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Preface

Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences (SCUJSS) is a scientific, peer-reviewed and open-access
journal published online on a tri-month basis. SCUJSS aims to deliver qualified studies in all sub-fields of physical
education and sports to its readers with an objective point of view. As the publication board of the journal, we
are happy to publish our third issue in Volume 3 (December 2022). Our next issue is planned to be published in
April 2023. In this issue, there are 5 empirical studies and 1 systematic review study that went through a strict
blind review and editorial process. Two of these articles are in the field of exercise and training science, two in
the field of exercise and sport psychology, one in the field of physical education and gaming and on in the field
of sport management. We would like to thank everyone who contributed to this issue of our journal. See you
again in the next issue...

Prof. Dr. Serkan HAZAR
Editor-in-Chief
December, 2022

VIl



Onsoz

Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi (SCUSBD) Sivas Cumbhuriyet Universitesi Spor Bilimleri
Fakdiltesi tarafindan yilda 3 defa ¢ikarilan bilimsel, hakemli ve elektronik ortamda okuyucularin erisimine agik bir
dergidir. SCUSBD, beden egitimi ve sporun biitiin alt alanlarinda nitelikli calismalari nesnel bir bakis agisi ile
okuyucusuna ulastirmayi hedeflemektedir. Yayin kurulumuz dergimizin 3. cildinin 3. sayisini (Arahk 2022)
yayimlamanin mutlulugunu yasamaktadir. Bir sonraki sayimizin Nisan 2023’de yayimlanmasi planlanmaktadir.
Bu sayimizda siki bir kor hakemlik ve editorlik siirecinden ge¢cmis 5 arastirma makalesi ve 1 derleme makale
bulunmaktadir. Bu makalelerden 2’si hareket ve antrenman bilimi, 2’si egzersiz ve spor psikolojisi, 1'i beden
egitimi ve oyun ve 1’i spor yonetimi alaninda yer almaktadir. Dergimizin bu sayisina katkida bulunan herkese
tesekkdirlerimizi sunariz. Bir sonraki sayida tekrar okurlarimizla bulusmak Gzere...

Prof. Dr. Serkan HAZAR
Editor
Aralik, 2022

Vil
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This study, it is aimed to examine the problems experienced by national sports students who have dual careers.
In the research, phenomenology design, one of the qualitative research methods, was used. The research group
consists of 17 national athletes aged 18 and over who do sports in different branches determined by the

purposive sampling method. A semi-structured interview form was used as a data collection tool. The data

obtained in the research were analyzed by the content analysis method. According to the findings, it was
The determined that national athlete students who try to carry out both national sports and academic education life
by together have problems in the sub-dimensions of social life, academic education life, camp processes, sports life,

family life, coach, teacher, psychology and professional life. In addition, the most important problem in the sub-

dimensions determined is academic education life. It is thought that this study is important in terms of forming
a basis for the studies that can be done to solve the problems experienced by national athlete students who try

to maintain balanced sports and academic education life.

Keywords: Academic Education, Sport, Elite Athlete
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Bu galismada cift kariyer (dual career) yapan milli sporcu 6grencilerin yasadiklari problemlerin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmada, nitel arastirma yontemlerinden olgubilim (fenomenoloji) deseni kullanilmistir.
Arastirma grubu amagli 6rneklem yontemiyle belirlenen 18 yas ve tzerinde farkh branslarda spor yapan 17 milli

sporcudan olugmaktadir. Veri toplama araci olarak yari yapilandiriimig gériisme formu kullanilmistir. Arastirmada
elde edilen veriler igerik analizi yontemiyle ¢oziimlenmistir. Elde edilen bulgulara gére hem milli sporculugu hem
de akademik egitim hayatini birlikte yuritmeye ¢alisan milli sporcu 6grencilerin, sosyal hayat, akademik egitim

hayati, kamp siirecleri, spor hayati, aile hayati, antrenér, 6gretmen, psikoloji ve meslek hayati alt boyutlarinda
problemler yasadiklar belirlenmistir. Ayrica belirlenen alt boyutlarda 6ne gikan en 6nemli sorunun akademik
egitim hayati oldugu géze garpmaktadir. Bu galismanin spor ve akademik egitim hayatini dengeli bir sekilde
strdlrmeye ¢alisan milli sporcu 6grencilerin yasadiklari problemlerin ¢cziimiine yonelik yapilabilecek ¢alismalara

temel olusturmasi agisindan 6nem tasidigi distinilmektedir.
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Giris

GUnUmuzde cift kariyer yapmak 6nemli bir yere sahip
olmakla birlikte birtakim zorluklari da beraberinde
getirmektedir. Bu zorluklarla miicadele ederek cift kariyere
sahip olan bir kesim de milli sporcu 6grencilerdir. Clinki
Ulkemizi temsil eden milli sporcularin ayni zamanda 6grenci
olmalari  onlarin  ¢ift kariyere sahip  olduklarini
gostermektedir. Hem akademik basarilari hem de milli
sporculuktaki basarilari elde etmek kolay bir siireg degildir.
Dolayisiyla cift kariyer yapan milli sporcu 6grenciler
yasamlari boyunca birgok sorunla karsi karsiya gelmektedir.
Bir yandan agir antrenmanlarla tilkemizi en iyi sekilde temsil
edebilmek icin ¢abalarlarken bir yandan da akademik egitim
hayatindaki 6grenciliklerinin sorumluluklari ile yogun ve
yorucu bir hayat tarzina sahip olmaktadirlar. Bu kisiler
spordan dolayr okulu aksatma, okuldan dolayr sporu
aksatma ikilemiyle karsi karsiya kalabilmektedir.

Kariyer, kisinin hayatinin tretken oldugu yillarin cogunu
harcayarak baslangicta yapip gelistirdigi ve genellikle
calisma yasaminin sonuna kadar sirdiirdigi meslek ya da
is olarak gorilebilmektedir. Bu kapsamda bir bireyin
kariyeri, yalnizca sahip oldugu islerle ilgili degil, ayni
zamanda bireye verilen is roliinde beklenti, duygu, arzu ve
amaglarini ortaya koyabilmesi icin egitilmesi ve bdylelikle
edinilen beceriyle, bilgiyle, calisma arzusuyla ve yetenegiyle
ilerleyebilmesi anlamina da gelmektedir (Atay, 2006).
Bununla birlikte kariyerin, is ve meslek hayatinda ilerlemek,
basariyi elde etmek ve bireyin tiim is hayatinda Ustlendigi
rolleriyle iliskili deneyimlerinin bir butlini  olarak
tanimlandigi da gorilmektedir (Tashyan ve ark., 2011).

Cift kariyer kavrami, bireyin birden ¢ok tecriibeye,
birikime ve bilgiye sahip olmasi anlamina gelmektedir
(Dilsiz, 2011). Bir birey iki degisik isi yapiyorsa ve bu isler ona
farkli stati, kariyer, sayginlik ve unvan sagliyorsa, bireyin bu
iki isin de gerektirdigi uzmanliga, bilgiye, yetenek ve
becerilere sahip olmasi gerekmektedir. Eger sahip degilse
kendisini bu konularda gelistirme zorunlulugu vardir.
Tanimlanan bu sireg cift kariyerliliktir (Herdem, 2020).
Baska bir deyisle ¢ift kariyerlilik, kisinin birden ¢ok uzmanlik
alanini elde etmesi durumunda, kisinin bu uzmanlk
alanlarindan bir tanesini seg¢mesi ve kariyerini bu
dogrultuda yoénlendirmesi agisindan ortaya ¢ikan bir kariyer
sorunu olarak da ifade edilmektedir (Efe, 2006). Ayni
zamanda cift kariyerlilik, calisan bir kisinin iki degisik alanda
profesyonel olarak alt yapiya sahip olmasi sebebiyle her iki
kariyeri strdirme cabasinin galisan kisinin performansini
olumsuz yénde etkilemesidir (Ozdemir ve Aras, 2016).

Cift kariyere sahip olmanin  bircok avantaji
bulunmaktadir. Cift kariyerlilik, calisanda her iki alanda
birden tecriibe ve uzmanlik gerektirmesinin yaninda bireye
her iki alanda statl ve kariyer saglamaktadir (Aktas, 2015).
Bununla birlikte kisinin ¢ift kariyer yapmasi, gelirinin
yikselerek yasam sartlarinin rahatlamasini ve toplum
icerisindeki mevkisinin artmasini saglamaktadir. Geliri artan
kisilerin genelde yiiksek bir yasam standardi olmaktadir. Bu
kisilerin aile icinde mutluluklarini arttirma sanslarinin
oldugu ve ailelerine karsi daha iyi imkanlar sundugu
gorulmektedir. Birey, ailesinin mutlu olmasi ile psikolojik
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yonden rahatlama yasamaktadir. Bir baba icin en blyiik
zenginligin ve mutlulugun, aile igindeki huzur ve
cocuklarinin gozlerindeki giiven ve mutluluk oldugu ifade
edilmektedir (Herdem, 2020). Ayrica cift kariyerlilik, calisan
bireylere is zenginligi saglamakla beraber, is kaybinin
yasandigl olumsuz durumlarda bireylerin diger kariyer
yolunda ilerlemesine imkan taniyarak, is kaybindan
kaynaklanan olumsuz durumlarin en aza indirilmesini
saglamaktadir (Durusoy, 2018).

Cift kariyer yapmanin avantajlari oldugu gibi
dezavantajlari da bulunmaktadir. Cift kariyerlilikte dikkat
edilecek 6nemli bir nokta, kisilerin ¢ift kariyerlerinden
hangilerinin kendisi adina 6nemli oldugudur. Her iki
kariyerde de ilerlemek isteyen bir kisi zorluk ¢ekebilir ve
enerjisini  paylastirdigi  igin  basariya ulasamayabilir
(Albayrak, 2007). Kisiler iki farkli kariyer alaninda birden
deneyimli ve bilgili olmak isteseler de, degisik kariyer
alanlarinda ilerlemek kisilerin tek bir kariyer alaninda
uzmanlasmasini engellemektedir. Kisiler yeteneklerinden
dolayi gift kariyere sahip olmak ister ve isletmeler de bazen
galisanlarini bu konuda yonlendirebilir. Dolayisiyla bu
durum onlarin performansini ve motivasyonunu ister
istemez olumsuz yénde etkiler (Kisioglu, 2015). Cift
kariyerlilikte tek bir kariyere harcanmasi gerekli olan
enerjinin iki kariyerde kullaniimasindan dolayr hem isyeri
hem de kendisi igin ayni verimin alinamayacagi ve boyle bir
durumda basari sansinin  azalacagi belirtilmektedir.
Dolayisiyla bireyin gesitli zorluklarla karsilasacagi ve azminin
kirllacagi dustintlmektedir (Koger, 2015).

Ulkemizde uluslararasi diizeyde performans gésteren
elit sporcularin ¢ok yogun misabaka ve antrenman
programi icinde olduklari gérilmektedir. Bu sporcularin,
yogun tempodaki spor kariyerlerinin yaninda akademik
egitimlerinde de basarili olarak kariyer yapabilmeleriyle
birlikte her iki kariyer alanindaki zorluklarin Ustesinden
gelmeleri gerekmektedir (Caglayan, 2019). Elit seviyedeki
bu sporcular, sporda en iyi olma arayislari ile olimpik ya da
profesyonel seviyede yarismaya katilan ve basarili olan
sporcular olarak belirtiimektedir (Baillie ve ark., 2014). Bu
kisiler yarismaya hazirlik asamasinda yasadigi psikolojik ve
fiziksel zorluklarin yaninda yarisma doénemlerinin okul
programlari ile gakisabilmesi, ailelerin ¢ift yonli basari
beklentileri (hem ders hem okul), is ve kariyer sahibi olma
endiseleri gibi ¢ok fazla zorlukla karsi karsiya kalabildikleri
gorilmektedir. Ailelerin, 6gretmenlerin ve antrendrlerin
hem sporcu hem 6grenci olan kisilerden beklentileri farkhhk
gostermektedir. Bu beklentileri karsilayabilmek icin
fazladan enerji gereksinimine ihtiya¢ duyulabilmektedir
(Alp, 2020). Cift kariyere sahip olan sporcular, spor
yoneticileri ve antrendrlerin isteklerini yerine getirebilmek
icin cabalarken ayni zamanda bagh olduklar egitim
kurumunun gerekliliklerine ve akademik takvimine uygun
davranmak zorundadirlar (Geraniosova ve Ronkainen,
2015). Milli sporcular da uzun stiren milli takim kamplari
veya kullplerin yogun antrenmanlari nedeniyle okuldaki
performanslarinda gerilemeler  ve dalgalanmalar
yasayabilmektedir. Cift kariyer yapmak isteyen sporcu-
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Ogrenciler icin Universiteye giris sinavlariyla birlikte
zorluklar da  baslamaktadir. Bir taraftan Dinya
Sampiyonasinda madalya kazanma hedefini
gerceklestirmeye calisirken diger taraftan iyi bir
Universiteye girmek istemektedirler (Alp, 2020). Bu
ifadelerden de yola gikarak 6grenciligin ve sporculugun bir
arada ydrutilmesinden dolayl problemlerle karsilasildig
gorulmektedir. Dolayisiyla ¢ift kariyer yapan milli sporcu
ogrencilerin yasadiklari problemlerin bilinmesi bundan
sonra yapilabilecek ¢alismalara temel olusturmasi agisindan
onem arz etmektedir.

Yontem

Calismanin Amaci

Bu ¢alismada cift kariyer (dual career) yapan milli sporcu
Ogrencilerin  yasadiklari  problemlerin  incelenmesi
amagclanmistir.

Arastirma Deseni

Arastirma, nitel arastirma yaklasimlarindan olgubilim
(fenomenoloji) deseni ile yaritilmastar. Bu desen,
katiimcilarin deneyimledigi diinyay! tanimlayarak lizerinde
durulan olgunun ortak anlamlarini kesfetmek amaciyla
kullanilmaktadir (Onat Kocabiyik, 2015).

Nitel arastirma, olay ve algllarin dogal bir ortam
icerisinde bitlncil ve gercekci bir sekilde ortaya
konulmasina dondk nitel sirecin izlenildigi, dokiman
analizi, gozlem ve gorisme gibi nitel bilginin toplandig
yontemlerin  kullanildigi  bir arastirma olarak ifade
edilmektedir (Yildirim, 1999). Fenomenoloji ise, nesne ile
Ozne arasindaki iliskiyi gézlemleyip yorumlamak amaciyla,
olgularin ortaya nasil ¢iktiklarini sorgulayan felsefi bir
yaklasimdir  (Ulubay ve Onal, 2020). Olgubilim
(fenomenoloji)  arastirmacilarinin  ¢alismaya  katilan
bireylerin yasantilarini ve bu yasantilar icerisinde elde
ettikleri deneyimlerini silire¢ icerisinde anlamaya ve
aciklamaya calistiklari ifade edilmektedir (Ozden ve Durdu,
2016). Dolayisiyla ¢alismada yer alan 6grencilerin 6zellikle
milli sporcu olmalarina dikkat edilmistir. Clinki milli sporcu
ogrencilerin kiuglk yaslardan itibaren sporcu kimligine
kavusarak bircok deneyim yasadiklari gérilmektedir.

Calisma Grubu

GCalisma grubu amagh (kasti) 6rneklem yontemiyle
belirlenen, en az lisans diizeyinde egitim alan, 18 yas ve
Uzerinde farkh branglarda spor yapan 17 milli sporcu
Ogrenciden olusmaktadir. Amagh o6rneklemin amaci,
arastirmadaki sorularin aydinliga kavusmasi agisindan
zengin bilgi iceren durumlarin segilmesidir. Bu anlamda
cogu kez olgu ve olaylarin agiklanmasinda ve

kesfedilmesinde amagli 6rnekleme yontemleri
saglamaktadir (Tarhan, 2015).

yarar

Verilerin Toplanmasi

Arastirmada yari yapilandiriimig  goriisme formu
kullanilarak veriler elde edilmistir. Form, acik uglu
sorulardan olusmaktadir ve sorular kilavuza uygun sekilde
sistematik olarak sorulmustur. Arastirmada,
genellemelerden ziyade bilgilerin 6zglnlGginin onemli
olmasi ve derin, Ozellikli verilere odaklanilmasindan
(Baltaci, 2019) dolayi nitel bir arastirma yontemi olan
bireysel goriisme teknigi kullaniimistir.

Katiimcilara yoneltilen sorularin arastirmanin amacina
uygun olmasina dikkat edilmistir. Gorisme formu
hazirlanirken literatlir taramasi yapilarak ve uzman
gorugleri alinarak olasi 9 alt boyut olusturulmustur.
Gorlismecilere bu alt boyutlari da igeren 10 soru
yoneltilmistir. Ayrica kisisel bilgilerle ilgili olarak 9 soru
yoneltilmistir.

Arastirmadaki  gorismeler online bir  sekilde
gerceklestirilerek kaydedilmistir. Arastirmaci gorismeye
baslamadan 6nce kayit icin her katilimcidan izin isteyerek ve
kaydi sadece arastirmacinin kullanacagini taahhit ederek
katihmcilardan onay almistir. Gériisme sonunda elde edilen
kayitlar arastirmaci tarafindan transkribe edilmistir.
Boylece gorlisme kayitlari gizli tutulmus ve bilgisayar
ortaminda  (Microsoft ~ Word)  metin  belgeleri
olusturulmustur.

Verilerin Coziimlenmesi

Verilerin analizinde igerik analizi yontemi kullaniimistir.
icerik analizi, toplanmis olan verilerin daha detayl bir
sekilde ele alinmasini ve bu verileri agiklayan kategori, tema
ve kavramlara erisilmesini saglamaktadir (Baltaci, 2019).
Metinlerin veri analizi igin gerceklestirilen goérismeler
bilgisayara aktarilmistir. Katihmcilarin her birine kod ismi
verilerek gériisme formlari ayri ayri okunmustur. Okuma
islemi bittikten sonra elde edilen kodlar
kategorilestirilmistir.

Bulgular
Bu bolimde calismaya katilan ¢ift kariyere sahip milli
sporcu Ogrencilerin demografik bilgilerine ve yasadiklari

problemlere iliskin bulgulara yer verilmistir.

Gift Kariyer Yapan Milli Sporcu Ogrencilerin Demografik
Ozelliklerine iliskin Bulgular

Calismaya katilan milli sporcu 6grencilerin demografik
bilgilerine Tablo 1’de yer verilmistir.
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Cizelge 1. Calismaya Katilan Milli Sporcu Ogrencilerin Demografik Ozellikleri

Kod Cinsiyet Yas “S:::f;l Meslek Spor Bransi f;:;:
MS1 Erkek 33  Bekar Antrenor- Kickboks 25
Aksiyon ve savas sahnelerini tasarlayan- Muaythai
oynayan dublor Wushu

MS2 Kadin 20  Bekar - Wushu 11
MS3 Kadin 21  Bekar Antrenor Karate 12
MS4 Kadin 28  Bekar Antrenor Kayak 10
MS5 Kadin 43 Evli GSB Spor Musaviri-Antrenor Taekwondo 23
MS6 Kadin 34  Bekar Kullip Koordinatori Muaythai 23

Kickboks

Wushu

Budokai
MS7 Kadin 21  Bekar - Softbol 11
MS8 Kadin 24 Bekar Ogretmen Atletizm 14
MS9 Kadin 24 Bekar - Wushu 17
MS10  Erkek 37 Evii Ogretmen Gires 22
MS11  Erkek 35 Bekar Antrencr Gures 15
MS12 Kadin 25  Evli - Judo 7
MS13  Kadin 24 Bekar - Judo 10
MS14  Erkek 20  Bekar - Halter 8
MS15  Erkek 31  Evli Antrenor Basketbol 18
MS16 Kadin 19  Bekar - Hentbol 9

Erkek 36  Evli Antrenor Gures 28

MS17

Tablo 1 incelendiginde, arastirmaya katilan milli sporcu
ogrencilerin %65’inin kadin, %35’inin erkek katihmcidan
olustugu ve katilimcilarin yas ortalamalarinin 27,94 oldugu
goriulmektedir. Ayrica medeni duruma bakildiginda,
%71'inin bekar, %29’unun evli katiimcidan olustugu
gbzlenmistir. Yine katihmcilarin %59’unun meslek sahibi
oldugu, %41’inin herhangi bir meslekle ugrasmadiklari
gorilmektedir. Spor branglarina bakildiginda, toplamda 14
farkli bransin oldugu saptanmistir. Arastirmaya katilan
milli  sporcu 6grencilerin spor yapma sirelerine
bakildiginda ise, ortalama olarak 15,47 yil spor yaptiklari
gorilmektedir.

Gift Kariyer Yapan Milli Sporcu Ogrencilerin Yasadiklar
Problemlere iliskin Bulgular

Cift kariyer yapan milli sporcu 6grencilerden elde edilen
verilere gore her iki kariyer alanini birlikte ytrutirken milli
sporcu ogrencilerin problemlerle karsilastiklari
gozlenmistir. Toplamda 9 alt boyutta problem yasadiklari
gorilmektedir.

Kategori 1: Cift Kariyer Yapan Milli Sporcu Ogrencilerin
Sosyal Hayatta Yasadiklari Problemlerin incelenmesi

Cift kariyere sahip olan milli sporcu 6grencilerin sosyal
hayat icerisinde birgok  problemle karsilastiklan
katiimcilardan elde edilen bulgulardan anlasiimaktadir.

icerik analizinden elde edilen “...enerjimi her iki alanda
da kullanabilmek icin sosyal aktivitelerimden fedakarhk
yapmak zorunda kaliyorum...” (MS2), “..Hem akademik
egitim alip hem spor yaparken sosyal anlamda kendime ve
sosyal ¢evreme illaki ara vermek zorunda kalabiliyorum.”
(MS10), “Cift kariyer yaparken karsilastigim en biyik sorun

sosyal hayatimin olmamasiydi...” (MS12), “Spor ve okulu
ayni anda ylriattGgim icin  kendi eglencemden,
uykularimdan feragat etmek zorunda kaldim.” (MS17) gibi
kodlar milli sporcu 6grencilerin sosyal hayatlari ile ilgili
problemler alt boyutunu olusturmustur.

Kategori 2: Gift Kariyer Yapan Milli Sporcu Ogrencilerin
Akademik Egitim Hayatinda Yasadiklari Problemlerin
incelenmesi

Katiimcilardan elde edilen bulgular ¢ift kariyere sahip
olan milli sporcu 6grencilerin akademik egitim hayatlarinda
da gesitli problemlerle karsilastiklarini géstermektedir.

icerik analizi sonucunda ortaya ¢ikan “...Yarismalarin
okul dénemleriile gakismasi sonucunda akademik egitimim
olumsuz etkilenmekteydi...” (MS1), “..Tercihlerimde ilk
oncelik milli sporculugum oluyordu. Dersleri
erteleyebiliyordum. Dersleri ertelemeyle birlikte okulum 6
seneye uzadi...” (MS5), “...Ikisini bir arada gétiiremedigimi
disindim ve Universiteden mezun olduktan sonra
akademik egitimime 10 yil ara verdim...” (MS6), “...milli
sporculugumun yogunlugundan dolayr okula devam
edemiyordum ve devamsizlik vyiziinden derslerden
kalmistim...” (MS10), “...liseyi spordan dolayi geg bitirdim.
Bu ylizden Universite hayatina ¢ok geg basladim...” (MS11),
“Spordan dolayi dersleri aksattigim, okula gidemedigim ve
sinavlara giremedigim zamanlar oldu. Sporculugumdan
dolayi okulu 5,5 yilda bitirdim...” (MS15) gibi kodlar milli
sporcu Ogrencilerin  akademik egitim hayatlarinda
yasadiklari problemler alt boyutunu olusturmustur.
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Kategori 3: Cift Kariyer Yapan Milli Sporcu Ogrencilerin
Kamp Siireglerinde Yasadiklari Problemlerin incelenmesi

Cift kariyere sahip olan milli sporcu 06grencilerin
karsilastiklari  problemlerden bir digerinin ise kamp
sureglerinde oldugu gorilmektedir.

icerik analiziile elde edilen “...{ilkemi temsil etmek adina
bayragimi dalgalandirip Istiklal Marsimizi  okutmanin
oncelikli sira oldugunu dusinerek kamp siireglerinde
Universiteyi 6teliyordum...” (MS5), “Kamplarda okulla
alakali sorunlari dusundligim zamanlarda yeterince
antrenmanlara odaklanamamak, yorgunlukla birlikte ders
¢alisma zorunlulugu hissetmek, sinava yetismek icin kampa
ge¢ gitmek veya kamptan erken ayrilmak kamp
sureglerinde yasadigim sorunlardi.” (MS13), “...Elimden
geldigi kadariyla ders galismak istesem bile kamptaki yogun
antrenmanlardan dolayr pek verim alamiyordum ve
derslere galisamiyordum...” (MS14), “..Yilin 7-8 ayini milli
takim kamplarinda gegirdig§imden dolayi egitim hayatimda
aksamalar oldu.” (MS17) kodlar milli sporcu 6grencilerin
kamp sirecglerinde yasadiklari problemler alt boyutuna
vurgu yapmistir.

Kategori 4: Cift Kariyer Yapan Milli Sporcu Ogrencilerin
Spor Hayatinda Yasadiklari Problemlerin incelenmesi

Cift kariyer yapan milli sporcu Ogrencilerin spor
hayatinda da problem yasadiklari elde edilen bulgulardan
anlasiimaktadir.

icerik analizinden elde edilen “Egitim hayatimdan dolayi
bazen antrenmanlarimdan bazen maclarimdan o6din
vermek zorunda kaliyorum...” (MS3), “..Antrenmanlari
birakip ders galismak zorunda kaldigim zamanlarda spor
performansimda disme olabiliyor. Spor performansimda
disme oldugu igin de sakatliklar meydana gelebiliyor.”
(MS8), “...Aslinda bana gore cift kariyer yapmam spor
hayatimdaki basarilarimin azalmasina neden oldu ve spor
yapma siremi kisaltti...” (MS10), “Akademik egitimimden
dolayr antrenmanlari aksattigim zamanlar oluyordu.
Antrenmanlari aksattigim icin de spor performansim
olumsuz etkilenebiliyordu.” (MS11), “Bazi ginlerde
okuldaki sinavlar ve o6devlerden dolayr idmanlara
katilamadim ve bu eksiklik bana maclarda yansidi.” (MS16)
gibi kodlar milli sporcu 6grencilerin spor hayatinda
yasadiklari problemlerin alt boyutunu olusturmustur.

Kategori 5: Cift Kariyer Yapan Milli Sporcu Ogrencilerin
Aile Hayatinda Yasadiklari Problemlerin incelenmesi

Elde edilen bulgular ¢ift kariyer yapan milli sporcu
ogrencilerin aile hayatinin da olumsuz yonde etkilendigini
gostermektedir.

icerik analizi sonucu elde edilen “Okulun haricinde
ozellikle olimpiyat siirecinde ¢ocugumdan bile fedakarhk
yapiyordum. Bu siirecte en fazla aile hayatim etkilendi...”
(MS5), “...Bu slrecte evlenmeyi belirli bir sire ertelemek
zorunda kaldim... Aslinda benim cift kariyer sahibi
olmamdan dolayi kiiglik kizim da yogun bir hayatin igine
girdi..” (MS6), “..llkokulda vyatih spor okulunu

kazandigimdan dolayi genelde ailemden uzak ve ayri gegcen
yillarim oldu. Cift kariyer yapmamdan dolayi bayramlari,
ozel glinleri ailemden ayri gecirmek bana hep zor geldi. Cift
kariyer yaparken geriye donup baktiginda aslinda verdigin
en buyik bedel, ailenle gegiremedigin zamanlar oluyor...”
(MS10), “Ailem iki tarafli basari bekledi. Her iki tarafta da
mikemmel olmami istedi. Bu konuda siirekli psikolojik
baski altindaydim ve stres yasiyordum. Bu stres de benim
istedigim basariyl elde etmeme engel oluyordu.” (MS13),
“...ikisine bir surekli devam etmemdeki kosturmacadan
dolayi onlarin beniyorgun gérmesi, birinden birini yapmami
istemelerine yol acti...” (MS16), kodlari milli sporcu
ogrencilerin aile hayatinda yasadiklari problemler alt
boyutunu olusturmustur.

Kategori 6: Cift Kariyer Yapan Milli Sporcu Ogrencilerin
Antrendrlerle ilgili Yasadiklari Problemlerin incelenmesi

Cift kariyer yapan milli sporcu 6grencilerin karsilastiklari
bir bagka problemin ise antrendrlerle ilgili oldugu elde
edilen bulgulardan anlasiimaktadir.

icerik analizi sonucunda ortaya ¢ikan “Antrendriimiin
bana karsi hem milli sporcu olmam hem de 6grenci
olmamdan dolayi baskilari ve derslerden dolayi olumsuz
tutumlari vardi...” (MS4), “...Okulu birakmami bile teklif
eden antrendrlerim oldu...” (MS5), “Antrendrlerim
derslerden ¢ok antrenmanlara yogunluk vermem
gerektigini  dusuntyorlardi.  Derslerin  bir  sekilde
halledilebilecegi ama sporda her zaman yiksek
performansin gosterilemeyecegi disiinceleri hakimdi.”
(MS11), “Antrendrim ilk baslarda antrenmanlardan
kagmak icin okulu bahane ettigimi dustiniyordu. Sinavim
veya dersim var dedigimde inanmadigi zamanlar oluyordu.”
(MS14) gibi kodlar milli sporcu 6grencilerin antrenérlerle
ilgili yasadiklari problemlere vurgu yapmistir.

Kategori 7: Cift Kariyer Yapan Milli Sporcu Ogrencilerin
Ogretmenlerle ilgili Yasadiklari Problemlerin incelenmesi

Cift kariyer yapan milli sporcu 6grencilerin
ogretmenlerle ilgili olarak yasadiklari problemler anlasilan
bir baska sorun olarak ortaya ¢ikmaktadir.

icerik analizinden elde edilen “...kesinlikle net bir sekilde
okulu devam ettireceksen sporu birakacaksin diyen ve
bununla ilgili de édnimiize bilingli tas koyan hocalarim da
oldu. Tercih yapmak zorunda biraktilar...” (MS5), “...Ders
¢alisamadigim icin ve okuldaki hocalarin anlayigsiz
davranmalari benim okula ara vermeme neden oldu... Beni
secim yapmak zorunda birakan bazi hocalarim “ya spor ya
ders” ikilemini yasattilar...” (MS6), “..Ben milli takimla
birlikte kampa ve maglara gittigimde okuldaki final sinavina
girmedigim icin okula déndigiimde kendisi bana kizmisti ve
onu tekrar sinav hazirlamakla ugrastirdigim icin sinavimdan
puan kirmisti.”(MS7), “...BESYO’ daki hocalarimin nezdinde
milli takim kampinda olmamin énemi yoktu ve ne yapip
edip okula gelmem gerektigini soyliyorlardi...” (MS10),
“Ogretmenlerim tarafindan hicbir zaman sevilmedim. Ben
onlarin goéziinde hep bilgisiz, sadece glicimle ve
yetenegimle bir yerlere gelmis, hayatimi hep sporla idare
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etmis kisi olarak gortintirdiim.” (MS13) kodlari milli sporcu
ogrencilerin 6gretmenlerle ilgili yasadiklari problemlerin alt
boyutunu olusturmustur.

Kategori 8: Cift Kariyer Yapan Milli Sporcu Ogrencilerin
Psikolojik Olarak Yasadiklari Problemlerin incelenmesi

Katilimcilardan elde edilen bulgular gift kariyere sahip
olan milli sporcu 6grencilerin psikolojik olarak da birgok
problemle karsilastiklarini gostermektedir.

icerik analizinden elde edilen “..Cin’de antrenman
yaptigimiz sporcularla rekabet halinde olmak ve akademik
egitim hayatimdaki arkadaslarimla rekabet halinde olmak
beni strese maruz birakiyordu. Bu strese bir de okuldaki
derslerimden geri kaldigimi diistinmek eklenince psikolojim
olumsuz etkileniyordu.” (MS2), “Bazi dénemlerde dersler,
antrenmanlar, maglar st Uste geldiginde kendimi ¢ok fazla
strese sokabiliyorum...” (MS3), “Is kaygisi hissettim... Clinkii
egitim hayatina spordan dolayi stirekli devam edemedigim
icin eksikliklerim vardi...” (MS4), “..Derslerden geri

kaldigimda antrenmandaki motivasyonum  distyor.
Antrenmanlardan geri kaldigimda derslerdeki
motivasyonum dustyor...” (MS6), “..hem Cin ve

Tirkiye’deki sinavlarim hem de yarismam ayni zamana
denk gelmisti ve benim birka¢ yerden izin almam
gerekiyordu. O izin almam gereken yerler bana sorun
cikarmislardi. izin alamayacagimi, sinava katilmazsam
sinavdan kalacagimi ve telafisi olmadigini séylemislerdi. O
ara psikolojim gercekten ¢ok bozulmustu. Hatta
aglamistim...” (MS9) gibi kodlar milli sporcu 6grencilerin
psikolojik olarak yasadiklari problemlerin alt boyutuna
vurgu yapmistir.

Kategori 9: Cift Kariyer Yapan Milli Sporcu Ogrencilerin
Meslek Hayatlan ile ilgili Yasadiklari Problemlerin
incelenmesi

Elde edilen bulgulara gore cift kariyere sahip olan milli
sporcu Ogrencilerin meslek hayatlar ile ilgili olarak

problemler yasadiklari katilimci gorislerinden
anlasiimaktadir.
icerik analizi sonucunda ortaya ¢ikan “Meslek

hayatimda c¢ok fazla bos zamanim olmamasina ragmen
boslugum oldugunda ise 6grencilerimle ilgilenmek zorunda
kalilyorum. Higbir boslugum ve dinlenme firsatim kalmiyor.
Ruhen ve fiziken gok yoruluyorum. Ogrencilerime ilgi
gbsteremeyince de vicdanen rahat olamiyorum.” (MS3),
“...Spora agirlk verdigim donemde aksattigim derslerimin,
su anda zaman zaman isimde karsima ¢ikmasi ve tereddiitle
cevaplamam ya da bilmiyor olmam bana sorun olabiliyor.
Cift kariyer sahibi olmamin yogunlugundan dolayi
meslegime gidemedigim ve 6grencilerimle ilgilenemedigim
zamanlar da oldu... 6gretmenlik yaptigim yerde ders
calisma ortami ya da spor yapma alani olmadigl igin
akademik egitimim ve spor performansim olumsuz
etkilenebiliyor. Meslegimden dolayr zaman zaman
antrenmana gidememe ya da akademik hayata devam
edememe durumum da oldu. Mesleki alanda ekstra
sorumlulugun artmasindan dolayl spor yasantisinda ve
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akademik egitimimde aksamalar yasanmasi sorun
olusturabiliyor.” (MS8) gibi kodlar milli sporcu 6grencilerin
meslek hayatlari ile ilgili yasadiklari problemler alt
boyutunu olusturmustur.

Tartisma ve Sonug

Arastirmanin bu boliminde ¢ift kariyer yapan milli
sporcu Ogrencilerin yagadiklari problemlerin incelenmesi
sonucu elde edilen bulgulara iliskin sonuglar tartisilmistir.

Calismada vyapilan gorismeler dogrultusunda, cift
kariyer yapan milli sporcu 6grencilerin sosyal hayatlarindaki
aktivitelerin ¢ok kisitl oldugu anlasiimaktadir. Milli sporcu
Ogrenci olmanin zorluklarindan dolayi stres atabilmek ve
rahatlamak icin sosyal aktivitelere ihtiyag duyulmasina
ragmen sosyal hayatin kisith olmasi, her iki alani birlikte
yuritebilmek igin uykudan bile fedakarlik yapilmasi, stirekli
yorgunluk hali milli sporcu 6grencilerin basarisini olumsuz
yonde etkiledigi sonucunu ortaya cikarmaktadir. Literatir
incelendiginde bu calismanin sonuglarini destekler nitelikte
calismalar bulunmaktadir. Ornegin; Devecioglu ve Sarikaya
(2006) sporcu oOgrencilerin katilimiyla yapmis olduklar
galismalarinda arastirmaya katilan sporcu 6grencilerin
sosyal yasama iliskin gorusleriniincelediklerinde, %40,5’inin
bos zamanlarini spor yaparak degerlendirdigi sonucuna
ulagsmiglardir. Gorildagi gibi sporcu 6grenciler sosyal
hayatlarinda da sporla i¢ ice yasamaktadir.

Capranica ve Millard-Stafford (2011); Conzelmann ve
Nagel (2003) calismalarinda, geng elit sporcularin spor ve
egitim hayatlarini bir arada yirutebilmek konusunda cesitli
zorluklar yasadiklarini savunmaktadir. Semiz (2018) ise,
ogrencilerin kiiglk yaslardan beri spora yonlenirken okulun
engel olarak goruldigini ve bu iki kariyer arasinda tercih
yapmaya zorlandiklarini sdylemektedir. Benzer sekilde bu
calismada da cift kariyer yapan milli sporcu 6grencilerin
akademik egitim hayatlarinda ¢ok fazla zorlukla
karsilastiklari tespit edilmistir. Spora yogunlagsmadan dolayi
akademik egitim hayatinin aksamasi ya da akademik egitim
hayatina yogunlasirken spor hayatinin aksamasi bu
zorluklar  arasinda gbze carpmaktadir. Literatiire
bakildiginda arastirma sonuclariyla paralellik gosteren
baska calismalar da bulunmaktadir. Ornegin; Alp (2020)
egitim ve sporun 0Ozel olarak diizenleme yapilmadan
birlestirilmesinin zor oldugunu diisinmektedir. Ayrica bu
birlikteligin saglanamamasi halinde sporcularin egitim
hayatini yarida kesmeyi ya da spor branslarini birakma
egiliminde olabileceklerini savunmaktadir.

Cift kariyer yapan milli sporcu 6grencilerin gorisleri
incelendiginde, kamp sireglerinde de sikintilarla
karsilastiklari belirlenmistir. Bir milli sporcunun yarismalara
iyi bir sekilde hazirlanabilmesi icin kamp ddnemlerinin
olmasi gerektigi gortilmektedir. Ancak kamp dénemlerinin
birka¢g aya yayillmasinin milli sporcu 6grencileri olumsuz
yonde etkiledigi tespit edilmistir. Lupo ve ark. (2015) da
calismalarinda yarisma programlarinin birka¢ aydan fazla
bir zamana vyayillmasinin 06grenci sporcularin egitim
hayatlarini etkileyebilecegini savunmaktadir. Dolayisiyla
kamplarin yogunlugundan dolayr okul hayatina devam
edememe ve bunun sonucunda derslerdeki basari oraninin
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distGgh anlasiimaktadir. Bayram ve ark. (2016) yapmis
oldugu g¢alismada milli sporcu 6grencilerin akademik egitim
hayatindaki  basarisizlik  sebeplerini incelediklerinde,
%60.3’'Unlin sadece kamp aralarinda okula geldikleri igin
basarisiz olduklari sonucuna ulagsmistir. Kamp sirelerinin
uzamaslyla birlikte basarisiz olunan ders sayisinin arttigini,
kamp sirelerinin azalmasiyla birlikte basarisiz olunan ders
sayisinin da azaldigini  tespit etmistir. Bu bilgiler
incelendiginde, arastirma sonuglarina paralel oldugu
anlagilmaktadir.

Cift kariyer yapan milli sporcu 6grencilerden elde edilen
bulgulara gore akademik egitim hayatindaki zorlu
derslerden dolayr spor hayatinin aksatildig tespit
edilmektedir. Derslerden dolayr spor yapma slresinin
kisalmasi ve bunun sonucunda spor hayatinin erken
birakilmasi  yasanilan  sorunlardir.  Antrenmanlarin
aksatilmasi sonucunda spor performansinin distigi ve bu
eksikligin  maglara olumsuz yansidigi gorilmektedir.
Bununla birlikte akademik egitim hayatinin zorlu sinavlarini
gecebilmek icin gece yarilarina kadar ders ¢alismak zorunda
kalindigindan vicudun yeteri kadar dinlenemedigi ve bu
durumun spor performansini olumsuz etkiledigi tespit
edilmistir. Ders c¢alismanin yani sira yogun tempolu
antrenmanlarin  zorlugundan  dolayl  sdrantrenman
durumlarinin yasanilmasi kaginilmaz bir sorun olarak
gorilmektedir. Ayni zamanda akademik egitim kariyerini
ileriye tasimak igin yurtdisina gidilmesi sonucunda spor
hayatinin devam ettirilememesi baska bir sorun olarak
ortaya cikmaktadir. Benzer sekilde Pehlivan (2013) da
calismasindaki katihmcilarin %28’inin Universitede spor
yaparken, bu kisilerin %71.9’unun sporu biraktigl sonucuna
ulagmistir.

Cift kariyer yapan milli sporcu o6grencilerin aile
hayatinda da sorunlar oldugu tespit edilmistir. Paltali (2017)
¢alismasinda, cift kariyerli ailelerdeki giftlerin birbirleriyle
yeterince zaman geciremedigini ve bunlarin birer problem
haline geldigini tespit etmistir. Bu durumda cift kariyer
yapmanin aileyle zaman gecirmeyi kisitladig distnilebilir.
Ayni durum cift kariyer yapan milli sporcu &grenciler
Uzerinde de goriilmektedir. Hem milli sporculugun hem de
ogrenciligin yogunlugundan dolay! aileyle yeteri kadar
zaman gegirememelerinden dolayi aile hayatinin olumsuz
etkilendigi anlasilmaktadir. Ayrica bu yogunluktan dolayi
ailenin milli sporcu o6grenci (zerinde baskisi oldugu
soylenebilir. Clinkli elde edilen verilere gore bazi ailelerin
her iki taraftan basari beklentisinin olmasi ya da bir tarafi
biraktirma isteginin olmasi milli sporcu 6grencilerin
Uzerinde baski olusturmaktadir. Bu durumun sporcu
ogrencilere olumsuz yansidigi gorilmektedir. Calismadan
elde edilen verilere gore evli olan milli sporcu 6grencilerin
daha fazla sorunla karsilastigi anlasiimaktadir. Hem milli
sporcu olmanin hem 0grenci olmanin sorumluluklari
yuzinden c¢ocuklarindan bile fedakarlik yaptiklari
gorulmektedir. Her iki alani birlikte yaratirken gocuklarin
da bu yogun ve zorlu hayata dahil olduklari ve yiprandiklar
soylenebilir. Ayrica elde edilen verilere gére milli sporcu
o6grenci olmanin yogunlugundan dolayi evlilik ve c¢ocuk
sahibi olmanin ertelendigi bile gérilmektedir.

Cift kariyer yapan milli sporcu 6grencilerin
antrenorleriyle sorun yasadiklar elde edilen verilerden
anlasilmaktadir.  Derslerden  dolayr antrenmanlarin
aksatilmasini  istemeyen antrendrlerin - milli  sporcu
Ogrencilere karsi olumsuz tutum igerisinde olduklar
anlasiimaktadir. Bunun yaninda her iki alanda da basarih
olmak zorunda hissettiren antrendrlerin milli sporcu
ogrencileri zorlayarak onlar Uzerinde baski olusturdugu
soylenebilir. Literatir incelendiginde Bayram ve ark. (2016)
¢alismalarinda milli sporcu 6grencilerin, %16.6’sinin
antrendriiniin izniyle okulda bulunabildigini tespit etmistir.
Bu durumda milli sporcu 06grencilerin akademik egitim
hayatinin devam ettirilmesinde antrendrlerinin de etkisinin
oldugu disinilmektedir.

Alvurdu ve Senel (2010) futbolcu 6grencilerle yaptiklari
calismada, spora yonlenirken basta ailenin ve arkadas
ortaminin sonrasinda ise beden egitimi 6gretmenlerinin ve
akrabalarin destek verdiklerini saptamislardir. Ancak bu
¢alismaya katilan gift kariyer yapan milli sporcu 6grencilerin
ogretmenleriyle ¢ok fazla sorun yasadiklari tespit edilmistir.
Genel olarak 6gretmenlerin milli sporcu 6grencileri ya okul
ya spor ikileminde birakarak tercih yapmaya zorladiklari
anlasiimaktadir. Bazi 6gretmenlerin milli sporcu 6grencileri
desteklemeyerek olumsuz tutum gostermeleri, okulun
uzatilmasinin nedeni olarak goriilmektedir. Verilere gore,
kamp ve mag donuslerinde 6gretmenlerin telafi sinavlarini
zorlastirmalari, kolaylk saglamamalari, ¢ift kariyer
yapamayacaklarini diisiindiirmeleri, anlayissizliktan dolayi
dersten birakmalart bu cimleyi destekler niteliktedir.
Bununla birlikte bazi 6gretmenlerin milli sporcu 6grencileri
bilgisiz gormeleri ve sadece sporculuk yetenegiyle bir
yerlere geldigini disiinmeleri ciddi anlamda sorun olarak
karsimiza gikmaktadir.

Calismaya katilan milli sporcu 6grencilerden elde edilen
verilere gore, hem sporculugu hem o&grenciligi birlikte
ylritmeye calisirken psikolojik olarak ¢ok zorlandiklari
anlasiimaktadir. Gaston-Gayles (2005) ¢calismasinda spor ve
akademik basarinin her ikisinin de stirekli olarak motivasyon
gerektirdigini savunmaktadir. Ancak cift kariyer yapan milli
sporcu 6grencilerden elde edilen verilere gore her iki alanin
yogunlugundan dolayl motivasyonun distiigi donemlerin
oldugu gorilmektedir. Motivasyon distiiglinde ise bunun
performansa yansidigi, performansin olumsuz etkilenmesi
sonucunda ise psikolojik yipranmanin oldugu séylenebilir.
Brettschneider (1999) da st dizeyde sporla ugrasan
genglerigin buyuk bir sorun olan okul ve egitim birlikteligine
odaklandig ¢calismasinda, okul ve sporun taleplerinin stres
olarak ortaya c¢iktigini belirtmektedir. Bir yandan okul
gereksinimlerini  karsilayabilmek diger yandan sporda
basarlyi  yakalayabilmek hayaliyle meslege erken
hazirlanmayi zorlastiran duygusal bir stres oldugunu da ileri
sirmektedir. Benzer sekilde bu ¢alismadaki verilere gore,
spordan dolayi derslerin aksatiimasi sonucunda is kaygisinin
oldugu tespit edilmistir. Clinkii spordan dolayl akademik
egitim eksikliginin KPSS sinavina da yansidigi goriilmektedir.
Dolayisiyla milli sporcu 6grencilerin psikolojik anlamdaki bir
baska sorunu da is kaygisi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica
verilere gore antrenmandan geri kalindiginda dersteki
motivasyonun distlgl, dersten geri kalinca antrenmana
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olan motivasyonun distigli anlasilmaktadir. Buradan
hareketle her iki tarafin psikolojisinin birbirini etkiledigi ve
birbiriyle baglantili oldugu soylenilebilir.

Akin Acuner (2019) calismasinda, is ve evle ilgili coklu

sorumluluklar Ustlenen kadinlarin enerijilerinin diistigiini
saptamistir.  Ayrica bu durumun c¢alisma hayatinda
verimliligin ve motivasyonun diismesine sebep oldugunu
tespit etmigtir. Benzer sekilde bu ¢alismada da milli sporcu
ogrencilerin meslek hayatlarinda zorluklar yasadiklari
gorlilmektedir. Elde edilen verilere gére meslek hayatinda
kiyaslamaya maruz kalmak, yetisemedigi anda mobinge
maruz birakilmak, yetersiz olduguna inandiriimak meslek
hayatinda yasanilan sorunlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Clnkd milli sporculugun yogunlugundan dolayi spora agirlik
verilip derslerin aksatildigi donemlerin meslek hayatinda
karsisina ¢itkmasi blyuk bir sorun olarak diiglinilmektedir.
Ayrica meslek hayatinda verilen resmi izin yetersizliginden
dolayr akademik egitim hayatinin ya da spor hayatinin
aksatilmasinin bir tarafi tercih etme baskisina yol actigini
gostermektedir. Bununla birlikte is yerinde ders calisma
ortaminin ve spor alaninin olmamasi milli sporcu 6grencinin
basarisinin diismesine yol acabilir. Son olarak bir milli
sporcu 6grencinin meslek hayatindan dolayl sporu erken
biraktigi anlasilmaktadir. Dolayisiyla meslek hayatinin esnek
olmayan kurallarinin milli sporcu 6grencileri olumsuz
etkiledigi gorilmektedir.
Tim bu bilgiler 1s18inda, Ulkemizi en iyi sekilde temsil
edebilmek icin kiiclik yaslardan itibaren agir antrenmanlarla
ter doken ve lilkesine madalya kazandirabilmek igin kiyasiya
miicadele eden cift kariyere sahip milli sporcu 6grencilerin
akademik basarilarini da dengeli bir sekilde yiritmek
istemeleri neticesinde sosyal hayat, akademik egitim hayati,
kamp sirecleri, spor hayati, aile hayati, antrendr,
O0gretmen, psikolojisi ve meslek hayati alt boyutlarinda
problemler yasadiklari belirlenmistir. Ayrica belirlenen alt
boyutlarda 6ne ¢ikan en 6nemli sorunun akademik egitim
hayati oldugu géze carpmaktadir. Bu baglamda, milli sporcu
ogrencilerin akademik ve spor egitimlerinin dengeli bir
sekilde yiritulebilmesi igin 6zel olarak hazirlanan destek
programlarinin tesvik edilmesi, spor psikoloji alaninda milli
sporcu 6grencilere yonelik 6zel programlarin diizenlenmesi,
milli takim kamplarinda milli sporcu 6grenciler igin
akademik egitim alaninda calismalarin yapilmasi, okul
ortamlarinda milli  sporcu 06grencilerin  antrenman
yapabilmeleri i¢in alanlarin olusturulmasi, milli sporcu
Ogrencilere 6zel olarak diizenlenen kariyer planlamalarinin
yapildigi alanlarin olusturulmasi, okul hayatinda devamsizlik
problemleriyle karsilasan milli sporcu 6grenciler igin telafi
egitimlerinin verilmesi, milli sporcu 6grencilerin yasadiklari
problemlerin toplum tarafindan bilinmesi ve baskilarin
ortadan kalkmasi igin 6zendirici ¢alismalarin yapilmasi
onerilmektedir.
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ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the psychometric properties of Two-Factor Weight Bias Internalization
Scale (WBIS-2F) and to bring it to Turkish literature. Three different examples have been identified to achieve
the purpose of the research. The first is a group of examples of individuals who have done 230 sports or exercises
in total, where the descriptive factor analysis is done, the second is a group of examples of individuals who have
done 267 sports or exercise, where additional analysis is done, and the third is a group of 30 sports or exercise
people who have done test-retest. IBM SPSS Statistics 22 and Jamovi 2.3.7. were used in the analysis of the
obtained data. The exploratory factor analysis determined that WBIS-2F has a two-factor structure, which is
weight-related stress and weight-related self-devaluation. The two-factor structure of the scale describes 55.19%
of the total variance. The Cronbach Alpha coefficient obtained to test reliability was found at a total of 0.80 of
the scale, subscale of 0,89 of weight-related stress and subscale of 0,76 of weight-related self-devaluation. In
addition, it has been determined that the scale has not changed in the test retest analysis results for reliability
purposes. According to the results of the confirmatory factor analysis, index of fit the model is acceptable and
within the perfect range. As a result, the findings from the study found that WBIS-2F is a measure that can be
used to determine the weight bias internalization level in the example of Turkish sports or exercise individuals.

Keywords: Weight bias internalization, Validity, Reliability, Exercise, Sport
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Bu arastirmanin amaci, iki Faktérli icsellestiriimis Kilo Onyargisi Olgeginin (iIKOO-2F) psikometrik 6zelliklerinin
incelenerek Turkceye uyarlanmasidir. Aragtirmanin amacina ulasmak igin tg¢ farkli 6rneklem belirlenmistir.
Bunlardan birincisi agimlayici faktor analizinin yapildigi toplamda 230 spor veya egzersiz yapan bireylerden
olusan 6rneklem grubu, ikincisi dogrulayici faktor analizi ve ek analizlerin yapildigl 267 spor veya egzersiz yapan
bireylerden olusan 6rneklem grubu ve Gglincisl ise test tekrar test analizlerinin yapildigi 30 spor veya egzersiz
yapan bireylerden olusan 6rneklem grubudur. Elde edilen verilerin analizinde IBM SPSS Statistics 22 ve Jamovi
2.3.7. paket programi kullaniimistir. Agimlayici faktér analizi sonucunda iKOO-2F nin kiloyla iliskili stres ve kiloyla
iliskili kendilik degeri olmak tizere iki alt boyutlu bir yapiya sahip oldugu belirlenmistir. Olgegin iki faktérli yapisi
toplam varyansin %55,19’unu agiklamaktadir. Glvenirligin sinanmasi amaciyla elde edilen Cronbach Alpha
katsayisi 6lgegin toplamiigin 0,80, kiloyla iliskili stres alt boyutu icin 0,89 ve kiloyla iligkili kendilik degeri alt boyutu
icin ise 0,76 olarak bulunmustur. Ayrica kararliligin incelenmesi amaciyla yapilan test tekrar test analiz
sonuglarinda 6lgegin 6lgim degerlerinin degisim gostermedigi saptanmistir. Dogrulayici faktor analizi sonuglarina
gore ise uyum indeksleri, modelin kabul edilebilir ve mikemmel uyum araliginda oldugunu géstermektedir.
Sonug olarak, arastirmadan elde edilen bulgular IKOO-2F'nin Tiirk katimeci érnekleminde igsellestirilmis kilo
onyargisi diizeyinin belirlenebilmesi igin kullanilabilir bir 6l¢ek oldugunu ortaya koymustur.
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Girig

Toplumlarin beslenme aliskanliklari gesitli sebeplerle
degismektedir. Bu degisimin bir¢cok parametresi olmakla
birlikte, popller kiltirin sebep oldugu beslenme tarzi

geleneksel beslenme ahskanligindan bireyleri
uzaklastirmistir.  Netice itibariyle glindelik hayatin
yogunlugunda insanlar sagliksiz beslenme aliskanlig

kazanmiglardir. Bu yeni beslenme aliskanhigi ile birlikte
insanlar zaman zaman asirn kilodan muzdarip olabilmekte
ve bu konuda sorunlar yasayabilmektedir. Kilo artigi
bireylerin yasam saghgiyla iliskili olarak yasam kalitelerini
etkilemektedir (De Zwann ve ark., 2009). Bu olumsuz etki
sonucunda, bircok toplumda kilolu olmanin yiz kizartici,
kotl bir sey oldugu algisi yer almakta ve bircok bireye
“sisman’ ya da “kilolu” etiketi damgalandig1 gorilebilir.
Bundan dolayi kilo dnyargisi kavramini evrensel bir konu
basligl olarak 6nem kazanmaya basladigi séylenebilir (Flint
ve ark., 2020). Kilolu ya da sisman olarak etiketlenen
bireyler is, okul, aile veya bulunduklari herhangi bir sosyal
grup icerisinde dnyargi ile karsilasabilirler. Kilo 6nyargisi da
bu olumsuz tutum ve davranislari ifade etmek igin kullanilan
bir kavramdir. Kilolu bireyler bu olumsuz tutum ve
davranislari i¢sellestirebilmekte ve bu durum bireyleri
psikolojik anlamda etkileyebilmektedir (Tomiyama, 2014).
Disaridan maruz kalinan olumsuz tutumlar ayrica bireylerin
kendi bedenlerine karsi olumsuz tutum sergilemelerine ve
bu olumsuz tutumlarin bireylerde igsellestirilmis kilo
dnyargisinin olusmasina sebep olabilir. igsellestirilmis kilo
onyargisi; beden imaji, benlik saygisi, kilo konusmalari,
beden memnuniyetsizligi, olumsuz beden konusmalar,
yeme bozuklugu, yasam kalitesi, depresyon, anksiyete gibi
birgok kavramla iliskilendirilebilir (Latner ve ark., 2013;
Durso ve Latner, 2008; Roberto ve ark., 2012; Lillis ve ark.,
2011; Papadopoulos ve Brennan, 2015; Puhl ve ark., 2020;
Lawson ve ark., 2020). Bu sebeple kilo 6nyargisi kavraminin
genis bir etki alanina sahip oldugu soylenebilir.

Kilo ényargisi kavrami dilimize ingilizceden cevrilerek
gecmis bir kavramdir. ingilizce terminolojisinde bizim kilo
onyargisi olarak dile getirdigimiz bu kavram ‘weight bias’,
‘weight stigma’ ve ‘weight prejudice’ gibi kavramlar olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Tomiyama (2014) kilo 6nyargisini “
fazla kilolu oldugu distnilen ve bu insanlara karsi
onyarglya, olumsuz kliselestirmeye ve ayrimciliga yol acan
insanlarin  sosyal  olarak  degersizlestiriimesi  ve
asagilanmasi” olarak tanimlamaktadir. Kilo 6nyargisi daha
¢ok kilolu, sisman ya da obez olarak adlandirilan bireylere
yonelik kilo ile ilgili olumsuz tutumlar, inanglar, varsayimlar,
yargilari iceren sosyal isaretlerdir (Pollack, 2015). Ayrica kilo
onyargilari hem so6zlii hem so6zlii olmayan iletisimle
aktarilabilir ve iletisimi etkileyebilir.

Kilo 6nyargisi ge¢mis yillarda daha ¢ok ayrimcilik bigimi
olarak tanimlanmistir (Puhl ve Brownell, 2001). Kilo
onyargisinda bireysel veya grup icerisinde yer alan asiri
kilolu veya obez bireylerin “daha az glicli” bireyler olarak
algilanmasi ya da bu sekilde olduklarinin ifade edilmesi bu
bireylerin kilo onyargisiyla kendilerine ve gruptaki diger
bireylere yonelterek devam ettirilmektedir (Durso ve
Latner, 2008). Grup igerisinde kilo 6nyargisina maruz kalan

bireyler de bu inanglari onaylayarak bunlarin dogru
olduguna inanirlar (Durso ve Latner, 2008). Asiri kilolu veya
obez bireyler bu kilo 6nyargisini igsellestirerek “daha az
glcld” onyargisini kabul ettiklerini kanitlamis olurlar (Wang
ve ark., 2004). Hem bireysel hem de grup igerisindeki
bireyler arasindaki bu olumsuz inanglarin
icsellestirilmesinin olasi bir agiklamasi olarak kilonun
kontrol edilebilir olugu veya kilosunu kontrol eden
bireylerin sorumluluk sahibi oldugu fikri olabilir. Diyet,
egzersiz gibi davraniglarla kilonun kontrol edilebilir oldugu
inanci da asiri kilolu veya obez bireylere kisisel bir suglama
getirmektedir. Asin kilolu bireyler var olduklari gruplar
icerisinde kalici bir birey olarak goriilmeyebilirler ve bu
durum grup igerisindeki dayanisma eksikligine yol
acabilmektedir (Rudman ve ark., 2002). Boylelikle asiri
kilolu bireyler bir ‘dis grup Uyesi’ olarak veya ‘zayif bir Gye’
olduklar seklinde bir agiklamaya yol agarak asir kilolu
bireylerin olumsuz, basmakalip inaniglari destekledigi ve
kendilerine karsi icsellestirdigi soylenebilmektedir. Kisaca
tanimlamak  gerekirse icsellestirilmis kilo 6nyargisi,
bireylerin kendilerine atfedilen kilo 6nyargilarinin birey
tarafindan onaylanarak olumsuz toplumsal veya bireysel
basmakaliplari igsellestirmesidir.

Vartanian ve Shaprow (2008), kisilerin igsellestirilmis
kilo ©nyargisi ile egzersiz motivasyonu ve egzersiz
davranislar arasindaki iliskiyi inceledikleri calismalarinda,
kilo 6nyargilarinin egzersizden kaginma motivasyonu ile
pozitif iliskili oldugunu ifade etmislerdir. Yine Vartanian ve
Shaprow (2008) ilgili c¢alismalarinda, bireylerin kilo
onyargilariniigsellestirmesi ve kabul etmesi durumunda kilo
ile ilgili kultiirel tutumlari agik bir sekilde ifade etmelerinin
muhtemel oldugunu ileri strmuglerdir. Kilo ©nyargisi,
genellikle iki olumsuz duygu aracihgiyla igsellestirilmis bir
etkiye sahiptir: mahcubiyet ve utang¢ (Vartanian ve
Shaprow, 2008). Baskalar tarafindan gelebilecek olan
olumsuz degerlendirmelerden kaynaklanan utang, bireyleri
fitness merkezleri, ylizme havuzlar gibi birgok insana agik
olan egzersiz yapma ortamlarindan kaginmaya yoneltebilir
(Vartanian ve Shaprow, 2008). Bundan dolayi Vartanian ve
Shaprow (2008) yaptiklari arastirmada kilo 6nyargisinin
fiziksel egzersiz yapma motivasyonunun azalmasi ve diistik
fiziksel ~ aktivite dlzeyi ile baglantih  oldugunu
varsaymaktadirlar. Bu baglamda ic¢sellestirilmis kilo
onyargisi, halka agik ortamlarda baskalarindan olumsuz
degerlendirilmesi korkusu, tek basina egzersiz yapma
konusundan kendinden emin olamama veya egzersiz
ortamlarinda yaninda birini ihtiyag duyma gibi
icsellestirmeleri yansittig1 séylenebilir.

Tirk kiltirinde bircok farkli tlkede de oldugu gibi
beslenme aliskanliklarindan, hareketsizlikten veya diger
bircok faktorden dolayi bireylerin kilolu veya obez olmasi
ihtimal dahilindedir. Bu bireylerin ¢alistiklari ortamda,

O0grenim gordukleri okulda veya yasadiklari ortamda
kilolarina iliskin bazi ifadeler duymalari olasidir. Bu
baglamda, bu arastirmanin Tirk kiltiriinde yasayan
bireylerin icsellestirilmis kilo onyargilarinin

degerlendirilmesine imkan saglayarak bireylerde farkindalik
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saglama agisindan &nemli oldugu sdylenebilir. iki faktorli
icsellestirilmis kilo Onyargisi 6lgeginin Tirk kilturiine
kazandirilmasiyla, bireylerin igsellestirilmis kilo dnyargilari
degerlendirilerek egzersiz veya spor yapma dizeylerini
etkileyip etkilemedigi, beslenme aligkanliklarinin etkilenip
etkilenmedigi, beden konusmalarina olumlu veya olumsuz
etkilerinin olup olmadig gibi bircok alanda calismalar
yapilabilmesine olanak saglayabilecegi distinilmektedir.

Yontem

Mevcut arastirma siiresince “Yuksekdgretim Kurumlari
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi” gercevesinde
hareket edilmistir. iki Faktorli igsellestirilmis Kilo Onyargisi
Olgeginin (IKOO-2F) psikometrik &zelliklerinin incelenmesi
amaciyla, iIKOO-2Fnin gegerlik ve giivenirlik degerlerini
belirleyebilmek Uzere, agimlayici ve dogrulayici faktor
analizleri ve glivenirlik analizleri kapsaminda test tekrar test
ve i¢ tutarlilik analizleri yapilmistir.

Orneklem

iki Faktorlii icsellestiriimis Kilo Onyargisi 6lgeginin
psikometrik 6zelliklerinin incelenmesi amaciyla arastirmada
ug farkli 6rneklem belirlenmistir. Orneklemler belirlenirken
Kline (1994)'1n 6rneklem biyiikligi madde sayisinin 10 kati
kadar olmalidir gériisi ele alnmistir. Ug farkl
orneklemlerden birincisi agimlayici  faktér analizinin
yapildigi 160 kadin (yasort= 31,15+12,68) ve 70 erkek
(yasort= 25,0246,69) olmak Uzere toplamda 230 (yasort=
29,28+11,54) spor veya egzersiz yapan bireyden olusan
orneklem grubudur. Birinci 6rneklem grubunda yer alan
bireylerin 116 (%50,4)’sl 18-25 yas arasinda, 60 (%26,1)'1
25-35 yas arasinda ve 54 (%23,5)'U 35 yas ve Uzerindedir.
ikincisi dogrulayici faktér analizi ve ek analizlerin yapildigi
193 kadin (yasort= 32,07+13) ve 74 erkek (yasort=
25,0016,64) olmak (izere toplamda 267 (yasort= 30,11+12)
spor veya egzersiz yapan bireyden olusan &rneklem
grubudur. ikinci 6rneklem grubunda yer alan bireylerin 127
(%47,6)'si 18-25 yas arasinda, 70 (%26,2)'i 25-35 yas
arasinda ve 70 (%26,2)’i 35 yas ve {izerindedir. Ugiinciisii ise
test tekrar test analizlerinin yapildigi 22 kadin (yasort=
25,6818,60) ve 8 erkek (yasort= 24,13+3,27) olmak lizere
toplamda 30 (yasort= 25,27+7,53) spor veya egzersiz yapan
bireyden olusan &rneklem grubudur. Ugiincii érneklem
grubunda yer alan bireylerin 18 (%60)’i 18-25 yas arasinda,
10 (%33,3)'u 25-35 yas arasinda ve 2 (%6,6)’si 35 yas ve
Uzerindedir.

Veri Toplama Araglari

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilan katilimcilarin yas, cinsiyet, kilo, spor
veya egzersiz yapma durumu, sikhg gibi bilgileri iceren
kisisel bilgi formu kullanilmistir.

iki Faktorlii igsellestirilmis Kilo Onyargisi Olgegi (IKOO-
2F)

Olgegin orijinal formu Meadows ve Higgs (2019)
tarafindan gelistirilmistir. Olcek toplam 13 madde ve 2 alt
boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar; “Kiloyla iliskili

70

Stres” ve “Kiloyla lliskili Kendilik Degeri” alt boyutlari
seklindedir. Orijinal Olgcegin gelistiriimesine iliskin yapilan
calismada toplamda 19 madde ve 3 alt boyuttan olusan
Olgegin yapilan incelemeler sonucu 13 madde ve 2 alt
boyutlu versiyonunun daha iyi psikometrik Ozellikler
gosterdigi belirtilmistir.

Meadows ve Higgs (2019) tarafindan yapilan
arastirmanin DFA bulgulari incelendiginde 13 maddelik
iIKOO-2F ne iliskin RMSEA degeri 0,064, CFl degeri 0,95,
SRMR degeri ise 0,04 olarak belirtilmistir. 13 maddelik IKOO
iliskin yapilan gilivenirlik analizlerinde alt boyutlarin sirasiyla
0,91 ve 0,76 Cronbach alpha katsayisina sahip olduklar
bulunmustur.

Ceviri Asamasi

Olgegin Tiirkceye cevrilme siirecinde Brislin (1970)
tarafindan onerilen standart “ceviri-geri geviri” yontemi
kullanilmistir.  Olcek bu ydntemle ingilizceden Tiirkgeye,
daha sonra tekrar ingilizceye cevrilmistir. Olgek,
ingilizceden Tiirkgeye ingiliz dili bilim alaninda calisan iki
uzman tarafindan ayn ayri cevrilmistir. Elde edilen
Olceklerdeki maddeler bu iki uzman ve spor bilimleri
alanindan dort uzman tarafindan incelenerek birbiriyle
karsilastirilmis  ve benzer c¢eviriye sahip maddeler
belirlenmistir. Benzer ceviriye sahip maddeler ve farkl
geviriye sahip maddelerin her bir geviri sekli yeniden
uzmana verilerek tekrar ingilizceye cevrilmistir. Geri
cevrilen form orijinali ile anlam ve bicim yoéniinden
karsilastirilarak cevirinin uygunlugunun
degerlendirilmesinin  ardindan da Olcege son sekli
verilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmada, verilerin toplanmasi amaciyla arastirma
grubuna “Kisisel Bilgi Formu” ve “iki Faktorlii igsellestirilmis
Kilo Onyargisi Olgegi” form halinde uygulanmistir.
Arastirmanin veri toplama sireci, 2021-2022 yillari arasinda
gerceklesmistir. Arastirmaya cesitli diizeylerde spor veya
egzersiz yapan bireyler katilmistir. Arastirmaya katilan
katihmcilar, profesyonel sporculardan dizenli egzersiz
yapan bireylere kadar bir¢ok alanda aktif olarak spor veya
egzersiz yapan bireylerden olugsmustur. Veriler toplanirken
katilimcilarin 215’ine Google formlar tzerinden hazirlanmig
olan online form ile ulasilmis; 312 katihmciya ise yiz yiize
ulasiimistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde IBM SPSS Statistics 22 ve Jamovi
2.3.7. paket programi kullanilmistir. IKOO-2Fnin faktér
yapisini incelemek amaciyla A¢imlayici Faktor Analizi (AFA)
ve Dogrulayici Faktor Analizi (DFA) kullanilmistir. Agimlayici
faktor analizinin temel bilesenler analizi kullanarak 6lgekte
yver alan maddelerin faktor yiklerini ve faktorlesme
durumlarina bakilmistir. Temel bilesenler analizinde egik
dondirme yontemlerinden Promax rotasyonu
kullanilmistir.  Faktorlerin  birbirleriyle iliskisi oldugu
distinlldiiglinden dolayr dondirme yontemi olarak egik
dondirme secilmistir. Veri setinin faktor analizi igin
uygunlugunun degerlendirilmesi amaciyla Kaiser-Meyer-
Olkin (KMO) orneklem yeterliligi ve Barlett testi yapilmistir.
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Ayrica ek olarak, yamag birikinti grafigiyle IKOO-2Fnin
birinci faktérden sonra ani birden fazla diisiis gbzlenmesi ve
sonrasinda yatay bir sekilde degisim olmasi o6l¢egin ani
dislis sayisinda faktorll bir yapiya sahip olduguna kanit
olabilecegini ifade etmektedir (Blyukoztirk, 2007).
Dogrulayici faktor analizinde uyum indekslerine, 6lgegin alt
boyutlarina iliskin faktor dagilimlarina ve maddelerin ortiik
degiskeni agiklama oranlarina bakilmistir. Ek olarak, élgegin
zamansal olarak degisip degismedigini 6lgmek amaciyla
test-tekrar test analizleri yapilmistir. Test-tekrar test
analizlerinin hesaplanmasinda 30 kisilik 6rneklem grubuna
2 hafta arayla 6lgek uygulanmis ve daha sonra bu iki deger
arasindaki korelasyon iliskileri incelenmistir.

Bulgular
Arastirmanin bu bélimiinde iki Faktérli igsellestirilmis
Kilo Onyargisi Olgeginin (IKOO-2F) psikometrik 6zelliklerinin

Tablo 1. Faktor Yukleri

incelenmesi amaciyla yapi gegerligi baglaminda agimlayici
faktor analizi, dogrulayici faktor analizleri yapilmis ve
glvenirlik analizleri baglaminda Cronbach Alpha katsayisi,
test tekrar test analizlerine ait bulgulara yer verilmistir.

Yapi Gegerligi

Yapi gecerligi, davranissal olarak iliskili psikolojik
ozellikleri veya vyapilari 6lgmek icin tasarlanmis olan
Olceklerin  degerlendirilmesine yardimci olan yapidir
(Angoff, 1988). Bu baglamda olgegin yapi gegerliginin
sinanmasi amaciyla agimlayici faktoér analizi ve dogrulayici
faktor analizleri uygulanmistir.

Agimlayici Faktér Analizi Bulgulari (AFA)
Arastirmanin bu bolimiinde agimlayici faktér analizine
iliskin bulgular verilmistir.

Stres Kendilik Degeri
Madde 15 0.885
Madde 17 0.820
Madde 9 0.784
Madde 7 0.741
Madde 4 0.682
Madde 5 0.636
Madde 10 0.596
Madde 8 0.720
Madde 13 0.694
Madde 2 0.575
Madde 11 0.538
Madde 16 0.536
Madde 19 0.496
KMO= 0,834; Barlett p< 0,000
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Tablo 1'de gorildigu tzere Olgekteki tiim maddelerin
faktor yuk degerleri 0,50 ile 0,88 arasinda degismektedir.
Bununla birlikte iki faktorli yapinin agikladigi varyans
miktari ise %55,19'dur. Ozellikle iki faktérlii yapilarda
Olgegin Scherer, Wiebe, Luhter ve Adams’a (1988) gore;
aciklanan varyansin sosyal bilimlerde %40- %60 arasinda
olmasi yeterli gériilmektedir. Buna gore iKOO-2Fnin
acikladigl varyans kabul edilebilir diizeydedir. Tim bu

Tablo 2. Uyum indeksleri

karari destekler nitelikte olan yamag birikinti grafigi
incelendiginde ise; birinci noktadan sonra egim iki ayri
noktada plato yapmaktadir. Ayrica Sekil 1'de gorildigu
Uzere Olgegin iki faktoriine iliskin 6z degerin 1’in lizerinde
oldugu gorilmektedir.

Dogrulayici Faktor Analizi Bulgulari (DFA)
Aragtirmanin  bu bolimiinde dogrulayici
analizine iligskin bulgular verilmistir.

faktor

RMSEA 90% CI
CFI TLI SRMR RMSEA En Dustik En Yiksek
0.960 0.951 0.0472 0.0738 0.0593 0.0884

Tablo 2’de uyum indeksleri incelendiginde CFI=0.960,
TLI=0.951, SRMR=0.047 ve RMSEA=0.074 [0.06-0.09]
olarak bulunmustur. Bu uyum indeksleri incelendiginde
CFl ve TLI degerleri 0.95 ve 1.00 arali§inda mikemmel
uyum olgitlerine uymaktadir (Baumgartner ve Homburg,

Tablo 3. Maddelerin Ortiik Degiskeni Aciklama Oranlari

1996; Bentler, 1980). Benzer sekilde SRMR degeri 0.00 ve
0.05 araliginda miukemmel uyum olgiitlerine uymaktadir
(Browne ve Cudeck, 1993). RMSEA degeri ise 0.05 ve 0.08
degerleri araliginda kabul edilebilir uyum indekslerine
uymaktadir (Kline, 2011; Tabachnick ve Fidell, 2007).

Alt Boyut Maddeler Tahmin SE z p Aciklama Oranlari
KO4 173 0.1145 0.787 <.001 0.787
KOS5 175 0.1283 0.732 <.001 0.732
vt et K07 1.84 0.1125 0.829 <.001 0.829
Kiloyla Tliskili 59 1.70 0.1064 0.816 <.001 0.816
Stres K&10 1.54 0.1061 0.767 <.001 0.767
KO15 2.03 0.1080 0.901 <.001 0.901
KO17 1.91 0.1169 0.829 <.001 0.829
KO2 155 0.1046 0.782 <.001 0.782
Kiloyla liskili KQ8 1.66 0.1065 0.811 <.001 0.811
ot K011 1.65 0.1148 0.768 <.001 0.768
e k013 1.67 0.0980 0.857 <.001 0.857
KO16 1.66 0.1127 0.781 <.001 0.781
KH19 1.63 0.1297 0.697 <.001 0.697

Standardize edilmis agiklama oranlari incelendiginde
0.70 ile 0.90 arasinda oldugu gorilmektedir. Ayrica tim
maddelerin ana varyansi istatistiksel olarak anlamli dlizeyde
acikladig gorilmektedir (p<0.001).

Giivenirlik Bulgular

Arastirmanin - bu  boliminde givenirlik analizleri
kapsaminda Cronbach Alpha katsayisina ve test tekrar test
analizine iliskin bulgular verilmist

Tablo 4. iki Faktérli Kilo Onyargisi Olgegine iliskin Cronbach Alpha Degerleri

Cronbach Alpha Madde Sayisi
Kiloyla iliskili stres alt boyutu 0,89 7
Kiloyla iliskili kendilik degeri alt boyutu 0,76 6
Olgek Toplami 0,80 13

Olgegin giivenirligini sinamak icin ise Cronbach Alfa
givenirlik katsayisi degerlendirilmistir. Yapilan analizde iki
faktorll yapiya iliskin hesaplanan givenirlik katsayisinin
oOlcegin kiloyla iliski stres alt boyutunda 0,89, kiloyla iliskili
kendilik degeri alt boyutunda ise 0,76 oldugu saptanmistir.
Cronbach Alfa gilivenirlik kat sayisinin .70 ile .80 arasinda

olmasi kabul edilebilir glvenirlige, .80 ile .90 arasinda
olmasinin iyi diizeyde glivenirlige ve .90 lizerinde olmasinin
ise yiiksek derecede giivenirlik diizeyine sahip oldugu
belirtiimektedir (Alpar, 2001). Bu baglamda IKOO-2F
olcegine iliskin glvenirligin iyi diizeyde oldugunu séylemek
mumkandir

Tablo 5. iki Faktoérlii icsellestirilmis Kilo Onyargisi Olcegine iligkin Test-Tekrar Test Degerleri

icsellestirilmis Kilo Onyargisi Olcegi

Kiloyla iliskili stres
Kiloyla iliskili kendilik degeri
Toplam

r: 0,88 p:,000 n:30
r: 0,81 p:,000 n:30
r: 0,93 p: ,000 n:30
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Tablo 5 incelendiginde iIKOO-2F'nin test tekrar test
givenirligine iliskin gergeklestirilen analizin sonucunda, test
tekrar test korelasyonlarinin kiloyla iliskili stres alt boyutu
icin ,881, kiloyla iliskili kendilik degeri alt boyutu icin ,805 ve
Olgek toplam puani igin ise ,929 oldugu gorilmektedir.
Ayrica her iki alt boyut ve toplam puanlarin p<.001
diizeyinde anlamli oldugu gériilmistir. i¢sellestirilmis Kilo
Onyargisi Olgegi puanlarinin test tekrar test giivenilirligi
baglaminda yapilan korelasyon analizi sonucunda zamansal
olarak degisim gostermedigi ve dlgegin ylksek dizeyde bir
kararlhga sahip oldugu saptanmistir.

Tartisma ve Sonug

Orijinal 6lgegin gelistirilmesine iliskin yapilan ¢alismada
toplamda 19 madde ve 3 alt boyuttan olusan yapisina gore,
Olgegin 13 madde ve 2 alt boyutlu versiyonunun daha iyi
psikometrik 6zellikler gosterdigi belirtilmistir (Meadows ve
Higgs, 2019). Orijinal 6lcek 19 maddelik tek boyutlu bir
Olgek olarak tasarlanmis olup bireyin baskalari tarafindan
nasil degerlendirilecegi korkusu, degisim arzusu ve stres gibi
temel kavramlari degerlendirmek Uzere olusturulmustur.
Bu temel kavramlar kendi kendini degersizlestirme
olmadiginda bile kilo 6nyargisina karsin dogal bir tepki
olarak ortaya ¢ikabilir. Bundan dolayi Olgegin ¢ boyutlu
yapisinin  tek boyutlu yapidan daha iyi olmasi
beklenebilmektedir. Measows ve Higgs (2019) ¢alismasinda
bu alt boyutlar degerlendirmis ve sonug¢ olarak iki alt
boyutuyla daha iyi sonuclar elde edilebilecegini ifade
etmislerdir. Bu alt boyutlarin her ikisi de kiloyla iliskilidir ve
alt boyutlar kiloyla iliskili stres ve kiloyla iliskili kendilik
degeri olarak ikiye ayrilmaktadir. Ayrica kiloyla ilgili stres alt
boyutunun puanlarinin kiloyla ilgili kendilik degeri alt
boyutu puanlarindan daha yiiksek olmasi bu alt boyutlarin
birbirlerinden farkli seyleri 6lgebildiklerini ve alt boyutlara
ayrilmasinin gerekli oldugu anlamina gelebilir. Buna ek
olarak, kiloyla iligkili stres alt boyutunun toplumda var olan
bireyin korkuyla iliskili duygu ve disiincelerini temsil ettigi
soylenebilir. Bu baglamda, o6lgegin ¢ok boyutlu yapisinin
standart 6lgekten daha zengin bir icerige sahip oldugu
soylenebilir. Bundan dolayi bu arastirmada Measdows ve
Higgs (2019) calismasinda yaptig gibi iki alt boyut izerinden
13 maddelik 6lgegin psikometrik yapisi incelenmistir.

Bu kapsamda iki Faktorli igsellestirilmis Kilo Onyargisi
Olgegi'nin Tirkce formunun gecerliginin ve givenirliginin
sinanmasi amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda, yapi
gecerliligini sinamak igin agimlayici faktor analizi yapilmis ve
ic tutarhhgin belirlenmesi igin de Cronbach Alpha
katsayilarina bakilmistir. icsellestirilmis Kilo Onyargisi
Olceginde vyer alan maddelerin faktor Oriintilerini
belirlemek icin yapilan agimlayici faktér analizi sonuglarina
gore, orijinal dlcekte de oldugu gibi kiloyla iliski stres ve
kiloyla iliskili kendilik degeri olmak lzere iki faktorll yapi
ortaya c¢ikmistir. Ayrica yapi gegerliliginin  sinanmasi
amaclyla yapilan agimlayict faktér analizi sonucunda
belirlenen faktor yapilari toplam varyansin %55,19'unu
aciklamaktadir. Elde edilen bulgular Meadows ve Higgs
(2019) tarafindan elde edilen bulgular ile paralellik
gostermektedir.

Olgegin gilivenirliginin sinanmasi amaciyla i¢ tutarlik
katsayilari (Cronbach Alpha) hesaplanmistir. Bulgular
dogrultusunda kiloyla iliskili stres alt boyutunda 0,89, kiloyla
iliskili kendilik degeri alt boyutunda ise 0,76 oldugu tespit
edilmistir. Meadows ve Higgs (2019) tarafindan yapilan
arastirmada ise kiloyla iliski stres alt boyutunda 0,91 ve
kiloyla iliskili kendilik degeri alt boyutunda ise 0,76
katsayilarini elde etmislerdir. Bu arastirma sonucunda elde
edilen bulgular Meadows ve Higgs (2019) tarafindan elde
edilmis olan bulgulara paralellik gostermektedir. Bu
baglamda, elde edilen sonuglarin alan yazinda yer alan
bulgulara paralellik gosterdigini ve Iki Faktorli
igsellestirilmis Kilo Onyargisi Olgeginin faktér yiiklerinin ve
ic tutarlilik katsayilarinin kabul edilebilir diizeylerde oldugu
soylenebilir.

iki Faktorlii igsellestirilmis Kilo Onyargisi Olgeginin faktér
yapisini sinarken ayrica dogrulayici faktor analizi de
kullanilmigtir. Oncelikle 6zglin 6lcekte belirtilen faktoérli
model igin uyum indeks degerleri hesaplanmistir. Analiz
sonuglarina gére uyum indeksleri (CFI=0.960, TLI=0.951,
SRMR=0.047 ve RMSEA=0.074) modelin iyi uyum
gosterdigine isaret etmektedir. Olgme modeline iliskin
uyum indeksleri ve temel parametre tahminleri modelin
verilerle uyum igerisinde oldugunu gostermektedir. Elde
edilen bu sonuglar, Meadows ve Higgs (2019) tarafindan
gelistirilen orijinal “iki Faktérlii igsellestirilmis Kilo Onyargisi
Olgegi” nin uyum indeks degerleri ile benzerdir. Meadows
ve Higgs (2019) yas araligi 18-69 olan Birlesik Krallik ve
Kuzey Amerika’da yasayan ve beden kitle indeksi 25-95
kg/cm2 arasinda olan 931 farkli egitim seviyelerine sahip
bireyler 6rnekleminde yapmis oldugu analizler sonucunda
Olgegin uyum indeks degerlerini; CFI = .96, SRMR=.04,
RMSEA= .06 olarak bulmuslardir. Bu sonuglar
arastirmamizin Meadows ve Higgs (2019) tarafindan elde
edilen bulgular ile paralellik gosterdigini ifade etmektedir.
Bu baglamda, orijinal 6lgege iliskin bulgular incelendiginde
bulgularimiza benzer sekilde acimlayici faktor analizi ve
dogrulayicl faktor analizi sonuglari iki faktorli 13 maddelik
dlgegin veriye uygun oldugunu ve iki Faktérlii igsellestirilmisg
Kilo Onyargisi Olgeginin kilo 6nyargilarinin igsellestirilmesini
degerlendirmede Tirk kdlttrinde kullanilabilir bir dlgek
oldugunu ortaya koymustur.

Olgegin kararlligini test etmek amaciyla test-tekrar test
glvenirliligi analizleri yapilmistir. Test-tekrar test analizinde
30 kisilik gruba 2 hafta arayla benzer kosullarda ilgili 6lcek
tekrar uygulanmistir. Test-tekrar test glvenirligi analizi
sonucunda korelasyonlarinin kiloyla iliskili stres alt boyutu
icin ,881, kiloyla iliskili kendilik degeri alt boyutu icin ,805 ve
Olcek toplam puani igin ise ,929 olarak bulunmustur. Alan
yazin incelendiginde, beden kitle indeksleri ortalamasi
26,57 kg/cm2 olan 203 katilimci ile yapilan ispanyolcaya
uyarlama calismasinda test-tekrar test igin Olcek 1 ay
araliklar ile uygulanmis ve benzer sekilde iyi bir glivenirlik
sagladigl sonucuna ulasmislardir (Macho ve ark., 2021). Bu
baglamda, Olcegin test-tekrar test givenirliginin Tark
kiltirinde galisabilir oldugu séylenebilir.

Sonug olarak, iki Faktérli icsellestirilmis Kilo Onyargisi
olceginin psikometrik Ozelliklerinin incelenmesi amaciyla
yvapilmis olan bu arastirmaya gore, ilgili olgegin Tirk
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kaltirinde kullanilabilir bir 6lgek oldugu séylenebilir. Ulusal
literatirde  egzersiz veya spor yapan bireyler
orneklemlerinde igsellestirilmis kilo onyargisi ile ilgili
calismalar ¢ok fazla olmadigindan dolayr Tirk Kualturi
ornekleminde bu alanla ilgili ¢alismalar yapilmasi
gerekmektedir. Ek olarak, uyarlanan olgegin yakinsak ve
iraksak gecerlilik calismalariyla da test edilmesi 6Glgegin
gecerliligini  kuvvetlendirebilir. Bu baglamda, mevcut
arastirmanin ulusal literatiire, egzersiz ve spor psikolojisi
alanina katki saglayacagi sdylenebilir.
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iki Faktorlii igsellestirilmis Kilo Onyargisi Olgegi (The Two-Factor Weight Bias Internalization Scale (WBIS-2F))
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1.Fazla kilolu biri olarak, herkes kadar becerikli oldugumu hissediyorum.

2.insanlarin benim hakkimdaki diisiincelerinden dolayi asiri kilolu olma
konusunda endiseli hissediyorum.

3.Keske kilomu tamamen degistirebilseydim.

4.Ne zaman fazla kilolu olmak hakkinda disiinsem depresyonda

hissediyorum.

5.Fazla kilolu olmanin iyi ve saygin bir insan olma yetenegimi etkilemedigini
hissediyorum.

6.Kilolu oldugum icin kendimden nefret ediyorum.

7.Kilom, bir kisi olarak degerimi yargilamak icin esas/ana yoldur.

8.Fazla kilolu oldugum siirece gercekten doyurucu bir sosyal hayata sahip
olmay! hak ettigimi dislinmiyorum.

9.Fazla kilolu biri olarak, herkes kadar saygi goérmeyi hak ettigimi
dusliniyorum.

10.Kilolu oldugum igin kendimi ‘kendim/ben’ gibi hissetmiyorum.

11.Fazla kilolu olmanin beni sevgi dolu bir iliskiye layik kilmadigini
distniyorum.

12.Kilom yulziinden ¢ekici birinin benimle neden g¢ikmak isteyecegini
anlamiyorum.

13.Kilom nedeniyle baskalarinin bana saygisiz davranislarina katlanmaliyim.
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ABSTRACT

This research aims to examine the effect of activities based on game-based learning approach on students'
academic achievement. Experimental method with pretest-posttest control group was used as the design of the
research. The number of students in the two groups created for the research was determined as 55. Educational
game techniques were applied to the experimental group, which is one of these groups. The Academic
Achievement Test was used as a data collection tool in the research. Dependent samples t-test, independent
samples t-test and Shapiro-Wilk normality test were applied to the obtained data. According to the results of the
analysis, there was no significant difference between the experimental and control groups in terms of academic
achievement pre-test score averages. A significant difference was found between the academic achievement
test post-test mean scores of the experimental and control groups in favor of the experimental group. As a result
of the research, it was determined that activities based on game-based learning approach positively affected the
academic achievement of the fourth grade students.
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oz

Bu arastirma oyun tabanli 6grenme yaklasimina dayali etkinliklerinin, 6grencilerin akademik basarilarina etkisini
incelemeyi amaglamaktadir. Arastirmanin deseni olarak 6n test-son test kontrol gruplu deneysel yontem
kullanilmigtir. Arastirma igin olusturulan iki grubun 6grenci sayilari 55 olarak belirlenmistir. Olusturulan bu
gruplardan biri olan deney grubuna egitsel oyun teknikleri uygulanmistir. Akademik Basari Testi ise arastirmada
veri toplama araci olarak kullanilimistir. Elde edilen verilere bagimli 6rneklemler t-testi, bagimsiz 6rneklemler igin
t-testi ve Shapiro-Wilk normallik testi yapilmistir. Analiz sonucuna goére deney ve kontrol gruplari arasinda
akademik basari 6n test puan ortalamalari arasinda anlamli farklilik bulunmamistir. Deney ve kontrol gruplarinin
akademik bagsari testi son test puan ortalamalar arasinda deney grubu lehine anlamli farklilik bulunmustur.
Arastirma sonucunda, oyun tabanl 6grenme yaklasimina dayal etkinliklerin dérdiinct sinif 6grencilerinin
akademik basarilarini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Akademik basari, editsel oyun, iletisim becerileri, oyun tabanli 6grenme

(© https://orcid.org/0000-0002-3705-6548

How to Cite: Eying, A., and Engin, A. O. (2022). Oyun Tabanl Ogrenme Yaklasimina Dayali Etkinliklerin 4. Sinif Ogrencilerinin Akademik Basarisina
Etkisinin incelenmesi. Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 3(3): 76-83.

76


http://cuspor.cumhuriyet.edu.tr/
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/

Eying / Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 3(3): 76-83, 2022

Girig

Egitim vyaklasimlari her dénemin ihtiyaclari ve
Ozelliklerine  gore  gelisim  gostermektedir.  Egitim
ortamlarinda  meydana gelen  degisimler  egitim

metotlarinin da c¢esitli degisimlere neden olmustur.
Bununla birlikte 6gretim teknolojileri gibi yeni bir kavramin
de alanyazina kazandirilmasina zemin hazirlamistir.
Ogretim  teknolojileri temelde bireylerin  6grenme
streglerini gelistirmek igin kullanilan yéntem ve araglari
kapsayan ve egitimin nasil gergeklestirilecegine cevaplar
sunan bir kavramdir (Maddin, 2002). Ogretim
teknolojilerinin gelismesi; kokli bir yapiya sahip olan
egitimin, ayni zamanda dinamik bir yapiya kavusmasini ve
suirekli bir degisim icine girmesini olanakh kilmistir. Egitimin
bu yeni yapisi sistematik ve planli faaliyetler aracilig ile
0grenme ve Ogretme ortamlarinin etkili bir bicimde
dizenlenmesinde de rol oynamaktadir (Yanpar-Sahin ve
Yildirnm, 1999).

Oyun, gelisigiizel yapilabilen, basi ve sonu belli olmayan,
samimi bir dlrtiyle hareket edilmesini saglayan, cazibesi ve
gizemiile 6ne ¢ikan bir etkinlik olarak tanimlanmistir (Aycan
vd., 2002). Oyunla birlikte gocuklarin duygulari degisir.
Cocuklar oyun yoluyla kendilerini 6grenirler. Ayni zamanda
bir diizen igerisinde hareket etmeyi, fiziksel ve zihinsel
becerilerini, grup uyumunu ve yiksek isteklendirme ile
toplum karsisinda kendilerini ifade edebilmeyi oyun yolu ile
saglarlar (Karabacak vd. 2021, Kaya, 2017, Kaya vd. 2010,
Kaya M, Yilmaz A 2019).

Gen¢ oyuncu daha o6nceki deneyimlerini de oyunlara
dahil ederek olaylara yeni bakis agilari kazandirmaktadir
(Carbonneau vd., 2013). Celik vd. (2018) oyun ¢ocuklar igin
bir eglence vasitasi olmak ile birlikte egitim ve 6gretim
alaninda kullanilabilecek etkili bir arag olarak gorildigini
soylemektedir. Eglenerek 6grenmenin 6grencilerde hem
fiziksel hem mental olarak gelisimine katkisinin bulundugu
bilinmekle birlikte belirli yas ve gelisim dlizeylerinde sik¢a
uygulamasinin yapildigi da goriilmektedir. Bununla birlikte
genel olarak oyunun okul éncesi ve ilkokul ¢agi icin uygun
bir ara¢ oldugu disiniilse de oyun tabanli 6grenme
metotlarinin tim yas gruplari ile uyumlastirlabildigi de
yapilan uygulamalarda ortaya ¢ikmaktadir (Kigukibis ve
Eskiler, 2022; Taspinar ve Tepecik, 2016). Geleneksel egitim
bicimlerine kiyasla bu durum egitimin etkililigi bakimindan
olumlu karsilanmaktadir (Ebner ve Holzinger, 2007). Oyun-
tabanli 6grenme ortamlarinda 6grenciler igin belirlenen
bazi problem ve senaryolarin ¢6ziimi yolu ile 6grenmenin
gerceklestirilmesi hedeflenmektedir. Bu hedef kapsaminda
ogrencilere farkl ¢6ziim yollarinin kesfi, sans, rekabet ve is
birligi gibi konularda da bilgiler edindirilir. Oyun tabanh
o0grenme Ogrencilere yarar sagladigl gibi Ogreticilere de
kolayliklar saglamaktadir. Oyun oynama ve eglenme
gldislinlin her yas grubunda var oldugu gbéz O6nine
alindigindan oyunun egitsel bir aygit olarak kullaniimasi
o6grenme slrecinin verimliligi Gzerinde etkili olabilmektedir
(Tasdemir vd., 2017). Bununla birlikte oyun tabanh
O0grenme bireyin 6grenirken iyi zaman gecirmesini
saglayarak motivasyon ve 0z yeterlilik diizeyinin artmasina
yardimci olmaktadir (Liu vd., 2011).

Akademik Basariyla ilgili Arastirmalar

Oner (1990) ortaokul ve lise dgrencilerin akademik
basarilari ve sinav kaygilari arasindaki iligkileri incelemistir.
Arastirma bulgularina gore erkek 6grencilerin sinav kaygilari
ile akademik basarilari arasinda negatif yonde anlamli iliski
bulunurken kiz 6grencilerde anlamli iliski bulunmamistir.

Akademik basarinin kisilik 6zellikleriyle iliskili olup
olmadigi pek cok arastirmaya konu olmustur. Ozellikle bu
kisilik 6zelliklerinden 6zsaygi ve denetim odaginin akademik
basariyla iligkisinin olduk¢a ¢ok fazla arastinldigi dikkati
cekmektedir. Subasi (2000) mesleki egitim faklltesinde
O0grenim goéren kiz 6grencilerin sinav kaygisi, 6zsaygl ve
denetim odagi diizeylerinin akademik basarilarini yordama
gliclinQ incelemistir. Arastirmanin bulgulari, denetim odagi
ve Ozsaygl degiskeninin akademik basarinin anlamli birer
yordayicisi oldugunu ancak sinav kaygisi degiskeninin
akademik  basariyt anlamli  olarak  yordamadigini
gostermistir. S6z konusu (¢ degiskenin birlikte akademik
basariy1 yordama gticleri incelendiginde ise sadece denetim
odaginin akademik basariyi yordadigi bulunmustur.

Glingor (1989) ise kendini ¢cok basarili, akademik olarak
basarili ve orta diizeyde basarili bulan 6grencilerin basarisiz
oldugunu dislinenlere gore daha ylksek benlik saygisina
sahip olduklarini bulmustur. Basarili ve basarisiz 6grencileri
benlik saygisi agisindan karsilastiran Carr vd. (1991),
basarisiz 6grencilerin ortalama benlik saygisi puanlarinin
basarili 6grencilerden 6nemli olgliide disik oldugunu
bulmustur.

Bu arastirmada ortaya ¢ikan bulguya benzer baska bir
bulgu da Borges vd. (1980), arastirmalarinda bulunmustur.
Bu arastirmanin bulgulari da akademik benlik saygisi
puanlarinin, basari ile iligkisinin, genel benlik saygisinin
basari ile olan iliskisinden daha glicli oldugunu
gostermistir. Bu veriler, 6grencinin yiiksek akademik
basarisinin yiksek benlik saygisina yol actigi ve yiksek
benlik saygisinin akademik basariyi artirdigi seklinde
yorumlanabilir.

Owens (1996) ortaokul 6grencilerinin akademik benlik
saygisi, kaygli ve akademik basarilari arasindaki iliskileri
incelemistir. Arastirma bulgulan 6grencilerin akademik
benlik saygilari ile akademik basarilari arasinda anlamh
iliskiler oldugunu gostermistir. Ayrica arastirmada kaygi
puanlari ile hem akademik basari ortalamalari hem de
akademik benlik saygisi puanlari arasinda olumsuz ve
anlamli iligskiler bulunmustur. Kisacasi 6z sayg! ile akademik
basari birbiriyle iliskili degiskenler olarak gorilmektedir.
McEwan ve Goldenberg (1999), lisansisti hemsirelik
ogrencilerinde basari motivasyonu ile sinav kaygisi
arasindaki iliskiyi akademik basari ile arastirmislardir. Bu
calismada, basari motivasyonu yiiksek olan 6grencilerin
akademik basarilarinin daha yiiksek, sinav kaygilarinin ise
daha disiik oldugu tespit edilmistir. Bu arastirmacilar,
Ogrencilerin basari motivasyonu ve sinav Oncesi kaygi
diizeylerinin egitim basarilarini tahmin etmede 6nemli
degiskenler oldugunu savunmaktadirlar.
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Smith ve Sapp (1998) akademik basari, akademik benlik
saygisl, benlik saygisi ve denetim odagi arasindaki iliskileri
incelemislerdir. Arastirma bulgulari akademik benlik saygisi
diizeyi yukseldikge, akademik basari dizeyinin de
yukseldigini géstermistir. Bunun yani sira akademik basari,
akademik benlik saygisi, benlik saygisi ve igsel denetim
odagl arasinda pozitif anlamh iliskiler bulunmustur.
Sengider (2006), lise 6grencilerinin denetim odagi ile ruhsal
sorunlari arasindaki iliskiyi ve bu iliskinin akademik basariya
olan etkisini incelemistir. Arastirmanin bulgulari; denetim
odagi ile ruhsal sorunlar arasinda anlamli bir iligski oldugunu
gostermistir. Arastirmada benzer sekilde akademik basari

ile de ruhsal sorunlar arasinda da anlamh iliskiler
bulunmustur.  Basarir  (1990), ortaokul son sinif
ogrencilerinin  akademik basarilari, sinav basarilan,

durumluk kaygi ve sinav kaygilari arasindaki iliskileri
inceledigi arastirmasinda, akademik basarilari artarken
sinav basarilarinin da arttigini, buna karsihk akademik
basarilari artarken durumluk kaygilarinin  ve sinav
kaygilarinin azaldigini bulmusgtur.

Glindogdu (1994) tarafindan ele alinan bir ¢alismada
ilkogretim altinci sinif 6grencilerinde 6grenilmis caresizlik,
sinav kaygisi ve akademik basari arasindaki iliskinin
incelenmesi amaglanmistir. Bu amag kapsaminda arastirma
sonucunda sinav kaygisi ile 6grenilmis caresizlik arasinda
olumlu pozitif bir iliski bulunmakla beraber sinav kaygisi ile
akademik basari arasinda anlamli ve olumsuz bir iligki
oldugu tespit edilmistir. Ozodaisik (1989) valnizlik ile
akademik basari arasinda negatif yonde iliski bulmustur. Bu
sonuca gore, kendilerini yalniz hisseden kisilerin, akademik
yonden basarisiz olduklari séylenebilir. Lucas ve Stringer
(1972), arastirmalarinda akademik basarilari ile giriskenlik,
kendine gliven ve karamsarlik kisilik 6zellikleri arasinda
iliskiler bulmuslardir. Bir baska ifadeyle akademik basari
puanlari yiikseldikce kendine guiven, giriskenlik, karamsarlk
puanlarinin yiikseldigi bulunmustur.Konu ile ilgili literattr
incelendiginde oyun tabanli 6grenmeye dair yapilan
arastirmalarin  ders ile akademik basari kavramlari
arasindaki iliskinin  belirlenmesi  Gzerine  yapildig
gortlmigstir. Bu baglamda genel olarak oyun tabanli
O0grenmenin, ¢oklu ortam tasarimlari ve bilgisayar
ortaminda gergeklestirildigi denemelerin son dénemlerde
artis gosterdigi belirlenmistir. Literatiir incelendiginde oyun
tabanl 6grenme ile akademik basari, iletisim becerisi ve
kavram gelistirme arasindaki iliskinin incelendigi az sayida
¢alismaya rastlanmistir. Bu durum calismanin gerekliligini
ve alanyazina yapacagl katkiyr ortaya koymaktadir. Oyun
dayali 6grenme yontemi Fen Bilgisi dersinde kullanildiginda;
ogrencilerin okul basarilarinin yaninda kavram gelisimine ve
iletisim becerilerine hangi yonde etki edeceginin neticesini
verecek olan bu ¢alisma, 6gretmenlere yol gosterici olmakla

Tablo 1. Calisma Grubuna Ait Demografik Bilgiler

birlikte, alanyazina katki saglamasi bakimindan 6nem
tasimaktadir. Arastirma oOrneklem grubu olarak tercih
edilen 4. Sinif 6grencilerinin iletisim becerisi, kavram
gelisimi ve akademik basarisi igin oyun temelli yaklagimin
gozlemlenebilecegi sonuglar ortaya koyacaktir. Bu durum
oyun tabanli 6grenme yaklasiminin uygulanabilirliginin yas
gruplarina goére irdelendigi calismalara katki saglayacagi
ongorilmektedir. Bu calismada ilkokul dérdincd sinif
ogrencilerinin oyun tabanli 6grenme yontemlerini esas alan
etkinliklerin, 06grencilerin 6grenim donemindeki basari
dizeylerine, kavram gelisimlerine ve iletisim becerilerine
etkisini incelemek amaglanmistir.

Yontem

Aragtirmanin Deseni/Modeli

Bu calismada nicel arastirma yontemlerinden 6n test
son test ayrica kontrol grubunu kapsayan yari deneysel
desen kullanilmistir. Deneysel desen arastirmacinin kendisi
tarafindan belirlenen farklarin bagimli degisken tizerindeki
etkisini test etmek seklinde gerceklestirilir. Calisma
grubunu rastgele dagitmanin  mimkin  olmadig
durumlarda yari deneysel desen kullaniimistir. Calisma ve
kontrol gruplan cesitli faktorlere gore degerlendirilmistir.
Calisma ve kontrol gruplari belirlendikten sonra bu desende
bagimli degisken igin 6n test 6lgimleri toplanmistir. Calisma
grubu daha sonra bagimsiz degiskene tabi tutulmustur.
Ancak kontrol grubuna herhangi bir farkl mudahalede
bulunulmamis, normal rutin Ogretim slrecine devam
edilmistir.  Uygulamanin  tamamlanmasinin  ardindan
bagimh degiskene iliskin son test olclimleri toplanmistir.
Bagimsiz degiskenin bagimli degisken Uzerindeki etkisi bu
kapsamda belirlenmistir. Deney tasarimi, belirlenen kural
ve kosullar takip edildikten sonra incelenecek degiskenlerin
neden-sonug iligkilerini gdstermistir. Kontrol gruplu 6n test-
son test deney tasariminda, yansiz atama ile deney ve
kontrol gruplan olusturulmus, s6z konusu iki grupta da
deneylerden 6nce ve sonra Olglimler gergeklestirilmistir
(Buytikozturk vd., 2011). Arastirma igin 10.12.2021 tarih ve
13/47 sayili Atatiirk Universitesi Egitim Bilimleri Birim Etik
Kurulu izni alinmistir. Ayni zamanda Aydinlatilmis Veli
Onam Formlari ile uygulama izinleri alinmistir.

Arastirmanin Calisma Grubu
Arastirmanin g¢alisma grubu 2021-2022 yili Giz Yariyilinda
Sivas ili Merkez ilcesinde yer alan bir ilkokulda 6grenim
goren 4. sinif kademesindeki 55 6grenciden olusmaktadir.
Arastirmaya katilan 4. sinif 6grencileri A ve B grubu seklinde
rastgele boliinmus, ¢alisma grubu (n = 27) ve kontrol grubu
(n=28) olarak iki grup olusturulmustur. Calisma grubuna ait
demografik bilgiler Tablo 1'de sunulmustur.

Gruplar Cinsiyet n Yizde (%)
e Kiz 15 55.5
Erkek 12 44.5
Toplam 27 100.0
Kontrol Kiz 16 57.1
Erkek 12 42.9
Toplam 28 100.0
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Tablo 5 incelendiginde ¢alismaya katilan ¢calisma grubunda
yer alan 6grencilerin %55.5'i kiz, %44.5i erkektir. Kontrol
grubunda yer alan 6grencilerin ise %57.1'i kiz, %42.9’u
erkektir.

Deneysel islem Siireci

Deneysel isleme iliskin islem basamaklari asagida yer
almaktadir:

1. Bu arastirmanin tamamen gonullilik esasina
dayandig 6grencilere agiklanmis, gerekli izinler alinmig ve
¢alisma ve kontrol gruplari olugturulmustur.

2. Bu arastirma “Fen Bilimleri Dersi” kapsaminda
yaratalmastir.

3. Calisma grubunda oyun tabanli 0Ggrenme
yaklasimina dayali etkinliklere iliskin haftalik planlamalar
yapilmistir.

4. Cahsma grubunda yer alan 06grencilere ders
surecinin nasil olacagina iliskin bilgi verilmistir.

5. Arastirmada kullanilan veri toplama araci 6n ve son
test olarak uygulanmistir.

6. Oyun tabanh 6grenme yaklasimina dayali etkinlikler
sekiz hafta uygulanmustir. Etkinlikler: “Besin Piramidi
Olusturma”, “Kavram Eslestirme”, “Carkifelek” vb.

7. Deneysel uygulama esnasinda karsilasilan
durumlara anhk bir sekilde midahalede bulunarak
diizeltme yapilmistir.

8. Deneysel islem sonrasinda son test uygulanmistir ve
deneysel islem sonlandiriimistir.

Veri Toplama Araci

Arastirma kapsaminda kullanilan akademik basari testi
Yildiz vd. (2016) tarafindan gelistirilmistir. Gegerligi ve
giivenirligi kanitlanmis “Dengeli Beslenme Akademik
Basari Testi” dogrudan 4. sinif  6grencilerinin

“Besinlerimiz” Unitesi ile ilgili 6grenme diizeylerinin
saptanmasi amaci ile hazirlanmigtir. 20 sorudan olugan bu
test, 4 sikh olup yazili ve gorsel unsurlar ile 6grenciler
tarafindan anlagilmasi igin  gelistirilmistir.  Uzman
yorumlarina gore, ¢oktan se¢meli basari sinavinin gerekli
nitelikleri ve testin eksik unsurlarini 6lglip Olgmedigi
Gzerinde durulmustur. Yapi gegerliligini garanti altina
almak icin ¢coktan segmeli testte madde analizi yapilmistir.
Madde analizi sonucunda akademik basari sinavinda ayirt
edicilik indeksi 0.40 ve Uizeri olan 12 ve ayirt edicilik degeri
0.30-0.39 olan 8 olmak Ulizere 20 madde bulunmaktadir
(Yildiz vd., 2016). Test dogrudan 4. sinif 6grencilerinin
“Besinlerimiz” Unitesi ile ilgili 6grenme diizeylerinin
saptanmasi amaci ile hazirlanmistir. 20 sorudan olusan bu
test, 4 sikh olup yazili ve gorsel unsurlar ile 6grenciler
tarafindan anlagiimasi igin gelistirilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi icin ilk olarak belirlenen kontrol ve
deney gruplarina uygulanan ©6n ve son testlerin
yanitlarindan faydalanilmistir.  Verilerin  normalligine
iliskin yapilan hesaplamalar ve analizler gore verilerin
normal dagilim gosterdigi seklinde yorumlanmistir.
Verilerin analizi SPSS 21.0 programi ile yapilmistir ve %95
gliven diizeyinde galisiimistir. Deney ve kontrol gruplarinin
On test ve son testlerinin karsilastiriimasinda bagimsiz
orneklemler igin t-testi, deney ve kontrol gruplarinin 6n
test ve son test puanlari  kendi iclerinde
karsilastiriimasinda bagimh  6rneklemler igin t-testi
kullaniimistir.

Arastirma Siirecinin Sematik Gosterimi
Arastirma sirecini belirten sema Sekil 1’deki gibidir.

Sekil 1. Arastirma Surecinin Sematik Gosterimi
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Bulgular

Oyun tabanli 6grenme yoOntemlerini esas alan
etkinliklerin 6grencilerin akademik basarilarina etkisine
iliskin deney grubu ile kontrol grubu 6n test verileri

arasinda anlamh farkhhk olup olmadigina iliskin yapilan
bagimsiz drneklemler igin t-testi analizi sonuglar Tablo
2’de yer almaktadir.

Tablo 2. Calisma ve Kontrol Grubu Akademik Basari On Test Puanlari Arasinda Farklilik

Gruplar n X Ss t sd p
CGahsma 27 75.92 15.25 1.067 53 0.291
Kontrol 28 70.89 19.39

Tablo 2 incelendiginde bagimsiz 6rneklemler igin t-testi
sonuglarina gére deney grubu 6grencilerinin 6n test basari
puani ortalamasi (X = 75.92) ile kontrol grubu
ogrencilerinin 6n test basari puani ortalamasi ( X = 70.89)
arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farkhilk olmadig
gorilmustdr [ti3)=-1.067, p > 0.05].

Oyun tabanli 6grenme ydntemlerini esas alan etkinliklerin
ogrencilerin akademik basarilarina etkisine iligkin deney
grubu ile kontrol grubu son test verileri arasinda anlamli
farkhhk olup olmadigina iliskin yapilan bagimsiz
orneklemler icin t-testi analizi sonuglari Tablo 3’te yer
almaktadir.

Tablo 3. Calisma ve Kontrol Grubu Akademik Basari Son Test Puanlari Arasinda Farkhlik

Gruplar n X Ss t sd p
Calisma 27 94.62 3.64 3.520 53 0.001
Kontrol 28 86.25 11.83

Tablo 3 incelendiginde bagimsiz 6rneklemler igin t- Oyun tabanli 6grenme yoOntemlerini esas alan

testi sonuclarina gore deney grubu 6grencilerinin son test
basari puani ortalamasi (X = 94.62) ile kontrol grubu
dgrencilerinin son test basari puani ortalamasi (X = 86.25)
arasinda istatistiksel olarak ¢alisma grubu lehine anlamh
bir farklilik oldugu gorilmustir [ts3) = 3.520, p<0.05].

etkinliklerin 6grencilerin akademik basarilarina etkisine
iliskin deney grubu ile kontrol grubu 6n test ve son test
verilerinin  karsilastirilmasina iliskin  yapilan bagimli
orneklemler igin t-testi analizi sonuglari Tablo 4’te yer
almaktadir.

Tablo 4. Calisma ve Kontrol Grubu Akademik Basari On Test Son Test Puanlari Arasinda Farklilik

Gruplar n X Ss t sd p
On Test 27 75.92 15.25
Galisma Son Test 27 94.62 3.64 6725 26 000
On Test 28 70.89 19.39
e Son Test 28 86.25 11.83 -6.557 27 0.000

Tablo 4 incelendiginde bagiml érneklemler igin t-testi
sonuglarina gére deney grubu 6grencilerinin 6n test basari
puani ortalamasi (X = 75.92) ile deney grubu dgrencilerinin
son test basari puani ortalamasi (X =94.62) arasinda son
test puanlari lehine anlaml farklilik oldugu goérulmistir [
tee) = -6.725, p < 0.05]. Kontrol grubu 6grencilerinin 6n
test basari puani ortalamasi (X = 70.89) ile deney grubu
dgrencilerinin son test basari puani ortalamasi (X = 86.25)
arasinda son test puanlari lehine anlamh farkhhk oldugu
gorialmustir [te7)=-6.557, p < 0.05].

Tartisma ve Sonug

Bazi oyunlar/uygulamalar, bireyin genel gelisimini
arttinr ve oyun temelli 06grenme-6gretme teknigi
kullanildiginda g¢ocugun yasaminin énemli bir pargasidir.
Ornegin oyun oynarken bazi cocuklar yaparak, bazilari
dinleyerek, bazilari ise bakarak o6grenirler. Cocuklarin
ogrenme stilleri yaslarina, gelisim oOzelliklerine ve
beklentileri dogrultusunda farkhlagsmaktadir. Kogyigit vd.
(2007)’'ne gore oyunlar, gocuklar icin sosyal iliskilerin

kuruldugu, yakin cevredekilerin daha fazla taninma
imkaninin oldugu, farkli nesneler ile farkli anlamlarin
icerildigi araglar ifade etmektedir. Ayrica oyunlar,
cocuklarin hayal diinyalarinin kullanilmasi ve karsilastiklari
sorunlara ¢6ziim bulmasina imkan sunmaktadir. Nitekim
okul 6ncesi dénemlerde gocuklar bagimsiz bir donemde
oyunlar ile iletisimlerini kurmaktadirlar, etrafinda
gerceklesen olaylara, nesnelere karsi farkh bakis acilari ile
anlamlar vermekte ve olumlu/olumsuz belirli hareketleri
icsellestirmektedir (Akbayrak ve Turasl, 2017).

Akran ve Kocaman (2018) ele aldiklari ¢alismalarinda
kontrol grubunun 6n ve son testte tercih ettikleri 6grenme
yollarina yoénelik puanlari arasinda anlamli bir farkhhgin
olmadigi tespit edilmistir (Akran ve Kocaman, 2018). Bir
baska ifade ile var olan egitim programi kapsaminda
yapilan etkinlikler ve wuygulamalar ile daha fazla
dinledikleri ve etkinlikler ile uyulmasi gerekli olan kurallara
uyum sagladiklari, kendilerini ifade etme agisindan zorluk
yasadiklari, tek yonli bir iletisim kurduklari ve bedensel
hareketlerinin kullaniimadigi tespit edilmistir. Bunun yani
sira okul 6ncesi donemde c¢ocuklar fiziksel agidan oldukca
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aktiflerdir. Bu aktiflikleri ile her zaman oyun oynamak
isterler ve kesfetmek istemektedirler. Yapilan bu kesif ve
merak duygusu okullar ve egitim programlari ile
desteklemektedirler. Oyunlar, g¢ocuklarin i¢ dinyalarini
yansitmaktadir. Cocuklar, kendilerini oyunlarla 6zgiir ve
net bir bicimde ifade etmektedirler (Janssen-Vos, 2003;
Wood ve Atfield, 2005).

Daha 6nce de bahsedildigi (izere Akran ve Kocaman
(2018) calismalarinda deney ve kontrol gruplarinin son
testlerinde tercih ettikleri 6grenme vyollarina yonelik
puanlarinda deney grubu agisindan anlamli bir iliskinin
oldugunu tespit etmislerdir. Deney grubu igerisinde
uygulanan oyun tabanli 6grenme ydntemi uygulamalari
kapsaminda cocuklarin kendilerine en uygun 6grenme
yollarina yoneldikleri belirlenmistir. Deney grubundaki
bazi  ¢ocuklarin  oyun temelli 6grenme-6gretme
uygulamalarini  kullanarak  sinif  arkadaglarina  ve
egitmenlerine ilgi gosterdikleri, anlamadiklari veya merak
ettikleri konularda sorular sorduklar gérilmistir. Ote
yandan bazi gengler mimikleriyle oyun oynamak isterken,
bazilari ise yalnizca bireysel oyunlara yonelmislerdir. Bu
baglamda oyunlar ¢ocuklarin 6grenme tercihlerine gore
farkhihk gostermedigi distinilmektedir.

Gergeklestirilen bazi c¢alismalarda ise oyun tabanh
O0grenme yontemlerinin ¢ocuklarin akademik basarilarini
arttirmadigi ortaya ¢ikmistir (Atadver, 2005; Bayirtepe ve
Tlzlin, 2007; Klepper, 2003; Romine, 2005; Yigit, 2007).
Torun ve Duran (2011) tarafindan ele alinan bir ¢alisma
kapsaminda oyun temelli 6grenme sirecinin 6grenmeye
herhangi bir etkisinin olmadigi, siirecin dogru bir sekilde
ele alinmamasi dolayisiyla meydana gelebilecek bir durum
seklinde ifade edilmistir. Bununla birlikte ele alinan bu
¢alismada bu durumun olumsuz bir durum ile karsi karsiya
kalinmamis ve uygulanan etkinliklerin akademik basari
Uzerinde artis gosterdigi tespit edilmistir.

Proje tabanh oOgrenme etkinliklerinin akademik
basarilarini artirmada yardimci oldugu mevcut literatiirde
goriilmektedir (Aladag, 2008; Ceran ve Onder, 2012;
Coskun, 1999; Isik, 2007; Meyer vd. 1997; Ozdener ve
Ozcoban, 2004). Isik (2007) proje tabanli 6grenme
etkinliklerinin basariya etkisi lizerine yaptigi ¢alismada
proje tabanh 6grenme etkinliklerinin basariyr artirdigini
tespit etmistir. Ceran ve Onder (2012) proje tabanl
O6grenme stratejisinin 4. Siniflarin  6gretim o6zellikleri
Gzerindeki etkisini arastirdig1 bir calismada proje tabanh
0grenme yonteminin 6grencilerin basarisini artirdigini
tespit etmislerdir. Aladag (2008) tarafindan 4 haftalik
proje tabanl 6grenme yénteminin 4. sinif 6grencilerinin
basarilarina etkisini arastirdig bir baska ¢alismada, proje
ile calisan grup agisindan anlamh bir iliskinin bulundugu
belirlemistir.

Sonug olarak, oyun tabanl 6grenme yaklasimina dayali
etkinliklerin dordiincti  sinif 6grencilerinin  akademik
basarilarini, kavram gelisimlerini ve iletisim becerilerini
olumlu yonde etkiledigi distinilmektedir.

Arastirma sonucuna gore su 6neriler sunulabilir;

o Ders iceriklerinde egitsel ve dijital oyun tabanl
etkinliklere birlikte yer verilebilir.

o  Egitsel

e  Farkh

sinif
yonelik

etkinliklerin ~ farkli
incelenmesine

oyun tabanh
dizeylerindeki etkilerinin
uygulamalar yapilabilir.
dersler kapsaminda Ogretim programlarina
iliskin tasarlanan egitsel oyunlar tabanli uygulamalar
gerceklestirilebilir.

e Arastirmada 6grencilerin surece yonelik yasantilarini

derinlemesine incelemek amaciyla nitel ya da karma
desenli arastirmalar gergeklestirilebilir.

e Bu alanda daha fazla 6rneklem grubu ile ¢aligmalar

yapilabilir.
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Research Article ABSTRACT
The aim of this research is to examine the effects of rhythm education and dance lessons on the music perception
History of physical education and sports teaching department students. The research was carried out with a single-group
pre-test-post-test design with experimental research design, which is one of the quantitative research types. The
Received: 06/12/2022 research was conducted on a voluntary basis. The research group consists of 29 individuals, 11 females and 18

Accepted: 30/12/2022 males, studying at Sivas Cumhuriyet University, Faculty of Sports Sciences, Department of Physical Education and

Sports Teaching. Personal Information Form and Anadolu University Music Perception Test were used as data
collection tools. Tests were applied in Polyphonic, Rhythm, Melody, Voice Length and Tempo categories. Since
the data provided the assumption of normality, dependent sample t-test and independent sample t-test were
performed and correlation test was applied to examine the relationship between the variables. According to the
findings obtained, it was determined that there was no significant difference (p>.05) in the pre-test and post-
test comparisons of Multi Voice, Melody and Voice Length. According to the findings, it was determined that
there was a significant difference (p<.05) between the Rhythm pre-test and post-test, and between the Tempo
pre-test and post-test. For Rhythm and Tempo, scores were higher on post-test measures. When examined
according to the gender variable, it was determined that there was a significant difference (p<.05) in the Rhythm
pre-test and post-test measurements, and the Rhythm score of men was higher than the Rhythm score of women
in both measurements. According to the sport type variable, there was no significant difference in the pretest
and posttests of Polyphony, Rhythm, Melody, Voice Length and Tempo (p>.05). As a result, it has been
determined that rhythm education and dance lessons contribute to the development of Rhythm and Tempo
perceptions of physical education and sports teaching department students.

Keywords: Rhythm Perception, Tempo Perception, Physical Education and Sport.

Ritim Egitimi ve Dans Dersinin Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bolimii
Ogrencilerinin Miizik Algisi Uzerine Etkisinin incelenmesi

oz
Bu arastirmanin amaci ritim egitimi ve dans dersinin beden egitimi ve spor 6gretmenligi bolimi 6grencilerinin
muzik algisi Gzerine etkisinin incelenmesidir. Arastirma, nicel arastirma tirlerinden deneysel arastirma
Stireg tasarimiyla tek gruplu 6n test — son test deseni ile yuritilmustir. Arastirma gonullilik esasina dayali olarak
yapilmistir. Arastirma grubu, Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi bélimiinde &grenim goren 11 kadin ve 18 erkek olmak lizere toplam 29 bireyden olusmaktadir.
Veri toplama araci olarak Kisisel Bilgi Formu ve Anadolu Universitesi Miizik Algisi Testi kullaniimistir. Cok Ses,
Ritim, Melodi, Ses Uzunlugu ve Tempo kategorilerinde testler uygulanmistir. Veriler normallik varsayimini
sagladigindan bagiml 6rneklem t testi ve bagimsiz 6rneklem t testi yapilmis ve degiskenler arasindaki iliskiyi
incelemek icin korelasyon testi uygulanmistir. Elde edilen bulgulara gére Cok Ses, Melodi ve Ses Uzunlugu 6n test
S ve son test karsilagstirmalarinda anlaml farklilik olmadigi (p>,05), Ritim 6n-test ve son-testi arasinda ve Tempo
On-testi ve son-testi arasinda anlaml farkhlk oldugu (p<,05) tespit edilmistir. Ritim ve Tempo igin son-test
Olgimlerinde puanlar daha yiiksektir. Cinsiyet degiskenine gore incelendiginde Ritim ©n-test ve son-test
Olguimlerinde anlamli fark oldugu (p<,05) ve her iki 6lgimde de erkeklerin Ritim puaninin kadinlarin Ritim puanina
gore daha yuksek oldugu tespit edilmistir. Spor tirti degiskenine gore Cok Ses, Ritim, Melodi, Ses Uzunlugu ve
Tempo 6n test ve son testlerinde anlamli farklilik yoktur (p>,05). Sonug olarak ritim egitimi ve dans dersinin beden
egitimi ve spor 6gretmenligi bolimu 6grencilerinin Ritim ve Tempo algilarinin gelisimine katki sagladigi tespit
edilmistir.
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Girig

Muzik ve hareket egitiminin temelini ritim olusturur.
Hareketlerin  belli bir dizen ve akig igerisinde
gerceklesmesini saglayan asli unsur ritimdir. Hareket
ritmiyle isitsel ritim arasinda yakin bir iliski vardir (Agilmis ve
arkadaslari, 2021). insanlar dogal olarak bir miizikal ritmi
algilar ve ona gore hareket eder. Alkislama, hafifce vurma
veya dans etme yoluyla vicut hareketlerini isitsel ritme
surlklerler. Zahmetsiz gibi goériinen bu davranisin
dogrulugu bireyler arasinda biyuk farkliliklar gésterir. Ritim
algisi ve Uretim yetenekleri, mizik ve dans egitimi gibi
deneyimlerle gelistirilebilir (Hsu ve arkadaslari, 2022). Ritim
duygusunun gelistirilmesi egitimle birlikte temel dizeye,
bireysel istek ve 6zel calismalarla da Ust dizeye ulasir
(Gerek ve arkadaslari, 2021).

Muzik dinlemek ya da onu hayal etmek beynin motor
davraniglarla iligkili alanlarini harekete gegirir (Chen ve
arkadaglari, 2006; Janata ve Grafton, 2003). Bir ritmi
dinlemek genellikle viicut hareketlerini uyarir (Grahn ve
Brett, 2007). Hareketi ritme gore senkronize etme veya
suriikleme siireci, beynin motor alanlarini devreye sokar
(Hsu ve arkadaslari, 2022). isitsel ve motor sistemler
arasindaki bu etkilesimler, insanlarda ritmik hareketlerin
yuratilmesi igin 6nemlidir ve muzik, ritmik, metrik olarak
organize edilmis, motor davranigi yonlendirme konusunda
dikkate deger bir yetenege sahiptir (Zatorre ve arkadaslari,
2007).

isitsel uyaranlar, spor ve egzersiz bilimleri alaninda,
olumsuz bedensel duyumlarini yatistirmanin ve beceri ve
performansi artirmanin bir yolu olarak yaygin bir sekilde
kullaniimaktadir (Karageorghis ve arkadaslar, 2018;
Karageorghis ve arkadaslar, 2018). Hareket egitiminde
muzik kullanildiginda, teknik ile beraber estetik 6zelligin de
ortaya c¢iktigl ve egitimin daha zevkli bir hale geldigi fark
edilebilir (Gerek, 2015; Akt: Acilmis ve arkadaslari, 2021).
Muzik, hareketlerin yirGtilmesini kolaylastiran ve motor
O6grenmeyi hizlandiran bir ara¢ olarak islev gorebilir
(Miendlarzewska ve Trost, 2014). Bunun nedeni, mizigin
yeni hareket kaliplarini 6grenme siirecinde yer alan beyin
bolgelerinin aktivasyonunu artirma potansiyeline sahip
olmasidir (Altenmdiller ve arkadaslari, 2006).

Sogut ve ark. (2012), hareket ritmi egitiminin
sporcularin tenis oynama seviyelerinde, forehand tutarlihk
performanslarinda ve ritmik yeterliliklerinde ilerleme
sagladigini gostermistir. Tanir ve ark. (2018), basketbolda
hareket ritmi egitiminin gocuklarda turnike becerilerinin ve
gorsel dikkat becerilerinin gelistiriimesinde etkili oldugunu
belirtmistir. Derri ve ark. (2001), bir mizik ve hareket
programinin c¢ocuklarda lokomotor becerilerin kalitesini
artirdigini ve Chatzipanteli ve ark. (2007), bir mizik-hareket
programinin ¢ocuklarda manipulatif becerileri gelistirdigini
belirtmistir. Srinivasan ve ark. (2015) otizm spektrum
bozuklugu olan g¢ocuklarda ritim mudahalesinin motor
performansi  gelistirdigi  sonucuna  varmistir.  Bu
calismalardan yola gikarak spora 6zgi beceri kazandirmada
ve gelistirmede mizik kullanmanin ve bu yolla ritim
duygusunun gelistirilmesinin faydali olabilecegi sonucuna
variimaktadir.

Spor icinde ritim ve tempo barindiran temel hareketlerden
olusur ve istemli, ahenkli ve uyumlu hareketler yapilmasi
icin ritim ve tempo gereklidir. isitsel ritim algisinin gelismesi
bedeni ritmik hareket etmeye tesvik eder ve ritmik
hareketleri uygulamaya gecirebilme becerisi kazandirir. Bu
sebeple Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin ritim
duygularinin gelismis olmasi gereklidir. Ritim algisinin
gelisimi ve ongorilen kazanimlarin gergeklesmesi, dogru
yontemlerin uygulanmasi ile miumkin olabilmektedir.
Ogretmen adaylarinin  mesleki vyeterlilikleri miifredat
kapsaminda verilen dersler neticesinde sekillenir. Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi bolimii egitim miifredat
kapsaminda bulunan Ritim Egitimi ve Dans dersinin
O6gretmen adaylarinin miizik algilarini ne 6lgtide gelistirdigi
net degildir. Bu galismada Ritim Egitimi ve Dans dersinin
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi bélimi dgrencilerinin
muzik algisi Gzerine etkisinin incelenmesi amaglanmaktadir.

Yontem

Calisma igin gerekli izin Sivas Cumhuriyet Universitesi
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Sosyal ve Beseri Bilimler
Etik Kurulu’ndan alinmistir.

Arastirma Modeli

Arastirma, nicel arastirma tlrlerinden deneysel
arastirma tasarimiyla tek gruplu 6n test — son test deseni ile
yuritalmesi planlanmistir. Deneysel arastirmalar, neden-
sonug iliskisini incelemek maksadiyla arastirmaci
kontroliinde gecerli olgitlere uygun verilerin Uretildigi,
degerlendirildigi ve ilgili degiskenlerin  kurgulandig
arastirma tasarimidir (Karasar, 2016).

Arastirma Grubu

Arastirma grubunu Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Bolumi o6grencileri olusturmaktadir. Gonillilik esasina
gbre toplam 29 ogrenci (11 kiz, 18 erkek) calismaya
katilmistir. Katilimcilarin 2’si aktif sporcu olmayip 19'u
takim sporlari ve 8'i bireysel sporlar ile ilgilenmektedir.
Katiimcilarin Arastirmaya dahil edilme kriterleri; herhangi
bir isitsel ve fiziksel saglik problemi olmamak, daha 6nce
dans ve miizik egitimi almamis olmak, ritim egitimi ve dans
derslerine duzenli katihm saglamaktir. Arastirmadan
dislanma kriterleri; ritim egitimi ve dans derslerini aksatmak
ve testi yarida birakmaktir.

Veri Toplama Araglari

Miizik Algisi Testi: Katihmcilarin isitsel mizik algisi
6lclimii icin Anadolu Universitesi Miizik Algisi Testi (AMAT)
kullanilmistir.  AMAT, Anadolu Universitesi  Bilimsel
Arastirma Projeleri kapsaminda Prof. Dr. Ozan Evrim Tunca
(Mizik ve Mazik Egitimi) yurataciluginde, Prof. Dr. Stkri
Torun (Noroloji/Norokreatif Muzik Terapi), Prof. Dr. Evrim
Geng Kumtepe (Olcme ve Veri Analisti) ve Dr. Ogr. Uyesi
Yusuf Zafer Can Ugurhan tarafindan hazirlanmis ve gecerlik
ve glvenirlik calismalari yapilmis bilimsel bir ¢alismadir.
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AMAT, https://aummat.anadolu.edu.tr/amat/ baglantis
Gzerinden sisteme giris yapilarak aktif dinleme ile online
kullaniimaktadir. Test; Tek Ses, Cift Ses, Cok Ses, Ritim,
Melodi, Ses Uzunlugu ve Tempo olarak kategorilere ayrilmig
olup her kategoride 10 ses basamagi vardir. Her basamakta
ardarda iki ses kaydi dinletilir. Katilimcilar pes pese
duyduklar bu iki ses yapisinin birbiriyle ayni veya farkh
olduguna iliskin degerlendirmelerini yapar. Ardarda verilen
bu iki ses isitsel alglya gére ayni ise ‘Evet’ ayni degilse ‘Hayir’
seklinde cevaplanir. Her kategorideki ses basamaklari

Egitim Protokolii

Ritim Algisi Egitimi ve Dans dersi, Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Egitim Mufredatinda olup 14 hafta boyunca
haftada 1 saat teorik ve 2 saat uygulama derslerinden
olugmaktadir.

Test Protokolii

Katiimcilardan, ritim  egitimi ve dans dersine
baslamadan 6nce 6n test olarak AMAT uygulanmistir. 14
haftalik ritim egitimi ve dans dersi tamamlandiktan sonra

tamamlaninca test sonlandirilir ve kaydedilir. son test olarak AMAT uygulanmis ve ¢alisma
Kisisel Bilgi Formu: Katihmcilarin cinsiyet, yas, spor  sonlandiriimistir.
bransi ve aktif spor siresi bilgilerinin belirlenmesi igin
arastirmacilar tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu
kullanilmistir.
Tablo 1. Test Protokoli
Grup On Test islem Son Test
Bilgilendirilmis Gonalla
Olur Formu 14 hafta boyunca haftada 1 saat teorik ve 2 saat uygulama
Tim derslerinden olusan Ritim Egitimi ve Dans Dersi Muzik
Katihmcilar Kisisel Bilgi Formu Algisi Testi
Muzik Algisi Testi
Verilerin Analizi
Verilerin analizi SPSS 25 paket programi ile vyapimistir. Test sonuglari ve tanimlayicl istatistikler

gerceklestirilmistir. Elde ilen verilerin normal dagilim
gosterdigi icin parametrik testler (Bagimli Orneklem t Testi
ve Bagimsiz Orneklem t Testi) kullanilmistir. Degiskenler
arasindaki iliskiyi incelemek icin Korelasyon Testi

Bulgular

yontemler (ortalama, standart sapma, frekans dagilimi)
tablolar halinde verilmistir. Sonuglar %95’lik given
araliginda anlamlilik p<0.05 olarak degerlendirilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin dntest-sontest sonuclarina iliskin bagimli 6rneklem T-Testi sonuclari

Test Olgliim X ss t o
On test 5,38 1,27

Cok Ses ,13 ,899
Son test 5,34 1,20
On test 6,59 1,57

Ritim -2,89 ,007*
Son test 7,28 1,51
On test 6,53 1,62

Melodi -,11 ,913
Son test 6,97 1,84
On test 5,17 1,39

Ses Uzunlugu ,41 ,684
Son test 5,03 1,48
On test 7,62 1,42

Tempo -2,20 ,036*
Son test 8,17 1,26

Not. *p<,05 anlamlilik diizeyi, X = Ortalama, ss = Standart Sapma

Katilimcilarin  6n-test son-test sonuglarina iliskin
bagimli 6érneklem T-test sonuglari Tablo 1’de verilmistir.
Ritim On-test ve son-test Olglimleri ve Tempo 6n-test ve
son-test Olcimleri arasinda anlamli fark bulunmustur
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(p<,05). Ritim ve Tempo icin son-test Olglimlerinde
puanlar daha yliksektir. Cok Ses, Melodi ve Ses Uzunlugu
On-test ve son-testleri arasinda anlamli  fark
bulunmamistir (p>,05).
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Tablo 2. Katihmcilarin cinsiyet degiskeni dlgiimlerine iliskin bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglari

Test Olgiim Cinsiyet f % - : 5
: Erkek 18 5,50 134
Cok Ses ontest E?S;E 1513 2,257; 111; ,65 ,521
son test Kadin 11 4:82 1:08 1,93 ,064
e TN I m o ws oo
sontest  fRK 1 T2 B o1 o
= Erkek 1 7 1
Melodi ontest EE’SZE 12 g:zg 1:25 2,05 ,050
son test Kadin 11 6:18 1:94 1,87 072
. Erkek 18 5,06 1,30
Ses Uzunlugu ontest E?l?;: 1; 2'32 1’21 57 ,572
son test Kadin 11 5:00 1:48 ,097 ,924
= Erkek 1 77 12
D~ B S B
Son test Kadin 1 8:18 1:66 03 976

Not. *p<,05 anlamlilik diizeyi, x = Ortalama, ss = Standart Sapma

Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore on-test ve son-  fark bulunmustur (p<,05). Her iki 6l¢imde de erkeklerin
test 6lgiimlerine iliskin bagimsiz 6rneklem T-testi sonuglari  Ritim puani kadinlarin Ritim puanina gore daha yuksektir.
Tablo 2’de verilmistir. Ritim 6n-test 6l¢limlerinde cinsiyet  Cok Ses, Melodi, Ses Uzunlugu ve Tempo testlerinde
degiskenine gore anlamh fark bulunmustur (p<,05). Ritim  cinsiyet degiskenine gére anlamh fark bulunmamistir
son-test Ol¢limlerinde cinsiyet degiskenine gore anlamh  (p>,05).

Tablo 3. Katilimcilarin spor tiirt degiskeni dlglimlerine iliskin bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglari

Test Olgiim Spor Tiirl f X ss t P
o Takim 19 5,32 1,49
o On test Bireysel 8 5,63 0,74 o712 481
Son test Takim 19 5,26 1,37 47 642
Bireysel 8 5,50 0,53 ! !
.. Takim 19 6,58 1,46
it On test Bireysel 8 6,00 1,51 93 362
Son test Takim 19 7,32 1,60 92 368
Bireysel 8 6,75 1,04 ! !
o Takim 19 6,89 1,82
Velodi On test Bireysel 8 6,88 1,36 03 978
Son test Takim 19 7,21 1,93 90 375
Bireysel 8 6,50 1,69 ! !
o Takim 19 5,11 1,37
Ses Uzunlugu On test Bireysel 8 5,25 1,67 ~24 816
. con test Takim 19 4,95 1,54 " 80
Bireysel 8 5,13 1,36 ! !
.. Takim 19 7,74 1,48
Tempo On test Bireysel 8 7,38 1,30 /60 255
Takim 19 8,42 1,26
Son test Bireysel 8 7,63 1,19 1,52 A4l

Not. *p<,05 anlamlilik diizeyi, X = Ortalama, ss = Standart Sapma

Katilimcilarin spor tiriine gére On-test ve son-test testlerinde spor tlrli degiskenine goére anlamh fark
Olcimlerine iliskin bagimsiz 6rneklem T-testi sonuglari  bulunmamistir (p>,05).
Tablo 3’te verilmistir. Tum Olgcimlerin 6n test ve son
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Tablo 4. Aktif spor yili ve dlgiimler arasi iliskilere yonelik korelasyon analizi sonuglari

Test Olgiim r p
Cok ses On test ,20 ,321
Son test ,45 ,018*
Ritim On test ,30 ,130
Son test ,37 ,058
Melodi On test ,17 ,395
Son test ,25 ,209
Ses Uzunlugu On test -,07 ,713
Son test ,07 ,737
Tempo On test ,14 473
Son test ,30 ,124

Not. *p<,05 anlamlilik dlizeyi, r = Korelasyon katsayisi

Katilimcilarin aktif spor yili ve o&lglimler arasindaki
iliskilere yonelik korelasyon analizi sonuglari Tablo 4'te
verilmistir. Cok Ses degiskeninin son-test dl¢im ile aktif
spor yili arasinda pozitif yonli, orta dizey, anlaml iliski
bulunmustur (r = ,45 ve p<,05). Diger testler ile aktif spor
yili arasinda anlamli iliski bulunmamistir (p>,05).

Tartigma ve Sonug

Bu calismada ritim egitimi ve dans dersinin Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi bolimii 6grencilerinin miizik
algisi  Uzerine etkisini incelenmesi hedeflenmistir.
Ogrencilerin miizik algilarni Cok Ses, Ritim, Melodi, Ses
Uzunlugu ve Tempo kategorilerinde degerlendirilmistir.
Ogrencilerin Cok Ses, Melodi ve Ses Uzunlugu algilari én
test son test sonuglarina gore anlaml farkliliga sahip
degildir. Katimcilarin Cok Ses, Melodi ve Ses Uzunlugu
algilarinda bir gelisme olmamasinin olasi sebebi ritim
egitimi ve dans dersinin isitmeye yonelik yogun bir egitim
iceriginin olmamasi ve bu derste herhangi bir enstriiman
egitimi verilmemesidir. Ritim ©6n test ve son testleri
arasinda ve Tempo 0n test ve son testleri arasinda anlamh
farkhihk bulunmustur. Bu durum ritim egitimi ve dans
dersinin ritim algisini ve tempo algisini gelistirmede etkili
olabilecegini gbstermektedir. Dans, agirlikh olarak mazige,
ozellikle de miizikal ritmin gelistiriimesine dayanan ve
hareketi koordine etmek igin ritmik isitsel ve gorsel
ipuglarini birlestiren bir aktivitedir (Krotinger ve Loui,
2021). Bu sebeple bu iki algida gelisme olmasi
muhtemeldir. Mizik algilarinin gelismis olmasi da fayda
saglar. Mizik, beden egitiminde ve dansta merkezi bir rol
oynar, c¢lnkl sadece bedeni hareket etmeye tesvik
etmekle kalmaz, ayni zamanda hareket yoluyla ifade
edilebilecek duygulari da uyandirir; bdylece motor
performansa sanatsal bir amag ve bir iletisim araci verir
(Karageorghis ve arkadaslari, 2019).

Ogrencilerin, Cok Ses, Ritim, Melodi, Ses Uzunlugu ve
Tempo ortalamalari bakimindan en yiliksek 6n test
ortalamasina sahip iki mizik algisi Tempo ve Ritim oldugu
belirlenmistir. En yliksek son test ortalamasina sahip iki
mizik algisi yine Tempo ve Ritimdir. Hareket eden kisinin
hizi mizikte tempoya ve hareket eden kisinin yariyis sekli
muzikte ritme karsihk gelir (Larsson, 2014). Spor, icinde
ritim ve tempo barindiran temel hareketlerden olusur. Bu
sebeple Spor Bilimleri Fakdltesi 6grencilerinin spor
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gecmisine sahip olmalar ritim ve tempo algilan
bakimindan onlara bir avantaj sagladigi yoninde
degerlendirilebilir. Gerek ve Katkat (2006), sporcular ile
sedanterler arasinda ritim duygusu bakimindan sporcular
lehine anlamh farklilk oldugunu bildirmistir.  Bunun
sebebi olarak, sporcularin sedanterlere gore gilinlik
yasamda, antrenman ve miisabakalarda ritmik bir
bltlinlik olusturan spora 6zgl hareketleri sergilemeleri
onlarin  ritim  duygulari  (zerine olumlu etkiler
birakabilecegi yoniinde belirtilmistir.

Ogrencilerin mizik algilarn Cok Ses, Ritim, Melodi, Ses
Uzunlugu ve Tempo 6n test son test sonuglari cinsiyet
degiskeni bakimindan incelendiginde Ritim algisinin hem
on testinde hem son testinde erkekler lehine anlamh
farklilik oldugu belirlenmistir. Calismada erkeklerin egitim
almaksizin Ritim algilarinin kadinlara gére daha iyi oldugu
tespit edilmistir. Bu durumun katilimcilarin bireysel
farkhhklarindan kaynaklanmis olabilecegi
dusunulmektedir. Gerek ve arkadaslar (2021) dans ve
mizik egitimi alan konservatuvar 6grencilerinin gorsel ve
isitsel ritim algilarinin cinsiyet degiskenine anlamli bir
farkliik  gostermedigini  belirtmistir.  Konservatuvar
ogrencilerinin derslerinin isitmeye yonelik yogun bir
egitim olmasi kadin ve erkek 6grencilerin derslerde hemen
hemen ayni isitsel uyariciya maruz kalmalari cinsiyet
acisindan farklilik olmamasina sebep olabilir.

Ogrencilerin Cok Ses, Ritim, Melodi, Ses Uzunlugu ve
Tempo 0On test ve son test dlglimleri spor tlrl degiskeni
acisindan anlamli farkhlik olmadigi belirlenmistir. Bireysel
ve takim sporlari temelde fiziksel beceriyi kazanmaya
yonelik hareket egitiminden olustugu icin spor tirine
bagh olmaksizin bu algilarin benzer diizeyde gelismesi
olasidir. Gerek ve Katkat (2006) tarafindan yapilan
¢alismada bireysel ve takim sporlari arasinda ritim
duygusu bakimindan takim sporlari lehine anlaml bir fark
bulunmustur. Bu durumun olasi sebebi ¢alismaya dahil
edilen bireysel branslar ve takim branslarinin farkh
olmasindan kaynaklanmasidir. Effenberg ve arkadaslari
(2016), ritmik kaliplarin karmasik motor becerilerin
o6grenilmesini kolaylastirdigini belirtmistir. Dizdar (2019),
ortaokul 6grencilerinin ritim becerisi iyi olanin tenis oyun
seviyesinin de iyi oldugunu belirtmistir. Bireysel ya da
takim sporlarinda hareket egitiminde ritim 6nemlidir ve
ritmik yeteneklerin gelismis olmasi da sporda basariya
katki saglayabilecegi diisinilmektedir.
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Ugras (2018), tarafindan beden egitimi
ogretmenlerinin 6z yeterliligi ile ilgili yapilan bir calismada
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin dgretim siirecinde
derslerini islerken bilgi aktarmada ve 6gretim yontemleri
konusunda bazi sorunlar yasadigl belirtilmistir. Ayni
calismada, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin ritim
egitimi ve dans dersinin okul yillik planinda olmasina
ragmen hi¢ islemedikleri veya okul yillik planina bu
konulari hi¢ dahil etmedikleri ve bu konularla ilgili bilgi
eksiklerinin ¢ok oldugu belirtilmistir. Bu sonuglardan yola
cikarak Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi bélimii
mifredatinda verilen ritim egitimi ve dans dersinin
kapsam ve iceriginin 6nemi anlasilmaktadir. Beden Egitimi
ve Spor Ogretmenlerinin lisans egitimi siiresince aldiklari
egitim ilerde mesleki yeterlilik dizeyini etkilemektedir.
Ogretmen adaylarinin sahada yeterliliklerini tam olarak
uygulayabilmek icin 6gretim becerisi ve farkli 6gretim
yontemleri kullanabilme becerisine sahip olmasi 6nem
teskil etmektedir.

Sonug olarak Ritim Egitimi ve Dans dersi Beden Egitimi
ve Spor Ogretmenligi Bolimi 6grencilerinin Ritim ve
Tempo algisinin gelismesine katki saglamistir. Beden
Egitimi ve Spor Ogretmeni adaylarinin miizik algilarinin
gelismesi 6zellikle hareket 6gretiminde kolaylik saglamasi
acisindan avantaj saglayacagi diisinilmektedir.
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ABSTRACT

In this study, it is aimed to examine the level of enjoyment of physical activities of high school and university
students. The research was carried out with a quantitative research approach, in a cross-sectional, relational
research design and on a voluntary basis. The research group consists of a total of 612 individuals, 293 women
(47.9%) and 319 men (52.1%) studying at high school and university levels in Sivas. Personal information form
and enjoyment of physical activities scale were used as data collection tools in the study. The JAMOVI (2.3.18)
program was used in the analysis of the data. The construct validity of the scale used in the research was tested
with confirmatory factor analysis. The normality assumption was evaluated based on descriptive statistics. Since
the obtained data showed normal distribution, it was tested by applying t-test analysis in pairwise comparisons
from parametric tests. In the evaluations made according to gender, it was determined that the level of
enjoyment of male participants was higher than that of females (t = -6.14 and p<.05). In comparisons made
according to school level, it was determined that university students' enjoyment levels were higher than high
school students (t =-3.91 and p<.05). As a result of the research, it was concluded that the level of enjoyment of
physical activities decreased as the school level increased.
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oz

Bu arastirmada, lise ve Universite 6grencilerinin fiziksel aktivitelerden keyif alma dizeylerinin incelenmesi
amaglanmaktadir. Arastirma nicel arastirma yaklasimlarindan, kesitsel olarak, iliskisel arastirma deseniyle ve
gonullulik esasina dayal olarak yurutulmastir. Arastirma grubu, Sivas ilinde, lise ve Universitede yer alan 293
kadin (%47,9) ve 319 erkek (%52,1) olmak Uzere toplamda 612 6grenciden olusmaktadir. Aragtirmada veri
toplama araci olarak kisisel bilgi formu ve “Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma Olgegi” kullanilmistir. Verilerin
analizinde JAMOVI (2.3.18) programindan yararlaniimistir. Arastirmada kullanilan 6lgegin yapi gegerliligi
dogrulayici faktor analizi ile test edilmistir. Normallik varsayimi betimsel istatistiklere dayali olarak
degerlendirilmistir. Elde edilen veriler normal dagilim gosterdiginden dolaylr parametrik testlerden ikili
karsilastirmalarda t-testi analizi uygulanarak test edilmistir. Cinsiyete gore yapilan degerlendirmelerde erkek
katiimcilarin keyif alma diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir (t = -6,14 ve p<,05). Okul
dizeylerine gore yapilan karsilastirmalarda ise Universite 6grencilerinin keyif alma duzeylerinin lise
ogrencilerinden daha ytiksek oldugu tespit edilmistir (t = -3,91 ve p<,05). Arastirma neticesinde, okul diizeyi
arttikca, fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeyinin azaldigi sonucuna varilmistir.
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Girig

Dizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler, saglkli bir
yasam tarzinin temel bilesenlerindendir (Mutz vd., 2020).
Fiziksel aktivitenin fiziksel, zihinsel ve ruhsal saghk
Gzerindeki olumlu etkileri oldugu bilinmektedir (Whitelaw
vd., 2010; Reiner vd., 2013; Bay & Yilmaz, 2021; Altin ve
Altin, 2021; Altin, 2022). Buna karsin son yillarda hareketsiz
yasam tarzinda bir artis kaydedilmistir (Kohl vd., 2012;
Egger & Dixon, 2014). Ozellikle hareketsiz yasam tarziyla
ortaya g¢ikan obezite ¢ocuklar ve gengler arasinda
yayllmaktadir (Eskiler vd., 2016). Ayrica yetersiz fiziksel
aktiviteye bagli olarak ortaya ¢ikan kalp hastaliklari, kronik
solunum rahatsizliklari, felg, kanser, diyabet gibi bircok
hastaligin kiresel yikii de glinUimizde daha fazla
hissedilmektedir (Babey vd., 2008). Beden saglgi, zihinsel
ve ruhsal saglik lzerinde olumlu etkileri bulunan fiziksel
aktiviteler, barindirdigi nitelikler bakimindan, saglk
yoniinden olusabilecek bu riskleri en aza indirmede ve
saglikli yasam bigimini siirdirmede énemli bir etken olarak
gorulmektedir.

Saghkh bir yasam siirdirmek ve hastaliklardan
korunmak icin egzersizlerin belirli bir stre ve siklikta devam
ettirilmesi gerekir (Saglik Bakanhgi, 2014). Bu nedenle
fiziksel aktiviteler, glinlik yasam igine adapte edilmeli ve
davranig degisikligiyle bir yasam bigimine donustirilmelidir
(Ilkim & Yurtseven, 2021). Fiziksel aktiviteyi glinluk hayatta
aliskanlik haline getirerek yasam boyu sirdirebilmek, birey
icin oldugu kadar toplum sagligi acisindan da son derece
onemlidir (Yildinm & Bayrak, 2019). Fiziksel aktiviteye
katilmin arzu edilen seviyelere ulasmasi ve geng yastaki
bireylerin diizenli olarak fiziksel aktivitelerde yer almasi,
daha saglikli nesillerin yetisebilmesini saglayacaktir (Eskiler
vd., 2016). Erken vyaslarda fiziksel aktivite yapma
aliskanhiginin kazandirilmasi, saglhkl nesil elde etmenin 6n
kosulu olarak dislndlebilir. Clnkii erken doénemde
kazanilan dizenli fiziksel aktivite ve spor yapma aliskanligl,
yetiskinlik doneminde de devam edecektir (Caspersen vd.,
2000; Cervellé vd., 2007; Almagro vd., 2010; Pedreno vd.,
2015). Bununla birlikte fiziksel aktivite, yashlk doneminde
yasanabilecek birgok kronik rahatsizligin ve erken yasta ani
o6lim  olaylarinin  engellenmesi  bakimindan  etkili
yontemlerden biri olarak gériilmektedir (Soyuer & Soyuer,
2008; Demirtas vd., 2017). Bu sebeple cocuklar ve gengler
arasinda fiziksel aktiviteye katilimi artirmada etkili
yaklasimlarin gelistirilmesi, diizenli fiziksel aktiviteye katilim
davranisini saglayan motivasyonel faktorlerin bilinmesi
o6nem arz etmektedir (Tergerson & King, 2002).

Bireyi davranisa sevk eden, bir davranisi baslatan ve
devamliigina saglayan faktorlerden birisi de kuskusuz
duygulardir (Ekman, 1994; Frijda, 1988). Duygulari,
ihtiyaclarimiz  dogrultusunda bizi harekete gegiren,
cevremizdeki olay ve olgulara karsi en uygun tepkiyi
vermeye yonlendiren kilavuzlar olarak tanimlamak
mimkindir (Frijda,1988; Safran, 1991). Ayrica duygular,
bir duruma yaklagsma veya bir durumdan kaginmaya yonelik
motivasyonel egilimleri de igcermektedir (Cecen, 2002;
Gable & Harmon-Jones, 2010). Bireyi etkileyen ve diger
insanlarla iletisim ve etkilesimini saglayan bir¢cok duygu
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bulunmaktadir. Genellikle bu duygular sayesinde eyleme
gecmekte ve karar vermekteyiz (Cegen, 2002). Yaptigimiz

secimler, bakis ag¢imiz, davranislarimiz ve verdigimiz
kararlar bu duygularimiza gére sekillenmektedir.
Hayatimizda yaptigimiz tercihlere, tutum ve

davranislarimiza yon veren duygulardan biri de kuskusuz
keyif alma duygusudur.

Keyif alma duygusu, fiziksel aktiviteye katilim, devamlilik
ve baglihga etki eden temel duygularin basinda gelmektedir
(Weiss & Chaumeton, 1992; Scanlan, Simons, Carpenter,
Schmidt & Keeler, 1993; Carpenter & Coleman, 1998).
Keyif: TDK'gore, beden saghgi, i¢ rahathgi ve esenlik hali
olarak tanimlanmaktadir. Bu tanima istinaden “keyif almak”
kavramini, hosa giden bir uyaranin kiside uyandirdigi ig
huzur ve iyi olug hali olarak ifade etmek muimkindir.
Eglence, hoglanma, haz ve =zevk alma gibi gunlik
yasamimizda keyif alma ifadesiyle benzer anlamlara sahip
ve birbirinin yerine oldukga fazla kullanilan kavramlar,
organizmanin bir olaya/olguya karsi verdigi olumlu
duygusal durumlar  ortaya koymaktadir. Fiziksel
aktivitelerden keyif alma kavrami ise; kisinin fiziksel
aktiviteler sirasinda ve sonrasinda deneyimledigi; zevk/haz,
keyif ve eglence gibi genellestiriimis olumlu duygu
durumlarini yansitmaktadir (Scanlan, Carpenter, Lobel, &
Simons, 1993). Diger taraftan eylemlere yonelik dirti ve
motivleri iceren bu kavramlar, davranissal bilesenler
Gzerindeki tepkileri koordine etmekte ve hedefe yonelik
davranislari gergeklestirmek icin motivasyon saglamaktadir.
Ayrica, fiziksel aktivite keyfi, fiziksel aktiviteye genel
katilimin (McCarthy, Jones & Clark-Carter, 2008; Mullen vd.,
2011), uzun sureli devamliigin (Wankel, 1993) ve fiziksel
aktiviteye olan bagliliginin (Scanlan & Simons, 1992) hem
nedeni hem de sonucu olarak gorilmektedir (Wankel,
1993; Fraser-Thomas, Coté, & Deakin, 2008; Mullen vd.,
2011;). Ote yandan, cocuk, gen¢ ve yetiskinleri fiziksel
aktivitelere karsi gtidiilemenin ana faktorlerinden biriside
keyif almadir. (Scalan & Simons, 1992; Scalan vd., 1993a;
Weiss vd., 2001). Yapilan birgok arastirmada, fiziksel
aktiviteye katihmin ve bu aktiviteleri siirdirmenin en
onemli nedenlerinden biri “algilanan keyif”  olarak
gorulmektedir (Scalan ve ark., 1993; Molt ve ark., 2001;
Weis ve ark., 2001; Wininger ve Pargman, 2003; Woods,
Tannehill & Walsh, 2012; Weyland, Finne, Krell-Roesch ve
Jekauc, 2020). Keyif alma duygusu her ne kadar igsel
motivasyon kavrami ile benzer yapilara sahip olsa da, bu
duyguyu yalnizca igsel motivasyon unsurlari ile agiklamak
mimkin degildir. Fiziksel aktivite ve egzersiz ortamlarinda
yer alan diger dissal unsurlar (saglikli olmak, fiziksel
goriniim, kilo vermek, sosyallesme vb.) keyif alma
duygusunu olumlu ya da olumsuz olarak etkileyebilir
(Scanlan & Lewthwaite 1986; Wiersma 2001; Crouch vd.,
2022).

Sonug olarak, keyif alma duygusu cocuk, gen¢ ve
yetiskinlerin katilim gosterdigi fiziksel etkinliklerde bireyleri
motive eden 6nemli bir faktor olarak goze carpmaktadir
(Scalan & Simons, 1992; Scalan vd., 1993b; Weiss vd., 2001).
Fiziksel aktiviteler icerisinde 6nemli bir yere sahip olan keyif
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alma duygusu, bireylerin fiziksel aktiviteye karsi tutum ve
davranislarini destekleyici rol oynarken, fiziksel aktiviteye
karsi olan ilgi ve istegi arttirarak, fiziksel aktivitenin glinlik
yasam igine adapte edilmesine ve aliskanlik bigimine
doniisturilmesine de katki saglayacaktir.

Arastirmanin Amaci

Bu calisma ile lise ve Gniversite 6grencilerinin, fiziksel
aktivitelerden  keyif alma duzeylerinin incelenmesi
amaglanmistir. Bu kapsamda asagidaki sorulara cevaplar
aranmigtir,

1. Lise ve Universite 6grencilerinin fiziksel aktivitelerden
keyif alma o6lgeginden aldiklari puan ortalamalari ne
diizeydedir?

2. Lise ve liniversite 6grencilerinin fiziksel aktivitelerden
keyif alma dizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda anlaml
bir fark var midir?

3. Lise ve Universite 6grencilerinin fiziksel aktivitelerden
keyif alma dizeyleri ile okul diizeyleri degiskeni arasinda
anlamli bir fark var midir?

Tablo 1. Ogrencilere ait demografik dzellikler

Yontem

Aragtirmanin Deseni/Modeli

Arastirmada, nicel arastirma yaklagimi esas alinmistir.
Bu ¢alisma, nicel yaklagimlardan iliskisel arastirma deseniile
yiritilmistir. iliskisel arastirmalar, iki veya daha fazla
sayidaki degisken arasindaki, birlikte degisimin varligini
ve/veya derecesini belirlemeyi amaglar (Fraenkel vd.,
2012).

Arastirma Grubu

Arastirma grubunu, Sivas ilinde lise ve universite
dizeyinde 6grenim goren ve arastirmaya gonulli olarak
katihm gosteren 319’u erkek (% 52,1), 293’0 kadin (%47,9)
olmak {zere toplam 612 0grenci olusturmaktadir.
Arastirmaya dahil olan 6grencilere ait demografik 6zellikler
incelendiginde, katilimcilarin  14-26 yag araliginda
(Ortalamayas = 14,56+1,79) oldugu goézlenmistir.
Arastirmada yer alan 6grencilerin, demografik degiskenlere
gore dagilimi Tablo 1’de verilmistir.

f %
Cinsiyet Erkek 319 52,1
Kadin 293 47,9
14-17 yas 186 30,4
Yas 18-22 yas 227 37,1
23-26 yas 199 32,5
) . Lise 334 54,6
CiBlEs s Universite 278 45,4
Toplam 612 100,0

Tablo 1’de katilimcilarin biyik bir ¢ogunlugunun
%37,1 oranla 18-22 yas araliginda oldugu ve bu yas
araligini sirasiyla; 23-26 yas %32,5, 14-17 yas %30,4 yas
gruplarinin takip ettigi gozlemlenmektedir. Katilicilarin
cinsiyet agisindan dagilimlari incelendiginde; %52, 1’'inin
erkek %47, 9unun kadin oldugu gorilmektedir.
Katilmcilarin okul dizeylerine goére dagilimlarinda ise
%54,6'sinin lise %45,4’Gnln Universite 6grencisi oldugu
tespit edilmistir.

Veri Toplama Araglari

Arastirmada kullanilan veri toplama araglarina ait
bilgilere asagida yer almaktadir.

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin katilanlarin cinsiyet,
yas ve okul diizeylerine (lise, Universite) iliskin bilgilerin
soruldugu sorulardan olugmaktadir.

Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma Ol¢gegi: Ogrencilerin
fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeylerini belirlemek
icin Mullen ve digerler (2011) tarafindan gelistirilen,
Ozkurt ve digerleri (2022) tarafindan Tiirkce uyarlamasi
yaptlan 8 maddelik “Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma
Olgegi” kullanilmistir. Olgek; algilanan zevk/haz ve keyif
alma gibi olumlu duygulari degerlendiren, tek boyutlu bir
dlcme aracidir. Olgek, 7’li derecelendirme (“1= kesinlikle
katilmiyorum”,...,“7= kesinlikle katilyorum”) tipinde olup,
ters maddesi bulunmamaktadir. Olcegin model-veri
uyumu mevcut arastirmada incelenmistir. Olcegin

hatalara iliskin uyum indeksleri kabul edilebilir dizeydedir
(x>= 91, df = 17 ve p<,05; RMSEA = .08 [%95 Giiven Araligi
= AL = 067 UL = ,102], CFl = ,98; TLl =.97). Modelin
aciklayicihgina yonelik uyum iyiligi indeksleri, 97’nin
Gzerindedir (CFlI = ,98; TLI = ,97). Elde edilen bulgular
ylksek dizeyde model-veri uyumuna isaret etmektedir.
Olcim modelinde yer alan biitiin yollar istatistiksel olarak
anlamlidir (1,96 < z ve p<,05). Olgegin Cronbach Alpha
glvenirlik  katsayisi  orneklem (zerinde yeniden
hesaplanmis ve Tablo 2’de raporlanmigtir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya iliskin veriler, 2022-2023 egitim-6gretim
yih igcerisinde lise ve (Universiteye devam eden
ogrencilerinden elde edilmistir. Verilerin saglikli bir sekilde
toplanabilmesi icin rehber 6gretmenleri ve sinif
danismanlarindan  yardim  alinmistir.  Ogrencilere
arastirma hakkinda bilgilendirme yapilmis ve goénalla
katilim gosteren 6grenciler arastirmaya dahil edilmistir.
Ogrenciler dlgekte yer alan sorulari yaklasik olarak 5-10
dakikada yanitlamistir. Toplamda 623 anket online ve yiiz
ylze olarak dagitilmis, incelemeler sonunda 11 adet anket
hatal ve eksik oldugu igin arastirma disinda tutulmus,
arastirma 612 gozlem ile ylratilmustar.
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Arastirma Etigi

Arastirmanin tim asamalari etik ilkelere uygun olarak
yaritilmastir. Arastirma icin gerekli etik kurul izni Sivas
Cumbhuriyet Universitesi Sosyal ve Begeri Bilimler Etik
Kurulu Bagkanhgi’'ndan “28.10.2022 tarihli, E-60263016-
050.06.04-224126 sayil” karar ile ahinmstir.

Verilerin Analizi
Verilerin degerlendirilmesinde frekans (f), ylzde(%),
ortalama (ort.), standart sapma (ss), basiklik ve garpikhk

gibi betimsel istatistikler kullanilmistir.  Normallik
varsayimi c¢arpiklk-basiklik gibi betimsel istatistiklere
dayali olarak degerlendirilmistir. Carpiklik ve basiklik

degerleri icin 1,5 araligi normallik varsayimini
karsilamaktadir (Tabachnick ve Fidell, 2007). ikili
karsilastirmalar  icin  bagimsiz  Orneklem  t-testi,

uygulanmistir. Verilerin analizinde JAMOVI (2.3.18) paket
programindan faydalanilimistir.

Tablo 2. Fiziksel aktivitelerden keyif alma 6lcegine iliskin betimsel istatistikler

Ort. Ss Min Max Carpikhk Basiklik  Giivenirlik Katsayisi

Madde 1 5,80 1,42 1,00 7,00 -1,27 1,256

Madde 2 5,79 1,48 1,00 7,00 -1,18 0,735

Madde 3 5,79 1,48 1,00 7,00 -1,22 0,945

Madde 4 577 1,53 1,00 7,00 -1,25 0,977 a=,94
Madde 5 5,83 1,40 1,00 7,00 -1,13 0,787

Madde 6 5,67 1,40 1,00 7,00 -1,18 1,207

Madde 7 5,80 1,48 1,00 7,00 -1,21 0,963 w=,94
Madde 8 5,91 1,46 1,00 7,00 -1,32 1,106

Olgek Toplam Puani 46,35 9,68 8,00 56,00 -1,15 0,989

Tablo 2 ye gore, fiziksel aktiviteden keyif alma 6lcek  Bulgular

maddelerinin ortalama puanlari 5,67 ile 5,91 araligindadir. Calismanin  bu boliminde arastirmaya katilan

Ortalama degerleri birbirine yakindir. Basiklik ve ¢arpiklik
degerleri 1,5 araligindadir. Buna gére normallik agisindan
varsayim ihlali gézlenmemistir. Olcek toplam puani
46,3519,68’dir. Arastirma grubunun fiziksel aktivitelerden

ogrencilerin fiziksel aktivitelerden keyif alma dizeylerine
iliskin bulgulara ve bulgulara iliskin yorumlara yer
verilmistir. Tablo 3’te cinsiyete gore fiziksel aktivitelerden

keyif al lizeylerine iliskin t-testi I
keyif alma diizeylerinin yiiksek oldugu gézlenmistir. ey.l E.i ma dizeylerine iliskin t-testi sonuglarina yer
verilmigtir.
Tablo 3. Cinsiyete gore fiziksel aktivitelerden keyif alma dizeylerine iliskin T-testi sonuglari
Cinsiyet Ort. Ss t p Cohen’s d
Kadin 43,9 10,0
-6,14 <,001 -0,50
Erkek 48,6 8,77

Tablo 3’e gore cinsiyete gore fiziksel aktivitelerden keyif

alma dizeyleri arasinda anlamli fark vardir (t = -6,14 ve
p<,05). Elde edilen bulgulara gore, erkek katilimcilarin

keyif alma dizeylerinin, kadin katilimcilardan daha yuksek
oldugu gorilmastar.

Tablo 4. Okul dizeylerine gore fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeylerine iliskin T-testi sonuglari

Okul Diizeyleri Ort. Ss t p Cohen’s d
Universite 45,0 9,92
-3,91 <,001 -0,32
Lise 48,0 9,13

Tablo 4’de okul diizeylerine gére fiziksel aktivitelerden
keyif alma diizeyleri incelendiginde anlamli farklilik oldugu
gorulmustir (t = -3,91 ve <,001). Elde edilen bulgulara
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gore, lise 6grencilerinin keyif alma diizeylerinin Universite
ogrencilerinden daha yliksek oldugu belirlenmistir.
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Tartigma ve Sonug

Bu calismada, lise ve liniversite 6grencilerinin fiziksel
aktivitelerden keyif alma dizeylerinin incelenmesi
amaglanmigstir. Bu kapsamda ilk olarak, arastirma grubu
icerisinde yer alan katilimcilarin fiziksel aktivitelerden
keyif alma olgeginden aldigi toplam puan ortalamalari
incelenmis, ardindan katimcilarin cinsiyet ve okul
diizeylerine gore fiziksel aktivitelerden keyif alma
diizeyleri arasinda farklilik olup olmadig (t-testi) yapilarak
degerlendirilmistir. Elde edilen bu bulgular
dogrultusunda, ulasilan sonuglar asagida kapsamh bir
sekilde agiklanmistir.

Elde edilen sonuglara gore, arastirma grubunda yer
alan katihmcilarin genel olarak fiziksel aktivitelerden keyif
alma duzeylerinin ylksek oldugu gozlenmistir. Fiziksel
aktivitelerden keyif alma diizeyleri ile cinsiyet degiskenine
gore yapilan karsilagtirmalarda erkek katilimcilarin keyif
alma toplam puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu
gorilmektedir. Elde edilen diger bir bulguda ise lise
ogrencilerinin keyif alma puan ortalamalarinin, liniversite
6grencilerinin puan ortalamalarindan daha yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmistir. Arastirma sorularina yonelik elde
edilen bulgulara bakildiginda, arastirmaya katilan tim
ogrencilerin fiziksel aktivitelerden keyif alma olceginden
aldiklari toplam puan ortalamalari incelenmistir. Yapilan
incelemeler neticesinde, arastirma grubunda yer alan
ogrencilerin fiziksel aktivitelerden keyif alma 6lgeginden
aldiklari toplam puan ortalamalarinin, 46, 35 oldugu
gorilmistiir. FAKO’niin bitinine bakildiginda en disiik
keyif alma dlzeyi puanin madde 6 (x=5,67), en yilksek
keyif alma diizeyi puanin ise madde 9 boyutunda (x=5,91)
oldugu gorulmektedir (Tablo 2). Elde edilen bu degerler,
¢alismada yer alan 6grencilerin fiziksel aktivitelerden keyif
alma diizeylerinin yiiksek oldugunu géstermektedir (Tablo
2).

Lise ve Universite 6grencilerinin fiziksel aktivitelerden
keyif alma diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamh
farkhhklarin olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla
yapilan t-testi sonuglari, fiziksel aktivitelerden keyif alma
puan ortalamalari arasinda anlamh farkliliklar oldugunu
belirlenmistir  (p<,05). Ulasilan bu sonug, erkek
ogrencilerin keyif alma duzeylerinin, kadin 6grencilere
oranla daha yiiksek oldugunu géstermektedir (Tablo 3).
Arastirma ile benzer sonuglara ulasilan arastirmalar
mevcuttur. Johnson ve digerleri (2017) tarafindan ergen
Ogrenciler Gzerine yapilan ¢alismada, erkek 6grencilerin
keyif alma diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmistir. Ayni sekilde, Kaya ve digerleri
(2021), universite ogrencilerinin fiziksel aktivite iceren
oyunlari oynamaya yonelik tutumlarini inceledigi
arastirmalarinda, erkek 06grencilerin  keyif alma
puanlarinin kadin 6grencilerden daha yiksek oldugunu
tespit etmislerdir. Konuyla ilgili Fairclough (2003)
tarafindan vyapilan baska bir c¢alismada ise erkek
ogrencilerin keyif alma dlzeylerinin kadinlardan daha
yuksek oldugu sonucuna ulasmistir. Ayrica fiziksel aktivite,
fiziksel aktivite iceren oyun etkinlikleri ve beden egitimi
dersi icerisindeki fiziksel etkinliklerde yer alan erkek

ogrencilerin, keyif alma dizeylerinin kadinlara gore daha
yuksek oldugunu gosteren bir ¢ok arastirma
bulunmaktadir (Carroll & Loumidis 2001; Prochaska vd.,
2003; Carraro vd., 2008; McCarthy vd., 2008; Dunton vd.,
2009; Kalaja vd., 2010; Alincak, 2016; Yeltekin & Alincak,
2021). Elde edilen bu sonuglar, mevcut arastirmada elde
edilen bulgularla benzerlik gostermektedir. Yapilan bu
arastirmanin sonuglarindan farkl olarak, kadinlarin keyif
alma duzeylerinin erkeklerden daha yiliksek oldugunu
gosteren calismalar da bulunmaktadir. Ornegin; Ergiin
(2013) tarafindan okul ¢agi cocuklarinda egzersizden
hoslanma ile fiziksel aktiviteye katilma arasindaki iliskinin
incelenmesine yonelik yapilan arastirmadan elde edilen
bulgulara goére, kiz 6grencilerin keyif alma puanlarinin
erkeklerden daha yiksek oldugunu belirlemistir. Moore
(2009) tarafindan yapilan baska bir calismada da kizlarin
fiziksel aktivitelerden keyif alma dlzeylerinin erkeklerden
daha yiksek oldugu sonucuna ulagiimistir. Alanyazinda
konuyla ilgili elde edilen bu bulgularin disinda, fiziksel
aktivitelerden keyif alma dizeyleri ile cinsiyet arasinda
anlamh bir farkhhigin olmadigini gésteren arastirmalarda
bulunmaktadir. Ornegin Abur’un (2022) yapmis oldugu
arastirmada, ortaokul 6grencilerinin fiziksel aktivite ve
egzersizden hoglanma diizeyleri ile cinsiyet dizeyleri
arasindaki farkhhklar incelenmis, anlamh bir farkhhk
olmadigl sonucuna ulasiimistir. Benzer sekilde Durmaz
(2017) yaslari 18-25 yas araliginda degisen, toplam 280
Universite 06grencisi ile gergeklestirdigi calismasinda,
fiziksel aktiviteden hoslanma dizeyleri ile cinsiyet
degiskeni arasinda anlamh bir farkhlik olmadigi sonucuna
ulagmistir (p>0.05).

Arastirmanin problemleri arasinda yer alan “Lise ve
Universite 6grencilerinin fiziksel aktivitelerden keyif alma
diizeyleriile okul diizeyi degiskeni arasinda anlamli bir fark
var midir ?” problemine yanit bulmak icin elde edilen
bulgular incelenmistir. Yapilan incelemelerde, 6grencilerin
fiziksel aktivitelerden keyif alma puan ortalamalarinin,
okul diizeyi degiskenine gore istatistiksel agidan anlamh
farkhhklar gosterdigi tespit edilmistir (Tablo 4). Okul
dizeylerine gore yapilan karsilastirmalarda, (niversite
ogrencilerinin keyif alma dizeylerinin, lise 6grencilerinden
daha yuksek oldugu gorilmistir. Baska bir ifade ile okul
dizeyi arttikga, fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeyinin
azaldigini sonucuna varilmistir. Alanyazinda elde edilen bu
bulgularla benzer oldugu degerlendirilebilecek galismalar
incelenmistir. Bu kapsamda ele alinan, Huhtiniemi ve
digerleri (2019) tarafindan yapilan c¢alisma, 5. sinifta
egitim goren 6grencilerin keyif alma puan ortalamalarinin,
8. sinifta egitim goren oOgrencilerden daha yiliksek
oldugunu gostermektedir. Uzun ve ark. (2017), tarafindan
1001 ortaokul o6grencisinin katihmi ile gergeklestirilen
baska bir calismada ise, 8. sinif 6grencilerinin fiziksel
aktivitelerden hoslanma puan ortalamalarinin 5, 6 ve 7.
sinifta egitim géren 6grencilerden daha disik oldugunu
belirlemistir. Ek olarak, fiziksel aktivitelerden keyif alma
durumunun yas diizeyi arttikca azaldigini gésteren bir ¢cok
arastirma bulunmaktadir (Prochaska, vd., 2003; Cairney,
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vd., 2012; Abur, 2022). Alanyazinda, mevcut arastirmadan
elde edilen bu bulgulardan farkh oldugu
degerlendirilebilecek arastirmalara da rastlaniimistir.
Ergiin (2013), 1075 6grenci ile yaptigi ¢alismasinda fiziksel
aktivitelerden hoslanma dizeyleri ile sinif duzeyleri
arasindaki farklhihklari paylasmistir. S6z konusu bu
calismada, 8. Sinifta egitim goren 6grencilerin hoslanma
puan ortalamalarinin, alt siniflarda (6. ve 7. sinif) egitim
goren ogrencilerden daha yiksek oldugunu
gostermektedir. Ghorbani ve digerleri (2020) tarafindan
yapilan ¢alismada da Ogrencilerin keyif alma puan
ortalamalarinin  egitim durumlarina goére farkhhk
gosterdigi gorilmustiir. S6z konusu bu sonuglara gore, 8.
sinifta egitim goren kiz ve erkek 6grencilerin keyif alma
puan ortalamalarinin 7. sinifta egitim goéren kiz ve erkek
ogrencilerden daha yuksek oldugu sonucuna ulasiimistir.
Diger taraftan Kaya ve digerleri (2021) Universite
Ogrencileri ile yapmis oldugu calismalarinda “Fiziksel
Aktivite iceren Oyunlari Oynamaya Yénelik Tutum
Olgegini” kullanmistir. Keyif alma alt boyutunu iceren bu
Olcek araciligiyla gergeklestirilen c¢alismada, sinif
diizeylerine iliskin istatiksel agidan anlamh bir farklilik
olmadigi sonucuna ulasiimistir. Yeltekin & Alincak (2021)
tarafindan gercgeklestirilen benzer bir arastirmada ise,
ortadgretim Ogrencilerinin egitim durumlari agisindan
fiziksel aktivite iceren oyunlari oynamaya yonelik tutum
Olgegi alt boyutlarindan olan keyif alma puan ortalamalari,
arasinda istatiksel anlamda bir farklilik olmadigi yoniinde
bir sonuca varilmistir. Benzer olarak, Salehian ve digerleri
(2022) de ergen ogrencilerle  gergeklestirdikleri
¢alismalarinda, 6grencilerin keyif alma puanlarinin, sinif
diizeyine gore degisiklik gostermedigini ifade etmislerdir.

Ulusal alanyazinda, lise ve Universite 6grencilerinin,
fiziksel aktivitelerden keyif alma dlzeyleri ile gesitli
degiskenler arasindaki farkhliklari inceleyen baska bir
arastirmaya rastlanilmamistir.  Bu sinirliik, tartisma
bolimiinde ele alinan konu bagliklarina yonelik net
cikarimlar yapmayi zorlastirmaktadir. Zira fiziksel
aktivitelerde keyif alma yapisini tanimlayan benzer
kavramlar (Fiziksel etkinlikten hoslanma, fiziksel aktivite
iceren oyunlari oynamaya yonelik tutum) ele alinmis ve
arastirma bulgularina gore degerlendirmeler yapilmistir.
Diger taraftan sinif diizeylerine iliskin alanyazinda yer alan
calismalar, okul dizeyi kapsaminda yapilan
degerlendirmelere kaynak teskil etmistir. Mevcut
arastirma sonuglarinin gelecekte bu alanda yapilacak olan
diger arastirmalara bilgi saglayacagl ve kaynak
olusturacagi diisintilmektedir.

Arastirma neticesinde, lise ve Gniversite 6grencilerinin
fiziksel aktivitelerden keyif alma diizeyleri hakkinda
bilgiler sunulurken, ayni zamanda alanyazin incelemesi ile
de bu aktivitelerde “keyif alma” unsurunun énemli oldugu
ortaya konulmaktadir. Bu bakimdan, fiziksel aktivitelerin
keyif alma duygusunu artiracak unsurlar ile planlanmasi,
egitim ydrdaticulerine onerilmektedir. Ayrica arastirma,
mevcut durumu betimler niteliktedir. Ortaya konulan
mevcut cikarimlar 1s18inda, fiziksel aktivitelerden keyif
almay! saglayan sebeplerin gesitli yonleri ile arastiriimasi,
arastirmacilara tavsiye edilmektedir.
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ABSTRACT

One of the issues that sports scientists or coaches attach importance to is the development of effective and
efficient training programs that increase maximal power production in dynamic multi-joint movements. This
review examines the factors underlying maximal power production and the scientific literature on the
development of training programs taht most effectively enhance muscle power. The ability to exhibit high muscle
power is one of the main components that determine the sportive performance in physical activities such as
sprinting, jumping, throwing, hopping, hitting, changing direction. In training planning to increase muscle power,
the development of muscle strength, contraction velocity and the rate of force development should be
considered. In order for the athlete to have a high level of maximal power, both muscle strength and contraction
velocity must be high. The high rate of force development means the athlete can produce higher force in a
shorter time. The most effective method for developing muscle power is mixed resistance training, which
includes resistance exercises performed with high load at low velocity and plyometric, ballistic or explosive
resistance exercises performed with low load at high velocit.
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oz

Spor bilimcilerin veya antrenérlerin 6nem verdigi konulardan bir tanesi, dinamik ¢ok eklemli hareketlerde
maksimal gl Uretimini attiran etkili ve verimli antrenman programlarinin gelistirilmesidir. Bu derleme maksimal
gl Uretiminin altinda yatan faktorleri ve kas gliclini en etkili sekilde artiran antrenman programlarinin
gelistirilmesiyle ilgili bilimsel literatiiri incelemektedir. Yiksek kas gliclini sergileyebilme yetenegi sprint,
sigrama, atma, atlama, vurma, yon degistirme gibi fiziksel aktivitelerde sportif performansi belirleyen ana
bilesenlerden birisidir. Kas guiclinii artirmaya yonelik antrenman planlamasinda kas kuvveti, kasilma hizi ve
kuvvet gelistirme hizi olmak lzere li¢ temel unsurun gelistiriimesine dikkate edilmelidir. Sporcunun maksimal
glclnin Ust dizeyde olmasi igin, hem kas kuvvetinin hem de kasilma hizinin yiksek olmasi gerekir. Kuvvet
gelistirme hizinin yiiksek olmasi ise, sporcunun daha kisa siirede daha yiiksek kuvvet tretebilecegi anlamina gelir.
Kas glicinlin gelistirilmesinde en etkili yontem, yiiksek agirlikla diisiik hizda yapilan direng egzersizleri ile hafif
agirhklarla yiksek hizda yapilan pliyometrik, balistik veya patlayici direng egzersizlerini igeren karma antrenman
uygulamalaridir.

Anahtar Kelimeler: Kuvvet gelistirme hizi, Patlayici direng egzersizleri, Kasilma hizi, Kombine antrenman
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Girig

Kas gici bircok spor bransinda sportif performansi
belirleyen ana bilesenlerden bir tanesidir. Kas gliciniin
arttinlmasi sportif hareket becerilerin gelistiriimesinde
blyik 6nem tasimaktadir. Glg ciktilarinin sprint (Weyand
ve ark. 2010), sigrama (Mclellan ve ark. 2011), yon
degistirme (Nimphius ve ark. 2010), firlatma (Marques ve
ark. 2011), agirlik kaldirma (Beckham ve ark. 2013) gibi
sportif hareketlerde performans gelisimi ile yliksek diizeyde
iliskisi oldugu gosterilmistir. Kas glicii hem kuvvet hem de
hareket hizinin bir fonksiyonudur. Birim zamanda yapilan is
olarak tanimlanan giig, kuvvetle ile hizin ¢garpimina esittir
(Haff ve Nimphius, 2012; Newton ve Kraemer, 1994).

Giig= Is / Zaman= Kuvvet x Mesafe / Zaman= Kuvvet x
Hiz

Bu matematiksel denkleme gore sporcunun yiiksek giic
Uretme yetenegini etkileyen, kas kuvveti ve kasilma hizi
olmak Uizere iki merkezi bilesenin oldugu goérulmektedir
(Kawamori ve Haff, 2004; Newton ve Kraemer, 1994). Bir
kasin tiretebilecegi kuvvet ile kasilma hizi arasinda ters iliski
vardir. Bu iliski, konsantrik bir kas hareketinde hareket hizi
arttikca  Uretilebilecek  kuvvet miktarinin  azaldig
karakteristik bir egri ile gosterilir (Sekil 1) (Haff ve Nimphius,
2012; Taber ve ark. 2016).

Cogu bliylik kas grubu i¢in maksimal gliclin, bir tekrarda
(seferde) kaldirilan maksimal agirhgin (1-TM) %30-45’inde
sergilendigi gorilmektedir (Newton ve ark. 1997). Bu
araliktan daha yiksek bir direng kasilma hizini yavaslatirken,
daha yiksek hareket hizi ¢cok daha disik bir direng
gerektirir (Deschenes, ve Kraemer, 2002). Kuvvet-hiz
iliskisinin ardindaki mantik, sarkomerlerin kisalma hizlarinin
yiksek olmasi, ¢apraz kopri eslesmesinin de daha hizli
olmasini gerektirmesidir (Wilson ve Flanagan, 2008).
Yiiksek kasilma hizi daha az ¢apraz képrinin baglanmasina
neden olur. Yiiksek hizlarda yapilan hareketlerde kasiimaya
katilan ¢apraz kopri sayisi sinirl oldugu icin, kuvvet tretimi
de dusiktlr. Dustk hizlarda yapilan hareketlerde ise
kasilmaya daha fazla ¢apraz kopri katildigi igin, kuvvet
Uretimi de yiksektir (Wilson ve Flanagan, 2008).

Glg  c¢ktisini artirmaya  yonelik  antrenman
planlanmasinda, genel kas kuvveti, kasiima hizi ve kuvvet
gelistirme hizi olmak Uzere (¢ temel unsur dikkate
alinmahdir (Haff ve Nimphius, 2012). Bir sporcu sicrama
hareketi sirasinda hizlanmaya calistik¢a, kuvvet uygulama
stresi kisalir, bu da glg ifadesinde “kuvvet gelistirme
hizinin” 6nemini vurgulamaktadir (Newton ve Kraemer,
1994). Sporcu performansi agisindan kuvvet gelistirme hizi
olarak ifade edilen, ¢ok kisa zaman dilimlerinde yilksek
kuvvet liretebilme yetenegini gelistirmek dnemlidir.

Kuvvet, kas gliclinin gelisimi icin gerekli temel
unsurlardan birisi olarak kabul edilmektedir (Kawamori ve
Haff, 2004; Newton ve Kraemer, 1994). Daha kuvvetli
sporcular daha yiiksek glic ciktilari gésterirler (Baker, 2001;
Stone ve ark. 2002). Genellikle geng sporcular, yiksek glic
ciktilarini sergilemek icin gerekli kuvvet diizeyine sahip
degildir. Genel kuvvet diizeyi zayif sporcularda, agir
direnclerle yapilan geleneksel direng antrenmanlari ile
kuvvet dlzeyi attirilarak, kas gliciinde ve genel atletik
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performans kapasitesinde artis saglanabilir (Baker, 2001;
Stone ve ark. 2002). Ote yandan genel kuvvet diizeyi yeterli
sporcularin gii¢ ciktilarini arttirmak igin, gl gelisimi igin
tasarlanmis antrenman uygulamalarinin da programa dahil
edilmesi gerekir (Haff ve Nimphius, 2012).

Agir yiuklerle yapilan direng antrenmanlari ile kuvvet
Uretimi artinlabilir, ancak kasilma hizda artis saglanabilmesi
icin hareketin yiiksek hizda ¢alisiimasi gerekir. Giig geligsimi
icin hareketin tekrarlanma hizi gok nemlidir. Ayni miktarda
is daha kisa stirede tamamlandiginda veya ayni siirede daha
fazla miktarda is yapildiginda giic tretimi artar (Kraemer ve
ark. 2002; Kraemer ve Ratamess, 2004). Bu nedenle hafif ila
orta yuklerin patlayici tarzda maksimal veya maksimale
yakin  hizlarda  gergeklestirildigi  “patlayici  direng
egzersizlerinin” antrenman programina dahil edilmesi
gerekmektedir (Kraemer ve Ratamess, 2004).

/ Pik (Zirve) Hiz

| T S— Pik (Zireve) Giig

\
g ¥ s
SN 3
N . Pik (Zirve) |
+ \ Kuvvet | Y

\ .

: '~

{Optimal Yiik '~

3 i

.., —
KUVVET (N)

Sekil 1. Kuvvet-hiz, kuvvet-gli¢ ve optimal yiik iliskisi (Haff
ve Nimphius, 2012).

Patlayici giig, belirli bir egzersiz yaparken harekete
katilan kas gruplarinin en kisa stirede maksimal kuvvet
Uretebilme yetenegi olarak ifade edilebilir (Newton ve
Kraemer, 1994). Maksimal glg gelisimi icin yapilan patlayici
direng egzersizlerinde, hareketin yavaslama fazinin en aza
indirilmesi ve agirhigin maksimal hizda kaldiriimasi kritik
6neme sahiptir (Kraemer ve Ratamess, 2004). Patlayici
direng egzersizleri (6rnegin jump squats, balistik jump
squat, ballistic bench press), yapilan harekete bagl olarak
1-TM’un %30-60 yiklenme araligini kapsayabilir (Kraemer
ve Ratamess, 2004). Ornegin gii¢ gelisimi iin yapilan direnc
antrenmanlari bench press hareketi 1-TM’un %40-60
araliginda, squat hareketi ise 1-TM’un %50-70 araliginda
patlayici hizda gergeklestirildigi zaman fayda saglayabilir
(Siegel ve ark. 2002). 1-TM’un %30'u ile yapilan jump squat
antrenmaninin, maksimal glici artirmada 1-TM’un
%80’'inden daha etkili oldugunu gostermistir (McBride ve
ark. 2002; Wilson ve ark. 1993).

Optimal Yik
Gli¢ gelisiminin hedeflendigi diren¢ antrenmanlarinda
optimal yikin belirlenmesi tartisma yaratabilmektedir.
Optimal yiik, belirli bir hareket icin maksimal gii¢ ciktisini
saglayan yuki (agirhgr) ifade eder (Sekil 1) (Cormie ve ark.
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2011; Kawamori ve Haff, 2004). Belirli bir hareket icin pik
(zirve) glic, genellikle pik izometrik kuvvetin %30-40'ina
karsilik gelen yiiklerde gerceklesir (Stone ve ark. 1998). Cok
iyi sporcularda bu oran biraz daha yiiksek olabilir (Stone ve
ark. 1998). Gilg gelisimi igin optimal yikte yapilan
antrenmanlarin etkili bir uyaran oldugu ileri sirilmektedir
(Moss ve ark. 1997; Toji ve Kaneko, 2004; Wilson ve ark.
1993). Ancak bu her spor dal igin gecerli olmayabilir.
Ornegin giires, basketbol, rugby gibi sporlarda, temas 6n
planda oldugu igin bir dis dirence karsi gl lretimi soz
konusudur. Dolayisiyla bu tarz sporlarda glig gelisimi igin
antrenmanlarda daha agir yuklerinde kullaniimasi
gerekmektedir. Optimal yikten daha yuksek yuklerin
kullanilmasi, sporcunun yukli kosullar altinda yiksek giig
ciktilarini sergileme yetenegini arttirir (Moss ve ark. 1997).
Glig Uretim kapasitesini arttirmak igin, karma veya kombine
(karma) antrenman yontemlerinin kullanilmasi daha etkili
sonuglar saglar (Cormie ve ark. 2011; Moss ve ark. 1997).
Teorik olarak disiik direng yilksek hizda yapilan
egzersizlerin  antrenman  programinda  kullaniimasi,
kuvvethiz iliskisinin ylksek hizli alanini gelistirirken, daha
agir direngler bu iliskinin yiksek kuvvet alanini gelistirir
(Sekil 2) (Haff ve Nimphius, 2012). Bu nedenle hem yiiksek
hem de disik direnclerle yapilan kombine antrenman
yontemlerinin kullaniimasi, tim kuvvet-hiz egrisi boyunca
gelisimi saglayacak adaptasyonlarin gergeklesmesine imkan
tanir (Cormie ve ark. 2011; Haff ve Nimphius, 2012; Newton
ve Kraemer, 1994; Toji ve Kaneko, 2004).

Yiksek siddetli \
(yliksek agirliklarla)
direng antrenmanlarn

Pliometrik, \
\ Balistik, A\
\ Patlayici glic
\ N (dustik agirliklarla) \ N\

Karma Direng
antrenman yontemi

\\
= - %\ direng antrenmanlan @ -,
£ = % N N
g z . z " P
. o~
KUVVET (N) KUVVET (N) KUVVET (N)
Sekil 2. Kuvvet-hiz egrisini etkileyen antrenman

uygulamalari (Haff ve Nimphius, 2012).

Kuvvet Gelistirme Hizi

Kuvvet gelistirme hizi, patlayici kas kuvvetinin bir
Olclslidir ve bir sporcunun ne kadar hizh kuvvet
Uretebilecegini gosterir (Rodriguez-Rosell ve ark. 2018).
Belirli bir sirede Uretilen en yiiksek kuvvet miktari olarak da
tanimlanabilir. Néromiiskiler sistemin kasilma kuvvetini
istirahat diizeyinden artirma vyetenegini ifade eder
(Rodriguez-Rosell ve ark. 2018). Bir sportif hareket sirasinda
kuvvetin sergilenme hizi olarak degerlendirilen kuvvet
gelistirme hizi, izometrik, konsantrik ve eksantrik kas
kasilmalari icin ayri ayri hesaplanabilir (Haff ve ark. 2015;
Rodriguez-Rosell ve ark. 2018). Kuvvet gelistirme hizi,
kuvvet zaman egrisinin egiminden belirlenir (Sekil 3), pik
kuvvetin veya belirli bir zaman birimindeki kuvvetin, bu
kuvvete ulasmak icin gegcen zamana bolinmesiyle
hesaplanir (Haff ve ark. 2015; Haff ve Nimphius, 2012;
Penailillo ve ark. 2015; Rodriguez-Rosell ve ark. 2018).

Kuvvet gelistirme hizi (Newton/saniye) = Kuvvet /
Kuvvete Ulagsma Zamani

Kuvvet gelistirme hizi, sprint, yliksek atlama, uzun atlama,
gille, cirit atma gibi patlayici gli¢ gerektiren ve 6zellikle 300
milisaniyeden daha kisa sirelerde yapilan maksimal
egzersizlerde sporcu performansi igin nemli bir kas kuvveti
parametresi olarak kabul edilir (Haff ve Nimphius, 2012).
Gli¢ gelisimini hedefleyen antrenman programlarinda,
antrenmanin etkisini degerlendirmek icin 6nemli bir
performans belirleyicisidir (Rodriguez-Rosell ve ark. 2018).
Aslinda kuvvet gelistirme hizi, kasin maksimal kas kuvvetine
ulagilmasina imkan vermeyen ¢ok kisa kasilma siirelerinde
gerceklestirilen hizli hareketlerde 6nem kazanir (Aagaard ve
ark. 2002). Yiiksek kuvvet gelistirme hizi hem antrenmanli
sporcularda hem de sakatlik sonrasi rehabilitasyon
doneminde olan sporcular icin hizli ve glcli hareket
yeteneginde dnemli bir rol oynar (Rodriguez-Rosell ve ark.
2018). Bunun yani sira kuvvet gelistirme hizi, egzersize bagh
kas hasari ve egzersize bagli néromuskiler yorgunlugun
dolayli belirteci olarak da degerlendirilmektedir (Penailillo
ve ark. 2015; Thorlund ve ark. 2008).
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Sekil 3. Kuvvet gelistirme hizini, belirli bir zamandaki pik
veya maksimal kuvvet (retme kapasitesini gosteren
izometrik kuvvet-zaman egrisi (Haff ve Nimphius, 2012).

"Kuvvet gelistirme hizi", "patlayici gig", "hizli kas
kasiimasi", "hizli kuvvet kapasitesi", "patlayici kuvvet
Uretimi" ve "balistik kasilma" terimleri siklikla ayni kavram
olarak kullaniimistir. Patlayici  kuvvet, ndéromuskuler
sistemin ylksek hizli kas hareketlerini gerceklestirme
yetenegi olarak tanimlanir ve yiiksek hizda yapilan dinamik
hareketlerle iliskilidir (Mirkov ve ark. 2004; Rodriguez-
Rosell ve ark. 2018). Kuvvet gelistirme hizi ise patlayici
kuvvet Uretiminin test edilmesini ifade eder ve hem statik
(izometrik kasilma) hem de dinamik kasilmalarda
oOlcllebilmektedir. Bu nedenle kuvvet gelistirme hizi terimi
patlayici kuvvetten ziyade “hizli kuvvet lretimine” atifta
bulunmak igin kullaniimaktadir (Winter ve ark. 2016).

Kuvvet gelistirme hizi kuvvet Gretiminin baslangicindan
maksimal istemli kasilmanin farkl ylzdeliklerine (%25, %50
ve %75) ulasana kadar gegen siire olarak hesaplanabilir
(Mirkov ve ark. 2004; Newton ve ark. 2002). Ya da
kasilmanin baslangicindan itibaren kuvveti belirli bir diizeye
(6rnegin 100, 250, 500, 750, 1000, 1500 ve 2000 Newton)
cikarmak icin gegen siire olarak da hesaplanabilir. Kasilma
baslangicindan sonra farkli zaman araliklarinda hesaplanan
kuvvet gelistirme hizi (6rnegin 0-30, 0-50, 0-90, 0-100, O-
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150, 0- 200 ve 0-250 milisaniye), maksimal kuvvet gelistirme
hizina ulasana kadar gegen siire veya maksimal istemli
kasilma kuvvetinin altida birine, yarisina ve Ugte ikisine
ulagmak icin gereken siire dahil olmak Uzere diger
degiskenler, hizl kuvvet uretimini degerlendirmek igin
hesaplanabilmektedir (Aagaard ve ark. 2002; Haff ve ark.
2015; Mirkov ve ark. 2004; Thorlund ve ark. 2008).
Maksimal kuvvet gelistirme hizi, izometrik veya dinamik
kasilmalarin gergeklestirildigi bir test sirasinda genel olarak
kuvvet-zaman egrisinin tepe egimi olarak olglar (Sekil 3)
(Haff ve ark. 2015; Haff ve Nimphius, 2012; Penailillo ve ark.
2015; Rodriguez-Rosell ve ark. 2018). izometrik egzersiz
sirasinda, maksimal kuvvet gelistirme hizina ulagildigi anda
elde edilen kuvvet veya tork (Newton/saniye) seviyesi,
maksimal kuvvet Uretiminin yaklasik %30’una karsilik gelir
(Rodriguez-Rosell ve ark. 2018). Konsantrik bench press
egzersizi gibi dinamik kasilmalar sirasinda maksimal kuvvet
gelistirme hizi, kullanilan goreceli siddete bagli olarak
Uretilen en ylksek kuvvetin %40 ila %601 arasinda
kaydedilebilir (Rodriguez-Rosell ve ark. 2018).
Dinamik kuvvet gelistirme hizi, dikey sicrama testleri ile
degerlendirilebilmektedir. Kuvvet gelistirme hizi, sigramasi
sirasinda kuvvet-zaman egrisi Uzerinden elde edilen
maksimal yer reaksiyon kuvvetin (ground reaction force),
bu maksimal kuvveti elde etmek igin gegen siireye
bolinmesi ile hesaplanabilir (Thorlund ve ark. 2008;
MclLellan ve ark. 2011). 50-250 milisaniyelik kasiima
sureleri, genellikle atlama, sicrama, sprint veya yon
degistirme gibi hizli hareketlerle iliskilendirilir. Maksimal
kuvvetin Gretilmesi 300 milisaniyeden daha fazla sirelerde
gerceklestirilebilecegi icin (Sekil 3), kisa kasilma stirelerinde
yapilan egzersizlerde maksimal kuvvetlere ulasilma olasilig
azalacaktir (Aagaard ve ark. 2002; Haff ve Nimphius, 2012).
Bu nedenle, kuvvet gelistirme oranini ve toplam gtic giktisini
gelistirmek i¢in hafif yiklerle balistik tarzda direng
egzersizlerinin yapilmasi tavsiye edilmektedir (Cormie ve
ark. 2011; Haff ve Nimphius, 2012; Kraemer ve ark. 2002;
Newton ve Kraemer, 1994).

Balistik Direng Egzersizleri

Maksimal gug, yiksek hiz Ureterek bir nesnenin
firlatilmasi ya da nesneye vurulmasi gibi tek bir hareket
dizisi gerektiren aktivitelerde performansin  temel
belirleyicisidir (Young ve Bilby, 1993). Atletizmde cirit, giille,
cekic atma, futbolda sut cekme, basketbolda ve hentbolda
sut atma, teniste ve voleybolda smag yapma, servis atma
gibi farkl spor branslarinda performans patlayicl gig
gerektiren hareketlerle belirlenmektedir (Kraemer ve ark.
2002). Sporcunun bir nesneyi maksimum hizda hareket
ettirebilmesi icin, hem kas kuvvetinin fazla hem de kasin
kasilma hizinin yiiksek olmasi gerekir.

Kasa uygulanan dis yiik, kasin kasilma kuvvetine zit
yonde etki yapar. Dolayisiyla kasin bir dirence karsi
olusturmasi gereken kuvvet miktari, kasilma hizini etkiler.
Kasa uygulanan direncin artisi beraberinde kasilma hizinda
azalmaya neden olur. Bu nedenle kas kuvvetinin
arttinlmasi, nesnenin (top, gille, cirit, c¢ekic vb.)
hizlanmasina biyik oranda katki saglar (Manolopoulos ve
ark. 2006). Serbest agirliklarla calisirken hareketin
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yavaslama fazi, hareketin yiiksek hizlarda tekrarlanmasini
sinirlar. Yavaslama fazi, tekrarin tamamlanmasindan 6nce
bar hizinin distigl konsantrik fazin sonuna yakin olan
noktadir. Hareketin konsantrik fazindaki hiz ya da yuk
arttikca yavasglama fazinin siresi uzamaktadir. Bu da
konsantrik fazin yaklasik olarak % 24-40’lik bir bélimiinde
hareket hizinin yavaslamasina neden olur (Newton ve ark.
1996). Dolayisiyla hareketin genis bir eklem hareket
acikhginda istenilen hizda calisiimasi mimkin olmaz.
Hareketin tamami boyunca gli¢ tretimi sinirli oldugu igin,
bu tarz antrenmanlarla glic gelisimi yalnizca hareket
araliginin ilk bélimiinde gergeklesir (Kraemer ve Ratamess,
2004). Gucln nesneye aktarilmasini gerektiren spor
branslarinda geleneksel direng antrenmanlari ile istenilen
performans gelisimi  saglanamayabilir  (Kraemer ve
Ratamess, 2004).

Balistik direng egzersizleri, viicut kutlesi veya bir agirhk
gibi hizlandirilan kutlenin havaya firlatilabilecegi egzersizleri
ifade eder ve tiim eklem hareket araligi boyunca hizlanmayi
saglayan patlayici tarzda yapilan hareketleri igerir (McBride
ve ark. 2002; Newton ve ark. 1996; Kraemer ve Ratamess,
2004). Direng, vicut agirligr ile 1- TM’un %50'si arasinda
degisen yukleri kapsayabilir (Cormie ve ark. 2011). Agirlikla
veya sadece vicut agirhgiyla tam veya yarim squat
pozisyonu alarak sigrama (squat jump), saglik topu firlatma,
bench throw (firlatma) ve shoulder throw egzersizleri
balistik direng egzersizlerinden bazilaridir (Kraemer ve
Ratamess, 2004; Wilson ve ark. 1993). Clean pull (silkme),
snatch pull (koparma), olimpik kaldirislarin  diger
varyasyonlari gibi glg tipi egzersizler, hareket sirasinda
agirhigin hizlandirilmasini gerektirir ve direng aslinda havaya
atilmasa da balistik bir bilesene sahiptir (Kraemer ve
Ratamess, 2004). Bu tur egzersizlerde, hareket araliginin
sonunda direngte yavaslama yoktur. Bu nedenle balistik
direng egzersizleri patlayici giiclin gelistiriimesine yonelik
en uygun antrenman yontemidir (Deschenes ve Kraemer,
2002; Kraemer ve Ratamess, 2004).

Pliometrik Egzersizler

Kas glicini gelistirmeye yonelik bir baska antrenman
yontemi pliometrik egzersizlerdir (Newton ve Kraemer,
1994). Agirlik antrenmanlarina gore pliometrik egzersizler
antrenman veya misabaka sahasinda uygulanabilir olmasi
nedeniile daha pratiktir. Pliometrik antrenmanlar, harekete
katilan kas ve bag dokusunda elastik enerjinin
depolanmasini ve depolanan bu enerjinin kullanabilme
yetenegini gelistirir (Cornu ve ark. 1997; Fleck ve Kraemer,
2014). Bu gelisim birgok spor branginin temelini olusturan
hizlanma, yavaslama, sigrama, yon degistirme gibi ceviklik
gerektiren hareketlerde performansa olumlu yénde yansir
(Markovic ve Mikulic, 2010). Balistik egzersizlerden farkh
olarak pliometrik egzersizler, eksantrik kasilmalarin
konsantrik kasilmalari dongilisel olarak takip ettigi
egzersizlerdir (Komi ve Gollhofer, 1997). Bu nedenle
pliometrik  egzersizler, “gerilme-kisalma  doéngisi”
egzersizler olarak da isimlendirilir (Markovic ve Mikulic,
2010; Komi ve Gollhofer, 1997). Balistik egzersizler ise tek
bir gerilme-kisaltma donglsiini icerir. Gerilme-kisalma
donglsl egzersizler sirasinda hem refleks mekanizmalarin
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etkinligindeki artis hem de elastik potansiyel enerjinin
kullanilmasi sonucu uretilen kuvvet, konsantrik kasilmada
kontraktil proteinlerin Urettigi kuvvete eklenerek kas
glcliniin daha da yuksek olmasina imkan saglar (Chu ve
Meyer, 2013; de Villarreal ve ark. 2009; Wilson ve Flanagan,
2008). Pliometrik egzersizler, kas ve tendonun dogal elastik
bilesenleri yaninda gerim (miyotatik) refleksini kullanarak
sonraki hareketin glicinin arttirilmasina imkan taniyacak
hizda yapilmalidir (Chu ve Meyer, 2013). Bu nedenle
plyometrik  egzersizler  uygulanirken,  eksantrikten
konsantrik kasilmaya gegis sirelerinin veya zeminle temas
strelerinin mumkiin oldugu kadar kisa olmasina dikkat
edilmelidir (Chu ve Meyer, 2013; Wilson ve Flanagan, 2008).

Pliometrik antrenmanlarin siddetini, ilgili kaslar, bag
dokulari ve eklemler Uzerine uygulanan stres miktari
belirler. Bir baska ifade ile pliyometrik egzersizlerin
eksantrik kasilma fazinda, gerilme yikinin arttirimasi
siddeti arttinr (Chu ve Meyer, 2013). Pliometrik
egzersizlerin sigrama veya kasa Uzerinden diisme (drop)
yuksekliginin arttirilmasi, ayak bilegi agirliklari, agirlik yelegi,
agirlik kemeri veya sirtta desteklenen halter gibi viicuda
ekstra agirlik eklenerek uygulanmasi siddeti arttirir. Drop
jump (duserek sigrama) veya derinlik sicramalarinda,
yukseklik arttikca zemin tepki kuvveti artacag icin diisme
yuksekligi onemlidir (Wallace ve ark. 2010). Pliometrik
antrenmanlarda da kasa veya kutu yiksekligi kisinin
kapasitesine gore segilmelidir. Sigrama performansinin
gelisimi icin optimal bir disme yiksekliginin olmadigi ifade
edilmektedir (de Villarreal ve ark. 2009). Bununla birlikte 40
cm’den daha yiksek vyikseklikten atlamalann, disik
yuksekliklere kiyasla mekanik verimliligi olamadigi igin
avantaj saglamadigi distintilmektedir (Peng, 2011).

Kompleks veya Kontrast Antrenman

Kuvvet ve glic antrenman programlarinin, sporcularin
sportif  yeteneklerini  gelistirmede  etkili  oldugu
bilinmektedir (Cormier ve ark. 2020). Yiiksek agirlikla diisik
hizda yapilan direng egzersizleri ile hafif agirliklarla yiksek
hizda vyapilan patlayici direng/pliometrik egzersizlerin
birlestirildigi (kombine) antrenman metodolojilerinin,
patlayici glic gerektiren hareketlerde performansin
gelistiriimesinde en etkili ydontem oldugu disiiniimektedir
(Cormier ve ark. 2020). Kombine antrenmanlarin amaci
sprint, sicrama, atma, vurma, ani yon degistirme gibi
patlayici glic gerektiren hareketlerde glic ¢ikisini daha etkili
ve keskin bir sekilde gelistirmektir (Cormier ve ark. 2020).
Kombine antrenman uygulamalarinda, ylksek agirliklarla
yapilan direng egzersizleri ile glic denkleminin kuvvet
bileseninin gelistiriimesi hedeflenirken, hafif agirliklarla
yliksek hizda vyapilan egzersizlerle hiz bileseninin
gelistiriimesi ve noral mekanizmalarin adaptasyonu
saglanmaya calisilir (Cormie ve ark. 2011).

Bu bilgileri dikkate alarak “kompleks” ve “kontras”
olmak {Gzere iki kombine antrenman yonteminin
uygulandigi goriilmektedir. Her iki protokolde de kuvvet ve
glc egzersizleri ayni antrenman seansinda birlestirilmistir.
Kontrast antrenman, yiksek agirliklarda yapilan direng
egzersizlerinin  antrenman seansinin  basinda, hafif
agirhiklarda patlayici direng veya pliometrik egzersizlerin ise

antrenman seansinin sonunda yapildigi, zit agir ve hafif
yuklerin kullanimini iceren kombine antrenmanlar olarak
tanimlanmaktadir (Cormier ve ark. 2020; Fathi ve ark.
2019). Kompleks antrenman ise, bir antrenman seansinda
yuksek agirlikta yapilan direng egzersizlerini daha hafif
agirlikta biyomekanik olarak benzer patlayici direng veya
pliometrik egzersizleri ardisik olarak izledigi kombine
antrenmanlar olarak tanimlanir (Ebben, 2002). Kompleks
antrenman sirasinda vyapilan direng egzersizi ile glg
egzersizi ayni kas gruplarini galistirmasina ve benzer
hareket paterninde olmasina dikkate edilmelidir. Ornegin
kompleks antrenman 1RM’in %80’inde veya daha yiiksek
direnglerde bench press veya squat egzersizi, ardindan
1RM’in %30-45’inde balistik tarzda bench press firlatmalar
veya dikey sigramalar veya farkli tiirde pliometrik egzersiz
setlerinden olusabilir (Fleck ve Kraemer, 2014).

Kombine antrenmanlarda 6n yuklenme olarak yapilan
agir diren¢ uyarisinin, motor néron uyarilabilirligini
arttirarak ardindan yapilan patlatici tipte egzersizler igin en
uygun  antrenman  kosullarini  olusturdugu  6ne
suriilmektedir (Ebben, 2002). Post-aktivasyon
potansiyasyon (aktivasyon sonrasi gliclendirme), 6zellikle
kompleks antrenman yonteminin faydalarini agiklayan bir
mekanizma olarak goérilmektedir (Docherty ve Hodgson,
2007). Post-aktivasyon potansiyasyon terimi, bir kuvvet
egzersizi yaptiktan hemen sonra artan performansi veya
glic giktisini tanimlamak igin kullanilir (Cormier ve ark. 2020;
Fleck ve Kraemer, 2014). Teorik olarak bir kondusyonel
aktivitesinin 6n yiklenme olarak kullaniimasi, daha ylksek
ATP aktivitesi ve miyozin hafif zincirlerinin fosforilasyonu,
daha yiksek motor Unite aktivasyonu gibi farkli fizyolojik
faktorlerin etkisiyle, ardindan yapilan mekanik olarak
benzer giic tipi egzersizinde performansi arttirir (Seitz ve
Haff, 2016). Post-aktivasyon potansiyasyon, motor Unite
aktivasyonun artmasi sonucu daha fazla kas fibrilinin géreve
cagrilmasi veya golgi tendon organi gibi sakatlanmaya karsi
noral koruyucu mekanizmalarin engelleyici (inhibisyon)
etkisinin azalmasi ile sonuglanan bir tir kisa sireli noral
uyumdan kaynaklanabilir (Docherty ve Hodgson, 2007).
Kontraktil proteinlerin kalsiyum duyarlihiginin artmasi
sonucu miyozin hafif zincir molekdllerinin  artan
fosforilasyonu post-aktivasyon potansiyasyonun bir baska
aciklamasidir (Tillin ve Bishop, 2009). Diger bir ifade ile
maksimal veya maksimale yakin direnglerde yapilan bir
kuvvet egzersizi sarkoplazmik retikulumdan kalsiyum
salinimini  ve dolayisiyla aktin-miyozin ¢apraz kopri
etkilesiminin  duyarliigini  arttiracaktir. Bu fizyolojik
mekanizmanin bir 6n yiiklenmenin ardindan yapilacak
patlayici glic egzersizi sirasinda performansi (gli¢ ¢iktisini)
arttiracagi duslnidlmektedir (Cormier ve ark. 2020;
Docherty ve Hodgson, 2007; Seitz ve Haff, 2016). Ote
yandan post-aktivasyon potansiyasyonun nedeni hala net
olarak agiga kavusmus degildir.

Post-aktivasyon potansiyasyon ile kuvvet veya giic artisi,
dinamik hareketlere kiyasla izometrik kasilmalardan sonra
daha belirgindir (Esformes ve ark. 2011). Ayrica yavas
konsantrik kasilmalara kiyasla hizli konsantrik kasiimalar
sirasinda ve eksantrik kasilmalara kiyasla konsantrik
kasilmalar sirasinda daha belirgindir (Rixon ve ark. 2007).
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Bununla birlikte  genel olarak  post-aktivasyon
potansiyasyonu ortaya ¢ikarmak icin 3 - 5 TM’luk
direnclerde bir 6n direnc egzersizi yapilabilir (Fleck ve
Kraemer, 2014). Post-aktivasyon potansiyasyon cevabi
daha kuvvetli bireylerde daha yiiksektir ve hizl kasilan fibril
orani yiksek olan kaslarda daha belirgindir (Tillin ve Bishop,
2009). Antrenmanh sporcular, antrenmansiz bireylere
kiyasla daha yiksek post-aktivasyon potansiyasyon cevabi
gosterirler (Rixon ve ark. 2007). Ayrica glic gelisimini
hedefleyen antrenmanlar yapan sporcular, dayanikhhk
antrenmanlari yapan sporculardan daha fazla cevap
gosterirler (Paasuke ve ark. 2007).

Kuvvet ve glc antrenmanini birlestiren kombine
yontemlerin, takim sporlarinda néromuskdiler
adaptasyonlarn saglamak icin etkili oldugu bilinmektedir.
Ote yandan etkili performans gelisimi icin kuvvet ve gii¢
egzersizlerinin ayni antrenman seansinda nasil  bir
siralamada yapilmasi gerektigi sorusu akla gelmektedir. Bir
meta-analiz ¢alismasinda kompleks ve kontrast antrenman
olmak Uzere her iki antrenman tlrinin de maksimal
kuvvet, dikey sicrama, yon degistirme ve sprint performansi
Uzerinde degisen oranlarda olumlu etkilerinin oldugu
gosterilmistir (Cormier ve ark. 2020). Antrenman seansi
sirasinda kuvvet ve gli¢ egzersizlerinin sirasinin performans
gelisimi ile ilgili sonuglari nemli dlglide etkilemedigi, ancak
kompleks antrenmanlarin takim sporlari sporcularinda
biraz daha etkili olabilecegi sonucuna variimistir (Cormier
ve ark. 2020).

Sonug

Maksimal kas glcli gerektiren dinamik hareketlerde
performansi belirleyen degiskenler kas kuvveti, kasiima hizi
ve kuvvet gelistirme hizidir. Bu degiskenleri gelistirmeye
yonelik yapilacak antrenman uygulamalari maksimal giicii
de gelistirecektir. Yuksek agirliklarin distik hizlarda
uygulandigi geleneksel direng egzersizleri ile hafif
agirliklarin yiksek hizlarda gerceklestirildigi pliyometrik,
balistik veya patlayici direng egzersizlerini iceren karma
antrenman programlarinin, maksimal gliclin
gelistirilmesinde en etkili antrenman yontemi oldugu
sonucuna varilmistir.
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