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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 4 (December 2023). Our next issue is planned to be published in
April 2024. In this issue, there are 5 empirical studies that went through a strict blind review and editorial
process. Three of these articles are in the field of exercise and training science, one in the field of sport
management, one in the field of psychical education and sport. 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
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Onsoz

Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi (SCUSBD) Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri
Fakdltesi 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 4. cildinin 3. sayisini (Arahk 2023)
yayimlamanin mutlulugunu yasamaktadir. Bir sonraki sayimizin Nisan 2024’te yayimlanmasi planlanmaktadir. Bu
sayimizda siki bir kor hakemlik ve editorliik sirecinden gecmis 5 arastirma makalesi bulunmaktadir. Bu
makalelerden 3’4 hareket ve antrenman bilimi, 1'i spor yonetimi ve 1'i beden egitimi ve spor alaninda yer
almaktadir. Dergimizin bu sayisina katkida bulunan herkese tesekkirlerimizi sunariz. Bir sonraki sayida tekrar
okurlarimizla bulusmak Gzere...

Prof. Dr. Serkan HAZAR
Editor
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ABSTRACT

Abstract This study, it is aimed to examine the psychologically factors that judo athletes competing in children
and pre-cadet categories are affected before and during the competition. In this research, phenomenology, one
of the qualitative research methods was used. The study group of the research was determined according to the
deliberate sampling method. The study group of the research consists of 12 interviewees, seven Judo Trainers
(2nd level and above) whose athletes competed in the Children and Pre-cadet Turkey Champions included in the
Judo Federation activity programs, and five active judo athletes who competed in the Children and Pre-cadet
Turkey championships. 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 determined judo
athletes competing in the categories of children and pre-cadet were psychologically affected by trainers,
motivation, choracteristics rival athletes, behaviours of rival athletes, equipments and environment. 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
that judo athletes and judo coaches competing in children and pre-cadet categories experience before and
during the competition related to their psychological skills.

Keywords: Competition, Judoists, Psychological Factors, Athlete Psychology, Competition Psychology

Minikler ve Yildizlar Kategorilerinde Yarisan Judo Sporcularini Miisabaka Oncesi ve
Miisabaka Esnasinda Etkileyen Psikolojik Faktorlerin Belirlenmesi

Bilgi

# Bu ¢alisma Hakan Cebeci’nin
“Minikler ve Yildizlar
Kategorilerinde Yarisan Judo
Sporcularini Miisabaka Oncesi ve
Miisabaka Esnasinda Etkileyen
Psikolojik Faktérlerin
Belirlenmesi” baslikl tez
calismasindan Gretilmistir.

*Sorumlu yazar

Siire¢
Gelis: 08/11/2023
Kabul: 03/01/2024

“*@ hakancebeci-58@hotmail.com \*@https://orcid. org/0000-0003-4139-3384

0z

Bu ¢alismada, minikler ve yildizlar kategorilerinde yarisan judo sporcularini misabaka oncesi ve musabaka
esnasinda etkileyen psikolojik faktorlerin belirlenmesi amaglanmistir. Arastirmada, nitel arastirma
yontemlerinden olgubilim (fenomenoloji) galismasi kullanilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubu kasti 6rneklem
yontemiyle belirlenmistir. Calisma grubu; Judo Federasyonu faaliyet programlarinda yer alan Minikler ve Yildizlar
Tirkiye sampiyonalarinda sporculari yarismis 2. Kademe ve tizeri yedi judo antrenori ile Minikler ve Yildizlar
Turkiye sampiyonalarinda yarismis faal bes judo sporcusu olmak tzere 12 gorusmeciden olugmaktadir. Veri
toplama araci olarak yari yapilandirilmis gorisme formu kullaniimistir. Arastirmada elde edilen veriler igerik
analizi yontemiyle ¢éziimlenmistir. Elde edilen bulgulara gére, minikler ve yildizlar kategorilerinde yarisan judo
sporcularinin antrendérler, motivasyon, rakip sporcularin 6zellikleri, rakip sporcularin davranislari, malzeme ve
cevre alt boyutlarindan psikolojik olarak etkilendikleri belirlenmistir. Bu ¢alismanin, minik ve yildiz
kategorilerinde yarisan judo sporcularinin ve judo antrendrlerinin, psikolojik becerileri ile ilgili misabaka
oncesinde ve musabaka esnasinda yasadiklari problemlerin ¢ozimtine yonelik yapilabilecek galismalara temel
olusturmasi agisindan 6nem tasidigi dustiinilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Musabaka, Judocular, Psikolojik Faktorler, Sporcu Psikolojisi, Miisabaka Psikolojisi
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Giris

Giris Sportif performans; yapilmak istenen bir atletik
hedefin yerine getirilmesi esnasinda basarmak icin ortaya
cikarilan c¢abalarin tamami olarak acgiklanabilir. Bagka
anlamda performans, miisabaka veya yarisma esnasinda
kisacik zamanda ve sonuca etki eden faktorlerle birlikte
bltiin halinde goriilmeli ve ele alinmalidir (Bayraktar ve
Kurtoglu, 2004). Sportif basarinin siirekliligini yakalamak
amaciyla, sporcularin  kondisyon ve teknik-taktik
bakimdan vyeterli olmasinin yaninda, son zamanlarda
sporcularin performanslarini etkileyen psikolojik-sosyal ve
cevre sartlarinin da olumlu-olumsuz etkileri gézlenmekte
ve incelenmektedir (Samur, 2018).

Sporcular miisabaka esnasinda performanslarini
olumlu veya olumsuz sekilde etkileyen bazi psikolojik
faktorlerin  etkisi altinda kalabilirler. Bu faktorler
sporcunun kisilik yapisi ile ilgili olabilecegi gibi, disaridan
bir uyaranin etkisiyle de olabilir. Bir judo misabakasinda
iki rakip de birbirlerini zorlayici pozisyonlara sokacak
durumlar vyasayabilirler. Boylesi durumlarda basariyi
belirleyen faktor zihinsel dayanikhlik olacaktir. Birbirlerine
teknik-taktik, fiziksel hazirhk, kondisyon, kuvvet ve
dayaniklilik yoniinden denk iki sporcu yaristiginda mevcut
zihinsel dayanikhligi daha iyi olan ve daha gligli bir irade
ortaya koyan sporcu mikemmellige ulagma yolunda daha
istekli davranip sonuca ulasacaktir (Silva ve ark., 2018).

iyi bir performans sporcusunun dort alanda yeterli
sekilde hazirlanmasi gerekmektedir. Bu alanlar; teknik,
taktik, fiziksel ve psikolojik alanlardir. Spor alaninda
psikolojik uygulamalarin iki amaci vardir. Bunlardan birisi
sportif beceriyi, kompleks teknik ve dirilleri 6grenmeyi
kolaylastinp iyilestirmek ve hizlandirmak, digeri ise
performansa ket vuran psikolojik faktorleri gidermektir.
Bu faktorler sporcunun yarismadan, triblinden, rakipten
ve diger olumsuz etkenlerden duydugu endise ve
gerilimden kaynaklanabilir. Fizyolojik testlerde kusursuz
sonug¢ alinan ya da antrenmanda yiiksek performans
goOsteren birgok sporcunun bu durumlarini yarismaya tam
olarak yansitamadiklari ¢cok sik gorliir. Boyle durumlarda
sporcunun davranisini yararh yonde gelistirmek amaglanir
(Glin, 1994).

Sportif eylemler esnasinda, zihinsel etkinliklerin alt
basliklarindan olan; dikkat, zeka, bellek, yargilama, irade,
kiyaslama, kaygi, yorumlama gibi psikolojik islevlerin,
sonuca etki edecek sekilde yer aldigi ve rol oynadig
belirlenmistir (Erbas, 2005).

Judo misabakalarinda genellikle  biylk yas
gruplarinda fiziksel hazirligi ve fiziksel becerileri daha iyi
olan sporcu misabaka sonunda galip gelirken kigik yas
gruplarinda 6z guveni yuksek, antrendriiniin komutlarina
uyan, misabaka kaygisini belli seviyede tutmayi basarmis,
rakibinden korkmayan ve magi alma arzusu ile teknik
performansini sergileyen sporcularin misabakalarda
basarili oldugu soylenebilir. Yildiz ve ark., (2017) zihinsel
dayaniklilk ve 6z yeterlik ile ilgili yaptigl ¢alismasinda
sporcularin yasi arttikca zihinsel dayanikliliklarinin da
arttigini belirtmistir. Ozellikle kiigiik yas gruplarinda bir
sporcu misabaka atmosferinden gereginden fazla
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etkilendiginde fikstiir, mag sirasi, miisabakanin yapilacagi
minder ve rakibine dair her unsuru dezavantaj olarak
algilayip yiksek bir kaygl haliyle maga c¢ikabilmektedir.
Basaran ve ark. (2009) yaptiklari galismada, surekli kaygi
puani bakimindan spor yaslarini incelediklerinde, spor yasi
kiigik olan sporcularin surekli kaygi puanlarini spor yasi
blyiik olan sporcularin sirekli kaygi puanlarindan anlamli
derecede yiiksek oldugu bulgusuna ulasmiglardir. Kuglik
yas grubunda bir judo sporcusu yuksek kaygi hali ile
misabakaya c¢iktiginda hakemi ve kendi antrenéri dahil
kimseyi duyamadigini sesleri yalnizca bir ugultu olarak
algiladigini ve etrafini  bulanik goérdiGgini ifade
etmektedir.

Privette, yaptigl bir ¢alisma da performansin doruk
noktasi hakkinda, bireyin normal sartlarda sergiledigi
performansindan daha yiksek bir performans sergilemesi
olarak bahsetmistir  (Privette, 1982). Ercan ise
performansin doruk noktasinin hem fiziksel hem de
zihinsel yeteneklerin toplami oldugunu, kazanilan bir
basarida fiziksel beceriler kadar sporcunun psikolojik
becerilerinin de etkin oldugunu soylemektedir. (Ercan,
2013). Sportif performans bir biitlin olarak distintlmelidir
(Konter, 2006).

Teknik direktoér veya antrendrler genellikle misabaka
sonrasi, takimlarini veya sporcularini misabaka sirasinda
taniyamadiklarini,  sporcularinin  veya takimlarinin
gosterdikleri performanslari izlerken hayrete distiklerini
ifade etmektedirler (Engtir, 2002). Misabakalar sirasinda
bircok sporcunun, sikintili, huzursuz, Gzlintild, cekingen,
ylzi sararmis veya kizarmis, tedirgin ve telasl oldugu
gorilmektedir. Bu psikoloji ve viicut kimyasinda olan
degisimlerden  6tlrd  sporcularin  antrenmanlarda
rahathkla yaptiklari teknikleri, hareketleri, stratejileri ve
becerileri  misabakalar  esnasinda  yapamadiklari
gozlenmektedir (Gumds, 2002).

Psikoloji kelimesi, insan davranisinin incelenmesine
atifta bulunur ve spor psikolojisi, spor yapanlarin ve
takimlarin  davranislariyla ilgilenen, psikolojinin alt
kategorisidir. Spor psikolojisi, ilgili pek cok kaynaktan
gelen bilgilerden vyararlanan biyomekanik, fizyoloji,
kinesiyoloji ve psikoloji gibi disiplinler arasi bir bilimdir
(Weinberg ve Gould, 2010). Spor psikolojisi aslinda zihnin
nasil galistiginin incelenmesidir. Fiziksel aktiviteyi ve
atletik performansi etkiler. Psikolojiye hazirlik hem
sporcular hem de antrendrler tarafindan siklikla ihmal
edilen bir bilesen olmasina ragmen, arastirmalar
olimpiyatlarda basari siralamasinda zihinsel olarak hazir
olmanin istatistiksel baglantilar degerlendirildiginde en
onemli  faktdor olarak hissedildigini  gdstermistir.
Sporcularda zihinsel yonin, performansin en 6nemli
parcasi oldugu sik sik alintilanmistir (Bali, 2015).
Sporcularin  6grenme sirecini ve motor becerilerini
gelistirmelerine yardimci olacak beceriler; rekabetle basa
cikmak, optimum performans icin gereken farkindalik
dizeyinde ince ayar yapmak ve odaklanmak, kararli
olmak, motivasyon sirekliligi, baskiya dayanma gibi
psikolojik hazirlikla gelistirilebilecek kazanimlardir. Ancak
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zihinsel antrenman ve zihinsel hazirlik genelde yalnizca elit
sporcularda miisabaka dncesi uygulanmaktadir. Psikolojik
antrenman, bir sporcunun bitlinsel antrenman siirecinin
ayrilmaz bir pargasi olmalidir. Bu en iyi sekilde antrendr,
spor psikologu ve sporcu arasinda ig birligine dayali ¢aba
ile gergeklestirilebilir (Rathod, 2019).

Japon kokenli bir yakin savunma sporu olan judo
genelde strateji agirhkh oldugu igin satranca benzetilir.
Cunku judo sporunda 6ngori ve mantik stratejisi ile zeka
biylk bir 6nem arz eder. Kelime anlami olarak yumusaklik
ve esneklik yolu manasina gelen judoda gilires bransinda
oldugu gibi rakibi yere distrmeyi amaglayan pek ¢ok
teknik bulunmaktadir. Judoda beden ve ruh gelisimi
beraberce ele alinir (Oztek, 1999).

Judo, slrekli degisen temel duruslarin ve yon
degistirmelerin uygulandigi, strekli giiclt, hizli ve agresif
ataklarin uygulandigi, kombine ve kontra savunmalarin
yapildigi, degisik sekillerde tutuslarin ve atislarin yapildigi,
teknik ve taktik yonden aldatmalarin 6nem kazandigi
sinirsiz acik beceri gerektiren bir oyun goérinimindedir.
Judo teknik tablosunda Tachi Waza yani ayakta yapilan 56
judo teknigi bulunmaktadir. Yerde ise miusabakayi
kazanma amach 9 tutus teknigi, 12 bogus teknigi ve 10 kirig
teknigi bulunmaktadir (www.judo.gov.tr).

Judo bir dislince sistemidir. Dlslince sistemi igerisinde
judonun stratejisi; bliylklige veya giice dayali olmayan
beceriye dayali olan rekabet yaklasimidir. Judo ciddi bir
odak, saglam bir disiplin ve agresif bir tawir
gerektirmektedir. Judo 06grenen bireylerin liderlik ve
strateji uzmanhgi konularinda daha basarili olabilecekleri
arastirmacilar tarafindan vyapilan c¢alismalarla ortaya
konulmustur (Uysal, 2012). Harvard isletme Okulu
ogretim Gyeleri David B. Yoffie ve Mary Kwak tarafindan,
judoyu yonetim bilimine uygulamak amaci ile yazilmis
Judo Stratejisi' adinda bir kitap bulunmaktadir.
Kitaplarinda judoyu, her yoneticinin strateji gelistirmek
icin kullanabilecegini ortaya koymuglardir
(www.hurriyet.com).

Yontem

Arastirma Deseni

Arastirmada nitel arastirma yontemlerinden olgubilim
(fenomenoloji) calismasi tercih edilmistir. Temelinde
felsefe ve psikoloji disiplinleri olan ve bu disiplinlere
dayanan olgubilim (Fenomenoloji), hem bir arastirma
yontemi hem de felsefi bir yaklagim olarak
kullanilagelmistir. Fenomenoloji, cesitli olgulara bir anlam
verme ve aciklama etkinligi olarak ifade edilmektedir
(Sokolowski, 2000).

Calisma Grubu

Aragtirmanin ¢alisma grubu kasti 6rneklem yontemine
gore belirlenmistir. Kasti (gidimli) o6rnekleme de
arastirmaci kendi bilgi ve tecribesine dayanarak ana
kiitleden orneklem seger. Arastirmaci, arastirdigi konu ile
ilgili bilgi ve tecriibe sahibi olan kisilere ulasmaya calsir.
incelenen olay ya da durumun derinligine analiz

yapilabilmesi icin, kiglk 6rneklem tercih edilmektedir.
Orneklem sayisi genelde 10’u gegmez (Karagoz, 2017).

Arastirmanin ¢alisma grubunu, Judo Federasyonu
faaliyet programlarinda yer alan Minikler ve Yildizlar
Tarkiye Sampiyonlarinda sporcusu yarismis olan yedi Judo
Antrenori (ikinci kademe ve Uzeri) ile Minikler / Yildizlar
Tirkiye sampiyonalarinda yarismis faal bes judo sporcusu
olmak (zere 12 gorismeci olusturmaktadir. Amach
ornekleme gore belirlenen antrenér segiminde her cografi
bélgeden bir antrenér olmak iizere en az ikinci kademe judo
antrendr belgesine sahip, minik ve yildiz kategorilerinde
misabik sporculart olan antrenérler ¢alismaya dahil
edilmistir. Sporcu se¢ciminde ise yine amagl 6érnekleme gore
misabikhgl devam eden, miniklerde- yildizlarda Tirkiye
sampiyonalarina katilmis cesitli kategorilerden (minikler,
yildizlar, Gmitler, gencler ve blylkler) bes judo sporcusu
calismaya dahil edilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmada, kisilerin deneyimleri, duygulari ve
bilgileri ile ilgili dogrudan alintilar yapilabilmesine imkan
vermesi (Patton, 2014) nedeni ile nitel bir arastirma
yontemi olan bireysel goriisme teknigi kullanilmigtir. Nitel
arastirmalarda gorisme, bir veri teknigi olarak, acik uglu
sorularin sorulmasi, eksik veya yanlis sorularin tartisma
suresince  duzeltilebilmesi, yeni fikirlerin  ortaya
cikarilabilmesi ve iligkili ilave sorularla arastirma
konusunun detayl bir sekilde incelenmesini mimkin
kildig1 (Karagéz, 2017) icin tercih edilmistir. Arastirmada
kullanilan gorliisme formu hazirlanmadan 6nce alan ile
ilgili literatlir taramasi yapilmis ve alanla ilgili sekiz uzman
antrenoriin gorisleri alinarak sekiz soruluk gorisme
formu olusturulmustur. Ayrica goriismecilere kisisel
bilgilerle ilgili olarak 13 soru yodneltilmistir. Uzman
gorusleri alinarak arastirmaci tarafindan hazirlanan sekiz
soruluk gorisme formu katilimcilara uygulanmadan 6nce
katilimci olabilecek durumda yer alan bir antrendre ve bir
sporcuya uygulanarak gorisme formuna son sekli
verilmistir.

Arastirma kapsaminda elde edilen veriler 2022 yili
ocak-subat-mart aylari icerisinde katilimcilarla ‘zoom
programi’ (izerinden yapilan gériismelerle elde edilmistir.
Gorusmeler kayit altina alinmistir. Arastirmaci goriisme
oncesinde her bir katihmciya ¢alisma hakkinda kisa bir
bilgilendirme yapmis ve kaydin sadece arastirmaci
tarafindan s6z konusu c¢ahsma ile ilgili kullanilacagini
taahhiut  ederek  katilimcilarin ~ onayini  almigtir.
Gorusmelerden elde edilen kayitlar arastirmaci tarafindan
analiz edilerek ¢alismaya aktariimistir. Gortismelerin hem
goriantuli kayitlari saklanmis hem de elektronik ortamda
(Microsoft Word) metin belgeleri olusturulmustur.

Verilerin Coziimlenmesi

Verilerin ~ analizinde icerik  analizi  ydntemi
kullanilmistir. icerik analizi, toplanan verilerin ayrintili
bicimde incelenmesini ve verileri agiklayan, tema, kavram
ve kategorilere ulasiimasini hedeflemektedir (Baltaci,
2019).
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Katihmcilarla yapilan gorismelerde elde edilen ses ve
gorintu kayitlarinin veri analizine hazir hale getirilmesi
icin 6ncelikle yapilan tim goérismeler bilgisayar ortaminda
kayit altina alinmistir. Daha sonra kayitlar tekrar
dinlenerek hicbir kelime atlanmadan Word ortamina
aktarilmistir. Her bir katiimciya kod ismi verilerek her
katihmcinin gériisme formu ayri ayri okunmugtur. Okuma
isleminden sonra notlar alinmis olup elde edilen veriler
daha sonra goriisme formunda belirtilen alt bashklar
altinda kategorilestirilmistir.

Bulgular

Tablo 1 ve 2’de katihmcilarin demografik bilgilerine yer
verilmistir.

Tablo 1 incelendiginde katilimci antrenorlerin 4 erkek
3 kadin antrendrden olustugu ve katilimci antrendrlerin
30-51 yas arahiginda olduklari goérilmektedir. Medeni
durum tiim katihmci antrenérlerde evli olarak kaydedilmis
olup iki antrenoriin o6gretmen oldugu, diger bes

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri (Antrenérler)

antrendriin  ise antrenér kadrosunda
gorilmugtar.

Tablo 2 incelendiginde katilimci sporcularin Uigl erkek
ikisi kadin oldugu, vyas araliklarinin 11-28 oldugu
gorilmektedir.

Tablo 3 ve 4’te ise katilimcilarin spor bransi 6zgegmisi
hakkinda bilgilere yer verilmistir.

Tablo 3’e bakildiginda tiim antrendrlerin gesitli Tlrkiye
sampiyonalarinda yaristiklari  ve basarili  sporcular
yetistirdikleri gérulmektedir. Katilimci antrendrlerin ikinci
kademe ile besinci kademe arasinda antrendr belgelerine,
ikinci dan ile besinci dan arasinda kusak derecelerine sahip
olduklari gérilmektedir.

Tablo 4’e bakildiginda katilimcilarin kusak dereceleri
mavi kusak ile siyah kusak arasinda degismektedir. Her yas
kategorisinden bir faal sporcu yer almaktadir. En az
misabakaya yas kategorisi minik olan sporcu, en ¢ok
misabakaya yas kategorisi geng olan sporcu katiimistir.
Sporcularin  tamami minik ve vyildiz kategorilerinde
musabakalara katilim saglamislardir.

cahstiklari

Kod Cinsiyet Yas Medeni Durum  Egitim Durumu Boliimii Meslegi Bolgesi
Al Kadin 46 Evli Lisans Besyo/BEO Ogretmen Karadeniz
A2 Erkek 41 Evli Y.Lisans Besyo/BEO Antrendr Ege

A3 Erkek 30 Evli Lisans Besyo/AEB Antrendr Akdeniz
Al Erkek 36 Evli Lisans Besyo/SYB Antrenor G.D.And.
A5 Erkek 39 Evli Lise - Antrenor Dogu And.
A6 Kadin 51 Evli Lisans Besyo/BEO Ogretmen ic And.
A7 Kadin 45 Evli Lisans Besyo/BEQO Antrenor Marmara

BESYO: Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, BEQ: Beden Egitimi Ogretmenligi, AEB: Antrenérliik Egitimi Bolimii, SYB: Spor Yoneticiligi BoIimii

Tablo 2. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri (Sporcular)

Kod Cinsiyet Yas Egitim Durumu Boliimii Meslegi
S1 Kadin 28 Lisans Besyo/BEO Mezun/Calismiyor
S2 Kadin 16 Lise And.Lisesi Ogrenci
S3 Erkek 15 Lise Fen Lisesi Ogrenci
S4 Erkek 13 Ortaokul - Ogrenci
S5 Erkek 11 Ortaokul - Ogrenci

Tablo 3. Arastirmaya katilan katilimcilarin spor bransi 6zge¢misi hakkinda bilgiler (Antrendrler)

.. Judoya e - .. Milli Takim Milli
Kod Antrenor_ Dan . Baslama Antrendrliige Mill " Enivi . Antrenérlii  Sporcu EolE =il S'?°’°“
Kademesi Derecesi Baglama Yili Sporculugu derecesi ... Derecesi
Yil gl Sayisi
Al 2.Kademe 2.Dan 1989 2009 Var ‘;35“,“ Turkiye Yok 8 Cesitli Turkiye
Senphyemtrid e Sampiyonluklari
A2 5.Kademe 5.Dan 1990 2008 Var Cesitli Tairkiye 25 55 Gengler Dinya
Sampiyonluklari 2 6
A3 4.Kademe 4.Dan 2000 2015 Var Cesitli Turkiye 8 4 Cesitli Turkiye
Sampiyonluklari .
Sampiyonluklari
A4 2.Kademe 3.Dan 1995 2008 Yok Tairkiye 2.1igi 6 21 Balkan
Sampiyonu
A5  3.Kademe  4.Dan 1992 2012 Var Balkan 6 15 Gengler Avrupa
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Tablo 3 (Devami)

Antrenor Dan Judoya Antrenérliige Milli En iyi Milli Ta_',(mj Milli En Bagarili Sporcu
Kod . . Baslama . . Antrendrlii  Sporcu .
Kademesi Derecesi Baglama Yil Sporculugu derecesi .. Derecesi
Yil gl Sayisi
A6 2.Kademe  3.Dan 1983 1991 Var Balkan 15 10 Umitler Avrupa
SRR kupasi Sampiyonu
A7 2.Kademe 3.Dan 1992 2012 Var Cesitli Turkiye 5 4 Cesitli Tarkiye

sampiyonluklan Sampiyonluklari

Tablo 4. Arastirmaya katilan katilimcilarin spor bransi 6zge¢misi hakkinda bilgiler (Sporcular)

Judoya - Katildigi
Kod Baslama Kategorisi LCEE . b . Miisabaka En iyi Derecesi
Derecesi Sporculugu
Yih Sayisi

S1 2012 Bulyukler 1.dan Var 7 Gengler Balkan ikincisi
S2 2014 Gengler Kahverengi Var 14 Gengler Turkiye 3.si
S3 2015 Umitler Kahverengi Var 17 Minikler Tarkiye 2.si
S4 2017 Yildizlar Kahverengi Yok 6 Yildizlar Tarkiye 5.si
S5 2018 Minikler Mavi Yok 4 Minikler Turkiye

Minikler ve Yildizlar Kategorilerinde Yarisan Judo
Sporcularini  Miisabaka Oncesi ve Miisabaka
Esnasinda Etkileyen Psikolojik Faktorlere iliskin
Bulgular

Judo antrendrleri ve judo sporcularindan elde edilen
verilere gore miisabakalarda judo sporcularini psikolojik
olarak hem olumlu hem de olumsuz yonde etkileyen
faktorler oldugu anlasilmistir. Bu faktorlerin yedi alt
boyutta toplandigi goriilmektedir.

Kategori 1: Motivasyon ile ilgili Bulgular
Katihmcilardan elde edilen bulgulara gore
motivasyon faktoriiniin misabaka ve mag hazirlig
evresinde ve esnasinda performansa etki eden 6nemli bir
etken oldugu sonucuna ulasiimaktadir.
icerik analizinden elde edilen, “...gitti§gi miisabakaya
kendini hazir hissetmesi gerekir, yeterince emek vermis,
ter dékmiis ¢alismissa, kendisini yeterli hissediyorsa,
sporcunun miisabaka déncesi psikolojisi bu yénde hazir
olacaktir...” (A1), “ Miisabaka d&ncesi motivasyon
konusmasi yapilmasi sporcuyu kesinlikle etkiler. Mesela
bazi antrenérlerden sporculari o kadar ¢ok cekiniyor ki
sporcu rakibinden ¢ok antrendriinden korkuyor, rakibine
yenilmekten gok yenilince antrenériiniin verecedi tepkiden
korkuyor.” (A2), “Hocam sporcu fiziksel olarak nasil
hazirlaniyor ise psikolojik faktérlere de ayni sekilde
hazirlanmasi gerekmektedir. Bir sporcunun miisabaka igin
olmazsa olmazi motivasyondur. Bence motivasyon bir
sporcu igin %60-%70 etkili. Asirt motivasyonun etkisi
sporcunun kisilik yapisina bagl olarak
sonuglanabilir.”’(A3), “Sporcunun motivasyonu énemli bir
etkendir, burada en biiyiik gérev antrenére diismektedir.”
(A4), “Sporcularin psikolojik olarak saldirgan bir yapiyla
biiyiimiis yetismis olan kisilerden segilmesini faydali
buldugumu séyleyebilirim.” (A5), “...Rakibin fiziksel
ozelligi nasil olursa olsun bunu olumsuz algihyor. ilk defa
gordiigi her seyi tehdit olarak algiliyor. Sporcularin
kaldiklari yerler, yemek yedikleri lokanta, yedikleri yemek,
antrenériin esnafla pazarligi... bence bu bile sporcu

Sampiyonu

iizerinde bir yetersizlik hissi olusturabiliyor.” (A6), “...Yani
antrenér olarak yenilgi opsiyonunu pesinen veriyoruz ama
sporcu yine de yenilmek igin ¢ikiyor ve ilk pozisyonda
ipponlaniyor hatta diismemek igin ¢caba bile harcamiyor.
Psikolojik savas diye bir gergek var. Miicadele sporlarinda
maga dans ederek gelen sporculari gérmiissiiniizdiir daha
cok boks ve kickboks da oluyor.”(A7), ‘gibi kodlar minik ve
yildiz judocularin motivasyon faktord ile ilgili etkilendikleri
psikolojik faktorlerin alt boyutuna vurgu yapmistir.

Kategori 2: Rakibin Ozellikleri ile ilgili Bulgular
Katilimcilardan elde edilen bulgulara gore rakibin
fiziksel ve demografik 6zellikleri ile ilgili detaylarin sporcu
Uzerinde bir etkiye sahip oldugu anlasiimaktadir.
icerik analizinden elde edilen “Fiziksel 6zelliklerden boy
kriterinin ¢ocuklari inanilmaz etkiledigini disiintyorum.
Cocuk kendinden bariz uzun boylu biriyle karsilastiginda
béyle ¢cok endiseye kapilabiliyor, kendini kétii hissediyor,
rakibin  kendinden  biiyiik  oldugunu  disiiniiyor.
Sporcularimin kritik mag éncesinde ben bunu yenemem
psikolojisine girdigini hissettigim tiim misabakalarini %’de
100 kaybettik. Sikletin flas ismiyle ma¢ yapacak mag
éncesinde de ben bunu yenemem seklinde ifade ettigi
maclarin  hepsini kaybettik. Bizde sporculugumuzda
judoda basarili illerin sporculari ile karsilastigimizda daha
tedirgin olurduk, daha farkli seyler hissederdik.” (A1), “lyi
takim sporcusundan korkma meselesini sporcunun
minikler  veya yildizlar  kategorisinde atmasi
gerekiyor.”(A2), “..Tabii rakibin durusu, konusmasi,
rakibin taninmis bir sporcu olmasi biiyiik bir etkendir.
Sporcu derece yapmissa ve begenilen bir sporcu ise diger
antrenérler tarafindan bile taniniyor. Ozellikle minik ve
yildizlarda rakibin parmaklarini flasterlemesi bile sporcuyu
etkilemektedir...” (A4), Sporcu rakibinin boyundan ve
fiziginden etkilenir. ~ Ozellikle minik  kategorisinde
etkilenme olur. Eger bir ilden basarili sporcular ¢ikmissa,
diger yas gruplarinda veya sikletlerde de o sehirden biriyle
mag yapacak olan sporcularin aklina o sehrin iyi sporculari
geliyor...” (A5), “Rakibe dair her sey sporcu lizerinde bir
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duygu yaratacaktir. Rakibin gériiniist, tavirlari, kilik
kiyafeti, judogi markasi, sag tras sekli, ten rengi, géz rengi,
kasli viicut yapisi, fiziksel olarak gériiniimii yani boy kilo
orantisi, hangi sehrin sporcusu oldugu...” (A6), “...¢linkii
elbisenin dis goriiniise etkisi judocu gibi durmasi sporcuyu
kaygiya sokabilir, rakibin kemer baglama sekli, flaster
baglamasi, agri bandi yapistirmis olmasi, hatta sag¢ sekli
bile bence etkiler.””(A7), “Rakibin (ist seviyede psikolojik
etkileri oldugunu diisiiniiyorum. Ornedin bir arkadasim
miisabakadan énce rakibi Avrupa sampiyonu bir sporcu
oldugu igin aglamisti. (S1), “Rakiplerden etkilenme
konusunun sporcuya zarari judo bransinda diger branslara
nazaran ¢ok daha fazla oldugunu diistiniiyorum.” (S2), “
Mag giiniinden bir giin énce arkadaslarimizia toplanip
rakiplerimizin basari oranlarina ve derecelerine bakiyoruz.
Buda bizde rakibimize karsi bir én yargi yaratiyor.” (S3), “
Rakibim benim yendiklerimle mag¢ yaparken zorlaninca
onu kolay yenerim diyorum. Tiirkiye sampiyonu olmustur
gegen senenin, insan bir tereddtit eder endiselenir. Herkes
bir sporcudan bahsederken ‘cok iyi yapiyor’ diyor sende
cekiniyorsun.” (54), “ Tiras seklinden de korkanlar oluyor
bazi sporcular kafasini  kazitip geliyorlar ¢irkin  bir
goriintiileri oluyor, bu yiizden onlardan korkanlar oluyor.”
(S5) gibi kodlar minik ve vyildiz judocularin Rakibin
Ozellikleri ile ilgili etkilendikleri psikolojik faktorlerin alt
boyutuna vurgu yapmistir.

Kategori 3: Malzeme ile ilgili Bulgular

Katihmcilardan elde edilen bulgulara gore sporcunun
hem kendi malzemelerinin hem de rakiplerinin
kullandiklari malzemelerin 6zelliklerinin sporcu (zerinde
bir etkiye sahip oldugu anlasilmaktadir.
icerik analizinden elde edilen “Miisabakada kullanilan
malzemenin  kalitesinin ~ ¢ok  énemli  oldugunu
diisiiniiyorum. Kendi sporculugumuzda da eksikligini
hissettigimiz  konulardan  biridir bu.. Kemer rengi
konusunun c¢ocuklari ¢ok etkiledigini dsiintyorum.
Siradan bir i¢c camasir giymis bir sporcu soyunma odasinda
belli bilindik spor markalarinin sporcu i¢ ¢amasirlarini
sporcu kiyafetlerini giymis rakipleri gdriince onlarin
yaninda kendini daha kéti hissetmesi ¢ok dogal diye
diistintiyorum. Sporcunun sosyo-ekonomik yasam sartlari
da bagli sporcunun miisabakaya gittigi arag, yedigi yemek,
kaldigi yer agisindan farklihk arz eder. Kuliiplesip maddi
imkdnlarimiz diizelince bu motivasyonumuzu ¢ok etkiledi
¢linki takim olma ruhunu ve motivasyonunu verdigi igin
kesinlikle yiizde yiiz etkili. lyi sartlarin olumlu etkisi cok
biiyiik...” (A1), “Rakibin taktigi kemerin rengi bu yas
grubundaki ¢ocuklarda ¢ok énemli oluyor. Daha list bir
kemer takmasi sporcunun daha iyi oldugu anlamina
geliyor. Sporcunun miisabakaya gittigi ara¢  bile
motivasyonunu etkiler...” (A2), “Sporcunun judogi markasi
kalitesiyle iliskili olarak bir etki olabiliyor. Bizim de
basimiza geldi... Maalesef kiyafet unsuru da sporculari ¢cok
etkiliyor. Rakibin takimiyla tek tip giyinmis olmas....”” (A3),
“Sporcu muhakkak rakibin elbisesinden durusundan,
elbisesinden, kemerinden, fiziksel yapisindan,
konusmasindan hatta ve hatta ¢orabindan bile etkilenen
sporcular bile var. (A4), “Ornedin sporcularin judo
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bransina 6zgii ic ¢amasir veya terlik yahut glinliik
kiyafetler, anahtarlik, logolu tisértler aksesuarlar,
profesyonel sporcu malzemeleri; dizlik, agri bandi sargi v.s.
kullaniyor olmasi...’Eger sporcu kendisinde olmayan veya
gérmeye kullanmaya alisik olmadigi bir malzemeyi baska
sporcularda gérdiiyse bunu kafasina takabiliyor. O
malzemeyi kullananlar kendi rakibi olmasa bile sporcu
sanki goérdiigii herkes kendi rakibiymis gibi algilayip bir
kaygi yigini  biriktirebiliyor...” (A6), “Rakibin taktigi
kemerin rengi de psikolojik etki yaratir. Bende bunu kiigiik
yastayken hissederdim. Kemer renginin psikolojik bir
listiinliigl sé6z konusu... Rakip sporcunun tek tip esofman
tek tip t-shért tek tip judogi gibi takimi simgeleyen
malzemelere sahip olmasi yani bir takima ait olmasi da
diger sporculari etkiler. Tarti esnasinda sporcularin i¢
camasirlari bile psikolojik bir etken olabiliyor...” (51), gibi
kodlar minik ve vyildiz judocularin malzeme ile ilgili
etkilendikleri psikolojik faktorlerin alt boyutuna vurgu
yapmistir.

Kategori 4: Rakibin Davranislari ile ilgili Bulgular
Katilimcilardan elde edilen bulgulara gore rakibin
davraniglarinin sporcu Uzerinde bir etkiye sahip oldugu
anlasiimaktadir.
icerik analizinden elde edilen “Cok iyi bir sporcum siradan
bir rakibe bir anda yenildi. Yitip gitti o sporcumuz... Rakibin
kendine gliivendigini gdstermesi karsi tarafi defansa
zorladigini diistiniiyorum. Mindere ayak bastiktan sonra
issnmaya devam eden kendine has tavirlar sergileyen
sporcular oluyor, sporcunun durusu, tutumu her seyi rakibi
etkiliyor. Durusuyla bakisiyla kendine giiveniyle mindere
gelen ¢ocuktan bazen sporcu etkilenebiliyor... Birde
tavirlari abuk sabuk olan kendini havaya sokmak igin
stirekli badiran, eliyle koluyla sagma sapan hareketler
yapan sporcularda denk geliyor bazen. Bu tavirlari karsi
tarafi korkutma veya lrkiitme amacl yaptiklarini
diistiniiyorum ama bence bunlar rakibe etki etmiyor...”
(A1), “Rakip miisabakaya sert bir tavirla baslarsa
sporcuda bir ¢ekingenlik yaratir, gardini geriye cekmesine
neden olabiliyor, bizim sporculuk dénemlerimizde de
olurdu bu zaten. Genelde oluyor ¢cocuklarda gézlemliyoruz,
rakibin kendini badirarak motive etmesi karsi tarafi
etkiler...” (A2), “Sporcunun miisabakaya girerken
elbisesinin veya kemerinin nizami olmasi veya olmamasi
da bir etkendir, ... Ancak rakibin bu tiir davranislarinin hem
herkes lzerinde hem her yas grubu lizerinde etki
birakacadini  diisiiniiyorum.” (A4) “Rakibin mindere
cikmadan isinma yapiyor olmasi sporcunun iizerinde bir
etki olusturur. Miisabakaya girerken rahat tavirlari karsi
tarafi etkiler ¢linkii sporcular siirekli rakiplerini gézler.
Rakibin rahat tavirlari ¢ogu ¢ocukta korku yaratabilir.”
(A5), “..Hangi sporcu siradaki mag kendisinin magiysa
kenara geldiginde rakibine géz ucuyla bakmiyor ki?
Mindere ¢ikmadan iki sporcu arasinda savas basladi
bile...” (A6), “Mag¢ 0ncesi rakipler birbirlerini izlerler
birbirlerini gézlemlerler, aralarinda soduk savas var gibi
bir siirtiisme olabilir, sonugta rakiplerin kim oldugu
6nceden biliniyor. Rakibin miisabakaya kosar adimlarla
¢ikmasi onun miisabakaya hazir oldugunu gésterir.
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Rakibin ézgiivenli tavirlari minder kenarina dik ve
kendinden emin sekilde gelmesi de diger sporcuyu
demoralize edebilir...” (51), gibi kodlar minik ve yildiz
judocularin Rakiplerin davranislari ile ilgili etkilendikleri
psikolojik faktorlerin alt boyutuna vurgu yapmistir.

Kategori 5: Antrendrler ile ilgili Bulgular
Katihmcilardan elde edilen bulgulara gére sporcunun hem
kendi antrendrinin hem de rakiplerinin antrendrlerinin
ozellikleri ve davraniglari sporcu Ulzerinde psikolojik bir
etki olusturmaktadir.

icerik analizinden elde edilen “...Miisabaka ortami nasil
olursa olsun en énemli faktér bence antrendr ile olan
diyalogudur. Antrenér ile olan diyalogunun kalitesinin
maga yansiyacagini diisiiniiyorum. Rakibin miisabakaya
antrenérsiiz  ¢ikmasi  sporcuyu  %°100  etkiledigini
diistiniiyorum. Kii¢lik yas grubunda da biyik yas
grubunda da olumsuz etkiledigini diisiiniiyorum. Rakip
analizlerinin miisabakaya %’de 100 etkisi oldugunu ve ¢ok
biyiik fayda sagladigini distiniiyorum...” (A1), “Kendi
antrendriiniin dis gériinlisi de sporcuyu motive eder buda
var mesela. Antrenériin durusu, yaklasimi sporcuyu motive
eder. Antrendriin ses tonu da kesinlikle bir motivasyon
aracidir...” (A2), “Antrenér faktérii sporcular (izerinde
biiyiik etkisi var. Sporcu bazen rakibinin antrendriintiin
soylediklerinden de etkilenebiliyor. Genelde baskin
karakterli antrendrlerden etkilenebiliyor. Bazi sporcular
antrenériinii  arkasinda goérmek ister. Antrendrsiiz
miisabakaya ¢ikmak bazi sporculari ¢ok etkileyebiliyor... “
(A3), “Rakip sporcunun antrenérii rakibi iyi analiz ederek
taktik strateji geredi bazi yorumlarda ve sdéylemlerde
bulunarak rakip sporcu lzerinde bir etki olusturabilir.
Antrenériin dis gériinlimii sporcu lizerinde bir etki yaratir.
Ayrica sporcunun antrenériiniin de taninmasi, judo
camiasinda séz sahibi olan biri olmasi, camia tarafindan
deger verilen biri olmasi da sporcu lizerinde biiyiik bir etkisi
vardir...” (A4), “Sporcunun mindere antrendrsiiz ¢ikmasi
sporcuyu asiri derecede etkiler. Yani ylizde yiiz bir etki s6z
konusu diyebilirim. Miisabakadan antrendriin atilmasi da
sporcunun gardinin diismesine neden olur...” (A5), ‘gibi
kodlar minik ve yildiz judocularin antrenorler faktori ile
ilgili psikolojik olarak etkilendikleri faktorlerin alt
boyutuna vurgu yapmistir.

“«

Kategori 6: Cevre ile ilgili Bulgular

Katilimcilardan elde edilen bulgulara gore cevreile ilgili
Ozelliklerin sporcunun misabaka ve mag¢ motivasyonu
Gzerinde bir etkiye sahip oldugu anlasilmaktadir.
icerik analizinden elde edilen “..Kendisini bu judo
diinyasinin disinda kalmis bu diinyaya ait degilmis gibi
hissedebiliyor. Rakiplerinin ézel maglarda da olsa
yaptiklari maclarla ilgili sohbet etmeleri, yorumlari,
kazanma ve kaybetme hatiralari bu ortamlardan uzak
kalmis sporcu igin icsel bir dislanma duygusu olarak
belirebiliyor...” (A6), “... Sporcular arasinda miisabaka
oncesi psikolojik bir savas oluyor. Mesela ayni takim
sporcusu arkadasina senin rakibin ¢ok iyi bir sporcu
haberin olsun dediginde illaki sporcunun igine bir korku
diisiiyor...” (A5), “... Yine rastladigimiz olaylardan biri de

sporcu miisabaka giinii arkadaslari ile bir problem
yasadiysa sporcuda psikolojik degisiklikler olabiliyor,
sinirlilik halinde olabiliyor bu psikoloji ile miisabakada ne
yaptigini bile bilmiyor bu da olumsuz bir etki olarak
karsimiza ¢ikabilmekte. Rakibin abartiimasi konusunda
kendi aralarin da ki muhabbetleri 6nemli, takim
arkadaslari bu rakibin ¢ok iyi sen bunu yenemezsin
seklinde yorum yapabiliyor...” (A3), “..Arkadaslarinin
rakiple ilgili yorumlari sporcuyu her zaman olumlu veya
olumsuz etkiler. Sen bunu yenersin veya rakibin ¢ok iyi bir
sporcu sen onu yenemezsin demesi direkt sporcu lzerinde
bir etki birakir alacagi mag olsa bile alamaz o magi...” (A2),
gibi kodlar minik ve yildiz judocularin gevre faktori ile ilgili
etkilendikleri psikolojik faktorlerin alt boyutuna vurgu
yapmistir.

Kategori 7: Diger Faktorler ile ilgili bulgular
Katihmcilardan elde edilen bulgulara gore kategorize
edilen faktorler disinda sporcular psikolojik olarak
etkileyen baska faktérlerde oldugu gorilmektedir.
Bunlarin basinda sporcunun konakladigi yer ve sikleti ile
ilgili durumlar oldugu séylenebilir.
ierik analizinden elde edilen “...Sikletin kalabalik olmasi
kiiciik sporculari etkiliyor. Fikstiirdeki sporcu sayisinin
kalabalik olmasi onu demoralize edebiliyor... Hi¢ kimsenin
derece yapamamis olmasi sporcular lizerinde biz zaten bu
kadariz giicimiiz bu kadar biz zaten yapamiyoruz gibi
diistincelerle basarisizigin takim geneline yayilma
diistincesine kapilabiliyorlar. Antrenman sporcusu ve
miisabaka sporcusu kavraminin varligini kabul etmek
gerekiyor bunu gézlemliyoruz. Ben bu durumun yalnizca
sporcuyu etkileyen dis faktérlerden degil, biiyiik élgiide
sporcunun karakterinden kisilik yapisindan
kaynaklandigini  dlsiiniiyorum...” (A1), “Eder sporcu
rakiplerinden daha iyi bir yerde mesela otelde kaliyorsa
ben rakiplerimden (istiiniim disiincesiyle bir 6zgtiven verir
olumlu etkiler, ama yurtta kaliyorsa biz yurtta kaliyoruz
rakiplerimiz neden otelde kaliyor diye diisiiniiyoruz buda
olumsuz etkiler...” (S2), “Kalabalik gelen takimlarin salona
girdiginde olusturdugu havayi her sporcu hisseder. Sanki
misafir degil de ev sahibi gibi davranan sporcular, herkesi
taniyan  herkesle  selamlasan  poplilerligi  yliksek
antrendrleri, antrenérlerinin kiyafetleri, davranisiari v.s.
her seyiyle etraftan izleyenlere ne kadar hazir olduklarini
anlatmaya ¢alisan bir ekip...” (A6), “..Minikler ve
yildizlarda derece aldiramadigin zaman zaten devam
ettiremezsin o spora, hele ki judo gibi zor bir brans da
sevdiremezsin. Sevmenin én kosulu da hocasini veya
salonu sevmekten ziyade madalyayi takmaktir. Madalya
biiyiik bir etkendir...” (A2), gibi kodlar minik ve yildiz

judocularin  miusabaka ile ilgili etkilendikleri diger
psikolojik faktorlerin alt boyutuna vurgu yapmistir.
Tartisma ve Sonug

Judo bransinda raunt sisteminin olmayisi, ippon
puaninin misabakayi aninda bitirmesi,  judo

misabakalarinda dikkat unsurunu oldukg¢a 6nemli hale
getirmektedir. Bir anlik dalginhkla rakibin ippon almasi,
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sporcunun bir yillik galismasinin yenilgi ile sonuglanmasina
sebep olacaktir. Bu vyizden psikolojik faktorlerin,
sporcunun; dikkat, odaklanma, zihinsel miicadele siireci
ve judoya 0zgli akil oyunlarini yapma veya yaptirmama
gibi duslinsel slrecini olumsuz ydnde etkilememesi
gerekmektedir. Miisabaka 6ncesi ve miisabaka esnasinda
performansini ortaya koyabilmesi igin zihninin net ve
berrak olmasi bir ihtiyactir. Bu c¢alisma ile psikolojik
faktorlerden daha c¢abuk ve daha fazla etkilendigi
diistinilen minik ve yildiz judo sporcularinin hangi
etkenlerden etkilendikleri belirlenmeye galigiimistir.
Literatir taramasinda farkli branslarda veya judo
bransinda zihinsel antrenman ve zihinsel dayanikhligin
performansa etkileri ve stres, kaygi, korku gibi duygularin
performans (izerindeki etkilerinin incelendigi calismalar
gorllmektedir. Bu ¢alisma ile judo bransi 6zelinde judo
sporcusunun performansina etki edebilecek, stres, kaygi,
korku ve endiseye sebep olabilecek veya sporcunun
6zglvenini arttiracak, motivasyon saglayabilecek spesifik
etkenler belirlenmeye cgalisilmistir. Bu galisma ile judo
antrendrlerine ve judo sporcularina, misabaka 6ncesi ve
miisabaka esnasinda ortaya cikabilecek olumlu-olumsuz
faktorlerin farkindaligi, saglanmaya calisiimistir.

“Judo more than sport” (Judo spordan fazlasidir)
mottosunu ilke edinen otoriteler judonun yalnizca bir spor
dali degil bir yasam felsefesi oldugunu anlatmaya
calismaktadirlar. Cinkl judo tipki satrang gibi insanin
disitnsel zekasini etkileyip 6ngori Gzerine kurulu bir
denge ile bir sonraki hamleyi hesap etme ve karsi atak
hazirligi icin plan kurma, konsantre bir zihin ile en kisa
sirede en etkin karara giden yolu se¢cme dirtlisini
gluduler. Judo tekniklerinin ortaya c¢ikmalarinda ve
uygulanma bigimlerinde yine bu zihinsel kuvvet etkili
olmustur. Yapilan tekniklere karsi koyabilme, teknige karsi
teknik  gelistirebilme,  tekniklerin  kombinasyonlu
yapilabilmesi, defans tekniklerinin uygulanabilmesi,
rakibin reaksiyonuna gore teknik Uretme, sahte teknik
ataklan ile (fake girisleri) rakibin pozisyonunu bozarak
ikinci bir teknik uygulama hatta zayif gorinerek rakibi
tuzaga ¢cekme veya bu tuzaklara dismeme gibi zihinden
vapilan ve uygulamaya dokiilen planlarin tiimd i¢in zihnin
tamamen musabakaya, rakibe ve tekniklere odaklanmasi
gerekmektedir. Sporcu muisabaka esnasinda her an bir
plan dahilinde hareket etme durumunda olabilir. Bu
yuzden psikoloji metotlarinin judo brangi 6zelinde g¢ok
bliylk bir 5neme sahip oldugu séylenebilir.

Motivasyon konusu; judo bransinin miisabaka kurallar
gbz online alinarak degerlendirildiginde tiim maglarin bir
glinde baslayip bitiyor olmasi sporcunun tiim rakipleri ile
ayni glin karsilasiyor olmasi  bitlin  psikolojik
varyasyonlarin tek bir giine sigdirilmasi sporcu igin isleri
daha da zorlastiran bir etken olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
‘Sporcu glinlinde olursa’ varsayimi hem olumlu hem
olumsuz bir parametre olarak judo bransinda gecerlilik arz
etmektedir. Pes pese yapilan misabakalar sporcunun
yalnizca fiziksel degil psikolojik olarak da yorulmasina
sebep olmaktadir. Beklenmedik fikstiirler, zorlu rakiplerle
ayni grup da yer almis olmak, erken final misabakalari gibi
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kisa slirede adaptasyon saglatilmasi gereken durumlar ve
hazirlik yapilmasi gereken ihtimallerdir.

Gorismecilere yoneltilen sekiz sorudan ulasilan
bulgulara gbre antrendrler, motivasyon, rakiplerin
ozellikleri, rakiplerin davranislari, malzeme ve c¢evre alt
boyutlarina ulasilmistir. Bu alt boyutlardan farkh olarak
psikolojik faktor oldugu tespit edilen bulgular ‘Diger’
bashg altinda kategorize edilmistir. Toplamda yedi farkl
boyut ortaya cikarilmistir.

Calisma sonunda elde edilen bulgulara gére misabaka
motivasyonunun misabaka sonucu ile dogrudan bir iliskisi
oldugu soylenebilir. Motivasyon icin dncelikle sporcunun
antrenman sezonunu iyi gecirdigine ve basarmak igin
yeterince calistigina, miisabakaya hazir olduguna ve
rakiplerini yenebilecegine inanmasi gerektigi
anlasilmaktadir. Elde edilen bulgulara gbre sporcunun
antrenori ile bir gondl bagl kurdugu ve antrenor
davranislarinin  basariya-basarisizliga dogrudan etkisi
olabildigi anlasilmaktadir. Antrenorin sporcuya dogru
tavrinin standart olmadigi, her sporcunun motivasyon igin
farkh davranis kaliplarina ihtiya¢ duydugu soylenebilir.
Antrenorlerin, yaklasimlarini sporcularin kisiliklerine gore
belirlemeleri, sporcunun anladigi dilden konusabilmek icin
sporcuyu iyi coziimlemeleri gerektigi anlasiimaktadir.
Sporcularin misabakalarda kendi antrendrleri ile maca
¢ikmak istedikleri ve bu konunun onlar icin olduk¢a 6nemli
oldugu goralmistir. Arastirmada ulasilan bulgular
sporcunun miisabaka oOncesi kim ile yarisacaginin
motivasyonu dogrudan etkiledigini gostermektedir.
Rakibin taninirligi, daha onceki dereceleri, daha oOnce
hangi rakipleri yendigi, hangi ilin sporcusu oldugu, hangi
antrenoriin sporcusu oldugu, yaptigi 6zel teknikler, basari
ortalamasi gibi ozelliklerin musabaka 6ncesi sporcular
Uzerinde psikolojik bir etki ve oOnyargl olusturdugu
anlasilmaktadir. Yine arastirma sonucunda elde edilen
bulgular, sporcularin malzeme konusunda hem kendi
malzemelerinin  hem de rakiplerinin malzemelerinin
ozellikleri ile ilgili bir yargida bulunarak etkilendiklerini
gostermektedir.  Rakiplerin  takim  halinde ayni
malzemeleri (esofman takimi, sort tisort takimi, canta,
ayakkabi vb.) kullaniyor olmasi sebebiyle takim ruhu
faktériinden glic almasi, giydikleri judo kiyafetinin
markasi, elbisede back number olmasi, kemerinin rengi,
parmaklarinda flaster olmasi, el veya ayaklarinda sargi
olmasi, viicudunda agri bandi olmasi, enerji icecegi icmesi,
misabaka aralarinda sogumamak icin takim halinde polar
kiyafet kullanmalari gibi onlari basariya yaklastiracak tim
detaylari  degerlendiriyor olmalari  onlarin  brans
aidiyetlerini temsil ettigi icin karsi taraf Gzerinde psikolojik
bir etki yarattigi anlasilmaktadir. Arastirma bulgulari ¢cevre
faktorinin de sporcunun psikolojisi Uzerinde etkili
oldugunu goéstermektedir. Misabaka esnasinda rakip
sporcunun antrendrinin soyledigi sozlerin, misabaka
aralarinda baska antrendrlerin sporcuya miisabakasi ile
ilgili performans degerlendirmesi yapmalarinin, 6zellikle
tarti esnasinda hakemlerin sporculari degerlendiren
yorumlamalarda bulunmalarinin, sporcunun kendi takim
arkadaslar tarafindan rakibinin 6viilerek misabakasinin
zorlu gececegi ile ilgili séylemlerinin sporcu (zerinde
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psikolojik bir etki biraktigi anlasiimaktadir. Sporcuyu
psikolojik olarak etkileyen diger bulgulara bakildiginda
gortsmecilerin verdigi cevaplarda ilk sirada konaklama
veri oldugu soylenebilir. Sporcunun otelde veya yurtta
konaklamasi sebebiyle dinlenme, dus alma, rahat bir uyku
uyuma gibi fiziksel gereksinimlerinin yaninda konaklanan
yerin psikolojik etkisi edinilen bulgulara goére oldukga
belirgin. Ayrica 6glen ve aksam yemeklerinin nerede
yendigi, sporcunun ne yemek yedigi hatta antrendriin
lokantaci ile olan pazarhg bile sporcuyu etkileyip
ekonomik kaygi duymasina sebep olan etkenlerden
oldugu tespit edilmistir. Ayrica miisabaka sabahi kahvalti
konusunun sporcu igin 6nemli oldugu gorilmdistir.
Bulgulara gore 6zellikle takim sporlarindan ziyade bireysel
branslarda sporcunun, sonucun tek mimari olarak
galibiyeti, maglubiyeti ve tepkiyi tek basina gogusledigi
yarisma stillerinde kaygi seviyeleri ylksek olmaktadir
(Civan ve ark., 2010). Buyiik bir kalabalik 6niinde sonuca
giden bir yarismanin éncesi, yarismanin kendisi ve yarisma
sonrasi durumun dogru, stratejik ve saghkl yapilmasi
belirli bir  psikolojik  hazirhlk ~ ve  dayanikhlik
gerektirmektedir. Gould ve arkadaslari (1999) yilinda
olimpiyat sporcularinin olimpiyat yarislarindaki
performanslarini etkileyen faktorler ile ilgili bir arastirma
yapmislardir. Bu arastirma da fiziksel, cevresel ve sosyal
faktorlerin - sporcularin  performanslarini  etkiledikleri
bulgularina rastlanmistir.  Ayni  ¢alisma, miisabaka
stratejisi kurabilme yeteneginin, zihinsel becerilerin ve
psikolojik dayanikhhklarinin sporcularin performanslari
lizerinde dogrudan bir etken oldugunu ortaya
cikarmaktadir. Judo antrendrleri ile judo sporcularinin
gorislerine bakildiginda ulasilan sonuglara goére zihinsel
becerilerin performans (izerinde 6nemli etkileri oldugu
sonucuna varilacaktir.

Kalkan ve ark. (2017) yaptiklari ‘Eskrim Antrendrlerine
GoOre Eskrim Sporcularinin  Performansini  Etkileyen
Psikolojik Faktorlerin Degerlendirilmesi’ isimli ¢alismada,
antrenorlerin ifadeleri dogrultusunda sporcularin sportif
performansinda etkili olan faktorlerde, sporcunun yarisma
sirasindaki psikolojik durumu, sporcunun antrenman
motivasyonu, sporcunun Kkisilik 6zellikleri ve zihinsel
becerilerinin 6nemli oldugu anlasiimaktadir. Miisabaka
sirasinda  sporcularin  basari  dizeylerini  etkileyen
psikolojik faktorler olabilmektedir. Eskrim
miisabakalarinin programinin sporcularin fiziksel ve
psikolojik performansina etki eden bir faktér oldugu ve
eskrim hakemlerinin kararlarinin sporcularin psikolojik
performansini etkiledigi yoninde sonuglara ulasiimistir.
Calismamizda da sporcularin performanslarini etkileyen
faktorlerde antrendr ve sporcu ifadelerine bakildiginda
eskrim calismasi ile ayni ifadelerin yer aldigi gérilecektir

Erdogan ve Kocaeksi (2015) yaptiklar ‘Elit Sporcularin
Sahip Olmasi Gereken Psikolojik Ozellikler’ isimli
calismada, elit sporcularin basariya giden yolda sahip
olmalari gereken psikolojik donanimlari arastiriimistir.
Sonug olarak; Kisilik 6zelliklerinin yapilan spor bransina
uygun olmasi, basariyi ve basarisizligi kontrol edebilecek
seviyede i¢ odaga sahip olmak, sporcunun kendisine
glivenmesi ve kendine inanarak nihai basariya

ulasabilmesi, kendine 06zgli motivasyonu olmasi,
sporcunun psikolojik ve duygusal durumlari kontrol
edebilme ozelligine sahip olmasi, uyarilmishk, stres ve
kaygi seviyelerini kontrol altinda tutabilme yetenegi,
duygusal ve psikolojik uyarilmishgi kontrol etme yetenegi,
basari icin odaklanma ve dikkat yonelimine hakim olmasi,
amaca uygun konsantrasyon, yarismaya psikolojik olarak
hazirlanmak icin hayal etme, kendini denetleme, kendi
kendine konusma ve diger psikolojik yontemleri
kullanabilme, zor hedefleri basarabilmek icin planlar
formile edebilme yetenegi gibi 6zelliklerin elit sporcular
da olmasi gereken donanimlar oldugu savunulmustur.
Calismamizda ulasilan bulgular elit sporcularda olan
psikolojik oOzelliklerin aslinda musabik tim sporcularda
basariya giden yolda ihtiyac duyacagi edinimler oldugunu
gostermektedir.

Onag ve ark., (2013) yaptiklar “Futbol antrendrlerinin
gorislerine gore, takim basarisini etkileyen faktorler isimli
calismada, sportif basari Uzerinde kullip yapisinin,
sporcularin, taraftarlarin, teknik ekibin, antrendrlerin
ozelliklerinin ve tesis gibi unsurlarin etkili oldugu
anlagilmistir. iki calismanin da ulastigi sonuglar sportif
basariyi etkileyen faktorler acgisindan bazi etkenler
lizerinde paralellik géstermektedir.

Cox (2012) yaptigi calismada, elit sporcularda var
olmasi gereken oOzellikleri, kendini denetleyebilme,
imgeleme yapabilme, icsel motivasyon, basari ve
basarisizlig yonetebilme, stresle basa cikabilme 6zelligi,
zihinsel olarak dayanikh olma, uygun Kkisilik 6zellikleri,
hedef koyabilme, motivasyonu saglayabilmek icin kendi
kendini telkin edebilme, tam konsantrasyon saglayabilme
ve uyarilmislik kontrolii olarak tespit etmistir. Calismamiz
neticesinde antrenorlerin gorusleri dikkate alindiginda
elde edilen bulgular belirtilen faktorler ile benzerlik
gosteren ve Ortlsen ifadelere rastlanmaktadir. Calisma ile
elde edilen alt temalarda, konsantrasyon, kisilik yapisinin
etkisi, dikkat, odaklanma ve hizli karar verebilme zihinsel
dayaniklihk, gibi 6zelliklerin elit sporcularda basariyi
etkileyen ve sahip olunmasi gereken vyetiler oldugu
savunulmustur.  Calismamizda sporculari  etkileyen
psikolojik faktorlerin ortaya c¢ikis sebepleri ve bu
sebeplerin basariya etkileri bu c¢alismada ortaya konan
maddeler ile benzerlik géstermektedir

Erdogan ve ark. (2015) vyaptiklari ‘Hentbol
Antrenorlerine Gore, Sporcularin Performansini Psikolojik
Yénden Etkileyen Faktorler Nelerdir? isimli ¢alismada
hentbol bransindaki antrendrlere gore sporcularin
performanslarini psikolojik yonden etkileyen faktorlerin
neler oldugu arastirilmistir. Yapilan calismada katilimcilar,
antrendrlerin sporcularinin performanslarini miisabaka
esnasinda psikolojik yonden etkilediklerini, ayrica
antrenorlerin sosyal birer faktor olduklarini
belirtmislerdir. Sporcularin performansini arttiran ana
sebeplerden birinin antrendr davranislari oldugunu ifade
etmislerdir. Antrendriin misabaka esnasinda sporcuya
karsi beden dilini kullanarak iletisim kurmasi sporcuyu
basariya veya basarisizhga itebilecegini, sporcunun
misabaka esnasinda performansini etkileyebilecegini
vurgulamislardir. Rakip sporcu ile ilgili; ‘Rakip sporcu
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hentbolda hem misabaka sirasinda hem de sosyal bir
etken olarak sporcunun performansini etkileyen bir
olgudur.” denilmistir. Hakemle ilgili ‘Hem muisabaka
sirasinda hem de sosyal faktér olarak sporcularin
performansini psikolojik olarak etkilemektedir.’
denilmektedir. Motivasyon ile ilgili; ‘Motivasyon
performansi olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilecek
acikhiktadir.” denilmistir. Bu c¢alismada ortaya c¢ikan
bulgular ele alindiginda g¢alismamizda ortaya ¢ikan
psikolojik faktorlere ait alt basliklarin benzerlik gosterdigi
anlasiimaktadir.

Kalkan ve Zekioglu (2017)'nun vyaptigi ‘Eskrim
Antrenorlerine Gore Eskrim Sporcularinin Performansini
Etkileyen Psikolojik Faktorlerin Degerlendirilmesi isimli
calismada katilimcilara sporcuyu etkileyen psikolojik
faktorlerden rakip ile ilgili sorular soruldugunda bir
katilimcinin; Rakip bir sporcunun sirtinda yazan TUR
ibaresi onunla karsilasacak rakibini baski altina alabiliyor.
“Aa bu milli takim sporcusu, kesinlikle benden iyidir'
diyerek, daha mac¢ baslamadan mag kaybedilebiliyor.”
seklinde cevap verdigi gorllmustir. Bu cevap ile
¢alismamiz esnasinda katilimcilardan Al kod isimli
katilimcimizin “...ama judogisindeki back numberin ¢ok
etkili oldugunu dislinlyorum. Cunki vyurt disi
miusabakalarda milli takima katilan sporculara takiliyor
back number. Hem back numberi olan sporcunun
motivasyonuna etkisi oldugunu hem de rakip sporcunun
tedirginliginin arttigini hissediyorum. Milli sporcu olmasi
sebebiyle daha iyi bir sporcu oldugunu distiinmesi
sporcuyu huzursuz ediyor veya kendine olan giivenine
zarar veriyor diye distiniyorum.’ seklindeki cevabi birebir
uyusmaktadir. Yine rakiplerle ilgili sorulan sorulara baska
bir katihmci; “Cok zayif bir gocuk psikolojik olarak zayif bir
gocuk iste kastan, gbzden ya da rakibin bagirmasindan
etkileniyor, rakibin bagirmasi da onu oyundan
disurlyor.” cevabini vermistir. Bu katilimcilarin rakip
faktord ile ilgili verdikleri cevaplarin, ¢alismamizin
katihmcilarinin  verdikleri cevaplarla birebir ortlistigu
gorilmektedir. Ayni calismanin antrenér faktori ile ilgili
sorularina verilen; “Bizim sporda da soyle bir durum var,
ayni anda birkag sporcu da mag yapabiliyor, 3-4 dakika bir
sporcunuzun yanindayken birka¢ dakika baska birinin
yanina gidebiliyorsun, oyle sporcular var ki, antrenori
yaninda olmadan mag bile oynayamaz veya tam tersi
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Research Article ABSTRACT
Regular exercise and physical activity have great benefits for the elderly, and promoting physical activity among
this population helps to maintain their basic functions and health. This study aimed to investigate the impact of

History exercise as a supplement on the quality of life of elderly men residing in the Maku Free Zone. The elderly
Received: 04/07/2023 participants were divided into an experimental group (EG) and a control group (CG). The experimental group
Accepted:23/01/2024 underwent a 12-session exercise program, involving 65 minutes of exercise per week, while the control group

was placed on a waiting list for two months. Information was collected using a quality of life questionnaire (EQ-
5D), and the research data were analyzed using ANOVA. The results revealed that the experimental group (EG)
exhibited better scores on quality of life measures compared to the control group (CG). Mobility emerged as the
dimension most independently correlated with exercise participation. In light of these findings, relevant
authorities should take decisive action to create environments that promote participation in sports and lifelong
physical activity for the elderly.
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YASLI ERKEKLERDE YASAM KALITESINE EK OLAN EGZERSIZIN EUROQOL'E DAYALI
ETKISi: KESITSEL BiR CALISMA

0oz
Duizenli egzersiz ve fiziksel aktivitenin yashlar igin buyuk yararlari vardir ve bu nufusta fiziksel aktivitenin tesvik
edilmesi, temel islevlerinin ve sagliklarinin korunmasina yardimci olur. Bu g¢alisma, ek egzersizin Maku Serbest

f;”rl@ 04/07/2023 Bolgesi'nde yasayan yash erkeklerin yasam kalitesi Uzerindeki etkisini arastirmayr amagladi. Yash katiimcilar
elis: 04/07/. deney grubu (EG) ve kontrol grubu (CG) olarak ikiye ayrildi. Deney grubuna haftada 65 dakika egzersiz igeren 12
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seanslik egzersiz programi uygulanirken, kontrol grubuna ise iki ay sireyle bekleme listesi uygulandi. Bilgiler bir
yasam kalitesi anketi (EQ-5D) kullanilarak toplandi ve arastirma verileri ANOVA kullanilarak analiz edildi.
Sonuglar, deney grubunun (EG), kontrol grubuna (CG) kiyasla yasam kalitesi ol¢timlerinde daha iyi puanlar
sergiledigini ortaya cikardi. Hareketlilik, egzersiz katihmiyla en bagimsiz olarak iliskili boyut olarak ortaya gikti. Bu
bulgular 1siginda ilgili otoritelerin yaslilarin spora katiimini ve yasam boyu fiziksel aktiviteyi tesvik eden
ortamlarin olusturulmasi igin kararli adimlar atmasi gerekmektedir.
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Introduction

The world's population is aging, which is a serious
medical and sociodemographic issue. The World Health
Organization (WHO) defines healthy aging as maintaining
the functions that support good health as we age
(Rudnicka et al, 2020). There are controversies
surrounding the definition of the elderly. An individual is
considered elderly if he/she is over 60 or 65 years of age
(Chentli et al., 2015, Kowal & Dowd, 2001). The process of
aging is a necessary but inescapable part of human
development, and because aging causes changes in the
structure and functionality of the body's organs, it makes
it difficult for an individual to adapt to their
environment (Momeni & Karimi, 2011). Population
expansion, particularly in emerging countries, as well as
increases in life expectancy and longevity, have all
contributed to the issue of aging societies. One issue
affecting the lives of the elderly is the importance of
exercise for both physical and mental health (Hamdami
khotbesara et al., 2021). Regular exercise has substantial
benefits for elderly persons as a supplement to green
treatment and physical activity. For starters, it has been
shown to lower the risk of cardiovascular disease, high
blood pressure, osteoporosis, obesity, cancer, stroke,
diabetes, anxiety, and depression (Haskell et al., 2007).
Second, it is an effective treatment method for many
chronic diseases. Exercise in the treatment of coronary
heart disease (Thompson et al.,, 2003), high blood
pressure, osteoarthritis (Pescatello et al., 2004), and
chronic obstructive pulmonary disease plays an essential
role (Pauwels et al., 2001). Third, there is evidence that
physical activity improve cognitive performance (Franco-
Martin et al., 2013) and even immunity (Bigley et al., 2013)
in the elderly.

Exercise should so be encouraged and prioritized in
elderly health care. Physical activity and mobility in the
elderly enable them to do their daily tasks without
depending on others, and in addition, these activities
improve various aspects of the mental and physical health
of the elderly, including increasing role playing, general
health, satisfaction and vitality, reducing physical pain,
and improving emotional and social functioning, and
generally improve their quality of life (Hasanpoor
Dehkordi et al., 2008). Performing sports activities of any
type, high intensity interval training or countinues
training, can have positive effects not only on the quality
of life of overweight people, but also improves the
inflammatory indicators and lipid profile of them, and this
prevents cardiovascular diseases and diseases related to
(Sari-Sarraf et al., 2020). Despite these health advantages,
the recommended amount of physical activity for older
persons is less than 150 minutes per week (Boulton et al.,
2018). The global prevalence of inactivity is 21.4% (Dumith
et al,, 2011).

Sport is now seen as a valuable component for the
whole life, and promoting physical activity among older
people as a tool in promoting health policy (Dionigi, 2016).
Yu et al.,, (2021) found in a study that the physical leisure
activities of older people are influenced by various factors,

especially environmental factors. Various types of
exercise have been reported to be associated with quality
of life (Qol) in the elderly (Janyacharoen et al., 2017).
Elderly with chronic conditions like stroke can benefit
from exercise to improve their quality of life (Park et al.,
2015), coronary artery disease (Chen et al., 2014), chronic
heart failure (Pihl et al., 2011), and Parkinson's disease
(Lattari et al., 2014). By attending and participating in
sports activities, elderly people can improve the quality
and performance of their lives and reduce the probability
of falling (ElI-Khoury et al., 2013; Gillespie et al., 2013;
Tricco et al., 2017). Increasing focus on the association
between exercise and QoL in the elderly reveals that an
average level of physical activity combined with exercise
components has a good influence on daily life activities.
Balance training programs are also recommended to help
the elderly avoid falls (Roberts et al., 2017). Global studies
show an increase in the prevalence of these diseases
among the older population in various societies around
the world, with 36 million individuals suffering from
Alzheimer's and 4.3 million suffering from Parkinson's.
According to projections, the number of Alzheimer's
patients will reach 115 million by 2050, and the number of
Parkinson's patients will reach 9 million by 2050, as the
world's old population grows (Bowen & Atwood, 2004).
There is evidence that firmly supports the positive
association between increasing physical activity levels,
sports involvement, and improved adult health.
Worldwide, about 3.2 million deaths are reported
annually due to inactivity (Taylor, 2014). The findings of
Oh et al., (2017) showed that all athletes had higher QoL
scores than non-athletes among the elderly.

Elderly exercise promotion is an important clinical and
health concern. In the meantime, it is an important issue
how we can make the elderly to engage in physical
activities and exercise. While participating in sports is not
only a basic human right, but promoting and developing
sports also leads to having a happy society, improving
social security, supporting development, achieving social
justice, strengthening physical fitness, and improving
public health. Considering that international efforts to
increase sports activity in adult or youth populations have
been reported (Knuth & Hallal, 2009; Macera & Pratt,
2000; Sisson & Katzmarzyk, 2008; Stamatakis et al., 2007).
According to Paudel et al, (2021) the elderly's
participation in leisure-time physical exercise was at a
bare minimum, and their leisure time was largely spent
relaxing, socializing, or undertaking sedentary activities
like watching TV. While there is limited information about
the elderly's physical activity and exercise, as well as their
compliance with current physical activity requirements.
Chronic disease risk increases with inactivity and aging,
and the elderly frequently have multiple chronic diseases.
The WHO sports recommendations include aerobic and
strength sports, as well as balancing exercises to lower the
risk of falling, and the sports standards in this study were
consistent with the WHO sports guidelines. As a result, if
the elderly are unable to follow these standards owing to
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chronic illness(Chodzko-Zajko et al., 2009). It should be
noted that the amount of physical activity recommended
is in addition to the usual activities of daily life. Therefore,
this study was conducted with the aim of investigating the
effect of exercise as a supplement to green therapy on the
quality of life of elderly men in the Maku Free Zone. This
research hypothesizes that the combination of exercise as
a supplement can significantly influence and enhance the
overall quality of life of older men.

Methodology

An experimental study design with pre-test and post-
testing was conducted. The statistical population of the
present study is the elderly men of Maku Free Zone in
2019. According to the availability of elderly men and
based on the participation of people and the evaluations,
it was determined that this research should be done on
elderly men. In this research, due to the large number and
dispersion of the statistical population, in order to reach
the elderly people of Maku Free Zone, a purposeful-
random sampling of 40 people (20 people for the control
group (CG), 20 people for the experimental group (EG))
was done. The age group of 6065 years is defined by the
groups of the World Health Organization, and we analyzed
it (Organization, 2001), for which complete information
was available on the following variables: age, gender,
body mass index (BMI), region of residence, and quality of
life (QoL) questionnaire. To evaluate Qol, a questionnaire
(EQ-5D) was used. This questionnaire was introduced for
the first time in 1990 by the EuroQol group (Group, 1990).
The questionnaire measured health-related Qol in five
dimensions (mobility, self-care, usual activities, pain or
discomfort, and anxiety or depression) ( Chodzko-Zajko &
Vegter, 2016).

The test-retest reliability of the questionnaire is 0.85,
and Cronbach's alpha coefficients for the subscales of this
guestionnaire, which include mobility 0.78, self-care 0.90,
usual activities 0.89, pain/discomfort 0.90, and
anxiety/depression 0.90, were reported. Furthermore,
Cronbach's alpha of the questionnaires in the research of
Savoia et al., (2006), Cheung et al. (2016) is equal to 0.70
and 0.78, respectively, which shows the significant
reliability of the questionnaire. In the present study,
Cronbach's alpha method was used to check the internal
consistency of the instrument, and its value was 0.89.

After pretesting and dividing the elderly into two EG
and CG groups, the EG underwent 12 sessions of a 65-
minute exercise program, including walking, strength, and
balance exercises, one session per week; the CG was
placed on a two-month waiting list. Following the
conclusion of the training sessions, each group was given
a post-test. ANCOVA was performed to analyze the data
with SPSS22 software.

Conclusion

The demographic study variables' descriptive statistics
are shown in Table (1).

Table 2 shows the mean (X) and standard deviation
(Sd) in the pre- and post-tests of quality of life scores for
seniors in the Maku Free Zone for the two EG and CG
groups.

The results of Table 2 show that the average
dimensions of the QoL of the elderly in the EG in the pre-
test and post-test respectively in the dimension, mobility
(X=37.47, X=36.32); self-care (X=29/02, X=36/21); usual
activities (X=20/20, X=23/47); pain/discomfort (X=25.02,
X=19.88); Anxiety/depression is (X=26.22, X=19.16), and
the average dimensions of QoL of the CG in the pre-test
and post-test, respectively, in the dimension of mobility
(X=25.40, X=23.96); self-care (X=26/11, X=25/60); usual
activities (X=19/35, X=21/01); pain/discomfort (X=28/46,
X=24/78); anxiety/depression is (X=21/11, X=24/00).
ANCOVA test was used to analyze the data. For this
purpose, first, the assumptions of the ANOVA analysis
test, i.e., the assumption of normality of the distribution
using the Kolmogorov-Smirnov test (P=0.077) and the
assumption of homogeneity of slopes (P=0.112; F=0.687)
were checked and verified. became. Therefore, the
necessary condition for using the ANCOVA test has been
met. The test results are presented in Table 3.

Table 3 shows that after confirming the pre-test
results, there is a noticeable difference between the post-
test results of the EG and CG. Mobility is independently
connected with sports participation among the QoL
characteristics, indicating that regular exercise and
aerobic exercise are necessary for gaining a higher QoL in
the elderly. As a result, the null hypothesis of no
difference between the two groups is rejected, and it is
possible to conclude that sports involvement has a
substantial influence on the QoL of the elderly (Sig=0.001).

Table 1. Frequency distribution of research demographic variables

Variable Frequency %
Gender Man 40 100.00
Woman 0 00.00
Age 60-65 40 100.00
5-10 years 12 30.00
Sports Background 10-15 years 4 10.00
15-20 years 8 20.00
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Table 1(Continued)

Variable Frequency %
17.5 and less 0 00.00
Between 20.4 and 24.9 19 47.50
BMI Between 25.1 and 29.7 1 02.50
Between 30.06 and 33.71 14 35.00
35.6 and above 6 15.00
A **Body Mass Index (BMI) numbers:
Index of 17.5 and less indicates low body mass.
Index between 20.4 and 24.9 indicates normal body mass.
The index between 25.1 and 29.7 indicates excess body mass.
Index between 30.06 and 33.71 indicates obese body mass.
An index between 35.6 and higher indicates excessive obesity.
Table 2. Descriptive indices of QoL according to group and test position
Qol dimensions EG CG
X Sd X Sd
Mobility pre-test 37.47 8.76 35.40 6.81
Post-test 36.32 3.34 23.96 4.56
Self-care pre-test 29.02 8.77 26.11 6.02
post-test 36.21 4.40 25.60 3.14
Usual activities pre-test 20.20 6.80 19.35 4.20
post-test 23.47 3.99 21.01 4.57
Pain/Discomfort pre-test 25.02 7.94 28.46 6.50
post-test 19.88 3.29 24.78 4.80
Anxiety/Depression pre-test 26.22 5.99 21.11 6.55
post-test 19.16 3.78 24.00 3.67
Table 3. The results of univariate analysis of covariance (ANCVA)
. . sum of mean . Eta Squared
Qol dimensions df F Sig
squares square (n)
Mobility pre-test 978.43 920.43 511.11 .001 0.86
group 721.80 721.80 815.10 .001 0.98
error 101.15 37 2.76
Self-care pre-test 790.94 1 790.94 450.32 .001 0.80
group 811.57 1 811.57 888.19 .001 0.68
error 112.01 37 2.55
Usual activities pre-test 758.00 758.00 255.60 .001 0.82
group 651.30 651.30 614.66 .001 0.95
error 119.17 37 2.88
Pain/Discomfort pre-test 912.95 912.95 450.99 .001 0.79
group 899.22 899.22 826.49 .001 0.91
error 114.87 37 291
pre-test 777.02 506.37 .001 0.80
Anxiety/Depression group 680.77 702.86 863.49 .001 0.89
error 110.21 37 291
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Discussion

One of the significant findings of this study was the
identification of mobility as a dimension that is
independently related to sports participation. This
emphasizes the important and vital role of regular
physical activity, especially in increasing mobility, which is
a key component of the overall quality of life of the
elderly.

The results of this study showed that exercise as a
green therapeutic supplement has a significant effect on
the dimensions of the QoL of elderly men (mobility, self-
care, usual activities, pain/discomfort,
anxiety/depression). The result of this research is
consistent with the findings of Oh et al. (2017), Musich et
al.,, (2017), Langhammer et al., (2018). Regular and
continuous use of exercise programs can improve the
quality of life in different dimensions in elderly men and
paving the way for good aging and health in this era.
Exercise is vital in old age and it is important that older
people try to stay active to avoid the consequences of
inactivity. Other studies (Souza et al., 2015; Vogel et al.,
2013) highlight that participating in physical activity
improves spontaneity. Other results showed a moderately
positive correlation between functional capacity and
physical activity, indicating that older adults with better
functional capacity exercise regularly. Therefore, the
elderly tend to do aerobic exercises like walking to
improve their QoL. Evidence shows that exercise and
physical activity can lead to active independent living,
reduce disability and improve QoL in the elderly (Sun et
al., 2013). In fact, research shows that 15 minutes of extra
physical activity per day reduces mortality by 4% (Wen et
al.,, 2011). The findings revealed that the experimental
group scored better on quality of life measures compared
to the control group, with mobility showing a significant
independent correlation with exercise participation. The
study also provided descriptive statistics of demographic
variables and quality of life scores for both groups. The
research contributes to the understanding of the potential
benefits of exercise as a supplement to improve the
quality of life for elderly men. The study aligns with
previous research indicating the positive correlation
between physical activity and enhanced quality of life for
the elderly (Stawinska et al., 2103, Abdelbasset et al.,
2019, Vogel et al., 2013). It emphasizes the importance of
promoting physical activity among the elderly and calls for
efforts to create environments that encourage
participation in sports and lifelong physical activity for this
demographic. The findings have implications for public
health and clinical practice, highlighting the potential of
exercise as a supplement to improve the overall well-
being of elderly individuals. In light of these compelling
findings, it is imperative for governments and
policymakers to recognize the importance of fostering
environments that encourage and support sports
participation and lifelong physical activity among the
elderly. Creating and implementing policies that facilitate
access to exercise programs and promote an active
lifestyle for the aging population should be prioritized.
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Such interventions not only have the potential to improve
physical well-being but also contribute significantly to the
overall quality of life for elderly individuals.

In general, according to the included studies, the
elderly participate less in physical activity and sports than
young people do. In industrialized countries where people
are living longer, the level of chronic diseases is increasing
and the level of physical activity and sports participation
is decreasing. The key factors in improving health are
moderate to vigorous exercise at least five days per week,
including aerobic and strength training. Few elderly
people achieve the same level of physical activity or
exercise that improves health. Increasing physical activity
and sports participation among the elderly is a challenge
for health professionals. In conclusion, the study not only
adds valuable insights to the existing body of knowledge
on the relationship between exercise and the quality of
life among the elderly but also advocates for tangible
actions at the governmental and policy levels to address
the specific needs of this demographic in terms of physical
activity and sports participation.

Conclusion

In summary, the results of this research underscore
the significant role of regular physical activity and exercise
in improving the quality of life for elderly men. The
experimental group demonstrated notably better scores
in various dimensions of quality of life compared to the
control group, highlighting the tangible health benefits
associated with incorporating exercise into a routine.
Notably, mobility emerged as a crucial factor,
independently correlated with exercise participation,
emphasizing the need for targeted interventions to
enhance physical function. The study's findings support
the importance of creating supportive environments and
opportunities for older individuals to engage in physical
leisure activities. Practical interventions may range from
community exercise programs to personalized activity
counseling, addressing various factors influencing activity
levels among the elderly, including socio-ecological
elements, health status, and personal motivation.

Presently, professionals face the primary challenge of
discovering more efficient ways to assist the elderly, boost
their physical activity levels, and cultivate regular physical
behaviors. Personal health practitioners play a crucial role
in engaging in discussions and recommending sports
activities. General practitioners need to possess a
thorough understanding of prescribing exercise as a
natural therapeutic intervention to guide the elderly and
patients on the appropriate type, quantity, intensity, and
frequency of physical activity to enhance health.
Integrating physical therapists or exercise specialists into
the general practice team to prescribe exercise instead of
medication could be a valuable enhancement. Health
issues associated with physical inactivity in the elderly
must be addressed by healthcare professionals. Relevant
authorities should take significant steps to establish
environments that promote participation in sports and
lifelong physical activities for the elderly. Overall,
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encouraging active lifestyles among the elderly not only
holds promise for improved physical capabilities and a
decreased risk of chronic diseases but also makes a
substantial contribution to mental health by alleviating
symptoms of depression and anxiety. Recommendations
should be focused on supporting active lifestyles across
various populations, particularly middle-aged and older
adults (Abdelbasset et al., 2019). Adhering to the World
Health Organization's physical activity guidelines for older
adults can serve as an effective framework for such
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ABSTRACT

The purpose of this research is to examine the belief levels of individuals interested in bodybuilding in terms of
nutritional supplements in terms of various variables. In the study, 381 people who were interested in
bodybuilding sports in Kayseri province and selected by random method participated voluntarily. As data
collection tools in the research; The "Sports Nutritional Supplements Belief Scale", developed by Hurst, Foad,
Coleman and Beedie 2017 and adapted into Turkish by Karafil, Ulas and Atay (2021), and a personal information
form prepared by the researcher was used. The personal information form consists of 7 questions asked to
obtain the participants' gender, age, education level, income level, status as a licensed athlete, years of interest
in bodybuilding and why they are interested in bodybuilding. Statistical analysis of the data obtained was made
with the SPSS 22.0 package program. Personal information about the candidates, inventory total scores and
factor scores were given by determining frequency (f) and percentage (%) values. While independent T test
statistics were used to compare the scores obtained from the scales according to gender and being a licensed
athlete; One-way analysis of variance (LSD) test statistics were used to compare age, education level, income
level, years of interest in bodybuilding and why one is interested in bodybuilding. According to the study results,
the participants' nutritional supplement belief levels; It has been determined that the variables of gender, age,
education level and income level do not show any significant difference, the variable of year of interest in
bodybuilding sports shows a significant difference, and the variables of being a licensed athlete and why one is
interested in bodybuilding sport differ relatively. The increase in the participants' years of involvement in sports
also increases their awareness. It is thought that their positive attitude towards nutritional supplements is the
result of this situation.

Keywords: Bodybuilding, Nutrition, Nutritional Supplement, Belief

VUCUT GELISTIRME SPORU iLE iLGILENEN BIREYLERIN BESIN TAKVIYESi INANC
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0z

Bu arastirmanin amaci, vicut gelistirme sporu ile ilgilenen bireylerin besin takviyelerine yénelik inang
diizeylerinin gesitli degiskenler agisindan incelenmesidir. Arastirmaya Kayseri ilinde viicut gelistirme sporu ile
ilgilenen ve rastgele yontemle segilmis 381 kisi gonullt olarak katilmistir. Arastirmada veri toplama araglari
olarak; Hurst, Foad, Coleman ve Beedie (2017) tarafindan gelistirilmis ve Karafil, Ulas ve Atay (2021) tarafindan
Tirkceye uyarlanan “Spor Besin Takviyeleri inang Olcegi” ve arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu
kullaniimigtir. Kisisel bilgi formu katilimcilarin cinsiyet, yas, egitim durumu, gelir diizeyi, lisansh sporcu olma
durumu, viicut gelistirme sporu ile ilgilenme yili ve viicut gelistirme sporu ile neden ilgilendigi durumlarinin elde
edilmesi amaciyla sorulan 7 sorudan olusmaktadir. Elde edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS 22.0 paket
programi ile yapilmistir. Adaylara iliskin kisisel bilgiler, envanter toplam puanlari ve faktor puanlar frekans (f) ve
yiizde (%) degerleri tespit edilerek verilmistir. Olceklerden elde edilen puanlarin karsilastirilmasi icin cinsiyet ve
lisansli sporcu olma degiskenine gore bagimsiz T test istatistigi kullanilirken; yas, egitim durumu, gelir dizeyi,
viicut gelistirme sporu ile ilgilenme yili ve viicut gelistirme sporunu ile neden ilgilendigi karsilastirmalarinda tek
yonll varyans analizi (LSD) test istatistigi kullaniimistir. Calisma sonuglarina gore katilimcilarin besin takviyesi
inang duzeylerinde; cinsiyet, yas, egitim durumu ve gelir duizeyi degiskenlerinin herhangi bir anlaml farklhk
gostermedigi, viicut gelistirme sporuile ilgilenme yili degiskeninin anlamli farklilik gésterdigi, lisansh sporcu olma
durumu ve vicut gelistirme sporu ile neden ilgilendigi degiskenlerinin ise nispeten farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. Katilimcilarin sporculuk yillarinin artmasi bilinglenmelerini saglamaktadir. Besin takviyelerine yonelik
olumlu tutum sergilemelerinin bu durumun sonucu oldugu dustinilmektedir.
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Giris

Beslenme sporda basarinin olugsmasini saglayan temel
etmenlerin basinda go6sterilmektedir. Antrenman ve
miisabaka 6ncesi dengeli ve uygun bir beslenme diizeni
sporcunun performansinda artis saglayabilecegi gibi
sonrasi i¢in de uygun sivi ve yiyecek tiketimi sporcunun
toparlanmasini hizlandiracaktir (Ersoy, 2011). Sporcu
beslenmesinin antrenmanlar ve miisabakalar igin son
derece 6nemli oldugu bilinmektedir. Fiziksel anlamda elit
seviyede gosterilen sporcular icin de beslenme
tamamlayici unsurlarin en basinda gelmektedir (Potgieter,
2013). Sporcu i¢in beslenme, miisabaka surecindeki
kardiyak yliklemelerde alinan sporcu besinleri ve takviye
gidalari icermektedir. Halbuki sporcunun performansini
belirleyen en dnemli unsur egzersiz esnasinda harcanan ve
daha 6nceden tiiketilmis olan besinlerdir (Celik ve Gidik,
2023).

Diinya genelinde oldugu gibi tlkemizdeki hizli nlfus
artisl, is yogunlugu ve stresi de beraberinde getirmistir. Bu
durumun sonucunda yeni bir toplumsal diizen olusmakta
ve insanlarin beslenme aliskanhklari bu dogrultuda
degismektedir. Dogal olarak giinim{iz insanlari gesitli gida
takviyelerine ihtiya¢ duymaktadir (Kiig Kanak, Oztiirk,
Ozdemir ve Asan, 2021). Séz konusu durum sadece
sedanter bireyler igin gegerli olmamaktadir. Musabik
sporcular agisindan bakildiginda glinlik hayatlarinin
blylik bolimini  antrenmanlar  olusturdugundan,
gerceklestirilen egzersize uygun bir beslenme dengesinin
olmasi gerekmektedir. Yeterli diizeyde enerji alimi, besin
6gelerinin dagihmindaki denge, egzersiz 6ncesi ve sonrasi
alinacak gidalarin tercihi, yeterli sivi tikketimi gibi bircok
faktor sporcu performansini bliylik oranda etkilemektedir.
Bu nedenle son vyillarda performansi artirmak amaciyla
gida takviyelerinin  kullanimi olduk¢a yayginlasmistir
(Maughan, 2011).

Gida takviyelerinin vitamin, mineral, amino asitler ve
bitkisel diyet bilesenleri gibi besin degeri iceren lriinler
oldugu bilinmektedir. Dolayisiyla bu Griinlerin saghgimiza
faydasi oldugundan kullanimi da yayginlasmaktadir
(Atalay, 2018). Gida takviye urinlerinin, bireylerin fiziksel
performansini artirmasinin yani sira bagisiklik sistemini
glglendirdiginden bazi hastaliklarin tedavisi amaciyla da
kullanildigi bilinmektedir (Petroczi, Taylor ve Naughton,
2011). Saghk Bakanhgi tarafindan yeterli seviyede, dengeli
ve diizenli beslenen bireylerin gida takviyesine ihtiyacinin
olmadigi, sadece bazi durumlarda saglkli olan bireylerin
de gida takviyelerine  gereksinim  duyabilecegi
belirtilmistir. Gida takviyeleri beslenmenin yetersiz oldugu
ve belirlenen diizeyin altinda kaldig1 durumlarda, bazi 6zel
nedenlerle gereksinimin artmasi halinde veya hicrenin
islevini yerine getirmesi bakimindan farmakolojik etkilerin
beklentisi dogrultusunda kullanilabilir (Acar Tek, 2008). Bu
nedenle gida takviyeleri bir uzman kontroliinde ve son
derece bilingli kullaniimahidir. Bunun sebebi baz
vitaminlerin (A, D, E, K) bilingsiz kullaniminin
viicudumuzda asirt miktarda depolanmasina, fazlaligin
atilamamasi durumunda ise insan saghgini olumsuz yonde
etkileyebilecek toksinlere déniismesine neden olmasidir
(Ozbekler, 2019).
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Profesyonel sporcular icin basari olmak oldukca
onemlidir. Bundan dolayl ¢ogu sporcu, performanslarini
artirmak adina ¢esitli  gida takviyelerine ihtiyag
duymaktadirlar (Ercen, 2016). Elit dizeydeki sporcularin
yaygin olarak kullandiklari gida takviyeleri baslica; protein,
enerji icecekleri, vitamin ve karbonhidrat takviyeleri
seklinde siralanabilir (Graham, Perret, Smith, 2015). Besin
takviyelerinin kullanimi profesyonel sporcularin yani sira
amator dizeyde spor yapan bireyler arasinda da son
derece yaygindir (Yarar, Gokdemir ve Ozdemir, 2011). Bu
anlamda o6zellikle de viicut gelistirme sporu ile ilgilenen
bireyler arasinda kullaniminin oldukca fazla oldugu bilinen
gercektir (Yarar vd., 2022).

Bu dogrultuda calismamizin amaci viicut gelistirme
sporu ile ilgilenen bireylerin besin takviyelerine yonelik
inan¢g  dizeylerinin  ¢esitli  degiskenler  agisindan
incelenmesidir.

Yontem

Arastirmanin Modeli

Calismada, bilimsel arastirma yontemlerinden betimsel
tarama modelinden vyararlaniimistir. Bu model, belirli
gruplar Uzerinde yapilan ve katihmcilarin bir olgu veya
durumla ilgili diislincelerinin belirlenerek séz konusu olgu
ve durumun betimlenmeye calisildigi arastirmalardir
(Karakaya, 2012). Arastirma; viicut gelistirme sporu ile
ilgilenen bireylerin besin takviyelerine inan¢ dizeylerinin
belirlenmesi konusunda durum tespiti yapilacagindan
dolayi betimsel nitelik tagimaktadir.

Arastirma Grubu

Calismanin evreni Kayseri ilinde viicut gelistirme sporu
ile ilgilenen bireylerden olusmaktadir. Orneklem grubu ise
Kayseri ilinde viicut gelistirme sporu ile ilgilenen ve
tesadifu yontem ile segilmis 381 gonulli katihmcidan
olusturulmusgtur.

Veri Toplama Araglari

Arastirmada kullanilan veri toplama araglari; Hurst,
Foad, Coleman ve Beedie (2017) tarafindan gelistirilmis ve
Karafil, Ulas ve Atay (2021) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan
6 maddelik “Spor Besin Takviyeleri inang Olcegi” ve
arastirmaci tarafindan hazirlanan 7 maddelik “Sosyo-
Demografik Bilgi Formu’’ dur.

Sosyo-Demografik Bilgi Formu: Galismanin sosyo-
demografik bilgi formu olusturulurken, literatiirdeki
benzer olceklerin bulundugu arastirmalarda kullanilan
bilgi formlari incelenmis ve sporcularda belirlenmek
istenen oOzellikler degerlendirilmistir. Bu dogrultuda
katilimcilarin cinsiyet, yas, egitim durumu, gelir dizeyi,
lisansli sporcu olma durumu, viicut gelistirme sporu ile
ilgilenme yili ve vicut gelistirme sporu ile neden ilgilendigi
bilgilerini elde etmeyi amaglayan toplam 7 soruluk sosyo-
demografik bilgi formuna karar verilmis ve uygulamada bu
form kullaniimustir.
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Spor Besin Takviyeleri inan¢ Olgedi: Spor Besin
Takviyeleri inang¢ Olgegi Hurst, Foad, Coleman ve Beedie,
(2017) tarafindan gelistirilmis ve Karanfil, Ulas ve Atay
(2021) tarafindan Tirkceye uyarlanmistir.  Besin
Takviyeleri inang Olgegi gecerlik ve giivenirlik calismasi
yapilan 6 sorudan olusmaktadir. Olgekte, toplamda 6 soru
ve tek alt boyut bulunmaktadir. Olcekte madde
isaretlemelerinin (1) Kesinlikle Katilmiyorum, (6) Kesinlikle
Katiliyorum seklinde yapilabilecegi belirtilmistir. Olgek
glvenilirlik testi sonucunda, Cronbach Alpha katsayisi
0,859 olarak tespit edilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Calismada yararlanilan élgeklerin uygulanmasi, Kayseri
ilinde yer alan 3 farkh 6zel spor isletmesinde, tesis
yetkililerinden 6nceden izin almak kosulu ile 2023 yih
nisan ve mayis aylarinda ylz yiize gergeklestirilmistir.
Uygulama esnasinda katilimcilara, arastirmaci tarafindan
calismanin kapsami hakkinda gerekli agiklamalar yapilarak
genis bir zaman dilimi icerisinde degerlendirme sireci
taninmistir.

Verilerin Analizi

Katilimcilara iligkin kisisel bilgiler, envanter toplam
puanlari ve faktér puanlan frekans (f) ve yizde (%)
degerleri tespit edilerek verilmistir. Olceklerden elde
edilen verilerin normallik dagilimlarini belirlemek igin
skewness-kurtosis degerleri incelenmistir. Tespit edilen
skewness (-,576) ve kurtosis (-,180) degerleri +/-2
araliginda yer aldigindan Cooper-Cutting (2010)’'a gore
verilerin  normal dagilim gosterdigi kabul edilerek
analizlerde  parametrik testlerden yararlanimistir.
Olgeklerden alinan puanlarin ikili karsilastirlmasinda
bagimsiz T testi kullanilirken, ¢ veya daha fazla
degiskenin karsilastirilmasinda tek yonli varyans analizi
kullanilmistir.  Tek yonlG varyans analizi istatistigi
sonucunda anlamh  farkhlik  tespit edilen ikili
karsilastirmalarda da LSD test istatistigi kullaniimistir.

Bulgular

Tablo 1. incelendiginde c¢alismada toplam 381
kattlimcinin yer aldig1 gérilmektedir. Demografik verilere
gore en yiksek degerlere bakildiginda katihmcilarin
%58,8'inin erkek, % 46,7’sinin 22-25 yas araliginda, %
48’inin lisans mezunu, %51,5’inin 5.001 TL ve (zeri gelir
grubunda, %50,9’unun lisansli sporcu olmadigi, %
72,7’sinin bu sporla 1-2 yildir ilgilenenler grubunda oldugu
ve % 47’sinin bu sporu fiziksel gorlnis igin yapanlar
grubunda oldugu gorilmektedir.

Tablo 2. incelendiginde katihmcilarin besin takviyeleri

inang Olgegi toplam puan ortalama ve standart
sapmalarinin 4,33+1,22  olarak  tespit  edildigi
gorilmektedir.

Tablo 3. incelendiginde katimcilarin  cinsiyet

degiskenine gore besin takviyeleri inang dizeylerinde
anlamh farkhlik bulunamamistir (p>0.05).

Tablo 4. incelendiginde katimcilarin yas degiskenine
gore besin takviyeleri inang diizeylerinde anlamli farklilik
belirlenememistir (p>0.05).

Tablo 5. incelendiginde katilimcilarin egitim durumu
degiskenine gore besin takviyeleri inang dizeylerinde
anlamli farkhilik tespit edilememistir (p>0.05).

Tablo 6. incelendiginde katihmcilarin gelir durumu
degiskenine gore besin takviyeleri inang dizeylerinde
anlaml farkliliga rastlanmamistir (p>0.05).

Tablo 7. incelendiginde katilimcilarin lisansli sporcu
olma degiskenine gore besin takviyeleri inang
dizeylerinde anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0.05).

Tablo 8. incelendiginde katilimcilarin viicut gelistirme
sporu ile ilgilenme yillarina gbre besin takviyeleri inang
dizeylerinde anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0.05).
Farkhhgin; 3-4 yil bu sporla ilgilenenlerin 1-2 il
ilgilenenlerden daha fazla oldugundan, yine 5 ve tzeri yil
bu sporla ilgilenenlerin ise 3-4 yil ilgilenenlerden daha
fazla oldugundan kaynaklandigi, dolayisiyla bu sporla
ilgilenme yili arttikga besin takviyesi inang dizeyinin de
arttigi gérilmektedir.

Etik Onay Tablo 9. incelendiginde katilimcilarin viicut gelistirme
Arastirma kapsaminda Erciyes Universitesi Sosyal ve ~ sporu ile ilgilenme nedeni degiskenine gére besin
Beseri Bilimler Etik Kurulundan gerekli etik kurul onayr ~ takviyeleri inan¢  duzeylerinde  anlamli  farklilik
(2023/502) alinmustir. gorulmemektedir (p>0.05).
Tablo1: Katilimcilarin Sosyo-Demografik Ozellikleri
Degisken N %
Cinsiyet Kadin 157 41,2
Erkek 224 58,8
Yas 18-21 86 22,6
22-25 178 46,7
26 ve Uzeri 117 30,7
Egitim Durumu Lise 114 30,0
On Lisans 84 22,0
Lisans 183 48,0
Aylik Gelir 0-2.500 TL 125 32,8
2.501-5.000 TL 60 15,7
5.001 TL ve Uzeri 196 51,5
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Tablol. (Devami)

Degisken N %
Lisansli Sporcu Olma Durumu Evet 187 49,1
Hayir 194 50,9
Viicut Gelistirme Sporu ile 1-2 277 72,7
ilgilenme Yili 3-4 66 17,3
5 ve Uzeri 38 10,0
Viicut Gelistirme Sporunu Yapma Fiziksel Gorlinls 179 47,0
Nedeni Saglik 166 43,6

Yarisma 36 9,4
TOPLAM 381 %100

Tablo 2. Katiimcilarin Spor Besin Takviyeleri inang Olgeginden Aldiklari Puanlarin Betimsel istatistigi

Olgek N Min. Mak. XSS Skewness Kurtosis
Spor Besin Takviyeleri 381 1,00 6,00 4,33%1,22 -,576 -,180
inang

Tablo 3. Katihmcilarin Cinsiyetlerine Gére Spor Besin Takviyeleri inang Puanlarinin Karsilastiriimasi

Olgek Cinsiyet N X+SS t p
Kadin 157 4,19£1,24
Spor Besin Takviyeleri -1,785 ,065
inang Erkek 224 4,42%1,20

Tablo 4. Katimcilarin Yaslarina Gére Spor Besin Takviyeleri inang Puanlarinin Karsilastirilmasi

Olgek Yas N XSS f p Fark(Lsd)
Spor Besin Takviyeleri 18-21 86 4,27+1,36 -
inang 22-25 178 4,45+1,11 1,964 ,142
26 ve Uzeri 117 4,17%1,26

Tablo 5. Katiimcilarin Egitim Durumlarina Gére Besin Takviyeleri inang Puanlarinin Karsilastiriimasi

Olgek Egitim Durumu N XSS f p Fark(Lsd)
Lise 114 4,25+1,24 -
Spor Besin Takviyeleri An Lisans 84 4.26+1.23 ,735 ,380
inang ' ’
Lisans 183 4,40£1,20

Tablo 6. Katiimcilarin Gelir Durumu Degiskenine Gére Gére Besin Takviyeleri inang Puanlarinin Karsilastiriimasi

Olgek Gelir Durumu N X+SS f p Fark(Lsd)
Spor Besin Takviyeleri 0-2500 125 4,23+1,19 -
inang 2501-5000 60 4,45%1,12 ,676 ,509
5001-Gzeri 196 4,35+1,26

Tablo 7. Katiimcilarin Lisansli Sporcu Olma Durumlarina Gére Besin Takviyeleri inan¢ Puanlarinin Kargilastiriimasi
Lisansh Sporcu

" N
Olgek Olma Durumu N X£SS T P
Spor Besin Takviyeleri Evet 187 4,44+1,17 1,833 ,058
inang
Hayir 194 4,21+1,25

Tablo 8. Katilimcilarin Viicut Gelistirme Sporu ile ilgilenme Yilina Gére Spor Besin Takviyeleri inan¢ Puanlarinin
Karsilastirilmasi

. Viicut Gelistirme Fark

il Sporu ile ilgilenme Y1l N XSS F P (Lsd)

Spor Besin 1-2° 277 4,17+1,17 a<b

Takviyeleri inang 3-4° 66 4,48+1,21 12,685 ,000 b<c
5 ve Uzeri¢ 38 5,18+1,19
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Tablo 9. Katilimcilarin Viicut Gelistirme Sporu ile ilgilenme Nedenine Gore Spor Besin Takviyeleri inang Puanlarinin

Karsilastiriimasi

Viicut Gelistirme Sporu

Olcek . ile N XSS f (FL‘:L")
ligilenme Nedeni
Spor Besin Takviyeleri Fiziki Gorliniis 179 4,27+1,21 -
inang Saglk 166 4,29%1,22 2,380 ,074
Yarisma 36 4,75%1,22

Tartisma ve Sonug

Kayseri ilinde viicut gelistirme sporu ile ilgilenen
bireylerin besin takviyesi inan¢ dlzeyleri cesitli
degiskenler dahilinde incelenmistir. Elde edilen veriler
neticesinde tespit edilen sonuglar asagida baslica ifade
edilerek benzer nitelikteki aragtirmalarla tartisilmistir.

Katilmcilarin genel olarak besin takviyesi inang dizeyi
ortalamalarinin yiksek oldugu séylenebilir. Bu durumun
nedenleri arasinda arkadas kullanimi, antrenérlerin
yonlendirmesi, spor salonlarinin pazarlama taktikleri,
cesitli reklam araglari ve uzman bir doktor ya da diyetisyen
tavsiyesi gibi bircok neden gosterilebilir.

Arastirmada cinsiyet degiskeni agisindan yapilan
incelemede erkek katilimcilarin besin takviyelerine inang
diizeylerinin kadinlara oranla daha yiiksek oldugu gorilse
de cinsiyet degiskeni agisindan besin takviyesi inang
diizeylerinin anlamh dizeyde bir farkhlk olusturmadig
tespit edilmistir. Literatlirde erkek ve kadin sporcular
acisindan gida takviyelerine yonelik tutumlarda yaklasik
degerler goriilse de bazi calismalarda erkeklerin kadinlara
oranla daha yiksek diizeyde takviyeye yoneldikleri tespit
edilmistir (Slater, 2003). Kadinlarin genellikle saglik
acisindan gida takviyelerine yoneldikleri (Mc Dowall,
2007), erkeklerin ise takviye kullanimindaki 6nceliklerinin
sportif performansi arttirma amaci icerdigi gorilmektedir
(Kemmler vd., 2009). Samar (2021) ise arastirmasinda
cinsiyet degiskeni ile spor yapan bireylerin gida takviyesi
kullanim  dizeyleri arasinda anlamh bir iliskiye
rastlamamistir.

Katihmcilarin yaslari ile besin takviyesi inang dizeyi
arasinda anlamh bir farklilasma olmadigi belirlenmistir.
Yine de yas gruplarina bakildiginda 22-25 yas araligindaki
katilimcilarin inang dizeylerinin diger yas gruplarina
oranla az da olsa daha ylksek dizeye sahip oldugu
saptanmistir. Bu arastirmaya paralellik gosteren bir
¢alismada Koseoglu ve Kaynar (2022) 18-30 yas arasi
katihmcilarin, 31-40 yas arasi katihmcilara oranla gida
destek drinlerini daha yogun kullandigi sonucuna
varmislardir. Karaagag¢ ve Cakir'in (2021) arastirmasinda
ise spor salonlarina giden bireylerin beslenme
aliskanliklari ile yas degiskeni arasinda anlamh fark
bulunamamistir.

Arastirmada egitim durumu degiskenine gore yapilan
incelemede lisans seviyesinde egitim goren katilimcilarin
besin takviyelerine inang diizeylerinin daha yiksek oldugu
gorllse de egitim durumu degiskeni acisindan besin
takviyesi inang dlzeylerinin anlamh dizeyde bir farklilik
olusturmadig tespit edilmistir. Orug, Ozde ve Anul (2020)

da spor salonlarinda diizenli olarak spor yapan bireyler
lzerinde yaptiklari arastirmalarinda egitim durumu ile
gida takviyesi kullanimi arasinda anlaml iliski oldugu ve
egitim seviyesi arttik¢ca gida takviyeleri kullanim oraninin
arttig sonucuna ulasmislardir. ispanyada yapilan bir
arastirmada da katihmcilarin besin takviyesi kullanimi ile
egitim seviyesi arasinda olumlu iliskiye rastlanmistir
(Rovira vd., 2013).

Katilimcilarin gelir durumu ile besin takviyesi inang
dizeyi arasinda anlamh bir farklilasma olmadigi
gorllmustdr. Ervin ve digerlerinin (1999) A.B.D’de oldukca
genis orneklemle gergeklestirdikleri bir arastirmada besin
destek Urtnlerini kullandigini belirtenlerin ¢ogunlukla
yliksek gelir beyan eden katihmcilar oldugu gorilmastdr.
Arastirma gelir durumu degiskeni bakimindan farkhhklar
gostermektedir.

Katihmcilarin lisansh sporcu olma durumlarinin besin
takviyesi inan¢ dizeylerinde nispeten de olsa anlaml
farkliiklar oldugu gorilmistir. Anlamh farklihgin lisansh
sporcu katilimcilar lehine oldugu belirlenmistir. Goral,
Saygin ve Karacabey’in (2010) futbolcular (zerinde
yaptiklari ¢alismada da dizenli olarak destekleyici Grin
kullanim oraninin anlamh dizeyde farkhlastigi ve
profesyonel sporcular lehine oldugu belirlenmistir. Benzer
bir arastirmada Oztiirk (2006), amatér sporcular arasinda
vitamin  takviyesi, sporcu icecegi, protein tozu
benzerindeki takviye Granlerin kullaniminin
profesyonellere oranla ¢ok dusiik seviyede oldugu sonuca
ulasmistir.  Calisma bu yonlyle diger arastirma
sonuglariyla értiismektedir.

Arastirmada katihmcilarin vicut gelistirme sporu ile
ilgilenme yili degiskeni bakimindan yapilan incelemede
besin takviyesi inan¢ dlzeylerinde anlamh farkhhklar
oldugu tespit edilmistir. Vicut gelistirme sporu ile
ilgilenme yilinin artmasinin bireylerde besin takviyelerine
yonelik inancin da artmasini sagladigi gérilmistir. Gilen,
Kumartash, Madak, Sénmez ve Pepe (2021) de taekwon-
do sporculari Gizerine yaptiklari galismada sporculuk yilinin
artmasinin beslenme hakkindaki bilgi diizeyini artirdig
sonucuna ulagsmiglardir. Buna ragmen Celik ve Gidik (2023)
hokey sporculari Gzerinde yapmis olduklari arastirmada
sporla ilgilenme yili ile besin takviyesi inan¢ dizeyi
arasinda herhangi bir anlamli iliskiye rastlamamislardir.

Calismada katilimcilarin viicut gelistirme sporu ile
ilgilenme nedenlerinin besin takviyesi inang diizeylerinde
nispeten de olsa anlamh farkhhklar olusturdugu
belirlenmistir. Anlamli farklihgin viicut gelistirme sporunu
yarisma gayesiyle gerceklestiren katilimcilar lehine oldugu
tespit edilmistir. Gida takviyelerinin performansi artirici
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olasi etkilerinin bu farkhhgin olusmasinda rol oynadig
soylenilebilir.

Arastirma sonuglari viicut gelistirme sporuiile ilgilenme
yili ve egitim seviyesi ylksek olan, ayni zamanda bu sporu
yarisma gayesiyle gerceklestiren katilimcilarda, dengeli
beslenme ve gida takviyeleri konusunda farkindaligin
oldugunu gostermektedir. Literatiir tarandiginda gida
takviyesi konusundaki c¢ahsmalarin genellikle aktif
sporculara yonelik oldugu gériilmektedir. Ozel spor
tesislerinde ya da agik alanlarda saglk amagli spor yapan
bireylere yonelik arastirmalarin nispeten daha az yer aldig
soylenebilir. Beslenme ve dogru ek gida takviyesi ile ilgili
bireysel olarak spor yapan kisiler ve sedanter bireyler
lizerinde yapilacak arastirmalar son derece 6nemlidir. Bu
grupta degerlendirilen bireylerin beslenme ve spor
konusunda bilinglenmesinin ilerde ortaya ¢ikabilecek
saghk problemlerinin  6nlenmesinde etkili olacagi
dusinidlmektedir. Bireylerin gida takviyelerine
yonelimlerinin genellikle spor salonlarinda gergeklestigi
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ABSTRACT

Regular exercise and physical activity have great benefits for the elderly, and promoting physical activity among
this population helps to maintain their basic functions and health. This study aimed to investigate the impact of
exercise as a supplement on the quality of life of elderly men residing in the Maku Free Zone. The elderly
participants were divided into an experimental group (EG) and a control group (CG). The experimental group
underwent a 12-session exercise program, involving 65 minutes of exercise per week, while the control group
was placed on a waiting list for two months. Information was collected using a quality of life questionnaire (EQ-
5D), and the research data were analyzed using ANOVA. The results revealed that the experimental group (EG)
exhibited better scores on quality of life measures compared to the control group (CG). Mobility emerged as the
dimension most independently correlated with exercise participation. In light of these findings, relevant
authorities should take decisive action to create environments that promote participation in sports and lifelong
physical activity for the elderly.
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Arastirmanin amaci, geleneksel g¢ocuk oyunlarinin ortaokul 6grencilerinin bedensel zekalarina etkisini
incelemektir. Calisma grubunu, 2021-2022 egitim-6gretim yilinda Sivas Ulas ilgesi Vali Litfi Tuncel Ortaokulunda
6grenim goren 50 6grenci olusturmaktadir. Deney grubuna Geleneksel Cocuk Oyunlari Federasyonu tarafindan
belirlenen geleneksel ¢ocuk oyunlarindan; seksek, yakan top, mendil kapmaca, halat gekmece, guval yarisi ve
tombik oyunlari oynatilmistir. Veri toplamak amaciyla “Kisisel Bilgi Formu” ve 6grencilerin bedensel zekalarini
olgmek igin “Coklu Zekd Alanlari Envanteri” kullanilmistir. Arastirma oncesinde envanterin Bedensel Zeka
boyutuna yonelik gegerlik ve gtivenirlik analizleri yapiimistir. Deney grubuna 10 hafta boyunca, hafta da 4 saat
oyun programi uygulanmistir. Verilerin analizinde, aritmetik ortalama, frekans, standart sapma ve korelasyon
betimsel analizleri kullanilmistir. On test-son test puanlari igin, parametrik olmayan testlerden Wilcoxon testi,
bedensel zeka puanlarinin ikiserli karsilastirlmasinda ise Mann Whitney U testi kullanilmistir. 0.05 anlamlilik
duizeyi dikkate alinmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda geleneksel gocuk oyunlarinin ortaokul besinci sinif
ogrencilerinin, bedensel zeka puanlarin da artis sagladigi goriilmustiir. Ogrencilerin cinsiyet, yas ve spor yapma
degiskenlerine gore bedensel zekd puanlarinda ise anlamli farklilasma olmadigi gortlmustur. Cocugun tim
gelisim alanlarina etkisi olan oyun, bedensel olarak cocugun kendini tanimasini ve daha aktif ve saglikl hayat
sirmesini saglar. Bu bulgulardan hareketle, ortaokul beden egitimi ve spor dersi 6gretim programinda,
¢ocuklarin bedensel zekasinin gelismesini desteleyecek geleneksel cocuk oyunlarina daha gok yer verebilirler.

Anahtar Kelimeler: Ortaokul, Oyun, Geleneksel gocuk oyunlari, Bedensel zeka Kalitesi.
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Giris

Egitim, bireylerin toplum igerisindeki statilerini, sosyal
yasantisina ve 6grenme hayatlarina etki ettigi bir siireg
olarak bilinmektedir. Bu siirecin etkili olmasinin ana etkeni
zamanin en verimli sekilde kullanilmasidir (Yasartiirk ve
Bilgin, 2018). Egitim insanlarin hayatlarinda 6nemli bir
yere sahiptir. Basta aile hayatimiz olmak Uzere, is
hayatimiz ve sosyal ¢evrelerimiz gibi bircok 6nemli faktor
Uzerinde 6nemli bir etkisi bulunmaktadir (Yasartirk ve
Yilmaz, 2019). Bu nedenle egitim, etkinlikler seklinde,
insanlarda istendik yonde davranis degisikligi olusturma
ve degerlendirme sulrecidir (Simsek, 2007). Bu surecin
istenilen hedeflere ulasabilmesi icin yapilan planlanma ve
uygulama karsimiza 6gretim kavramini c¢ikarmaktadir
(Simsek, 2007). Egitimin icerisinde Ogretimin olabilmesi
icin Ogreten, Ogrenen, Ogretim ortami ve 06gretim
materyallerinin olmasinin yani sira 6gretim isini daha
verimli hale getirmek amaciyla destekleyici etkenlerin
bulunmasi gerekmektedir (Yiiksel, 2011). Ogretim siireci
boyunca 6grenenin davraniglari ve aktif katihmi ¢ok
dnemlidir. Ogrenme ortamlari 6greneni rahatlatici,
meraklandirici ve bir o kadar kesfetme temelli ortamlar
olusturularak davranislarini ve katihmlarini olumlu yonde
etkileyecek sekilde diizenlenmelidir (Yiiksel, 2011; Ozgiin,
Yasartiirk, Ayhan ve Bozkus, 2017). Ogrenene rahat
hareket etme ortami saglayan, 6grenenin duyussal ve
bilissel becerilerinin 6zglirce gelismesine imkan saglayan
faktorlerden biri de oyundur (Ozyiirek ve Cavus; 2016;
Uskan ve Bozkus, 2017). Oyun; ¢ocuklarin en dogal halleri
ile psikolojik doyumlarini saglayan bir ugrastir (Akandere,
2003). Oyunun hayatimizin bircok yerinde dnemli bir yeri
vardir (Yiksel, 2006). Oyun c¢ocuklar da fiziksel, bilissel,
sosyal, psikolojik ve duygusal gelisimler saglamakta olup,
onlara iyi davranislarla birlikte olumlu aliskanhklar da
kazandirir (Sel, 2000; Bozan, 2014; Kogak, 2019). istendik
davranis degisikligi olusturma anlamina da gelen olumlu
ahskanliklar kazandirmak, oyunu, egitimin ayrilmaz bir
parcasi haline donistiirmektedir. Ogrenme ortamlary,
oyun kuram ve uygulamalar arasinda bir koépri
olusturmaktadir (Akin ve Atici, 2015; Akin, Kiztanri ve Edip,
2021). Bu sayede oyunlarin egitimciler igin O6nemli
yardimcilar oldugu dusltnilmektedir. Oyunlar ayrica
gecmisten glnimize ya da ginimizden gelecege
aktarimlar saglamaktadir (Yildiz ve Kogak, 2022). Oyunun
bu yonli sayesinde  kiltirel oyunlarimizi  ve
zenginliklerimizi gelecek nesillere aktarmak icin bir firsat
olusturmaktadir (Ozyiirek, Sahin ve Giindiiz, 2018). Bu
firsatlari geleneksel ¢ocuk oyunlari sayesinde egitimciler
bulmaktadir. Geleneksel c¢ocuk oyunlar, hayatimiz
boyunca deger verilmesi saklanmasi ve nesillerden
nesillere aktarilmasi gereken bir hazinedir. Cocuklarimizin
gelisim alanlarina olumlu yonde katki saglayabilecek,
kaltirel agidan zevkli ve degerli etkinliklerdir (Petrovska,
Sivevska ve Cackov, 2013). Geleneksel cocuk oyunlari
fizikselligin, yaraticiigin ve iletisimin temellerine dayanan
oyunlardir (Hazar, Demir ve Dalkiran, 2017; Kacar, 2020).
Bu oyunlari oynatan 6greticilerin 6zyeterlikleri iyi dlizeyde
oldugunda, cocuklarin bilissel, duyussal ve psikomotor
becerilerinin de gelistigi gortlmistir (Mamak, Temel ve

Kangalgil, 2020; Kugikibis, Ozkurt, Sirkeci ve Oztiirk,
2022). Cocuklar, toplumumuzun ve kiltirimizin temel
yap! taslarindan biridir. Cocuklar bu oyunlar ile sosyal
cevreleriyle etkilesim halinde bulunarak; yasadiklar
toplumun stati ve normlarini oyunlar sayesinde
6grenmeye baslarlar (Kagar, 2020; Temel ve Kangalgil,
2021). Sadece bu normlar ile degil, beden egitimi ve spor
derslerinin  kazanimlari araciligiyla da g¢ocuklarimiz
buttnsel (bilissel, sosyal, duyusal ve fiziksel) olarak gelisim
gostermektedir (Mamak vd., 2020; Yildiz ve Kangalgil,
2021). Egitim ve oOgretimde 6grenciyi merkeze alacak
o6grenme yaklasimlari, 6grencilerin hem bilissel hem de
bedensel gelisimlerine olanak taniyacak sekilde fikirler
barindirmaktadir (Erturan ve Gode, 2008). Bu fikirlerin
egitime yansimalarindan bir tanesi de Howard Gardner
tarafindan ortaya atilan ¢oklu zeka kuramidir.

Howard Gardner; farkh zekd alanlarinin egitim
ortamlarinda kullanilmasinin 6greten ve 6grenenler igin
egitimin kalitesini artiracagini ifade etmistir (Gardner,
1999). Coklu zeka kuramina gore, insanlarin zekalari farkh
zeka alanlarindan olusmaktadir (Armstrong, 2000).
insanlarin  grenme durumlari, diisinme bigimleri,
problem c¢ozme sekilleri, kendine 6zgl arac-gere¢ ve
karakterleri ile birbirlerinden ayrilan sekiz zeka alaninin
oldugunu ifade etmektedir (Kelly, 2008). Egitimde bireysel
farkhhklarin oldugunu savunan ¢oklu zeka kuramina uygun
sekilde uyarlanmis derslerde, 6grencilerin derslere daha
cok etkin olarak katildigi ve motivasyonlarinin arttig
goriulmustir (Campbell, 1992). Baska bir arastirmada ise,
coklu zekd anlayisina gére Ogrencilerin  kolay
o0grenebildikleri ve bu bilgileri daha uzun sire
saklayabildikleri gérilmustir (Rettig, 2005). Ogrenen
bireylerin zayif ve baskin yonlerini belirlemek amaciyla
Gardner, 6grenmelerin en az sekiz farkl yolunun oldugunu
savunmus ve bu yollarin da sozel, matematiksel, gorsel,
muziksel, icsel, sosyal, dogasal ve bedensel (kinestetik)
zeka oldugunu sdylemistir (Gardner, 1999). Bu alanlardan
bedensel zeka; bireyin duygu ve dislincelerini anlatmak
ve vicudunu kullanmadaki (atlet, aktor ve dansgi vb.)
ustaligi veya ellerini kullanma (cerrah, tamirci ve
heykeltiras vb.) ya da elleriyle yeni seyler lretebilme
yetenegi olarak ifade edilmektedir (Saban, 2004). Bu zeka
alanina sahip kisiler; denge, esneklik, glic, koordinasyon ve
hiz gibi yetenek ve becerileri bir arada kullanabilmekte ve
bu bireyler en iyi sekilde vyaparak yasayarak
o6grenmektedir (Maasjo, 2002). Temel egitim déneminde
devinimsel becerilerin  kazanilmasi 6nemli bir yer
tutmaktadir (Erturan ve Gode, 2008). Temel egitimin
ikinci kademesinde (ortaokul) ise; hareket yetkinligi, aktif
ve saglikh hayat 6grenme alanlari icerisinde “Birlestirilmis
hareket becerilerini gesitli oyun ve etkinliklerde gésterir”,
“Verilen ritim ve miizige uygun adimlari uygular”, “Fiziksel
etkinliklere diizenli olarak katihr”, “Geleneksel ¢ocuk
oyunlarini tanir” kazanimlari yer almaktadir (MEB, 2018).
Bu kazanimlar agirlikli olarak devinimsel becerileri
icermektedir. Ayrica okul takimlarina katiimak ve aktif
spor yapmak gibi motorik beceriler ile bedensel zeka
arasinda pozitif iliski oldugu savunulmaktadir (Lazear,

95



Cali and Yildiz / Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 4(3): 94-101, 2023

2001). Bedensel zeka gelisimi, motor beceri gelisimi ve
fiziksel olarak aktif olma durumlari g6z 6niine alindiginda,
ilkogretim ikinci kademede geleneksel oyun oynamanin
bedensel zekd gelisimine ne diizeyde etki ettigi sorusu
merak uyandirmaktadir. Literatliirde geleneksel g¢ocuk
oyunlari ile ilgili yapilan g¢alismalarin (Savas ve Gulim,
2014; Renk, 2019; Sallabas, 2020; Renk, ibis ve Aktug,
2020; Yildiz ve Kogak, 2022; Kigiikibis vd., 2022) az yer
tuttugu anlagilmaktadir. Yapilan bu ¢alismalarda bedensel
zekd durumlarina bakilmamis genellikle egitime katkisi,
motorik becerilere etkisi, spor yapma durumlari ya da
bilissel durumlar arastinlmistir. Egitim ve Ogretim
kurumlari olan okullarda beden egitimi ve spor dersi
kazanimlari da dikkate alindiginda ilkégretim ikinci
kademedeki c¢ocuklarin geleneksel g¢ocuk oyunlarini
oynadiklarinda bedensel zekaya ne derecede etki edecegi
diger alan arastirmalarindan farkhhk olusturmakta olup
alan yazina katki saglayacagi dusiinilmektedir. Buradan
hareketle arastirmada: geleneksel ¢ocuk oyunlarinin
ortaokul 6grencilerinde bedensel zekaya etkisinin ortaya
konulmasi amaglanmaktadir.

Yontem

Arastirma Modeli

Arastirmada yari deneysel olan arastirma modeli
kullanilmistir  (Buylikdztirk, 2016). Deney ve kontrol
gruplari olusturulurken siniflama yapildigindan arastirma
deneysel model olarak tasarlanmistir.  Deneysel
arastirmalar, alinabilecek butiin sartlar kontrol altina
alinarak, problemlerin ¢6zimine yonelik uygulanan
programin, ¢oziim slrecindeki etkisini ortaya ¢ikarmak
amaciyla yapihr (Ozmen, 2015). Geleneksel Cocuk
Oyunlari Federasyonu tarafindan tlkemizde c¢ocuklara
oynatilan oyunlardan segilerek mendil kapmaca, halat
cekmece, seksek, yakan top, cuval yarisi ve tombik
oyunlari oynatilmistir (COSKF, 2022). Arastirma kontrol ve
deney gruplar olmak (zere iki gruptan olusmaktadir.
Planlanan geleneksel ¢ocuk oyunlari deney grubu
ogrencilerine 10 hafta boyunca, haftada 4 saat olmak
lizere oyun programi olarak uygulanmistir. Bu oyunlar
geleneksel ¢ocuk oyunlarina yonelik egitim almis beden
egitimi ve spor Ogretmeni tarafindan oynatilmistir.
Kontrol grubunda bulunan 6grencilere ise beden egitimi
ve spor dersi icerigine uygun olarak dersler islenmistir.

Arastirma Grubu

Arastirmada deneysel model uygulandigindan deney
ve kontrol gruplarn olusturulmus ve “arastirma grubu”
olarak nitelendirilmistir (Blylkoztirk, Gakmak, Akguln,
Karadeniz ve Demirel, 2020; Can, 2019). Arastirmaya
katilan  6grencilere ulagsmak ve dengeli dagihm
yapabilmek, arastirmacilara gerek zaman gerekse
ekonomik agidan buyilk tasarruf sagladigi igin, arastirma
yapilacak okul ve gruplardaki 6grenciler amach 6rnekleme
yontemlerinden kolay ulasilabilir durum &rneklemesi
teknigine gore secilmistir (BUylkoztirk vd., 2020).
Arastirma grubunu Sivas ili Ulas ilcesinde bulunan Vali
Lutfi Tuncel Ortaokulunda 2022-2023 egitim Ogretim
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yiinda 5. sinifta 6grenim goéren 10-11 vyas grubu
ogrencileri olusmaktadir. Kontrol grubunda 25, deney
grubunda 25 olmak lzere arastirma grubu toplam 50
o6grenciden olusmaktadir. Arastirmaya baslamadan dnce,
Aksaray Universitesi, insan Arastirmalari Etik Kurulu’ndan,
24.06.2022 tarihinde 04-07 protokolii ve E-34183927-000-
00000731614 karar numarasi ile etik kurul izni ahinmistir.
Arastirmaya alinan 6grencilerin  demografik bilgileri
asagidaki tablo 1'de belirtilmistir.

Veri Toplama Araglari

Arastirmaya katilan 6grenciler, arastirmaya dahil
edilmeden once velileri ile gorilmis ve arastirma sireci
hakkinda gerekli bilgilendirmeler yapilmistir. Arastirmaya
katilmayi kabul eden velilerden veli izin belgesi alinmistir.
Arastirma ile ilgili bilgileri almak icin arastirmacilar
tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu kullanilmistir. Bilgi
formu ile 6grencilerin cinsiyet, yas ve spor yapma durumu
gibi bilgiler edinilmistir. Ogrencilerin bedensel zeka
seviyelerini belirlemek igin ise Saban (2001) tarafindan
gelistirilmis olan Coklu Zekd Alanlar Envanteri (GZAE)
bedensel zeka boyutu kullanilmistir. Olgek begsli likert tipi bir
envanterdir. Olcekte bedensel zekd ile ilgili 10 soru
icermektedir. Bedensel zeka alanindan alinabilecek puan
10-50 araligindadir. CZAE glivenirlik kat sayisi bedensel zeka
alaniigin 0.83’tiir (Saban, 2001).

CZAE igin Gegerlik ve Giivenirlik Calismasi

Bu bélimde Coklu Zeka Alanlari Envanteri (CZAE)
Bedensel Zeka boyutunun, gecerlik ve glvenirlik
calismasina yer verilmistir. Analiz 6ncesinde ug degerler,
cok degiskenli normal dagihm, ¢oklu baglanti sorunu ve
degiskenler arasindaki dogrusal iliskiler analiz edilmistir.
incelemelerde kayip verinin olmadigi gérilmis ve
herhangi bir deger atamasina gidilmemistir. U¢ degerler
incelendiginde, verilerde ug deger olmadigi gérilmustir.
Cok degiskenli normallik dagilimini incelemek igin Barlett
Kuresellik Testi kullanilmistir. Barlett Kuresellik Testi
sonucunda ortaya ¢ikan anlamlihk degeri, 0,05’ten daha
dusik olmahdir (Bayukoztirk, 2018). Analizde elde edilen
sonuglar asagidaki tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2’de Bartlett Kiresellik Testi sonuglarini gore,
x2=8297,863, Df=381 ve p=0,000 degerleri elde dilmistir.
Bu degerler 1siginda, verilerin ¢cok degiskenli normal bir
dagihm gosterdigi  soylenebilir. (Blyukoztirk, 2018).
Sonraki asamada bedensel zeka alanini olusturan 10
maddenin basiklik ve carpikhk degerleri incelenmistir.
Ortaya c¢ikan degerler maddelerin dagihm o6zelliklerine
bakilarak normal dagilim gosterip géstermediginin kontrol
edilmesine olanak tanimistir. Maddelerin basikhk ¢arpiklik
degerleri asagidaki tablo 3'de belirtilmistir.

Tablo 3’'deki degerler incelediginde bedensel zeka
boyutunu olusturan maddelerin basiklik ve ¢arpiklik
degerlerinin normal deger araliginda oldugu goérialmustar.
Bu degerlerin = 2 araliginda kabul edilebilir oldugu ifade
edilmektedir (Field, 2009). Boyutu olusturan maddelerin
basiklik ve c¢arpiklik degerlerinin bu aralikta oldugu
gorilmektedir. Buna goére maddelerin normal dagilhim
gosterdigi sonucuna varilabilir. Envanterin yapi gecerligi
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icin Dogrulayici Faktor Analizi (DFA) yapilmistir.  DFA,
onceden belirlenmis  bir  faktoriyel  olusumun
dogrulanmasini sinamak amaciyla yapilmaktadir (Simsek,
2006). DFA icin farkh bir orneklem grubu (zerinde
calisiimistir. Literatlirde 6rneklem buyukliginin 130 ve
Gizerinde olmasinin DFA igin yeterli olacagi belirtilmektedir
(Hair, Black, Tatham ve Anderson, 2010). Bu nedenle
ornekleme 150 6grenci alinmistir.

Yapilan arastirmada, DFA’da en ¢ok kullanilan
indekslerin, Ki-kare degeri/serbestlik derecesi, Uyum
iyiligi indeksi (GFI), Diizeltilmis Uyum lyiligi indeksi (AGFI),
Karsilastirmali Uyum indeksi (CFI), Normlastiriimamis
Uyum indeksi (NNFI), Yaklasik Hatalarin Ortalama
Karekokli (RMSEA) ve Standartlastirlmis Hatalarin
Ortalama Karekokii (SRMR) oldugu goértlmustiir. Bu
indekslerden GFI, AGFI, CFl ve NNFl indekslerinin > 0.90 ve
RMSEA indeksinin <0.10 kriterine uygun oldugunda kabul
edilebilir oldugu belirtiimektedir (Hu ve Bentler, 1999). Ki-
kare degeri/serbestlik derecesi indeksinin bes veya altinda
bir degere sahip oldugunda kabul edilebilir oldugu
belirtiimektedir (Simsek, 2007). DFA analiz sonuglari
asagidaki tablo 4’de verilmistir.

Tablo 4 incelendiginde, Bedensel Zekd boyutuna
iliskim yapilan DFA sonucunda ortaya ¢ikan uyum
indekslerinin ~ kabul  edilebilir  diizeyde oldugu
gorulmektedir. Bu sonuglar envanterin 6lgmeyi amacladigi
yaplyl gecerli olarak  ol¢tigini  gostermektedir.
Envanterin i¢ tutarlik katsayisini incelemek igin yapilan
Cronbach Alpha analizinde i¢ tutarhilik katsayisi 0.832
bulunmustur. Cronbach Alpha ig tutarhlik katsayisinin 0.70
ve Uzerinde olmasi durumunda yeterli glivenirligi sagladigi
belirtilmektedir (Nunnally, 1978). Bu katsayiya goére
envanterin givenilir sonuglar verdigi sdylenebilir. Yapilan
analizler Coklu Zeka Alanlari Envanteri'nin Bedensel Zeka
boyutunun gegerli ve glvenilir olduguna yonelik kanitlar
ortaya koymustur.

Bulgular

Kontrol ve deney gruplarinin dntest puan ortalamalari
sirastyla 21,10 ve 19,60 bulunmustur(Tablo 5). Mann
Whitney U testi sonucunda kontrol ve deney gruplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli  bir farkhlik
bulunamamistir. U= 125,000, p> 0,050. Kontrol ve deney
grubu oOntest puan ortalamalarinin istatistiksel olarak
birbirinden farkli olmadiklari gérilmektedir.

Kontrol ve deney gruplarinin sontest-Ontest fark
ortalamalari sirasiyla 26,56 ve 34,20 bulunmustur(Tablo
6). Mann Whitney U testi sonucuna gore kontrol ve deney
gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamh fark
bulunmustur. U= 0,500, p<0,050. Deney ve kontrol grubu
sontest-ontest puan ortalamalarinin, istatistiksel olarak
birbirinden farkli oldugu goérilmektedir. Anlamh farklilik
deney grubu lehinedir.

Deney slrecine katilan 6grencilerden, deney
sonrasinda 39 6grencide pozitif artis, 9 6grencide negatif
yonde diists oldugu gorilirken, 2 6grencide herhangi bir
degisiklik meydana gelmedigi gorilmistir(Tablo 7).
Deney sonrasi 6grencilerin genelinde tim parametrelerde
pozitif ydnde puanlari yiikselmistir.

Tablo 8’e gore arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet
degiskenine gore bedensel zeka diizeyleri sontest-dntest
puan ortalamalari karsilastirildiginda herhangi bir anlamli
fark bulunmamustir.

Tablo 9’a gore arastirmaya katilan 6grencilerin
bedensel zeka diizeyleri sontest-6ntest puan ortalamalari
karsilastirildiginda herhangi bir anlamli fark
bulunmamistir.

Tablo 10’a gore arastirmaya katilan o6grencilerin
bedensel zeka diizeyleri, spor yapma durumuna gore son
test - On test puan ortalamalar karsilastirildiginda,
herhangi bir anlamli fark bulunmamustir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Demografik Ozellikleri Tablosu

Tablolar Gruplar f %
Cinsiyet Kiz 28 56,0
Erkek 22 44,0
Toplam 50 100,0
Sinif 10. Sinif 26 52,0
11. Sinif 24 48,0
Toplam 50 100,0
Spor Yapma Durumu Evet 18 36,0
Hayir 32 64,0
Toplam 50 100,0
(f = Kisi Sayisi, % = Yuizdelik)
Tablo 2: Coklu Zeka Alanlari Envanteri Barlett Kiiresellik Testi Sonuglari
Approx. Chi-Square 8297.863
Bartlett's Test of Sphericity Df 381
Sig. 0.000
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Tablo 3. Bedensel Zeka Boyutu Maddeleri Basiklik ve Carpiklik Degerleri

Maddeler Basiklik Carpikhk
1 -1.07 -1.16
2 .39 -1.35
3 1.51 -73
4 .68 -.82
5 .08 -.59
6 -.33 -.47
7 .60 -1.35
8 42 -.88
9 -1.29 -1.16
10 .87 -.32

Tablo 4. Bedensel Zeka Boyutuna iliskin Dogrulayici Faktdr Analizi Model Uyum Sonuglari

Uyum indeksi Olgciilen Deger Olmasi Gereken Deger Uyum Sonucu
x2/sd 3,197 2<x2/sd <5 Kabul edilebilir

GFI 0,91 0.90 £ GFI £0.95 Kabul edilebilir
AGFI 0,89 0.85 < AGFI £0.90 Kabul edilebilir
RMSEA 0,083 0.05sRMSEA<0.10 Kabul edilebilir
NNFI 0,910 0.90 < NNFI <0.95 Kabul edilebilir

CFI 0,930 0.90 < CFI <0.95 Kabul edilebilir
SRMR 0,090 0.05<SRMR<0.10 Kabul edilebilir

Tablo 5. Ogrencilerin Bedensel Zeka Diizeylerine Yonelik Ontest Puanlarinin Karsilastirilmasi

Test Grup n Ortalama u P
On Test Deney 25 19,60 125,000 ,147
Kontrol 25 21,10

Tablo 6. Ogrencilerin Bedensel Zeka Diizeylerine Fark Puanlarinin Karsilastiriimasi

Grup n Sira Ortalamasi Sira Toplami u P
Deney Grubu 25 34,20 301,50 ,500 ,001
Kontrol Grubu 25 26,56 210,50

*(p<.05)

Tablo 7. Ogrencilerin Bedensel Zeka Diizeylerine Yonelik Son test ve On test Puanlarinin Karsilastiriimasi

Son Test- On Test Sira n Sira Ortalamasi Sira Toplami z P
Negatif Sira 9 12,30 113,00
Bedensel Zeka Pozitif Sira 39 36,75 243,32 -3,010 ,001%*
Esit 2
*(p<.05)

Tablo 8. Ogrencilerin Cinsiyet Degiskenine Gére Bedensel Zeka Diizeylerine Yénelik Fark Puanlarinin Karsilastiriimasi

Degisken Ozellik n Sira Ortalamasi Sira Toplami U P
Cinsiyet Erkek 28 28,60 266,50 152,500 ,352
Kiz 22 25,16 252,10

Tablo 9. Ogrencilerin Yas Degiskenine Gére Bedensel Zeka Diizeylerine Yonelik Son Test-On Test Fark Puanlarinin
Karsilastiriimasi

Degisken Ozellik n Sira Ortalamasi Sira Toplami u P
Yas 10 Yas 23 26,35 253,50 161,500 ,376
11 Yas 27 23,50 239,00

Tablo 10. Ogrencilerin Spor Yapma Durumuna Gére Bedensel Zeka Diizeylerine Yénelik Son Test-On Test Fark Puanlarinin
Karsilastirilmasi

Degisken Ozellik n Sira Ortalamasi Sira Toplami u P
Spor Yapma Evet 19 19,35 222,50 154,500 ,360
Durumu Hayir 31 22,65 246,00
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Tartisma ve Sonug

Arastirma sonuglarina gore, 10 hafta boyunca, haftada
4 saat olmak Uzere oynatilan geleneksel ¢ocuk
oyunlarinin, ortaokul 6&grencilerinin bedensel zeka
duzeylerini arttirdigi tespit edilmistir. Cinsiyet, yas ve spor
yapma degiskenlerinde ise herhangi bir anlamli farklilik
tespit edilmemistir.

Alanyazin tarandiginda arastirma sonuglari ile tutarhhk
gosteren calismalara rastlamak miimkiindir. Boreham ve
Riddoch (2001) tarafindan yapilan “The Physical Activity,
Fitness and Health of Children” isimli galismaya gore,
beden egitimi etkinliklerinin ve oyunlarin bedensel zeka
gelisimini destekledigi tespit edilmistir. Beden egitimi ve
oyunlar icerisindeki motor becerilerin gelisiminin
bedensel zeka gelisimi ile baglantili oldugunu Gardner su
sekilde aciklamaktadir: insanlar bir harekete baslamadan
once beyin bu hareketi programlar, hareket esnasinda
bedensel duyumuz hareketin genisligini, kuvvetini,
zamanlamayi ve bunun yaninda kas ve eklem gruplarini
kontrol eder. Bedensel duyunun gelismesi motor
becerilerinin de profesyonellesmesini saglayabilmektedir
(Gardner, 2004). Baska bir calismada, 8-10 yas araligindaki
ogrencilere beden egitimi spor dersinde oynatilan
oyunlarin, 6grencilerin bedensel zeka gelisimlerine olumlu
etkilerinin oldugu goézlenmistir (Cengiz ve Pulur, 2008).
Beden egitimi ve spor derslerinde islenen konularin ve
oynatilan oyunlarin da 6grencilerin bedensel gelisimlerine
olumlu katkilari vardir (Akoguz vd., 2016). Cocuklar oyun
icerisinde siirekli olarak zihinsel faaliyetler icerisindedirler.
Oyun esnasinda c¢ocuklar sirekli olarak algillama,
simgeleme, diisiinme, kavrama, yeni nesneleri tanima ve
kullanma gibi zihinsel faaliyetleri gergeklestirmektedir.
Oyunlar icin g¢ocuklarin zihinsel antrenmanlari da
denilebilir (Ozer vd., 2006). Girme (2012) tarafindan
yapilan bir arastirmada ilkdgretim beden egitimi ve spor
dersi kazanimlar igerisinde yer alan geleneksel gocuk
oyunlarinin, 6grencilerin hem bilissel hem de bedensel
olarak gelistirmeye olanak sagladigi ifade edilmistir.
Gaziantep ¢ocuk oyunlari adli baska bir arastirmada ise
oyunlarin ¢ocuklarin bilissel, duyussal ve psikomotor
gelisim alanlarina olumlu yénde katkilarinin oldugu ifade
edilmektedir (Goksen, 2014). ilkégretim de oyun ve fiziki
etkinlikler dersi ile yapilan baska bir calismada ise;
geleneksel ¢ocuk oyunlarinin ders igeriginde yer almasi
hem kultlrel degerlerimize hem de ¢ocuklarin ¢ok yonli
gelismeleri agisindan  6nemli oldugu vurgulanmigtir
(Celayir, 2015). Budak (2016) tarafindan, geleneksel cocuk
oyunlarina yonelik yapilan bir arastirmada, oyunlarin

cocuklarin  ritim  duygularini  gelistirdig§i sonucuna
ulagilmistir.  “Cocuk oyunlarinin, g¢ocuklarin  gelisim
alanlarina yonelik etkilerinin  gegmis ve glinimiz

baglaminda incelenmesi” bir arastirmada da benzer
sekilde, cocuk oyunlarinin, ¢ocuklarin bilissel ve bedensel
gelisim alanlarini gelistirdigi ifade edilmistir (Arslan ve
Dilci, 2017). Ciftci’nin (2019) yaptigl; sporun orta 6gretim
Ogrencilerinin bedensel zeka dizeylerine etkisi isimli
¢alismada da spor yaptirilan 6grencilerin bedensel zeka
dizeylerinde artis oldugu gorilmdistir. Bu bilgiler

dogrultusunda geleneksel ¢ocuk oyunlarinin bilissel
becerilere olumlu katkilarinin oldugunu séyleyebiliriz.

Arastirmada; cinsiyet ve bedensel zekd puanlar
arasinda anlaml bir farkhligin olmadigi tespit edilmistir.
Neville’in (2000) yaptigi arastirmada, cinsiyet ve bedensel
zekd puanlari arasinda anlamli bir farklihgin olmadigi
tespit edilmistir. Hande, Karakas, ve Gizdem (2015)
tarafindan (niversite ogrencilerine yonelik yapilan bir
arastirmada cinsiyet ve bedensel zeka puanlari arasinda
anlamli bir farkliigin olmadigi tespit edilmistir. Benzer
sekilde yapilan baska bir arastirmada da spor lisesi
ogrencilerinin ¢oklu zekad puanlari ile cinsiyet degiskeni
arasinda anlamli  bir farkhihgin olmadigi sonucuna
varilmistir (Cali ve Kangalgil, 2020; Ferik, 2022). Alan
yazinda arastirma bulgulari ile farkllik olan calismalara da
rastlamak  mumkdndir.  Tekin’in ~ (2009)  vyaptig
arastirmada, cinsiyet ve bedensel zeka puanlari arasinda
anlamh bir farkliik tespit edilmistir. Bu farkliigin kiz
ogrencilerin lehine oldugu ifade edilmistir.

Arastirmada; yas ve bedensel zekd puanlari arasinda
anlamli bir farklihgin olmadigi tespit edilmistir. Cimili’nin
(2017) yilinda yaptigl arastirmada da yas degiskeni ve
bedensel zekd puanlari arasinda anlamh bir farkliligin
olmadigi tespit edilmistir. Soy’un (2019) vyaptig
arastirmada da benzer sekilde 8-10 yas grubundaki
Ogrencilerin bedensel zekd puanlarinin yas degiskenine
gore anlamli bir farklilik géstermedigi tespit edilmistir. S6z
konusu caligmalarin sonuglari yapilan bu arastirmanin
bulgularini destekler niteliktedir.

Arastirmada; spor yapma durumu ve bedensel zeka
puanlari arasinda anlamh bir farkhhigin olmadig tespit
edilmistir. Erturan’in (2006) yaptig “beden egitimi ve spor
dersi iceriklerinin bedensel zeka alanina etkisi” isimli
arastirmada spor yapma durumu ve bedensel zeka
puanlari arasinda anlamli  bir farkhhgin olmadig
gorilmugtir. Metan ve Kiguk’in (2017) vyaptiklan
arastirmada ise ayni sekilde spor yapma durumu ve
bedensel zekd puanlari arasinda anlamh bir farkliligin
olmadigi tespit edilmistir.

Arastirmada ontest ile sontest arasinda gegen iki aylik
surenin incelenen degiskenler ile bedensel zekd puanlari
arasinda anlamli fark olusturmaya yetecek bir sire
olmayabilecegi dlstntlmektedir. Zeka gelisiminde
cevresel faktérlerin ve uzun siireli egitimlerin etkili oldugu
disunuldiginde, geleneksel g¢ocuk oyunlari oynatma
surecinin, daha uzun sireli planlanmasinin daha etkili
sonuglar verebilecegini sdyleyebiliriz.

Oneriler

Geleneksel cocuk oyunlarinin bedensel zeka gelisimine
katkisi gbz 6niinde bulunduruldugunda, 6grencilerin hem
fiziksel becerilerinin  hem de kiiltirel bilinglerinin
glclenmesine  katki  saglayacagi  dlstnilmektedir.
Buradan hareketle, Milll Egitim Bakanhgi'nin beden
egitimi ve spor dersi 6gretim programlarinda geleneksel

cocuk oyunlarina daha fazla yer vermesi Onerilir.
Geleneksel ¢ocuk oyunlarinin ilkégretimin  bitin
kademelerinde uygulanmasi, bu oyunlarin
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yayginlastiriimasina ve c¢ocuklarin  fiziksel aktivite

diizeylerinin artmasina yardimci olabilir.
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ABSTRACT

In this study, it was aimed to examine the sleep behaviors of male football players playing football in different
leagues in our country and to determine and evaluate the positive or negative findings of these sleep behaviors
according to the leagues they play. In the study, it was tried to reveal the differences in sleep behaviors according
to the league they play, their educational status and age variables. The sample of the research consists of 211
athletes playing in Misli.com 2.Lig, Misli.com 3.Lig and Regional Amateur League (BAL). A questionnaire was
applied to collect data in the research. In the first part of the questionnaire, 4 questions were asked to obtain
information about the demographic characteristics of the participants. In the second part of the survey, Driller
et al. (2018) and translated into Turkish by Darendeli et al. (2019), a 17-item questionnaire called "Athlete Sleep
Behavior Questionnaire" was applied. . Relational scanning method was applied in the research and SPSS 25
package program was used for data analysis. In the study, significant differences were found in all subdimensions
of the scale (sport-related factors, sleep quality, habitual sleep effiency and sleep disturbance) according to the
league and age variable. Significant differences were found in all sub-dimensions in the educational status
variable, except for the subdimension of factors related to sports.

Keywords: Soccer, Sleep, Behavior, Athlete
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Bu galismada tilkemizdeki farkli liglerde futbol oynayan erkek futbolcularinin uyku davranislarinin incelenmesi ve
bu uyku davraniglarinin oynadiklari liglere gére olumlu veya olumsuz bulgularin belirlenmesi ve degerlendirilmesi
amagclanmistir. Calismada oynadiklari lig, egitim durumlari ve yas degiskenlerine gore uyku davraniglarindaki
farkliliklar ortaya konulmaya galisilmistir. Arastirmanin érneklemini, Misli.com 2.Lig, Misli.com 3.Lig ve Bolgesel
Amator Lig (BAL) ‘de oynayan 211 sporcu olusturmaktadir. Arastirmada verileri toplamak igin anket
uygulanmistir. Anketin birinci boliminde, katilimcilarin demografik 6zellikleri hakkinda bilgi elde etmek igin 4
soru sorulmustur. Anketin ikinci boliminde ise, Driller ve ark. (2018) tarafindan gelistirilen, Darendeli ve ark.
(2019) tarafindan Turkgeye cevrilmis ‘Sporcu Uyku Davranig Anketi’ isimli, 17 maddeden olusan anket
uygulanmistir. Calismada iliskisel tarama yontemi uygulanmis, verilerin analizi igin SPSS 25 paket programi
kullanilmistir. Calismada, lig ve yas degiskenine gore 6lgegin tim alt boyutlarinda (sporla iligkili faktorler, uyku
kalitesi, verimli uyku aliskanligl ve uyku bozuklugu) anlamli farkhliklar bulunmustur. Egitim durumlari
degiskeninde ise sporla iligkili faktorler alt boyutu hari¢ tim alt boyutlarda anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
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Giris

Sporcu performansi, i¢csel ve digsal parametrelerin
etkisi altinda sekillenen fiziksel, zihinsel ve sosyal
faktorlerin etkilesimi sonucunda ortaya c¢ikmaktadir.
Ozellikle elit sporcularda, (st diizey performansin
surdirilebilmesi; yogun antrenmanlar ve zorlayici
miisabaka sartlari altinda olusan fiziksel ve zihinsel stresle
basa ¢ikma yetenegi ve yorgunlukla miicadele edebilme
basarisiyla mimkin olmaktadir. Stres ve vyorgunluk
sonrasi toparlanma sireci, fiziksel ve zihinsel yonden
onarici bir sireg olarak kabul edilir (Charest, 2022). Bu
kritik strecte sporcularin daha hizli toparlanabilmesi igin
antrenorler ve spor bilimciler; hidroterapi (Stephens,
2017), aktif toparlanma (Barnett, 2006), basinch giysi
kullanimi (Menetrier, 2011), masaj (Hongsuwan, 2015),
soguk su uygulamalari (Pointon, 2012) ve uyku (Mabh,
2011) gibi gesitli toparlanma stratejilerini kullanmaktadir.

Uyku, zayif duyusal duyarlilik ve hareketin azalmasi ile
karakterize edilen fizyolojik bir durumdur (Ciorciari, 2023).
Ozellikle sporcularda, optimal saglik ve toparlanma
fonksiyonlari igin uyku hayati 6nem tasir (Belenky, 2003).
insan homeostazinda kilit bir rol oynayan uyku, bilissel,
psikolojik ~ ve  metabolik  alanlardaki  molekiiler
mekanizmalari diizenler (Hobson, 2005).
Kisitlama/yoksunluk veya kétl uyku kalitesi gibi kot uyku
ahskanliklarinin, dayaniklilik ve uzun sireli egzersizlerde
fiziksel performansi olumsuz etkileyebilecegi
gozlemlenmistir  (Castelli, 2022; Dolezal, 2017).
Sporcularda, fizyolojik ylklerin artmasi, uzun mesafeli
seyahatlerin sonuglari ve yarismalardan kaynaklanan stres
ve anksiyete gibi faktorler uyku kalitesini etkileyebilir
(Gupta, 2016). Hem sporcular hem de antrenorler
tarafindan uyku, optimum performans igin kritik bir faktor
olarak kabul edilmesine ragmen (Sehgal, 2011),
sporcularin uyku davraniglarini inceleyen ¢alismalar halen
yetersizdir (Fullagar, 2015).

Elit diizeydeki erkek ve kadin sporculardan olusan 652
Alman sporcunun katildigl bir g¢alismada, katiimcilarin
%66's1 bir dnceki yil en az bir kez misabaka 6ncesi uyku
sorunu yasadiklarini belirtmislerdir (Erlacher, 2011). Bu
sorunlarin baslica nedenleri arasinda uykuya dalma
glcligl ve miusabakayla ilgili kaygilar yer almaktadir.
Benzer sekilde, Juliff ve arkadaslari (2015) tarafindan
Avustralyali elit sporcular lizerinde yapilan bir baska
arastirmada, misabaka 6ncesi uyku bozuklugunun yiksek
prevalansina dikkat ¢ekilmis, takim sporlari yapan
sporcularin %59'unun ve bireysel sporcularin %33'nin
yetersiz uyku ile basa ¢ikmak icin herhangi bir stratejiye
sahip olmadiklarini bildirilmistir.

Arastirmalar, sporcularin ideal olarak gecede 9 ila 10
saat uyumasi gerektigini gostermektedir (Fullagar, 2015).
Ancak, gercekte sporcularin cogunun bu siireden ¢ok daha
az uyudugu belirtilmistir (Sargent, 2014). Ornegin, 890 elit
Guney Afrikali sporcu Uzerinde yapilan bir ankette,
katihmcilarin dortte Gglinlin gecede ortalama 6 ila 8 saat
arasinda uyudugu bildirilmistir (Venter, 2012). Misabaka
oncesi uyku davraniglari (zerine vyapilan baska bir
calismada, 103 sporcunun ¢ogunlugunun 8 saatten az

uyudugu ve %70'inin normalden daha kot uyku kalitesi
yasadigl tespit edilmistir. Bu durum, biylk Oolclde
misabaka Oncesi ruh hali ve anksiyete bozukluklarindan
kaynaklanmaktadir (Lastella, 2014). Ayrica, olimpik
sporcularin, yas ve cinsiyet acisindan eslestirilmis
kontrollere kiyasla uyku verimliligi ve uyku boélinmesi
acisindan daha dislik uyku kalitesi gosterdigi belirtilmistir
(Leeder, 2012).

Ozetle, sporcularin  uyku dizenleri, fizyolojik
cesitlilikler, antrenman ve rekabetten kaynaklanan stres
faktorleri nedeniyle belirsizliklerini korumaktadir. Son
yilllarda, elit dizeydeki bazi futbol takimlari teknik
kadrolarina uyku koglarini dahil etmis, bazi futbolcular ise
ozel uyku koglariyla galismaya baslamistir. Bu, dinya
futbolunda sporcularin uyku kalitesini yikseltmek ve buna
bagh olarak sportif performansi artirmak igin atilan 6nemli
adimlari gostermektedir. Bu durum, diinya futbolunda
sporcularin uyku kalitesini yilikseltmek ve buna bagh
olarak sportif performansi artirmak icin atilan onemli
adimlarn gostermektedir. Mevcut c¢alisma, Tirkiye'deki
farkh liglerde futbol oynayan erkek futbolcularinin uyku
davraniglarini incelemeyi, bu davranislarin oynadiklari
liglere gére olumlu veya olumsuz etkilerini belirlemeyi ve
degerlendirmeyi amaglamaktadir. Bu c¢alismanin temel
amaci, farkli lig kategorilerinde oynayan erkek
futbolcularin  uyku davranislarini  inceleyerek, bu
davranislarin oynadiklar liglere, egitim durumlarina ve
yaslarina gore degisip degismedigini belirlemek ve
degerlendirmektir.

Gereg ve Yontem

Tirkiye futbol liglerinde oynayan erkek futbolcularin
uyku davranislarinin degerlendirilmesini amaglayan bu
calismada nicel arastirma yaklasimina dayali olarak
“iliskisel ~tarama” modeli  kullanilmigtir. iliskisel
(korelasyonel) tarama modeli, herhangi bir degistirme
veya etkileme gabasi géstermeden (Karasar, 2005) iki veya
daha fazla degisken arasindaki iliskileri ortaya ¢ikarmak
amaciyla yapilan arastirmalardir (Blyukoztirk, 2018).

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin  evrenini Tirkiye futbol liglerinde
oynayan erkek futbolcular olusturmaktadir. Orneklemi ise
arastirmaya katilmayi gondlli olarak kabul eden 228
sporcu olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi igin
olasiliga dayal ornekleme yoéntemlerinden iliskisel
ornekleme yontemi kullanilmistir. Bu 6rnekleme yontemi
ile cesitli sosyal medya gruplarindan, sporcu topluluklarina
ulasmak daha hizli ve kolay saglandigindan dolayi tercih
edilmistir.

Veri ve Bilgi Toplama Yontemi

103



Karabulut and Diker / Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 4(3): 102-109, 2023

Arastirmada  veri  toplama  yontemi  olarak,
"www.surveey.com" internet sitesinin yazilimi
kullanilarak agik ve kapal uglu sorulardan olusan gevrimigi
anket uygulanmistir. Bu amagla, "www.surveey.com"
Uzerinden bir hesap olusturulmus ve anketin ¢evrimigi
linki hazirlanmigtir. Bu anket linki, 5 Mayis 2021 ile 31
Mayis 2022 tarihleri arasinda katihmcilara e-posta ve

sosyal medya gruplart araciligiyla ulastirilmistir.
Katihmcilardan  anket  formunu  ¢evrimici  olarak
doldurmalari istenmistir.

Anket formu iki bolimden ve 17 sorudan

olusmaktadir. ilk béliimde, katilimcilarin kisisel bilgilerini
toplamak amaciyla "Kisisel Bilgi Formu" yer alirken, ikinci
bolimde farkh futbol liglerinde oynayan erkek
futbolcularin uyku davranislarini incelemek icin "Sporcu
Uyku Davranis Anketi (SUDA-TR)" kullanilmistir.
Calismanin etik kurallara uygunlugunu saglamak
amaciyla, Cumhuriyet Universitesi Sosyal Bilimler Etik
Kurulu Baskanligi'ndan, 07.06.2021 tarihli ve 60263016-
050.06.04-E.45644 sayili etik kurul onayi alinmigtir.

Kisisel bilgi formu. Kisisel Bilgi Formu, arastirmaya
katilacak bireylerin demografik bilgilerini toplamak
amacliyla arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Bu dort
maddelik form, katihmcilarin cinsiyet, yas, egitim durumu
ve oynadiklari lig gibi temel ozelliklerine iliskin bilgileri
icermektedir.

Sporcu Uyku Davranis Anketi (SUDA-TR). B SUDA-
TR, Driller ve arkadaslari (2018) tarafindan gelistirilen The
Athlete Sleep Behavior Questionnaire (ASBQ)'nun Tiirkce
cevirisi olan bir 6lgektir (Darendeli, 2019). Bu 17 maddelik
Olcek, 5'li likert tipi yanit secenekleri ("Hicbir Zaman,
Nadiren, Bazen, Sikhkla, Her Zaman") kullanilarak
yapilandiriimistir.  Uygulanan olgegin test-tekrar test
glvenilirligi kabul edilebilir diizeyde bulunmustur (SKK =
0,85). Ayrica, SUDA-TR'nin faktor yiiklerinin 0,41 ile 0,82
arasinda degistigi belirlenmistir (Darendeli, 2019).

Verilerin Analizi

Veri analizi sitirecinde IBM SPSS 25 paket programi
kullanilmistir. Degiskenlerin ylizde (%), frekans ve
ortalama  degerleri  tanimlayici  istatistikler ile
belirlenmistir. Normallik sinamasi kapsaminda, verilerin
carpiklik ve basiklik analizleri gercgeklestirilmistir. Bu
analizler sonucunda, verilerin ug¢ degerlerinin 1,244 ile -
0,434 arasinda oldugu tespit edilmis ve bu degerler
verilerin  normal dagihm gosterdigini isaret etmistir
(Tabachnik, 2007). Ug veya daha fazla kategorik degisken
iceren gruplarin karsilastirlmasinda One WAY ANOVA
varyans analizi kullanilmistir. Coklu karsilastirma testleri
kapsaminda, homojen dagihm gosteren gruplar igin Tukey
HSD testi, homojen dagilmayanlar igin ise Tamhane T2
testleri uygulanmistir.
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Tablo 1'de arastirmaya katilan sporcularin sporla iliskili
faktorler, uyku kalitesi, verimli uyku aliskanhgi, uyku
bozuklugu alt boyutlarindaki ortalama degerleri ve
carpikhk, basiklik degerleri verilmistir.

Tablo 2’de arastirmaya katilan sporcularin liglerine
gore dagilimlari verilmistir. Buna gore arastirmaya 54
sporcu Misli.com 2. Lig’den (%25,5), 73 sporcu Misli.com
3.Lig’'den (%34,4), 84 sporcu Bolgesel Amator Lig'den
(%40,1) katilim sagladigi belirlenmistir.

Tablo 3’te arastirmaya katilan sporcularin yaslarina
gore dagilimlar verilmistir. Buna goére arastirmaya 18-21
yas grubundan 84 sporcu (%39,8), 22-25 yas grubundan 64
sporcu (%30,1), 26-29 yas grubundan 45 sporcu (%21,3),
30-33 yas grubundan 13 sporcu (%6,2), 34+ yas grubundan
5 sporcu (%2,3) katiim sagladigi goriilmektedir.

Tablo 4’te arastirmaya katilan sporcularin egitim
durumlarina gore dagilimlar verilmistir. Buna gore
arastirmaya lise dizeyinde egitim alan 112 sporcu
(%52,6), lisans diizeyinde egitim alan 92 sporcu (%43,2),
lisanststi dizeyde egitim alan 10 sporcu (%4,2) katilim
sagladigi belirlenmistir.

Tablo 5'te, katilimcilarin 'Sporcu Uyku Davranis Anketi'
Olceginden aldiklari puan ortalamalarinin lig degiskenine
gore farkhlagmasi incelenmistir. Analiz sonuglarina gore,
Olgegin sporla iliskili faktorler, uyku kalitesi, verimli uyku
alskanhgr ve uyku bozuklugu alt boyutlarinda, farkli
liglerde oynayan katilimcilar arasinda anlamh farkhliklar
gdzlemlenmistir. Ozellikle, sporla iliskili faktérler alt
boyutu Misli.com 2. Lig ve Misli.com 3. Lig katilimcilari ile
Bolgesel Amator Lig katilimcilari arasinda anlaml
farkhhklar géstermistir (F=13,060; p<0,05). Uyku kalitesi
ve verimli uyku aliskanligi boyutlarinda da benzer
farkhhklar tespit edilmistir (F=8,824 ve F=8,520; her ikisi
icin de p<0,05). Uyku bozuklugu alt boyutunda da
Misli.com 3. Lig ve Bolgesel Amator Lig katilimcilar
arasinda anlaml bir fark bulunmustur (F=6,154; p=0,003).

Tablo 6’ da katilimcilarin 'Sporcu Uyku Davranis
Anketi'nden aldiklari puanlarin yas gruplarina gore
farkhlagsmasi incelenmistir. Coklu karsilastirma testleri
kapsaminda, homojen dagilim gosteren gruplar icin Tukey
HSD testi, homojen dagilmayanlar igin ise Tamhane T2
testleri uygulanmstir. Analiz sonuglari, yas gruplarina gére
katilimcilarin uyku davranislarinda olgegin alt boyutlari
agisindan anlamh farkhhklar oldugunu gostermektedir.
Sporla iliskili faktorler alt boyutunda, 22-25 ve 26-29 yas
gruplarindaki katiimcilarin, 18-21 yas grubundakilere gore
daha yiksek puanlar aldig tespit edilmistir (F=6.536;
p<0,05). Uyku kalitesi alt boyutunda da 22-25 ve 26-29 yas
grubundaki katilimcilarin, 18-21 yas grubuna gore daha
yuksek puanlar aldig gorulmustiar (F=12.738; p<0,05).
Verimli uyku aliskanhgi boyutunda ise, 22-25, 26-29, 30-33
ve 34+ yas gruplari, 18-21 yas grubuna gore daha ylksek
puanlar elde etmistir (F=8.514; p<0,05). Uyku bozuklugu
alt boyutunda, 22-25, 26-29 ve 30-33 yas gruplari, 18-21
yas grubuna goére daha yilksek puanlar almistir (F=7,129;
p<0,05).



Karabulut and Diker / Sivas Cumhuriyet University Journal of Sport Sciences, 4(3): 102-109, 2023

Tablo 7’de katilimcilarin  “Sporcu Uyku Davranis
Anketi”’ Olceginden aldiklari puan ortalamasinin, egitim
durumu  degiskenine gére  farkhlasma  durumu
incelenmistir. Coklu karsilastirma testleri kapsaminda,
homojen dagilim gosteren gruplar igin Tukey HSD testi,
homojen dagilmayanlar igin ise Tamhane T2 testleri
uygulanmistir. Katiimcilarin egitim durumu degiskenine
gore uyku davraniglarinin o6lgek alt boyutlarina gore
anlamli farkhliklar gosterdigi bulunmustur. Olgek alt
boyutlarindan sporla iliskili faktérler alt boyutunun egitim
durumuna goére anlaml bir farklilik gostermedigi
gorlulmektedir (F=2,168; p=0,117>0,05). Bir diger olcek alt
boyutlarindan olan uyku kalitesi alt boyutunun egitim
durumuna goére anlamli farkhhklar gésterdigi gorilmustar.
Bu farkhhgin lisans dizeyinde egitim alan katihmcilarin,
lise dizeyinde egitim alan katihmcilar arasinda anlamli

Tablo 1. Arastirma Verilerine iliskin Tanimlayici istatistikler

farkhhklar oldugu gorilmektedir
(F=11,569; p=0,000<0,05). Olgek alt boyutlarindan verimli
uyku aligkanligi alt boyutu da egitim durumu goére anlamli
farkhhklar gostermektedir. Bu farkhligin lisans ve
lisanslisti dizeyinde egitim alan katilimcilarin, lise
diizeyinde egitim alan katilimcilara gére uyku davranislari
dizeyinin daha yiksek oldugu goértldiglu soylenebilir
(F=6,926; p=0,001<0,05). Son olgek alt boyutu olan uyku
bozuklugu alt boyutunun da egitim durumlarina gore
anlamh farkhliklar icerdigi gorilmektedir. Bu farkliligin
lisans dlizeyinde egitim alan katilimcilarin, lise diizeyinde
egitim alan katilimcilarin  uyku davranislarina gore
ortalamalari daha yiiksek diizeyde oldugu gorilmektedir
(F=5,207; p=0,006<0,05).

Ort S.s Carpikhk Basiklik Cronbach
Sporla Iliskili Faktorler 2,87 0,80 0,061 -0,434 0,670
Uyku Kalitesi 2,74 0,76 0,107 -0,215 0,707
0,886
Verimli Uyku Aliskanligt 2,16 0,75 0,633 -0,085 0,744
Uyku Bozuklugu 1,68 0,92 1,244 0,537 0,867
Tablo 2. Arastirmaya Katilan Katilimcilarin Liglerine Gore Dagilimi
Ligler Say1 (n) Yiizde (%)
Misli.com 2.Lig 54 25,5
Misli.com 3.Lig 73 34,4
Bolgesel Amator Lig 84 40,1
Tablo 3. Arastirmaya Katilan Katihmcilarin Yaslarina Gére Dagilhimi
Yas Say1 (n) Yiizde (%)
18-21 84 39.8
22-25 64 30.3
26-29 45 21,3
30-33 13 6,2
34+ 5 2,4
Tablo 4. Arastirmaya Katilan Katihmcilarin Egitim Gore Dagilimi
Egitim Durumu Say1 (n) Yiizde (%)
Lise 111 52,6
Lisans 91 432
Lisansistii 9 4,2
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Tablo 5. Farkli Liglerdeki Katilimcilarin Uyku Davraniglari Olgegi Alt Boyutlarina Gére Karsilastirmali Analiz Sonuglari

%
Olcek Alt Kategoriler N Frekans X S.s F p
Boyutlarn
Sporla lliskili "Misli.com 2.Lig 54 25,5 3,03 0,74
Faktorler Misli.com 3.Lig 73 34,4 3,14 0,85 13,060 0,000%%**
3Bolgesel Amator Lig 84 40,1 2,55 0,68 1,2>3
"Misli.com 2.Lig 54 25.5 2,83 0,74
Uyku Kalitesi ’Misli.com 3.Lig 73 34,4 3,00 0,85 8,824 0,000%**
3Bolgesel Amator Lig 83 40,1 2,51 0,59 1,2>3
'Misli.com 2.Lig 54 25.5 2,20 0,74
Verimli Uyku ’Misli.com 3.Lig 73 34,4 2,42 0,87 8,520 0,000%**
Ahskanhgi 3Bolgesel Amator Lig 83 40,1 1,93 0,57 2>3
"Misli.com 2.Lig 53 25,5 1,66 0,85
Uyku ’Misli.com 3.Lig 73 34,4 2,00 1,05 6,154 0,003*
Bozuklugu *Bolgesel Amator Lig 83 40,1 1,49 0,81 2<3
*p<0,05

Tablo 6. Katihmcilarin Uyku Davranislarinin Yas Degiskenine Gore Olgek ve Alt Boyutlarinin Farklilasmasina Dair ANOVA

N X S.s F P
118-21 84 2,63 0,72
222-25 64 3,05 0,79 0,000%**
Sporla 326-29 45 3,22 0,77 6,536 2.3>1
iliskili 430-33 13 2,80 0.84 3>5
Faktorler 334+ 5 2,16 0,82
118-21 84 237 0,64
222-25 64 2,89 0,67
Uyku 326-29 45 3,22 0,72 12,738 0,000%**
Kalitesi 430-33 13 291 0,87 2,3>1
534+ 5 2,56 0,74
118-21 84 1,84 0,64
222-25 64 2,23 0,72 0,000%**
Verimli 326-29 45 2,48 0,80 8,514 2,3,4,5>1
Uyku 430-33 13 2,50 0,77
Aliskanhg 334+ 5 2,75 0,65
118-21 84 1,32 0,63
222-25 64 1,81 1,01 0,000%**
Uyku 326-29 45 2,01 0,96 7,129 2,3.4>1
Bozuklugu 430-33 13 2,26 1,21
334+ 5 1,88 0,80
*p<0,05
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Tablo 7.Katiimcilarin Uyku Davranislarinin Egitim Durumu Degiskenine Gére Olcek ve Alt Boyutlarinin Farklilagmasina

Dair ANOVA Sonuglari

N X S.s F p
Lise 111 2,78 0,79
Sporla iliskili sLisans 91 2,94 0,76 2,168 0,117
Faktérler 3Lisansiistii 9 3,24 0,99
Lise 111 2,52 0,74
Uyku Kalitesi sLisans 91 2,98 0,68 11,569 0,000%**
3Lisansiistii 9 3,06 0,68 2>1
Lise 111 2,00 0,69
Verimli Uyku sLisans 91 2,30 0,73 6,926 0,001*
Alskanhgy Lisansiistii 9 2,65 0,81 2,3>1
ILise 111 1,50 0,76
Uyku Bozuklugu sLisans 91 1,90 1,03 5,207 0,006*
3Lisansiistii 9 1,60 0,73 2>1
*p<0,05

Tartisma ve Sonug

Calismamiz Misli.com 2.Lig, Misli.com 3.Lig ve Bolgesel
Amator Lig'deki erkek futbolcularin uyku davranislarini
incelemistir. Elde edilen bulgulara gore olcegin lig ve yas
degiskenlerinin tim alt boyutlarinda anlaml farkliliklar
gorilurken egitim durumu degiskenine gore ise, sporla
iliskili faktorler alt boyutu harig tim alt boyutlarinda
anlaml farkhiliklar gériilmistiir. Olgek alt boyutlarindan
olan sporla iligkili faktorler, uyku kalitesi, verimli uyku
ahskanhgr ve uyku bozuklugu alt boyutlarinda
kattlimcilarin uyku davranis puanlarinin Misli.com 2.Lig ve
Misli.com 3.Lig grubundaki katilimcilarin, Bolgesel Amator
Lig’deki katihmcilarin uyku davraniglarina gére daha
yiiksek diizeyde oldugu gorilmistir.

Literatir incelendiginde farkh futbol liglerinde
miicadele eden sporcularin uyku davraniglarinin
degerlendirildigi calismalara benzer yapida bir ¢galismanin
olmadigl  gorilmektedir. Bu c¢alismanin  tartisma
bolimiinde farkh branslarda benzer galismalar Gzerinde
durulmustur.

Ceylan (2022), farkli branslarda millilik derecesine gére
A ve B milli sporcular arasinda uyku davranislarinin
incelendigi calismada spor tiirline gére milli sporcularin
uyku davranis dizeyleri incelendiginde anlamli bir fark
bulunmamistir.  Sporcularin  uyku  davranis  puan
ortalamalarina bakildiginda takim sporcularinin bireysel
sporculara gére toplam puanlarinin daha yiiksek oldugu
soylenebilir.

Bagka bir galismada ise Avustralyali takim ve bireysel
spor yapan sporcularin uyku dizeyleri arasinda anlamli bir
farkhlik bulunmazken, bireysel sporcularin daha kot uyku
diizeyine sahip oldugu bulunmustur (Juliff, 2015).

Bir diger bireysel ve takim sporu yapan sporcular
arasindaki uyku davraniglarindaki farkhhklari inceleyen
¢alismada ise takim sporcularinin daha kéti uyku
diizeyine sahip oldugu bulunmustur (Driller, 2022).

Misli.com 2. Lig ve Misli.com 3.Lig’deki katihmcilarin,
Bolgesel Amator Lig’deki katilimcilara gére uyku davranis
dizeylerinin daha yiksek seviye de olmasinin nedenleri,
profesyonellesme ile beraber hedeflerin artmasi, is olarak

gorilmesi ve performans artirmak igin destek almasi
dolayisiyla daha bilingli olmasindan kaynaklaniyor olabilir.

Olgek alt boyutlarindan sporla iliskili faktérler ve uyku
kalitesi alt boyutlarinda, 22-25 ve 26-29 yas grubundaki
katihmcilarin, 18-21 yas grubundaki katilimcilara gore
uyku davraniglarinin  daha vyiiksek dizeyde giktig
gorllmustlr. Bunun yani sira 26-29 yas grubundaki
katihmcilarin da 34 yas ve Uzerindeki katilimcilara gore
uyku davraniglarinin daha yuksek diizeyde oldugu tespit
edilmistir.

Olgek alt boyutlarindan verimli uyku aliskanhgi ve uyku
bozuklugu alt boyutlarinda ise, 22-25, 26-29, 30-33, 34+
yas grubundaki katilimcilar ile 18-21 yas grubundaki
katilimcilar arasinda anlamli  bir farkhlik oldugu
gorilmektedir.

Bu calismaya paralel olarak Yoka ve ark. (2021),
tarafindan yapilan Covid-19 pandemi sirecinde
sporcularin korona virls anksiyete durumu ve uyku
kalitesinin incelenmesi adli ¢alismada da uyku kalitesi alt
boyutunda uyku davranislari diizeyinde yas degiskenine
gore anlamh farkhliklar goriilmektedir. Diger bir yandan
Demiralay (2021), tarafindan vyapilan amator ve
profesyonel futbolcularin beslenme bilgi diizeyinin, uyku
davranislarinin ve tiikenmislik durumlarinin incelenmesini
iceren ¢alisma da ise, sporla iliskili faktorler, uyku kalitesi,
verimli uyku aliskanhgi ve uyku bozuklugu alt boyutlarinda
yas degiskenine gore anlamli farkhliklar gorilmedigi tespit
edilmistir.

18-21 yas grubundaki sporcularin, diger yas
gruplarindaki sporculara gore uyku davranis diizeylerinin
daha disik olmasinin nedeni, bu yas grubundaki
sporcularin a takim seviyesinde diger yas gruplarindaki
sporculardan daha az resmi maga ¢ikmalari ve kendilerini
bir sonraki miisabakaya veya antrenmana dinlenmis bir
sekilde hazirlamalar gerektigini yeterince
bilmediklerinden veya daha erken toparlandiklarindan
dolayi oldugu distiniimektedir.

Olgek alt boyutlarindan olan uyku kalitesi, uyku
bozuklugu ve verimli uyku alt boyutlarinda, lisans
diizeyinde egitim alan katilimcilarin, lise dliizeyinde egitim
alan katilimcilar arasinda anlamli farkhliklar gosterdigi
gorlalmustar.
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Bu calismaya paralel olarak Yoka ve ark. (2021),
tarafindan vyapilan Covid-19 pandemi siirecinde
sporcularin korona virlis anksiyete durumu ve uyku
kalitesinin incelenmesi adli calismada da uyku kalitesi alt
boyutunda uyku davranislari  dizeyinde  egitim
degiskenine goére anlamli farkhhklar gorilmektedir. Bu
farkliigin  Gniversite  6grencilerinin  uyku davranis
duzeylerinin, lise ve lisansistl 6grencileri arasinda oldugu
gorilmektedir.

Lise diizeyinde egitim alan sporcularin, lisans ve
lisansiistii dizeyde egitim alan sporculara gore uyku
davranis diizeylerinin daha disiik olmasinin nedeni, bu
egitim dulzeyindeki sporcularin uykunun &Aneminin
yeterince anlayamamasi veya profesyonel bir destek
almamalarindan dolayi oldugu distinilmektedir.
Arastirma Sorularinin ve
Netlestirilmesi:

Bu calismanin temel amaci, farkli futbol liglerinde
oynayan erkek futbolcularin uyku davranislariniincelemek
ve bu davranislarin lig, yas ve egitim durumu gibi
degiskenlere gore nasil farklilastigini  belirlemekti.
Arastirma sorularimiz sunlardi:

1) Farkl liglerde oynayan futbolcularin
davranislarinda anlamli farkhhklar var midir?

2) Bu davraniglar yas ve egitim dlzeyi ile nasil iliskilidir?
Bulgularimiz, farkh liglerde oynayan futbolcular arasinda
uyku davranislar agisindan anlamli farkliliklar oldugunu
gostermistir. Ozellikle Misli.com 2. Lig ve Misli.com 3.
Lig'deki futbolcularin, Bolgesel Amator Lig'dekilere gore
daha yuksek uyku kalitesi ve verimli uyku aliskanliklari
sergiledikleri tespit edilmistir. Bu bulgular,
profesyonellesme diizeyinin artmasiyla sporcularin uyku
kalitesine daha fazla 6nem verdiklerini isaret etmektedir.

Hipotezlerin

uyku

Bulgularin Detayli Analizi:

Elde edilen bulgular, 6zellikle uyku kalitesi ve verimli
uyku aliskanhklari agisindan, lig diizeyinin sporcularin uyku
davraniglari lzerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Ornegin, Misli.com 2. Lig ve Misli.com 3.
Lig'deki sporcularin Bolgesel Amator Lig'dekilere gore
daha iyi uyku kalitesine sahip olduklari bulunmustur. Bu,
profesyonel liglerdeki sporcularin, rekabetin yiksek
olmasi nedeniyle uyku diizenlerine daha fazla 6nem
verme egiliminde olabilecegini diisiindlirmektedir.

Ayrica, yas degiskenine gore yapilan analizler, 22-25 ve
26-29 yas arahgindaki sporcularin  18-21 vyasg
grubundakilere goére daha iyi uyku davraniglan
sergiledigini ortaya koymustur. Bu, yasin artmasiyla
sporcularin uyku ihtiyacinin ve kalitesinin arttigini
gostermektedir. Ayrica, egitim dizeyi ylkseldikce
sporcularin uyku kalitesinin de arttigi gézlemlenmistir, bu
da egitim diizeyinin sporcularin saglik bilinci ve uyku
dizenleri Gzerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegini
isaret etmektedir.
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Bu bulgular, mevcut uyku arastirmalariyla uyumlu
olup, sporcularin performans ve saghk yénetimi agisindan
uyku dizenlerinin dnemini vurgulamaktadir. Ozellikle
profesyonel liglerdeki sporcular icin uyku dlzeninin
optimizasyonunun, genel saglik ve performans (izerinde
olumlu etkiler yaratabilecegi distinilmektedir.

Bu c¢alisma, farkli futbol liglerinde oynayan erkek
futbolcularin uyku davranislarini incelemistir. Ancak,
arastirmanin  bazi sinirhliklari  bulunmaktadir ve bu
sinirhliklar ~ sonuglarin  yorumlanmasinda  dikkate
alinmalidir:

1. Orneklem Kapsami: Arastirma, vyalnizca
Tirkiye'deki belirli liglerde oynayan erkek
futbolcularn kapsamaktadir. Bu, bulgularin diger
liglerde oynayan veya farkh Ulkelerdeki
futbolculara dogrudan genellenemeyebilecegi
anlamina gelir. Ayrica, ¢alisma kadin futbolculari

icermemektedir, bu da cinsiyet agisindan
bulgularin kapsamini sinirlar.
2. Veri Toplama Yontemi: Arastirmada,

katilmcilardan alinan 6znel yanitlara dayali bir
anket kullanilmistir. Bu, katilimcilarin kendilerini
nasil algiladiklari ve yanitlarini nasil ifade ettikleri
ile ilgili 6znel etkiler igerebilir. Objektif uyku
izleme araglari kullanilmadigi igin, uyku kalitesi ve
davranislarina dair verilerin dogrulugu sinirl
olabilir.

Calismaya katilanlarin, lig degiskenine goére farkli
futbol liglerinde oynayan erkek futbolcularin uyku
davraniglari incelendiginde olgegin tim alt boyutlarinda
anlamli  farkhhklar gorilmustir. Misli.com 2.Lig ve
Misli.com 3.Lig grubundaki sporcularin, Bélgesel Amator
Lig’deki sporcularin uyku davraniglarina gére daha ylksek
dizeyde oldugu tespit edilmistir.  Profesyonel
futbolcularin uyku davranislarinin daha yiksek dizeyde
oldugu gorilmuistir. Galismaya  katilanlarin,  yas
degiskenine goére farkli futbol liglerinde oynayan erkek
futbolcularin uyku davranislari incelendiginde Olgegin tim
alt boyutlarinda anlaml farkliliklar gérilmustiir. 22 yas ve
lizerindeki sporcularin 18-21 yas grubundaki sporculara
gore uyku davranis diizeylerinin daha yiksek dizeyde
oldugu  bulunmustur. Geng¢ futbolcularin  uyku
davranislarinin  daha dislik diizeyde oldugu tespit
edilmistir. Calismaya katilanlarin, egitim durumlari
degiskenine gore farkh futbol liglerinde oynayan erkek
futbolcularin uyku davranislari incelendiginde sporla iligkili
faktorler alt boyutu hari¢ 6lgegin tim alt boyutlarinda
anlamh farkliliklar gériilmustiir. Lisans diizeyinde egitim
alan sporcularin uyku davranis diizeylerinin lise dlizeyinde
egitim alan sporculara gore daha ylksek dizeyde oldugu
goralmustar.
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