağı 
düşünülmektedir. Eğitim-öğretim sürecinin temelinde yer 
alan öğrencilerin, geleneksel çocuk oyunlarına ilişkin 
kazanımlar sayesinde; öğrencilerin yaparak yaşayarak 
öğrenmeleri ve bu öğrendiklerini sosyal hayatlarında ya da 
hayatın herhangi bir zaman diliminde kullanarak doğru 
kararlar verebilmeleri açısında önemli görülmektedir. Bu 
araştırmada ilkokul öğrencilerinde geleneksel çocuk 
oyunlarının karar verme becerisine etkisinin ortaya 
konulması amaçlanmıştır.  
 
Yöntem 
 

Araştırma Modeli 
Araştırma da ön test-son test kontrol gruplu yarı 

deneysel araştırma modeli kullanıldı (Büyüköztürk, 2016). 
Deney grupları sınıf esasına göre olduğundan yansız atama 
yapılamamış ve çalışma yarı deneysel modelde 
tasarlanmıştır. Deneysel model araştırmaları, mümkün 
olan bütün şartların kontrol altına alınarak belirlenmiş 
problemlerin çözümü için uygulanan programın, çözüm 
sürecindeki etkisini ortaya koymak için yapılan 
araştırmalardır (Özmen, 2015). Araştırmada Geleneksel 
Çocuk Oyunları Federasyonu tarafından belirlenen 
geleneksel çocuk oyunlarından; seksek, yakan top, mendil 
kapmaca ve tombik oyunları oynatılmıştır (COSKF, 2022). 
Araştırmada deney grubu ve kontrol grubu olmak üzere iki 
grup vardır.  Belirlenen oyunlar deney grubundaki 
öğrencilere haftada 5 saat olmak üzere toplam 8 hafta 
boyunca beden eğitimi ve oyun dersi içerisinde, yıllık ders 
programının içerisinde planlanan geleneksel çocuk 
oyunları “Geleneksel oyunlar ve zekâ oyunları” kurs 
eğitimi almış sınıf öğretmeni tarafından oynatılmıştır. 
Araştırmanın kontrol grubundaki öğrencilere ise beden 
eğitimi ve oyun dersi müfredatına uygun şekilde ders 
işlenmiştir. Uygulama öncesinde ve sonrasında Sever ve 
Ersoy (2019) tarafından geliştirilen “İlkokul öğrencileri için 
karar verme becerisi ölçeği” uygulanmıştır. 

 
 
 

Araştırma Grubu 
Araştırmada deneysel model uygulandığından evren 

ve örneklem tespitine gidilmeyerek, deney ve kontrol 
grupları oluşturulmuş ve “araştırma grubu” olarak 
nitelendirilmiştir (Büyüköztürk vd., 2020; Can, 2019). 
Araştırmaya katılan öğrencilere ulaşmak ve dengeli 
dağılım yapabilmek, araştırmacılara gerek zaman gerekse 
ekonomik açıdan büyük tasarruf sağlamak için araştırma 
yapılacak okul ve gruplardaki öğrenciler amaçlı örnekleme 
yöntemlerinden kolay ulaşılabilir durum örneklemesi 
tekniğine göre seçilmiştir (Büyüköztürk vd., 2020). 
Araştırma grubunu Sivas ili Ulaş ilçesinde bulunan Ulaş 
İlkokulunda 2021-2022 eğitim öğretim yılında 4.sınıfta 
öğrenim gören 9-10 yaş grubu öğrenciler oluşturmaktadır. 
Deney grubunda 20, kontrol grubunda ise 20 öğrenci 
olmak üzere araştırma grubunu 40 öğrenci 
oluşturmaktadır. Araştırmaya katılan öğrencilerin 
demografik özellikleri aşağıdaki çizelgede belirtilmiştir. 

Çizelge 1. Araştırmaya Katılan Öğrencilerin Demografik 
Özellikleri Tablosu 

Değişken Özellik f % Toplam 

Cinsiyet 
Erkek 24 60,0 

40 
Kız 16 40,0 

Yaş 
9 Yaş 22 55,0 

40 
10 Yaş 18 45,0 

 
Veri Toplama Araçları 
Öğrencilerin demografik bilgilerini elde etmek için 

araştırmacı tarafından kişisel bilgi formu hazırlanmıştır.  
Form ile öğrencilerin cinsiyetleri, sınıf düzeyleri ve yaş 
bilgileri elde edilmiştir.  Öğrencilerin karar verme 
becerilerini ölçmek için ise Sever ve Ersoy (2019) 
tarafından geliştirilen “İlkokul öğrencileri için karar verme 
becerisi ölçeği” kullanılmıştır. Ölçek tek boyuttan ve 15 
maddeden oluşmaktadır ve dörtlü likert tipinde (hiçbir 
zaman, ara sıra, genellikle, her zaman) hazırlanmıştır. 
Ölçeğin tamamına ait Cronbach Alfa güvenirlik katsayısı. 
89, açıkladığı toplam varyans ise 40,078’tir (Sever ve 
Ersoy, 2019).  Ölçekten alınabilecek en düşük puan 15, en 
yüksek puan ise 60’tır. 
 

Verilerin Analizi 
Verilerin analizinde SPPS programından yararlanılarak 

aritmetik ortalama, frekans, standart sapma ve korelasyon 
betimsel analizleri yapılmıştır. Verilen normal dağılım 
gösterip göstermediği Shapiro-Wilk testi ile 
değerlendirilmiş ve normal dağılım göstermediği tespit 
edilmiştir. Elde edilen bulguların karşılaştırılmasında 
parametrik olmayan testlerden Wilcoxon testi, 
öğrencilerin elde ettiği karar verme becerileri puanlarının 
iki değişken (cinsiyet, yaş) ile kıyaslaması ise Mann 
Whitney U testi ile yapılmıştır. Anlamlılık düzeyi  .05 olarak 
kabul edilmiştir. 
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Bulgular 
 
Çizelge 2. Öğrencilerin Karar Verme Becerilerine İlişkin Ön test Puanlarının Karşılaştırılması 

Test Grup n Ortalama U P 

Ön Test Deney 20 17,85 147,000 ,151 
Kontrol 20 23,15 

Deney ve Kontrol gruplarının öntest puan ortalamaları 
sırasıyla 17,85 ve 23,15 bulunmuştur. Yapılan Mann 
Whitney U testi sonucunda bu iki grup arasında 
istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamıştır 

(U=147,000, p>0,050). Bu durum Deney ve Kontrol grubu 
öntest puan ortalamalarının istatistiksel olarak birbirinden 
farklı olmadıklarını desteklemektedir.

Çizelge 3. Öğrencilerin Karar Verme Becerilerine İlişkin Fark Puanlarının Karşılaştırılması 

Grup n Sıra Ortalaması Sıra Toplamı U P 

Deney Grubu 20 30,48 609,50 
,500 ,000 

Kontrol Grubu 20 10,53 210,50 
*(p<.05) 

Deney ve Kontrol gruplarının fark ortalamaları sırasıyla 
30,48 ve 10,53 bulunmuştur. Yapılan Mann Whitney U 
testi sonucunda bu iki grup arasında istatistiksel olarak 
anlamlı bir fark bulunmuştur (U=0,500, p<0,050). Bu 

durum deney ve kontrol grubu öntest-sontest puan 
ortalamaları istatistiksel olarak birbirlerinden farklı 
olduğunu desteklemektedir. Bu fark deney grubunun 
lehinedir. 

 
Çizelge 4. Öğrencilerin Karar Verme Becerilerine İlişkin Ön test ve Son test Puanlarının Karşılaştırılması 

Son Test- Ön Test Sıra n Sıra Ortalaması Sıra Toplamı z P 

Karar Verme 
Becerisi 

Negatif Sıra 10 10,50 105,00 
-4,012 ,000* Pozitif Sıra 29 23,28 675,00 

Eşit 1   
*(p<.05) 

Öğrencilerin deney sonrası tüm parametrelerde anlamlı ölçüde puanları yükselmiştir. 
 
Çizelge 5. Cinsiyet Değişkenine Göre Karar Verme Becerisi Fark Puanlarının Karşılaştırılması 

Değişken Özellik n Sıra Ortalaması Sıra Toplamı U P 

Cinsiyet 
Erkek 24 19,06 457,50 

157,500 ,345 
Kız 16 22,66 362,50 

 

Çizelgeyi incelediğimizde araştırmaya katılan 
öğrencilerin cinsiyet değişkenine göre karar verme 

becerisi öntest-sontest puan ortalamaları 
karşılaştırıldığında anlamlı bir fark bulunmamıştır. 

 

Çizelge 6. Yaş Değişkenine Göre Karar Verme Becerisi Fark Puanlarının Karşılaştırılması 

Değişken Özellik n Sıra Ortalaması Sıra Toplamı U P 

Yaş 
9 Yaş 22 21,52 473,50 

175,500 ,545 
10 Yaş 18 19,25 346,50 

 

Çizelgeyi incelediğimizde araştırmaya katılan 
öğrencilerin yaş değişkenine göre karar verme becerisi 
öntest-sontest puan ortalamaları karşılaştırıldığında 
anlamlı bir fark bulunmamıştır. 

 
Tartışma 
 

Çocukluk döneminde hareket, kimi zaman isteklerin 
ifade edilmesinde kimi zaman eylemi yerine getirmede 
kimi zaman oyun oynarken bilişsel, duyusal ve psikomotor 
becerilerinin yansıtılması açısından önemli olan 

becerilerin başında geldiği düşünülmektedir. Oyun, 
çocuğun yaşamını etkileyen önemli bir olgu olduğu ve 
oyun oynarken hareket becerileri de gerektiği için, hareket 
kabiliyeti, çocuğun oyun içindeki bilişsel ve psikolojik 
kararlarını, oyun içerisindeki rolünü belirleyen önemli olan 
unsurların başında geldiği bilinmektedir. Dolayısıyla çocuk 
oyun oynarken hareket eder ve bu hareketlilik sonucunda 
belli kurallar ve amaçlar doğrultusunda kararlar verir ve bu 
kararlar sonucunda hem eğlenir hem sosyalleşir (Yıldız ve 
Çetin, 2018). Spor ve oyun, çocukların kendi sınırlarını fark 
etmesine, hangi hareketleri yapıp hangilerini 
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yapamayacağına karar vermesine ve bu kararlar 
sonucunda neler öğreneceğine olanak sağlar. Aslında 
çocuklar, oyun oynarken ya da spor yaparken kendini 
tanıma ve verdikleri kararların sonucunu görme imkânı 
bulmuş olur (Özyürek ve arkadaşları, 2015). 

Araştırma sonucunda, 8 hafta boyunca haftada 5 saat 
olarak oynatılan geleneksel çocuk (seksek, yakan top, 
mendil kapmaca ve tombik ) oyunları (COSKF, 2022) 
ilkokul öğrencilerinin karar verme becerisini arttırdığı 
tespit edilmiştir. Dauvergne (2000), satranç öğrenmenin 
ve oynamanın çocuklar için faydalarını belirlemek isimli 
çalışmada, satranç oynayan öğrencilerin zaman baskısı 
altında hızlı ve hatasız karar verme becerileri sergiledikleri 
belirtilmiştir. İlköğretim düzeyindeki öğrencilerin karar 
verme becerilerin (Davidson, 1991), özel yetenekleri olan 
ortaokul öğrencilerinin karar verme becerileri ( Graumlich 
ve Baron, 1991) ve ergenlerin karar verme ve geleceği 
kontrol etme istekleri (Taal ve De Carhalvo, 1997) üzerine 
yapılan bu çalışmalar incelendiğinde bulguların elde edilen 
bulgularla benzerlik gösterdiği görülmektedir. Yapılan 
çalışmalara katılan öğrencilerin kişilik özelliklerine göre en 
az dikkatli karar verme stilinde olduğu ve en sık görülen 
karar verme stilinin ise erteleyici karar verme stili olduğu 
ortaya konulmuştur. Yapılan araştırma her ne kadar 
geleneksel çocuk oyunlarının öğrencilerin karar verme 
becerine etkisinin genel olarak incelenmesi üzerine olsa da 
öğrencilerin cinsiyet ve yaş değişkenine göre de etkinin 
olup olmadığına bakılmıştır. Sonuç olarak cinsiyet ve yaş 
değişkeninde anlamlı düzeyde farklılık göstermediği 
görülmüştür. Karar verme becerileri üzerine yapılan 
literatür taramasında yaşça büyük olan çocukların kara 
verme becerisinin daha iyi olduğu, kara verme sürecinde 
karşılaştıkları olumsuz seçenekleri yaşça küçük olan 
çocuklara göre daha net eleyebildikleri ve elemelerden 
sonra azalan seçeneklere odaklanarak daha fazla bilgi 
edindikleri belirtilmektedir (Davidson, 1991). Ayrıca yaşça 
büyük çocuklar elde ettikleri bilgiyi etkili ve sistematik 
olarak araştırabilmekte ve buna bağlı olarak daha iyi karar 
verebilmektedir. Yaşça küçük olan çocuklar ise karar 
verme sürecinde işlerine yarayacak bilgileri ayırt etmede 
zorlanmakta ve seçenekleri elemede zorluk yaşamaktadır. 
Bu nedenle kara verme sürecinde daha fazla zorluk 
yaşamaktadırlar. (Howse, Best and Stone, 2003). Bu 
bilgiler ışığında elde ettiğimiz sonucun literatürde karşılığı 
olmadığı görülmektedir. Çalışmamıza katılan öğrenciler 9-
10 yaş aralığındadır ve bu yaş aralığı birbirine çok yakındır. 
Dolayısıyla bu yaş aralığındaki öğrencilerin benzer 
psikolojik süreçler ortaya koymasının normal olduğu 
düşünülebilir. Farklılaşma olmamasının nedeni bu duruma 
bağlanabilir.  

Sporun temelini incelediğimizde oyuna dayandığını 
görmekteyiz. Spor oyuna göre daha fazla bedensel 
beceriyi barındırmaktadır. Dolayısıyla sporun insanlar 
üzerindeki psikolojik, fizyolojik, duygusal ve sosyal 
faydalarını oyunda sağlayabilmektedir. Bu açıdan 
baktığımızda spor ve oyun kavramı iç içe geçmektedir 
(Mustafaoğlu, 2018). Buradan hareketle yaptığımız 
literatür taramasında elde edilen bulgularla örtüşmeyen 
araştırmalara da rastlanmaktadır. Taşgit (2012), spor 

yapan ve yapmayan öğrencilerin benlik saygısı ve karar 
verme düzeylerini araştırılmış ve araştırma bulgularınca 
deney grubunda dikkatli karar verme alt boyutunda sosyal 
aktivite ve sonrasında aldıkları puanların ortalamasına 
bakıldığında istatiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadığı 
tespit edilmiştir. Araştırma bulgularıyla benzerlik 
göstermeyen Kelecek ve diğerleri (2013), tarafından 
yapılan araştırmada sporcuların karar verme tarzlarının 
belirlenmesi ve sporcuların sahip oldukları karar verme 
stillerine yönelik çalışmasında, sporcuların karar verme 
stillerinde anlamlı düzeyde bir artış olmadığı görülmüştür. 
Bir başka çalışmada ise sportif rekreasyon faaliyetlerine 
katılan öğrencilerin karar vermede öz saygı ve karar verme 
stillerinin belirlenmesi adlı çalışma bulgularında 
öğrencilerin karar vermede özsaygı puanlarının düşük 
olduğu tespit edilmiştir (Birol ve İnce 2016). Alan yazında 
araştırma bulgularıyla benzerlik göstermeyen (Ersever, 
1996; Çetin, 2009; Köseoğlu, 2014; Kurt, 2016 ve Ülker, 
2017) bulgulara da rastlanmaktadır. 

Sonuç olarak, yapılan araştırmada geleneksel çocuk 
oyunlarının, araştırmaya katılan ilkokul öğrencilerinin 
karar verme becerilerinde istatiksel olarak olumlu yönde 
etkisinin olduğu ortaya konulmuştur. Oyun oynayan 
çocukların karar verme becerileri, normal müfredat ile 
eğitim alan öğrencilere oranla daha fazla olduğu 
gözlemlenmiştir. Oyun oynayan öğrenciler, oyunlar 
içerisinde karşılaştıkları sorunlara daha çabuk ve güvenilir 
bir şekilde karar verdikleri görülmüştür. 
 
Öneriler 
 

Millî Eğitim Bakanlığı, ilkokullarda, beden eğitimi ve 
oyun derslerinde geleneksel çocuk oyunlarına daha çok 
yer verebilir. Unutulmaya yüz tutmuş olan geleneksel 
çocuk oyunlarımız ilgili federasyonlar ve projelerle 
desteklenebilir. İleride yapılacak çalışmalarda; ilkokul ve 
ortaokul öğrencilerinin karar verme stillerinde geleneksel 
çocuk oyunlarının ve e-oyunların etkisi üzerine 
araştırmalar yapılabilir. 
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The aim of this study is to examine the proficiency levels of elite Taekwondo players in coping with stress 
according to different variables. The universe of the research consisted of male and female athletes engaged in 
elite taekwondo sports in Turkey. The sample group was formed by a total of 239 athletes, 101 women and 138 
men.  The data were collected using the individual data form determined by the researchers and the “Coping 
Efficiency Scale” developed by Akın et al. (2014). The data were analyzed in computer environment. T-test was 
used for independent variables in pairwise comparisons. For variables with more than two, one-way analysis of 
variance ANOVA test was used.  LSD test was applied to determine the source of the difference. When the total 
score averages of the taekwondo players at the elite level were examined, it was found that they were at a 
moderate level, and that the variables of athlete's age and weekly training frequency had an effect on their 
proficiency in coping with stress. In this context, Taekwondo athletes who compete professionally in national 
and international competitions; it is seen that there is a significant difference between the sports ages, the 
number of weekly training sessions and the levels of coping with stress. In this case, due to the inability of 
taekwondo players to respond to the psychological situations that may occur on them during intense training 
and competition periods; it is thought that they need more social support. 
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ÖZ 
Bu araştırmanın amacı elit düzeyde Taekwondocuların stresle başa çıkma yeterlilik düzeylerinin farklı 
değişkenlere göre incelenmesidir. Araştırmanın evreni, Türkiye’de elit düzeyde taekwondo sporu ile uğraşan, 
kadın ve erkek sporcular oluşturmuştur. Örneklem grubu ise 101 kadın, 138 erkek olmak üzere toplam 239 sporcu 
tarafından oluşturulmuştur.  Veriler, araştırmacılar tarafından belirlenen bireysel veri formu ile Akın ve 
arkadaşları (2014) tarafından geliştirilen “Başa çıkma Yeterliği Ölçeği” kullanılarak toplanmıştır. Veriler, bilgisayar 
ortamında analiz edilmiştir. İkili karşılaştırmalarda bağımsız değişkenlerde t testi kullanılmıştır. İkiden fazla olan 
değişkenlerde ise tek yönlü varyans analizi ANOVA testi kullanılmıştır.  Oluşan farklılığın kaynağını tespiti için LSD 
testi uygulanmıştır. Elit düzeyde Taekwondocuların stresle başa çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan 
ortalamalarına bakıldığında orta düzeyde yer aldıkları, sporcu yaşı ve haftalık antrenman sıklığı değişkenlerinin 
stresle başa çıkma yeterliliklerine etkisinin olduğu bulunmuştur. Bu bağlamda profesyonel olarak ulusal ve 
uluslararası müsabakalarda mücadele eden Taekwondo sporcularının spor yaşlarının ve haftalık antrenman 
sayıları ile stresle başa çıkma düzeyleri arasında anlamlı farklılık olduğu görülmektedir. Bu durumda taekwondo 
sporcularının; yoğun antrenman ve müsabaka dönemlerinde üzerlerinde oluşabilecek psikolojik durumlara cevap 
verememelerinden kaynaklı daha fazla sosyal desteğe ihtiyaç duydukları düşünülmektedir. 
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Giriş          
 

Günümüzde sporcuların fiziksel özelliklerinin 
maksimum düzeyde olmasının yanında psikolojik özellikleri 
de performans gelişimleri için oldukça önemli olduğu 
belirtilmektedir (Sulu ve ark., 2021). Profesyonel spor 
yaşamı, sporculara sağlıklı yaşam kalitesi, farklı yaşam 
tarzları ve sosyal ortam sunmanın yanında sporcuların 
psikolojik ve zihinsel anlamda iyi olmalarını tehdit altında 
tutan birçok negatif durumu da bünyesi altında 
barındırmaktadır (Serlachius ve ark., 2007). Bu olumsuz 
durumlar sporcular üzerinde oldukça yoğun bir stres 
faktörüne neden olduğu belirtilmektedir (Sheila ve ark., 
2002). Doğan ve Eser (2013) bireylerin stres faktörünün 
günlük hayatta Kişilerin üzerinde hissedilen baskı ve 
gerginlik durumu ve günümüzde en çok karşılaşılan 
durumlardan biri olarak bilinen kavramlar şeklinde ifade 
edilmektedir. Ayrıca stres kavramının, bireylerin üstesinden 
gelemediği ya da üstesinden gelmekten zorlandığı durumlar 
karşısında fiziksel, sosyal ve psikolojik uyumunun bozulması 
durumundan sonuçlanan olumsuz bir olgu durumu olduğu 
belirtilmiştir (Laudo, 2001). Bu olgu durumu sporcuların 
hem bireysel hayatlarını hem de onların performans 
durumlarını olumsuz etkilemektedir (Khaleghi ve 
Najafabadi, 2015). Aştı ve ark., (2005) rastlanılan olumsuz 
durumların etkin bir biçimde pozitif duruma 
dönüştürülememesinin sporcuların iletişim ve 
etkileşimlerini, sosyal hayatlarını, performans durumlarını 
olumsuz yönde etkilediklerini belirtmişleridir. Sosyal 
yaşamda gerginlik öğesi olarak baskıya sebebiyet veren 
birden fazla sorunun çözümlenmesi ya da bu sorunlarda 
başa edebilme yetisi ise bireylerin iş birliği ortamı tesis 
etmeleri ile mümkün olabilmektedir (Yıldız ve Dirik, 2019). 

Başa çıkma yeterliliği kavramsal olarak, çevresel ve içten 
gelen baskı sonucu zor durumda bırakan olaylarla karşı 
karşıya kaldığında kişilerin günlük yaşam kaynaklarından 
fazlasıyla gereksinim duyduğu veya vakalar arasındaki 
tezatları yönetebilmek için kognitif, duygu ve davranış 
olarak çaba sarf etmeleridir. Psikolojide ise, olumsuz şartlar 
altında bireyin içinde bulunduğu olumsuz durumunu 
çözmek, aza indirmek için sarf ettiği bilişsel ve davranışsal 
gayretleri gösterme amacıyla kullanılmaktadır (Lazarus ve 

Folkman, 1984). Başa çıkma gücü, çoğunlukla zor duruma 
düşüren hayat olayları ve gerginlik üreten yaratıcı 
öğelerinde meydana gelen uyumsuzluklar ve dejenere 
olma, kişilerin üstesinden gelebilme özelliği olarak ifade 
edilmektedir. Başka bir deyişle algılanan tehdit unsuru 
esnasında o anda yaşanacak negatif durumu çözme gayreti 
olarak tanımlanmaktadır (Lazarus ve Folkman, 1984). 

Toplumsal ortamın oluşması durumda sporun bir yapı 
uzmanlığına haiz olduğu yadsınmaz bir gerçektir. Alan 
yazında, sportif ve fiziki etkinliklerin kişilerin yaşamına ve 
ruhsal sağlığına katkı sağlayan olumlu değerlere işaret eden 
birçok araştırma bulunmaktadır (Ströhle, 2009; Salar ve 
ark., 2012; Keskin, 2014).  Stresin kontrol altına alınabilmesi 
için stres duygusu ve buna bağlı davranış şeklinin hayata 
olumlu bir biçimde yansıması gerekmektedir (Özsarı ve 
Altın, 2021). Olumsuz stres etkilerinden ve sebep olduğu 
davranış dengesizliklerinden kurtulabilmesi için sportif 
etkinliklerinde yer almanın önemi vurgulanmaktadır. 
Öncelikle spor, sağlıklı kişilerin yetiştirilmesinde ve 
toplumsal dayanışma ve bütünleşmeyi sağlamaktadır. 

Bu bağlamda bu araştırmanın amacı, taekwondo 
sporcuların başa çıkma yeterlilikleri puanlarının cinsiyet, 
yaş, spor yaşı, haftalık antrenman sayısı ve eğitim durumu 
değişkenleri açısından incelenmesi ve sporcuların baş 
edebilme yeterlilikleri puanları arasındaki ilişkinin tespit 
edilmesidir. 
 
Yöntem 
 

Araştırmada betimsel tarama yöntemi kullanılmıştır. 
Betimsel tarama, araştırmaya konu olan olay, birey veya 
nesne kendi koşulları içinde ve olduğu gibi tanımlanmaya 
çalışılır (Karasar, 2004). 

 
Araştırma Grubu 
Araştırmanın evreni, Türkiye’de elit düzeyde taekwondo 

sporu ile uğraşan kadın ve erkek sporcular oluşturmuştur. 
Örneklem grubunu ise 101 kadın, 138 erkek olmak üzere 
toplam 239 sporcu tarafından oluşturulmuştur. 

 
 
Çizelge 1. Katılımcıların Betimsel İstatistikleri 

Değişkenler Gruplar N % 

Cinsiyet 
Kadın 101 42,3 
Erkek 138 57,7 

Yaş 

15-18 34 14,2 
19-22 73 30,5 
23-26 63 26,4 

27 ve üzeri 69 28,9 

Sporcu Yaşı 

1-3 33 13,8 
4-6 68 28,5 
7-9 75 31,4 

10 ve üzeri 63 26,4 

Haftalık Antrenman Sıklığı 
1-2 68 28,5 
3-4 79 33,1 

5 ve üzeri 92 38,5 

Eğitim Düzeyi 

Lise ve Dengi 77 32,2 
Ön Lisans 129 54,0 

Lisans 7 2,9 
Lisansüstü 26 10,9 

Toplam 239 100 
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Katılımcıların cinsiyet değişkenine göre %42,3’ü kadın, 
%57,7’si erkek, yaş değişkenine göre %14,2’si 15-18, %30,5’i 
19-22, %26,4’ü 23-26 ve %28,9’u 27 yıl ve üzeri, spor yaşı 
değişkenine göre %13,8’i 1-3, %28,5’i 4-6, %31,4’ü 7-9 ve 
%26,4’ü 10 yıl ve üzeri, haftalık antrenman sıklığı 
değişkenine göre %28,5’i 1-2, %33,1’i 3-4 ve %38,5’inin 5 
gün ve üzeri, eğitim düzeyi değişkenine göre ise, %32,2’si 
lise ve dengi, %54,0’ü ön lisans, 2,9’u lisans ve 10,9’u ise 
lisansüstü olarak tespit edilmiştir. 

 
Veri Toplama Araçları 
Bu araştırmanın amacı doğrultusunda, araştırmacılar 

tarafından oluşturulan bireysel bilgi formu ile literatürde 
bulunan başa çıkma yeterlilikleri ölçeği kullanılmıştır. 

 
Kişisel Bilgi Formu 
Katılımcıların cinsiyet, yaş, sporcu yaşı, haftalık 

antrenman sıklığı ve eğitim düzeyleri hakkında bilgi 
edinmek amacıyla 5 sorudan oluşmuştur. 

 
Başa Çıkma Yeterliği Ölçeği 
Başa çıkma Yeterliği Ölçeği 12 maddelik tek formatlı bir 

ölçüm aracıdır. Ölçekte 6’lı bir derecelendirme 
bulunmaktadır. Ölçeğin Türkçe formatında geçerlik ve 
güvenirlik araştırmaları Akın ve arkadaşları (2014) 
tarafından yapılmıştır.  Ölçeğin yapı geçerliği için uygulanan 
doğrulayıcı faktör analizinde tek boyutlu ve 12 maddeden 
oluşan yöntemin iyi uyum verdiği görülmüştür (x²= 123.98, 
sd= 44, RMSEA= .082, CFI= .95, IFI= .95, NFI= .92, SRMR= 

.062). Ölçeğin iç tutarlılık güvenirlik katsayısı .89 olarak 
bulunmuştur. Ölçeğin düzenlenmiş madde toplam 
korelasyon katsayıları. 35 ile .70 arasında sıralanmaktadır. 

 
Verilerin Analizi 
 

Çizelge 2. Katılımcıların Ölçek Puanlarının Çarpıklık-
Basıklık Değerleri 

Ölçek n Çarpıklık Basıklık p 

Başa Çıkma 
Yeterlilik Toplam 

239 ,618 ,872 .000 

 
Kolmogorov-Smirnov testi sonuçlarına bakıldığında, 

katılımcıların sporcu tükenmişlik ölçeğindeki puanlar ile 
normallikten sapmaların anlamlı düzeyde olduğu 
görülmektedir (Tablo 2). Normal dağılım eğrileri 
incelendiğinde normallikten aşırı sapma olmadığı 
görülmektedir. Literatürde George ve Mallery (2016) 
çarpıklık ve basıklık değerlerinin ideal olarak ±1 aralığında 
olduğunu, Verilerin değerlendirilmesinde betimleyici 
istatistiki yöntem olarak sayı, yüzde, ortalama ve standart 
sapma kullanılmıştır. Çalışmada, ikili karşılaştırmalarda 
bağımsız değişkenlerde t testi kullanılmıştır. İkiden fazla 
olan değişkenlerde ise tek yönlü varyans analizi ANOVA 
testi kullanılmıştır.  Oluşan farklılığın kaynağını tespiti için 
yapılan LSD testi uygulanmıştır. Anlamlılık düzeyi p<.05 
olarak kabul edilmiştir. 
 

 
Bulgular 
 
Çizelge 3. Başa Çıkma Yeterlilik Ölçeğinden Elde Edilen Puanların Betimsel İstatistikleri 

Ölçek n Min. Maks x̄±SS 

Başa Çıkma Yeterlilik Toplam 239 12,00 48,00 23,38±7,36 
 

Taekwondo sporcularının başa çıkma yeterlilik 
envanteri toplam skorunun 23,38±7,36 olduğu tespit 
edilmiştir.  
 
Çizelge 4. Araştırma Grubunun Cinsiyet Değişkenine Göre Analiz Sonuçları 

Ölçek Cinsiyet n x̄±SS F p 

Başa Çıkma Yeterlilik Toplam 
Kadın 101 23,43±8,08 

1,489 ,922 
Erkek 138 23,34±6,81 

p<0.05* 
 
Taekwondo sporcularının cinsiyet değişkeni ile başa çıkma 
yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 
edilmiştir (p>0.05). 

 
Çizelge 5. Araştırma Grubunun Yaş Değişkenine Göre Analiz Sonuçları 

Ölçek Yaş n x̄±SS F p 

Başa Çıkma Yeterlilik Toplam 

a15-18 34 21,52±6,70 

1,123 ,340 
b19-22 73 23,06±7,50 
c23-26 63 23,87±8,01 

d27 ve üzeri 69 24,17±6,85 
p<0.05* 
 
Taekwondo sporcularının yaş değişkeni ile başa çıkma 
yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 
edilmiştir (p>0.05). 
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Çizelge 6. Araştırma Grubunun Sporcu Yaşı Değişkenine Göre Analiz Sonuçları 

Ölçek Sporcu Yaşı (Yıl) n x̄±SS F p LSD 

Başa Çıkma Yeterlilik Toplam 

a1-3 33 26,72±7,29 

5,135 ,002 

a>b 
a>c 
a>d 
b>d 
c>d 

b4-6 68 23,79±5,86 
c7-9 75 23,66±6,89 

d10 ve üzeri 63 20,84±8,59 

p<0.05* 
 
Taekwondo sporcularının sporcu yaşı değişkeni ile başa 
çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamaları arasında 
istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu bulunmuştur 
(p<0.05). Buna göre yapılan LSD testine göre, başa çıkma 

yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamalarında 4-6 yıl ile 1-
3 yıl, 7-9 yıl ile 1-3 yıl, 10 ve üzeri yıl ile 1-3 yıl, 4-6 yıl ile 10 
ve üzeri yıl, 7-9 yıl ile 10 ve üzeri yıl arasında istatistiksel 
olarak anlamlı farklılık tespit edilmiştir. 

 
Çizelge 7. Araştırma Grubunun Haftalık Antrenman Sıklığı Değişkenine Göre Analiz Sonuçları 

Ölçek Haftalık Antrenman Sıklığı (Gün) n x̄±SS F p LSD 

Başa Çıkma Yeterlilik Toplam 

a1-2 68 25,86±6,64 
8,348 ,000 

a>c 
b>c 
 

b3-4 79 23,73±6,13 
c5 ve üzeri 92 21,23±8,22 

p<0.05* 
 
Taekwondo sporcularının haftalık antrenman sıklığı 
değişkeni ile başa çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan 
ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 
olduğu bulunmuştur (p<0.05). Buna göre yapılan LSD 

testine göre, başa çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan 
ortalamalarında 1-2 gün ile 5 ve üzeri gün, 3-4 gün ile 5 ve 
üzeri gün arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 
tespit edilmiştir. 

 
Çizelge 8. Araştırma Grubunun Eğitim Düzeyi Değişkenine Göre Analiz Sonuçları 

Ölçek Eğitim Düzeyi n x̄±SS F p 

Başa Çıkma Yeterlilik Toplam 

aLise ve Dengi 77 22,44±6,91 ,744 ,527 
bÖn Lisans 129 23,66±7,32 

cLisans 7 23,71±4,38 
dLisansüstü 26 24,65±9,29 

p<0.05* 
 

Taekwondo sporcularının eğitim düzeyleri ile başa 
çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamaları arasında 
istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 
edilmiştir (p>0.05). 
 
Tartışma ve Sonuç 
 

Antrenman ve müsabaka esnasında hem negatif duygu 
durumundan kaynaklı stres ile hem de iş yüküne 
odaklanmak zihinsel ve duygusal olarak yorucu 
olabilmektedir. Ayrıca, artan efor duygularına veya 
sporcunun kapasitelerinin hatalı yorumlanmasına neden 
olarak elit düzeyde yarışan sporcuların performans 
düzeylerini etkileyebilmektedir (Bridekirk ve ark., 2016). 
Bu bağlamda, sporcunun antrenman ve müsabakada 
durumlarını yönetme gibi oldukça zor ve karmaşık bir 
görev göz önüne alındığında, stres faktörünün dezavantaj 
oluşturduğu belirtilmektedir (Schwellnus ve ark., 2016). 
Bu nedenle sporcular bu durumun üstesinden 
gelebilmeleri için stresle başa çıkma yeterlilik seviyelerinin 
üst düzeyde olması gerekmektedir. 

Araştırmamızda taekwondo sporcularının başa çıkma 
yeterlilik toplam puan ortalamalarının orta düzeyde 
olduğu tespit edilmiştir. Alan yazın incelendiğinde (Azizi, 
2011; Mumcu ve Mumcu, 2019; Choi ve Salmon, 1995) 

mevcut çalışmaların araştırmamızı destekler nitelikte 
olduğu söylenebilir. Bu durumu sporcuların sporu 
hayatlarının merkezine koymaları, düzenli olarak devam 
etmeleri ve meslek olarak icra etmelerinden kaynaklandığı 
düşünülmektedir. Uluslararası Spor Psikolojisi Derneği 
(ISSP, 1992), düzenli fiziksel aktivitenin bunalım ile 
gerginliği indirgemede kullanılan en etkin teknikler olarak 
vurgulanmaktadır. Azizi (2011)  fiziksel aktivite yapan 
üniversite öğrencilerin fiziksel aktivite ile uğraşmayan 
öğrencilere göre daha az seviyede stres seviyelerine sahip 
olduklarını tespit etmiştir. Literatürde bir çalışmada sporla 
uğraşan lise öğrencilerinin stresle baş edebilme yetilerinin 
daha iyi seviyede oldukları tespit edilmiştir (Böke, 2018). 
Literatürdeki bu araştırmalar çalışmamızı 
desteklemektedir. Ayrıca düzenli olarak yapılan fiziksel 
aktivitenin stresle baş edebilme noktasında etken bir 
teknik olduğu söylenebilir. 

Araştırmamızda elit seviyede taekwondo sporcularının 
cinsiyet değişkeni ile baş edebilme yeterlilik ölçeği toplam 
puan ortalamaları arasında olarak anlamlı farklılık 
olmadığı rapor edilmiştir. Toktaş ve ark., (2021) stresle baş 
etme ortalama puanlarının cinsiyet değişkeni açısından 
farklılık olmadığını belirtmişlerdir. Türkay ve Sökmen 
(2014) spor bilimleri fakültesinde öğrenim gören 
öğrencilerin stresle başa çıkma ortalama puanlarının 
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cinsiyete göre anlamlı farklılık olmadığını rapor 
etmişlerdir. Alan yazında araştırma bulgularımızın 
sonucunu destekler nitelikte çeşitli araştırmalar 
mevcuttur (Özsarı ve Altın, 2021; Şahin, 2020; Ekinci ve 
ark., 2013; Temiz, 2006; Bebetsos ve Antoniou, 2003). Bu 
durumu sporun her iki cinsiyet içinde benzer stres ve 
zorlukları yaratmasıyla açıklanabilir. Araştırmamızın 
aksine cinsiyet değişkeninin stresle başa çıkma 
yeterlilikleri arasında anlamlı farklılığın olduğunu belirten 
çalışmalarda mevcuttur (Kaya, 2021; Arsan, 2007; Arsan 
ve Koruç, 2009).  

Taekwondo sporcularının yaş değişkeni ile baş 
edebilme yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamaları 
arasında anlamlı farklılık olmadığı bildirilmiştir. Özsarı ve 
Altın (2021) antrenörlerin yaş gruplarına bağlı olarak 
stresle başa çıkma yeterliliklerinde anlamlı değişimlerin 
olmadığını belirtmişlerdir. İlgili yazında araştırma 
sonucuyla benzerlik gösteren çalışmalar görülmektedir 
(Aşcı ve ark., 2015; Yalçın ve ark., 2016; Yazkan, 2018; 
Güven, 2019). Araştırma bulgularımızın aksine farklı 
gruplar üzerinde yapılan araştırmalar incelendiğinde 
anlamlı farklılıklar bulunmuştur (İdayeva, 2020; 
Başakçıoğlu, 2019; Düğenci, 2018; Yılmaz, 2015; Erden, 
2015; Çavdarlı, 2013). Bireylerin kişilik özelliklerinin ve 
stresle başa çıkma yeterliliklerinin, ileriki yaşlarda fiziksel 
ve zihinsel hastalıklarının en önemli belirleyicilerden biri 
olacağı vurgulanmaktadır (Özsarı ve Altın, 2021). Bu 
durumda çağın hastalığı olarak ifade edilen stresle 
bireylerin küçük yaş grubundan itibaren sistemli bir 
şekilde baş etmenin yöntemi ve yolları öğretilmelidir. 

Taekwondo sporcularının sporcu yaşı değişkeni ile 
başa çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamaları 
arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu 
bulunmuştur. Bu bağlamda yapılan LSD testine göre; başa 
çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamalarında 4-6 yıl 
ile 1-3 yıl, 7-9 yıl ile 1-3 yıl, 10 ve üzeri yıl ile 1-3 yıl, 4-6 yıl 
ile 10 ve üzeri yıl, 7-9 yıl ile 10 ve üzeri yıl arasında 
istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit edilmiştir. Akman 
(2019) yetişkin sporcularda yaptığı çalışmada 11 yıl üstü 
deneyime sahip sporcuların stresle başa çıkma 
düzeylerinin daha düşük olduğunu tespit etmiştir. Ustun 
ve ark., (2014)  spor ve stres ilişkisini araştırdıkları 
çalışmalarında sporda yetkin hale gelmenin tecrübeyle 
ilişkili olduğunu rapor etmişlerdi. Araştırma bulgularımızın 
aksine spor yaşı değişkeni ile stresle başa çıkma arasında 
anlamlı farklılık olmadığını belirten çalışmalarda 
mevcuttur (Şahin, 2020; Arsan, 2007). Sporcuların sporcu 
yaşı yükseldikçe stresle başa çıkma yeterlilikleri toplam 
puanlarının azaldığı görülmektedir. Bu durumda 10 yıl ve 
daha uzun zamandır taekwondo sporu ile uğraşan 
sporcular 1-3 yıldır taekwondo sporu yapanlara göre 
stresle baş edebilmek için daha çok toplumsal dayanağa 
gereksinim duydukları şeklinde açıklanabilir. 

Ruhsal gerginlik ve egzersizin katılımı arasındaki ilişkiyi 
inceleyen araştırmalarda, çoğunlukla daha yüksek 
düzeyde algılanan stres veya stresli olaylarla ilişkili olarak 
düşük fiziksel aktivite/egzersiz katılımı tespit edilmiştir 
(Lutz ve ark., 2007; Ng ve Jeffery, 2003). Stresle başa çıkma 
özelliğinin üst düzey olması, antrenman ve müsabaka 

esnasında olumsuz dikkat dağınıklığını toparlama, 
gerçekçi olmayan hedeflere odaklanamama ve sosyal 
hayata uyum sağlama, sporcuların kısa zamanda başarılı 
olma isteği yerine uzun vadede başarılı olma isteğini 
önceliklendirmelerine imkan sağlamaktadır (Vallerand, 
2012; Curran ve ark., 2015 ). Bu nedenle, hem kısa hem de 
uzun vadede yüksek performans seviyelerine ulaşmak için 
stresle başa çıkma yeterlilik düzeyinin çok önemli olduğu 
belirtilmektedir (Vallerand, 2012). 

Taekwondo sporcularının haftalık antrenman sıklığı 
değişkeni ile başa çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan 
ortalamaları arasında anlamlı farklılık olduğu tespit 
edilmiştir. Buna göre yapılan LSD testine göre, başa çıkma 
yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamalarında 1-2 gün ile 5 
gün ve üzeri, 3-4 gün ile 5 gün ve üzeri arasında istatistiksel 
olarak anlamlı farklılık tespit edilmiştir. Literatürde 
antrenman sayısı yükseldikçe sporcuların stresle başa 
çıkma yeterliliklerinin arttığını belirten çalışmalar 
mevcuttur (Yalınpala, 2021; McCullagh ve Noble, 2002). 
Ancak bu araştırmada elde edilen bulgular beklenilen 
sonucun uzağındadır. Bu durumun antrenman sayısı 
arttıkça sporcuların yoğun antrenman ve müsabaka 
döneminde üzerlerinde oluşabilecek psikolojik 
yoğunluklara cevap verememelerinden kaynaklandığı 
düşünülmektedir. 

Taekwondo sporcularının eğitim düzeyleri ile başa 
çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamaları arasında 
istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 
edilmiştir. Alan yazın incelendiğinde Kaya (2021) 
çalışmasında eğitim durumu değişkenine göre gerginlikle 
baş edebilme yöntemi alt boyutlarından kendine güvenli 
tutum, optimal tutum, toplumsal dayanak bulma ve boyun 
eğici yaklaşım alt boyutlarında anlamlı farklılığın 
olmadığını tespit etmişlerdir. Literatür incelendiğinde 
stresle başa çıkma yeterliliği ile eğitim durumu arasındaki 
farkın incelendiği çalışmaların sayısının sınırlı olduğu 
belirtilmektedir (Kaya, 2021). 

Bireylerin başarı elde etmeleri için stres ile etkili bir 
şekilde başa çıkmaları gerekmektedir. Stres ile başa 
çıkmada her birey için çözüm yolu farklılık göstermektedir. 
Her bireyin kendine göre zayıf bir yönü olduğu ve devamlı 
strese maruz kaldığı durumlar olabilmektedir. Bu 
bağlamda her birey kendi kişilik ve yaşam tarzına uygun 
olan strese özgü başa çıkma stratejileri denemeleri 
gerekmektedir. Öte yandan ileri sürülen baş edebilme 
tekniklerinin her daim başarı ile sonuçlanmayacağı ifade 
edilmiştir (Zimmer-Gembeck ark., 2018). Ancak belirli bir 
gerginlik halinde öğrenme ve baştan öğrenme sistemiyle, 
süregelen etken bir teknik ile stresle baş çıkmak mümkün 
hale gelecektir (Garg, 2017). Gerginlikle başa çıkmayı 
kavramak, stresli bir hayat şekline uyma becerilerinin 
ilerlemesine dayanak olabilmektedir (Russo ve Fallon, 
2015). 

Sonuç olarak, elit düzeyde Taekwondocuların stresle 
başa çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamalarına 
bakıldığında orta düzeyde yer aldıkları, sporcu yaşı ve 
haftalık antrenman sıklığı değişkenlerinin stresle başa 
çıkma yeterliliklerine etkisinin olduğu bulunmuştur. Bu 
bağlamda profesyonel olarak ulusal ve uluslararası 
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müsabakalarda mücadele eden taekwondo sporcularının 
spor yaşlarının ve haftalık antrenman sayılarının artması 
ile stresle başa çıkma düzeylerinin düşük olduğu 
görülmektedir. Bu durumda taekwondo sporcularının 
yoğun antrenman ve müsabaka dönemlerinde üzerlerinde 
oluşabilecek psikolojik durumlara cevap 
verememelerinden kaynaklı daha fazla sosyal desteğe 
ihtiyaç duydukları düşünülmektedir. 
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In this study, it was aimed to examine the effects of regular exercises on both physical development 
characteristics and mental well-being of adolescent children. 22 adolescents who regularly participate in sports 
activities participated in the study as a study group and 22 adolescents who did not participate in any sports 
activities as a control group. Height, body weight, sit and reach flexibility test, vertical jump test, hand grip 
strength test, 10m-20m-30m sprint tests and Warwick-Edinburgh Mental Well-Being Scale were applied to the 
volunteers participating in the study. Vertical jump test (p<0,05), hand grip strength test (p<0,05), sit and reach 
flexibility test (p<0,05), and mental well-being scale levels (p<0,05) were found to be significantly higher in the 
children who actively participate sports regularly than children who do not actively participate sports. Also, it 
was observed that the 10m, 20m, 30m sprint test results (p<0,05) were significantly lower in the children who 
actively participate sports regularly. As a result, it has been determined that adolescents who regularly 
participate sports have higher scores in terms of both physical characteristics and mental well-being than 
adolescents who do not regularly participate sports. It is thought that participating in regular exercise practices 
in the adolescence period, which has an important place in the development of children, will contribute 
significantly to the physical and mental development of children. 
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ÖZ 
Bu çalışmada, düzenli yapılan egzersizlerin adölesan dönemi çocukların hem fiziksel gelişim özelliklerine hem de 
mental iyi oluş düzeylerine olan etkisinin incelenmesi amaçlanmıştır. Çalışmaya, düzenli olarak sportif faaliyetlere 
katılan 22 adölesan dönemi çocuk çalışma grubu olarak ve herhangi bir sportif faaliyete katılmayan 22 adölesan 
dönemi çocuk kontrol grubu olarak katılmıştır. Çalışmaya katılan gönüllülere boy uzunluğu, vücut ağırlığı, 
esneklik, dikey sıçrama, el kavrama kuvveti, 10m-20m-30m sürat koşu testleri ve Warwick-Edinburgh Mental İyi 
Oluş Ölçeği uygulanmıştır. Aktif olarak düzenli spor yapan çocukların, aktif olarak spor yapmayan çocuklara 
oranla dikey sıçrama (p<0,05), el kavrama kuvveti (p<0,05), esneklik (p<0,05), mental iyi oluş düzeyleri (p<0,05) 
anlamlı olarak daha yüksek, 10m, 20m, 30m sürat koşu test sonuçları ise anlamlı olarak daha düşük olduğu 
gözlenmiştir (p<0,05). Sonuç olarak, düzenli olarak spor yapan adölesan dönemi çocukların, düzenli olarak spor 
yapmayan çocuklara oranla gerek fiziksel özellikleri gerekse de mental iyi oluş seviyeleri bakımından daha yüksek 
skorlara sahip oldukları tespit edilmiştir. Çocukların gelişiminde önemli bir yere sahip olan adölesan dönemde, 
düzenli egzersiz uygulamalarına katılım sağlamanın çocukların fiziksel ve mental yönden gelişimlerine oldukça 
önemli katkılar sağlayacağı düşünülmektedir. 
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Giriş          
 

Adölesan dönemi, fiziksel büyüme, cinsel özelliklerin 
gelişimi ve psikososyal becerilerin olgunlaşması olarak 
tanımlanmaktadır (Steinberg, 2013). Ergenlik değişimlerinin 
başlama ve ilerleme hızı ergenler arasında farklılık gösterir. 
Fiziksel ve psikososyal gelişimdeki bireysel farklılıklar, yaşa 
bağlı gelişim evresi ve pubertal gelişim hızı gibi faktörlerin 
tümü, ergenlerin spor aktivitelerini deneyimleme şekline 
katkıda bulunabilir. Ergenlik döneminde, bireyler kas 
kütlesi, kuvvet ve kardiyopulmoner dayanıklılıkta sürekli 
artışlar yaşadıkça kaba motor becerilerini geliştirmeye 
devam ederler (Steinberg, 2013). 

Gelişim döneminde, pasif bir yaşamın yol açtığı doğal ve 
fiziksel sorunları önlemek, vücut sağlığının ilk faktörü olan 
fizyolojik kapasiteyi daha yükseğe çıkarmak, fiziki uygunluk 
ve sağlığı uzun zamanlar süresince koruyabilmek için 
düzenli egzersizlerin önemi vurgulanmaktadır (Günay ve 
ark. 2008). Egzersiz yapan gelişim dönemindeki bireylerde, 
kas iskelet sisteminin işlevsel kapasitesinin arttığı 
bildirilmiştir (Ersoy ve ark. 2008). Ayrıca fiziksel aktivitenin, 
anksiyete ve stres tepkilerini düzenlediği, orta ve hafif 
düzeyli depresyonların görülme sıklığını azalttığı da 
bildirilmektedir (Ersoy ve ark. 2008). 

Adölesan dönemi çocuklara uygulanan düzenli egzersiz 
ve fiziksel aktivitenin sağlığı koruyucu yönü ve hastalıkları 
önlemede etkin bir yöntem olarak kullanılabilirliği 
günümüzde genel kabul görmeye devam etmektedir. 
Düzenli uygulanan egzersizlerin bireylerin duygusal 
düzeydeki esenliklerine olumlu etki yarattığı, kişilerin 
özgüvenlerini beslediği, beden imgelerini güçlendirirken 
kendilik algılarını olumlu yönde farklılaştırdığı, kişilerarası 
ilişkileri geliştirmeye olumlu katkı sunduğu, dolayısıyla 
bireylerin yaşam kalitesinde artış yarattığı bildirilmektedir 
(Sucan, 2012). 

Bu çalışmada düzenli yapılan egzersizlerin adölesan 
dönemi çocukların, hem fiziksel gelişim özelliklerine hem de 
mental iyi oluş düzeylerine olan etkisinin incelenmesi 
amaçlanmıştır. 
 
Gereç ve Yöntem 
 

Araştırma Grubu 
Araştırmaya 10-19 yaş aralığında olan, 22’si düzenli 

egzersizlere katılan ve 22’si düzenli egzersizlere katılmayan 
olmak üzere toplamda 44 adölesan çocuk katıldı. Çalışmaya 
katılan gönüllüler; 11’i Aktif Spor Yapan Erkek Grubu, 11’i 
Aktif Spor Yapan Kadın Grubu, 11’i Sedanter Erkek Grubu ve 
11’i Sedanter Kadın Grubu olmak üzere 4 gruba ayrıldı. 
Çalışmaya başlamadan önce Sivas Cumhuriyet Üniversitesi 
Sosyal ve Beşeri Bilimler Etik Kurulu Başkanlığı’ndan 
07.06.2021 tarih ve 45650 sayılı karar ile onay alındı. 

 
Verilerin Toplanması 
Çalışma öncesinde gönüllülere çalışma hakkında ayrıntılı 

bilgi verilmiş ve bilgilendirilmiş gönüllü olur formu 
imzalatıldı. İlk olarak gönüllülere demografik bilgi formu ve 
sonrasında mental iyi oluş seviyelerinin belirlenmesi için 
''Warwick-Edinburgh Mental iyi Oluş Ölçeği" uygulandı. 

Daha sonra gönüllülere aşağıda ölçüm yöntemleri belirtilen 
fiziksel ölçümler uygulandı. Fiziksel ölçümler öncesi on 
dakika ısınma hareketleri yaptırılarak, ölçümler en az bir 
defa gönüllülere uygulatılarak tanıtıldı ve her bir gönüllüye 
iki hak verilerek uygulandı. Gönüllülerin en iyi dereceleri 
kaydedildi. 

 
Demografik Bilgi Formu 
Araştırmada kullanılan demografik bilgi formu; 

katılımcıların cinsiyet, spor yapma durumu, yaş, spor yaşı, 
ailenin gelir durumu, anne eğitim durumu ve baba eğitim 
durumu gibi tanımlayıcı sorulardan oluşmuştur. 

 
Mental İyi Oluş Ölçeği 
Tennant ve ark. (2007), tarafından geliştirilen mental iyi 

oluş ölçeği, mental iyi oluşun hedonik ve eudaimonik 
(iyimserlik, faydalı hissetme, gevşeme, diğer insanlara ilgi, 
enerjik ve canlı olma, problemlerle başa çıkma, açık-net 
düşünme, iyi hissetme, diğer insanlara yakın hissetme, 
özgüven, karar alabilme, sevgi, yeni şeylere ilgi ve neşeli 
olma) olmak üzere iki boyutunu içeren pozitif maddelerden 
oluşmaktadır.  

Keldal’ın (2015), Türkçeye uyarladığı ölçek 5’li likert 
tipte 14 maddeden oluşan cevaplama anahtarına sahiptir. 
Ölçekten en düşük 14, en yüksek ise 70 puan 
alınabilmektedir. Ölçeğin puanlanması (1=hiç katılmıyorum, 
2=katılmıyorum, 3=biraz katılıyorum, 4=katılıyorum, 
5=tamamen katılıyorum) şeklindedir. Ölçekten alınan 
yüksek puanlar yüksek mental (psikolojik) iyi oluşun 
göstergesidir. Ölçek tek boyutlu olup, toplam iç tutarlılık 
katsayısı 0,89’dur (Keldal, 2015). 

 
Fiziksel Ölçümler 
Vücut Ağırlığı ve Boy Uzunluğu: Gönüllülerin vücut 

ağırlıkları baskül ile belirlenerek sonuçlar kg cinsinden 
kaydedilmiştir. Boy uzunlukları ise duvar yüzeyine 
sabitlenmiş mezura ile ölçülerek cm cinsinden 
kaydedilmiştir.  

El Kavrama Kuvveti: Gönüllülerin el kavrama kuvvetleri 
hassasiyet düzeyi "0.100 kg" olan el dinamometresi ile 
ölçülmüştür. Gönüllüler ayakta ve kollarını bükmeden bir 
duruş pozisyonundayken elleri ve kolları vücuda temas 
etmeyecek şekilde dinamometreyi sıkabildikleri kadar 
sıkmışlardır ve dinamometredeki sonuç kaydedilmiştir. 

Dikey Sıçrama Testi: Gönüllülerin dikey sıçrama 
değerlerinin ölçümleri sıçrama matı kullanılarak 
ölçülmüştür. Gönüllüler yerde bulunan sıçrama matının 
üzerine çıkarak ve ellerini bel kısmına yerleştirerek hazır 
hissettikleri zaman dikey biçimde sıçramaları istenmiş 
sonuç cm cinsinden kaydedilmiştir.  

Sürat Testi (10, 20, 30 metre): Gönüllülere ayrı ayrı 
olmak üzere 10m, 20m ve 30m sürat testi uygulanmıştır. 
Gönüllülerin daha önceden belirlenmiş olan mesafelerde 
parkur başlangıç yerlerine geçmeleri istenmiş ve çıkış 
işaretiyle hazır olduklarında belirlenen alanı maksimal hızla 
kat etmeleri istenip sonuç saniye cinsinden kaydedilmiştir.  
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Esneklik Testi: Gönüllülerin esneklik testi esneklik 
sehpası kullanılarak ölçülmüştür. Gönüllüler yerde oturur 
durumda ve çıplak ayakla, ayak taban kısmı sehpaya gelecek 
biçimde durmuşlardır, daha sonra gönüllülerden gövde 
kısmını ileriye doğru ve dizlerini de bükmeyerek 
uzanabildiği en son noktaya kadar uzanmaları istenmiş ve 
ulaşılan mesafe cm cinsinden kaydedilmiştir. 

 
Verilerin Analizi 
Verilerin analizinde SPSS 24.0 paket programı 

kullanılmıştır. Verilere ait ortalama, standart sapma, 
değerleri tanımlayıcı istatistik olarak verilmiştir. 
Değişkenlere ait normallik varsayımı çarpıklık ve basıklık 
testi ile belirlenmiştir. Elde edilen verilerden ilk olarak 
tanımlayıcı istatistikler yapılmıştır. Daha sonra verilerin 
normal dağılım gösterip göstermediği, çarpıklık ve basıklık 

değerleri ile tespit edilmiştir. Veri seti normal dağılım 
göstermesinden dolayı iki grup arasındaki ölçüm 
değerlerinin farkı Independent-Samples T testi ile, gruplar 
arası testte ANOVA testi ve farklılık belirlemeye yönelik 
Grup içi testinde LSD analizi kullanılmıştır. Mental iyi oluş 
düzeyi ile fiziksel ölçüm test sonuçlarının aralarındaki ilişkiyi 
test etmek için ise pearson korelasyon analizi uygulanmıştır. 
Anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak kabul edilmiştir. 
 
Bulgular 
 

Çalışmanın bu bölümünde adölesan dönemi çocukların 
mental iyi oluş ve egzersiz testleri sonuçlarına yer 
verilmiştir. 

 

 
Çizelge 1. Katılımcıların tanımlayıcı özellikleri 

 Sayı (n)  Yüzde (%) 
Cinsiyet Erkek 22 50,0 

Kadın 22 50,0 
Yaş 10-13 yaş 11 25,0 

14-16 yaş 19 43,2 
17-19 yaş 14 31,8 

Spor Yapma Durumu Aktif 22 50,0 
Sedanter 22 50,0 

Spor Yaşı 0-1 yıl 18 40,9 
2-3 yıl 2 4,5 
4 ve üstü yıl 24 54,5 

 Toplam 44 100,0 
 

Araştırmaya katılan adölesan dönemi çocukların 22 
(%50)’si kadın 22 (%50)’si erkektir. Katılımcıların 11 
(%25,0)’i 10-13 yaş, 19 (%43,2)’i 14-16 yaş, 14 (%31,8)’i 
17-19 yaş grupları arasında olduğu görülmüştür. 

Katılımcıların 22 (%50,0)’si aktif, 22 (%50,0)’si sedanter 
yaşam sürdüklerini belirtmişlerdir. Katılımcıların 18 
(%40,9)’ü 0-1 yıl, 2 (%4.5)’i 2-3 yıl, 24 (%54.5)’i 4 yıl ve üstü 
spor yaşına sahiptir.  

 
Çizelge 2. Adölesan Dönemi Çocukların Mental İyi Oluş Ölçeği Sonuçları 
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x̄     SS 

 n % n % n % n % n % x̄ SS 

1. Gelecekle İlgili iyimserim 3 6,8 4 9,1 9 20,5 11 25,0 17 38,6 3,79 1,249 

2. Kendimi işe yarar (faydalı) 
hissediyorum 

0 0,0 3 6,8 3 6,8 17 38,6 21 47,7 4,27 ,872 

3. Kendimi rahatlamış 
hissediyorum 

2 4,5 2 4,5 11 25,0 16 36,4 13 29,5  3,81 1,06 

4. Diğer insanlara karşı 
ilgiliyim 

2 4,5 8 18,2 8 18,2 17 38,6 9 20,5 3,52 1,151 

5. Farklı işlere zaman 
ayırabilecek enerjim var 

1 2,3 1 2,3 2 4,5 14 31,8 26 59,1 4,43 ,873 

6. Sorunlarla iyi bir şekilde 
başa çıkabilirim 

1 2,3 1 2,3 1 2,3 23 52,3 18 40,9 4,27 ,817 

7. Açık ve net bir biçimde 
düşünebiliyorum 

0 0,0 2 4,5 4 9,1 14 31,8 24 54,5 4,36 ,837 

8. Kendimden memnunum 1 2,3 1 2,3 11 25,0 11 25,0 20 45,5 4,10 1,007 
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9. Kendimi diğer ihsanlara 
yakın hissediyorum 

0 0,0 8 18,2 7 15,9 18 40,9 11 25,0 3,72 1,042 

10. Kendime güveniyorum 1 2,3 0 0,0 3 6,8 13 29,5 27 61,4 4,47 ,820 

11. Kendi kararlarımı 
kendim verebiliyorum 

0 0,0 3 6,8 2 4,5 12 27,3 27 61,4 4,43 ,873 

12. Sevildiğimi hissediyorum 0 0,0 2 4,5 3 6,8 24 54,5 15 34,1 4,18 ,755 

13. Yeni şeylere karşı 
ilgiliyim 

0 0,0 1 2,3 2 4,5 11 25,0 30 68,2 4,59 ,692 

14. Neşeli hissediyorum 2 4,5 1 2,3 8 18,2 9 20,5 24 54,5 4,18 1,105 

Toplam Skor           58,15 1,269 

Adölesan dönemi çocukların Mental İyi Oluş ölçeği 
maddelerine en yüksek olumlu katılım gösterilen 
maddelerden  “Yeni şeylere karşı ilgiliyim ” madde 
ortalaması ( 4,59); “Kendime güveniyorum” madde 
ortalaması ( 4,47); “Kendi kararlarımı kendim 
verebiliyorum”  madde ortalaması ( 4,43); “Farklı işlere 

zaman ayırabilecek enerjim var.” madde ortalaması ( 
4,43); “Açık ve net bir biçimde düşünebiliyorum” madde 
ortalaması ( 4,36); “Sorunlarla iyi bir şekilde başa 
çıkabilirim” madde ortalaması ( 4,27); “Kendimi işe yarar ( 
faydalı) hissediyorum.” madde ortalaması ( 4,27) ile en 
yüksek katılım gösterilen ifadelerdir. 

 
Çizelge 3. Adölesan Dönemi Çocukların Spor Yapma Durumuna Göre Mental İyi Oluş Ölçeği Sonuçları 

 
Spor Yapma 
Durumu 

n x̄ SS 
Levene's Test  

t p 

F p 

Mental iyi 
oluş ölçeği 

Aktif 22 63,22 3,308 15,719 ,000 2,057 ,046* 

Sedanter 22 58,81 9,495     

*p<0.05 

Adölesan dönemi çocukların spor yapma değişkenine 
göre mental iyi oluş ölçeğinde aktif olarak spor yapan 
çocukların aktif olarak spor yapmayan çocuklara oranla 

mental iyi oluş ölçeği sonuçları anlamlı bir şekilde daha 
yüksek bulunmuştur (t(2:41)=2,057; p=,046; p<0,05).

 
Çizelge 4. Adölesan Dönemi Çocukların Spor Yapma Durumlarına Göre Esneklik Testi Sonuçları 

Esneklik Grup n x̄ SS 
Levene's Test  

t p 
F p 

Kadın 
Aktif sporcu 11 28,250 2,899 

9,371 ,004 ,815 ,420 
Sedanter 11 27,125 5,445 

Erkek 
Aktif sporcu 11 26,400 4,109 

,028 ,868 5,594 ,000* 
Sedanter 11 19,400 3,799 

Toplam  
Aktif sporcu 22 27,325 3,633 

3,550 ,063 3,634 ,000* 
Sedanter 22 23,262 6,064 

*p<0.05 

Adölesan dönemi aktif sporcu olan çocukların esneklik 
testi sonuçları sedanter çocuklara oranla daha yüksek 
olduğu ve anlamlı bir farklılık oluşturduğu görülmüştür 
(t(2:17):3,634; p:0.000; p<0.05). Adölesan dönemi aktif 
sporcu olan kadınların esneklik değerleri sedanter 
kadınlara oranla daha yüksek olduğu fakat istatistiki olarak 

anlamlı bir farklılık oluşturmadığı görülmüştür (t(2:17): 
0,815; p:0.420; p>0.05). Adölesan dönemi aktif sporcu 
olan erkek çocukların esneklik değerleri sedanter erkek 
çocuklara oranla daha yüksek olduğu ve anlamlı bir 
farklılık oluşturduğu görülmüştür (t(2:17):5,594; p:0.000; 
p<0.05). 

 

Çizelge 5. Adölesan Dönemi Çocukların Spor Yapma Durumlarına Göre Dikey Sıçrama Testi Sonuçları 

Dikey Sıçrama Grup n x̄ SS 
Levene's Test 

t p 
F p 

Kadın 
Aktif sporcu 11 22,35 3,199 

1,028 ,317 7,663 ,000* 
Sedanter 11 15,35 2,539 

Erkek 
Aktif sporcu 11 27,40 4,581 

,324 ,572 4,238 ,000* 
Sedanter 11 20,45 5,725 

Toplam 
Aktif sporcu 22 24,87 4,66 

,036 ,849 6,398 ,000* 
Sedanter 22 17,90 5,077 

*p<0.05 
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Adölesan dönemi aktif sporcu olan çocukların dikey 
sıçrama değerlerinin sedanter çocuklara oranla anlamlı 
düzeyde daha yüksek olduğu görülmüştür (t(2:17):6,398; 
p:0.000; p<0.05). Adölesan dönemi aktif sporcu olan 
kadınların dikey sıçrama değerlerinin sedanter çocuklara 
oranla daha yüksek olduğu ve anlamlı bir farklılık 

oluşturduğu görülmüştür. (t(2:17):7,663; p:0.000; p<0.05). 
Adölesan dönemi aktif sporcu olan erkek çocukların dikey 
sıçrama değerlerinin sedanter çocuklara oranla daha 
yüksek olduğu ve anlamlı bir farklılık oluşturduğu 
görülmüştür. (t(2:17):4,238; p:0.000; p<0.05). 

 

Çizelge 6. Adölesan Dönemi Çocukların Spor Yapma Durumlarına Göre El Kavrama Testi Sonuçları 

El kavrama Grup n x̄ SS 
Levene's Test  

t p 
F Sig. 

Kadın 
Aktif sporcu 11 33,94 39,696 3,159 ,084 2,969 ,026* 

Sedanter 11 16,41 3,350     

Erkek 
Aktif sporcu 11 37,62 9,846 1,612 ,212 6,527 ,000* 

Sedanter 11 19,92 7,079     

Toplam  
Aktif sporcu 22 35,78 28,607 4,316 ,041 3,819 ,000* 

Sedanter 22 18,16 5,748     

*p<0.05 

Adölesan dönemi aktif sporcu olan çocukların el 
kavrama kuvveti spor yapmayan çocuklara oranla anlamlı 
seviyede daha yüksek olduğu görülmüştür (t(2:17):3,819; 
p:0.000; p<0.05). Adölesan dönemi aktif sporcu olan kadın 
çocukların el kavrama kuvveti sedanter kadınlara oranla 
daha yüksek olduğu ve anlamlı bir farklılık oluşturduğu 

görülmüştür (t(2:17): 2,969; p:0.026; p<0.05). Adölesan 
dönemi aktif sporcu olan erkek çocukların el kavrama 
kuvveti sedanter erkek çocuklara oranla daha yüksek 
olduğu ve anlamlı bir farklılık oluşturduğu görülmüştür 
(t(2:17):6,527; p:0.000; p<0.05). 

 

Çizelge 7. Adölesan Dönemi Çocukların 10m, 20m ve 30m Koşu Testi Sonuçları 

  Grup n x̄ SS 
Levene's Test  

t p 
F Sig. 

Kadın 

10mt (sn) 
Aktif sporcu 11 2,292 ,164 5,117 ,029 -3,577 ,001* 

Sedanter 11 2,539 ,261     

20 mt (sn) 
Aktif sporcu 11 4,104 ,336 ,000 ,993 -2,362 ,023* 

Sedanter 11 4,326 ,252     

30 mt (sn) 
Aktif sporcu 11 5,581 ,390 2,618 ,114 -4,104 ,000* 

 Sedanter 11 6,165 ,502     

Erkek 

10mt (sn) 
Aktif sporcu 11 2,285 ,129 1,387 ,246 -2,689 ,011* 

Sedanter 11 2,389 ,114     

20 mt (sn) 
Aktif sporcu 11 3,768 ,333 1,429 ,239 -2,248 ,030* 

Sedanter 11 4,038 ,420     

30 mt (sn) 
Aktif sporcu 11 5,134 ,501 2,944 ,094 6,434 ,000* 

Sedanter 11 4,326 ,252     

Toplam  

10mt (sn) 
Aktif sporcu 22 2,289 ,145 2,601 ,120 -4,294 ,000* 
Sedanter 22 2,464 ,213     

20 mt (sn) 
Aktif sporcu 22 3,936 ,371 1,001 ,320 -2,957 ,004* 
Sedanter 22 4,182 ,372     

30 mt (sn) 
Aktif sporcu 22 5,357 ,49805 46,185 ,000 ,629 ,531 

 Sedanter 22 5,245 1,01060     

*p<0.05 

Çizelge 8.’de elde ettiğimiz verilere göre, adölesan 
dönemi aktif spor yapan çocukların 10m ve 20m koşu 
sonuçlarının anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu tespit 
edilmiştir (p<0.05). 30m koşu testinde ise anlamlı bir 
farklılık gözlenmemiştir (p>0.05). Adölesan dönemi aktif 
sporcu olan kadınların 10m, 20m ve 30m koşu ortalamaları 
sedanter kadınlara oranla daha yüksek olduğu görülmüş 

ve anlamlı farklılık oluşturmuştur (p<0.05). Adölesan 
dönemi aktif sporcu olan erkek çocukların 10m, 20m ve 
30m koşu ortalamaları sedanter erkek çocuklara oranla 
daha yüksek olduğu görülmüş ve anlamlı farklılık 
oluşturmuştur (p<0.05). 
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Tartışma 

Çalışmamıza katılan adölesan dönemi çocukların mental 
iyi oluş düzeyleri 58, 15 ± 1.26 olarak bulunmuştur. Bu 
sonuç literatürde yapılan pek çok araştırmayla benzerlik 
göstermektedir. Duman ve ark. (2020) Araştırma 
sonuçlarında öğrencilerin mental iyi oluşlarının (51.85 ± 
9.99) “iyi” düzeyde olduğunu bildirmiştir. Gönener ve ark. 
(2017)’ın araştırmasında öğrencilerin mental iyi oluş 
düzeylerinin ortalama 55.31+9.79 puan ile  ‘’iyi’’ seviyede 
olduğu bulunmuştur.   

Adölesan dönemi çocukların spor yapma değişkenine 
göre mental iyi oluşlarında aktif çocukların, sedanter 
çocuklara göre daha yüksek olduğu görülmüştür (p<005). 
Yılmaz ve Ağgön, (2021) üniversite öğrencilerin, fiziksel 
aktivite yapma durumlarının mental iyi oluş seviyelerine 
etkisinin incelendiği bir araştırmada, fiziksel aktivite yapan 
üniversite öğrencilerinin yapmayanlara göre daha yüksek 
mental iyi oluş düzeyine sahip oldukları tespit edilmiştir. Bir 
diğer araştırmada ise düzenli olarak spor yapan bireyler ile 
düzenli olarak spor yapmayan bireyler arasında mutluluk, 
depresyon ve psikolojik iyi oluş düzeylerinde istatistiksel 
olarak anlamlı bir farkın olduğu sonucuna ulaşılmıştır 
(Başar, 2018). Araştırmada düzenli spor yapan bireylerin, 
yapmayanlara göre daha düşük seviyede depresyon, yüksek 
seviyede mutluluk ve daha yüksek seviyede psikolojik iyi 
oluş ortalamalarına sahip olduğu görülmüştür. Yapmış 
olduğumuz bu çalışmada yukarıda verilen çalışma 
sonuçlarıyla benzer olarak, spor yapanların yapmayanlara 
göre mental iyi oluş düzeylerinin daha yüksek olduğu ve 
mental iyi oluş düzeylerinde cinsiyete ve yaşa bağlı olarak 
anlamlı bir fark olmadığı görülmektedir.  

Adölesan dönemi aktif sporcu olan çocukların dikey 
sıçrama testi sonuçlarının daha yüksek olduğu ve anlamlı bir 
farklılık oluşturduğu görülmüştür (p<005). Adölesan 
dönemi aktif sporcu olan kız çocukların dikey sıçrama testi 
sonucunun daha yüksek olduğu ve anlamlı bir farklılık 
oluşturduğu görülmüştür (p<005). Ayrıca, adölesan dönemi 
aktif sporcu olan erkek çocukların dikey sıçrama testi 
ortalamasının daha yüksek olduğu ve anlamlı bir farklılık 
oluşturduğu görülmüştür (p<005). Arslan, Eyüpoğlu ve Koç 
(2016) tarafından kadınlar üzerinde yapılan çalışma 
sonucunda, spor yapan genç kadınların dikey sıçrama 
testinde daha yüksek düzeye sahip olduğu belirlenmiştir. 
Çalışma sonucunda dikey sıçramanın yaş faktöründen 
etkilendiği, bacak kuvveti, esneklik ve anaerobik güç gibi 
değişkenlerin ise spor aktivitelerinden etkilendiğini 
bildirmişlerdir. Yaşla birlikte bacak kuvveti, esneklik ve 
anaerobik güçte meydana gelen olumsuzlukların 
önlenmesinde spor aktivitelerinin önemli rol oynadığı 
düşünülmektedir. 

Adölesan dönemi aktif sporcu olan çocukların el 
kavrama kuvveti değerlerinin anlamlı seviyede daha yüksek 
olduğu görülmüştür (p < 0,05). Adölesan dönemi aktif 
sporcu olan kız çocukların el kavrama kuvveti ortalaması 
sonucunda el kavrama kuvvetlerinin daha yüksek olduğu ve 
anlamlı bir farklılık oluşturduğu görülmüştür (p<005). Yine, 
adölesan dönemi aktif sporcu olan erkek çocukların el 
kavrama kuvveti ortalaması sonucuna göre erkek çocukların 

el kavrama kuvvetlerinin daha yüksek olduğu ve anlamlı bir 
farklılık oluşturduğu görülmüştür (p<005).  

Kanlı'nın (2018) çalışmasında, cinsiyete göre kavrama 
gücü incelenmiş ve ergen bireylerin cinsiyetlerine göre 
kavrama gücü değerleri arasında fark olmadığı, yetişkin 
erkek bireylerin kavrama gücü değerlerinin de kadın 
bireylere göre anlamlı derecede yüksek olduğu 
bulunmuştur. Yaşla birlikte kavrama kuvvetinin azalmasının 
önemli nedenlerinden biri kas kütlesi ve kas kuvvetinin 
azalmasıdır. İnsanların vücut yapıları yaşla birlikte değişir. El 
kavrama kuvveti ve ekstremite kas kuvveti değerlerinin 
fiziksel aktivite ile ilişkili olduğunu ve artan yaşla birlikte 
fiziksel aktivitedeki azalmaya bağlı olarak kas kuvveti ve el 
kavrama kuvveti değerlerinde azalma olduğunu gösteren 
çalışmalar mevcuttur (Duncan ve ark., 2001). 

Adölesan dönemi aktif sporcu olan çocukların esneklik 
ortalaması sonucuna göre esnekliklerinin daha yüksek 
olduğu ve anlamlı bir farklılık oluşturduğu görülmüştür 
(p<005). Adölesan dönemi aktif spor yapan kız çocukların 
esneklik testi düzeylerinin yüksek olduğu fakat istatistiki 
olarak anlamlı bir farklılık oluşturmadığı görülmüştür 
(p>005). Adölesan dönemi aktif sporcu olan erkek 
çocukların esneklik değerlerinin anlamlı bir şekilde daha 
yüksek olduğu tespit edilmiştir (p < 0,05).  

Duzgun ve Baltacı (2009) yaptıkları çalışmada, 13 
yaşındaki kızların ortalama esnekliklerini +8,12 cm, spor 
yapmayan kızlar için -3 cm, erkekler için -3,75 cm ve spor 
yapmayanlar için -4,35 cm bulmuştur. Araştırma sonucunda 
düzenli sporların esneklik gelişimine katkı sağladığı ve bu 
gelişimin daha çok spor yapan kızlarda olduğu görülmüştür. 
Ergenlik döneminde spor yapmayanlar arasında cinsiyet 
farklılıklarının olmaması, kızların daha esnek olduğu 
yönündeki genel kabul görmüş görüşü 
desteklememektedir. Ergenlik döneminde esnekliği 
geliştirmek için öncelikle düzenli egzersiz yapılması 
gerektiği düşünülmektedir.  

Sonuç olarak, adölesan dönemde aktif olarak düzenli 
spor yapan çocukların dikey sıçrama, el kavrama kuvveti, 
esneklik, 10m, 20m, 30m koşu test sonuçları ve mental iyi 
oluş düzeyleri aktif olarak spor yapmayan çocuklara oranla 
anlamlı bir şekilde daha iyi bir seviyede olduğu tespit 
edilmiştir. Elde edilen bu sonuçlar doğrultusunda, aktif 
sporcuların mental iyi oluşlarını etkileyen faktörlerin 
belirlenmesine yönelik ileri çalışmaların yapılması, adölesan 
dönemi çocuklara motivasyon artırıcı aktiviteler ve 
programların uygulanması önerilmektedir. 
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