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Comparison of the Effects of Isoinertial Resistance Training with Different Setting
Methods in Elite Female Handball Players

Elit Kadin Hentbolcularda Farkli Setleme Yontemiyle Yapilan izoinersiyal Direng Antrenmanlarinin Etkilerinin
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Abstract

The present study aims to compare the effects of isoinertial leg curl training performed by elite female handball players with
different setting methods during the season. 17 female handball players (22.3+£4.6 years of age) voluntarily participated in the
study. The participants were assigned to control (CG), traditional set (TS), and rest-redistribution (RR) groups. The TS and RR
groups performed a total of 16 sessions of isoinertial leg curl training for 8 weeks with repetitions and sets equalized for resting
volume. All participants performed isokinetic knee joint strength, 20m sprint, Illinois agility, and active (AJ) and squat jump (SJ)
tests as pre- and post-tests. One-way analysis of variance was used to evaluate inter-group differences, dependent groups t-test
was used for intra-group differences, and repeated measures analysis of variance was used to compare isoinertial power outputs.
As a result of the analyses, no significant intra- or inter-group differences were found in agility and sprint tests. In the RR group,
a significant difference was obtained for the AJ and SJ tests in the intra-group analysis and a significant difference was obtained
in favor of RR for the AJ and SJ tests in the inter-group analysis. In terms of isokinetic knee joint strength, a significant difference
was obtained only in the 300°.sec-* dominant leg flexion in the RR intra-group comparison. In conclusion, it is thought that the
duration of the study may have been short and the volume of the training intervention may have been insufficient for this level of
athletes. Despite this, it was concluded that the RR method can be used in isoinertial training for the development of jump
performance.

Keywords: Isoinertial, handball, strength, power, jump

Ozet

Bu arastirmada elit seviyedeki kadin hentbolcularda sezon icinde farkli setleme yontemleriyle uygulanan izoinersiyal leg curl
antrenmanlarinin etkilerini karsilastirmak amaclanmistir. Calismaya 17 kadin hentbolcu (yas, 22.3+4.6 yil) gonull U olarak katilmistir.
Katilimcilar kontrol (KG), geleneksel setleme (GS), dinlenmeyi yeniden yapilandirma (DYY) gruplarina atanmistir. GS ve DYY
dinlenme hacmi esitlenmig tekrar ve set sayilariyla 8 hafta boyunca toplam 16 seans izoinersiyal leg curl antrenmanlari yapmiglardir.
Tidm katihmcilar 6n ve son test olarak izokinetik diz eklemi kuvveti testi, 20 m sprint testi, illinois ceviklik testi, aktif (AS) ve squat
sicrama (SS) testlerini gerceklestirmislerdir. Gruplar arasindaki farklari degerlendirmek icin tek yonlii varyans analizi; grup igi farklar
icin bagimh gruplarda T-Test, izoinersiyal glic ciktilarinin karsilastirlmasinda ise tekrarl 6lgimler Varyans Analizi kullanilmistir.
Analizler sonucunda ceviklik ve sprint testlerinde grup ici veya gruplar arasi anlaml farka rastlanmamistir. DYY grubunda grup ici
analizde AS ve SS testleri igin anlamli fark elde edilirken gruplar arasi analizde de AS ve SS testleri igin DYY lehine anlamli fark elde
edilmistir. Izokinetik diz eklemi kuvvetinde sadece DYY grup igi karsilastirmasinda 300°.sn-1 baskin bacak fleksiyonunda anlamli
fark elde edilmistir. Sonug olarak bu seviye sporcular igin calismanin stresinin kisa, antrenman muidahalesi hacminin yetersiz kalmis
olabilecedi distintilmektedir. Buna ragmen sicrama performansinin gelisimi icin DYY ydnteminin izoinersiyal antrenmanlarda
kullanilabilecegi sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: izoinersiyal, hentbol, kuvvet, giic, sigrama
Sorumlu Yazar: Baris GUROL, e-posta: bgurol@eskisehir.edu.tr

Alinti/Citation: Dilek, C., & Giirol, B. (2025). Comparison of the effects of isoinertial resistance training with different setting
methods in elite female handball players. InnovatioSports Journal, 3 2), 86-99
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Dilek & Giirol

1. INTRODUCTION

Handball is a physically demanding team sport. During the 60-minute match duration, handball players simultaneously
perform different types of movements and technical match activities that require intense effort with short time intervals
(Michalsik, Madsen, & Aagard, 2015). The increasing number of national and international tournaments in handball,
along with the increasing number of matches, has resulted in a long competition period of 9-10 months per year.
Therefore, the physical condition of elite handball players has a significant impact on game performance not only in
every match during the entire regular season, but particularly in various tournaments where multiple matches are
played in a short period of time (Michalsik & Aagard, 2015). In handball, increases were observed in the performance
of athletes through strength training (Hermassi et al., 2010; Madruga-Parera et al., 2020; Maroto-Izquierdo et al.,
2020; Sabido et al., 2017). Performance-defining movements common to most sports (sprint, jump, agility, etc.) have
been shown to be associated with the maximum strength of athletes (McBride et al., 2009; Peterson et al., 2006;
Swinton et al., 2014).

On the other hand, measuring the strength of athletes can help to identify the risk of an injury in advance (Beam
& Adams, 2013, p. 55). For example, low hamstring muscle strength in contrast to the strength of the quadriceps
muscle group may cause an imbalance in strength and lead to lower extremity injuries (Beam & Adams, 2013, p. 63).
It has also been observed that strengthening the hamstring muscle group of athletes increases important performance
parameters such as sprinting, jumping and agility (Clark et al., 2005; de Hoyo et al., 2016; Giili & Dogan, 2021). One
of the training methods that has gained popularity in hamstring strength development is the isoinertial training method
(O' Brien et al., 2022; Tous-Fajardo et al., 2006). The isoinertial method is based on the application of eccentric
overload generated by a device that utilizes the inertia of rotating cogs during the athlete's movement (Fiorilli et al.,
2020; Tous-Fajardo et al., 2006). Simulating the mechanism of a YoYo toy (Tesch et al., 2017), this method provides
eccentric resistance proportional to the athlete's effort in the concentric phase (Fiorilli et al., 2020). In this device, the
concentric phase of the movement is desired to be performed as fast as possible. At the end of the concentric phase,
the wheel starts to rewind and the eccentric phase of the movement begins. In this eccentric phase, it is aimed to
delay the motion as much as possible, that is, to slow down this rewinding in order to create an overload (de Hoyo et
al., 2016). In general, it is known that methods that emphasize the eccentric phase achieve more gains with less
metabolic expenditure compared to methods where the concentric phase is dominant (Franchi et al., 2017; Salc,
2008).

In the review conducted by Tesch et al. (2017), it was stated that the studies cited in the paper applied the isoinertial
method with protocols consisting of 4 sets of 7 repetitions, usually two or three days a week. Sabido et al. (2017)
stated that applying only one session of isoinertial half squat and lunge exercise consisting of 4 sets of 8 repetitions
to the weekly training program in handball players had a positive effect on functional performance parameters and
emphasized the usefulness of this low-volume and high-intensity method in improving dynamic athletic performance.
Similarly, in other studies comparing the isoinertial method and traditional training methods, it was reported that the
isoinertial method provided greater gains (Coratella et al., 2019; Madruga-Parera et al., 2020; Norrbrand, Pozzo, &
Tesch, 2010). In the meta-analysis conducted by Beato and Dello Iacono (2020), it was stated that there are studies
in which isoinertial exercise was shown to chronically improve athletic performance, but the number of studies on elite
athletes (particularly female elite athletes), is limited. It was reported that more precise evidence and
recommendations could be provided by changing the type of exercise, the number of sets and repetitions of exercises,
rest intervals and the place of isoinertial exercise in the general training program in future studies.

Munoz-Lopez, Pozzo, and Floria (2021) conducted a crossover analysis by dividing each set into clusters of five
repetitions and one cluster. As a result of the analysis, the values in the first set were found to be more positive than
the other sets in almost all variables, and likewise, the first cluster of the first set (the first five repetitions) was found
to be more positive than all other clusters. It is suggested that such studies that provide real-time measurements can
guide the decision on the appropriate training volume (i.e.: sets and repetitions). One of the most well-known aspects
of applying diversity in training volume is to divide the repetitions in a set into clusters and complete the set by giving
short rests (i.e: dividing the number of repetitions in a set into 2-6 clusters and completing the set by applying 10-60
seconds of rest between the clusters), which is called the cluster set (CS) method (Tufano, 2016; Dello Iacono,
Martone, & Hayes 2020). Tufano, Brown, and Haff (2017) referred to the CS structure with total rest periods equal to
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Isoinertial Training in Female Handball

the traditional set(TS) as the rest-redistribution (RR) method. Due to the limited number of studies in isoinertial
resistance training, which has increased in popularity in recent years, sufficient application suggestions have not yet
been developed. In the literature review performed, no study was found comparing the RR method, in which rests are
distributed into sets, with the TS method in studies performed on the isoinertial training device. Considering this gap
in the literature, the present study aims to compare isokinetic knee joint strength, agility, sprint and jumping skills at
various angular velocities in elite female handball athletes by applying two different leg curl exercises for 8 weeks
during the competitive season and to compare whether there is a difference between the control (CG), TS and RR
groups and to present the effects to sports scientists and practitioners.

2. METHOD
2.1. Study Group

17 female handball players from the Anadolu University Handball team, competing in the Turkish Women's Handball
Super League in the 2020-2021 season, who are over the age of 18 and who have not had any serious health and
injury problems in the last 6 months, voluntarily participated in the study. The handball players (n=17) playing in the
same team were divided into 3 groups [control group (CG) n=6, traditional set group (TS) n=5, rest-redistribution
group (RR) n=6] by simple randomisation. Table 1. shows the descriptive statistics of the handball players. Ethics
committee approval was obtained from Eskisehir Technical University, Science and Engineering Sciences, Scientific
Research and Publication Ethics Committee. Before the tests and isoinertial training protocols, the subjects were
informed about the applications and a voluntary consent form was approved in writing.

Table 1. Descriptive statistics of the subjects

Handball players (n=17) CG (n=6) TS (n=5) RR (n=6)

Mean Sd. Mean Sd. Mean Sd. p
Age (year) 22.8 5.6 21.4 2.7 22.6 5.3 .874
Height (cm) 172.5 7.5 170 5.9 169.5 7.1 .736
Weight (kg) 69.1 13.8 65.5 10 63.6 8.1 .686
Body fat percentage (%) 23.6 4.9 20 4.9 18.9 4.4 .238

2.2.Study Design

Table 2. Study Design and Experimental Procedure

Anthropometric measurements
Warm-up on bicycle ergometer (5 min.)
Day 1 Stretching exercises (5 min.)
Active and squat jump tests (3 repetitions each)
Isokinetic knee joint strength measurement

Pre- and Post-

tests Static and dynamic warm-up (10 min.)

Day 2 Illinois Agility Test (3 repetitions)

20 m sprint test (3 repetitions)

Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday
Isoinertial H H
Exercise and Strengt | Technical Strengt | Technical ~ Technical League
Training Days Isoinertia tactics Isoinertia tactics tactics match Rest

standing leg curl prone leg curl
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2.3. Data Collection

On the first day, 5 minutes of bicycle ergometer (Monark, Cardio Care 827 E), and 5 minutes of static and dynamic
stretching exercises were performed as a warm-up protocol before the tests performed in the laboratory. On the
second day, 10 minutes of static stretching and dynamic warm-up were applied as a warm-up protocol before the
tests applied in the gym. The jump test measurements of the subjects were recorded using the My Jump 2 mobile
application. MyJump app provides reliable intersession and intrasession data, as well as valid measurements for
maximal jump height during fast and slow stretch-shortening cycle muscle actions, and during concentric-only
explosive muscle actions. (Gallardo-Fuentes, F. et al., 2016).

Following the protocol of the mobile application, before the tests, the vertical distance between the protrusion at
the front of the iliac bone and the ground was measured in the squat position with a knee joint angle of 90° and the
distance between the protrusion at the front of the iliac bone and the toe tip with the foot in the full plantar flexion
position in the supine position. The results were recorded in the mobile application for each athlete. In the jumping
tests, 3 repetitions were performed for both tests and the highest values in active and squat jumping were recorded.
Isokinetic muscle strength values of the subjects were measured with an isokinetic dynamometer (Humac Norm
Testing & Rehabilitation System, USA) eccentrically/concentrically for the dominant and non-dominant joint at angular
velocities of 60°.sec-1, 180°.sec-1 and 300°.sec-1 in the knee joint extension and flexion movements. The subjects
performed 3 trial repetitions and 5 maximal repetitions and the highest value was taken as the peak torque value. The
dynamometer and seat settings related to the device were adjusted on the test day as specified in the manufacturer's
user manual. Verbal encouragement was provided to the subjects during the tests.

For the agility test, a 5m-wide, 10m-long area was placed in the handball court with 4 funnels placed at the corners.
In the center of the area, 4 funnels with a distance of 3.3m between each one were arranged on a straight line and a
track was prepared. The test track consisted of a 40 m straight run with 1800 turns every 10 m at the edges and a 20
m slalom run between the funnels with 180° and 360° turns in the middle section. Photocells were placed at the start
and end points of the Illinois agility test course. Before the Illinois agility test, the test was introduced in a practical
way. Prior to the test measurements, the subjects were asked to perform 2 repetitions at a light pace. Afterwards,
each subject was tested 3 times with maximum effort. Verbal encouragement was provided to the subjects throughout
the test administration. The subjects rested for at least 3 minutes between repetitions. The best performance of each
subject was evaluated. Figure 1 shows the schematic of the test.
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Figure 1. Illinois Agility Test (Raya et al., 2013)

The 20 m sprint test was used to evaluate the speed performance of the subjects. The 20 m sprint track was set up
in the handball court with photocells at the beginning and end of the track. The 20 m sprint test was performed 3
times. Between 3 repetitions, at least 3 minutes of rest was given for each subject. The best time of each subject was
evaluated.
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Before the isoinertial strength training, 2 familiarization sessions were performed in order to adapt to the isoinertial
training method. The CG continued their in-season team training during the 8-week training intervention but did not
participate in isoinertial strength training. A total of 2 sessions of leg curl isoinertial strength training per week, one
session standing and one prone, were added to the normal training schedule for the TS and RR groups. Isoinertial leg
curl training was performed unilaterally for the right and left leg. Standing leg curl exercise for the right and left leg
was performed on Monday and lying leg curl exercise for the right and left leg was performed on Wednesday. The TS
group performed a total of 27 repetitions of isoinertial strength training with 3 sets of 9 repetitions and 60 seconds of
rest between the sets. The RR group performed 9 sets of 3 repetitions with 15 seconds of rest between the sets for a
total of 27 repetitions of isoinertial strength training. Total rest periods and total number of repetitions were kept equal
for the two groups practicing isoinertial strength training. After each repetition performed by the subjects, the power
outputs and set values of the repetitions were monitored instantaneously from the tablet connected to the device.
After each athlete completed a session, the training was recorded in the Desmotec app for Android (Dsoft). Since the
isoinertial training method requires at least one repetition to initiate the rotation of the belt attached to the wheel, the
TS group performed 3 repetitions before each set (i.e., 9 repetitions in total) and the RR group performed 1 repetition
before each set (i.e., 9 repetitions in total). Trial repetitions were not taken into account in power output calculations.
The subjects performed the trial repetition at a light pace and then performed the other repetitions with maximum
effort. Since the operating practice of the isoinertial training device is to maintain the speed applied in the concentric
phase in the eccentric phase, the subjects were asked to exert maximum effort in the concentric phase, resist the
movement in the eccentric phase and restart the concentric phase in the last 1/3 of the eccentric range of motion.
The same inertial load was used throughout the study (Desmotec, large inertial load disk = 0.02 kg-m2, Italy).

Image 2. Standing isoinertial leg curl exercise
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2.4. Statistical Analysis of Data

The performance data obtained as a result of the tests applied to the handball players were analyzed with the SPSS
22.0 statistical package program. All values were given as mean and standard deviation. Normality of the data was
determined by examining the results of the Shapiro Wilk test, skewness and kurtosis values and histogram graphs.
Skewness and kurtosis values were taken as £3 (Tabachnick & Fidel, 2013). One-way analysis of variance (Anova test)
was used to evaluate the inter-group differences and Paired T-test was used to determine the intra-group differences.
Repeated measures ANOVA with 2x3 (group and time) was used to compare isoinertial training outcomes in the TS
and RR groups.

3. FINDINGS

In this section, as a result of the 8-week isoinertial leg curl training with different setting methods, the differences
between the groups in terms of dynamic athletic performance and isokinetic knee joint strength in the pre-test and
post-test data are presented in tables.

3.1. Comparisons of Inter-Group Pre-Test Values

Table 3. Table of dynamic athletic performance pre-test values between the groups

CG (n=6) TS (n=5) RR (n=6)
Tests Mean SD Mean SD Mean SD F p
20 m Sprint (sec.) 3.51 .264 3.37 212 341 .155 .709 .509
SJT (cm) 22.42 4.331 25.29 4.26 22.14 4.482 .846 .450
AJT (cm) 23.60 3.626 26.11 4.012 24.44 4.738 .504 .615
Agility (sec.) 17.66 1.418 16.66 1.092 16.95 .639 1.230  .322

Not. **p<0.001; *p<0.05. SJT=Squat jump test; AJT=Active jump test; CG= Control Group (n=6); TS= Traditional Set (n=5); RR= Rest
Redistribution(n=6); SD = Standard Deviation

When the statistical procedures are evaluated, it is observed that there is no statistically significant difference in any
value between the dynamic athletic performance pre-test data of the groups. When the results are evaluated, it is
seen that the groups have similar characteristics.

Table 4. Table of isokinetic knee joint force peak torque pre-test values between the groups

CG (n=6) TS (n=5) RR (n=6)
Tests Mean SD Mean SD Mean SD F p
. :
60°.sec-1 dominant leg 143.66 2069  167.2 39.93 1495 1881  1.09  .363
extensor (N-m)
o :
Ny L dominantleg flexor 9953 1026 1104 20.1 100.83  18.68  .648  .538
180°.sec-1 dominant leg
axtensor (N-m) 97.16 1172  107.4 24.41 84.66  16.76  2.23  .144
. -
(1:211')5“ 1 dominant leg flexor . 11.59 84.6 17.5 62.66 1467  3.08  .077
. -
300°.sec-1 dominant leg 69.33 8.93 78.2 16.6 68.66 10.59  1.01  .387

extensor (N-m)
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300°.sec-1 dominant leg flexor

53.66 14.55 67.6 11.86 56.66 11.2 1.78 204
(N-m)
60°.sec-1 non-dominant leg
extensor (N-m) 139.83  19.09  153.8 36.01 144.5 15.51 463 .639
o -

60°.sec-1 non-dominant leg 100.16 7.3 103.6 23.49 99.16 13.4 120 .888
flexor (N-m)

o o
180°.sec-1 non-dominant leg 97.5 1682  105.0 18.78 90.66 1245  1.08  .363
extensor (N-m)
180°.sec-1 non-dominant leg
flexor (N-m) 73.16 9.1 79.6 13.35 71.0 12.08 804 467

o -
300°.sec-1 non-dominant leg 74.33 11.34 77.0 11.72 67.16 7.8 1.364  .288
extensor (N-m)

o o
300°.sec-1 non-dominant leg 55.16 9.32 62.0 12.4 55.0 11.02  .713  .507

flexor (N-m)
Not. **p<0.001; *p<0.05. CG= Control Group (n=6); TS= Traditional Set (n=>5); RR= Rest Redistribution(n=6); SD = Standard Deviation

3.2. Comparison of the Test Results of the Groups
Table 5. Intra-group differences obtained by subtracting the post-test data of the groups from the pre-test data

CG (n=6) TS (n=5) RR (n=6)
Tests Mean SD Mean SD Mean SD F 1)
20 m Sprint (sec.) 0.010 .050 -0.040 .068 -0.021 .053 1.083 .365
SJT (cm) 1.026 1.374 -0.262 1.173 3.566* 1.602 10.691 .002*
AJT (cm) -0.003 1.20 0.754 1.189 2,793%* 1.382 7.779 .005*
Agility (sec.) -0.050 0.212 -0.142 0.208 -0.110 .158 324 729

Not. ¥*p<0.001; *p<0.05. SJT=Squat jump test; AJT=Active jump test; CG= Control Group (n=6); TS= Traditional Set (n=5); RR= Rest
Redlstribution(n=6),; SD = Standard Deviation

In terms of the statistical procedures, when the pre-test and post-test differences were compared between the 3
setting method groups, it was seen that there was no difference in dynamic athletic performance data between the
CG and TS groups, while there was no difference in the sprint and agility tests in the RR group, and the pre-test and
post-test differences of the RR group showed significant differences (SJT (p=0.02*), AJT (p=.005*)) compared to the
CG and TS groups. When the differences obtained from the dynamic athletic performance post-test pre-test results
between the groups were evaluated, a significant difference was observed only in the jumping tests of the RR group
compared to the other groups.
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Table 6. Differences of isokinetic knee joint force peak torque post-test pre-test results of the groups

CG (n=6) TS (n=5) RR (n=6)
Tests Mean SD Mean SD Mean SD F p
o -
60°.sec-1 dominant leg 3.50 8.80 -3.40 12.32 0.83 11.12 567  .580
extensor (N-m)
o X
60°.sec-1 dominant leg flexor o, 408  -2.60 5.77 233 1043 327 727
(N-m)
180°.sec-1 dominant leg
extensor (N-m) 3.50 8.89 2.60 8.53 -0.16 8.70 285 756
o -
(132‘1')5“ 1 dominant leg flexor  , .. 4.13 -0.40 11.52 4.16 8.44 418 .666
o X
300°.sec-1 dominant leg 033 1109 4.20 8.84 1.66 608 352  .709
extensor (N-m)
300°.sec-1 dominant leg flexor 0 10.21 -2.60 4.27 4.33 3.14 1483  .261
(N-m)
o -
60°.sec-1 non-dominant leg 7.16 7.35 2.20 7.39 2.50 1429 416  .668
extensor (N-m)
o o
60°.sec-1 non-dominant leg 0 428  -0.60 0.89 033 742 019  .981
flexor (N-m)
o -
180°.sec-1 non-dominant leg 2.33 8.61 3.40 12.66 -0.50 9.48 220 .806
extensor (N-m)
180°.sec-1 non-dominant leg
flexor (N-m) 5.66 5.27 4.80 11.69 4.33 8.04 038  .963
o o
300°sec-1 non-dominantleg .5 559 4 10.35 0.33 6.88 245  .786
extensor (N-m)
o -
300°.sec-1 non-dominant leg 4.00 6.75 3.20 8.10 1.83 9.28 109  .897

flexor (N-m)
Not. **p<0.001; *p<0.05. CG= Control Group (n=6); TS= Traditional Set (n=5); RR= Rest Redistribution(n=6); SD = Standard Deviation

When the post-test and pre-test differences in isokinetic knee joint strength were compared between the groups, it
was observed that there was no significant difference in any angular velocity between the groups. It is observed that
practicing a total of 16 sessions of isoinertial leg curl training in 8 weeks during the season in a women's handball
team at the topflight will not provide a significant improvement in isokinetic knee joint (concentric/concentric) strength.

4. DISCUSSION

When the pre-test and post-test values of the subjects were compared, a significant difference was found in the
jumping tests in the RR group. There was no significant difference in other dynamic athletic performance test data in
the 3 groups. Additionally, in the isokinetic knee joint strength tests applied to all 3 groups, a significant difference
(p=0.20*) was found between the pre-test and post-test values of 300°.sec-! dominant leg flexor only in the RR
group. Another comparison in this study was to compare the isoinertial concentric and eccentric power outputs (W) of
the two setting groups at the beginning (week 1), middle (week 4) and end (week 8) of the training period. In the
evaluations, although an increase in isoinertial power output was obtained during the training process, no significant
difference was found between the two groups except for the dominant leg standing leg curl eccentric power output
(p=0.035%).
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Time-motion analysis shows that handball players spend less time in running speeds defined as sprinting. This may be
due to the small effective playing field in handball, which does not allow players to reach maximum speed. In the
present study, 20 m sprint test, which is the length at which athletes can usually cover distance at high speeds, was
used, considering that the field players cannot enter the 6-meter-long defensive areas of the two teams in the 40 m-
long playing field of handball. When the 20 m sprint performance pre-test and post-test data were evaluated, it was
seen that there was a regression for the CG (from 3.518 £+ 0.264 sec to 3.528 + 0.288 sec) and this result did not
create a statistically significant difference (p=0.651, p>0.05). When the test data were evaluated in the 20 m sprint
performance for the TS group, an improvement was observed (from 3.37 £ 0.212 sec to 3.33 £ 0.241 sec). However,
when statistical procedures were evaluated, this improvement did not create a statistically significant difference
(p=0.264, p>0.05). When the test data were evaluated for the RR group, an improvement was observed (from 3.41
+ 0.155 sec to 3.39 + 0.151 sec), but when the statistical procedures were evaluated, this improvement did not
constitute a significant difference (p=0.361, p>0.05). According to these results, there was no significant difference
in the differential statistics between the 3 groups (p=0.365, p>0.05).

When other studies in which sprint performance was evaluated with the isoinertial method were examined, it was
observed that Nunez et al. (2018) divided male athletes into two groups and performed unilateral lunge exercise or
bilateral squat exercise with the Isoinertial method for 6 weeks, 2 sessions per week. The researchers used the 10 m
sprint test and found no significant difference between the pre-test and post-test data in terms of development in both
groups. Sabido et al. (2017) applied half squats and unilateral lunges to male handball athletes for 4 sets of half squats
and unilateral lunges, 7 repetitions per set, consisting of one session per week for 7 weeks, and compared the pre-
test and post-test results by equalizing the training volumes of the control group and the isoinertial experimental
group. For the 20 m sprint performance, there was no significant difference between the pre-test and post-test results,
although an improvement was obtained in both groups. When the data in the present study are evaluated, it is seen
that two different setting methods do not create a significant difference in 20 m sprint performance compared to the
control group, but the fact that there is a small amount of regression in the control group and a small amount of
improvement in both training groups suggests that increasing the number of subjects and sessions in such a study or
increasing the duration of the study may give more significant results in sprint performance.

One of the parameters frequently used in the defense and attack phase in handball is jump (Michalsik, Madsen, &
Aagard, 2015). In the present study, the active jump test (AJT) and squat jump test (SJT) were compared as jump
tests. When the differences between the pre-test and post-test results for AJT were evaluated, it was seen that the
results of the two tests were very close to each other in the CG (pre-test: 23.608 £ 3.62 cm, post-test: 23.605 + 3.39
c¢m) and there was no significant difference (p=0.995, p>0.05). In the TS group (pre-test: 26.112 £ 4.01 cm, post-
test: 26.866 + 3.97 cm), there was an improvement in the post-test compared to the pre-test, but this was not
significant (p=0.229, p>0.05). There was a significant difference (p=0.004, p<0.05) in the RR group (pre- test: 24.400
+ 4.73 cm, post-test: 27.233 £ 4.88 cm). In the comparison of the difference between the post-test and pre-test
differences between the groups, it is seen that this change in the RR group creates a significant difference (p=0.005,
p<0.05). When the differences between the pre-test and post-test results for SJT were evaluated, it was seen that
there was an increase in the CG group (pre-test: 22.425 £ 4.33 cm, post-test: 23.451 £+ 3.35 cm), but this did not
create a significant difference (p=0.005, p<0.05). For the TS group (pre-test: 25.298 £ 4.26 cm, post-test: 25.036 +
3.19 cm), although there was a slight decrease, the results of the two tests gave similar results and this did not create
a significant difference (p=0.664, p>0.05). For the RR group (pre-test: 22.146 + 4.48 cm, post-test: 25.713 £+ 4.51
cm), there was a significant difference (p=0.003, p<0.05). In the comparison of the difference between the post-test
and pre-test differences between the groups, it is seen that this change in the RR group is a significant difference
(p=0.002, p<0.05). When the results are analyzed, it is seen that similar results were obtained in the two jump tests
(SJT and AJT) and a significant difference was observed only in the RR group. To the best of our knowledge, the most
important finding in the present study, which is the first study in which the isoinertial and cluster setting methods were
applied, is that while no significant difference was obtained in jump performance with the TS method, it should be
underlined that the RR method provides significant improvement and creates a significant difference. When the effect
of other studies conducted with the isoinertial method on jump performance is examined, in the study conducted by
Sabido et al. (2017) in which 4 sets of half squats and unilateral lunges for 7 repetitions per set consisting
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of one session per week for 7 weeks was applied to male handball athletes, a small improvement was found in AJT
performance in the same extent as the control group and it was stated that there was no significant difference between
the groups. Sagelv et al. (2020) evaluated the effects of isoinertial squats and barbell squats with 85% 1TM for 6
weeks using AJT for jump performance. When the pre-test and post-test results were evaluated, the researchers stated
that there was a significant difference in both training groups and that squatting with the isoinertial method had a
positive effect on jump performance. Maroto-Izquierdo, Garcia Lopez, and De Paz (2017) applied 4 sets of 7 repetitions
of isoinertial leg press and 7 TM 4 sets of traditional leg press for 6 weeks (15 sessions) to male handball athletes and
compared dynamic athletic performance data according to pre-test and post-test results. The researchers, who used
both AJT and JT, stated that there was a more significant difference in both jump tests in the isoinertial leg press
training group compared to the traditional leg press group, while AJT performance showed more improvement than
JT performance. In the study conducted by Coratella et al. (2019) in which semi-professional soccer players practiced
isoinertial squats (inertial load = 0.11 kg-m-2) and traditional squats (80% - 1 TM) for 8 weeks, 1 session per week
during the season, both AJT and JT were used. The researchers found a significant difference between the pre-test
and post-test results in the jump tests in both training groups and stated that the effect size in the isoinertial method
was moderate and the effect size in the traditional method was small.

In the present study, there was no significant difference in jump performance in both jump tests in the control and
TS groups, while a significant difference was found in both jump tests in the RR group. When the findings are
evaluated, it is expected to find a significant difference in the jump tests in which the tensile-shortening cycle occurs
in an eccentric-based training method, while it seems to be a remarkable result that there is a significant difference
between the two sets of isoinertial training groups. In the isoinertial method, it is emphasized and expected from the
athlete to perform the concentric initiation movement at maximum speed in the first repetition of the exercise after
the trial repetitions, which may have led to this finding as more initiation movements were performed in the RR group.
However, the small number of subjects, which is one of the most important limitations of this study, and the fact that
the study constitutes the first setting study conducted in such a method arouses curiosity about what results can be
yielded by a similar study with a larger number of subjects or a longer training period.

In handball, agility performance is taken into consideration to understand the abilities and physical levels of players
(Popowczak et al., 2021). The ability to accelerate, stop quickly, change direction, and accelerate again is an important
part of a handball player's skills (Bayraktar, 2017; Esfahankalati & Venkatesh, 2013). The Illinois agility test, which
includes all of these criteria, was used to evaluate agility performance in this study. When the differences between the
pre-test and post-test results for the Illinois agility test are evaluated, although there is a very small amount of
improvement in the CG (pre-test: 17.665 £ 1.418 sec, post-test: 17.615 £ 1.519 sec), the results of the tests are
almost the same. This resulted in no significant difference between the pre-test and post-test measurements of agility
performance in the CG (p=0.590, p>0.05). In the TS group (pre-test: 16.668 £+ 1.092 sec, post-test: 16.526 + 0.911
sec), despite a small amount of improvement, there was no significant difference between the pre-test and post-test
results (p=0.203, p>0.05). There was also an improvement in the RR group (pre-test: 16.955 £ 0.639 sec, post-test:
16.845 £ 0.721 sec), but this improvement was not significantly different (p=0.150, p>0.05). Although there were
more positive results in the difference of post-test and pre-test differences for both of the training groups compared
to the control group (CG: -0.050 + 0.212; TS: -0.142 + 0.208; RR: -0.110 + 0.158), no significant difference was
found in the comparison of the differences of the 3 groups (p=0.729, p>0.05).

When the impact of other studies conducted with the isoinertial method on agility performance is examined, it was
observed that Fiorilli et al. (2020) compared the pre-test and post-test results of dynamic athletic performance in
young male football players by applying specific football exercises with the isoinertial and plyometric methods for 6
weeks. Using the Illinois agility test to evaluate agility performance, the researchers found a significant difference
between the pre-test and post-test results in the isoinertial training group, while the improvement in the plyometric
training group did not make a significant difference. Coratella et al. (2019) had semi-professional football players
perform isoinertial squats (inertial load=0.11 kg'm-2) and traditional squats (80% - 1 TM) for 8 weeks, 1 session per
week during the season and used the T-test to measure agility. The authors compared the pre-test and post-test
results and found a significant difference in the isoinertial group in the T-test, while there was no significant difference
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in the control group. Madruga-Parera et al. (2020) compared the development of motor skills by applying isoinertial
training and cable training methods with handball-specific exercises for 8 weeks and evaluated the change of direction
performance with COD180 and RCOD tests. In the COD180 test, subjects performed two 180° direction changes for
both dominant and non-dominant leg using the same leg in each trial. The first change of direction was performed 7.5
m after the start and the second one was performed 5 m after the first change of direction. The RCOD test involved
eight continuous repetitions of a 10-meter sprint requiring a 180° direction change halfway through each 10-meter
sprint (5 m). When the results were examined, the authors did not find a significant difference between the two
training groups in the COD180 test, but in the RCOD test, they reported a significant difference in favor of the isoinertial
training group, especially for the dominant leg. However, the training volume of the study was much higher than the
present study. The researchers implemented 3 different functional movements, 3 sets of 12 repetitions per set, as a
training intervention and performed 2 sessions per week.

Although it is thought that an eccentric-based training can improve performance in an agility test involving change
of direction by causing better deceleration and acceleration (Fiorilli et al., 2020), the reason why no significant
difference was obtained in highly trained female athletes in the present study may be that the duration of the study
was short for this level and the athletes were already at a high level in their pre-test performance (Agility pre-test
results: CG: 17.66; TS: 16.68; RR: 16.95). According to the Illinois Agility Test norm values reported by Brown and
Khamoui (2012), agility times below 17.0 seconds for female athletes are considered “excellent,” and those between
17.0 and 17.9 seconds are considered “good.” Therefore, the pre-test results of the participants indicate that they
were already performing within these high-performance ranges before the intervention, which may have limited the
potential for further improvement.

In the present study, in addition to evaluating the effect of isoinertial hamstring training on dynamic athletic
performance, the effect of isokinetic muscle strength, which is commonly used to assess injury risk in athletes, was
also examined. When the results were analyzed, a significant difference (p = 0.02, p < 0.05) was observed between
the pre-test and post-test results in the dominant leg flexion movement at 300°'s-1 only in the RR group, while no
significant differences were found in other isokinetic test parameters.

When other studies in the literature involving the isoinertial method and isokinetic strength tests were examined, it
was seen that Maroto-Izquierdo et al. (2020) compared the pneumatic training method, which provides a constant
force production with a pressurized air, with the isoinertial training method in elite male handball athletes. Unlike the
present study, the authors used upper extremity exercises and tested shoulder joint strength at angular velocities of
60, 180 and 240°.sec-1 in pre-test and post-tests by training two separate groups with these methods for 6 weeks.
When the results of the study were analyzed, the authors stated that there was a significant improvement in all angular
velocities for both groups and that the improvement was more significant for the isoinertial group, especially in peak
torques at angular velocities of 60 and 240°.sec-1 in internal rotation. Monajati et al. (2018) equalized the groups they
used in terms of the number of male and female subjects and applied 6 similar lower extremity movements in the
isoinertial and traditional training methods for 6 weeks among recreational-level volleyball players and used 60°.sec-
1 hamstring eccentric peak torque, 60°.sec-1 hamstring concentric peak torque and 60°.sec-1 quadriceps peak torque
as isokinetic test evaluation. As a result of the study, the researchers reported a significant difference compared to
the pre-test with significant improvement for the 60°.sec-1 hamstring concentric peak torque, which was also tested
in the present study. In the study conducted by Coratella et al. (2019), hamstring and quadriceps strength in semi-
professional football players was evaluated with an isokinetic dynamometer as the subjects performed isoinertial squats
(inertial load=0.11 kg-m-2) and traditional squats (80% - 1 TM) for 8 weeks, 1 session per week during the season.
The researchers reported significant improvement in quadriceps and hamstring peak torques of both groups in the
post-test measurements. When acute studies in which the isokinetic test and isoinertial training method were
combined, Beato et al, (2019) examined the PAP effect to evaluate acute power gain after performing 3 sets of
isoinertial half squats with 6 repetitions per set in males who actively participated in sports, and reported that acute
power gain was obtained in quadriceps concentric peak torque, hamstring concentric peak torque and hamstring
eccentric peak torque after isoinertial half squat exercise (3-9 min). Beato et al. (2020) examined the PAP effect after
isoinertial squat and deadlift exercises in amateur male university athletes and concluded that both exercises would
acutely contribute to isokinetic hamstring eccentric peak torque. In general, when the studies in the literature are
evaluated, it is seen that they were performed with male athletes and athletes with less overall training volume
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compared to the sample group used in the present study. There is no study performing isokinetic evaluation by
combining the setting methods used in this study with the isoinertial method.

According to the findings of the present study, a significant difference was obtained only in the RR group in the
dominant leg flexion movement at an angular velocity of 300°.sec-1 in the pre-test and post-test comparisons, while
no significant difference was found in any angular velocity in the comparison of the groups with each other. The reason
for this may be that athletes training at a high level constituted the sample group and the study was conducted in the
middle of the second half of the season when the athletes had reached a certain strength level. Moreover, in the
isoinertial training protocol, the inertial load (large inertial load disk = 0.02 kg-m2) was kept constant throughout the
8-week training period to assess isoinertial strength gains. Since the speed of movement can change according to the
force applied by the athlete in this device, all athletes trained at different speeds, which made it difficult to evaluate
the development of the groups with an isokinetic dynamometer that gives constant angular velocity. The fact that
more significant improvement was obtained at an angular velocity of 300°.sec-1 in the RR group can be attributed to
this interpretation. As stated by Beato and Iacono (2020), who conducted a review study under the title "Implementing
flywheel (isoinertial) exercise in strength training: current evidence, practical recommendations, and future directions",
having athletes work with individual inertial load in the isoinertial method for scientific studies appears to be an
approach that is still not employed for this method.

Suggestions

For the literature, the present study serves as the first to compare the difference according to the number of sets and
repetitions in the isoinertial method as well as being a unique study conducted with the isoinertial method in  high-
level female athletes. In this study, despite the continuous increase in isoinertial power output, the effect on dynamic
athletic performance appeared to be small. However, the main finding of the study for setting methods is that more
significant improvement in jump performance can be achieved using the RR method. Conducting a similar study with
different sample groups or high-level athlete groups in a different period of the season or with a longer training
intervention period may reveal different results. It should also be noted that the sample size in this study is small the
study included only one handball team. The application of a similar study to a larger sample group can make a
significant contribution to the literature. Another notable point is that the high standard deviation in the group averages
may have been affected by the training interventions of the athletes at different levels. Conducting future studies with
individualized training loads for the isoinertial method can make a significant contribution to the literature.
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Ozet

Bu arastirma, Universiteye 6zel yetenek sinavlari ile kabul edilen égrencilerinin dzgliven diizeylerini karsilastirmak ve bu diizeyleri
cesitli demografik ve bireysel degiskenler agisindan incelemek amaciyla gergeklestirilmigtir. Aragtirmanin evrenini, Erzincan Binali
Yildinm Universitesine 6zel yetenek sinavi ile kabul edilen tiim 6drenciler olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise Guzel
Sanatlar Fakiiltesi Resim Bolumi, Egitim Fakdiltesi Resim Egitimi ve Mizik Egitimi Bélimleri ile Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor
Yoneticiligi ve Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bélimlerinde 6drenim gdren toplam 314 goniilli 6grenci olusturmaktadir.
Aragtirmada veri toplama araci olarak, bireylerin 6zglven dizeylerini belirlemek amaciyla Akin (2007) tarafindan Tirkceye
uyarlanan Ozgiiven Olcedi kullaniimistir. Elde edilen veriler, normal dagiim géstermedidi icin Mann-Whitney U, Kruskal-Wallis ve
Spearman Korelasyon testleri gibi non-parametrik istatistiksel analiz teknikleri ile degerlendirilmistir. Arastirma bulgularina gore,
erkek katilimailarin 6zgiiven dizeylerinin kadin katiimcilara kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmistir. Ayrica,
kendilerini yetenekli olarak dederlendiren bireylerin &zgliven puanlarinin, kendilerini yetenekli gérmeyen katiimcilara gére daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Akademik basari diizeyinin artisi, 6zellikle dis 6zgiiven boyutunda olumlu bir etki yaratmistir. Bunun
yani sira, ailede sanat veya sporla ilgilenen bir bireyin varligi, 6grencilerin 6zgliven gelisimine anlaml bigimde katki saglamis; bu
durum bireylerin kendini ifade etme becerisi ve yetkinlik algisini gliclendirmistir. Sonug olarak, arastirma, sanat ve spor temelli
egitim alan Ogrencilerin 6zgiiven gelisiminde bireysel algi, cevresel destek ve akademik basari diizeyinin belirleyici unsurlar
oldugunu ortaya koyarak alan yazina katki saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Mizik, 6zgliven, resim, spor

Abstract

This study was conducted to compare the self-confidence levels of students admitted to the university through special talent
examinations and to examine these levels in terms of various demographic and individual variables. The population of the study
consists of all students admitted to Erzincan Binali Yildinm University through special talent examinations. The sample includes a
total of 314 volunteer students enrolled in the Painting Department of the Faculty of Fine Arts, the Art Education and Music
Education Departments of the Faculty of Education, and the Sports Management and Physical Education and Sports Teaching
Departments of the Faculty of Sport Sciences. As a data collection tool, the Self-Confidence Scale adapted into Turkish by Akin
(2007) was used to determine the participants’ self-confidence levels. Since the data did not show a normal distribution, they were
analyzed using non-parametric statistical techniques such as the Mann—Whitney U test, Kruskal-Wallis test, and Spearman
correlation analysis. The findings revealed that male participants had significantly higher self-confidence levels than female
participants. Moreover, individuals who perceived themselves as talented exhibited higher self-confidence scores compared to
those who did not consider themselves talented. It was also found that an increase in academic achievement had a positive effect,
particularly on external self-confidence. Additionally, the presence of a family member involved in art or sports significantly
contributed to the development of students’ self-confidence, enhancing their self-expression and perceived competence. In
conclusion, the study demonstrated that individual perception, environmental support, and academic achievement are key
determinants of self-confidence development among students pursuing artistic and sports-based education, thereby contributing
valuable insights to the related literature.
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1. GIRIS

Universiteye kabul siirecleri genellikle merkezi sinavlar araciliiyla yiiritiilse de 6zel yetenek sinavlarina dayanan sanat
ve spor gibi alanlar daha ayirt edici ve bireysellestirilmis bir secim yolu izlemektedir. Bu yetenek temelli sinavlar yalnizca
ogrencilerin akademik basarisini degil, ayni zamanda sanatsal yatkinlik, fiziksel yeterlilik ve psikolojik hazirlik gibi 6znel
nitelikleri de degerlendirir (Kabakgi ve Koyuncu, 2008). Ozel yetenek sinavlari, dgrencilerin belirli bir disiplindeki dzel
yeteneklerini degerlendirmek amaciyla tasarlanmistir. Bu sinavlar yoluyla segilen 6grenciler genellikle glglii bir 6z-
deder duygusuna sahiptir ve becerileri belli bir yeterlilik diizeyine ulasmistir. Ancak, basarilarin sosyal etkilesimli
performanslara bagli oldugu sanat ve spor gibi disiplinlerde, psikolojik iyi olus ve 6z giiven kritik bir rol oynamaktadir
(Antonio, 2023; Chen ve ark., 2024; Moratelli ve ark., 2023; Kpame ve Richard, 2020). Yiksek 6z glivene sahip
bireyler, performans sirasinda daha az kaygi yasarlar, daha iyi odaklanirlar ve basariya ulasma olasiliklar daha
yuksektir (Alivernini ve Lucidi, 2011; Bandura, 1982; Khanbeiki, 2024; Siregar ve ark., 2023; Tian ve Wang, 2023).

Bandura (1977), 6z glivenli bireyin belirli bir gérev ya da etkinligi basariyla yerine getirme yetenegine olan inanci
olarak tanimlar. Bandura’nin Sosyal Bilissel Kurami’na gore bireyler cevrelerinden ve diger insanlardan etkilenir; bu
etkiler 6z giiven gelisiminde merkezi bir rol oynar. Bu kuramda, 6z yeterlilik kavrami 6z glivenin temel bir bileseni
olarak vurgulanir. Bandura (2001), 6z glivenin dort temel kaynadini tanimlar: ustalik deneyimleri (6nceki basarilar
bireyin kendi yeteneklerine olan inancini artirir), dolayll deneyimler (baskalarinin basari ya da basarisizliklarini
gdzlemlemek bireyin 6z givenini etkileyebilir), sosyal telkin (olumlu geri bildirim ve cesaretlendirme, bireyin kendi
yeteneklerine olan inancini artirir) ve fizyolojik/duygusal durumlar (duygusal ya da fiziksel durumlar algilanan yeterliligi
etkiler). Oz yeterlilik, bireyin belirli bir gérevi yerine getirme yetenegine olan inancini ifade eder ve motivasyonu,
davranislari ve problem ¢ézme stratejilerini dnemli dlciide etkiler (Bandura ve Adams, 1977). Oz giiven ve 6z yeterlilik
diizeylerinin gelisimi, yalnizca bireysel basariyla degil, ayni zamanda bireyin icinde bulundudu sosyal cevre, aile destegi,
egitimsel baglam ve kiiltiirel dederlerle de yakindan iliskilidir (Arias-Chavez ve ark., Cutrona ve Russell, 1990; 2020;
Sdmer, 2000).

Sporla ugrasmak, bireylerin fiziksel yeterlik algilarini gliclendirmenin yani sira sosyal destek mekanizmalarini da
pekistirerek 6z gliven dlizeyleri tUzerinde olumlu etkiler olusturur (Fox, 2000; Bowker, 2006). Benzer sekilde, sanatla
ugrasmak da ifade yetenegini, estetik duyarliidi ve yaraticiligi gelistirme yoluyla 6z glivene katki saglar (Bower ve
Carroll, 2015; Winner, 2006). Bununla birlikte farkli etkinlik alanlarinda gelisen 6z glivenin niteligi ve dizeyi gesitli
bicimlerde farklilagabilmektedir. Takim temelli faaliyetlerin sosyal aidiyet ve liderlik yonelimini destekledigi, bireysel
odakli sanatsal ugraslarin ise icsel farkindalik ve 6z kesif slireglerini 6ne gikardigi varsayilmaktadir. Bu farkliliklarin 6z
givenin olusum ve diizeyine yansimalarinin incelenmesi, alan yazin agisindan anlamh bir arastirma yonelimi olarak
degerlendirilebilir.

2. YONTEM

2.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Universiteye ozel yetenek sinaviyla alinan 6drencilerin dzgiiven diizeylerinin incelenmesi hem bireysel gelisim
stireclerini hem de egitim sisteminin psikolojik etkilerini anlamada énemli bir arastirma alanidir. Ozel yetenek sinavlari,
ogrencilerin bir alandaki yetenek ve becerilerini dlger. Bu tiir sinavlarla segilen dgrenciler, jiri 6niinde performans
sergilediklerinden genellikle giiclii bir 6zgliven algisina sahip oldugu distinilmektedir. Bu baglamda, yetenek temelli
bir secim siirecinin 6grencilerin 6zglivenini nasil sekillendirdigi 6nemli bir arastirma sorusu olusturur. Arastirma
bulgulan, bireylerin 6zgiiven gelisimini etkileyen faktorlerin daha iyi anlasilmasina katki saglayarak, egitim ortamlarinda
daha kapsayici ve destekleyici politikalarin gelistirilmesine olanak tanimasi beklenmektedir. Arastirma, 6zgivenin
sosyal-bilissel kuram gercevesinde, bireyin gevresel destek, kisisel yeterlik algisi ve basari deneyimleriyle sekillendigi
varsayimina dayanmaktadir (Bandura, 1977). Bu kurama gore, bireyin gegmis basari deneyimleri, sosyal cevreden
aldidi geri bildirimler ve kendine yonelik algisi 6zgliveni dogrudan etkiledigi varsayildigindan; sanat veya spor gibi
performans temelli alanlarda 6grenim goren 6grencilerde, bu faktorlerin 6zgliven Uzerinde farkl dizeylerde etkili
olacagi 6ngorilmektedir.

2.2, Arastirmanin Modeli

Nicel arastirma tiirlerinden iliski arayici arastirma modeli kullanilmistir. iligkisel tarama modeli, iki veya daha fazla
degiskenin arasinda beraber degisim varligini veya derecesini belirlemeyi amaclayan arastirma modelidir. Iliskisel
tarama modeli, korelasyon ve karsilastirma arastirmalari yapmamizi saglar (Karasar, 2004).
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2.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, Erzincan Binali Yildinm Universitesine 6zel yetenek sinavi ile kabul edilen tiim &grenciler
olusturmaktadir. Arastirmanin érneklemini ise Glizel Sanatlar Fakiiltesi Resim Bolimii, Egitim Fakultesi Resim Egitimi
ve Miizik Egitimi Bolimleri ile Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Yoneticili§i ve Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Bolliimlerinde 6grenim goren toplam 314 goniilli 6grenci olusturmaktadir.

2.4. Arastirmanin Varsayimlan

Katiimailarin, anket sorularini anlayarak ve dogru olarak yanitladiklari; arastirmada kullanilan yontem ve tekniklerin
arastirmaya uygun oldugu; uygulanan istatistik yontem degerlendirmelerinin, gecerli ve glivenilir oldugu
varsayllmaktadir.

2.5. Arastirmanin Sinirhiliklar

Erzincan Binali Yildinm Universitesine 6zel yetenek sinaviyla kabul edilen, resim ve miizik egitimi ile spor bilimleri
fakiiltesinde okuyan, arastirmaya gondilli katilim saglayan, 18 yas Ustli 6grencilerle ve 6zgliven dlgedinden elde edilen
verilere uygulanan yontem, teknik ve analiz sonuglari ile sinirlandiriimistir.

2.6. Veri Toplama Araclan

Arastirmada, Akin (2007) tarafindan Tirkceye uyarlanan 6zgiiven o6lcedi kullaniimistir. Bu 6lgek, 33 maddeden
olusmakta olup, 2 alt boyuttan (i¢c 6zgliven ve dis 6zgiiven) ve 5 dereceli Likert tipi bir skala (Hicbir zaman- Her zaman)
icermektedir. Olcedin test-tekrar test giivenirlik katsayilari, dlcedin tamami icin .94, i¢ dzgiiven alt dlcedi icin .97 ve
dis 6zgiiven alt dlcedi icin .87 olarak belirlenmistir. Olcegin madde-toplam korelasyonlari .30 ile .72 arasinda
degismektedir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 165, en diisiik puan ise 33 olup, yiiksek puanlar bireyin yiiksek
0zglven diizeyini yansitmaktadir. Ayrica, 6lgek olumsuz maddeler icermediginden, alinan yiiksek puan, bireyin yiiksek
Ozguvenine isaret etmektedir.

2.7. Verilerin Toplanmasi

Veriler, gerekli etik izinlerin alinmasinin ardindan resim, miizik ve spor alaninda 6grenim gérmekte olan 6grencilerden
toplanmistir. Veri toplama stireci, arastirmanin amaci, kapsami ve gizlilik esaslari hakkinda katilimcilara 6n bilgilendirme
yapilmasini takiben, ders dncesi veya ders sonrasi uygun zaman dilimlerinde gergeklestirilmistir. Arastirmaya katilmaya
gondlli olan 6grencilere, anket formu ile birlikte aydinlatiimis onam formu daditiimis ve katiimcilarin formlari
arastirmaci gozetiminde doldurmalari saglanmistir. Bu siirecte, tiim katiimcilara arastirmaya katilimin tamamen
gonilliiliik esasina dayandigi ve elde edilen verilerin yalnizca bilimsel amaglarla kullanilacadi agikca belirtilmistir.

2.8. Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen veriler SPSS 21 programina aktarilmis, eksik veriye sahip anket formlari ve ug degerler veri
setinden gikarilmistir. Ardindan verilerin dagiimina iliskin normallik testi yapilmis; Kolmogorov-Smirnov testi, skewness
ve kurtosis degerleri incelenmistir. Sonuglara gére verilerin normal dagiimadigi belirlenmistir (George ve Mallery,
2019). Normallik analizine iliskin bulgulara gére I¢ Ozgiiven alt boyutu icin Kolmogorov-Smirnov degeri 0,11 (p<0,05),
Dis Ozgiiven alt boyutu icin 0,08 (p<0,05) olarak bulunmustur. Skewness ve kurtosis degerleri incelendiginde Ig
Ozgiiven alt boyutunun -0,63 ile 0,49; Dis Ozgiiven alt boyutunun ise -0,56 ile -0,04 araliginda oldudu gérilmustiir.
Bu sonuglar, verilerin normal dagiimdan sapma goésterdigini ortaya koymaktadir. Olcedin giivenirligini belirlemek
amaciyla hesaplanan Cronbach'’s Alpha katsayisi 0,91 olarak tespit edilmistir. Bu deder, 6lcme aracinin yiiksek diizeyde
guvenilir oldugunu ve 6lcedin %91 oraninda ic tutarliiga sahip oldugunu gostermektedir. Verilerin normal dagilmamasi
nedeniyle analizlerde non-parametrik testler tercih edilmistir. Bu dogrultuda, iki grup arasindaki farklari belirlemek icin
Mann-Whitney U testi, ikiden fazla grubun karsilastiriimasinda ise Kruskal-Wallis testi uygulanmistir. Analiz sonuclari
dogrultusunda elde edilen bulgular ilgili alt basliklarda ayrintili olarak sunulmustur.

2.9. Arastirmanin Etik Yonii
Erzincan Binali Yildirim Universitesi, insan arastirmalari sosyal ve beseri bilimlerin 28/11/2024 tarihli ve 10/02 protokol
numaral karari ile etik agidan uygun bulunmustur. Arastirma igin tim izinler alinmgtir.
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3. BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin branslara gére demografik bilgilerin frekans dagilimi
Degiskenler f %
Cinsiyet
Kadin 150 47,8
Erkek 164 52,2
Brans
Sanat 149 47,5
Spor 165 52,5
Brans
18-24 Yas 267 85
25-31 Yas 47 15
Akademik basari (AGNO)
Dustik (1,00-1,99) 20 6,4
Orta (2,00-2,99) 223 71
Yiksek (3,00-4,00) 71 22,6
Daha 6nce sahneye/ sergi/ miisabakaya dahil olma durumu
Evet 245 78
Hayir 69 22
Alanlarinda kendilerini yetenekli bulma durumu
Evet 280 89,2
Hayir 34 10,8
Aile bireylerinde sanatla veya sporla ilgilenen birinin olma durumu
Evet 196 62,4
Hayir 118 37,6
Not. n= 314

Tablo 1’ de katilimcilarin branslara gore cinsiyetleri, yaslar, akademik basarilarini degerlendirme durumlari, daha
once sahneye/ sergi/ musabakaya dahil olma durumu, alanlarinda kendilerini yetenekli bulma durumlari ve aile
bireylerinde sanatla veya sporla ilgilenen birinin olma durumu incelenmistir. Arastirmaya, 149 (%47,5) resim ve mizik
egitimi alan ve 165 (%52,5) spor bilimleri fakdltesi 6grencisi katilmistir.

Tablo 2. Katiimailarin cinsiyetlerine gére 6zglven duzeylerindeki farklik

Kadin Erkek Mann—Whitney U Y4 P

Ort. Ort.
ic Ozgiiven 139,98 173,53 9671.5 -3,27 ,00
Dis Ozgiiven 145,59 168,40 10513.0 -2,23 ,02

Not. **p< 0.001; *p < 0.05; Ort. = Ortalama, Z = standartiastiriimis test dederi; kadin (n=150), erkek (n= 164).

Tablo 2’ de katiimcilarin cinsiyetlerine gére 6zgiven dizeylerindeki farklilasma durumlar Mann-Whitney U testi ile
incelenmistir. Ic 6zgiiven (U= 9671,5; z= -3,27; p=,00) ve dis 6zgiiven (U= 10513; z= -2,23; p=,02) diizeylerinde
anlamh duzeyde farkhliklar tespit edilmistir (p<,05). Her iki 6zgliven alt boyutunda da erkeklerin 6zgiiven puanlari
kadinlara gore daha yiiksek oldugu goériilmektedir.

Tablo 3. Katiimcilarin branglara gére 6zguven dizeylerindeki farkhlik

Sanat Spor Mann—Whitney U Y4 P

Ort. Ort.
I¢ Ozgiiven 154,99 159,77 11918.0 -47 ,64
Dis Ozgiiven 152,41 162,10 11534.0 -,94 ,34

Not. **p< 0.001; *p < 0.05; Ort. = Ortalama; Z = standartilastinimis test dederi; sanat (n=149), spor (n= 165).

Tablo 3" de katiimcilarin branglarina gére 6zglven dizeylerindeki farklilagma durumlar Mann-Whitney U testi ile
incelenmistir. Branglara gére anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (p>,05). Fakat 6zgiven puan ortalamalarin
yukseldikge 6zgliven puanlari da artmaktadir. Bu sebepten sporcularin ic 6zgliven ve dig 6zgiiven puanlarinin,
sanatcilardan daha yliksek oldugu séylenebilir.
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Tablo 4. Katilimcallarin yasa gore 6zgiiven duzeylerindeki farklilik

18-24 Yas 25-31 Yas Mann—Whitney U Y4 p

Ort. Ort.
ic Ozgiiven 156.49 163.22 6005.5 -47 .64
Dis Ozgiiven 157.90 155.26 6169.0 -.18 .85

Not, **p< 0.001; *p < 0.05; Ort. = Ortalama; Z = standartlastiriimis test dederi; 18-24 Yas (n=267); 25-31 Yas (n= 47).

Tablo 4’ de katilimcilarin yaslarina gére 6zgiven dlizeylerindeki farklilasma durumlari Mann-Whitney U testi ile
incelenmistir. Yaslarina gore 6zgiiven alt boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>,05).

Tablo 5. Katiimcilarin akademik basari durumlarina gére 6zguiven dizeylerindeki farkhlhk

Diisiik Orta Yiiksek x2 Sd. p

ort. ort. ort.
ic Ozgiiven 146.98 149.70 184.96 8.42 2 .01
Dis Ozgiiven 162.43 148.06 185.75 9.36 2 .01

Not, **p< 0.001; *p < 0.05; Ort. = Ortalama; x? = Ki-kare testi istatistigi; sd = serbestlik derecesi; Diistik (n=20),; Orta (n= 223); Orta (n=
71).

Tablo 5’ de katiimcilarin akademik basarilarini degerlendirme durumlarina gére 6zgiiven diizeylerindeki farklilasma
durumlari Kruskal Wallis testi ile incelenmistir. I¢ 6zgiiven (x2=8,42; sd= 2; p=,01) ve dis 6zgiiven (x2= 9,36; sd= 2;
p=,01) diizeylerinde anlamh diizeyde farkliliklar tespit edilmistir (p<,05). ic 6zgiiven ve dis ézgiiven puanlari
incelendiginde kendi akademik basarilarini yiiksek dederlendiren 6drencilerin, en yiliksek 6zgliven puanlarini aldigi
gorulmektedir.

Tablo 6. Katilimcilarin daha 6nce sahneye/sergi/miisabakaya dahil olma durumuna goére Ozgliven diizeylerindeki

farklihk
Evet Hayir Mann—Whitney U Y4 p
Ort. Ort.
i¢ Ozgiiven 158.45 154.12 8219.5 -.35 73
Dis Ozgiiven 160.50 146.86 7718.5 -1.10 27

Not, **p< 0.001; *p < 0.05; Ort. = Ortalama; Z = standartlastinimis test dederi; Evet (n=245); Hayir (n= 69).

Tablo 6’ da katiimcilarin daha dnce sahneye/ sergi/ misabakaya dahil olma durumuna gére 6zgliven dlizeylerindeki
farklilasma durumlari Mann-Whitney U testi ile incelenmis ve 6zglven alt boyutlarinda anlamli bir farkllk tespit
edilmemistir (p>,05).

Tablo 7. Katiimcilarin alaninda kendilerini yetenekli bulma durumuna gdre 6zgliven dizeylerindeki farkhlik

Evet Hayir Mann—Whitney U y 4 P
Ort. Ort.
ic Ozgiiven 164.48 100.04 2806.5 -3.91 .00
Dis Ozgiiven 164.06 103.47 2923 -3.68 .00

Not. **p< 0.001; *p < 0.05; Ort. = Ortalama; Z = standartiastinimis test degeri; Evet (n=280); Hayir (n= 34).

Tablo 7' de katihmcilarin alaninda kendilerini yetenekli bulma durumuna gore 6zgliven diizeylerindeki farklilasma
durumlari Mann-Whitney U testi ile incelenmistir. I¢ 6zgiiven (U= 2806,5; z= -3,91; p=,00) ve dis dzgiiven (U= 2923;
z= -3,68; p=,00) dizeylerinde anlaml diizeyde farklliklar tespit edilmistir (p<,05). Her iki 6zgliven alt boyutunda da
kendini yetenekli bulanlarin 6zgliven puanlari bulmayanlara gore daha yiiksek oldugu goérilmektedir.

Tablo 8. Katiimcilarin aile bireylerinden sanatla veya sporla ilgilenen birinin olma durumuna gore 6zglven
dizeylerindeki farklilasma

Evet Hayir Mann—Whitney U z P
Oort. ort.
i¢ Ozgiiven 166.11 143.20 9876.5 -2.17 .03
Dis Ozgiiven 165.44 144.31 10007.0 -2.00 .04

Not. **p< 0.001; *p < 0.05; Ort. = Ortalama; Z = standartlastirimis test dederi; Evet (n=196); Hayir (n= 118).
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Tablo 8" de katiimcilarin aile bireylerinde sanatla veya sporla ilgilenen birinin olma durumuna goére 6zgiiven
diizeylerindeki farklilasma durumlari Mann-Whitney U testi ile incelenmistir. I¢ 6zgiiven (U= 9876,5; z= -2,17; p=,03)
ve dis 6zgiiven (U= 10007; z= -2; p=,04) dlizeylerinde anlaml dlizeyde farklilklar tespit edilmistir (p<,05). Her iki
Ozgliven alt boyutunda da aile bireylerinden sanatla veya sporla ilgilenen birisi var olanlarin 6zgliven puanlar
olmayanlara gore daha yiiksek oldugu goriimektedir.

Tablo 9. Bagiml ve bagimsiz degiskenler arasindaki korelasyon

Daha dnce Alanlarinda Aile bireylerinde
Akademik sahneye/ sergi/ kendilerini sanatla veya
Cinsiyet Brans Yas B miisabakaya yetenekli sporla ilgilenen
asari . L
dahil olma bulma durumu birinin olma
_ durumu durumu
I¢ Ozgiiven ,18%* ,03 ,03 ,15%* -,02 -, 22%% -,12%*
Dis Ozgiiven ,13* ,05 -,01 ,14%* -,06 -, 21%* -, 11%*

Not. **p< 0.001; *p < 0.05; r = Spearman korelasyon katsayisi; n = 314.

Tablo 9’ da arastirmanin bagimh ve bagimsiz dediskenleri arasindaki iliski Spearman Correlations testi ile
incelenmigtir. I¢ 6zgiiven alt boyutunda; pozitif yénde en giiglii anlamli iligki cinsiyetle (r=,18; p<,01) gériiliirken
negatif yondeki en glcla iliski (r=-,22; p<,01) ise alanlarinda kendilerini yetenekli bulma durumu arasindadir. Dis
Ozgliven alt boyutunda; pozitif ydnde en glgli anlaml iliski akademik basariyla (r=,14; p<,01) gorilirken negatif
yondeki en guglu iligki (r=-,21; p<,01) ise alanlarinda kendilerini yetenekli bulma durumu arasindadir.

4. TARTISMA VE SONUC

Bu calisma, 0zel yetenek sinavlariyla tniversiteye kabul edilen 6drencilerin 6z gliven diizeylerinin; cinsiyet, brans, yas,
algilanan akademik basari, performans deneyimi (6rnegin sahne performanslari, sergiler veya yarismalar), bireyin
kendine atfettigi yetenek diizeyi ve sanat ya da sporla ilgilenen aile bireylerinin varligi gibi degiskenlere goére nasil
farklhlastigini incelemistir.

Calismanin en dikkat cekici bulgularindan biri, cinsiyetin 6z gliven dlizeyleri Uzerinde anlamh bir etkiye sahip
olmasidir. Erkek katihmcilar hem igsel hem de digsal 6z gliven boyutlarinda kadin katiimcilardan daha ytiksek puanlar
almistir. Bu sonug, bireysel davraniglar Uzerindeki toplumsal cinsiyet rollerinin etkisini agikca yansitmaktadir.
Geleneksel normlarin baskin oldugu Tirkiye gibi toplumlarda erkeklerden daha disa doniik, iddiali ve liderlik odakl
olmalari beklenirken; kadinlara genellikle daha uyumlu, temkinli ve gekingen roller atfedilmektedir. Bu toplumsal
beklentiler, kadinlarin 6z gliven dlizeylerinin daha dislk olmasina neden olabilir. Bu bulgu, Kling ve ark., (1999),
Simer (2000), Rahimi ve Abedini (2009) ile Asher ve ark., (2017) tarafindan yurGtilen 6nceki arastirmalari
desteklemektedir. Erkeklerin hem icsel hem digsal 6z gliven boyutlarinda daha yilksek puanlar almasi, kilttrel
faktorlerin bireysel psikoloji tizerindeki etkisini pekistirmektedir. Bu baglamda, toplumsal normlarin 6z gliven gelisimini
sekillendiren temel digsal bir unsur oldugu sdylenebilir.

Yas degiskeni acisindan ise, geng ve daha ileri yastaki katiimcilar arasinda 6z giiven diizeyleri bakimindan anlamli
bir fark bulunmamistir. Bu durum, yasin tek basina 6z glivenin belirleyici bir unsuru olmadigini géstermektedir. Bandura
(1993), 6z glivenin yasla degil; yasam deneyimleri, basari Oykuleri, sosyal cevre ve 6z yeterlilik inanclar ile
sekillendigini vurgulamistir. Bu bulgular, Kéroglu ve ark., (2023), Bahadir ve ark., (2021), ilhan ve ark., (2021),
Bostanci ve ark., (2018), Karabacak ve ark., (2021) gibi benzer calismalarla da uyumludur. Yas ile 6z gliven arasinda
anlamli iliskiler tespit eden calismalar olsa da (Damar ve Ugar, 2021), bu calisma bireysel ve gevresel faktorlerin yasa
kiyasla daha etkili oldugunu vurgulamaktadir. Bu sonug, 6z giivenin dinamik ve cok boyutlu dodasini ortaya
koymaktadir.

Akademik basarilarini yiiksek olarak degerlendiren katilimcilarin 6z gliven diizeylerinin de daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Bu durum, 6z dederlendirme siiregleri ile algilanan basar arasinda guicli bir iliski oldugunu gostermektedir.
Schunk (1995), basari deneyimlerinin 6z guveni artirmadaki kritik rolind vurgulamistir. Bu bulgu, Beder (2024) ile
Elias ve MacDonald (2007) tarafindan da desteklenmektedir. Ayrica, akademik 6z yeterlilik ile psikolojik iyi olus
arasindaki iliski bireyin kendi yeterliligine olan inancinin hem akademik hem de psikolojik alanlardaki 6z glivenini olumlu
yonde etkiledigini géstermektedir (Alivernini ve Lucidi, 2011; Cobo-Renddn ve ark., 2020). Basari duygusu, bireyin
kendine olan glivenini pekistirirken; basarisizlik hissi bunu zayiflatabilir.
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Alanlar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamakla birlikte, spor bilimleri fakdiltesi 6grencilerinin 6z
gliven dizeylerinin glizel sanatlar fakdltesi 6grencilerinden daha yiiksek oldugu gorilmistiir. Spor hem fiziksel hem
de sosyal 6z yeterliligi gligclendiren bir faaliyettir. Fox (2000) ve Bowker (2006), sporun 6z saygi ve 6z giiven Uzerindeki
olumlu etkilerini vurgulamistir. Ayrica fiziksel aktivite yoluyla gelisen disiplin, hedef odaklilik ve rekabet ortami bireyin
0z glivenini dogrudan artirabilir (Taylor ve ark., 1985). Buna karsilik, sanatsal ugraslar cogunlukla daha ice doniik bir
sireci icerir. Sanatsal Uretim duygusal ve estetik deneyimlerle sekillendiginden, bu alandaki 6z gliven gelisimi daha
cok igsel geri bildirimlere dayanir (Su, 2024; Chen ve ark., 2024). Bu karsitlik, sanatta 6z glivenin daha 6znel ve digsal
basari dlclitlerinden ¢ok kisisel doyumla iliskili oldugunu géstermektedir.

Performans deneyimi (6rnegin sahne, sergi ya da yarisma katihmi) agisindan anlamli bir fark bulunmamistir. Bu
durum, 6z giivenin yalnizca deneyim sikligiyla degil, ayni zamanda bu deneyimlerin birey (izerindeki psikolojik etkisiyle
sekillendigini gostermektedir. Rosenberg (1965), 6z glivenin yalnizca dissal basarilarla degil; sosyal onay, icsel doyum
ve 0z algi gibi psikolojik faktorlerle de baglantili oldugunu belirtmistir. Bu baglamda, 6nemli olan sadece performansin
kendisi degil; onun bireyde biraktigi kalici psikolojik etkidir.

Son olarak, sanat veya sporla ilgilenen bir aile bireyine sahip olmak, katihmcilarin 6z given dlzeyleri izerinde
olumlu bir etki yaratmistir. Bu bulgu, Bandura’nin (1977) Sosyal Ogrenme Kurami ile drtiismektedir. Ozellikle cocukluk
doneminde bireyler, cevrelerinde gézlemledikleri davraniglari modelleyerek 6grenirler. Aile icinde bir rol modelin varlig,
bireyin kendi yeteneklerine olan inancini gtiglendirebilir. Ayrica Cutrona ve Russell’a (1990) gére, aileden alinan sosyal
destek, 6z degerlendirme sireclerini olumlu etkiler ve dolayisiyla 6z gliven gelisimine katki saglar. Bu acidan, aile
ortaminda sanat ya da sporla ilgilenmek yalnizca beceri gelisimini dedil, ayni zamanda psikolojik dayanikliigi ve 6z
deger insasini da desteklemektedir.

Bu calisma, 0zel yetenek sinavlariyla tniversiteye kabul edilen 6grencilerin 6z gliven diizeylerinin ¢ok boyutlu ve
dinamik bir yapiya sahip oldugunu ortaya koymustur. Cinsiyet, algilanan akademik basari, akademik disiplin farkhliklari,
bireyin kendine atfettigi yetenek diizeyi ve ailedeki rol modellerin varligi gibi faktorler 6z gliven Uzerinde anlamili
belirleyiciler olarak 6ne ¢ikmistir. Erkek katilimcilarda gézlemlenen daha ytiksek 6z giiven dlizeyleri, toplumsal cinsiyet
rollerinin etkisini yansitirken; akademik basari ve 6z yeterlilik, 6z giiveni pekistiren temel bilesenler olarak belirlenmistir.
Spor bilimleri 6grencilerinin daha yiiksek 6z gliven diizeyleri, fiziksel yeterlik ve sosyal aidiyetin olasi etkilerini ortaya
koymaktadir.

Oneriler

Bu bulgular 1siginda, egitim sirecleri akademik 6z yeterliligi gliclendiren, geleneksel cinsiyet kaliplarini sorgulayan ve
bireysel farkindaligi artiran programlarla desteklenmelidir. Sanat ve spor alanindaki 6grenciler igin 6zel olarak
tasarlanmis psiko-sosyal destek mekanizmalari, performans deneyimlerinin niteligini artirmaya yonelik yapilar ve aile
katihmini tegvik eden uygulamalar 6zellikle dnem tasimaktadir. Gelecekteki arastirmalar, zaman iginde 6z gliven
diizeylerindeki degisimleri inceleyen boylamsal tasarimlar benimsemeli ve nitel verilerle desteklenen karma ydntemli
calismalarla bulgulari derinlestirmelidir.

Cikar Catismasi
Arastirmacilar arasinda veya makalenin sonuglariyla ilgili olarak herhangi bir ¢ikar catismasi bulunmamaktadir.

Finansman
Bu arastirma igin herhangi bir finansal destek alinmamistir.

Yazar Biyografileri ve Katkilari

Sorumlu Yazar: Ozlem Ekizo§lu'*- Dr. Odr. Uyesi; Erzincan Binali Yildinm Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
Erzincan, Ttrkiye, https.//orcid.org/0000-0002-5705-7134, e-mail:ozlem.ekizoglu@erzincan.edu.tr

Katkilar: Arastirma konsepti ve tasarimi, veri analizi ve yorumlama, makale yazimi, elestirel revizyon, grafik ve
tablolarin hazirlanmasi, referanslar ve kaynaklarin diizenlenmesi

Yazar: Saadet Kosreli2 - Erzincan Binali Yildirim Universitesi, EGitim Fakiiltesi, Glizel Sanatlar Editimi Bolimd, Erzincan,
TlUrkiye, https.//orcid.org/0000-0002-5746-8232, e-mail:skosreli@erzincan.edu.tr

Katkilar: Arastirma konsepti ve tasarimi, literatlir incelemesi, veri toplama ve analizi, literatlr incelemesi

& InnovatioSports Journal, Cilt. 3, No. 2, 2025 106




Ekizoglu & Kosreli

5. KAYNAKLAR

Akin, A. (2007). Oz-Giiven 6lcegi'nin gelistirilmesi ve psikometrik dzellikleri. Abant Izzet Baysal Universitesi Egitim
Fakiiltesi Dergisi, A2), 167-176.

Alivernini, F., & Lucidi, F. (2011). Relationship between social context, self-efficacy, motivation, academic
achievement, and intention to drop out of high school: A longitudinal study. 7he journal of educational research,
104(4), 241-252. https://doi.org/10.1080/00220671003728062

Antonio, S. (2023). The Relationship between mindfulness, self-efficacy, and athletic performance. Doctoral Thesis.
Keiser University. America.

Arias-Chavez, D., Ramos-Quispe, T., Villalba-Condori, K. O., & Postigo-Zumaran, J. E. (2020). Academic
procrastination, self-esteem, and self-efficacy in first-term university students in the city of Lima. International
Journal of Innovation, Creativity and Change, 11(10), 339-357.

Asher, M., Asnaani, A., & Aderka, I.M. (2017). Gender differences in social anxiety disorder: A review. Clinical
Psychology Review, 56, 1-12. https://doi.org/10.1016/j.cpr.2017.05.004

Bahadir, Z., Yoka, O., ve Yoka, K. (2023). Yamag parastitgulerindeki heyecan arayisinin, yaralanma kaygisi ve 6zgliven
ile iliskisi. Sportive, 6(2), 1-17. https://doi.org/10.53025/sportive.1313325

Bandura, A. (1977). Self-efficacy: toward a unifying theory of behavioral change. Psychological Review, 842), 191.
Bandura, A. (1982). Self-efficacy mechanism in human agency. American psychologist, 3/2), 122.

Bandura, A. (1993). Perceived self-efficacy in cognitive development and functioning. Educational Psychologist, 2&2),
117-148.

Bandura, A. (2001). Social cognitive theory: An agentic perspective. Annual Review Of Psychology, 521), 1-26.

Bandura, A., & Adams, N. E. (1977). Analysis of self-efficacy theory of behavioral change. Cognitive therapy and
research, 1(4), 287-310.

Beder, D. (2024). Mindfulness: A look into the effects on performance in the academic, work, and athletic spaces.
CMC Senior Theses. Claremont McKenna College: Claremont, CA.

Bostanci, 0., Karaduman, E. ve Sebin, K. (2018). Dadcilarin 6ézgiiven seviyelerinin cesitli dediskenler agisindan
incelenmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2(3), 145-154.

Bower, J. M., & Carroll, A. (2015). Benefits of getting hooked on sports or the arts: examining the connectedness of
youth who participate in sport and creative arts activities. Int. J. Child Adolesc. Health 8, 169-178.

Bowker, A. (2006). The relationship between sports participation and self-esteem during early adolescence. Canadian
Journal of Behavioural Science, 3&3), 214-229. https://doi.org/10.1037/cjbs2006009

Chen, Y., Wang, S., Senanu Ametefe, D., & John, D. (2024). Impact of dancing on physical and mental health: a
systematic literature review. Dance Res. 42, 220-256. https://doi.org/10.3366/drs.2024.0432

Cobo-Rendodn, R., Pérez-Villalobos, M.V., Pdez-Rovira, D., & Gracia-Leiva, M. (2020). A longitudinal study: affective
wellbeing, psychological wellbeing, self-efficacy and academic performance among first-year undergraduate
students. Scand. J. Psychol. 61, 518-526. https://doi.org/10.1111/sjop.12618

Cutrona, C. E., & Russell, D. W. (1990). Type of social support and specific stress: Toward a theory of optimal
matching. In B. R. Sarason, I. G. Sarason & G. R. Pierce (Eds.), Social support: An interactional view (pp. 319-
366). Wiley.

Damar, 1., ve Ucan, Y. (2021). Spor yapan ve yapmayan yetiskin bireylerin ézgiiven diizeylerinin incelenmesi.
Uluslararasi Beden Egitimi Spor ve Teknolojileri Dergisi, 22), 1-10.

Elias, S. M., & MacDonald, S. (2007). Using past performance, proxy efficacy, and academic self-efficacy to predict
college performance. J. Appl. Soc. Psychol. 37, 2518-2531. https://doi.org/10.1111/j.1559-1816.2007.00268.x

Fox, K.R. (2000). Self-esteem, self-perceptions and exercise. International Journal of Sport Psychology, 31(2), 228—
240.

107 =


https://doi.org/10.1016/j.cpr.2017.05.004
https://doi.org/10.1111/sjop.12618
https://psycnet.apa.org/doi/10.1111/j.1559-1816.2007.00268.x

Universite Sporcularinda Ozgiiven Karsilastirmasi

George, D., & Mallery, P. (2019). IBM SPSS Statistics 26 Step by Step: A simple guide and reference. Routledge.
https://doi.org/10.4324/9780429056765

Kabakgl, E. ve Koyuncu, H. (2008). Spor egitimi veren yiliksekdgretim kurumlarina égrenci segme yontemleri. Gaz/i
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 133), 45-56.

Karabacak, E., Kangalgil, M., ve Kaya, M. (2021). Halk oyunlari egitiminin 9-16 yas grubu 6grencilerin 6zgliven diizeyleri
Uzerine etkisinin incelenmesi. Tirkiye Bilimsel Arastirmalar Dergisi, 61), 12-22.

Karasar, N. (2004). Arastirmalarda rapor hazirlama. Ankara: Nobel Yayincilik.

Kaya, N. ve Tastan, N. (2020). Ozgiiven {izerine bir derleme. Kirikkale Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 1X2), 297-
312.

Khanbeiki, A. (2024). The effects of mindfulness training in the physical education on intention to physical activity,
mental health and academic performance among high-school students. Phys. Activ. Child, 1, 68-73.
https://doi.org/10.61186/pach.2024.470015.1022

Kling, K.C., Hyde, J. S., Showers, C.J., & Buswell, B.N. (1999). Gender differences in self-esteem: A meta-analysis.
Psychological Bulletin, 125(4), 470-500. https://doi.org/10.1037/0033-2909.125.4.470

Koroglu, M., Yentiirk, B., ve Abanoz, H. (2023). Bog zaman faaliyeti olarak yiizme sporu yapan bireylerin 6zgiven
dlzeylerinin incelenmesi. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 6(3), 224-240.

Kpame, M. B., & Richard, J. (2020). Aerobic exercise intervention as part of management options for depression and
anxiety. NIU Journal Of Social Sciences, 6(1), 145-150.

Merey, B. (2010). Yetiskinlerde ozgiven duygusu ile anksiyete dizeyi arasindaki iliskinin karsilastiriimasi ve
Kdiltdrlerarast bir yaklasim. Yiksek Lisans Tezi, Maltepe Universitesi Sosyal Bilimleri Enstittisu.

Moratelli, J.A., Veras, G., Lyra, V.B., Silveira, J.D., Colombo, R. & De Azevedo Guimaraes, A.C. (2023). Evidence of the
effects of dance interventions on adults mental health: a systematic review. J. Dance Med. Sci. 27, 183-193.
https://doi.org/10.1177/1089313X231178095

Rahimi, A., & Abedini, A. (2009). The interface between EFL learners' self-efficacy concerning listening comprehension
and listening proficiency. Novitas-ROYAL (Research on Youth and Language), 31).

Rosenberg, M. (1965). Society and the adolescent self-image (Vol. 11, p. 326). Princeton, NJ: Princeton university
press. http://dx.doi.org/10.1515/9781400876136

Schunk, D.H. (1995). Self-efficacy and education and instruction. In J. E. Maddux (Ed.), Self-efficacy, adaptation, and
adjustment: Theory, research, and application (pp. 281-303). Springer.

Siregar, S. M., Manurung, R. Q., Purba, R. E., Hafiza, S., Putri, 1., Debataraja, Y. R., et al. (2023). “Exercise for college
students: effects of yoga Dan Zumba as a stress management technique,” in Proceedings of the International
Conference of Psychology: International Conference on Indigenous Treatment and Contemporary Psychology
(ICoP 2022), (Amsterdam: Atlantis Press), 111-119. https://doi.org/10.15561/26649837.2025.0302

Su, F. (2024). Students’ self-control and self-efficacy through yoga practices and their influences on academic
performance. Pacific Int. J. 7, 171-176. https://doi.org/10.55014/pij.v7i3.554

Sudmer, N. (2000). Yapisal Esitlik Modelleri. 7drk Psikoloji Yazilari, 36), 49-74.

Taylor, C. B., Sallis, J. F., & Needle, R. (1985). The relation of physical activity and exercise to mental health. Public
Health Reports, 10(2), 195-202. PMID: 3920718

Tian, Y., & Wang, H. (2025). The impact of artistic sports on academic self-efficacy. Frontiers in Psychology, 15,
1458460. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2024.1458460

Winner, E., & Hetland, L. (2000). Does studying the arts enhance academic achievement. Education Week, 2((9), 64.

& InnovatioSports Journal, Cilt. 3, No. 2, 2025 108




InnovatioSports Journal

p 3 . This work is licensed under a
International, Open Access, Peer-Reviewed Academic Journal

Creative Commons Attribution 4.0

ISSN: 3023-5464 International License (CC BY 4.0).
Volume: 3 | Issue: 2 | Year: 2025 | Pages: 109-118 i
https://doi.org/10.5281/zenodo.17504215 www.isjournal.org

Ortaokul Ogrencilerinin Egzersiz ve Beslenme Davranislarinin Belirlenmesi
Determination of Exercise and Nutrition Behaviors of Middle School Students

Serkan Kizilcal™=' Muhammed Fatih Bilici?

*Bitlis Eren Universites__i, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bslimdi, Bitlis, Tirkiye
2Mus Alparslan Universitesi, Antrendrliik Egitimi Bolimu, Mus, Tirkiye

Makale Gelis Tarihi: 15/07/2025 Makale Kabul Tarihi: 20/10/2025 Yayimlanma Tarihi: 29/10/2025

Ozet

Bu arastirmanin amaci, ortaokul ddrencilerinin egzersiz ve beslenme davranislarini incelemek ve bu davranislarin cinsiyet,
sosyoekonomik diizey, diizenli egzersiz yapma ve beslenme editimi alma durumuna gore farklilasip farklilasmadi§ini ortaya
koymaktir. Arastirma, nicel arastirma yontemlerinden tarama modeli ile yiritilmustir. Calismanin evrenini Bitlis il merkezinde
ogrenim goren ortaokul 6grencileri olusturmustur. Arastirmaya dahil edilme kriterlerini karsilayan ve goniilli olarak katilan toplam
307 odrenci calismaya dahil edilmistir. Veriler, aragtirmaci tarafindan hazirlanan Demografik Bilgi Formu ve Yurt ve ark. (2016)
tarafindan gelistirilen Beslenme-Egzersiz Davranigi Olgedi ile toplanmistir. Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler, bagimsiz
orneklem t-testi ve tek yonli varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. Katihmcilarin yaklasik “2/3" diizenli egzersiz yaptigi, ancak
egzersiz sikiginin genellikle haftada 1-2 gin ile sinirl kaldidi belirlenmistir. Diizenli egzersiz yapan 6grencilerin saglikli beslenme-
egzersiz davranis puanlarinin anlamh derecede daha yiiksek oldugu goérilmistir (p<0.05). Beslenme egitimi alan 6grencilerin
puanlan da almayanlara gére anlamh bicimde daha yliksek bulunmustur. Sosyoekonomik diizey acisindan orta gelir grubundaki
ogrencilerin 6gutn diizeni puanlari daha yiiksek iken, cinsiyet ve antropometrik &zelliklere gére anlamh fark saptanmamistir.
Ortaokul 6grencilerinin egzersiz ve beslenme davranislarinin genel olarak orta diizeyde oldudu, ancak diizenli egzersiz yapan ve
beslenme egitimi alan 6grencilerin daha olumlu davranislar sergiledigi sonucuna ulasilmistir. Bu bulgular, okul temelli programlarin
hem fiziksel aktiviteyi hem de beslenme egitimini kapsayacak sekilde planlanmasinin énemini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Ortaokul 6grencileri, egzersiz, beslenme davranislari, beslenme egitimi, saglkli yasam
Abstract

The aim of this study was to examine the exercise and nutrition behaviors of middle school students and to determine whether
these behaviors differ according to gender, socioeconomic status, regular exercise habits, and participation in nutrition education.
The research was conducted using a survey model, one of the quantitative research methods. The population of the study consisted
of middle school students studying in the city center of Bitlis. A total of 307 students who met the inclusion criteria and voluntarily
agreed to participate were included in the study. Data were collected through a Demographic Information Form prepared by the
researchers and the Nutrition-Exercise Behavior Scale developed by Yurt et al. (2016). Descriptive statistics, independent samples
t-test, and one-way analysis of variance (ANOVA) were used for data analysis. Findings revealed that approximately two-thirds of
the participants engaged in regular exercise, although the frequency was generally limited to 1-2 days per week. Students who
exercised regularly scored significantly higher on the healthy nutrition-exercise behavior subscale (p<0.05). In addition, students
who received nutrition education had significantly higher scores compared to those who did not. Regarding socioeconomic status,
students from middle-income families obtained higher scores in meal regularity, whereas no significant differences were observed
in terms of gender or anthropometric characteristics. The study concluded that middle school students’ exercise and nutrition
behaviors were at a moderate level overall. However, students who exercised regularly and received nutrition education
demonstrated more favorable behaviors. These findings highlight the importance of designing school-based programs that
integrate both physical activity promotion and nutrition education.
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1. GIRIS

Cocukluk ve okul cad, bireylerin fiziksel ve psikolojik gelisimleri agisindan kritik bir siirectir. Bu dénemde edinilen
beslenme ve fiziksel aktivite aliskanliklari, yasam boyu saglik davraniglarini sekillendirerek obezite, diyabet ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi cesitli saglik sorunlarinin 6nlenmesinde 6nemli rol oynar (Yilmaz & Kocatas, 2019).
Cocuklar, zamanlarinin blylk bir kismini okulda gegirirler; bu nedenle okul temelli miidahaleler, saglikli beslenme
aliskanliklarini ve dogru besin secimlerini tesvik etmenin yani sira fiziksel aktiviteyi artirmak icin de ideal ve etkili bir
yontemdir (Zakkour & Yildiran, 2022).

Cocukluk ve ergenlik doneminde kazanilan beslenme ve fiziksel aktivite aliskanliklari, bireyin yasam boyu saghgi
lzerinde dogrudan etkili olmaktadir. Yetersiz fiziksel aktivite ve sagliksiz beslenme davranislari, obezite, diyabet ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi pek cok kronik saglik sorununa zemin hazirlamaktadir (WHO, 2020). Ozellikle ortaokul
cagindaki 6grenciler, biiyime ve gelisimlerinin hizli oldugu bir dénemde olduklarindan, diizenli egzersiz yapma ve
saglikl beslenme aliskanliklari edinmeleri biiylik 6nem tasimaktadir (Strong e ark., 2005). Giiniimizde toplumlarin
modernlesmesi ve teknolojinin gelismesi, fiziksel aktivitenin azalmasina ve bireylerin sedanter bir yasam tarzina
yonelmesine yol agmistir. Sedanter yasam tarzi, birgok saglik sorununu beraberinde getirmekte olup, gocuklarin
bliylime ve gelisim siireclerinde saglikli bir gelisim igin fiziksel aktivitenin 6nemli bir faktdr oldugu vurgulanmaktadir
(Keles & Alpkaya, 2016). Gelisim dénemi gocuklarinda fiziksel aktivite diizeyinin azaldigi ve bunun yerine daha az
fiziksel aktivite iceren udraslarin yayginlastigi, yapilan aragtirmalarla ortaya konmustur. Ayrica, okul cagindaki
cocuklarin glinde 60 dakika fiziksel aktivite yapmalarinin dnerildigi ifade edilmektedir (Akman ve ark., 2012).

Turkiye'de yapilan arastirmalar, gocuk ve ergenlerin énemli bir kisminin gunlik fiziksel aktivite diizeylerinin dnerilen
standartlarin altinda oldugunu géstermektedir (Oztiirk, 2019). Benzer sekilde, beslenme aliskanliklari incelendiginde,
cocuklarin 6gin atlama egiliminde oldugu; fast-food tirl yiyecekleri glinlik veya haftada birkac kez tiikettikleri
gorilmektedir (Giimiis ve ark., 2019; Onal ve Ugar, 2024). Bu durum, égrencilerin hem akademik basarilarini hem de
psikososyal gelisimlerini olumsuz yonde etkilemektedir. Egzersiz, gocukluk ve ergenlik doneminde saglik ve gelisim
acisindan son derece onemlidir. Ergenlik doneminde hormonal degisiklikler, kemik gelisimi, kas kuitlesi artisi ve viicut
yag oraninda degisiklikler gibi fiziksel gelisim siiregleri meydana gelir (Okut & Kahraman, 2025). Fiziksel aktivite ile
birlikte, cocuklarda gelisime etki eden bir diger onemli etkeninde beslenme oldudu, beslenmenin; bireyin saghgini
korumak ve siirdirebilmek igin viicudun gereksinim duydugu besin 6delerinin yeterli miktarda ve uygun zamanlarda
alinmasi olarak tanimlandigi belirtiimektedir (Kutlu & Civi, 2010). Cocuk ve addlesanlarda yeterli ve dengeli beslenme
ile fiziksel aktivite aliskanlik haline getirilmeli, sagliksiz beden algisi ve sorunlu yeme ya da egzersiz davraniglarindan
kacinilmalidir. Olglisiiz yeme, tikanircasina yeme, kusma, bozulmus beden algisi ve sismanlik korkusu gibi diizensiz
yeme davraniglari addlesanlarda yaygin olarak goérilmektedir (Ulutas ve ark., 2014). Bireylerin beslenme
aliskanliklarindaki degisiklikler ve giinden giine eksilen fiziksel aktivite yoksunlugu gibi durumlar fazlalastikca obezite
(sismanlik) goriilme sikligi da artmaktadir (Ceviz & Geng, 2021). Cocuklarda biiylime ve gelismeyi etkileyen faktorlerin
kalitim, cevre, beslenme ve fiziksel aktivite gibi unsurlara bagl oldugu, ayrica fiziksel aktivitenin bu gelisim Uzerinde
olumlu bir etkiye sahip oldugu belirtilmistir (Keskin ve ark., 2017). Saglkli beslenme ve diizenli fiziksel aktivitenin,
fiziksel ve mental sagligi koruma ve gelistirme, riskli davranislari azaltma, yasam kalitesini artirma, obezite ve
hipertansiyon gibi gesitli kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde etkili oldugu kanitlanmistir (Guthold ve ark.,
2020).

Okullarda dizenlenen beden egitimi dersleri ve okul temelli saglik programlari, cocuklarin saglikli yasam
davraniglarini kazanmalarinda kritik bir rol Ustlenmektedir (Janssen & LeBlanc, 2010). Bununla birlikte, yalnizca okul
ortamindaki etkinlikler yeterli olmamakta, ailelerin ve sosyal cevrenin de bu siirece dahil edilmesi gerektigi
belirtilmektedir (Story ve ark., 2009). Literatiirde, egzersiz sikhidi ile saglikli beslenme davraniglari arasinda pozitif bir
iliski bulundugu; diizenli egzersiz yapan &grencilerin beslenme aliskanliklarinin da daha olumlu oldugu
vurgulanmaktadir (Gao ve ark., 2016). Tirkiye'de ortaokul 6drencilerinin egzersiz ve beslenme davranislarini birlikte
ele alan calismalar sinirlidir. Oysa bu yas grubundaki 6grencilerin mevcut aliskanliklarinin ortaya konmasi, riskli
davraniglarin erken ddénemde tespit edilmesi ve uygun midahale programlarinin gelistiriimesi agisindan 6nem
tasimaktadir.

Bu arastirmanin amaci, ortaokul 6grencilerinin egzersiz ve beslenme davranislarini belirlemek, cinsiyet ve sinif
diizeyine gore farkliliklar ortaya koymak ve egzersiz sikligi ile beslenme aliskanliklari arasindaki iligkiyi incelemektir.

110 =



Egzersiz ve Beslenme Davranislari

2. YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, nicel aragtirma ydntemlerinden tarama modeli ile desenlenmistir. Tarama modelleri, mevcut durumu
oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma desenleridir. Arastirmaya dahil edilen bireyler, bulunduklar kosullar
icerisinde herhangi bir miidahale yapilmadan incelenmistir (Karasar, 2009). Ayrica tarama modelleri, bir konuya iligkin
gorusleri belirlemek amaciyla genis 6rneklemlerle yiritilen galismalar olarak da tanimlanmaktadir (Blyulkoztirk ve
ark., 2008).

2.2.Evren Orneklem

Arastirmanin evrenini, 2024-2025 egitim-6gretim yilinda Bitlis ili sinirlan igerisindeki Milli Egitim Mudrligine badli
devlet ortaokullarinda 6grenim goren 6grenciler olusturmustur. Arastirmada, amacli 6rnekleme yontemlerinden uygun
ornekleme kullanilmistir. Bu kapsamda Bitlis ili sinirlari icerisindeki devlet ortaokullarinda 6grenim goéren ve galismaya
katilmaya gondilli olan 6grencilerden olusan toplam 307 6grenci drnekleme dahil edilmistir. Katilimcilarin 158'i erkek
(%51,5), 149'u kiz (%48,5) 6grenciden olusmustur. Arastirmaya katilim siireci tamamen gondilliilik esasina goére
yuritilmistir. Ogrencilerden “Goniilli Katilim Formu” aracilifiyla onam alinmis, velilerinden ise “Veli Onam Formu”
doldurtularak katihmlari saglanmistir. BOylece hem 0Odgrencilerin bireysel rizasi hem de velilerin yasal onayi
dogrultusunda calisma yiritilmistir. Orneklem biyikligini belilemek amaciyla G*Power 3.0.1 programi
kullanilarak yapilan analizde a=0.05, etki biiyikligii=0.20 ve test glici (1-B)=0.95 alinmis, minimum 6rneklem sayisi
205 olarak hesaplanmistir. Buna gore ulasilan ve verileri eksiksiz dolduran 307 6grenci (158 erkek, 149 kiz) arastirmanin
orneklemini olusturmustur.

Katimcilarin dahil edilme ve dahil edilmeme kriterleri asagida belirtilmistir.
Dahil edilme kriterleri:

1. Gondllh olarak calismaya katiimak,

2. Ortaokulda 6grenim gérmek,

3. Bitlis ili sinirlan igerisindeki devlet okullarinda 6grenim gérmek.

Dahil edilmeme kriterleri:

1. Tlkokul veya lisede 6§renim gérmek,

2. Bitlis ili sinirlari diginda ikamet etmek,

3. Veri toplama araclarini eksik veya hatali doldurmak.

2.3. Veri Toplama Araclari
2.3.1. Demografik Bilgiler Formu

Arastirmaci tarafindan gelistirilen bu form ile 6grencilerin cinsiyet, boy uzunlugu, viicut agirhidi, diizenli egzersiz yapma
durumu, algilanan aile gelir diizeyi, beslenme egitimi alma durumu ve haftalik antrenman sikligina iliskin bilgiler
toplanmistir.

2.3.2. Beslenme-Egzersiz Davranisi Olcegi (BEDO)

Yurt ve ark., (2016) tarafindan gelistirilen ve dort alt boyuttan olugan 6lgek, 5li Likert tipinde hazirlanmistir (1=beni
hi¢ tanimlamiyor, 5=beni tamamen tanimliyor).

e Psikolojik (bagimli) yeme davranisi alt boyutundan alinabilecek puan 11-55 arasindadir; yliksek puan psikolojik
yeme davraniginda yuksek riski gostermektedir.

e Saglkh beslenme-egzersiz davranisi alt boyutundan alinabilecek puan 14-70 arasindadir; yiksek puan saglikli
davraniglara uyumu goéstermektedir.

e Sagliksiz beslenme-egzersiz davranisi alt boyutundan alinabilecek puan 14-70 arasindadir; yiiksek puan sagliksiz
davraniglara uyumu gostermektedir.

e Ogiin diizeni alt boyutundan alinabilecek puan 6-30 arasindadir; yiiksek puan daha diizenli beslenmeyi ifade
etmektedir.
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2.4. Etik Onay

Arastirmaya baslamadan 6nce Bitlis Eren Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalar Etik Kurulundan 2025/01-
14 tarih ve E.6847 sayili etik kurul onayr alinmistir. Ayrica Bitlis Il Milli Egitim Midiirliginden 12.06.2025 tarih ve
MEB.TT.2025.027405 sayili arastirma uygulama izni alinmistir.

2.5. Istatiksel Analiz

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizleri IBM SPSS Statistics 25.0 programi kullanilarak gergeklestirilmistir.
Verilerin normalligi carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerine gére degerlendirilmis, bu degerlerin -1.5 ile
+1.5 araliginda olmasi normal dagiimin bir gdstergesi olarak kabul edilmistir (Tabachnick & Fidell, 2013). Gruplar arasi
karsilastirmalarda, iki grup iceren analizlerde badimsiz 6rneklemler igin t-testi, (ic ve daha fazla grup igeren
karsilastirmalarda ise tek yonli varyans analizi (ANOVA) kullaniimistir. ANOVA sonucunda anlamli farkhlik bulunmasi
durumunda, farklihgin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla LSD (Least Significant Difference) post-
hoc testi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak kabul edilmistir.

3. BULGULAR

Bu bdéliimde, arastirmaya katilan ortaokul 6grencilerinin demografik ézellikleri ile egzersiz ve beslenme davranislarina
iliskin elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik ézellikleri

Gruplar f %
Cinsiyet

Erkek 158 51,5%

Kadin 149 48,5%
Boy Uzunlugu

130-140 cm 86 28,0%

141-150 cm 111 36,2%

151-160 cm 76 24,8%

161 cm ve Usti 34 11,1%
Viicut Agirhig

30-40 kg 176 57,3%

41-50 kg 81 26,4%

51 kg ve sti 50 16,3%
Diizenli Egzersiz Yapma Durumu

Evet 204 66,4%

Hayir 103 33,6%
Beslenme Egitimi Alma Durumu

Evet 122 39,7%

Hayir 185 60,3%
Haftalik Egzersiz Yapma Sikhigi

1 glin 103 33,6%

2 giin 78 25,4%

3 gin 68 22,1%

4 gln ve dsti 58 18,9%

Not. N = 307; cm=santimetre, kg=Kilogram

Tablo 1'e gore, katilimcilarin biiylik gogunlugu 130-150 cm boy araliginda ve 30-40 kg agirligindadir. Cinsiyet dagilimi
dengelidir. Katiimcilarin %66,4'0 diizenli egzersiz yapmakta ve %39,7'si beslenme egitimi almistir. Bu durum,
calismanin biyuk bolimiini aktif dgrencilerin olusturdugunu gostermektedir.
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Tablo 2. Olcek alt boyutlarina gére tanimlayici istatistik sonuglari

Olcek Alt Boyutlar: ’gzggf ort. Ss.  Carpikhk Basiklik c“:}:;ﬁ:" s
Psikolojik (Bagimhi) Yeme Davranisi 11 27,19 8,20 ,489 ,233 ,756
Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranisi 14 43,73 10,16 -,300 ,166 ,788
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi 14 34,72 8,63 ,564 1,348 ,709
Ogiin Diizeni 6 23,19 6,98 -1,146 ,381 ,896

Not. N = 307; Ort. = Ortalama, Ss. = Standart sapma

Tablo 2'ye gore, tlim Glgek alt boyutlarinin carpiklik ve basiklik degerleri -1.5 ile +1.5 arasinda olup normal dagilim
varsayimi saglanmistir. Olgeklerin giivenirlik katsayilari (Cronbach’s Alpha) .70'in (zerinde olup, yiksek i¢ tutarlilik
gostermektedir.

Tablo 3. Boy uzunlugu degiskenine gore anaova testi sonuglari

130-140 141-150 151-160 161 ve iizeri F p
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss
Psikolojik (Bagimli) Yeme Davranisi 27,23 8,00 25,95 8,08 27,86 9,09 29,68 6,34 2,085 ,102
Saghikh Beslenme-Egzersiz Davranisi 43,30 9,81 44,59 10,24 42,99 11,02 43,62 891 0,453 ,715
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi 34,37 7,89 33,90 7,75 35,29 10,27 37,03 899 1,307 ,272
Ogiin Diizeni 23,00 7,12 23,83 6,39 22,92 8,18 22,15 549 0,620 ,603

Not. *p < 0.05. Ort, = Ortalama,; Ss. = Standart Sapma, 130-140 (n=86); 141-150 (n= 111); 151-160 (n= 76); 161 ve tzeri (n= 34)

Tablo 3’e gore, boy uzunlugu degiskeninde tiim alt boyutlarda anlamh farklihik bulunmamistir (p > ,05). Bu sonug,
ogrencilerin egzersiz ve beslenme davraniglarinin boy uzunluguna gore degismedigini gdstermektedir.

Tablo 4. Viicut agirligi degiskenine gore Anova testi sonuglari

30-40 41-50 51 ve iizeri F P
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss
Psikolojik (Bagimli) Yeme Davranisi 27,10 7,81 26,69 8,17 28,32 9,52 ,634 ,531
Saghikh Beslenme-Egzersiz Davranisi 43,59 10,02 44,10 10,20 43,60 10,78 ,073 ,929
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi 3443 7,59 34,51 9,65 36,12 10,23 ,784 ,457
_Ogiin Diizeni 23,05 7,32 23,60 6,90 23,00 5,89 ,198 ,820

Not. *p < 0.05. x = Ortalama; Ss. = Standart Sapma,; 30-40 (n=176); 41-50 (n= 81); 51 ve dzeri (n= 50)

Tablo 4’e gore, vicut agirhdi dediskeninde tiim alt boyutlarda anlamli fark bulunmamustir (p > ,05). Bu da egzersiz
ve beslenme davraniglarinin viicut agirhdindan bagimsiz oldugunu géstermektedir.

Tablo 5. Cinsiyet degiskenine gore t-testi sonuclari

Erkek Kadin t P
Ort, Ss Ort. Ss
Psikolojik (Bagimli) Yeme Davranisi 27,46 8,35 26,91 8,05 ,593 ,553
Saglikli Beslenme-Egzersiz Davranisi 44,13 9,78 43,30 10,56 ,721 471
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi 35,27 8,79 34,15 8,44 1,136 ,257
Ogiin Diizeni 22,75 6,86 23,65 7,09 -1,135 ,257

Not. *p < 0.05. Ort, = Ortalama; Ss. = Standart Sapma, erkek (n=158); kadin (n= 149)

Tablo 5’e gore, cinsiyet degiskeninde tim alt boyutlarda anlamli farklilik bulunmamistir (p > ,05). Bu sonug, erkek
ve kiz 6grencilerin egzersiz ve beslenme davranislarinda benzer 6zelliklere sahip oldugunu géstermektedir.
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Tablo 6. Diizenli egzersiz yapma degiskenine gore t-testi sonuglari

Evet Hayir t P
Ort, Ss ort. Ss
Psikolojik (Bagimli) Yeme Davranisi 26,76 8,04 28,05 8,48 -1,302 ,194
Saglikh Beslenme-Egzersiz Davranisi 44,69 10,49 41,83 9,23 2,347 ,020
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi 34,25 8,79 35,66 8,26 -1,354 177
Ogiin Diizeni 23,01 7,35 23,52 6,20 -0,604 ,547

Not. *p < 0.05. Ort. = Ortalama; Ss. = Standart Sapma, evet (n=204); hayir (n= 103)

Tablo 6'ya gore, saglikli beslenme-egzersiz davranisi alt boyutunda diizenli egzersiz yapan 6grencilerin puani anlamli
sekilde daha yiiksektir (p = ,020). Diger alt boyutlarda anlamli fark bulunmamistir.

Tablo 7. Beslenme egitimi alma degiskenine gore t-testi sonuglari

Evet Hayir t P
ort. Ss Ort. Ss
Psikolojik (Bagimli) Yeme Davranisi 26,64 7,97 27,56 8,34 -,960 ,338
Saghikh Beslenme-Egzersiz Davranisi 45,46 10,40 42,58 9,86 2,446 ,015
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi 42,58 9,86 35,02 8,41 -,746 ,456
Ogiin Diizeni 23,36 7,62 23,07 6,54 ,356 722

Not. *p < 0.05. Ort, = Ortalama,; Ss. = Standart Sapma, evet (n=122); hayir (n= 185)

Tablo 7'ye gore, beslenme egitimi alan 6grenciler, saglikl beslenme-egzersiz davranisi alt boyutunda anlamli olarak
daha yiksek puan almistir (p = ,015). Dider alt boyutlarda anlamh farkliik goriilmemistir.

Tablo 8. Algilanan ekonomik durum degiskenine gore Anova testi sonuglari

Diisiik Orta Yiiksek F p
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss
Psikolojik (Bagimli) Yeme Davranisi 25,83 6,95 26,94 8,16 27,90 8,49 ,804 ,448
Saghikh Beslenme-Egzersiz Davranisi 42,26 9,47 42,83 9,44 45,50 11,23 2,597 ,076
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi 32,57 6,07 34,76 8,14 21,04 7,46 ,840 ,433
Ogiin Diizeni 21,04 7,46 2411 606 22,13 801 3,953 2£i°3

Not. *p < 0.05. Ort. = Ortalama; Ss. = Standart Sapma; disiik (n=23); orta (n= 176); yiiksek (n=108)

Tablo 8’e gore, sadece 6giin diizeni alt boyutunda anlaml farkllik gézlenmistir (p = ,020). Orta ekonomik duruma
sahip 6grencilerin puani diger gruplardan anlamli sekilde yiiksektir.

Tablo 9. Haftalik egzersiz sikligi degiskenine gére Anova testi sonuclari

4 giin ve

1 giin 2 giin 3 giin lizeri F p
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss
Psikolojik (Bagimli) Yeme Davranisi 27,35 8,22 2737 828 2626 765 27,76 8,76 ,405 ,749
Saghikh Beslenme-Egzersiz Davranisi 40,61 9,39 4599 9,35 44,38 10,87 45,45 10,55 5,386 5 ’3021>1
Sagliksiz Beslenme-Egzersiz Davranisi 3541 8,58 3562 880 33,06 799 3426 9,08 1,399 ,243
Ogiin Diizeni 23,04 6,70 23,79 6,73 2324 7,26 22,57 7,55 ,363 ,779

Not. *p < 0.05. Ort. = Ortalama; Ss. = Standart Sapma,; 1 giin (n=103); 2 gtin (n= 78); 3 gtin (n= 68),; 4 gtin ve lzeri (n= 58)

Tablo 9'a goére, Saglikl Beslenme-Egzersiz Davranigl alt boyutunda anlamli farklihk bulunmustur (p = ,001).
Haftalik 2 giin, 3 glin ve 4 glin ve (izeri egzersiz yapanlarin haftada 1 giin egzersiz yapanlara gore Saglikli Beslenme-
Egzersiz Davranisi puanlarinin daha yiksek oldugu belirlenmistir. Diger alt boyutlarda anlamli fark bulunmamuistir.
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4. Tartisma ve Sonug

Bu arastirmada ortaokul 6grencilerinin egzersiz ve beslenme davranislari incelenmistir. Bulgular, 6grencilerin yaklasik
Ucte ikisinin diizenli egzersiz yaptigini, ancak egzersiz sikhiginin gogunlukla haftada sadece 1-2 giin ile sinirli oldugunu
gostermektedir. Tilrkiye'de yapilan calismalarda da benzer sekilde, ortaokul cagindaki 6grencilerin fiziksel aktivite
diizeylerinin dnerilen standartlarin oldukca altinda kaldigi bildirilmektedir (Oztiirk, 2019). Diinya genelinde ise
adolesanlarin bliylik cogunlugunun yetersiz fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu vurgulanmaktadir (Guthold ve ark.,
2020).

Beslenme davraniglari agisindan dederlendirildiginde, 6égrencilerin saglikli beslenme ve 6giin diizeni puanlarinin orta
diizeyde oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, diizenli egzersiz yapan 6grencilerin daha yliksek puanlar elde etmesi,
fiziksel aktivitenin saglikli beslenme aligkanliklariyla paralel ilerledigini ortaya koymaktadir. Literatiirde de egzersiz sikhid
ile saglikli beslenme davranislari arasinda pozitif iliski oldugu belirtiimektedir (Janssen & LeBlanc, 2010; Gao ve ark.,
2016). Benzer sekilde, Farsi (2024) tarafindan lise 6grencileri lizerinde yuritilen bir arastirmada, diyet kalitesi ile
fiziksel aktivite dlizeyi arasinda anlamli pozitif iliski bulunmustur. Keskin ve ark. (2017) tarafindan 12—-14 yas cocuklar
lzerinde yapilan calismada, fiziksel aktivite diizeyi yliksek olan 6grencilerin daha saglikli beslenme aliskanliklarina sahip
olduklari bildirilmistir. Ayrica Vega-Ramirez ve ark. (2024) okul temelli bir miidahale galismasinda, fiziksel aktiviteyi ve
saglikli beslenme davranislarini birlikte destekleyen uygulamalarin 6grencilerde sagliksiz gida tiiketimini azalttigini ve
saglikli yasam aliskanliklarini artirdigini bildirmistir. Yilmaz ve Altunkiirek (2020) tarafindan yapilan tanimlayici bir
calismada, 6grencilerin kahvalti aliskanhdi ve fast-food tiiketim sikhdinin fiziksel aktivite diizeyleriyle iligkili oldugu
bulunmustur; 6zellikle kola ve hazir meyve suyu tiiketiminin yiiksek olmasina karsin fiziksel aktivite oraninin diisiikligi
dikkat cekicidir. Bu bulgular, fiziksel aktivite ve saglikli beslenmenin birbirini tamamlayan yasam tarzi bilesenleri
oldugunu, dgrencilerde kalici davranis degisikliklerinin saglanabilmesi icin egitimsel miidahalelerin her iki alani da
kapsayacak sekilde planlanmasi gerektigini gostermektedir.

Arastirmada, beslenme egitimi alan 6grencilerin saglikli beslenme-egzersiz davranislarinin anlaml derecede yiiksek
oldugu bulunmustur. Bu sonug, okul temelli beslenme egitim programlarinin ve ebeveyn katiiminin, gocuklarin
beslenme davranislarini olumlu ydnde etkileyebilecedini gbsteren calismalarla uyumludur (Zakkour & Yildiran, 2022;
Story ve ark., 2009). Ayrica, adblesanlarda beslenme egitiminin saglikli yiyecek tercihleri (izerinde énemli bir etkisi
oldugu bildiriimektedir. LeBlanc ve ark. (2022), beslenme egitimi alan 6grencilerin daha yiiksek diizeyde sebze-meyve
tiikettigini ortaya koyarken; McEachern ve ark. (2022) de gocuklarda beslenme bilgisinin artmasinin sebze-meyve
tiiketimini anlamli bicimde yiikselttigini saptamistir. Bu bulgular, egzersiz aliskanliklarinin yani sira beslenme egitimine
yonelik miidahalelerin de 6grencilerin saglikli yasam davraniglarini gelistirmede kritik rol oynadigini géstermektedir.

Sosyoekonomik durum da beslenme davranislari izerinde etkili bulunmustur. Orta gelir grubundaki 6grencilerin 6giin
dizeni puanlarinin daha yiiksek olmasi, literatlirde dlisiik sosyoekonomik gruplarda kahvalti atlama ve fast-food
tiiketiminin daha yaygin olduguna dair bulgulari desteklemektedir (Giimis ve ark., 2019; Onal & Ucar, 2024). Akman
ve ark. (2010) tarafindan lise 6grencileriyle yiritilen kesitsel bir arastirmada, addlesanlarin %61'inin zaman zaman
0gln atlattigi, %49’unun kahvaltiyi her giin yapmadidi ve fast-food tarzi yiyecekleri siklikla tercih ettigi rapor edilmistir.
Uluslararasi diizeyde de benzer sonuclar dikkat cekmektedir. Ornegin, ABD'de lise 6grencileri {izerinde yapilan genis
olcekli bir calismada, kahvalti atlamanin akademik basari, ruh saghgi ve okul baghligi lizerinde olumsuz etkiler yarattig
bildirilmistir (Sliwa ve ark., 2024). Ayrica, kahvalti atlama ve diizensiz beslenmenin saglik risk davranislari ve psikolojik
sorunlarla iliskili oldugunu ortaya koyan ¢ok uluslu arastirmalar da bulunmaktadir (Pengpid & Peltzer, 2020).

Arastirmada cinsiyet ve antropometrik 6zelliklere gére anlamh fark bulunmamasi ise dikkat cekicidir. Bu sonug,
beslenme ve egzersiz davranislarinin cinsiyetten bagimsiz benzer diizeyde seyrettigini gostermektedir. Ancak
literatlirde erkek 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin kizlara gére daha yliksek olduguna dair bulgular da mevcuttur
(Strong ve ark., 2005). Bu farklilik, arastirmanin yalnizca bir ilde yiritilmesi ve 6érneklem sinirliligi ile agiklanabilir.

Bu arastirmada ortaokul 6grencilerinin egzersiz ve beslenme davraniglari incelenmistir. Bulgular, 6grencilerin yaklagik
lcte ikisinin diizenli egzersiz yaptigi ancak haftalik egzersiz sikhiginin gogunlukla 1-2 giin ile sinirl kaldigini gostermistir.
Bu durum, 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin hem ulusal hem de uluslararasi énerilerin altinda oldugunu ortaya
koymaktadir. Beslenme davranislar agisindan degerlendirildiginde, 6grencilerin genel olarak orta diizeyde saglikli
beslenme ve 6gtin diizeni sergiledigi, diizenli egzersiz yapan ve beslenme egitimi alan 6grencilerin ise daha olumiu
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davraniglar gosterdigi belirlenmistir. Ayrica sosyoekonomik durumun 6giin diizeni Uzerinde etkili oldugu; orta gelir
grubundaki 6grencilerin daha diizenli beslenme aliskanliklarina sahip oldugu saptanmistir. Cinsiyet ve antropometrik
Ozelliklere gére anlaml fark bulunmamistir.

Oneriler

o Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerini artirmaya yonelik okul temelli programlar gelistirilmeli, beden egitimi
derslerinin siresi ve etkinligi artiriimalidir.

o Odrenciler ve ailelerine yonelik diizenli beslenme egitimleri planlanmali, 6zellikle kahvaltinin &nemi ve fast-food
tlketiminin zararlari konusunda bilinclendirme yapiimalidir.

e Okul kantinlerinde sagliksiz yiyeceklerin erisimi sinirlandiriimali, saglkl alternatiflerin sunumu desteklenmelidir.

e Sosyoekonomik diizeyi diisiik ailelere yonelik destekleyici programlar ve (icretsiz/saglikh okul yemekleri gibi
uygulamalar yayginlastiriimaldir.

e Daha genis ve farkl illerde yapilacak arastirmalarla bulgularin genellenebilirligi artirimali, ayrica boylamsal
calismalar ile saglikl yasam davranislarinin uzun vadeli etkileri incelenmelidir.

Cikar Catismasi

Yazar(lar) ile arastirma sirecini veya sonuclarini etkileyebilecek herhangi bir kisi, kurum veya kurulus arasinda cikar
catismasi bulunmamaktadir.
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Bu arastirma herhangi bir kurum, kurulus veya fon kurulusundan finansal destek almamustir.

Yazar Biyografileri ve Katkilari
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Bitlis, Ttirkiye, ORCID: 0000-0002-0030-7999, e-mail: serkankizilca@hotmail.com

Katkilar: Makalenin tasarlanmasi, literatlr taramasi, veri toplama ve isleme, makale yazimi, sekil ve tablolarin
hazirlanmasi, referans ve kaynaklarin diizenlenmesi ve yayinlanacak versiyonun nihai onay.

Yazar: Muhammed Fatih Bilici — Mus Alparsian Universitesi, Antrendriik Editimi Bélimi, Mus, Tirkive, ORCID:
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Ozet

Mevcut galisma, Spor Bilimleri Fakiltesi 6grencilerinin inovasyon becerilerini incelemeyi amaglamaktadir. Aragtirmada, inovasyon
becerilerinin farkl degiskenlere gére etkileri degerlendirilmektedir. Calismanin drneklemini, Stileyman Demirel Universitesi Spor
Bilimleri Fakdltesi 6grencileri olusturmaktadir. Katilimcilara "Genglere Yonelik Inovasyon Becerileri Olgedi" uygulanarak, inovasyon
beceri dlzeyleri belirlenmistir. Bulgular cinsiyet, sinif, yas, aktif spor yapma durumu ve inovasyon bilgi diizeyine goére inovasyon
becerilerinde artis oldugunu ortaya koymustur. Katiimcilarin inovasyon becerileri sinif, cinsiyet, yas, aktif spor yapma ve inovasyon
bilgisi degiskenlerine gore farklilik gosterirken, bolim dediskenine gore anlamli bir farklik gostermemektedir. Ozellikle yas
degiskeninde tiim alt boyutlar ve toplam puan diizeyinde anlamli farklar tespit edilmesi, yas ilerledikge inovasyon becerilerinin
arttigini ortaya koymaktadir. Literatiirde benzer calismalar, ulasilan sonuglari desteklemektedir. Calismanin bulgulari, spor bilimleri
fakiltesi 6grencilerinin inovasyon becerilerini artirmaya yonelik stratejilerin gelistirilmesi gerektigini gostermektedir. Bu acidan,
akademisyenlerin inovasyon becerilerini editim 6dretim siireglerine entegre etmeleri 6nerilmektedir. Sonug olarak, bu galisma,

inovasyon arastirmalarina isik tutarak, egitim 6gretim sireclerinde 6grencilerin inovatif becerilerin gelismesine katki saglamaktadir.

Anahtar Kelimleri: inovasyon, beceri, spor bilimleri

Abstract

The current study aims to examine the innovation skills of the students of the Faculty of Sport Sciences. In the research, the
effects of innovation skills according to different variables are evaluated. The sample of the study consists of Sileyman Demirel
University Faculty of Sport Sciences students. Innovation skill levels were determined by applying the "Innovation Skills Scale for
Young People" to the participants. The findings revealed that there was an increase in innovation skills according to gender, class,
age, active sports status and innovation knowledge level. While the innovation skills of the participants differed according to the
variables of class, gender, age, active sports practice and innovation knowledge, there was no significant difference according to
the department variable. The fact that significant differences were found in all sub-dimensions and total score level, especially in
the age variable, reveals that innovation skills increase with increasing age. Similar studies in the literature support the results
obtained. The findings of the study show that strategies should be developed to increase the innovation skills of sport sciences
faculty students. In this respect, it is recommended that academicians integrate innovation skills into their education and training
processes. As a result, this study contributes to the development of students' innovative skills in education and training processes
by shedding light on innovation research.
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1. GIRIS

Inovasyon hakkinda farkli hedeflere yénelmesi nedeniyle ortak kabul géren bir tanim veya kavram bulunmamaktadir.
Bunun yaninda literatiirde inovasyonla ilgili pek cok tanim ve kavrama rastlanmaktadir. Mevcut tanimlarin cogunlugu
inovasyonu, mevcut olanin gelistirilmesi veya yenilik gibi terimlerle yorumlamaktadir (Granstrand ve Holgersson, 2020).
Bu acidan inovasyon kavrami az ya da ¢ok yenilik iceren, siirec ve kosullarda farklilik getiren, yeni ve yenilik kelimeleri
ile ifade edilmektedir. Literatiirde gesitli kaynaklar yeniligin bir yandan yeni bir yol, isleyis ve siireclerle tanimlandidini,
diger yonden ise malzeme ve hizmetlerle ilgili oldugunu irdelemektedir (Hervas-Oliver vd., 2021). Biitiin bu tanimlardan
anlasiimaktadir ki inovasyon somut veya soyut yenilikleri iceren bir olgudur. Inovasyon ile ilgili aciklamalarin birlestigi
nokta; problemleri ortadan kaldirmak amaciyla teknik, ekonomik, organizasyonel ve sosyal yenilikleri hayata gecirmeyi
hedeflemektir. Peki sporu inovasyona siiriikleyen durumlar nelerdir? Glinimiizde sporu devlet destegiyle yoneten spor
isletmeleri, ev sahibi kuruluslar, federasyonlar, spor hizmet sirketleri veya kurumlar, geleneksel yénetim yerine bilginin
kolay ve cesitli yollarla meydana getirilmesini saglayabilmek icin bir yonetim anlayisi gelistirmistir (Greenwell vd., 2024).
Dolayisiyla spor baglantili kurumlar mevcut teknolojiyi veya gerceklesmemis bir dislinceyi, paydaslarina ve
organizasyon yapilarina uyum sadlayacak sekilde spor baglantili yenilikler gelistirerek ve farkl 6zellikler ekleyerek
ortaya koymuslardir (Cheng, 2023). Bu degisimlerin merkezinde yer alan sanayi ve inovasyon, organizasyonun rekabet
guci ve verimliligi acisindan 6nemlidir. Bu agidan biiytlik bir endstri olan spor sektériinde, gelirin artirlmasi icin mevcut
biitcesinin édnemli bir kismi yeniliklere ayirimaktadir (Alkandi ve Helmi, 2024). Spor literatlirlinde inovasyon kavrami
son yillarda Uizerinde calisiimaya baglayan ve farkl yaklagimlarla vurgulanan bir kavram olmaktadir.

Spor enddstrisine bakilinca, tliim sektorlerin ayni hizda gelismedigi gorilmekte olup, bunun temel sebebi raketler,
kayaklar, toplar, direkler, ayakkabilar gibi gerekli alet ve ekipmanlarin farkli olmasidir. Kullanici tercihleri ve trendlerin
hizli degisim ve gelisimi, alet ve ekipmanlarin 6mriini kisaltmaktadir. Alet ve ekipmanlarin teknolojik agidan karmasiklig
kimya, mekanik, tekstil ve metalurji gibi alanlara olan gereksinimi ortaya koymaktadir (Chen, 2024). GiiniimUzde her
tlrll spor organizasyonu ve Ozellikle olimpiyat oyunlari aslinda teknolojinin on plana ciktigi yarismalar olup, her
organizasyon farkl yenilikleri biinyesinde barindirmaktadir. Bu agidan sporda triin inovasyonu, farkl 6zellikte trlnlerin
piyasaya sirilerek yeni bir triiniin gelistiriimesi seklinde dederlendirilmektedir. Sporda Urilin inovasyonunun amaci tim
paydaslara fayda saglamak, genel seyir keyfini artiran, yonetimde koordinasyon ve kontroli saglayan veya hakemlerin
daha dogru kararlar alabilmelerini saglayan Uriinler ortaya koymaktir. Organizasyon yapisindaki bir diizenleme veya
yeni bir {rlintin piyasaya cikarilmasi Uriin inovasyonu olarak dederlendirilebilir.

Rekabet, teknoloji, zaman ve pazar paylarinin degisimleri ile sekillenir (Orunbayev, 2023). Spor isletmelerinde (iriin
inovasyonu kisa vadede avantaj sadlasa da bu avantajin siirdirilebilmesi, spor {riin ve hizmetlerinin iyilestirme
stireglerinin siki kontroliine baghdir. Siireg inovasyonu organizasyon igerisinde meydana geldidi igin, Griin inovasyonuna
gore daha basit yonetilebilme ve uygulanabilme sansina sahiptir. Siireg inovasyonunda temel amag stirecin etkinliginin
arttinlmasi olup, hizmet Uretimini ve performans optimizasyonunu icermektedir (Adesina vd., 2024). Siireg inovasyonu,
yeni irlin sayesinde zaman ve maliyet tasarrufu saglayarak, hedeflere hizli ve etkin bir sekilde ulasilmasini saglar. Spor
alaninda siirec inovasyonu olarak degerlendirilebilecek e-imza, paso lig ve performans gelistirme programlari gibi farkli
uygulamalar yer almaktadir (Hsing, 2023). Son yillarda 6zellikle blylik organizasyonlarin yonetiminde buylk
degisiklikler yasanmaktadir. Bu cergevede orgiitsel faaliyetlerin etkinligini artirmak igin ortaya koyulan yenilikler
orgltsel inovasyon olarak degerlendirilebilir. Dolayisiyla ana hedefi organizasyon hizmetleri ve organizasyona fayda
saglamasi nedeniyle diger inovasyon tiirlerinden bagimsiz olarak disiindlmemelidir (Sharma vd., 2021).

Verilen hizmet her zaman insanlarla etkilesim icinde olup, genel anlamda spor inovasyonu, uygulama slirecinde pek
cok bilgi ve bulguyu icermektedir. Dolayisiyla hizmet inovasyonu, siire¢ inovasyonu ve Urlin inovasyonundan ayri
distindlmemelidir. Hizmet sunumunda goriilen degisimler veya yaklagimlar, yenilikler, farkliliklar ve yeni teknolojilerin
kullanilmasi hizmet inovasyonudur (Heinonen ve Strandvik, 2021). Teknoloji bir bltin olarak gelisirken, sporun da
gelismesi ve glincellenmesiyle hizmet sektoriinde de dedisim ve yenilikleri beraberinde getirmektedir. Spor iriin ve
hizmetlerinin pazarlanmasi; farkli pazarlama ydntemlerinin gelistirilmesi, tGrGn tanitim ve fiyatlandinimasinda énemli
degisikliklerin yapilmasi, ayni zamanda yeni pazarlama yontemlerinin uygulanmasi ve normlarin digina gikilmasidir.
Sporda pazarlama inovasyonu, pazarlama faaliyetlerini icermektedir. Bu strecte klasik iletisim araclari halkla iliskiler,
reklam ve tanitim olarak gorulirken, yenilikci iletisim araglari web ve sosyal medya, mobil iletisim ve etkinlik
pazarlamasi olarak gorilmektedir. Dolayisiyla pazarlama inovasyonunun agirlikli olarak internet odakl oldugu sdylene-
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bilir (Istepanian, 2022). Farkli spor organizasyonlarda inovasyon adina arastirma ve gelistirme ortakliklari kurulmasi
(Ratten, 2017), acik inovasyonla iligkilendirilir. Agik inovasyon: gelen, giden ve eglestirilmis inovasyon olmak uzere Ug
temel siireci icerir. Gelen inovasyon, harici bilgi saglayicilarla ag kurarak yeni bilgi edinmeyi, giden inovasyon yeni
bilginin harici organizasyonlara aktarilmasi, eslestirilmis inovasyon ise birlikte calismanin bir sonucu olarak ortaya gikan
ortak inovasyonu ifade eder (Gassmann ve Enkel, 2004).

2. YONTEM

2.1. Calismanin Modeli

Gecmiste yasanan ve devam etmekte olan olaylari ortaya koymayl amag¢ edinen arastirma yaklasimlarina betimsel
tarama deseni denir. Bu amagla arastirmada mevcut durumun ortaya konulmasi igin betimsel tarama yontemi
kullanilmistir. Arastirilan konu veya olay, kendi ifadeleriyle mevcut haliyle tanimlamaya calisilir ve degistirmek veya
etkilemek gibi bir caba sarf edilmez (Karasar, 2004).

2.2.Galisma Grubu

Orneklem grubu kolayda 6érnekleme ydntemiyle belirlenmistir. Erisilebilirlik ve uygunluk ilkesine dayali olan kolayda
ornekleme yodntemi, bilgiyi hizli ve kolay elde etmek icin tercih edilen bir ydontemdir (Buyukoztlrk vd., 2010). Kolayda
ornekleme yonteminde, érneklem en ulagilabilir olan yanitlayicilardan baglamak Gzere ihtiyag duyulan blyuklikteki bir
gruba ulasana kadar olusturulur veya ulasilabilir bir 6rnek lizerinde caligilir. Calisma 2024-2025 6gretim yilinda SDU
Spor Bilimleri Fakdiltesinde 6grenim goren 261 6grencinin katiimi ile gerceklestirilmistir.

Tablo 1. Katiimcilarin sosyo-demografik 6zellikleri

Gruplar f %
Cinsiyet

Kadin 132 50,6

Erkek 129 49,4
Yas

19 yas ve alti 110 42,1

20-24 136 52,1

25 yas ve Uzeri 15 5,7
Boliim

Antrentrliik 71 27,2

Beden Egitimi Ogretmenligi 109 41,8

Spor Yoneticiligi 81 31,0
Sinif

1. Sinif 109 41,8

2. Sinif 54 20,7

3. Sinif 61 23,4

4. Sinif 37 14,2
Aktif Spor Yapma Durumu

Evet 169 64,8

Hayir 92 35,2
inovasyon Bilgisi

Evet 163 62,5

Hayir 98 37,5

Not. N = 261

Tablo 1 incelendiginde, katiimacilarin %27,2'sinin antrendrliik bolimil, %41,8inin beden egitimi 6gretmenligi
bolimi, %31'inin ise spor yoneticiligi béliminde 6gretim goriirken, %41,8 1. sinif, 20,7'si 2. sinif, %23,4'G 3. Sinif,
%14,2'sinin 4. Sinif oldugu gorilmektedir. %50,6'sinin erkek, %49,4'Unlin kadin oldugu katiimcilarin, %42,1'i 19 yas
ve alti, %52,1'i 20-24 yas arasi ve %5,7'si 25 yas ve Ustlidir. Katilimcilarin %64,8'i aktif spor yaparken, %?35,2’sinin
aktif spor yapmadigi, %62,5'inin inovasyon hakkinda bilgiye sahipken, %37,5'inin inovasyon hakkinda bilgiye sahip
olmadidi tespit edilmistir.
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2.3. Veri Toplama Araglari

Verilerin toplanmasinda anket uygulamasi tercih edilmistir. Birinci bélimde katihmcilarin sosyodemografik durumlarini
arastiran sorular yer alirken, ikinci boliimde sporda inovasyon 6lcegi kullanilmistir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Calismada yer alan sporcularin cinsiyet, yas, bélim, sinif, aktif spor yapma durumu ve inovasyon hakkinda bilgi
diizeylerini igeren alti soru sorulmustur.

2.3.2. Genglere Yonelik Inovasyon Becerileri Olcegi

2009 yilinda Chell tarafindan gelistirilmis olan Genglere Yonelik Inovasyon Becerileri Olgedi, 2023 yilinda Altinisik vd.
tarafindan Tiirkceye uyarlanmistir. Olgedin 25 madde ve 6 alt faktdrden olustugu, bu faktérlerin Liderlik (4. ve 10.
maddeler harig orijinal 6lcekle ayni maddelere sahiptir), Enerji (51. ve 58. maddeler aynidir), Cesaret (24. ve 30.
maddeler orijinal 6lcekle aynidir), Proaktivite (tim maddeler orijinal 6lcekle aynidir), Yaraticihk (tiim maddeler orijinal
dlgekle aynidir) ve Oz yeterlilik (tiim maddeler orijinal dlgekle aynidir) olarak yeniden adlandirildigini gdstermistir. Analiz
sonuglari, dogrulayici faktdr analizi ile hesaplanan uyum istatistiklerinin katimcilardan toplanan gergek verilerle kabul
edilebilir diizeyde uyumlu oldugunu gostermektedir. Bu, 6lcegin daha 6nce belirlenen faktor yapisiyla iyi uyum iginde
oldugunu gostermektedir. Sonug olarak, yapilan analizlere dayanarak, 7’li likert formunda olan yeni 6lgegin Tirkce
dilinde gegerli ve glivenilir bir degerlendirme araci oldugu soylenebilir.

Tablo 2. Katiimailarin inovasyon becerileri 6lcek puanlarinin carpiklik-basiklik degerleri

Olcek Alt Boyutlar Carpikhik Basiklik Kolmogorov- Smirnov
Liderlik -,187 -,139 ,025
Enerji -,339 -,416 <,001
Cesaret -,328 -,369 <,001
Proaktivite -,325 -,296 <,001
Yaraticilik -,278 -,341 <,001
Ozyeterlik -,427 -,417 <,001
Not. N = 261

Tablo 2'de Kolmogorov-Smirnov Testi sonuclarina bakildiginda, katilimcilarin inovasyon becerileri Olgegi ve alt
boyutlarindan aldiklari puanlarin normal dagihm gostermedigi gdzlemlenmistir. Ancak, normal dagim egrilerine
bakildiginda sapmalarin asiri olmadigi ve degerlerin +1 araliginda oldugu gorilmistir. Literatiirde; bu degerlerin +1
araliginda yer almasinin normallikten asiri sapmalar olmamasi seklinde ifade eden calismalarin varligi mevcuttur
(George ve Mallery, 2016). Bu bilgiler dogrultusunda normal dagiim testlerinin uygulanmasina karar verilmistir.
Degiskenler ortalama + standart sapma, yiizde ve frekans dederleri kullanilarak ifade edilmistir. ikili gruplarin
analizinde bagimsiz gruplarda T testi, ikiden fazla gruplarin analizinde ise tek yonli varyans analizi ANOVA testi
uygulanmistir. Farklihdin nereden kaynaklandigini belirlemek igin ise Bonferroni testi uygulanmistir. Testlerin anlamlilik
diizeyi igin p<0,05 dederi kabul edilmistir.

2.4. Veri Analizi

Verilerin analizi ve degerlendiriimesinde SPSS 29,0 istatistik paket programindan faydalanilmistir. Normallik sinamasi
sonrasinda verilerin normal dagilm gostermesi goz oniine alinarak parametrik istatistik testlerinin kullaniimasi uygun
goriismistiir. Ikili degiskenlerin karsilastiriimasi igin T-testi ile 3 ve daha fazla degiskenin karsilastiriimasi icin ise Anova
testi uygulanmig, mevcut calismada hata dlizeyi 0.05 olarak dikkate alinmistir.

2.5. Etik Ilkeler

Bu arastirma, etik ilkeler dogrultusunda gergeklestirilmistir. Calismaya katilan tiim sporcularin bilgilendirilmis onamlari
alinmis ve gondillilik esasina dayali olarak katiimlari saglanmistir. Katiimcilarin kimlikleri gizli tutulmus ve veriler
yalnizca bilimsel amaglarla kullanilmistir. Arastirma siirecinde, etik kurallar geregi higbir katimciya zarar verilmemis ve
calismada tarafsizlik ilkesi gozetilmistir (Resnik, 2011).
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3. BULGULAR

Tablo 3. Olceklerden elde edilen puanlarin betimsel istatistigi

Olcek Alt Boyutlar Min Maks OrtxSs
Liderlik 4,00 28,00 19,23+4,80
Enerji 7,00 49,00 36,42+8,28
Cesaret 3,00 21,00 15,25+3,80
Proaktivite 3,00 21,00 14,94+3,77
Yaraticilik 4,00 28,00 19,71+4,62
Ozyeterlik 4,00 28,00 19,74+5,06
Toplam 25,00 175,00 125,28+27,52

Not. N = 261; Min=minimum, Maks= maksimum, Ort= ortalama, Ss=standart sapma

Tablo 3 incelendiginde, calismaya katilan spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin inovasyon becerileri alt boyutlarindan
liderlik 19,23+4,80, enerji 36,42+8,28, cesaret 15,25+3,80, proaktivite 14,94+3,77, yaraticiik 19,71+4,62, 6zyeterlik
19,74+5,06 ve 6lgek toplam puanlarinin 125,28+27,52 diizeyinde oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. Katiimcilarin bélim degiskenine gore inovasyon becerileri
Beden Egitimi ve

Antrenérliik Spor Ogretmenligi Spor Yoneticiligi F P

Olcek Alt Boyutlari Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss

Liderlik 19,70 4,71 19,14 4,56 18,93 5,19 ,528 ,590
Enerji 36,47 8,49 36,60 7,91 36,14 8,65 ,073 ,930
Cesaret 15,17 3,67 15,35 3,64 15,20 4,17 ,060 ,942
Proaktivite 14,99 3,92 15,14 3,35 14,62 4,19 ,449 ,639
Yaraticilik 19,93 4,61 19,56 4,29 19,70 5,09 ,137 ,872
Ozyeterlik 19,80 5,23 20,10 4,60 19,20 5,49 ,748 474
Toplam 126,06 27,99 125,88 25,03 123,78 30,45 174 841

Not. *p < 0.05. Ort. = Ortalama; Ss. = Standart Sapma,; Antrendrliik (n=71); Beden Editimi ve Spor Odretmenligi (n= 109); Spor Yéneticiligi
(n=81)

Tablo 4 incelendiginde, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin inovasyon becerilerinde bolim degiskenine gore tiim alt
boyutlar ve 6lgek toplaminda anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 5. Katiimcilarin sinif degiskenine gére inovasyon becerileri

i 1. Sinif? 2. Simif® 3. Simifc 4. Sinifd F p
Olgek Alt Boyutlar Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss
X
Liderlik 1828 512 19,03 410 1993 468 2111 435 3809 ¥
Enerji 317 8,70 35,81 845 3802 7,52 3832 741 2366 071
X
Cesaret 1451 4,09 15,44 337 1616 357 1568 361 2829 'O
*
Proaktivite 14,13 4,16 15,11 3,14 15,84 3,55 15,57 3,38 3,290 (C)i]
X
Yaraticilik 1898 4,91 19,02 487 2071 38 2119 39 3619 O
e *
Ozyeterlik 1853 551 19,39 477 2120 439 241 413 sasz L
X
Toplam 11961 29,18 12382 2653 13185 2444 13327 2539 392 0

Not. *p < 0.05. Ort. = Ortalama; Ss. = Standart Sapma, 1. sinif (n=109); 2. Sinif (n= 54); 3. Sinif (n= 61); 4. Sinif (n= 37)

Tablo 5 incelendiginde, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin inovasyon becerilerinde sinif degiskenine gére anlamli
farkhiliklar oldugu goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore, enerji alt boyutunda siniflar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmazken (p > 0.05), liderlik, cesaret, proaktivite, yaraticilik, 6zyeterlik alt boyutlarinda ve dlcek
toplam puaninda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p < 0.05). Farkin yoni, genellikle Gst siniflar (3. ve 4. sinif)
lehinedir.
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Tablo 6. Katiimcilarin cinsiyet degiskenine gére inovasyon becerileri

Kadin Erkek t p

Olcek Alt Boyutlari Ort. Ss Ort. Ss

Liderlik 20,05 4,58 18,38 4,88 2,857 ,005*
Enerji 38,04 7,69 34,76 8,55 3,258 ,001*
Cesaret 15,75 3,35 14,74 4,17 2,145 ,033*
Proaktivite 15,64 3,35 14,21 4,05 3,115 ,002%
Yaraticilik 20,58 4,16 18,81 4,91 3,312 ,001*
Ozyeterlik 20,67 4,58 18,78 5,35 3,070 ,002%*
Toplam 130,74 25,13 119,69 28,82 3,302 ,001*

Not. *p < 0.05. Ort. = Ortalama,; Ss. = Standart Sapma, Kadin (n=132); Erkek (n= 129)

Tablo 6ya gore, inovasyon becerilerinin tiim alt boyutlarinda ve toplam puanda kadin 6grenciler lehine anlaml fark

bulunmustur (p < 0.05). Bu durum, kadin 6grencilerin erkeklere kiyasla daha yiiksek inovasyon becerilerine sahip
oldugunu gostermektedir.

Tablo 7. Katiimcilarin yas degiskenine gére inovasyon becerileri

B 19 ve alti® 20-24" 25 ve iizerc F p
Olgek Alt Boyutlar Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss

Liderlik 18,22 5,13 19,64 4,35 22,87 3,96 7,630 20
Enerji 35,06 8,81 36,82 7,59 42,67 7,37 6,147 002
Cesaret 14,45 4,02 15,61 3,56 17,93 2,55 7,124 20
Proaktivite 14,40 3,92 15,07 3,63 17,67 2,74 5,287 /206"
Yaraticilik 18,76 4,95 20,14 4,24 22,73 3,75 6,407 002
Gzyeterlik 18,48 5,35 20,38 4,61 23,20 4,30 8,449 20
Toplam 119,36 29,08 127,65 2518 147,07 23,12 8,174 20

Not. *p < 0.05. Ort. = Ortalama; Ss. = Standart Sapma,; 19 ve alt (n=110); 20-24 (n= 136); 25 ve tzeri (n= 15)

Tablo 7 incelendiginde, spor bilimleri fakiltesi 6grencilerinin inovasyon becerilerinde yas degiskenine gére tim alt

boyutlarda ve 6lgek toplaminda anlamli farklilik tespit edilmistir (p < 0.05). Farkin kaynadi, tiim alt boyutlarda 25 yas
ve (izeri (¢) grubu lehine olmustur.

Tablo 8. Katiimailarin aktif spor yapma degiskenine gdre inovasyon becerileri

Aktif Spor Yapan Aktif Spor Yapmayan t p

Olcek Alt Boyutlari Ort. Ss Ort. Ss

Liderlik 19,70 5,04 18,35 4,19 2,199 ,029*
Enerji 37,18 8,79 35,02 7,06 2,156 ,032*
Cesaret 15,56 4,04 14,69 3,28 1,899 ,059
Proaktivite 15,06 3,97 14,71 3,38 ,756 ,450
Yaraticilik 20,02 4,91 19,12 3,20 1,607 ,109
Ozyeterlik 20,08 5,32 19,12 4,49 1,540 ,125
Toplam 127,60 29,46 121,00 23,09 1,997 ,047*

Not. *p < 0.05. Ort. = Ortalama,; Ss. = Standart Sapma, aktif spor yapan (n=169); aktif spor yapmayan (n= 92)

Tablo 8 incelendiginde, spor bilimleri fakiltesi 6grencilerinin inovasyon becerilerinde aktif spor yapma durumuna
gore liderlik, enerji ve toplam puan alt boyutlarinda anlamli farkllik tespit edilmistir (p < 0.05). Dider alt boyutlarda
(cesaret, proaktivite, yaraticilik ve 6zyeterlik) anlamli bir farkliik bulunmamistir.
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Tablo 9. Katilimcilarin inovasyon bilgisi degiskenine gore inovasyon becerileri

inovasyon Bilgisi Olan inovasyon Bilgisi Olmayan t p

Olcek Alt Boyutlari Ort. Ss Ort. Ss

Liderlik 19,87 4,80 18,15 4,61 2,841 ,005*
Enerji 37,78 8,70 34,15 7,00 3,694 ,001*
Cesaret 15,74 3,94 14,44 3,40 2,817 ,005*
Proaktivite 15,31 3,90 14,32 3,49 2,066 ,040*
Yaraticilik 20,45 4,92 18,47 3,78 3,648 ,001%*
6zyeterlik 20,50 5,39 18,47 4,18 3,407 ,001%*
Toplam 129,65 29,38 118,00 22,44 3,607 ,001%*

Not. *p < 0.05. Ort. = Ortalama; Ss. = Standart Sapma, inovasyon bilgisi olan (n=163); inovasyon bilgisi olmayan (n= 98)

Tablo 9 incelendiginde, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin inovasyon becerilerinde inovasyon bilgisi degdiskenine
gore tim alt boyutlarda ve dlgek toplaminda anlaml farklilik tespit edilmistir (p < 0.05). Farkin yoénd, tim alt boyutlarda
inovasyon bilgisi olan égrenciler lehinedir.

4. TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, Universite 6grencilerinin yenilikgilik becerileri bolliim, sinif, cinsiyet, yas, aktif spor yapma ve inovasyon
bilgisi degdiskenlerine dayall betimsel bir yaklasimla incelenmistir. Katilimcilarin yenilikgilik becerilerinin ortalamanin
tizerinde bir dagiim gosterdigi anlasiimistir. Inovasyon spor faaliyetlerinde farkli seviyelerde gerceklesse de farkli
inovasyon turleri spor organizasyonlarinin farkl yonlerini etkileyebilmektedir. Tosun-Tung ve Sevilmis (2019) ifadeleri
ile spor organizasyonlarinin spor pazarina hakim olmak, organizasyonun isleyisini kolaylastirmak ve hizmetleri
kolaylastirmak icin Uriin, hizmet, slireg, organizasyon ve pazarlama kanallari gibi cesitli alanlarda cesitli inovasyonlari
gercgeklestirmeleri ve stirdirmeleri énemlidir.

Mevcut calismada spor bilimleri fakiltesi 6grencilerinin inovasyon becerilerinde boliim degiskenine gore tiim alt
boyutlar ve 6lcek toplaminda anlaml farklilik tespit edilmemistir. EGitim aldiklari bolime bakilmaksizin 6grencilerin
inovasyon becerilerinin benzer diizeyde oldugu gorilmektedir. Mevcut calisma sonuglarina gore bu durum, farkl
bolimlerde verilen egitimin inovasyon becerileri kazandirma noktasinda birbirine benzer etkiler yarattigini
distindirmektedir. Miifredatlar, 6gretim yaklagimlari veya 6grencilerin 6grenme ortamlari arasinda inovasyon agisindan
ayirt edici farklar olmayabilecedi sonucunu ortaya koymaktadir. Literatiirde spor bilimleri fakdltesi 6grencilerinin
inovasyon becerilerini bolim degiskenine gore inceleyen bir calismaya rastlanmamistir.

Katilimcilarin sinif degiskenine gore inovasyon becerilerinde eneriji alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmezken,
diger tiim alt boyutlar ve dlcek toplaminda anlamh farklilik tespit edilmistir. Liderlik, 6zyeterlik alt boyutlari ve dlcek
toplamindaki anlamh farkllik 4. siniflar ile 1. siniflar arasinda iken, cesaret, proaktivite ve yaraticilik alt boyutlarindaki
anlamh farklihdgin 3. siniflar ile 1. siniflar arasinda oldugu tespit edilmistir. Koyuncuoglu (2021) calismasinda 4. ve 3.
sinif Universite dgrencilerinin inovasyon becerilerinin, 1. ve 2. sinif 6grencilerinden anlamli derecede daha yiiksek
puanlara sahip oldugunu rapor etmistir. Dries ve Pepermans (2012), McKeon vd. (2004), Mustar (2009), Neck ve
Greene (2011), Silzer ve Church, (2009), Tresh vd. (2019) mevcut bulgulan desteklemektedir. Genel olarak inovasyon
becerileri, girisimci 6grenmeye dayanmaktadir (McKeon vd. 2004). Bu nedenle, 6grenim yili arttikca 6grenciler daha
yliksek inovasyon becerileri gostermektedir. Yas, egitim diizeyi ve 6grenim yil arttikga, inovasyon becerilerine iligkin
farkindalik gliclenmekte ve gelismektedir.

Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore inovasyon becerilerinde, tiim alt boyutlarda ve dlcek toplaminda kadin
ogrenciler lehine anlaml farkllik tespit edilmistir (p < 0.05). Bu bulgu, kadin 6grencilerin erkeklere kiyasla daha yiiksek
inovasyon becerilerine sahip olduklarini géstermektedir. Bu sonug, Kara (2020), Ludeman ve Erlandson (2004, 2006,
2007), Sunbdil ve Yilmaz (2008), Ward vd. (2009) ile Yilmaz ve Sinbdl (2009) tarafindan ydrtilen arastirmalardaki
bulgularla ortiismektedir. Ancak Koyuncuoglu (2021) tarafindan yapilan galismada, erkek Ogrencilerin inovasyon
becerilerinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu rapor edilmistir. Bu durum, inovasyon becerilerinin cinsiyete gore
farklilik gosterebilecegini ortaya koymaktadir.
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Yas degiskenine gore katimcilarin inovasyon becerilerinde tiim alt boyutlar ve 6lgek toplaminda anlamli farkllik
tespit edilmis, farkihdin 25 yas ve Usti ile 19 yas ve alti arasinda oldugu anlasilmistir. Mevcut galismayi destekler
nitelikte Karatas ve Akinci (2020), calismalarinda katiimcilarin inovasyon algilarinin yenilikgiligin zorluklar alt boyutu
ve toplam puanlar arasinda anlamli farkllik tespit etmislerdir. Milhim (2020) bireylerin yaslar arttikca varyasyona olan
direncin azaldigi fakat diistincelerin ve risk alabilme kapasitelerinin arttigini belirmis, bu durumun yasin artmasiyla
tecriibenin dogru oranda oldugunu ifade etmistir. Aslan ve Sii (2018) 18-24 yas gurubunun bireysel inovatif
ozelliklerinin ileri yaslardaki bireylere gore daha yiiksek oldugunu rapor etmislerdir. Bu durumun 18-24 yas gurubunun
teknolojiyle daha fazla iliski icinde olmasi nedeniyle risk alabilme kapasitelerinin ileri yas gruplarina goére daha az
olmasindan kaynaklandigini diisiinmektedirler. Bu durum bu yas araligindaki bireylerin yenilige daha acgik olmalarindan
kaynaklanmaktadir.

Farkli bir calismada ise Yildinm vd. (2023) tim alt boyutlar ve 6lgek toplaminda herhangi bir anlamli iligki tespit
edilmedigini ifade etmislerdir. Yine Karadag (2018), Oztiirk (2015) ve Koroglu (2014) calismalarinda katiimcilarin
yenilikgilik toplam puanlari ve alt boyutlarindaki puanlarin yas degiskenine gore anlamli fark gdstermedigini tespit
etmiglerdir.

Katiimailarin aktif spor yapma degiskenine gore inovasyon becerilerinde liderlik alt boyutunda anlamli farklilik tespit
edilmezken, diger tiim alt boyutlar ve 6lgek toplaminda anlamli farklilk tespit edilmistir. Arastirma bulgularina gore,
ogrencilerin inovasyon becerileri (zerinde aktif spor yapma degdiskeninin etkili oldugu, ancak bu etkinin liderlik alt
boyutunda anlamli bir farklilik yaratmadigi belirlenmistir. Bu durum, aktif spor yapmanin yaratici diisinme, problem
cozme ve yenilige agiklik gibi inovasyonun cesitli boyutlarini olumlu yénde etkilerken; liderlik becerilerinin gelisiminde
belirgin bir farkllik olusturmadigini gostermektedir. S6z konusu sonug, liderlik becerilerinin yalnizca spor yapma
deneyiminden degil, d6grencilerin sosyal yasantilari, bireysel sorumluluk alanlari ve diger kisisel ozelliklerinden de
etkilendigini distindiirmektedir.

Inovasyon bilgisi degiskenine gére katilimcilarin inovasyon becerilerinde liderlik alt boyutunda anlamli farklilik tespit
edilmezken, diger tiim alt boyutlar ve Olcek toplaminda anlamli farkhlik tespit edilmistir. Arastirma sonuglari,
katiimcilarin inovasyon bilgisi diizeyleri yiikseldikge yaraticilik, problem c¢6zme, risk alma ve yenilige acgiklk gibi
inovasyonun alt boyutlarinda ve 6lgek toplaminda anlamli farkliliklar ortaya koydugunu gostermistir. Ancak liderlik alt
boyutunda inovasyon bilgisi degiskenine bagli olarak herhangi bir istatistiksel farklilik bulunmamistir. Bu durum, liderlik
becerilerinin yalnizca teorik bilgi birikimine bagh gelismedigdini; sosyal etkilesimler, uygulamali deneyimler ve kisisel
ozellikler gibi baska etkenlerle sekillendigini dlsiindiirmektedir. Dolayisiyla, inovasyon egitim programlarinin bilgi
aktariminin Gtesinde liderlik gelisimini destekleyecek pratik uygulamali modiiller de icermelerinin faydali olacadi
distndlmektedir.

Sonug olarak, Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin inovasyon becerilerinin bolim degiskenine goére anlamli bir
farkliik gostermedidi; buna karsin sinif, cinsiyet, yas, aktif spor yapma ve inovasyon bilgisi degiskenlerine gore alt
boyutlar diizeyinde ve 6lcek toplaminda anlamli farkliliklar gésterdigi belirlenmistir. Ozellikle yas degiskenine iligkin
bulgular, inovasyon becerilerindeki anlamh farkhlklarin 25 yas ve Uzeri bireyler ile 19 yas ve alti bireyler arasinda
yogunlastigini ortaya koyarak yas faktoriiniin inovasyon becerileri lzerinde belirleyici bir dedisken olabilecegini
disundirmektedir.

Bu arastirmanin calisma grubunu bir devlet {iniversitesi spor bilimleri fakiltesi 6grencileri olusturmustur. Arastirma
bulgularinin genellenebilmesi igin, farkli fakilte 6grencilerinin yer aldigi, daha genis capli arastirmalar yapilmasi
onerilmektedir. Ileride yapilacak arastirmalarda; égretmen adaylarinin inovasyon becerileri {izerinde etkili olabilecegi
distinilen gesitli bireysel farkliliklarinin da dikkate alindigi calismalarin yapilmasi, bireysel yenilikgilik ile ilgili daha fazla
degisken hakkinda bilgi sahibi olunabilmesi agisindan énemli goriilmektedir.

Oneriler

Bu veriler, Siileyman Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinin inovasyon becerilerinin yiiksek
oldugunu géstermektedir. Inovasyon becerilerinin yiiksek olmasi, bireylerin ve kurumlarin degisen kosullara hizla uyum
saglamasini, yaratici ¢ézlimler Gretmesini ve rekabet avantaji elde etmesini saglar. Bu beceriler sayesinde insanlar,
mevcut sorunlara alisiimisin disinda yaklasimlar gelistirebilir, yeni fikirleri gergege donusttirebilir ve stirekli gelisim iginde
olabilirler. Sonug olarak ylksek inovasyon becerileri, ¢zellikle egitim alaninda fark yaratma potansiyeli sunar. Bu
yetkinlik hem bireysel basarlyi hem de toplumsal ilerlemeyi destekleyen temel unsurlardan biridir. Akademisyenlerin
bu bulgular dikkate alarak 6grencilerin inovasyon becerilerini desteklemeleri gerekmektedir.
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Cikar Catismasi
Arastirma slrecinde, yazar acisindan herhangi bir cikar catismasi bulunmamaktadir. Tum bulgular, bilimsel bir
yaklasimla ve objektif bir bakis agisiyla elde edilmistir.

Finansman

Bu calisma, herhangi bir dis finansman kaynagdi olmaksizin gergeklestirilmistir. Arastirmanin tim slrecleri, arastirmacilar
tarafindan saglanan kaynaklarla ytrdtiimistdr.
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Abstract

This study was conducted to examine the conflict management strategies and leadership orientations of prospective sports
managers, aiming to understand how these two behavioral constructs interact within the context of sports administration. The
research also sought to determine whether conflict management strategies and leadership orientations differ according to
demographic variables such as gender, age, marital status, and department of study. A correlational screening model was
employed to identify relationships between the variables without manipulation. The study population consisted of students enrolled
in the Sports Management Department of Istanbul Gelisim University’s Faculty of Sport Sciences, and the sample was selected
from this population using a random sampling method to ensure representativeness. The Conflict Management Styles Scale (CMSL)
and the Multifaceted Leadership Orientation Scale (MLSL), both reliable and valid instruments, were utilized to collect data. The
study was conducted on a voluntary basis, with participants informed about the confidentiality and purpose of the research. The
findings revealed a weak but positive correlation between conflict management styles and multifaceted leadership orientations,
suggesting that individuals with effective conflict resolution skills tend to exhibit stronger and more versatile leadership behaviors.
These results emphasize the significance of integrating conflict resolution and leadership development training into sports
management education programs, as such competencies are essential for effective decision-making, teamwork, and organizational
success in future professional settings within the sports industry.

Keywords: Management, strategies, leadership
Ozet

Bu calisma, gelecegin spor yoneticilerinin catisma yodnetimi stratejileri ile liderlik yonelimlerini incelemek ve bu iki davranissal
yapinin spor yénetimi baglaminda nasil etkilesimde bulundugunu anlamak amaciyla gergeklestirilmistir. Arastirmada ayrica, catisma
yonetimi stratejileri ve liderlik ydnelimlerinin cinsiyet, yas, medeni durum ve 6grenim goriilen bdliim gibi demografik degiskenlere
gore farkliik gosterip gbstermedigi de incelenmistir. Degigkenler arasindaki iligkileri herhangi bir midahalede bulunmadan
belirlemek amaciyla iliskisel tarama modeli kullaniimistir. Arastirmanin evrenini Istanbul Gelisim Universitesi Spor Bilimleri Fakuiltesi
Spor Yoneticiligi Bolumi 6grencileri olustururken, 6rneklem bu evrenden temsiliyet saglamak amaciyla rastgele drnekleme
yontemiyle segilmistir. Verilerin toplanmasinda giivenilirlik ve gegerliligi kanitlanmig olan Catisma Yonetim Tarzlar Olgegdi (CYTO)
ile Cok Boyutlu Liderlik Yonelimi Olgedi (CBLYO) kullanilmistir. Arastirma gondillliliik esasina dayal olarak yuritiimis, katihmcilara
calismanin amacl ve gizlilik ilkeleri hakkinda gerekli bilgilendirme yapilmistir. Bulgular, catisma yonetim tarzlan ile gok boyutlu
liderlik yonelimleri arasinda zayif fakat pozitif bir iliski oldugunu gostermistir. Bu durum, etkili catisma ¢6zme becerilerine sahip
bireylerin daha gliclii ve cok yonlu liderlik davranislari sergileme egiliminde olduklarini ortaya koymaktadir. Sonuclar, spor
yoneticiligi egitim programlarina gatisma ¢ézme ve liderlik gelisimi egitimlerinin entegre edilmesinin énemini vurgulamakta; bu tiir
becerilerin gelecekteki profesyonel spor ortamlarinda etkili karar verme, ekip galismasi ve drgiitsel basari igin hayati bir rol
oynadigini gostermektedir.
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1. INTRODUCTION

Conflict, a concept frequently encountered and used in daily life, generally arises when faced with distress, stress,
anxiety, disagreement, tension, hostility, and various negative emotional states. It is virtually impossible to avoid
conflict in environments where people are present (Deviren et al., 2024). The existence of conflict in businesses affects
businesses psychologically and physiologically. When combined with the challenges faced by individuals in their private
lives, factors such as work intensity, resource constraints, the ever-increasing individual and social competition within
businesses, employees' efforts to prove themselves, performance management, and high expectations lead to negative
outcomes both individually and institutionally. These negative experiences are elements that absolutely must be
controlled (Colakogu and Uzun, 2023).

People are the fundamental element that constitutes societies. Humans are distinguished from other beings by their
identity within society and the values they produce. Every society has a specific order and rules that form its existence.
People can maintain their existence in society by adhering to these rules (Alig, 1995). Problems arising at any point in
society, problems between people, lead to disagreements and conflicts. Conflicts that occur in interpersonal
relationships, communication, and interaction, are detrimental to the functioning of a business, and therefore
constitute a significant issue that deserves attention (Shapiro, 2004). The concept of conflict encompasses issues
arising from differences in emotions, thoughts, and values between at least two individuals (Sirin & Yetim, 2009).
Conflict generally evokes concepts such as disagreement, negativity, and problems, thus presenting a negative
connotation. However, when conflict occurs in a business and is managed correctly, it can pave the way for new ideas,
different perspectives, and the emergence of diverse ideas, ultimately generating profit for the business (Yurdunkulu
& Oktay, 2020). Conflict is inevitable in every medium where communication and interaction occur, and disagreements
between individuals are expected. Conflict can occur in two forms in human life. The first is vertical, and the second
is horizontal. Vertical conflict is a common occurrence in business life, arising from the relationship between superiors
and subordinates. In other words, it refers to disagreements between people in different hierarchical positions
(S6kmen, 2021). Horizontal conflict is the type of conflict experienced by people working in the same position during
their work and operations. Factors such as personal goals, ambitions, desires for self-actualization and self-
improvement, ambition, and the desire to stand out within the organizational identity lead to conflict (Ertlrk, 2013).
Every society, institution, and structure needs self-governance. It is crucial for employees within organizations to
behave in accordance with the organizational identity and structure, accept the organization's operations, and act
within the framework of its goals, methods, principles, and objectives (Aydemir, 2025). Acting harmoniously,
coordinated, and in accordance with the organization's conditions is crucial for strengthening the existing structure
(Gokce et al., 2008). In addition, individuals in sports management positions must possess the necessary skills and
leadership qualities to be successful in their work and operations. Possessing management and leadership skills
requires experience, effective communication, finding solutions, being a source of motivation, honesty, mastery of the
task, being trustworthy, and establishing a foundation for teamwork (Yilmaz, 2024). Today, it is crucial for management
candidates to act appropriately in the face of potential conflicts and problems, generate solutions, be open to positive
communication, be flexible in their decisions based on circumstances, adopt merit and respect as their guiding
principles, and instill trust in the other party. The impact of the strategies adopted by sports management candidates
in both conflict management and leadership processes on their professional success and internal organizational
interactions is becoming increasingly important. In this context, the main problem of this study is whether there is a
relationship between the conflict management strategies adopted by sports management candidates and their
leadership strategies.

2. METHOD
The methodology section is where the research model, population, and sample are presented, as well as the data
collection tools and data analysis.

2.1.Study Group

The population of the study consists of students enrolled in the Department of Sport Management at the Faculty of
Sport Sciences, Istanbul Gelisim University. The sample of the study consists of university students determined by
convenience sampling method from this population. The convenience sampling method is characterized by its ability
to collect data in a timely and cost-effective manner (Karasar, 2017).
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2.2, Study Design
Relational survey model was used in the study. The relational survey model is a research model that examines how
two or more variables change together (Karasar, 2017).

2.3. Data Collection
The personal information form created by the researcher as well as the data collection tools used in the study are
described below.

2.3.1. Personal Information Form
The personal information form created by the researcher consists of gender, age, marital status, and department of
education variables.

2.3.2. Conflict Management Styles Scale (CMS)

The Conflicts Management Styles Scale (CMSS) was developed by Thomas and Ruble in 1977, and subsequently
adapted into Turkish by S6kmen and Yazicioglu in 2005. The scale consists of five sub-dimensions and has 15 items.
These items are as follows: executive competition style (1, 2, 7), compromise style (3, 5, 9), avoidance style (4, 11,
14), compliance style (6, 12, 15), and cooperative style (8, 10, 13). The reliability of the scale was calculated as 0.78.

2.3.3. Multifaceted Leadership Orientations Scale (MLAS)

The Multifaceted Leadership Orientations Scale (MLOS) was developed by Dursun, Giinay, and Yenel (2019). The scale
is composed of 19 items and four sub-dimensions, including political leadership (3, 6, 9, 10, 11), human resource
leadership (2, 8, 12, 14, 17), charismatic leadership (13, 15, 16, 18, 19), and structural leadership (1, 4, 5, 7). The
scale is structured on a 5-point Likert scale. The internal consistency coefficient for the entire scale was determined
as. The result indicated an 85% reliability rating for the scale in its entirety.

2.4. Statistical Analysis of Data

The data obtained from the personal information form and the related scales were processed into the SPSS package
program, and the analyses were conducted through this program. In the study, normal distribution curve, skewness,
kurtosis value, normal distribution curve according to histogram, and Kolmogorov-Smirnov test values were used when
the number of participants was greater than 50. Reliability analyses were conducted for the overall and sub-dimensions
of the scales, and "Chronbach's Alpha Coefficient" was obtained as a result. It was determined that the data did not
exhibit a normal distribution, prompting the implementation of statistical procedures such as the Mann-Whitney U test,
the Kruskal-Wallis test, and the Spearman's rank correlation coefficient analysis.

2.5. Ethical Approval

The research was conducted with the approval of the Istanbul University-Cerrahpasa Rectorate Social and Human
Sciences Research Ethics Committee (Date: 06.05.2025, Decision No: 2025/304).
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3. FINDINGS
Table 1. Demographic characteristics of the participants

Groups Frequency Percent (%)
Gender
Female 109 35.7
Male 196 64.3
Age
18-22 95 31.1
23-27 117 38.4
28-32 31 10.2
33 and above 62 20.3
Marital Status
Married 61 20.0
Single 244 80.0
Department of Education
Coaching Education 77 25.2
Sport Management 77 25.2
Recreation 36 11.8
Exercise And Sport Sciences 48 15.7
Exercise and Sports Sciences in Disabled People 67 22.0
Note. N = 305

An examination of Table 1 reveals that 31.1% of the participants are between the ages of 18 and 22, 38.4% are
between the ages of 23 and 27, 10.2% are between the ages of 28 and 32, and 20.3% are 33 and over. The data
also show that 35.7% of the participants are female, 64.3% are male, 20% are married, 80% are single, and 25.2%
were students of the Department of Coaching Education. The sample included 2% of students from the Department
of Sport Management, 11.8% from the Department of Recreation, 15.7% from the Department of Exercise and Sport
Sciences, and 22% from the Department of Exercise and Sport Sciences for the Disabled.

Table 2. Skewness-plankness and Kolmogorov-Smirnov test significance level results of Conflict Management Styles
Scale (CMSS) and Multifaceted Leadership Orientations Scale (MLAS) sub-dimension and total score scores

Dimensions Skewness Kurtosis P

Executive competitive style -.498 -.354 .000
Compromise style -.600 -.091 .000
Avoidance style -.776 11 .000
Harmony style -.821 .999 .000
Collaborative style -1.341 1.802 .000
CMSS Total Score -1.216 4.145 .000
Political leadership -.528 -.091 .000
People-centered leadership -.593 -.195 .000
Charismatic leadership -.541 .070 .000
Structural leadership -.598 .316 .000
LLS Total Score -.416 411 .000

When the Kolmogorov-Smirnov test results were examined, it was determined that there were deviations from
normality in the scores obtained from the leisure management scale and its sub-dimensions.

Kolmogorov-Smirnov analysis is only one of the methods applied to determine the normal distribution status of the
data. When the normal distribution curves were examined; it was determined that there were deviations from
normality. Blyukoztirk (2007) explained that the skewness-kurtosis values of the variables being within the range of
+1 means that there are no excessive deviations from normality, while Tabachnick and Fidell (2013) stated that the
data can be accepted as being within the normal distribution range if the skewness-kurtosis coefficients of the variables
are between £1.5. As a result, it was determined that there were deviations from normality in the scale scores, that
the coefficients were not within the range of £1 and £1.5, and that the data did not show a normal distribution.
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Table 3. Investigation of participants' responses to the conflict management styles scale (cmss) and multifaceted leadership
orientations scale according to their gender

Female Male U p
Dimensions Row Mean Row total Row Mean Row total
Executive competitive style 157.31 17146.50 150.60 29518.50 10212.50 .518
Compromise style 149.78 16325.50 154.79 30339.50 10330.50 .629
Avoidance style 139.47 15202.50 160.52 31462.50 9207.50 .052
Harmony style 138.45 15091.00 161.09 31574.00 9096.00 .029"
Collaborative style 157.62 17181.00 150.43 29484.00 10178.000 478
CMSS Total Score 145.50 15860.00 157.17 30805.00 9865.00 .268
Political leadership 138.34 15079.00 161.15 31586.00 9084.00 .028"
People-centered leadership 151.70 16535.50 153.72 30129.50 10540.50 .847
Charismatic leadership 162.38 17699.00 147.79 28966.00 9660.00 .161
Structural leadership 148.52 16189.00 155.49 30476.00 10194.00 .504
LLS Total Score 144.50 15751.00 157.72 30914.00 9756.00 .209

Note. *p < 0.05. female (n=109); male (n= 196)

An examination of Table 3 reveals a statistically significant difference in the gender variable for the participants in the
adaptive style sub-dimension of the Conflict Management Styles Scale and the political leadership sub-dimension of the
Multifaceted Leadership Orientations Scale. Based on mean ranks, the difference is significant in the male-dominated
category. No statistically significant differences were found in the total scores of the conflict management styles scale: the
executive competitive style, compromising style, avoiding style, and cooperative adaptive style sub-dimensions; the total
scores of the Multifaceted Leadership Orientations scale: political leadership, human-based leadership, charismatic
leadership, and structural leadership sub-dimensions; or the total scores of the Multifaceted Leadership Orientations scale:
multifaceted leadership orientations.

Table 4. Investigation of participants' responses to the conflict management styles scale (cmss) and multifaceted
leadership orientations scale according to their age

33 and
18-221 23-272 28-323 above? X2 (3, 302) p

Dimensions Row Mean Row Mean Row Mean Row Mean

Executive competitive style 161.29 155.44 141.58 141.40 2.601 .457

Compromise style 145.80 146.82 174.06 165.17 4.285 232

Avoidance style 144.71 159.58 152.92 153.32 1.540 .673

Harmony style 157.77 157.01 118.15 155.56 5.615 132

Collaborative style 158.07 149.32 130.69 163.31 3.622 .305
CMSS Total Score 151.95 155.67 139.82 156.15 .895 .827

Political leadership 149.87 157.38 141.94 155.06 .957 .812

People-centered leadership 164.51 155.03 148.79 133.64 4.796 .187

Charismatic leadership 151.73 164.09 143.79 138.64 3.953 .267

Structural leadership 150.81 158.28 138.31 153.74 1.372 712
LLS Total Score 159.80 160.09 133.31 139.04 4.438 .218

Note. *p < 0.05. 18-22 (n=95), 23-27 (n= 117); 28-32 (n= 31),; 33 and above (n= 62)

When the responses of the participants to the Conflict Management Styles Scale (CMSL) and the Multidimensional
Leadership Orientation Scale according to the age variable in Table 4 are examined, it is determined that there is no
statistically significant difference.
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Table 5. The Relationship Between Participants' Conflict Management Styles Scale and Multifaceted Leadership
Orientations Scale

Political People-centered  Charismatic  Structural LLS Total

Dimensions leadership leadership leadership  leadership Score
Executive competitive style r 045 004 012 049 039
P Y p 431 949 830 397 494

Compromise stvie r -.066 025 -.039 -.100 -.083
2 ty D 253 662 496 082 146

. r 1020 027 -.053 -.094 -.013
Avoiaance style D 725 643 355 102 821
p ) r -.005 184" 077 -.078 1093
armony style D 931 001 177 175 1106
. r -.011 051 -.020 1517 111
Collaborative style D 849 372 725 008 052
r -.018 081 -.009 -.047 1029
CMSS Total Score D 750 157 876 417 613

When the participants' Conflict Management Styles Scale and Multidimensional Leadership Orientation Scale scores
are examined in Table 5, it is seen that there is a moderate positive relationship.

4. DISCUSSION

The findings of this study examined the relationship between participants' conflict management styles and
ambidextrous leadership orientations and the effects of demographic variables on these two factors. Participants'
demographic characteristics varied based on age, gender, and department, and this diversity may have had different
effects on conflict management and leadership styles. While some findings are consistent with findings in the literature,
others differ.

A statistically significant difference was found in the accommodating style sub-dimension of the Conflict
Management Styles Scale and the political leadership sub-dimension of the Multifaceted Leadership Orientations Scale
based on the gender variable of the participants. Based on the mean ranks, the difference was significant in the male-
dominated category. No statistically significant difference was found in the sub-dimensions of the Conflict Management
Styles Scale: the managerial competitive style, compromising style, avoiding style, and cooperative accommodating
style; the total scores of the Conflict Management Styles Scale; the sub-dimensions of the Multifaceted Leadership
Orientations Scale: political leadership, human-driven leadership, charismatic leadership, and structural leadership; or
Statistically the total scores of the Multifaceted Leadership Orientations Scale. The significant difference in
accommodating style and political leadership based on the gender of the participants suggests that women and men
may exhibit different tendencies in conflict resolution and leadership approaches. While women may generally exhibit
more relationship-oriented behaviors, men may adopt more political leadership strategies aimed at establishing power
and influence. This can be explained by the reflection of societal roles and expectations on individuals' management
styles. In a review of the literature, Guilli et al. (2020) found that conflict management varied in the sub-dimension of
domination based on gender. According to the research findings, a significant difference in the sub-dimension of
domination was in favor of men. In a review of the literature, Celik et al. (2024) found significant differences in the
sub-dimension of structural leadership. According to the research results, women have higher structural leadership
orientations than men. Our research findings differ from those in the literature. The discrepancy between our research
findings and some studies in the literature may be due to various factors, such as sample characteristics, the use of
data collection tools, and the context in which the study was conducted.

When the participants' responses to the Conflict Management Styles Scale (CMSL) and the Multifaceted Leadership
Orientation Scale were examined based on age, no statistically significant difference was found. The lack of a significant
difference based on age suggests that conflict management and leadership strategies do not change significantly with
age. This could be explained by the participants having undergone similar educational processes or being in the same
professional development period. In a review of the relevant literature, Celik et al. (2024) found no significant
difference in conflict management strategies and leadership orientations based on age.
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The research results are consistent with our findings. However, there are also results that do not align with our
findings. In his master's thesis, Cufaoglu (2024) identified significant differences in the avoidance strategy and leader-
member interaction levels based on age. According to the research findings, it was determined that teachers aged 29
and under perceived avoidance strategies from their principals were significantly higher than those in other age groups.
In another study, Giilllioglu (2013) found that conflict management differs based on age. The results of these studies
differ from our findings.

An examination of the participants' Conflict Management Styles Scale and Multifaceted Leadership Orientations
Scale scores reveals a weak positive correlation. The weak positive correlation between the participants' Conflict
Management Styles and Multifaceted Leadership Orientations Scale scores suggests that individuals who use effective
conflict management strategies may also be more competent in their leadership skills. However, the weak correlation
suggests that these two constructs are influenced by independent factors and that indirect interactions, rather than a
direct relationship, may be at play. This suggests that leadership development is shaped not only by conflict
management but also by personal characteristics, experience, and education. No studies have been found in the
literature examining the correlation between conflict management styles and Multifaceted Leadership Orientations.

Suggestions

In light of the findings, several recommendations can be proposed for both researchers and practitioners. First,
institutions and organizations—particularly those operating in educational and sports management contexts—should
design and implement training programs aimed at enhancing conflict management and leadership competencies. Such
initiatives can help individuals strengthen their cooperative and adaptive styles, fostering more effective interpersonal
relationships and leadership performance. The finding that participants in the 28-32 age group demonstrated higher
levels of cooperation suggests that mentoring and experience-sharing programs could be beneficial in transferring
knowledge and leadership skills from more experienced individuals to younger participants.

Moreover, since gender was found to influence political leadership and avoidance styles, gender-sensitive leadership
development strategies should be encouraged. Empowering women through targeted leadership programs and
awareness-raising activities may help achieve a more balanced representation in leadership roles. Although the study
revealed only a weak correlation between multifaceted leadership orientations and conflict management styles,
integrating both skill areas into structured training modules may support their parallel development and promote a
more comprehensive understanding of interpersonal dynamics in organizational settings.

Future research should expand on these findings by exploring the relationship between conflict management and
leadership orientations across different cultural, institutional, and sectoral contexts. Comparative and cross-cultural
studies may help determine whether the observed patterns are consistent or context-dependent. Additionally,
longitudinal research designs could provide deeper insights into how leadership orientations and conflict management
styles evolve over time with increased experience. Finally, incorporating additional variables such as personality traits
and emotional intelligence into future studies could help clarify the underlying mechanisms that shape both leadership
and conflict management behaviors.
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Abstract

The present study aimed to investigate the acute effects of dynamic stretching (DS) and dynamic stretching supplemented with
vibrating foam roller exercises on active jump, squat jump, and 50-meter freestyle swimming performance (including 15-meter
and 25-meter splits) in swimmers aged 15 to 18 years. Twenty male swimmers with a minimum of two years of swimming
experience participated in the study. The participants were evaluated as a single group. During the first session, swimmers were
familiarized with the testing procedures involving dynamic stretching and foam roller exercises to minimize learning effects. In the
second session, a 5-minute low-intensity warm-up was followed by 10 minutes of dynamic stretching exercises, after which active
jump, squat jump, and 50-meter freestyle swimming tests were performed. The third session involved performing vibrating foam
roller exercises in addition to the protocol of the second session. All sessions were conducted with 48-hour intervals. All sessions
were conducted at 48-hour intervals. The findings showed that 50-meter swimming performance increased with dynamic stretching
and dynamic stretching + vibrating foam roller exercises (ta9)= 3.854, p=0.001; p<0.05). The findings are in line with the
literature; indicating that although myofascial stretching techniques do not affect jump performance, they positively affect
swimming performance.

Keywords: Swimming, dynamic stretching, foam roller

Ozet

Bu arastirmanin amaci, 15-18 yas arasi yiiziiciilerde antrenman éncesinde uygulanan dinamik germe (DG) ve dinamik germeye ek
olarak titresimli foam roller egzersizlerinin aktif sicrama, squat sigrama ve 50 metre serbest yiizme (15 metre ve 25 metre gecis
dereceleri) performansi lizerindeki akut etkilerini incelemektir. Arastirmaya en az iki yil ylizme antrenmani yapmis 20 erkek yiziici
katilmigtir. Katihmailar tek grup olarak degerlendirilmistir. Birinci oturumda, ylziciiler dinamik germe ve foam roller egzersizleri ile
test parametrelerine alistinimis ve 6grenme etkilerini azaltmak amaglanmistir. Ikinci oturumda, 5 dakikalik diistik yogunluklu 1sinma
ve 10 dakikalik dinamik germe egzersizleri uygulanmig; aktif sigrama, squat sigrama ve 50 metre serbest ylzme testleri
gergeklestirilmistir. Uglinci oturumda, ikinci oturuma ek olarak titresimli foam roller egzersizleri uygulanmistir. Tim oturumlar 48
saat araliklarla yapilmistir. Arastirma bulgularn, 50 metre yiizme performansinin dinamik germe ve dinamik germe+ titresimli foam
roller egzersizleri ile arttigini gostermistir (tug= 3,854, p=0,001; p<0,05). Sonuclar, literatiirle paralellik gdstermektedir;
miyofasyal germe teknikleri sictrama performansina etki gostermese de ylizme performansini olumlu yénde etkilemektedir.
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1. INTRODUCTION

Swimming can be defined as a series of deliberate movements performed in a systematic manner in an aquatic
environment. These movements are executed in accordance with specific techniques that have been developed and
refined over time. The historical development of swimming as a sport can be traced back to the fundamental human
need to traverse water and facilitate transportation through it (Keles & Karacan, 2016). The practice of swimming
emerged as a means of both livelihood and transportation for humans. Swimming can be conceptualized as the act of
a person traversing a distance through the medium of water. Sportive swimming is a sport that incorporates a wide
array of performance and technical skills, including aerobic and anaerobic endurance, strength, speed, agility,
flexibility, and coordination (Yapici & Cengiz, 2015). Swimming, which engages all body muscles, entails completing a
specific distance in the shortest possible time while utilizing synchronized arm and leg movements (Geyik, 2019).
Engaging in swimming has been shown to enhance strength, muscle coordination, cardiovascular endurance, flexibility,
and stress management (Bozdogan & Oziiak, 2003). Beyond the competitive arena, it also serves a significant role in
leisure activities, strength enhancement, rehabilitation, and the return to sport (Bozdogan & Oziiak, 2003, Agopyan et
al., 2012). Key parameters that have been identified as critical to enhancing swimming performance include aerobic
and anaerobic capacity, swimming technique, flexibility, strength, power output, turn and exit techniques,
anthropometric characteristics such as stroke length, body mass index, height and weight, psychological endurance,
stress management, and swimming biomechanics (kinetic and kinematic) (Mengiitay, 2019). Jump performance is a
critical component for elite swimmers, especially at short distances. Previous studies indicate that individuals with high
vertical jump values tend to be sprinters, those with low vertical jump values are likely to be long-distance swimmers,
and those with moderate vertical jump values are likely to be middle-distance swimmers, among other distinctions
(Yildiz, 2012). The power parameter is a crucial factor in training and competition, and its enhancement can be
achieved through active warm-up routines. Incorporating stretching exercises into the warm-up regimen has also been
shown to improve performance (Carvalho et al., 2012). The success of athletes in elite competitions can be influenced
by minute performance values; therefore, athletes should consider the benefits of warm-up routines before training
and competition. While milliseconds are critical in swimming, studies examining the effects of warm-up routines on
performance on land are limited. Traditional warm-up routines utilize the following types of stretching: static (SS),
dynamic (DS), ballistic (BS), and proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) (Behm & Chaouachi, 2011). However,
static stretching has been observed to exert detrimental effects on muscle strength, sprinting, balance, and reaction
time (Behm & Chaouachi, 2011, McMillan et al., 2006), and it has been documented to diminish 20-meter running
performance in rugby players. Consequently, the implementation of dynamic stretching protocols is strongly
recommended, as they have been shown to enhance performance by simulating the movements of the sport (McMillan
et al., 2006, Gelen, 2010, Aguilar et al., 2012, Pagaduan et al., 2012), One of the most commonly used dynamic warm-
up methods is the myofascial release technique, which aims to reduce barriers and adhesions in fascial tissue (Barnes,
1997). Self-myofascial release, a technique that utilizes one's own body weight on a foam roller to alleviate soft tissue
restrictions, is a prevalent application (Paolini, 2009). Jumping, a ballistic movement that demands coordination
between upper and lower body segments, serves as an indicator of explosive strength (Markovic et al., 2004) Active
jumping (AJ) involves jumping from a stationary position with rapid collapse and maximum propulsion, while squat
jumping (SJ) is performed by standing with knees at 90° flexion and then jumping (Van Hooren & Zolotarjova, 2017).
In swimming, explosive power is also important in starts and turns. Both sports require efficient use of muscle groups
and optimization of energy storage mechanisms, which offers a complementary relationship in training and
performance assessments. Foam rollers, a type of foam rolling device, are utilized in Self-Myofascial Release exercises,
a form of self-myofascial release technique. Individuals exercise specific muscle areas with repetitions and sets using
their body weight (Macdonald et al., 2013). Studies show that Foam Roller provides similar effects to dynamic
stretching and more positive effects than static stretching in increasing the range of motion (Behera & Jacobson, 2017,
Su et al., 2017). Vibrating foam roller devices aim to increase ROM and muscle activation by combining foam rolling
with local vibration (Macdonald et al., 2013). Vibration can increase motor unit activation by providing additional
mechanical stimulation to the muscles (Cochrane, 2011). While 20-50 Hz vibrations provide a therapeutic effect, the
30-50 Hz range has been reported as the most efficient frequency for muscle activation. Below 20 Hz may cause
excessive relaxation and above 50 Hz may cause muscle soreness (Lim & Park, 2019). However, there are limited
studies on its effect on athletic performance. There are nhumerous studies in the literature comparing static stretching
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and dynamic stretching methods. However, studies comparing the effects of dynamic stretching exercises and foam
roller exercises on different vertical jumping methods are scarce, and further studies are necessary. In this context,
the present study aims to examine the acute effects of dynamic stretching and vibrating foam roller exercises on active
jump, squat jump, and 50-meter freestyle swimming (15 m and 25 m transitions) performance in swimmers aged 15—
18 years.

2. METHOD

2.1. Participants

The study was conducted on a group of 20 male athletes between the ages of 15 and 18 who regularly engaged in
swimming training at various clubs in the Eskisehir Yenikent Olympic Swimming Pool. The selection of the athletes was
made from individuals who had been engaged in regular training for a minimum of two years. Prior to the initiation of
the study, approval was obtained from the Ethics Committee of Eskisehir Technical University. Additionally, consent
was obtained from the families of athletes under the age of 18, and voluntary consent forms were obtained from the
participants.

2.2.Study Design

The present study comprised a single group of 20 male swimmers, and its protocol was derived from Aslan and
Kahraman (2023). However, for the present study, vibrating foam rollers and 50-meter swim time (15m, 25m transition
degrees) were utilized, while the flexibility parameters from the aforementioned study were excluded. The dynamic
warm-up protocol incorporated dynamic stretching exercises (2x20, totaling eight exercises) in both directions for
major lower extremity muscle groups (Kurt et al., 2023). In the initial session, participants underwent a familiarization
session with dynamic stretching and (vibrating) foam roller exercises prior to data collection. This session was designed
to mitigate learning effects. In the subsequent session, the participants engaged in a 5-minute low-intensity warm-up
run, followed by 9 minutes of dynamic stretching exercises targeting their active lower extremity muscle groups. Jump
and squat jump measurements were obtained from the participants following the warm-up. Subsequently, the in-water
warm-up protocol, as determined by their respective coaches, was implemented, and the swimmers swam 500 meters
in freestyle at a moderate pace. Following this, the athletes proceeded to the sprint stone to obtain their 50-meter
freestyle performance grades. After the exit command, the athletes were instructed to complete the 50 meters in the
shortest possible time (15 meters). Additionally, transition times of 25 meters were recorded. In the third session, the
athletes adhered to the same protocol as in the second session and performed the additional vibrating foam roller
exercises. The parameters measured in the second and third sessions were consistent, and the procedures were
repeated at 48-hour intervals.

2.2.1. 50 m Freestyle Swimming Test

The 50-meter swimming test (15-meter, 25-meter transition degrees) was administered to the athletes at the Eskisehir
Yenikent Olympic Swimming Pool. The participants were instructed to complete the 50-meter distance expeditiously
following the verbal command, "Take your marks!". The 50-meter anaerobic swimming speed tests were measured
with a CASIO HS-80TW-1DF stopwatch. The values obtained at the conclusion of the measurement were transferred
to the table.

2.2.2. Dynamic Warm-up Protocol

During the dynamic warm-up, participants were instructed to perform eight different exercises (straight leg kick, back
kick, butt kick, high knee skipping, walking knee-to-chest, leg cradles, karaoke right and left, and walking lunge). Each
exercise will be performed for a duration of 20 seconds, with two sets being completed in succession, separated by a
15-second interval. There will be a 30-second interval between each exercise. The execution of each dynamic warm-
up exercise is to be performed with optimal expediency (Kurt et al., 2023).

2.2.3. Foam Roller Exercises

The foam roller (vibrating) exercise protocol was applied to the hamstring, quadriceps, gluteus, and gastrocnemius
muscles on both sides of the body. The protocol consisted of 30-second foam roller exercises with 10-second passive
rest breaks. The application speed was set to 38 Hz (Ates & Yitik, 2018).
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2.2.4. Jump Height Measurement

Two distinct jump tests were utilized to evaluate jump performance: the Active Jump (AJ) and the Squat Jump (SJ).
Each test was executed with the hands fixed at the waist. The Active and Squat jump tests were performed twice, and
recorded by taking the highest score into consideration (Atabek et al., 2010).

2.3. Statistical Analysis

The SPSS 22.0 package program was utilized for the statistical analysis of the data. Following the entry of the data
into the SPSS program, a normality analysis was conducted initially. This analysis entailed the implementation of the
Shapiro-Wilk test and the coefficient of variation to determine the normality of the data. Given the observation that
the data exhibited a normal distribution, the employment of parametric tests was deemed appropriate. For the analysis
of normally distributed data, the Paired Sample T Test was employed to evaluate in-group changes before and after
the application, with a significance level of 0.05. The data were evaluated at a 95% confidence interval.

3. FINDINGS

The present study included a total of 20 male swimmers between the ages of 15 and 18. Mean and standard deviation
values were calculated for the demographic variables of the participants. According to the data obtained, the mean
age of the participants was 15.80 years, and the standard deviation value was calculated as 1.10. The mean height of
the swimmers was 173.82 cm, and the standard deviation was 6.27 cm. The mean weight of the athletes was 62.54
kg, with a standard deviation of 8.18 kg. The mean body mass index (BMI) of the participants was calculated as 20.67,
with a standard deviation of 1.66. The data obtained in the study were evaluated for normality analysis after calculating
the demographic values. The Shapiro-Wilk test and coefficient of variation calculations indicated that the data exhibited
normal distribution (p > 0.05). Subsequently, a paired groups T-test was applied to the data set that had been found
to be normally distributed. The significance value for the test was set at p < 0.05, and the results are presented in
Table 1.

The results of the paired groups T-test indicated that the active jumping scores of the participants with DS were
33.36 £ 6.75, t (19) = -0.042, p = 0.967, while the active jumping scores of the DS + VFR group were 33.28 + 6.77,
t (19) = -0.042, p = 0.967. These results indicate that there is no significant difference between DS and DS + VFR
practices (p > 0.05). The mean squat jump score of the participants was 30.64 = 6.72 in the DS condition, t (19) = -
1.752, p = 0.917. The mean squat jump score for the DS + VFR condition was 31.42 *+ 6.78, as indicated by the t
(19) = 1.752, p = 0.096 result. In both instances, no statistically significant difference was observed between the
squat jump DS and DS + VFR practices (p > 0.05) (Table 2).

The mean 15-meter transition score of the participants in the DS condition was 7.20 £ 0.91, t (19) = -0.106, p =
0.917 (p > 0.05). The mean squat jump DS + VFR score was 7.22 £ 0.84, t (19) = -0.106, p = 0.917. No significant
difference was observed between DS and DS + VFR practices in terms of 15 m transition scores (p > 0.05). The mean
25-meter transition score of the participants in the DS condition was 14.42 £ 2.47, t (19) = 1.085, p = 0.291. The
mean 25 m transition scores of the participants in the DS + VFR condition were 13.79 + 1.58, t (19) = 1.085, p =
0.291. A subsequent analysis revealed no significant difference between DS and DS + VFR practices in 25 m transition
scores (p > 0.05). The mean 50-meter swim score in the DS condition was 31.02 £+ 2.83, t (19) = 3.854 (p > 0.05).
Conversely, the mean 50-meter transition score in the DS + VFR condition was 30.28 + 2.65, t (19) = 3.854, p =
0.001 (p < 0.05). This finding indicates a significant difference between DS and DS + VFR practices with respect to
50-meter transition scores (p < 0.05).

Table 1. Mean and standard deviation values of demographic variables in the male swimmers

Variables N x+ Sd.
Age 20 15.80+1.10
Height (cm) 20 173.82 +£6.27
Weight (kg) 20 62.54+8.18
BMI (kg/m?) 20 20.67 £1.66

Note. BMI = Body Mass Index; N= Number of Participants; x=Mean; Sd = Standard deviation
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According to the Shapiro-Wilk test and coefficient of variation calculations, the data were normally distributed (p >
0.05). The paired groups T-test was applied to the normally distributed data set. The significance value for the test
was accepted as p<0.05.

Table 2. Paired groups T-test results of active jump and squat jump parameters of DS and DS+ FTR in the male
swimmers

Variables Sessions x+ Sd. t p
) DS 33.3646.75
Active Jump -0.042 0.967
DS+VFR 33.28+6.77
DS 30.64+6.72
Squat Jump -1.752 0.096
DS+VFR 31.42+6.78

Note. N= 20, DS = Dynamic Stretching; VFR= Vibrating Foam Roller; N= Number of Participants; x= Mean; Sd = Standard
deviation

No significant difference was observed between Active Jump DS and DS + VFR practices (p >0,05). No significant
difference was observed between Squat Jump DS and DS + VFR practices (p >0.05).

Table 3. Paired groups T-test results of DS and DS+ VFR application for 15m transition, 25m transition and 50m swim
score parameters in the male swimmers

Variables Sessions x+ Sd. t 5]
. DS 7.20+0.91
15m. Transition Score DS+VFR 29940.84 -0.106 0.917
- DS 14.42+2.47
25m. Transition Score DS+VFR 13.79+1.58 1.085 0.291
. DS 31.02+2.83
50m. Swim Score DS-+VER 30.28+2.65 3.854 0.001

Note. N= 20, M=Meter; DS = Dynamic Stretching, VFR= Vibrating Foam Roller; x= Mean; Sd = Standard deviation

No significant difference was observed between DS and DS + VFR applications in terms of 15 m transition scores
(p > 0.05).

No significant difference was observed between DS and DS + VFR practices in terms of 25 m transition scores (p
> 0.05).

There was a significant difference between DS and DS + VFR applications in terms of 50 m transition scores (p <
0.05).

4. DISCUSSION

The study findings indicate an absence of a statistically significant difference between dynamic stretching and dynamic
stretching plus foam roller applications with respect to active jump performance. This finding is corroborated by similar
results reported in the related literature. Jones et al. (Jones et al.,2015) examined the acute effects of foam roller
exercises on vertical jump and found no difference between dynamic warm-up and foam rollers. Sagiroglu (2017)
reported that foam roller exercises on male football players were effective in enhancing lower extremity strength and
flexibility performance. However, these exercises did not result in a significant change in active jump performance. In
contrast, Bailey (Bailey, 2014) observed no increase in vertical jump height in training with foam rollers and vibrating
foam rollers.
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Conversely, Lin et al. (Lin et al., 2020) reported significant improvements in active jump performance in badminton
athletes following the implementation of a dynamic warm-up and vibrating foam roller protocol. This finding suggests
that foam roller applications may positively affect jump performance in certain sports. Previous studies indicate that
the low jump performance may be attributed to the absence of plyometric exercises in training regimens. It is
acknowledged that jumping power is associated with the explosive power of muscles, strength, and flexibility of leg
muscles (Arvas et al., 2006). In this context, Civan et al. (Civan et al,. 2022) reported that plyometric training was
effective in improving jump performance in skateboard athletes. These findings suggest that micro-level plyometric
training may be useful in improving jump performance in swimmers.

The findings of the study demonstrated that dynamic stretching and foam roller applications did not result in a
significant difference in squat jump performance. However, Aslan and Kahraman (Ekmekgi, 2020) reported that the
utilization of foam rollers enhanced squat jump performance and 15-meter short-distance swimming in swimmers.
These findings underscore the impact of foam roller applications on diverse performance parameters.

Ekmekgi (2020) further corroborated the efficacy of myofascial release methods, demonstrating their capacity to
enhance performance across various swimming strokes. These observations highlight the potential of foam rollers and
similar techniques in optimizing athletic performance.

5. CONCLUSIONS

In conclusion, further comprehensive and longitudinal studies are required to enhance our comprehension of the
effects of dynamic warm-up routines and foam roller applications on performance. Additionally, the findings indicated
that land-based training for jump performance, aimed at enhancing vertical jump parameters, can play a significant
role in improving the jump performance of swimmers. Swimmers are advised to consider incorporating diverse land-
based training exercises to enhance their explosiveness performance. Such training has the potential to enhance not
only short-distance swimming performance but also general athletic abilities.

Suggestions

1. Coaches and athletes are encouraged to include dynamic stretching and vibrating foam roller exercises as part of
their pre-training and pre-competition warm-up routines, as these methods may enhance short-distance swimming
performance.

2. Since no significant improvement was observed in jump performance, future studies should integrate plyometric
or resistance-based land training programs alongside warm-up exercises to determine their combined effects.

3. Further research with larger sample sizes and different age and gender groups is recommended to generalize the
effects of dynamic and myofascial stretching techniques.
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Ozet

Elektronik ortamlara erisimin hizla yayilmasi ve bilgisayar oyunlarina olan ilginin glin gectikce artmasi nedeniyle E-Spor son
zamanlarda yogun bir ilgiye sahip olmustur. Bu ilginin tim diinyada oldugu gibi Tirkiye'de de arttigi bilinmektedir. Spor bilimleri
alaninda goérev yapan Spor Psikologlari Perspektifinden E-Spor‘un incelenmesini amaglayan bu arastirma, goriisme teknigiyle
yapilan nitel bir arastirmadir. Aragtirma Tirkiye'de Spor Bilimleri alaninda gérev yapan 7 Spor Psikologundan olusmaktadir. Verilerin
toplanmasinda, e-spor ile ilgili alaninda uzman kisilerin goriisii alinarak toplam 7 soru belirlenmis ve goriisme teknigi uygulanmistir.
Katilimailarin biiyiik cogunlugu, e-sporu fiziksel aktivite icermemesine ragmen zihinsel efor, stratejik diisiinme, rekabet unsurlari
ve bilissel-motor beceriler gerektirmesi nedeniyle bir spor dali olarak dederlendirmistir. Ayrica, e-sporcularin uzun antrenman
sireleri, takim igi etkilesimler ve performans baskisiyla basa c¢ikma siiregleri, geleneksel sporlarla benzer psikolojik zorluklar
icerdigini gostermektedir. Bununla birlikte, sosyal izolasyon, fiziksel saglik problemleri, dijital bagimlilik riski ve kariyer belirsizlikleri
gibi olumsuz etkiler de dikkat ¢ekmistir. Spor psikologlarinin dnerileri, e-sporcularin performansini artirmak ve psikolojik iyilik
hallerini korumak adina bireysel analiz, hedef belirleme, zihinsel antrenman, stres yonetimi ve sosyal becerilerin gelistirilmesi gibi
cok yonli stratejilere ihtiyac duyuldugunu ortaya koymustur. Calismanin sonuglari, e-sporun yalnizca dijital bir eglence alani degil,
ayni zamanda spor psikolojisi, kariyer danismanli§i ve sosyal etkilesim boyutlariyla ele alinmasi gereken disiplinlerarasi bir alan
oldugunu gostermektedir. Bu yoniyle calisma, literatiire spor psikolojisi perspektifinden e-spora dair 6zgiin ve uygulamal bir katki
sunmaktadir.

Anahtar Kelimleri: Spor, E-Spor, Spor Psikologu, Spor Psikolojisi

Abstract

With the rapid expansion of access to digital environments and the increasing interest in computer games, e-sports has recently
garnered significant attention. This growing interest is evident not only globally but also in Tiirkiye. This qualitative study aims to
examine e-sports from the perspective of sports psychologists working in the field of sports sciences. The research was conducted
through interviews with seven sports psychologists employed in various institutions across Tirkiye. Data were collected through
semi-structured interviews based on seven expert-validated questions related to e-sports. The majority of participants considered
e-sports a legitimate sport discipline despite its lack of physical activity, citing the presence of mental effort, strategic thinking,
competition, and cognitive-motor skills as key justifications. Moreover, psychologists noted that e-athletes experience similar
psychological challenges to traditional athletes, including long training hours, intense team dynamics, and performance pressure.
However, concerns such as social isolation, physical health problems, digital addiction, and career uncertainty were also
highlighted. The psychologists proposed multifaceted strategies for enhancing e-athletes’ performance and psychological well-
being, including individual assessment, goal setting, mental training, stress management, and the development of social skills.
The findings suggest that e-sports should not be viewed merely as a form of digital entertainment but rather as an interdisciplinary
field intersecting with sport psychology, career development, and social interaction. Thus, this study offers a unique and practice-
oriented contribution to the literature from the perspective of sport psychology.
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1. GIRIS

Spor, bireylerin psikolojik, sosyolojik ve fizyolojik saghdini destekleyen, sosyal yasamlarini diizenleyen, zihinsel acidan
belirli bir seviyeye getirmelerine olanak taniyan pedagojik, biyolojik ve sosyal bir olgudur (Sahinler ve Ersoy, 2019).
Sporun bu tanimindan yola cikarak spor psikolojisi ise; psikolojik ilkelerin ve tekniklerin spor ortaminda uygulandigi bir
alt dal olarak tanimlanmaktadir. Spor psikologlarinin éncelikli odak noktasi, sporcularin misabaka stresiyle basa
cikabilmesini saglamak, zihinsel sagliklarini korumak ve refahlarini siirdiirmek, ayni zamanda da atletik performanslarini
gelistirmektedir (Thakkar, 2020). Tirkiye'de spor psikolojisinin temelleri ise 1943 yilinda atilmistir. Ayni yilda, beden
egitimi 6gretmeni olan Ilhami Polater bir gazetede ilk defa spor psikolojisiyle ilgili yazilar kaleme almaya baslamistir.
1970'li yillarda Liitfii Oztabag ve daha sonra Sabri Ozbaydar, sirasiyla “Spor Psikolojisi” ve “Antrenérliik Psikolojisi” adli
kitaplari yayimlamiglardir. Turkiye'de spor psikolojisi alaninda ilk ytiksek lisans ve doktora programi 1982 yilinda Ege
Universitesi'nde baslatilmistir.  Tiirkiye, 2004 yilinda Atina Olimpiyatlar’nda sporculara yardim etmek amaciyla iki
uzman gorevlendirilmesiyle bu alandaki calismalarini pekistirmistir (Tiryaki, 2000; Yeltepe Ercan, 2013). Turkiye'de,
2010-2020 yillar arasinda, spor kultpleri ve takimlarinda “ment6r” unvani altinda spor psikologlari gérevlendirilmeye
baslanmis ve bircok kullip yoneticisi ve teknik ekip, sporun yalnizca fiziksel performansla sinirli olmadigini, psikolojik
tekniklerin sporcu performansina O6nemli katkilar sagladigina inanmaya baslamislardir. Bu ddnemde, bazi
Universitelerde egzersiz ve spor psikolojisiyle ilgili yliksek lisans ve sertifika programlari acilmis ve psikoloji
laboratuvarlar olusturulmaya baslanmistir. 2016'dan itibaren ise Tirkiye'de Genglik ve Spor Bakanligi blinyesine spor
psikologlari atanmaya baslanmistir (Sahinler vd., 2019).

Teknolojik ilerlemelerin hizla gelismesi, geleneksel spor kavramini da déntsttrmis ve bdylelikle e-spor hayatimiza
girmistir. E-spor, elektronik sporlarin kisaltmasidir ve son on yilda ézellikle genglik ve yeni yetiskinlik kiltiriinde en
popller aktivitelerden biri haline gelmistir. Henliz tam olarak tanimlanmamig bir kavram olmasi sebebiyle literatiirde e-
sporun birkag farkli tanimi bulunmaktadir. Ornegin, Wagner (2006), insanlarin bilgi ve iletisim teknolojileri araciligiyla
fiziksel ve zihinsel becerilerini gelistirdikleri bir spor aktivitesi olarak tanimlamaktadir. Rosell (2017) ise rekabet
ortaminda belirli kurallara dayali olarak video veya bilgisayar oyunlari oynamayi e-spor olarak gérmektedir. Newzoo
(2018) ise bu kavrami, oyuncularin belirli bir hedefe dogru bilgisayar aglari tizerinden rekabet ettigi bir turnuva olarak
tanimlamaktadir. Biiyiikbaykal ve Ili (2020) ise eglence ile sporun birlesiminden dogan, cesitli elektronik cihazlar
araciligiyla bireysel veya takim halinde oynanan bir spor olarak tanimlamaktadir. Bu tanimlar, e-spor kavraminin bilisim,
spor ve eglence unsurlarini icerdigini gdstermektedir.

E-spor oyunlar, dijital cihazlar araciligiyla erisilen ve oyunculara bireyleri veya nesneleri kontrol etme ve her oyun
igin belirlenen goérevleri yerine getirme firsati sunan interaktif sanal ortamlardir. Genellikle bireysel veya takim halinde
oynanarak bir 6diil veya unvan elde etmek amaciyla diizenlenirler. E-spor oyunlari, cogunlukla ulusal veya uluslararasi
diizeyde amator veya profesyonel turnuvalar seklinde, sponsorlarin, organizatdrlerin ve izleyicilerin katimiyla organize
edilirler (Akin, 2008). Video oyunlari eski zamanlarda sadece eglence ve dinlenme amagli oynanirken, izleyiciler
genellikle arkadaslar, kardesler veya aile tyelerinden olusurdu. Ancak zamanla, video oyunlarinin izleyici kitlesi arttikca
ve erisilebilirligi arttikca, e-spor izleyicileri yayginlasmistir.  Glinlimiizde milyonlarca takipgi, e-sporu giinliik bir etkinlik
olarak benimseyerek favori takimlarini stadyumlarda desteklemekte ve e-spor etkinliklerini takip etmektedir (Kog ve
Tung, 2021). E-sporun geng nesiller lizerindeki etkisi ve potansiyel sonuglari, arastirmacilar, egitimciler ve ebeveynler
arasinda tartisma konusu olmustur. Bu oyunlar hakkinda kamuoyunda artan endise ve tartismalar mevcuttur. Ancak,
e-sporun etkileri ve sonuclari konusunda uzmanlar arasinda ortak bir fikir birligi bulunmamaktadir. Bazlari e-spor
oynamanin zihinsel uyarici etkileri oldugunu, elestirel diisiinme yeteneklerini artirdigini, el-goéz koordinasyonunu
gelistirdigini, stresten uzaklasmaya yardimci oldugunu, hatta bazi durumlarda gelir elde etme imkani sundugunu
belirtirken, diger uzmanlar ise bunun zaman yonetimi zorluklarina, uyku diizensizligine, kilo artisina, obeziteye, gesitli
fiziksel rahatsizliklara (6rnegin, géz yorgunlugu, sirt agrisi), saldirgan davranislarda artisa, aceleci karar verme
egilimlerine ve bagimhliga yol agabilecegini iddia etmektedirler (Can ve Tekkursun Demir, 2020; Saito, Isogai &
Takahashi, 2021; Sarper Kahveci, 2020). Bununla birlikte, bu sonuclar (izerine kesin ve mutlak yargilarda bulunmak,
yeterli arastirma verilerinin olmamasi nedeniyle zordur. Onceki 15 yilda yapilan arastirmalarin giincel bibliyometrik
analizi, e-spor Uzerine yapilan aragtirmalarin son beg yilda arttigini ve gesitlendigini ortaya koymaktadir (BlyUkbaykal
ve Ili, 2020).
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Bu arastirmalarin biiyiik bir kismi, e-spor oyunlarinin popiiler oldugu ve ilgili sektoriin gelistigi Cin, Amerika Birlesik
Devletleri, Gliney Kore ve Almanya gibi Ulkelerden gelmektedir. Ancak, bu konudaki arastirmalar ve ilgili calismalar
hala gelisme asamasindadir. Kesin sonuglar ¢ikarmak igin, 6zellikle farkh kilttir ve popilasyonlarda daha fazla calismaya
ihtiyag duyulmaktadir (Kog ve Tung, 2021). Bu yeni spor tiirii, geleneksel sporlarla karsilastirildiginda géz saghgi, gorsel
yetenekler ve algisal iglevsellik acisindan édnemli konulari glindeme getirmektedir. Genellikle spor performansi, agik
hava etkinlikleri, blylk vicut hareketleri ve dengeyle iliskilendirilirken, elektronik sporlar daha gok ince motor kontrol(,
yakin mesafedeki gorsel odaklanma ve dikkat becerilerini gerektirmektedir (Argiles vd., 2022).

E-spor, rekreasyonel ve rekabetci bircok oyuncu tarafindan benimsenerek yeni bir rekabet ve eglence bicimi haline
gelmistir. Ornegin, 2019 yilinda diinya capinda 2,471 milyon video oyunu oyuncusu oldugu tahmin edilmektedir ve bu
rakamin her yil artmasi 6ngorilmektedir. Bu blylmenin sebeplerinden biri, oyuncularin masausti bilgisayar monitorleri
veya televizyonlar yerine akilli telefonlar ve mobil cihazlar kullanma becerilerinin artmasi oldugu ve bu artis sonucunda
oyuncularin ekran basinda gegirdikleri stirelerin de paralel olarak artmasi oldugu diisiinilmektedir (Statista, 2025). E-
spor, bazi spor ozelliklerini tagimasina ragmen, hareketsizlik ve gogunlukla sagliksiz bir aktivite olarak kalmaktadir.
Fiziksel aktivitenin eksikligi ve uzun siire oturmanin diinya capinda ciddi bir sorun oldugu ve fiziksel, psikososyal ve
bilissel olarak zararli sonuglara yol actigi, ayrica bireysel, toplumsal ve ekonomik maliyetin de arttigini gdstermistir
(Ding ve digerleri, 2012, akt. Polman ve ark., 2018). Bu sebeple, e-spor etkinliklerinin egzersiz, hareket veya geleneksel
sporun yerine gecebilecedini veya onunla esdeder oldugunu one sirmemek 6nemlidir. Bu bakis agisi, e-sporun
okullardaki spor egitimi ve beden egitimi derslerinin disinda tutulmasini savunan Hilvoorde ve Pot (2016) tarafindan da
desteklenmektedir (Hilvoorde, Pot, 2016). E-sporcular, bir dizi saglik ve performans sorunuyla karsi karsiya kalmaktadir
ve ekonomik agidan hizla buytyen bu sektdr, kinesyoloji, tip, sosyoloji, psikoloji ve benzeri bilim alanlarinda kabul
edilmesi ve bu alanlarla entegrasyonu konusunda geride kalmistir. E-sporun, oyuncularin performansini artirabilecek,
sakatliklar dnleyebilecek, tiikenmisligi azaltabilecek ve kariyer siresini uzatabilecek 6zel bilgi eksikligi aciktir (Mareli¢
and Vukusi¢, 2019). Dider bir deyisle, e-spor, geleneksel sporlarla ilgili bilimlerin uzun yillardir sundugu bilgi tiirlerinden
mahrumdur ve bu makale, e-sporun spor psikologlar perspektifinden ele alinmasinin énemini vurgulamayi
amaclamaktadir. Bu bilgiler dogrultusunda calisma, Tirkiye'de hizla popilerlesen e-sporun, geleneksel sporlarla
kiyaslandiginda spor psikologlari acisindan nasil dederlendirildigini ve bu alandaki yonetim stratejilerini incelemektir. E-
spor oyuncularinin basarilarini artirmak, zihinsel sagliklarini korumak ve bu yeni yayginlasan spor tirinin olasi
zararlarindan korunmalarina yardima olmak igin gesitli Onerilerde bulunup, psikolojik tekniklerin  nasil
uygulanabilecegini tartismayi hedeflemektedir. Bu baglamda, e-sporun gelisen bir alan olarak spor psikolojisinin bilimsel
bir ilgi alanina donlstirilmesi gerektigi vurgulanmakta, bu siirecte oyuncularin performanslarini iyilestirecek 6nerilerde
bulunmak, hem e-sporcular hem de e-sporcularla galisacak olan ruh saghdi uzmanlarina yol gosterici nitelikte
olabilecegi disinllmektedir.

2. YONTEM

2.1. Arastirma Grubu

Arastirmanin calisma grubunu Tirkiye'nin farkh bolgelerinde gérev yapmakta olan, alanda belirli mesleki deneyim
diizeyine sahip, psikoloji lisans veya yiksek lisans mezunu olan 7 spor psikologu rastlantisal érnekleme ydntemiyle
secilmistir.

2.2.Veri Toplama Araclan
Verilerin toplanmasi asamasinda arastirmacilar tarafindan uzman goérisleri alinarak hazirlanmis 7 soruluk yari-
yapilandiriimig gértisme formu kullaniimigtir. Ayrica katihmcilara demografik bilgi formu uygulanmis ve onam formu
yoneltilmigtir.
Arastirma Sorular
1. E-sporla ilgili alan yazin incelendiginde hem olumlu hem de olumsuz birgok goriis bulunmakta, hatta baz
arastirmalarda e-spor, spor olarak bile dederlendirilmiyor, siz e-spor hakkinda neler dislintiyorsunuz?
2. E-sporcu danisaniniz oldu mu? Eger olduysa deneyimlerinizi paylasabilir misiniz?
3. Size gore geleneksel spordan farkll olarak (psikolojik acidan) e-sporun avantaj ve dezavantajli yonleri neler
olabilir?
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4. E-sporcular icin performans gelistirmeye yonelik hangi psikolojik stratejileri dnerirsiniz?

5. Bir E-sporcu ile Galissaniz Nasil Katki Saglarsiniz?

6. Uzun slire e-spor yapan bir sporcunun, e-spor sonrasi yasayabilecekleri potansiyel olumsuz etkiler neler olabilir?

7. E-spor oyuncularinin performans baskisi altinda olduklarinda stresle nasil basa ciktiklarini gézlemleme sansiniz
oldu mu, neler gézlemlediniz? Eger gdzlemlemediyseniz sizce bu stresle nasil basa cikabilirler?

2.3. Kisisel Bilgi Formu
Konu ile ilgili alanyazin incelenip arastirmaci tarafindan gelistirilen 3 sorudan meydana gelen kisisel bilgi formunda,
cinsiyet, yas ve egitim diizeyi gibi demografik bilgileri belirlemeye yonelik sorular yer almaktadir (Skinner et al., 2024).

Tablo-1. Katihmcilara Ait Demografik Bilgiler

Katimai Yas Cinsiyet Egitim Durumu
K1 53 Erkek Yiiksek Lisans
K2 30 Erkek Yiksek Lisans
K3 37 Kadin Yiksek Lisans
K4 28 Erkek Yiiksek Lisans
K5 33 Erkek Doktora

K6 32 Kadin Yiksek Lisans
K7 31 Kadin Yiiksek Lisans

2.4. Veri Toplama Siiresi

Spor psikologlarina arastirma hakkinda bilgilendirme yapilmis ve gonilli katiim saglanmistir. Sorular kendilerine
O6nceden gdnderilmis ve gorismeler sirasinda ses kaydi ile kayit alinmig, gértismeler yaklasik 30 dakika kadar
strmustdr.

2.5. Veri Analizi
Verilerin analizinde betimsel analiz yontemi tercih edilmistir. Betimsel analiz, verilerin sistematik bigimde incelenmesi
ve elde edilen bulgularin betimlenerek yorumlanmasini amaclayan bir nitel arastirma yontemidir. Bu ydntem
kapsaminda, calismanin kavramsal cercevesi dikkate alinarak belirlenen temalar dogrultusunda veriler
siniflandinimaktadir. Betimsel analiz aracilidiyla ortaya konan bulgular, arastirmanin kavramsal altyapisinda yer alan
bilgilerle iligkilendirilerek yorumlanmaktadir (Yildirm ve Simsek, 2008). Arastirmada i¢ gegerlik; Gcgenleme, veri
toplama stirecinde yeterli ve uygun katihm, arastirmacinin durusu ve uzman incelemesi gibi stratejiler ile saglanmistir
(Merriam, 2015).

Veri licgenlemesi; gozlemler, bireysel goriismeler ve alan notlar araciliiyla gergeklestirilmistir (Denzin, 1978).
Veriler gbziimlenirken ilk olarak goriisme ¢bzimleri bilgisayara aktarilmig ve bir metin haline getirilmistir. Elde edilen
metinler arastirmaci tarafindan birkag kez okunarak metin lizerine tema ve kodlamalar olusturulmustur.

2.6. Etik Ilkeler

Bu calisma, Ankara Yildinm Beyazit Universitesi Etik Kurulu tarafindan onaylanmistir (Onay No: 2024/06-805, Onay
Tarihi: 27/09/2024). Etik kurul onayi, arastirmanin insan katilimcilar Uzerindeki olasi etkilerini dederlendirmek ve
katihma haklarini korumak amaciyla titizlikle alinmistir. Arastirma sirecinde etik standartlara tam olarak uyulmasi,
galismanin givenilirligini artirmis ve katiimcilarin haklarinin korunmasini saglamistir.

3. BULGULAR
Bu bdliimde arastirma sebebiyle yapilan gériismelerden elde edilen veriler ve bu verilere iliskin kod ve temalara yer
verilmistir.

Tablo 2. E-sporla ilgili alan yazin incelendiginde hem olumlu hem de olumsuz birgok goriis bulunmakta, hatta bazi
arastirmalarda e-spor, spor olarak bile dederlendirilmiyor, siz e-spor hakkinda neler diisiinliyorsunuz?

TEMA KOD PSIKOLOGLAR F %
E-Sporun Spor Olarak Spor Olarak Gorilmesi K1, K2, K3, K4, K5, K7 6 85,7
Kabul Edilip Edilmedigi Spor Olarak Gorilmemesi K6 1 14,3
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Tablo-2 incelendiginde, e-sporun spor olmasiyla ilgili bazi arastirmalara gére hem olumlu hem de olumsuz goriisiin
oldugu bilgisi verilmis ve e-spor hakkindaki yorumlari istenmistir. Spor psikologlarinin bir bolimi (f=6) spor olarak
kabul ettigini ifade etmistir ve “(K1): E-spor son zamanlarda diinyada gelisen yeni bir spor dalidir. Cok bedensel bir
hareketin olmadigini diistinerek, oturarak géz koordinasyonuyla yapildidi icin spor mu degil mi diye tartismalari oluyor
ama ben bu sporun yakinda olimpiyatlara bile girecegini diisliniiyorum ve spor olarak goériiyorum”, “(K5): Burada bence
rekabetin oldugu fiziksel ve mental eforun sarf edildigi puanlama, galibiyet, maglubiyet, eleme, sampiyonluk, kazang,
seyirci, antrenman ve strateji gibi unsurlari barindirdidi igin spor olarak kabul ediyorum”, “(K4): E-spor icerisinde
yarismaci unsurlar bulunmasi nedeniyle diger sporlarla karsilastirilabilir ancak sporu diger sporlardan &zellikle fiziksel
performans gerektiren sporlardan ayiran temel nokta yogun kinestetik becerilerdir. Bu noktada satrang gibi spor dali
olarak kabul edilen branslarla mukayese edilebiliyor. Ustelik e-sporda da okguluk gibi diger spor dallari gibi yiiksek
konsantrasyon ve segici dikkat gibi bazi biligsel motor becerilerinin gelismis olmasi gok belirleyici bir unsur. O nedenle
ben spor olarak degerlendiriyorum” ifadeleriyle e-spor hakkindaki diistincelerini belirtmislerdir. Bir spor psikologu ise
(f=1) e-sporu spor olarak degerlendirmemistir, “(K5): Sporun stratejik ve taktiksel alanini ilgilendirdigini diistiniiyorum.
Fiziksel aktivite icermedigi icin ben tam anlamiyla spor sayildigini disinmiyorum. Aksine fiziksel aktiviteyi azalttigi
icinde saglik agisindan zararli oldugunu disiiniiyorum” ifadelerini kullanmigtir.

Tablo 3. E-sporcu danisaniniz oldu mu? Eder olduysa deneyimlerinizi paylasabilir misiniz?
TEMA KOD PSIKOLOGLAR F %

3 42,9

E-sporcu Danisani Olanlar ve Deneyimleri K1, K2, K3
Danisan Deneyimleri
E-sporcu Danisani Olmayanlar K4, K5, K6, K7

4 57,1

Tablo-3 incelendiginde, spor psikologlarina e-sporcu danisani olup olmadidi ve e-sporcu danisani olanlarin neler
deneyimledikleri sorulmustur. Psikologlarin bir bélimi (f=3) e-sporcu danisani oldugunu ve deneyimleri hakkinda, “(K1):
Evet bir e-spor takimiyla deneyimim oldu. Gizlilik esasi oldugu icin ismini veremiyorum. 2015 yilinda calismistim. Yabanci ve
Tiirk oyuncular hepsi birlikte bir arada yasiyordu. Orada giinlilkk antrenman saatlerinin ¢ok uzun oldugunu, cok sik zaman
gecirdiklerini gérdiim. Bu spor icin ok cok zaman ayirdiklarini, takim ruhu ve birlikte olabilmek gibi bazi durumlarda bir arada
yasamanin bazi olumsuz taraflarini gézlemledim”, “(K3): E-sporcu bir danisanim oldu. Kendini bu spora ¢ok kaptirdidi igin
gercek ile sanal diinya arasindaki dengeyi kuramadigini, asosyal bir kisilik yapisinin olustugunu ve bunun sonucunda da aile
problemlerinin oldugunu gdézlemledim” seklinde cevaplamiglardir. Diger spor psikologlari ise (f=4) herhangi bir e-sporcu

deneyimlerinin olmadigini belirtmislerdir.

Tablo 4. Size gore geleneksel spordan farkli olarak (psikolojik agidan) e-sporun avantaj ve dezavantajli yonleri neler

olabilir?

TEMA KOD PSIKOLOGLAR F %

Psikolojik ve Fizyolojik Yorgunluk K1, K5, K6 3 23,1
Kariyer Siiresi ve Yonetimi K1, K4 2 15,4

E-Sporun Geleneksel Spordan Farkli Degil K2, K4, K7 3 23,1

Avantaj ve
Deza_l_vant_a ih Karar Verme Mekanizmasi K3, K4 2 15,4
Yonleri

Sakatlik Riskinin Az Olmasi K5, K6 2 15,4

Seyirci ve Sosyal Etkilesim Eksikligi K5 1 7,7

Tablo-4'te gorildigu gibi e-sporun avantaj ve dezavantajli yonleri sorulmus ve avantajli yonleri olarak fiziksel
aktivite eksikliginden dolay! sakatlik riskinin az olmasi, (K5) spor psikologu tarafindan su sekilde ifade edilmistir:
“Geleneksel spordan farkl olarak avantaji su olabilir. Fiziksel performansin az olmasi mental boyutunun daha yogun
yasanmasindan dolayi fiziksel sakatlik riskinin neredeyse hig olmamasi bir avantaj sayilabilir”, ikinci avantajli yon olarak
karar verme mekanizmasi hakkinda (K3) spor psikologu, “E-sporda kazanmak ve kaybetmek diger spor dallarina gore

s InnovatioSports Journal, Cilt. 3, No. 2, 2025 150




Aras & Algiin Dogul

cok daha hizli ilerliyor ve bu sporu yapanlar aninda karar verme mekanizmalarini gelistirmis oluyorlar ve bu durum
onlara avantaj saglayabilir” seklinde cevap vermistir. Geleneksel spordan farkli olarak dezavantajli yonleri hakkinda
psikolojik ve fizyolojik yorgunlugun 6zellikle mental yorgunlugun daha fazla yasanacagini (K1) spor psikologu su sekilde
ifade etmistir: “Dezavantaj olarak, ¢ok uzun siire antrenman yapilmasi ve misabakalarin uzun slirmesi sebebiyle
psikolojik ve fizyolojik yorgunlugun had safhaya ciktigini gézlemledim. Ozellikle gece daha ¢ok oyun oynandidi icin bu
tir sporcularin gece uykusunu fazla alamadiklarini ve mental anlamda dikkat ve konsantrasyon sorunu yasadiklarini
gozlemledim” seklinde ifade etmistir. Diger bir dezavantajl ise kariyer siiresi ve yonetimi temasini olusturmus, (K4)
spor psikologu “Bu spordaki temel sikinti diinyada ve 6zellikle (ilkemizde emekleme asamasinda olan bir spor oldugu
icin sonrasindaki kariyer yonetimi psikososyal faktorlerin yonetimi konusunda 6rnek alabilecegimiz bir rol modelin gok
az olmasidir. Bildigim kadaryla profesyonel bir e-sporcunun 30-39 yaslara kadar bu spora devam edebilecegi, bu da
sanirm motor becerileri yavasladidi igin olabilir. Sonrasinda kariyer yonetimini nasil planlayacadi bir soru isareti olabilir”
seklinde ifade etmistir. Son olarak goriilen dezavantaj ise seyirci ve sosyal etkilesim eksiligine vurgu yaparak (K5) spor
psikologu sunlar sdylemistir: “Dezavantajlarina gegecek olursak da uzun sire ekran basinda kalmak olabilir. Uzun stire
ekran basinda gecirmek bir takim 6fke ve gerginlik duygularn yaratabilir. Sosyallesmenin olumlu etkilerini daha az
yasamak olabilir. Daha bireyselcilik burada &n plana cikabiliyor. Itici giic olabilen seyirci destedinden yoksunluk
olabiliyor. Clinki seyirci faktorli bazen olumsuz yansiyabiliyor olsa da gogu zaman destekleyici bir glctiir. Seyirci
karsisinda bir sporcunun performans gostermesi daha itici gli, daha destekleyici bir gli¢ oluyor aslinda. Bu yilizden bu
bir dezavantaj olarak sayilabilir. E-sporda da seyirci var ama tabii ki geleneksel spordaki seyirci gibi daha isin icinde,
daha isin yakininda olamiyor” sozleriyle ifade etmistir. Diger spor psikologlari ise e-sporu geleneksel sporla avantaj ve
dezavantaj noktasinda ayni olduklarini ifade ederek (K2) kodlu spor psikologu su climleleriyle bu durumu ifade etmistir:
“Geleneksel spor veya elektronik spor arasinda bariz bir sekilde dezavantaj veya avantaj olarak farklilik aramanin dogru
oldugunu diistinmiyorum. Clinki{i avantajlar ve dezavantajlar spor tiriine gére degil de branslara gore farklilik gosterir.
Ornek vermek gerekirse, boks ile voleybol ikisi de geleneksel spor olarak diisiiniilse de birbirlerinden farklidir. Tipki Fps
bransi ile Spor bransinda oldugu gibi.” seklinde diistincelerini dile getirmistir.

Tablo 5. E-sporcular icin performans gelistirmeye yonelik hangi psikolojik stratejileri dnerirsiniz?

TEMA _ KOD PSIKOLOGLAR F %
Bireysel Ozelliklere Gore Stratejiler K1, K4 2 12,5

Duygusal Zeka ve Empati K2 1 6,3

Stres ve Kaygi Yonetimi K4, K7 2 12,5

E-spor‘da Performansi
Artirmak Igin Hedef Belirleme ve Stratejik Planlama K1, K4 2 12,5
Psikolojik stratejiler

Zihinsel Antrenman K4, K5 2 12,5
Mental Saglik ve Psikolojik Dayaniklilik K4, K5, K7 3 18,8
Fiziksel Saglik ve Egzersiz K3, K5, K6, K4 4 25,0

Tablo-5 incelendiginde, spor psikologlarina bir e-sporcunun performansini gelistirmeye yonelik hangi psikolojik
stratejileri 6nerirsiniz sorusu sorularak fikirleri alinmistir. Psikologlarin bir bolim{ (f=3) mental saglik ve psikolojik
dayanikliligin énemine deginerek diisiincelerini, “(K7): Sadece e-sporcular igin degil, genel biitlin sporcular igin benim
onerim pozitif psikoloji tarafindan bakabilmek ve bu yilizden psikolojik saglamligin gok énemli bir kavram oldugunu
distindyorum. Yani illa bir travma veya basarisizlik sonrasinda bir seylere bakmak degil, dncesinde daha 6nleyici galig
malarla performanslarin artiriimasinda bence psikolojik saglamliklarinin gelistirilmesinin ¢ok bliyiik bir éneminin
oldugunu disliniiyorum.” Seklinde ifade etmistir. Bazi spor psikologlari (f=4) fiziksel saglidin ve egzersizin dnemini
vurgulayarak, (K6) spor psikologu, “Fiziksel egzersiz yapmalarini éneririm, glinkli saatlerce oturarak calistiklari igin bu
onlara iyi gelebilir. Mesela geleneksel sporlarda da dinlenmelerini dneriyorum giinkii fiziksel olarak ¢ok agir antrenman
yaptiklari icin onlara da dinlenmek iyi geliyor. Ama bir e-sporcu saatlerce oturarak calistidi icin onlara fiziksel egzersiz
yapmak ve daha fazla uyarani azaltip meditasyon yapmak onlarin performanslarina olumlu yonde etki edecektir diye
disuntyorum” sdzleriyle diislincelerini ifade etmistir. Psikologlar (f=2), performansi artirma da zihinsel antrenmaninda
etkili oldugunu ifade ederek, (K5) Spor Psikologu, “E-spor yapan sporcunun zihinde canlandirma yapmasi ¢ok isine
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yarayacak bir calismadir. Zihinde canlandirma calismalari sporcular igin ¢ok kullanigl ve faydalanabilecekleri bir
yontemdir. Bu calismayla e-sporu yaptigi klavye, konsol gibi materyalleri zihninde canlandirip neredeyse kontrol etmeye
calisiyormus gibi imgeleme yaparak performansina bu calismayi yansitabilir” seklinde ifade etmistir. (K4) Spor
Psikologu, hedef belirleme ve stratejik planlama yapmanin performansi artiran énemli bir parametre oldugunu “Ilk
akhima gelen e-sporcularla kisa, orta ve uzun vadeli hedefler belirlenmeli ve bu hedeflere yonelik fiziksel, zihinsel ve
mental sagligi yikseltmeye yonelik antrenmanlar yapilmalidir” seklinde ifade etmistir. (K1) ve (K4) Spor Psikologu
performansin artiriimasinda bireysel ozelliklerin dikkate alinmasi gerektigini vurgulamis ve (K1) Spor Psikologu
“Oncelikle biz bir sporcuyla calisacak oldujumuz da onun performans profilini olusturuyoruz. Genel anlamda
0zglivenine, distince kontrolliine, hedef koyma, liderlik, iletisim, motivasyon durumuna ve birgok becerisinin olup
olmadidina dair performans profili olusturup gliclii ve zayif oldugu noktalari belirleyip ona goére bir yol haritasi
olusturuyoruz. Bu alanlara calistikga mental anlamda bu durum onlarin performanslarinin artmasini sagliyor. Bu arada
bu giclii ve zayif yonlerinin neler oldugunu bireysel goriismeler esnasinda ve bazi test ve Olgekler uygulayarak da
ogreniyoruz.” seklinde ifade etmistir. (K2) Spor Psikologu performansi artirmanin duygusal zeka ve empati becerisinin
olmasiyla artirabilecegini su sézleriyle vurgulamistir *Oncelikle biitiinsel olarak bir gelisim gerceklestirmeleri gerektigine
inaniyorum. Bir e-sporcu duygusal zekanin veya empati gibi kavramlarin ¢ok isine yaramayacadini diistinebilir ancak
zihinsel olarak duygular da performansi dikkat, konsantrasyon ve stres yonetimi kadar etkilemektedir.” seklinde
vurgulamistir.

Spor Psikologlari (f=2) performansi artirmada, stres ve kaygi yonetiminin de 6nemli olduguna vurgu yaparak, (K7)
Spor Psikologu: “Kaygiy1 yonetme kesinlikle cok énemli bir faktdr. Ozellikle e-sporcularda gériilen klavye ve Mouse
kirma gibi eylemler gérdiiimiizde bunlarin aslinda stresle basa cikamama mekanizmasi oldugunu distiniyorum.
Dolayisiyla stresle basa cikma mekanizmalarini gliclendirebilmek ve kayglya karsi olan bas etme mekanizmalarini
glclendirebilmek icin bu noktada bunlarin giiclenmesine ydnelik calismalar yapiimali diye dlslindyorum” sézleriyle e-
sporda performans gelistirmeye yonelik psikolojik strateji 6nerisinde bulunmustur.

Tablo 6. Bir E-Sporcu ile Calissaniz Nasil Katki Saglarsiniz?

TEMA KOD PSIKOLOGLAR f %
Bireysel Analiz Profili Olusturma ve Hedef Belirleme K1, K6, K2, K5 4 50,0
E-Sporcuyla (_;allsma Zihinsel ve Psikolojik Teknikler K4, K5, K3 3 37,5
Modeli
Sosyal Zeka Becerileri ('_I'aklm Ruhu ve Sosyal K7 1 12,5
Beceriler)

Tablo-6'da gorildigi gibi, spor psikologlarinin bir e-sporcuya nasil katki sadlayacaklar ti¢ kod seklinde tespit
edilmistir. Psikologlarin (f=4)'U 6ncelikli olarak bireysel analiz profili olusturma ve hedef belirlemeyi digtnirken, (K1)
Spor Psikologu “Oncelikle sporcunun giiclii ve zayif yonlerini 6grenirim. Sporculuk kariyerindeki gidisatinin bir profilini
cikarip onun performansina olumsuz etki eden faktorlerini tespit edip glicli oldugu yanlarini kullanip kullanamadigini
tespit eder her ikisini gerceklestirmesini saglarim yani guiglii yanlarini kullanabilmesini, zayif yonlerini gliglendirip onlari
da kullanabilmesini sadlarim. Onu oyunda gozlemlerim. Misabaka analizleri yaparim. Bireysel seanslarda spor
psikolojisine ait teknik becerileri ona 6gretmeyi hedeflerim” ve (K6) Spor Psikologu “Oncelikle bireysel én bilgilerini
almak isterim. Sonra hangi alanda gelismek istedigini 6grenirim. Bir spor psikologu olarak ihtiyaca yonelik galismayi
tercih ederim” seklindeki gorisleriyle katki saglayacaklarini belirtmislerdir. Spor psikologlarinin (f=3)'U zihinsel ve
psikolojik tekniklerin énemini vurgulayarak, (K4) kodlu Spor Psikologu “Aslinda bu soru kisi ve olay Oykisiinden
bagimsiz dederlendirilemeyecek bir soru ancak biraz 6nceki soruda verdigim cevapta beceri antrenmanlarindan en
uygun olaniyla sporcuya katki sunmaya calisirdim. Bazi sporcular imajinasyon yapamiyorlar mesela, ya da kimisinin
yuksek kimisinin dusliik motivasyonu var. Ancak genel bir cevap vermek gerekirse, tabii ilk akla gelen sportif
performansini etkin kilmak olacadi icin sportif performanslarinda en belirleyici faktdr olacagini diistintiyorum. Dikkat
seviyelerini optimal diizeyde tutmak icin bazi egzersizler yapilabilir. Nedir bunlar en temeli nefes egzersizleridir. Dedigim
gibi sporcunun hangi noktada destek istedigi de 6nemli 6rnedin oyun esnasinda yenik diistligiinde konsantrasyonunu
kaybediyorsa performansi azaliyorsa yenik duruma distliigli senaryolar Uzerine mental imajinasyonlar yapilabilir,
sporcunun motivasyonlari daha dig kaynaklar (para, sohret vb.) temelli ise ic motivasyonunu artiracak iletisim stratejileri
tizerine caligilabilir”, (K5) kodlu Spor Psikologu; “ilk olarak beklentilerinin tizerine calisip farkli vadelerdeki hedeflerini
netlestirirdim. Bdylece olasi baski yasayabilecek durumlar gercekgi hedeflerle kontrol edebilirdik. Zihinsel canlandirma
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calismalari da e-sporcu icin katki saglayabilecegim 6nemli calismalardan biri oldugunu diisiiniiyorum. E-spor ekrani
disindaki sosyal yasamin planlanmasinda, sosyal yasamin sporcunun ne gibi olumlu ve olumsuz etkilerinin olabilecegi
konusunda calismalar yapardim. Bu ylizden sporcunun sosyal hayatinda ve sosyal hayatinin performansa olan etkisine
de etki etmeye calisirdm” ifadelerini kullanmiglardir. Psikologlarin (f=1)i ise takim ruhunun ve sosyal iletisim
becerilerinin 6zellikle takim sporlarinda basariya ulastiracagini belirterek, (K7) kodlu Spor Psikologu; “Bireysel olarak
bir e-sporcuyla calismadim fakat Gniversitedeki takim ¢alismasi deneyimime istinaden 6rnek vermem gerekirse, takim
calismalarini daha iyi hale getirebilmek icin calisirdim. Ozellikle LOL ya da CSGO gibi oyunlarda takim olarak
yaristirdiklari oyunlarda birbirlerine olan giiven baglarinin iyi olmasi gerekiyor. Ve gercekten birbirlerini dinleyebilmeleri
gerekiyor ayni anda oyunu oynarken ve strateji gelistirirken ki bu da cok zor olan bir sey bu yizden de karsilikli olarak
guven gelistirmenin bu sekilde fiziksel takim oyunlarinda ne kadar 6énemi varsa e-sporda belki iki kati daha 6nemli
oldugunu disinlyorum. Bu noktada bunlari gelistirici galismalarin yapilabilmesi bence iyi olacaktir” ifadeleriyle katki
saglayacagini belirtmistir.

Tablo 7. Uzun silire e-spor yapan bir sporcunun, e-spor sonrasi yasayabilecekleri potansiyel olumsuz etkiler neler

olabilir?
TEMA KOD PSIKOLOGLAR f %
Fiziksel Saglik K1, K3, K4 3 21,4
E-Sporun Potansiyel Psikolojik Saglhk K1, K2, K3, K4, K5, K7 6 42,9
Olumsuz Etkileri Sosyal iligkiler ve Izalasyon K3, K5, K6 2 14,3
E-Spor Sonras| Adaptasyon K1, K4, K6 3 21,4

Tablo-7 incelendiginde, e-sporun psikolojik etkilerine yonelik dederlendirmeler yapilirken psikolojik etkilerinin yani
sira bircok faktoriin etkisinden de s6z edilmektedir. Spor psikologlarinin (f=3)'li fiziksel saghda olan etkilerine deginmis,
ve (K3) kodlu Spor Psikologu “Stres, anksiyete, yiksek rekabet ortami oldugundan ve performans baskisindan dolay!
surekli gelisme hirsi, uzun saatler sosyal izolasyonda olmasi ve bunun sonucunda sosyal gelisiminin az olmasi,
depresyon, uyku problemi, yogun antrenman ve ekrana maruz kalmaktan dolayi olusabilecek saglik problemleri olabilir”
seklinde cevaplandirmis ve e-sporcunun fiziksel saglik problemleri yasayabilecegini ifade etmistir. Psikologlarin (f=5)'i
psikolojik saghda olan etkilerine dikkat cekmis ve bu etkinin daha az olabilmesi adina tavsiyelerde bulunmuslardir.
Ornegin, (K2) kodlu Spor Psikologu; “Zihnin dinlenmesine ve toparlanmasina firsat vermek gerekir. Buna gére
antrenman programlari hazirlanmali, ekran basinda kalma siiresi nicelik olarak degil nitelik olarak ayarlanmali. Aksi
takdirde uzun slire e-spor yapmanin olumsuz psikolojik etkileri olmasi muhtemeldir” seklinde ifade etmistir. Spor
psikologlarinin (f=3)'U psikolojik etkilerin sosyal iliskileri bozdugunu ve bunun sosyal izolasyona sebep oldugunu
vurgulamis, (K6) kodlu Spor Psikologu; “Uzun siire ve saatlerce calistiklari igin sosyal oryantasyonlarinin bozulacagini
distindyorum. Algilari farklilasiyor olabilir. Biligsel yetileri siirekli o sanal aleme maruz kaldigi igin distiyor diye tahmin
ediyorum. Biraktiktan sonraki hayatlarina devam etmeleri ve adapte olmalari zorlasabilir bu ylizden bir anda degil de
yavas yavas birakmalarini tavsiye ediyorum” seklinde sosyal hayati zorlastirdiindan ve e-sporu birakma asamasinda
sporcunun daha az etkilenmesi adina tavsiyede bulunmustur. Psikologlarin diger bir kismi ise (f=3) e-sporu biraktiktan
sonra hayata adaptasyonla ilgili bazi olumsuz durumlar yasanabilecedine deginmis ve (K1) kodlu Spor Psikologu;
“Oncelikle fizyoloji olarak boyun ve sirt adrilari olabilecedini diisiiniiyorum. Psikolojik olarak da cok stres yasayabilirler.
Bu spora, sporcular erken yasta veda ettikleri icin spor yaparken ki heyecanlarini erkenden kaybedebiliyorlar. Sporu
biraktiktan sonra hayatlarina heyecan katacak bir sey bulmalari gerekebilir. Heyecanlarini devam ettirebilmeleri icin
antrenér olabilirler veya kendi seviyelerine uygun kisilerle beraber kendi aralarinda bir ligde kurabilirler. Ilerde belki
boyle liglerde kurulabilir” ifadelerini kullanmis ve bu olumsuz duruma yonelik neler yapilabilecegi hakkinda da
tavsiyelerde bulunmustur.

Tablo 8. E-spor oyuncularinin performans baskisi altinda olduklarinda stresle nasil basa ¢iktiklarini gézlemleme sansiniz
oldu mu, neler gézlemlediniz? Eger gézlemlemediyseniz sizce bu stresle nasil basa ¢ikabilirler?

TEMA KOD PSIKOLOGLAR f %
Kendini Tanima ve Farkindalik K2, K3, K5, K6, K7 5 55,6

E-sporcularin baski
altinda stresle basa Biligsel ve Davranigsal Teknikler K1, K3, K7 3 33,3
cikma yontemleri

Profesyonel ve Dig Destek K4 1 11,1
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Tablo-8 incelendiginde, e-spor oyuncularinin performans baskisi altindayken neler yasadigi ve bu baskiyla nasil basa
cikmalar gerektigi hakkinda Spor Psikologlar bazi énerilerde bulunmustur. Spor psikologlarinin (f=5)'i baski altinda
iken stresle basa gikmanin en genel tanimiyla “kendini tanimak ve farkindalikla” olabilecedinden bahsetmis ve (K2)
kodlu Spor Psikologu; “Genelde agresyon olarak disa yansitildigini gézlemledim. Bunun iki sonucu var; ya isler daha da
kotlye gider ya da sporcu gerginligini atar ve daha rahat bir oyun performansi sergiler. Bunun igin baski ile basa
cikalabilecek en iyi yolun ilk hedefi kendine tanima ve farkindalik oldugunu diisiiniiyorum. Kendini taniyan, farkindalik
sahibi oyuncu degisim icin kendini hazir eder ve kendini tanididi igin slirece en iyi sekilde yonetir” stzleriyle ifade
etmistir. (K1), (K3) ve (K7) kodlu Spor Psikologlari bilissel ve davranigsal tekniklerin dneminden bahsetmis ve (K1),
“Sporcular baski altindayken stresi yonetemiyor ve iletisimsel problemler yasiyorlar. Ornegdin bir oyuncu takiminin
kaybetmesine neden olduysa ona karsi bir kizginlik olusabiliyor ve bu problemin takim oyunculari arasinda bazi
problemlere sebep oldugunu disiiniiyorum. Burada daha profesyonel bir dil olusturulmalidir. Yogun baski altinda
sporcu ciddi konsantrasyon problemleri de yasayabiliyor. Bu baskiyl yasayan bir sporcu da hem zihinsel hem de fiziksel
reflekslerin cok iyi olmasi gerekiyor. Bu baskiyla bas edilebilmesi icin bilissel ve davranigsal teknikleri kullanmaliyiz.
Mesela bunlar; distince kontrol(i, konsantrasyon olarak anda kalma becerileri gelistirmek, bunun yaninda hedef koyma
calismalari yapmak, takim igi iletisim becerilerini gelistirmek, takim ruhunu ve aidiyet duygusunu asilama, zihinsel
antrenman yani zihinde canlandirma tekniklerini kullanarak sporculara yardimci olabiliriz” s6zleriyle sporcularin baski
altinda yasadiklari stresle nasil basa cikabilecegi hakkinda onerilerde bulunmustur. (K4) kodlu Spor Psikologu ise
profesyonel destek almanin 6nemini su sozleriyle ifade etmistir: “Herhangi bir e-sporcuyla calismadigim igin
gozlemleme sansim olmadi ancak geleneksel spordan cok farkl oldugunu disiinmiyorum, neticede bu da bir
performans sporu. E-sporcularda performans baskisiyla strese maruz kaldiklari icin yilksek diizeyde anksiyeteleri
olabiliyor. Stres uzun siireli oldugunda insanlara faydall olmayacadini biliyoruz. Bu sebeple stres yonetimi icin mutlaka
imkanlar dahilinde profesyonel destek alinmasini dneririm. Sporcunun bdyle bir profesyonel destek alma sansi yoksa
akranlarindan, hocasindan veya cevresinden destek almasi onun icin faydal olacaktir.

4. TARTISMA VE SONUC

Spor Psikologlarinin e-spor hakkindaki gérislerinin incelenmesini amaglayan bu calismada, ilk olarak e-sporun spor
olup olmadigi hakkinda psikologlara goriisleri sorulmus ve spor psikologlarinin gogu, e-sporu bir spor dali olarak kabul
edip, bu gorislerini bazi ana argiimanlara dayandirmistir. Bu arglimanlar, tipki geleneksel sporlarda da oldugu gibi e-
sporda da rekabetgi unsurlarin ve zihinsel eforun yer almasidir. Bu gériistin aksine bir spor psikologu ise e-sporu fiziksel
aktivite icermedigi ve bu nedenle de geleneksel spor kavramina uygun olmadigini belirterek bir spor dali olarak
gormedidini ifade etmistir. Katihmci gorislerinin gogunlugunun belirttigi gorislere gore e-sporun spor olarak kabul
edilip edilmeme meselesinin sadece fiziksel aktiviteye dayall kavramsal bir ayrim olmadigi goriilmektedir. Konuyla ilgili
literatlir taramasi yapildidinda, calismadan cikan sonugla benzerlik gdsteren ve godstermeyen birgok arastirmaya
ulagilmistir. Ornegin; (Yilmaz ve Karaoglan Yiimaz, 2019), yaptiklar calismada Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin E-
spor kavrami hakkinda kavram karmasasi yasadiklari fakat 6grencilerin yaridan fazlasinin e-sporu bir spor bransi olarak
degerlendirdiklerini, diger ©grencilerin ise bedensel aktiviteye dayali olmamasi sebebiyle spor olarak
degerlendirmedikleri sonucuna ulasmislardir. Bulunan sonug, calismamizin sonucuyla benzerlik gdstermektedir
(Doganer ve ark., 2024). Spor Bilimlerinde Gorevli Akademisyenlerle yaptiklari calismada e-sporun spor olup olmadigi
konusunda fikir birligi saglanamadigini bunun nedeni olarak ise e-sporun fiziksel aktivite eksikligi veya geleneksel spor
branglarinda oldugu gibi 6n planda olmamasi olarak gosterilmistir. Milli atletlerin e-spora yonelik yaklasimlarinin
incelendigi bir diger calismada ise, sporcular e-sporun herhangi yogun bir fiziksel aktivite gerektirmemesine ragmen
rekabet, antrenman, taktik, kazanma-kaybetme, édlil gibi unsurlari igerisinde barindirmasi sebebiyle bir spor dali olarak
degerlendirilebilecegdini belirtmislerdir (Fizi ve ark., 2021). Calismada belirtilen gorisler ve literatiirden alinan bazi 6rnek
sonuglar degerlendirildiginde, spor taniminin gok daha genis bir cergeveye oturtulabilecegini ve zihinsel becerilerin de
sporun bir parcasi olabilecedini ortaya koymaktadir. E-sporun spor olup olmadigi, fiziksel etkinlikten ziyade zihinsel
beceriler ve rekabetci unsurlar lizerinden de tartisiimaktadir. E-sporda goz ve el koordinasyonu, hiz, konsantrasyon
gibi bilissel motor beceriler geleneksel sporlarda da oldugu gibi dnemli bir rol oynamaktadir. Bu durum, sporun sadece
fiziksel bir faaliyet olmanin 6tesinde, bilissel becerilerin de devreye girdigi bir alan haline geldigini distindiirebilir. Bu
gorus ayriliklari, e-sporun gelecekte spor dlinyasindaki yerini ve kabullni etkileyebilir. Ayrica, e-sporun sadece bir
eglence degil, ciddi bir spor dali olarak kabul edilmesi, onun egitimsel ve profesyonel gelisimini de etkileyebilir. Ve bu
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alanda yasanan kavram karmasalarini da giderebilmek adina 6drencilere ve kamuoyuna yonelik e-spor hakkinda
bilgilendirici seminerler verilmesi faydali olacaktir.

Spor Psikologlarina e-sporcularla calisma deneyimleri ve bu deneyimlerden elde ettikleri gézlemlerine dair gorigleri
sorulmustur. Ozellikle e-spor takimlariyla calismis psikologlar, oyuncularin ¢ok uzun saatler antrenman yaptiklarina ve
cok sik bir arada vakit gecirmelerine dikkat cekmislerdir. Bu gozlemler, e-sporun geleneksel sporlarda da oldugu gibi
blyik bir zaman ve enerji harcanmasi gerektiren bir etkinlik oldugunu gostermektedir. Ayrica psikologlar takim igindeki
etkilesimin, dzellikle birlikte yasama ve slirekli yakin temas iginde olmanin olumsuz ydnlerine de dikkat ¢ekmis, bu
durumun zaman zaman takim ruhunu olusturma konusunda yasanabilecek stres ve uyumsuzluklarin, oyuncular
Uzerinde psikolojik zorluklar yaratabileceginden bahsetmislerdir. Goriislerden dikkat ceken diger olumsuz bulgu ise, e-
sporcu danisanlarinin sosyal ve psikolojik acidan yasadiklari sikintilar oldugu anlasiimaktadir. Hatta bir spor psikologu,
e-sporcu danisani hakkinda gercek ile sanal diinya arasinda denge kurmakta zorlandigini ve bunun sonucunda asosyal
bir kisilik yapisina donistiigin, aile iliskilerinde de sorunlar yasadigini ifade etmistir. Bu gozlem, e-sporcularin dijital
dinyada ¢ok zaman gecirmelerinin, kisisel iliskiler ve sosyal beceriler (zerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini
gostermektedir. Dolayisiyla e-sporcularin psikolojik iyilik hallerini koruyabilmesi adina sosyal becerilerinin de
gelistiriimesi gerektigi anlasilmaktadir. Dider taraftan, bazi spor psikologlari e-sporcu daniganlari olmadigini
belirtmislerdir. Bu durum, e-sporun psikolojik danismanlik alaninda yeni bir konu olmasi ve hala bircok uzman icin
deneyim kazanamadiklari bir alan oldugunu gostermektedir.

Konuyla ilgili literatlir incelendiginde, herhangi bir uzmanin e-sporcu hakkindaki deneyimleri lzerinden verilen bir
ifadeye rastlanilmamistir fakat yapilan galismalarda olabilecegi diistinilen olumlu ve olumsuz gorisler dile getirilmistir.
Ornegin; (Lutfiwati, 2018), cevrimici oyun bagimhiliginin, fiziksel hareket gibi diger aktivitelerle dengelenmemesi
durumunda bilissel yetenekleri olumsuz etkileyebilecegini ifade etmektedir. Asiri gevrimigi oyun oynamanin biligsel
zayiflamaya ve glinliik yasamda yavas reflekslere yol agabilecegi bu durumun e-sporun orta veya yiksek yogunlukta
fiziksel aktivitelerle desteklenmemesinden kaynaklandigini tespit etmistir. Karac Ocal ve Arag Ilgar, 2022, spor egitimi
alan dgrenciler (zerinde gerceklestirdikleri arastirmada, 6grencilerin bos zamanlarinda eglenme amach dijital oyun
oynadiklari, dijital oyunlar esnasinda diger oyuncular ile sosyallesebildikleri, zihinsel gelisimleri agisindan problem
cbzme, strateji gelistirme ve iletisim becerileri (izerinde olumlu etkileri oldugu sonucuna ulasmislardir. Ulasilan bu
sonug, mevcut arastirmadaki spor psikologlarinin deneyimlerinde bahsettikleri konularla benzerlik géstermemektedir.
Arslan ve Bulut, 2021 arastirmasi incelendiginde, spor bilimlerinde gorevli akademisyenlerin e-sporu geleneksel
sporlarin temel 6zelliklerine aykiri, bireylerin asosyallesmesine neden olan ve fiziksel saglik agisindan olumsuz etkilere
sahip bir unsur olarak degerlendirdikleri goriilmistiir. Arastirmamizda yer alan Spor Psikologlarinin sporcularla ilgili
deneyimleri bahsi gecen arastirmada da belirtilen goérUsler ile neredeyse ayni dzelliklere sahiptir (Kraut vd., 2002).
internet ve bilgisayar kullanimi arttikga, bireylerin aileleri ile etkilesiminin azaldigi, sosyal gevrelerinin kiiclildiga,
yalnizlik ve depresyon gibi sorunlarin godaldigini belirlemistir. Bulgular mevcut calismadaki gorislerle benzerlik
gostermektedir. Bu badlamda, literatiirden 6rnek sonuglarla birlikte mevcut calismada ki spor psikologlarinin e-
sporcularla galisma deneyimleri géz 6niine alindiginda, alandaki psikolojik destek ihtiyaglarini daha iyi anlamamiza
olanak tanimakta ve e-sporun hizla popiilerlesmesi ve yayginlasmasindan dolayi, spor psikologlarinin bu alandaki egitim
ve deneyimlerini artirmasi ve bunlar sporculara aktarmasi gerekmekte ve e-sporcularin psikolojik sagliklarini
koruyabilmesi adina, profesyonel destek almalari ve psikolojik rehberlik alaninda daha fazla ¢alisma yapilmasinin e-
sporculara olumlu katkilar saglayacadi disiiniiimektedir.

Diger bir soruda spor psikologlari, e-spor ile geleneksel spor karsisindaki avantaj ve dezavantajli yonleri bu iki spor
tlriintn kendine 6zgl psikolojik ve fizyolojik etkileriyle dederlendirmis, avantajlari arasinda, geleneksel sporda sikca
karsilagilan fiziksel sakatlik riskinin daha az olmasi olarak gérmislerdir. Bu durum, 6zellikle fiziksel sagligini riske
atmaktan gekinen bireyler igin e-sporu cazip kilan alternatif bir spor haline getirebilir. Diger bir avantaj ise, hizl karar
verme mekanizmalari ve stratejik diisiinme becerilerinin gelismis olmasidir. Bu durum, sporculara 6zellikle stratejik
disiinme ve hizli ¢6ziim {iretme yeteneklerini kazandirabilmektedir. Ote yandan dezavantajli yonleri hakkinda ézellikle
uzun sireli oyun seanslarinin, oyuncularin psikolojik ve fizyolojik yorgunluk yasamalarina yol acabileceginden
bahsedilmistir. Ayrica kariyer yonetimi konusunda geleneksel sporlara gére daha az rehberlik ve rol model sunmasi, bu
alandaki profesyonellerin kariyerlerinin strdiirilebilirligi konusunda belirsizlikler yaratmasi oldugu gériisiinden de
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bahsedilmistir. Diger bir dezavantajli yonii ise, e-sporun sosyal etkilesim acisindan geleneksel sporlardan daha geride
kalmasidir. Ozellikle seyirci desteginin, geleneksel spordan farkli olarak daha uzaktan ve dolayli bir sekilde olmasi e-
sporcuyu motivasyon yoniinden olumsuz etkileyebilecegi, yani seyirci desteginden fiziksel olarak mahrum kalmasi,
oyuncularin daha bireysel ve icsel bir motivasyonla performans gostermelerine yol acabilecedi anlasiimaktadir. Bazi
spor psikologlarl ise, avantaj ve dezavantajli yonlerin spor tiriine badl olarak dedil de bransglara gore
degisebileceginden bahsetmistir. Literatiirde konuyla ilgili bazi 6érnek calisma sonuglarinda, (Yilmaz ve Karaoglan
Yilmaz, 2019),'in spor bilimleri fakiiltesi 6grencileriyle yaptiklari goriismelerde e-sporun 6zellikle, motor becerilerin
gelisimine katki saglamasi, motivasyon ve serbest zaman araci olarak kullanilabilmesi, strateji gelistirme ve hizli karar
verebilme becerisini gelistirme, el gbz koordinasyonunu saglamasi, hayal gliciinii gelistirmesi, zihinsel gelisime katki
saglamasi, hizli diistinebilme becerisini gelistirmesi agisindan avantajli goriildiigii sonucuna ulasilmis ve diger taraftan,
ogrenciler e-sporun en blyik siniriiginin bedensel aktivite olmamasini dile getirmis ve e-sporun gesitli saglik
sorunlarina da yol acabilecegini ifade ettiklerini belirtmislerdir.

Bu sonug mevcut calismadaki gorislerle neredeyse benzerlik gdstermektedir. Bagka bir calismada, e-sporda fiziksel
aktifligin, geleneksel spor branslarina kiyasla geri planda olmasi, uzun siireli gergeklestirilen “dijital oyun” sireglerinin
bireyler (izerinde fiziksel olarak birakacadi olumsuz etkilerin olabileceginden bahsedilmis ve bununla birlikte oyun
ekipmanlarinin kullanimi esnasinda uygulanan hareketlerin ve antrenman veya musabakalarda gerceklesen bilissel
aktivitelerin bireylerin fiziksel ve zihinsel gelisimlerine bulundugu katkinin da géz ardi edilmemesi gerektigini, yalnizca
stirecin dogru bir sekilde planlanmasi ve asiriliktan kaginilarak sirdiriilmesi gerektigi, calismaya katilan akademisyen
katilmcilar tarafindan vurgulanmistir. Bu calismada mevcut calismadaki katiimcilarin hem olumlu hem olumsuz yénde
belirttikleri gorisleriyle neredeyse benzerlik géstermektedir. Konuyla ilgili literatlir sonuglarindaki érnekler ve mevcut
calismadaki uzman gérisleri dikkate alindiginda avantajli ve dezavantajli yonlerin sporun psikolojik, fizyolojik, kariyer
yonetimi ve sosyal etkilerinin yansimasi olarak ele alindigi goriilmektedir. Ozellikle geleneksel sporlarda oyuncularin
kariyerlerini ydnlendiren bir dizi sosyal destek ve rehberlik bulunurken, e-sporun emekleme asamasinda olmasi,
profesyonel oyuncularin kariyerlerinin siirdirilebilirligi acisindan belirsizlikler yaratmaktadir. Bu belirsizlik, e-sporcunun
uzun vadeli hedeflere ulasabilmesi icin kariyer planlamasi ve psikososyal destek agisindan daha fazla arastirma
yapilmasi gerektigini ortaya koymaktadir. Goriislerden elde edilen bulgulara gore e-sporun gelisimi icin daha kapsamli
ve ¢ok yonll bir arastirma yapilarak, spor psikolojisi, kariyer yonetimi ve sosyal etkilesim konularinda yeni stratejiler
ve goziimler gelistiriimesi gerektigi anlasiimaktadir.

Spor psikologlarinin e-sporcu performansini artirmaya yonelik dnerdikleri stratejik yaklasimlar soruldugunda gogu
psikolog mental saglik ve psikolojik dayanikliidin 6nemine vurgu yaparak, e-sporcularin travma ve basarisizlik sonrasi
degil, onleyici calismalarla performanslarini artirmalari gerektigini belirtmislerdir. Bu gorisler, sporcularda genel
psikolojik saglamliklar gelistirmeye yonelik stratejilerin dnemli oldugunu ortaya koymaktadir. Diger taraftan fiziksel
saglik ve egzersizin 6nemini vurgulayarak e-sporcularin uzun siire bilgisayar basinda zaman gegirmelerinin fiziksel
sagligi olumsuz etkileyebilecegi bu yiizden fiziksel egzersiz yapmalari gerektigini ifade etmisler ayni zamanda egzersiz
yapmanin performans (zerinde de olumlu etkiler yaratabileceginden bahsetmislerdir. Zihinsel egzersizin de 6nemine
deginerek, bir e-sporcunun zihinsel canlandirma teknikleri ile performansini gelistirebilecegini belirtmislerdir. Bununla
birlikte, hedef belirleme ve stratejik planlama yapmanin, e-sporcunun kisa, orta ve uzun vadeli hedeflere ulasmasina
yardimcl olacadi da ifade edilmistir. Gorislerde bireysel farkliliklarinda dikkate alinmasi gerektigi énemli bir konu
olmustur. Bireysel farkliliklara gore bir performans profili olusturulmasinin performansa olumlu etki edebilecegi
belirtilmistir. Ayrica, duygusal zeka ve empati gibi duygusal becerilerin, stres ve kaygi yonetimi ile birleserek,
performans (izerinde bliylk etki yaratacadi ifade edilmistir. Konuyla ilgili literatlirde bir calismaya rastlaniimamistir.
Katihmci gorisleri dikkate alindiginda, e-sporcularin performansini artirmaya yonelik psikolojik stratejiler, hem zihinsel
dayaniklilk hem de fiziksel saglik unsurlarini icermektedir. E-sporcularin, zihinsel antrenman tekniklerinden, hedef
belirleme ve stratejik planlamaya kadar genis bir yelpazede psikolojik yaklasimlardan faydalanmalari gerektigi
anlasilmaktadir. Bu stratejiler, sporcularin yalnizca performanslarini artirmakla kalmaz, ayni zamanda uzun vadeli
kariyerlerini stirdUrilebilir kilacak bir temel olarak degerlendirilebilir. E-sporcularin hem zihinsel hem de fiziksel
sagliklarini korumaya yonelik ¢ok yonli bir yaklasim benimsemeleri, performanslar (izerinde 6nemli bir iyilesme
saglayabilir ve bu sporun gelecekte daha saglam bir temele oturmasina katkida bulunabilir.
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Spor psikologlari diger bir soruda, e-sporcularin performanslarini gelistirmelerine yénelik benimseyecekleri en temel
yaklasimin, bireysel analiz ve hedef belirleme stratejileri oldugunu belirterek, bliyiik bir kismi sporcunun giiclii ve zayif
yonlerini belirleyip, belirledikleri analizler dogrultusunda kisiye 6zgi bir gelisim plani hazirladiklarini ifade etmislerdir.
Sporcularin giiclii yonlerinin en iyi sekilde kullanilabilmesi icin zayif yonleri Uizerinde de calisiimasi gerektigini
vurgulamiglardir. Boylelikle sporcularin ihtiyaglarina yonelik bir galisma yapilmasinin daha verimli sonuglar elde
edilebilecedi anlasiimaktadir. Bunun yani sira, spor psikologlarinin gene gogunlugu, zihinsel ve psikolojik tekniklerin
performans gelistirme agisindan kritik bir rol oynadigini ifade etmektedir. Ozellikle, mental canlandirma (imajinasyon)
ve nefes egzersizleri gibi tekniklerin, e-sporcunun performansini artirmada 6nemli etkiler yaratacagina dair gorisler
one gikmistir. Bu stratejiler, dikkat seviyesini artirma, stres ve kaygi ydnetimi gibi énemli becerilerin gelismesini
saglamak amaciyla da kullanilabilir. Bu baglamda, ozellikle oyun sirasinda geriye diisen bir sporcunun mental
imajinasyon teknikleriyle performansini artirabilecegi anlasiimaktadir. Konuyla ilgili literatlirde calismalar
bulunmamaktadir. Konuyla ilgili iteratlirde eksiklik olmasi ve mevcut calismada belirtilen gorisler degerlendirildiginde,
e-sporcularin  performanslarini artirmaya yonelik psikolojik stratejiler, her bir sporcunun bireysel ihtiyaclari
dogrultusunda cesitlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Bireysel analiz, zihinsel canlandirma, hedef belirleme,
sosyal etkilesim becerileri ve takim ruhunun glclendirilmesi gibi stratejiler, spor psikologlari tarafindan siklikla
onerilmektedir. E-sporcularin yalnizca fiziksel degil, ayni zamanda zihinsel sadliklarina da 6nem verilmesi gerektigi, bu
alandaki psikolojik destedin en temel unsurlarindan biridir. Bu stratejiler, sporcularin sadece oyun sirasinda degil, sosyal
yasantilarinda da daha saglkli bir denge kurmalarini sadlayarak, uzun vadede daha srdirilebilir ve verimli
performanslar elde etmelerine olanak taniyacad diisiiniilmektedir.

Uzun siire e-spor yapan bireyin, fiziksel ve psikolojik saghdi lizerindeki etkilerine dair yapilan degerlendirmelerde,
spor psikologlarinin hem olumlu hem olumsuz yonlere dikkat cektigi gorilmektedir. Bulgular, e-sporun geleneksel
sporlardan farkli olarak sahip oldugu ozelliklerin, oyuncular (zerinde cesitli psikolojik ve fizyolojik sonuclar
dogurabilecegini gostermektedir. E-sporcularin uzun siire ekran basinda ve yiiksek rekabet baskisina maruz kalmalari,
fiziksel ve psikolojik sadlikla ilgili olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Ozellikle, gdz yorgunlugu, boyun ve sirt agrilari,
uyku problemleri ve depresyon gibi saglik sorunlari, spor psikologlari tarafindan vurgulanan baslica fiziksel etkiler
arasinda yer almaktadir. Psikolojik saglik agisindan ise, 6zellikle sosyal izolasyon, anksiyete, stres ve depresyon gibi
durumlar, e-sporcularin psikolojik saghgini tehdit eden unsurlar arasinda siralanmistir. Uzun sireli yalnizlik, diistik
sosyal etkilesim ve ekran basinda gecirilen uzun saatler, e-sporcularin sosyal becerilerini zayiflatabilecegi ve kisisel
iliskilerinde de bazi bozulmalara neden olabileceginden bahsedilmistir. Bu sonu¢ daha énce yapilan bir calismayla da
neredeyse benzerlik géstermektedir. (Sulubey, 2022)'in yaptigi galismanin sonuglarina gore, e-spor oyunu oynayanlarin
dijital oyun bagimhlidi, depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin, spor yapanlara ve oyun oynamayanlara gore daha
yliksek oldugu, hatta erkeklerin dijital oyun bagimhliginin kadinlara gore daha fazla oldugu ancak kadinlarin depresyon
anksiyete ve stres diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Katiimailarin haftalik spor yapma ve
e-spor oyunlarini oynama sdirelerinin dijital oyun bagimlidi, depresyon, anksiyete ve stres dizeylerini etkiledigi
gorilmistir. Bir diger bulguda, dijital oyunlari asirn oynamanin zihinsel olarak hayal ve gercek arasinda karmasa
yasamasina, duygu ve hislerin azalarak sosyal hayatin olumsuz yonde etkilenmesine yol actigi gériilmektedir (Mehroof
ve Grffiths, 2009). Ayrica kisileri sosyal gevrelerinden soyutlayarak, sosyal becerilerinin azalmasina, biyolojik sorunlara
neden oldugu ve gocuklarin ebeveynleriyle etkin zaman gegirmesini engelledigi de ifade edilmektedir (Arslan vd., 2015).

E-sporcu kariyerinin erken sonlanmasiyla ilgili, spor psikologlarinin, e-sporcularin sporu birakma sulreciyle ilgili
yasadiklar zorluklara da dikkat cektigi goriilmektedir. E-sporu biraktiktan sonra psikolojik adaptasyon sorunlari ve
hayatlarina yeni bir heyecan katma ihtiyaci duymalari, oyuncularin yasayabilecedi zorluklar arasinda siralanmistir. Bu
noktada da, e-sporcularin kariyer sonrasina hazirlikli olmalari, sosyal hayatlarinda dengeyi saglamak ve yeni bir hedef
belirlemek adina profesyonel destek almalarinin énemli bir strateji olabilecedi diisiinilmektedir. Bu bilgilere gére, e-
sporun spor psikologlari tarafindan farkl agilardan ele alinmasi, sporcularin hem fiziksel hem de psikolojik sagliklarinin
desteklenmesi igin daha kapsamli ve multidisipliner bir yaklasim gerekliligini ortaya koymaktadir. E-sporcularin saglikli
bir sekilde kariyerlerini stirdirmeleri ve sonrasi icin hazirlikl olmalari, psikolojik dayaniklilik, sosyal etkilesim becerileri
ve fiziksel egzersiz gibi unsurlarla desteklenebilir. Bu bulgular, gelecekteki arastirmalar icin énemli ipuglari sunabilir ve
e-sporun sporculuk kariyerine dair daha fazla calisma yapilmasinin gerekliligini ortaya koymaktadir.

E-spor oyuncularinin performans baskisi altinda karsilagtiklar zorluklar ve bu baski ile basa gikmak icin uygulamalar
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gereken stratejiler hakkinda spor psikologlarinin gorislerine bakildiginda ise, e-sporcularda performans baskisinin
genellikle stres, anksiyete ve iletisimsel problemlerle iliskili oldugu anlasiimaktadir. Bu psikolojik etkilerle basa ¢ikmak
igin spor psikologlari, gesitli psikolojik teknikler uygulanmasinin dnemine vurgu yapmiglardir. Baski altinda iken stresle
basa gikmanin temel bir yaklagimi olarak kendini tanima ve farkindalik oldugu goriisiini savunmaktadirlar. Kendini
taniyan bir oyuncunun, baski altinda iken duygusal tepkilerini ydnetebilme ve bu baskiyi verimli bir sekilde kullanabilme
kapasitesine sahip olacagini belirtmislerdir. Diger 6nemli bir goris ise, bilissel ve davranissal tekniklerin kullanimini
icermektedir. Bazi psikologlar, sporcularin stresle basa c¢ikmak igin zihinsel ve fiziksel becerilerini gelistirebilecek
tekniklerin uygulanmasini 6nermektedir. Bu teknikler arasinda, distince kontrolli, konsantrasyon teknikleri, hedef
belirleme calismalari, takim igi iletisim becerilerini gelistirme, zihinsel canlandirma ve takim ruhunun glclendirilmesi
gibi kavramlar yer almaktadir. Bu teknikler, oyuncularin baski altindaki performanslarini optimize etmeye ve grup igi
dinamiklerini iyilestirmeye yoénelik kritik araclardir. Ozellikle, zihinsel antrenmanlarin ve farkindalik calismalarinin,
oyuncularin stresli durumlarla basa cikabilme kapasitelerini artirdigini belirtmislerdir. Ayrica, baski altindaki bir
oyuncunun mutlaka profesyonel destek almasi gerektigi vurgulanmistir. Bu, sporcularin mental sagliklarini iyilestirmek
ve performanslarini stirdiirilebilir kilmak icin gerekli olan destek sistemlerinin 6nemini ortaya koymaktadir. Literatlirde
ise konuyla ilgili bir calismaya rastlaniimamistir. Sonug olarak, e-sporcularin performans baskisi ile basa gikmalarinda
psikolojik dayaniklilik, farkindalik, biligsel ve davranigsal tekniklerin etkin kullanimi ve profesyonel destek énemli rol
oynamaktadir. E-spor, geleneksel sporlara benzer sekilde yliksek stres ve baski altinda olan bir performans sporu
oldugundan, stres yonetimi ve psikolojik dayanikliigin glglendiriimesi icin sistematik bir yaklasim gereklidir. Bu
baglamda, spor psikologlarinin uyguladigi teknikler ve Oneriler, e-sporcularin psikolojik sagligini desteklemeye ve
performanslarini surdirilebilir kilmaya yardimar olabilir. Bu calisma, spor psikologlarinin e-sporcularla bire bir
deneyimlerinden elde edilen verilerden yola c¢ikarak gerceklestirilen nadir arastirmalardan biri olmasi bakimindan
literatlire 6zglin bir katki sunmaktadir. Arastirma bulgulari, e-sporun yalnizca teknolojik veya toplumsal bir olgu degil,
ayni zamanda psikolojik danismanlik ve spor psikolojisi disiplinlerinin de calisma alani oldugunu ortaya koymaktadir.
Elde edilen sonuglar, e-sporcularin performans yonetimi, stresle basa gikma, sosyal etkilesim ve kariyer gegisleri gibi
alanlarda 6zel psikolojik destek ve yapilandirlmis midahale programlarina ihtiya¢ duyduklarini géstermektedir. Bu
yoniyle calisma, e-sporun psikolojik dinamiklerine iliskin derinlemesine ve uygulamall veri saglayarak literatiirdeki
mevcut bosluklari doldurmakta ve gelecekte yapilacak aragtirmalar icin yeni yonelimler 6nermektedir.

Oneriler

E-sporculara yonelik psikolojik destek sistemleri olusturulmali; performans kaygisi, stres yonetimi ve tlikenmislik gibi
konularda diizenli psikolojik danismanlik ve rehberlik hizmetleri sunulmalidir. Zihinsel dayanikliligi artirmaya ve stresle
basa cikmaya yonelik midahale programlar sistematik hale getirilmeli, bu programlar e-spor kullpleri ve Universite
topluluklarinda uygulanabilir yapiya kavusturulmalidir. E-sporun egitimsel boyutu giiclendirilerek, 6grenciler, veliler ve
kamuoyu nezdinde farkindalk vyaratacak bilgilendirici seminerler, atblye calismalari ve egitim programlari
diizenlenmelidir. E-sporun yalnizca dijital bir rekabet alani degil; stratejik diisiinme, karar verme, takim calismasi ve
problem c¢6zme becerilerini gelistiren bir egitim platformu oldugu vurgulanmalidir. E-sporcularin fiziksel sagliklarinin
korunmasi amaciyla, fiziksel egzersiz, esneme, nefes kontrolli ve dengeleyici aktiviteler glnlik rutinlerine entegre
edilmelidir. Boylece uzun sireli ekran karsisinda kalmanin neden olabilecedi durus bozukluklari, kas gerginlikleri ve
yorgunluk hissi minimize edilebilir. Ayrica, kariyer planlamasi ve sonrasi igin destek mekanizmalari gelistirilerek e-
sporcularin aktif kariyerlerini sirdirilebilir kilmalari ve kariyer sonrasinda is yasamina uyum saglayabilmeleri tesvik
edilmelidir. Universiteler, federasyonlar ve dzel sektdr is birligiyle e-sporculuk sonrasi egitim, mentorluk ve istihdam
programlari hayata gegcirilmelidir. E-sporun hizla gelisen dogasi dikkate alinarak, spor psikologlari ve performans
uzmanlari igin e-spor alanina 6zgi egitim, uygulama ve arastirma firsatlari artirimalidir. Bu sayede alanin profesyonel
standartlar giclenecek, e-sporcularin psikososyal ihtiyaglarina daha etkili bicimde yanit verilebilecektir. Son olarak, e-
spor ekosisteminde etik davranis, dijital saglik ve sosyal sorumluluk bilincinin yerlesmesi adina, ilgili kurum ve kuruluslar
tarafindan rehber ilkeler, davranis kodlari ve etik egitim programlari olusturulmalidir.

Cikar Catismasi
Bu calisma kapsaminda c¢ikar gatismasi bulunmamaktadir. Arastirmanin sonuglari ve 6nerileri, tarafsiz bir sekilde elde
edilen verilere dayanmaktadir ve herhangi bir dis etkiden etkilenmemistir.
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Finansman

Bu calisma igin herhangi bir finansman kaynadi kullanilmamistir. Arastirmanin tasarimi, veri toplama siireci ve analiz
asamalari arastirmacinin kendi imkanlari ve mevcut kaynaklariyla gergeklestirilmistir.
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Ozet

Bu aragtirmanin amaci, Universite 6grencilerinin madde kullanimina yo6nelik farkindalik dizeyleri ile spora yénelik tutumlari
arasindaki iliskiyi incelemektir. Calisma, 2023-2024 egitim-6gretim yilinda Gazi Universitesi'nde 6grenim goren 375 6grenciden
olusan bir drneklem Gzerinde yaritilmustir. Arastirmada nicel aragtirma yontemlerinden tarama modeli kullaniimigtir. Katihmcilarin
demografik bilgileri “Kisisel Bilgi Formu” aracilidiyla toplanmis; spora yonelik tutumlari ve madde kullanimina iligkin farkindalk
diizeyleri ise gegerliligi ve glvenirligi kanitlanmis lgekler yardimiyla 6lcilmistiir. Toplanan veriler SPSS 25.0 programinda analiz
edilmistir. Verilerin ¢dziimlenmesinde betimsel istatistiklerden frekans, ylizde ve aritmetik ortalama dederleri; gruplar arasi
farklilklarin belirlenmesinde ise t-testi, tek yonli varyans analizi (ANOVA) ve anlamli farkliliklarin kaynagini saptamak amaciyla
post-hoc testleri kullaniimistir. Arastirma bulgularina goére, katiimcilarin madde kullanimina yénelik farkindalik diizeylerinin orta
diizeyde, spora yonelik tutumlarinin ise olumlu diizeyde oldugu belirlenmistir. Ayrica, madde kullanimina yonelik farkindalik ile
spora yonelik tutum arasinda pozitif ve anlamli bir iliski saptanmistir. Bu sonug, sporun bireylerde madde kullanimina karsi
farkindaligi artirmada, sadlikli yasam bilincini gliclendirmede ve 6nleyici bir faktdr olarak rol oynayabilecegini gdstermektedir. Elde
edilen bulgular, sporun yalnizca fiziksel dedil; ayni zamanda bilissel, duygusal ve davranissal diizeyde de koruyucu bir etki
yaratarak, Universite 6grencilerinde madde kullanimiyla miicadelede 6nemli bir destek unsuru olabilecegini ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Spor, tutum, madde kullanimi

Abstract

The purpose of this study is to examine the relationship between university students’ awareness levels regarding substance use
and their attitudes toward sports. The research was conducted on a sample of 375 students enrolled at Gazi University during the
2023-2024 academic year. A quantitative research design employing the survey model was adopted. Participants’ demographic
information was collected through a “Personal Information Form,” while their attitudes toward sports and awareness of substance
use were measured using valid and reliable standardized scales. The collected data were analyzed using SPSS 25.0 software.
Descriptive statistics such as frequency, percentage, and arithmetic mean were utilized, while group differences were examined
through independent samples t-test and one-way analysis of variance (ANOVA). In cases where significant differences were
identified, post-hoc tests were employed to determine the source of variance. According to the findings, participants’ awareness
levels regarding substance use were found to be moderate, whereas their attitudes toward sports were at a positive level.
Furthermore, a positive and significant relationship was identified between substance use awareness and attitudes toward sports.
These results indicate that participation in sports may play a crucial role in enhancing individuals’ awareness of the risks associated
with substance use, promoting a healthy lifestyle, and serving as a preventive factor. The findings further suggest that sports
contribute not only to physical well-being but also foster cognitive, emotional, and behavioral resilience, underscoring their
potential as an effective protective mechanism in addressing substance use among university students.
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1. GIRIS

Teknoloji ve Sanayi Devrimi, bireylerin fiziksel hareketliligini azaltan temel tarihsel siirecler arasinda yer almaktadir. Bu
devrimler, insan yasam tarzinda radikal ve kalic dénislimlere neden olmus; 6zellikle Sanayi Devrimi ile birlikte
makinelesme ve seri Uretim tekniklerinin gelismesi, is gliciiniin fiziksel aktivite diizeyini énemli dlcliide disirmustir.
Uretim hattinda calisan iscilerin hareket etme ihtiyacinin azalmasiyla birlikte fiziksel aktivite gereksinimi azalmis, bu
durum saglikli yasam agisindan olumsuz sonuglar dogurmustur. Giiniimiizde ise teknolojinin yayginlasmasi, bireylerin
uzun sdre masa basinda calismasina veya ekran basinda zaman gecirmesine neden olmakta, bu da hareketsiz bir
yasam tarzini tesvik etmektedir. Ozellikle COVID-19 pandemisiyle birlikte evden calisma sisteminin yayginlasmasi,
bireylerin fiziksel inaktiviteye daha fazla maruz kalmasina yol agmistir. Bu baglamda, fiziksel aktivite ve sporun bireyin
yasaminda daha da 6nemli bir yer kazandigi goriilmektedir.

Spor, bireyin hem bedensel hem de zihinsel sagligini gelistiren; motor becerilerini, psikolojik dayanikliigini ve sosyal
uyumunu destekleyen ¢ok boyutlu bir olgudur (Tirkmen ve ark., 2016). Gunlik yasamda “spor yapmak” olarak
tanimlanan fiziksel aktivite, kas-eklem sistemini ve kardiyovaskiiler yapiyi belirli siddetlerde calistirarak bireyin genel
saghgini iyilestirmeyi hedefler (Sentiirk, 2015). Fiziksel aktivite; kalp hastaliklari, diyabet, obezite, osteoporoz,
depresyon ve anksiyete gibi cesitli sadlik sorunlarinin riskini azaltmanin yani sira, saglikli kilo kontrolli, enerji artisi,
daha kaliteli uyku ve yasam doyumuna da katki saglar (US Department of Health and Human Services, 2018).

Ote yandan, bireylerin fiziksel aktiviteye ve spora ydnelik katilimlarini sekillendiren énemli bir unsur tutumlardir.
Tutum, bireylerin gevresine, olaylara ve dider insanlara yonelik diisiinsel, duygusal ve davranissal egilimlerini ifade
eden cok boyutlu bir kavramdir. Kisinin gegmis yasantilari, toplumsal cevresi, kiiltlirel dederleri ve inanclari bu
tutumlarin gelisiminde belirleyici rol oynamaktadir. Bu nedenle tutumlar, bireyin hem kendisini hem de gevresini
algilama ve anlamlandirma bigimini dogrudan etkiler. Tutumlarin; bireyin kisisel gelisimi, sosyal iliskileri ve karar alma
suregleri lizerinde 6nemli etkiler yarattigi literatiirde sikca vurgulanmaktadir (Eagly & Chaiken, 1993; Fazio ve Olson,
2003; Ajzen ve Fishbein, 1977).

Madde kullanimi ise bireysel, toplumsal ve kamusal diizeyde ciddi sonuglara yol agabilen, dnlenebilir bir halk sagligi
sorunudur. Bagimlilik, bireyin fiziksel ve ruhsal sagligini olumsuz etkiledigi gibi, sosyal iliskilerini ve akademik ya da
mesleki yasamini da sekteye ugratabilir. Bu tiir sorunlarin 6nlenmesinde erken farkindalik gelistirilmesi ve koruyucu
onlemlerin alinmasi bliyiik 6nem tasimaktadir. Bu noktada, sporun koruyucu bir faktdr olarak etkili oldugu, bireyleri
riskli davraniglardan uzaklastirabildigi cesitli arastirmalarla ortaya konmustur.

Bu dogrultuda gergeklestirilen galismada, Universite 6grencilerinin spora yonelik tutumlari ile madde kullanimina
iliskin farkindalik diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesi amaclanmistir. Ayrica, bu degiskenlerin cinsiyet, yas, egitim
durumu, mezun olunan lise tiirli, barinma durumu, aile yapisi, gelir diizeyi, ebeveyn egitim diizeyi, spor yapma
aliskanligi ve bireysel saglik durumu gibi demografik faktorlere gore anlamli farklilik gosterip gostermedigi de
arastinimistir. Arastirmanin sonuglarinin, Universite gengligi arasinda saglikli yasam davranislarini artirmaya yonelik
muidahale ve politika 6nerilerine katki sunmasi beklenmektedir.

2. YONTEM

2.1. Arastirma Deseni

Bu arastirma, nicel arastirma desenine dayali olarak ydritiilen bir tarama galismasidir. Arastirmada, degiskenler
arasindaki iliskilerin diizeyini ve yonuna belirlemek amaciyla iliskisel tarama modeli kullaniimigtir. Bu model, iki veya
daha fazla degisken arasindaki mevcut iligkiyi tanimlamaya ve bu iliskilerin gliclinii istatistiksel olarak incelemeye olanak
tanimaktadir (Karasar, 2018).

2.2. Orneklem Secimi

Veri toplama siirecinde, kolayda 6rnekleme yontemi kullaniimistir. Bu érnekleme yéntemi, arastirmacinin hedefledigi
katihmci grubuna en kisa siirede ve en disik maliyetle ulasmasini saglamayr amaclamaktadir (Creswell, 2003). Bu
dogrultuda, arastirmanin veri toplama asamasi gonilli katiima agik sekilde ve uygun olan 6grencilere ulasarak
yuritilmastdr.
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2.3. Katihmailar

Arastirmanin calisma grubunu, 2023-2024 egitim-6gretim yilinda Gazi Universitesinde &grenim gérmekte olan
Universite ogrencileri olusturmaktadir. Katihmcilarin segiminde gondillilik esas alinmistir. Veri toplama siireci,
arastirmacinin erisim kolayldi ve uygulama imkanlar géz éniinde bulundurularak Gazi Universitesi égrencileri ile
yurutalmastar.

2.4. Veri Toplama Araglari

2.4.1. Universite Ogrencilerinin Spora Yonelik Tutum Olcegi

Bu arastirmada, Kocak (2014) tarafindan gelistirilen Universite Ogrencilerinin Spora Yonelik Tutum Olcegi kullanilmistir.
Olcek, psikososyal gelisim, fiziksel gelisim ve zihinsel gelisim olmak tizere (i¢ alt boyuttan olusan toplam 22 maddeden
meydana gelmektedir. Her bir madde, 5'li Likert tipi derecelendirme ile 1 = Hig¢ katilmiyorum”dan “5 = Tamamen
katillyorum”a kadar puanlanmaktadir. Olcekten alinabilecek toplam puan araligi 22 ile 110 arasinda degismektedir.
Kogak (2014) tarafindan yapilan orijinal gtivenirlik analizinde, alt boyutlara iliskin Cronbach’s Alpha katsayilari sirasiyla
psikososyal gelisim icin a = .946, fiziksel gelisim icin a = .922 ve zihinsel gelisim icin a = .761 olarak raporlanmig;
dlcedin toplam glivenirligi ise a = .866 olarak belirlenmistir. Olcekteki toplam tutum puanlari ¢ kategoriye
ayrilmaktadir: Yuksek tutum (3.34-5.00), orta dizey tutum (1.67-3.33) ve dlsuk tutum (0.00-1.66). Mevcut
arastirmada elde edilen veriler dogrultusunda 6lcedin toplam ic tutarlilik katsayisi a = .92 olarak bulunmus; alt boyutlara
ait Cronbach’s Alpha degerleri ise sirasiyla .90 (psikososyal gelisim), .71 (zihinsel gelisim) ve .90 (fiziksel gelisim)
seklinde hesaplanmistir. Glvenirlik katsayilarinin literatiirde kabul edilen .70 ile .90 araliginda yer almasi, olgegin
yliksek diizeyde ic tutarliiga sahip oldugunu gostermektedir (Bagozzi & Yi, 1988; Nunnally & Bernstein, 1994). Bu
dogrultuda, mevcut calisma kapsaminda kullanilan Spor Tutum Olcegi'nin giivenilir oldugu sonucuna varilmistir.

2.4.2. Universite Ogrencilerinin Madde Kullanimina Yonelik Farkindalik Olcegi

Yildiz ve Sel (2021) tarafindan gelistirilen Universite Ogrencilerinin Madde Kullanimina Yénelik Farkindalik Olcegi, 5
faktor ve 28 maddeden olugmakta olup, 5'li Likert tipi bir derecelendirme ile *1 = Hig katiimiyorum”dan "5 = Tamamen
katilyorum”a kadar puanlanmaktadir. Olcegin orijinal calismasinda faktérlere iliskin Cronbach’s Alpha katsayilari
sirasiyla; Biyopsikososyal Degerlendirme a = .856, Normallestirme a = .803, Bireysel Etkiler a = .709, Masumlastirma
a = .549 ve Bagimlilik Bilinci a = .415 olarak rapor edilmis; toplam olgek glivenirlik katsayisi ise a = .880 olarak
belirtilmistir. Mevcut calismada toplam 6lgek igin a = .79 olarak hesaplanmis ve alt boyutlara ait degerler sirasiyla .87,
.83, .58, .47 ve .53 bulunmustur. .70 ile .90 araliginda yer alan degerlerin yiiksek giivenilirlik diizeyine isaret ettigi
(Bagozzi & Yi, 1988; Nunnally & Bernstein, 1994) dikkate alindiginda, 6lgedin genel ig tutarliigi kabul edilebilir
diizeydedir. Masumlastirma (a = .47) ve Bagimlilik Bilinci (a = .53) alt boyutlarinin degerleri, sosyal bilimlerde genel
kabul goren .60 sinirinin altinda kalmakla birlikte, bu boyutlardaki madde sayisinin az olmasi (3 madde), galismanin
aciklayici dogasi ve benzer arastirmalarda da duisiik glvenirligin sinirli kosullarda kabul edildigine dair literatiir destegi
g6z onilinde bulunduruldugunda, bu degerlerin arastirma baglaminda kullanilabilir oldugu degerlendirilmistir (Tavakol
& Dennick, 2011; Ursachi vd., 2015; Cortina, 1993).

2.5. Veri Analizi

Analizlere baglamadan Once verilerin normallik varsayimini karsilayip karsilamadigi degerlendirilmistir. Bu amagla
carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) katsayilari incelenmistir. Literatlirde, carpiklik ve basiklik katsayilarinin 1
araliginda olmasi, verilerin normal dagihm gosterdigine isaret etmektedir (Simsek, 2007; Blylkoztirk vd., 2011).
Yapilan analizler sonucunda, Madde Kullanimina Yénelik Farkindalik Olgedi icin carpiklik degeri —0.110 ve basiklik dederi
0.712; Spora Yénelik Tutum Olgedi icin ise carpiklik degeri —0.053 ve basiklik dederi —0.083 olarak hesaplanmistir. Bu
dederler, verilerin normal dagilima uygun oldugunu gostermektedir. Normallik kosulunun saglanmasi dogrultusunda,
verilerin analizinde parametrik testler tercih edilmistir. Bu kapsamda betimleyici istatistiklere ek olarak; bagimsiz
orneklem t-testi, tek yonli varyans analizi (ANOVA), anlaml farkliliklarin tespitinde Tukey testi ve degiskenler arasi
iliskiyi belirlemek amaciyla Pearson korelasyon analizi uygulanmistir.

2.6. Arastirma Siireci

Arastirma silreci, 17 Subat 2024 — 17 Haziran 2024 tarihleri arasinda yurutilmustir. Veri toplama asamasina, ilgili
Universitenin Etik Kurulundan gerekli onay alindiktan sonra baglanmistir. Stireg kapsaminda dncelikle veriler toplanmig,
ardindan analiz ve raporlama asamalari planlanan takvime uygun bigimde tamamlanmistir.
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2.7. Etik Ilkeler

Bu calisma, Yozgat Bozok Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu'nun 17.02.2024 tarihli ve 10/01 sayili
karar ile etik acidan uygun bulunmustur. Arastirma kapsaminda katihmailarin génulli katilimi esas alinmis, veriler
gizlilik ve anonimlik ilkelerine uygun olarak toplanmistir.

3. BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilara Ait Demografik Bilgiler

Gruplar f %

Cinsiyet
Erkek 85 22.7
Kadin 290 77.3

Yas
17-22 yas 293 78.1
23-28 yas 70 18.7
29 yas ve lzeri 12 3.2

Egitim Durumu
On Lisans 293 78.1
Lisans 70 18.7
Lisansustu 10 2.7
Barinma Durumu

Aile veya Akraba'nin yaninda 175 46.7
Yurtta 152 40.5
Ogrenci Evinde 48 12.8

Aile Durumu
Cekirdek Aile 328 87.5
Genig Aile 32 8.5
Pargalanmig Aile 15 4.0

Aile Gelir Durumu
22500 TL ve alti 60 16.0
22501 - 35.000 TL 142 37.9
35.001 - 45.000 TL 70 18.7
45.001 - 55.000 TL 42 11.2
55.001 TL ve Uzeri 61 16.3

Anne Egitim Durumu
Okur-yazar Degil 9 2.4
Okur-yazar 17 4.5
Tlkokul Mezunu 128 34.1
Ortaokul Mezunu 49 13.1
Lise Mezunu 106 28.3
Universite Mezunu 66 17.6

Baba Egitim Durumu
Okur-yazar Degil 2 0.5
Okur-yazar 5 1.3
TIkokul Mezunu 88 23.5
Ortaokul Mezunu 66 17.6
Lise Mezunu 110 29.3
Okur-yazar Degil 2 0.5

Spor Yapma Durumu
Diizenli 40 10.7
Ara Sira 161 42.9
Nadiren 120 32.0
Hig 54 14.4

Genel Saghk Durumu
Sagliklyim 155 41.3
Onemsiz sikayetlerim var 167 445
Cok sik hastalanryorum 23 6.1
Kronik rahatsizligim var 30 8.0

Arastirmaya 375 ogrenci katilmistir. Katiimacilarin %77,3'U kadin, %22,7’si erkektir. Yas dagihminda ¢ogunluk 17-22
yas araligindadir (%78,1). Katiimcilarin %90,4'G lisans 6grencisidir. Mezun olunan lise tiirli agisindan en yiiksek oran
Anadolu Lisesi mezunlarina aittir (%57,6). Katiimcilarin %46,7'si aile veya akrabalarinin yaninda, %40,5'i yurtta
kalmaktadir. Aile yapisinda %87,5 oranla gekirdek aile 6éne cikmistir. Katihmailarin %37,9'u 8501-15.000 TL gelir
araligindadir. Annelerin %34,1'i ilkokul, babalarin %29,3'l lise mezunudur. Katiimcilarin %42,9'u ara sira, %10,7'si
diizenli olarak spor yapmaktadir. Saglik durumlarina gére %44,5'i “6nemsiz sikayetlerim var”, %41,3'G “saglkliyim”
yanitini vermigtir.
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Tablo 2. Katilimcilarin Spora Yénelik Tutum Olcedi ve Madde Kullanimina Bagli Farkindalik Olcedinden Aldiklari
Ortalama Puanlar, Standart Sapma, Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Olcekler Min Maks Ort. Ss Carpiklik Basikhk
Madde Kullanimina Yoénelik Farkindalik Diizeyleri 2.75 4.25 3.43 .23 -.110 712
Spor Yonelik Tutum 2.23 5.00 3.86 .55 -.053 -.083
Psikososyal Gelisme 2.17 5.00 4.00 .61 -.338 -.034
Fiziksel Gelisme 2.17 5.00 4.00 .51 -.327 431
Zihinsel Gelisme 1.00 5.00 3.50 .89 -.135 -.417

Katiimcilarin madde kullanimina yénelik farkindalik dizeyi ortalamasi X = 3.43, spora yonelik tutum ortalamasi ise
X = 3.86 olarak bulunmustur. Spora yonelik tutum 6lgeginin alt boyut ortalamalari sirasiyla psikososyal gelisim icin X =
4.00, fiziksel gelisim icin X = 4.00 ve zihinsel gelisim igin X = 3.50'dir. Verilerin carpiklik ve basiklik degerleri, normal
dagiim varsayimini karsiladigini gdstermektedir.

Tablo 3. Katilimalarin Spora Yénelik Tutum Olcegi ve Madde Kullanimina Bagh Farkindalik Olceginden Aldiklari
Ortalama Puanlarin Barinma Durumu Degiskenine Gére One-Way ANOVA Sonuglari

Kareler sd Kareler F p
Degiskenler Toplami Ortalamasi
Gruplar arasi .033 2 .017
v;:;fk F';‘::('Ian'::::l'('a Gruplar ici 20.225 372 054 306 737
Toplam 20.259 374
Gruplar arasi 442 2 221
Spor Yonelik Tutum Gruplar igi 113.988 372 .306 722 .487
Toplam 114.430 374
Gruplar arasi 1.258 2 .629
Psikososyal Gelisme  Gruplar igi 137.867 372 371 1.697 .185
Toplam 139.125 374
Gruplar arasi .135 2 .067
Fiziksel Gelisme Gruplar ici 98.628 372 .265 .255 .775
Toplam 98.763 374
Gruplar arasi 477 2 .239
Zihinsel Gelisme Gruplar ici 295.127 372 793 301 .740
Toplam 295.604 374

Not. *p < 0.05. sd = serbestlik derecesi

Tablo 3'te barinma durumu degiskenine gore farkliigin olup olmadigina iliskin ANOVA sonuglari incelendidinde;
Madde Kullanimina Yénelik Farkindalik Diizeyi (F, 372)=.737; p>.05), Spora Yénelik Tutum Olcedi (F(, 372)=0.487;
p>.05), Psikososyal Gelisme (F(, 372)=0.185; p>.05), Fiziksel Gelisme (F(, 3729=0.775; p>.05) ve Zihinsel Gelisme (F,
372=0.740; p>.05) puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulunmamistir.

Tablo 4. Katiimailarin Spora Yénelik Tutum Olcedi ve Madde Kullanimina Bagl Farkindalik Olgeginden Aldiklari
Ortalama Puanlarin Ailenin Biyukligi Durumu Degiskenine Gére One-Way ANOVA Sonuclari
Kareler Kareler

Degiskenler Toplami sd Ortalamasi P
Gruplar arasi .060 2 .030

v::;fk'(l:"a':f('l:';’;:i Gruplar ici 20.199 372 054 549 578
Toplam 20.259 374
Gruplar arasi .528 2 .264

Spor Yonelik Tutum  Gruplar ici 113.902 372 .306 .862 423
Toplam 114.430 374
Gruplar arasi .725 2 .363

Psikososyal Gelisme _ Gruplar ici 138.399 372 372 .975 .378
Toplam 139.125 374
Gruplar arasi 141 2 .070

Fiziksel Gelisme Gruplar igi 98.623 372 .265 .265 .767
Toplam 98.763 374
Gruplar arasi 1.677 2 .839

Zihinsel Gelisme Gruplar igi 293.927 372 .790 1.062 .347
Toplam 295.604 374

Not. *p < 0.05. sd = serbestlik derecesi
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Ailenin blyukligl degiskenine gore farkligin olup olmadigina iliskin ANOVA sonuglari incelendiginde; Madde
Kullanimina Yénelik Farkindalik Diizeyi (F(2, 372)=0.578; p>.05), Spora Yénelik Tutum Olcedi (F(2, 372)=0.423;
p>.05), Psikososyal Gelisme (F(2, 372)=0.378; p>.05), Fiziksel Gelisme (F(2, 372)=0.767; p>.05) ve Zihinsel Gelisme
(F(2, 372)=0.347; p>.05) puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklihk bulunmamistir.

Tablo 6. Katiimailarin Spora Yonelik Tutum Olcegi ve Madde Kullanimina Bagh Farkindalik Olceginden Aldiklari

Ortalama Puanlarin Ailenin Gelir Durumu Degiskenine Gore One-Way ANOVA Sonuglari
Kareler Kareler

Degiskenler Toplami sd Ortalamasi F P
Gruplar arasi .068 4 .017

v::;fk';‘::f(m:‘;:‘la Gruplar ici 20.191 370 055 311 871
Toplam 20.259 374
Gruplar arasi 1.065 4 .266

Spor Yonelik Tutum Gruplar igi 113.365 370 .306 .869 482
Toplam 114.430 374
Gruplar arasi 1.376 4 .344

Psikososyal Gelisme Gruplar igi 137.749 370 372 .924 .450
Toplam 139.125 374
Gruplar arasi 465 4 .116

Fiziksel Gelisme Gruplar ici 98.298 370 .266 437 .782
Toplam 98.763 374
Gruplar arasi 4.396 4 1.099

Zihinsel Gelisme Gruplar ici 291.208 370 .787 1.396 .235
Toplam 295.604 374

Not. *p < 0.05. sd = serbestlik derecesi

Ailenin gelir durumu degiskenine gore farkliigin olup olmadigina iliskin ANOVA sonuglari incelendiginde; Madde
Kullanimina Yénelik Farkindalik Diizeyi (F(4, 370)=0.871; p>.05), Spora Yonelik Tutum Olcegi (F(4, 370)=0.482;
p>.05), Psikososyal Gelisme (F(4, 370)=0.450; p>.05), Fiziksel Gelisme (F(4, 370)=0.782; p>.05) ve Zihinsel Gelisme
(F(4, 370)=0.235; p>.05) puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklihk bulunmamistir.

Tablo 7. Katilimalarin Spora Yénelik Tutum Olcedi ve Madde Kullanimina Bagh Farkindalik Olceginden Aldiklari
Ortalama Puanlarin Annenin Egitimi Durumu Degiskenine Gére One-Way ANOVA Sonuglari

. Kareler Kareler

Degiskenler Toplami sd Ortalamasi F P
Gruplar arasi 319 5 .064

:{"::;fk'(;::f(:‘r:'c‘l‘a':a Gruplar ici 19.939 369 054 1.182 317
Toplam 20.259 374
Gruplar arasi 470 5 .094

Spor Yonelik Tutum Gruplar igi 113.960 369 .309 .305 910
Toplam 114.430 374
Gruplar arasi .851 5 .170

Psikososyal Gelisme Gruplar igi 138.274 369 375 .454 .810
Toplam 139.125 374
Gruplar arasi .879 5 .176

Fiziksel Gelisme Gruplar igi 97.884 369 .265 .663 .652
Toplam 98.763 374
Gruplar arasi 3.173 5 .635

Zihinsel Gelisme Gruplar ici 292.431 369 .792 .801 .550
Toplam 295.604 374

Not. *p < 0.05. sd = serbestlik derecesi

Annenin egitim durumu degiskenine gore farkliigin olup olmadigina iliskin ANOVA sonuglari incelendiginde; Madde
Kullanimina Yonelik Farkindalik Diizeyi (F(5, 369)=1.182; p>.05), Spora Yénelik Tutum Olcegi (F(5, 369)=0.910;
p>.05), Psikososyal Gelisme (F(5, 369)=0.810; p>.05), Fiziksel Gelisme (F(5, 369)=0.652; p>.05) ve Zihinsel Gelisme
(F(5, 369)=0.550; p>.05) puanlarina gore istatistiksel olarak anlaml bir farkliik bulunmamustir.
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Tablo 8. Katilimcilarin Spora Yonelik Tutum Olgedi ve Madde Kullanimina Bagl Farkindalik Olceginden Aldiklari
Ortalama Puanlarin Babanin Egitimi Durumu Degiskenine Gére One-Way ANOVA Sonugclari

Kareler sd Kareler Anlamh
Degiskenler Toplami Ortalamasi P Fark
Gruplar arasi .488 5 .098
Madde Kullanimina .
Yénelik Farkindalik Gruplar igi 19.771 369 .054 .108
Toplam 20.259 374
Gruplar arasi 3.566 5 713 ilkokul Mezunu
A ile Ortaokul
Spor Yonelik Tutum Gruplar igi 110.864 369 300 039 mezunu arasinda
Toplam 114.430 374 Ilkokul Lehine
Gruplar arasi 3.452 5 .690
Psikososyal Gelisme Gruplar igi 135.673 369 .368 .097
Toplam 139.125 374
Gruplar arasi 2.687 5 .537
Fiziksel Gelisme Gruplar igi 96.076 369 .260 .069
Toplam 98.763 374
Gruplar arasi 10.469 5 2.094 ilkokul Mezunu
i . . ile Ortaokul
Zihinsel Gelisme Gruplar igi 285.135 369 773 .020 mezunu arasinda
Toplam 295.604 374 Ilkokul Lehine

Not. *p < 0.05. sd = serbestlik derecesi

Babanin egitim durumu degiskenine gore farkliigin olup olmadigina iliskin ANOVA sonuglari incelendiginde; Madde
Kullanimina Ydnelik Farkindalik Dizeyi (F(5, 369)=1.820; p>.05), Psikososyal Gelisme (F(5, 369)=1.878; p>.05) ve
Fiziksel Gelisme (F(5, 369)=2.064; p>.05) puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ancak
Spora Yonelik Tutum Olcegi (F(5, 369)=2.374; p<.05) ve Zihinsel Gelisme (F(5, 369)=2.710; p<.05) alt boyutlarinda
anlamli fark bulunmus; bu farklihgin ilkokul mezunu ile ortaokul mezunu gruplari arasinda, ilkokul mezunlar lehine
oldugu belirlenmistir.

Tablo 9. Katiimailarin Spora Yénelik Tutum Olcedi ve Madde Kullanimina Bagh Farkindalik Olceginden Aldiklari
Ortalama Puanlarin Spor Yapma Durumu Degiskenine Gore One-Way ANOVA Sonuglari

Kareler Kareler Anlami Fark
Degiskenler Toplami Ortalamasi P
Gruplar arasi 175 3 .058
v::;fk';‘::f(:‘r::‘;:z Gruplar ici 20.083 371 054 1.079 358
Toplam 20.259 374
Gruplar arasi 8.151 3 2.717 Diizenli Spor yapanlar ve Ara sira Spor
Spor Yonelik Tutum Gruplar igi 106.279 371 .286 9.485 .000 yapanlar ile Nadiren ve hi¢ yapmayanlar
Toplam 114.430 374 arasinda Dizenli ve Ara sira Lehine
Gruplar arasi 9.603 3 3.201 Duzenli Spor yapanlar ve Ara sira
. . — Spor yapanlar ile Nadiren ve hig
Psikososyal Gelisme  Gruplar ici 129.521 371 .349 9.169 .000 yapmayanlar arasinda Diizenli ve
TOpIam 139.125 374 Ara sira Lehine
Gruplar arasi 2.652 3 .884 Dizenli Spor yapanlar ve Ara sira
Fiziksel Gelisme Gruplar igi 96.111 371 259 3413  .01g oPOr yapaniar ile Nadiren ve hig
yapmayanlar arasinda Diizenli ve
Toplam 98.763 374 Ara sira Lehine
Gruplar arasi 17.904 3 5.968 Ara sira Spor yapanlar ile Nadiren
Zihinsel Gelisme Gruplar ici 277.700 371 .749 7.973 .000 arasinda Ara sira Spor yapanlar
Toplam 295.604 374 Lehine

Not. *p < 0.05. sd = serbestlik derecesi
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Spor yapma durumu degiskenine goére farklihgin olup olmadigina iliskin ANOVA sonuglari incelendiginde; Madde
Kullanimina Yoénelik Farkindalk Diizeyi (F(3, 371)=1.079; p>.05) puanlarinda istatistiksel olarak anlamh bir farklihk
bulunmamistir. Ancak Spora Yénelik Tutum Olcegi (F(3, 371)=9.485; p<.001), Psikososyal Gelisme (F(3, 371)=9.169;
p<.001), Fiziksel Gelisme (F(3, 371)=3.413; p<.05) ve Zihinsel Gelisme (F(3, 371)=7.973; p<.001) alt boyutlarinda
anlaml farklar bulunmustur. Bu farkhlik, dizenli ve ara sira spor yapanlarin, nadiren veya hig spor yapmayanlara goére
daha yuksek puan almasi seklinde ortaya ¢gikmistir.

Tablo 10. Katiimailarin Spora Yénelik Tutum Olcedi ve Madde Kullanimina Bagh Farkindalik Olceginden Aldiklari
Ortalama Puanlarin Genel Saglik Durumu Degiskenine Gore One-Way ANOVA Sonuglari

Kareler Kareler
Degiskenler Toplami sd Ortalamasi F P Anlamh Fark
Gruplar arasi .061 3 .020
v::;fk'ﬁ::f(m:‘;:z Gruplar ii 20.197 371 054 375 771
Toplam 20.259 374
Gruplar arasi 2.883 3 261 Saglikliyim ile Onemsiz sikayetlerim
Spor Yonelik Tutum Gruplar ici 111.546 371 301 3.197 .024 var arasinda Saglikliyim Lehine
Toplam 114.430 374
Gruplar aras| 2:659 3 -886 Saglikliyim ile Onemsiz sikayetlerim
Psikososyal Gelisme Gruplar ici 136.466 371 .368 2.409 .067 var arasinda Saglikliyim Lehine
Toplam 139.125 374
Gruplar arasi 1.694 3 .565
Fiziksel Gelisme Gruplar ici 97.070 371 .262 2.158 .093
Toplam 98.763 374
Gruplar arasi 8.447 3 2.816 N . . N
Zihinsel Gelisme Gruplar ici 287.157 371 774 3638  .013 \Slgf'g'jg‘;'lw da"ia'éﬁlﬂﬁmr{fgﬁitﬁ?"g'
Toplam 295.604 374

Not. *p < 0.05. sd = serbestlik derecesi

Genel saglk durumu degiskenine gore farklihdin olup olmadigina iliskin ANOVA sonuglari incelendiginde; Madde
Kullanimina Yoénelik Farkindalik Duzeyi (F(3, 371)=0.375; p>.05) ve Fiziksel Gelisme (F(3, 371)=2.158; p>.05)
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Buna karsilik, Spora Yénelik Tutum Olcegi (F(3,
371)=3.197; p<.05), Psikososyal Gelisme (F(3, 371)=2.409; p<.10, marjinal) ve Zihinsel Gelisme (F(3, 371)=3.638;
p<.05) alt boyutlarinda anlaml farklar gorilmistir. Saglkh oldugunu belirten katiimcilar, “6nemsiz sikayetleri olan”
ve “kronik rahatsizligi olan” katiimcilara gore daha yiiksek puan almistir.

Tablo 11. Degiskenler Arasi Iliskinin Pearson Momentler Carpimi Korelasyonu ile Incelenmesi

Degiskenler Ort. sd  Madde Kullanimina Yo6nelik Farkindalik  Spor Yonelik Tutum
Madde Kullanimina Y&nelik Farkindalik 3.40 232 1 1977
Spor Yonelik Tutum 3.92 .553 197" 1

Not. NO=375; *p < 0.05. Ort. = ortalama; sd = serbestlik derecesi

Tablo 11'e gére Madde Kullanimina Yénelik Farkindalik ile Spor Yonelik Tutum arasinda pozitif ydonde dlisik diizeyde
(r= 0,197, p< 0.01) ve istatistiksel olarak anlaml bir iligki bulunmustur.

4. TARTISMA VE SONUC

Katiimcilarin madde kullanimina ydnelik farkindalik puan ortalamasi (x=3.43), genclerin madde kullaniminin risk ve
etkilerini anlama konusunda orta diizeyde bilingli olduklarini géstermektedir. Benzer sekilde, Aldemir ve Dogan (2022),
ogrencilerin madde bagimhligina yonelik farkindalik diizeylerinin orta seviyede oldugunu bulmustur. Bu sonuglar,
Ozellikle ergenlik dénemindeki bireylerin merak, akran baskisi ve stresle basa gikma mekanizmalari nedeniyle risk
altinda oldugunu ve farkindalik artirici programlarin gerekliligini ortaya koymaktadir (Das vd., 2025; Faizi vd., 2021).

Spor Yénelik Tutum Olgedi ortalamasi (x=3.86), dgrencilerin spora karsi genel olarak olumlu bir tutuma sahip
olduklarini gdstermektedir. Bu bulgu, Kalfa (2019), Simsek ve Karahiiseyinoglu (2020) ve Ozkarsli (2023) calismalarini
desteklemektedir. Ozellikle Psikososyal Gelisim (x=4.00) ve Fiziksel Gelisim (x=4.00) alt boyutlarinda yiiksek puanlar
alinirken, Zihinsel Gelisim puani (x=3.50) gérece daha dusuk kalmistir. Bu durum, sporun zihinsel gelisimle iliskilendiril-
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mesi konusunda algi farkhliklarinin olabilecegini gostermektedir (Toprak vd., 2010; Karuc, Bora & Bora, 2025).

Demografik degiskenler (cinsiyet, yas, egitim durumu, aile geliri vb.) acisindan farkindalik ve tutum puanlari arasinda
anlamh bir fark bulunmamistir. Bu sonug, Bektas ve Demir (2022) ile paralellik gostermektedir. Ancak literatlirde,
cinsiyetin 6zellikle zihinsel gelisim boyutunda farkli sonuclar dogurabilecedi goriilmektedir (Kalfa, 2019; Tsering vd.,
2010). Egitim diizeyi, mezun olunan lise tir( (Tirkmen vd., 2016; Varol, 2017) ve barinma durumu gibi degiskenlerde
de anlaml fark saptanmamistir (Gupta vd., 2013). Benzer sekilde, aile biyikligl ve gelir diizeyi degiskenlerinde de
onceki arastirmalarla paralel bicimde fark bulunmamigtir (Begam & Devi, 2021).

Spor yapma durumu, tutum Uzerinde anlaml farkliik yaratmistir. Dlzenli spor yapan Ogrencilerin spor tutum
puanlarinin, nadiren ya da hig spor yapmayanlara gore daha ytiksek oldugu belirlenmistir. Bu sonug, literatiirde sporun
koruyucu bir faktdr oldugu yoniindeki bulgularla ortiismektedir (Muruganandam vd., 2021; Greenwood vd., 2025).

Son olarak, madde kullanimina ydnelik farkindalik ile spor tutumu arasinda pozitif yonli, disuk diizeyde fakat anlamli
bir iliski bulunmustur (r = 0.197, p < 0.01). Bu iligki, sporun &zellikle ergen bireyler arasinda madde kullanimina karsi
koruyucu bir faktor olabilecegini disiindiirmektedir (Das vd., 2025; Jordan & Andersen, 2017).

Oneriler

Bu arastirma bulgulari dogrultusunda, genglerin madde kullanimina yonelik farkindaliklarinin artiriimasi ve spora karsi
olumlu tutumlarinin desteklenmesi amaciyla ¢ok yonlii stratejiler gelistiriimelidir. Oncelikle, orta diizeyde farkindalik
diizeyi, 6grencilerin madde kullanimina iliskin riskleri tam anlamiyla kavrayamadigini gostermektedir; bu nedenle
ozellikle lise ve Universite diizeyinde yapilandiriimis, bilimsel temelli farkindalik programlari yayginlastiriimalidir (Das
vd., 2025; Faizi vd., 2021). Sporun koruyucu rolii goz 6niine alindiginda, genglerin diizenli spor faaliyetlerine katilimi
tesvik edilmeli, sporun fiziksel, zihinsel ve psikososyal gelisimi destekleyici etkileri anlatiimaldir (Greenwood vd., 2025;
Jordan & Andersen, 2017). Ayrica, ailelerin cocuklarinin madde kullanim riskine dair bilgi dlizeylerini artirmaya yonelik
bilgilendirme calismalari yapilmali, ebeveynler editim siireclerine aktif olarak dahil edilmelidir (Srivastava vd., 2021).
Okullarda rehberlik ve psikolojik danigmanlik hizmetleri gliclendirilerek, 6drencilerin akademik stres, depresyon ve
iliskisel sorunlar gibi psikolojik risk faktorleriyle basa ¢ikmalarina destek olunmaldir (Begam & Devi, 2021; Das vd.,
2025). Cinsiyet temelli farkliliklar dikkate alinarak, hem erkek hem de kadin 6grencilerin ihtiyaclarina yonelik hassasiyet
iceren yaklasimlar gelistirilmelidir (Toprak vd., 2010). Bununla birlikte, genglerin sosyal medya ve dijital igeriklerden
etkilenerek madde kullanimina yénelme riski géz o©niinde bulundurularak, medya okuryazarligi becerilerinin
kazandiriimasi 6nem arz etmektedir (Karuc vd., 2025). Son olarak, gelistirilen tiim programlarin etkinligini
degerlendirmeye yonelik izleme ve geri bildirim mekanizmalari olusturulmali, veriye dayall strddrilebilir stratejiler
gelistirilmeli ve ilgili tim paydaslar bu stirece aktif sekilde dahil edilmelidir.

Cikar Catismasi

Bu arastirma stirecinde, yazar(lar) ile herhangi bir kisi, kurum veya kurulug arasinda arastirmanin ydrittlmesini veya
sonuglarini etkileyebilecek nitelikte herhangi bir gikar catismasi bulunmamaktadir.

Finansman

Bu calisma, herhangi bir kurum, kurulus veya fonlama kaynadindan maddi destek alinmaksizin yazar(lar) tarafindan
yuratllmastdr.

Yazar Biyografileri ve Katkilari

Sorumlu Yazar: Fikret Kayhalak — Ars. Gor.; Istanbul Gelisim Universitesi, Rekreasyon Balimii, Istanbul, Tirkiye,
ORCID: 0000-0001-6330-1431, E-mail: fikretkayhalak@gmail.com

Contributions: Literature review, data collection and processing, manuscript writing, preparation of figures and
tables, and organization of references and sources.

Yazar: Mehmet Yildinm — Doc. Dr.; Yozgat Bozok Universitesi, Spor Yéneticiligi Bélimii, Yozgat, Tiirkiye, ORCID:
0000-0002-9707-6540, E-mail: mehmet.yildirim@bozok.edu.tr

Katkilar: Supervision, conceptualization, data analysis and interpretation, critical review and editing of the
manuscript, and final approval of the version to be published.

@ InnovatioSports Journal, Cilt. 3, No. 2, 2025 169




Kayhalak & Yildirnm

5. KAYNAKLAR

Ajzen, 1., & Fishbein, M. (1977). Attitude-behavior relations: A theoretical analysis and review of empirical research.
Psychological Bulletin, 845), 888-918. https://doi.org/10.1037/0033-2909.84.5.888

Aldemir, C., & Dogan, S. (2022). Universite dgrencilerinin madde bagimligi farkindalik diizeylerinin incelenmesi.
Addicta: The Turkish Journal on Addictions, X2), 321-336. https://doi.org/10.5152/addicta.2022.21102

Aldemir, 1., & Dogan, S. (2022). Hemsirelik 6grencilerinin madde bagimliigi farkindaligi ve iyilik hallerinin
degerlendirilmesi. International Anatolia Academic Online Journal Health Sciences, &1), 67-84.

Bagozzi, R. P., & Yi, Y. (1988). On the evaluation of structural equation models. Academy of Marketing Science, 161),
76-94. https://doi.org/10.1007/BF02723327

Begam, B., & Devi, K. (2021). Knowledge and attitude regarding ill effects of substance use among school-going
children, Golaghat. International Journal of Science and Healthcare Research, 6(1), 216-221.

Bektas, M., & Demir, O. (2022). Universitede gérev yapan akademik ve idari personelin spora yonelik tutumlarinin
incelenmesi. The Journal of International Scientific Researches, A3), 297-306.

Belli, E., Bedir, F., & Turan, M. (2019). Unive"rsite ogrencilerinin spora yonelik tutumlari ile yasam doyumlari arasindaki
iliskinin incelenmesi. Erzurum Teknik Universitesi Sosyal Bilimler Enstitisd Dergisi, (9), 89-103.

Biiyiikoztiirk, S., Cokluk, O., & Kéklii, N. (2011). Sosyal bilimler igin istatistik (7. Baski). Pegem Akademi.
Creswell, J. W. (2003). Research design. Qualitative, quantitative, and mixed methods approaches (2nd ed.). Sage.

Cortina, J. M. (1993). What is coefficient alpha? An examination of theory and applications. Journal of Applied
Psychology, 781), 98—104. https://doi.org/10.1037/0021-9010.78.1.98

Das, S., Kamath, V. G., & Prabhu, D. A. (2025). Determinants of illicit substance use among young adults in a coastal
town of South India: A mixed-methods study. Indian Journal of Psychiatry, 6A8), 786-793.

Eagly, A. H., & Chaiken, S. (1993). The psychology of attitudes. Harcourt Brace Jovanovich.

Faizi, N., Alvi, Y., Saraswat, A., & Yasir, M. (2021). Knowledge, attitude, practice, and pattern of substance use among
adolescents and young adults from Aligarh, India. Indian Journal of Community Health, 334), 615-620.

Fazio, R. H., & Olson, M. A. (2003). Implicit measures in social cognition research: Their meaning and use. Annual
Review of Psychology, 541), 297-327. https://doi.org/10.1146/annurev.psych.54.101601.145225

Greenwood, C. J., Letcher, P., Macdonald, J. A., Hutchinson, D. M., Youssef, G. J., Toumbourou, J. W., vd. (2025).
Illicit substance use and harm in young adulthood: The role of substance use in close relationships and individual
social  skills.  International  Journal of Mental Health and  Addiction, 23, 1503-1517.
https://doi.org/10.1007/s11469-023-01032-w

Gupta, S., Sarpal, S. S., Kumar, D., Kaur, T., & Arora, S. (2013). Prevalence, pattern, and familial effects of substance
use among the male college students—A North Indian study. Journal of Clinical and Diagnostic Research, A8),
1632-1636. https://doi.org/10.7860/JCDR/2013/5790.3219

Jordan, C. J., & Andersen, S. L. (2017). Sensitive periods of substance abuse: Early risk for the transition to
dependence. Developmental Cognitive Neuroscience, 25, 29—44. https://doi.org/10.1016/j.dcn.2016.10.004

Kalfa, M. (2019). Dis Hekimligi Fakultesindeki 6grencilerinin spora yonelik tutumlari. Spormetre Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 1A1), 165—-181. https://doi.org/10.33689/spormetre.513896

Karasar, N. (2018). Bilimsel arastirma yéntemi (33. Basim). Nobel Yayincilik.

Karuc, S., Bora, M. M., & Bora, M. V. (2025). Sports participation motivation, attitudes, and digital gaming behaviors
among adolescent students.  International  Journal of  Technology in  Education,  &3).
https://ijte.net/index.php/ijte/article/view/5802

Kocak, F. (2014). Universite 6grencilerinin spora yénelik tutumlari: Bir dlgek gelistirme calismasi. Spormetre Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 12(1), 59-69. https://doi.org/10.1501/Sporm_0000000249

170 =




Attitudes Toward Sports and Substance Awareness

Nunnally, J. C., & Bernstein, 1. H. (1994). Psychometric theory (3rd ed.). McGraw-Hill.

Ozkarsl, F. (2023). Spor Bilimleri Fakiltesi dgrencilerinin spora yonelik tutum ve saglikii yasam becerilerinin incelenmesi
(Ylksek Lisans Tezi). Hitit Universitesi Lisansiistii EGitim Enstitls(.

Sentiirk, H. E. (2015). Sportif tutum &lcegi: Gelistiriimesi, gecerliligi ve glivenirligi. CBU Beden Editimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, A2), 8-18.

Simsek, A., & Karahlseyinoglu, M. F. (2020). Universite 6grencilerinin spora yonelik tutumlarinin incelenmesi: Firat
Universitesi ornegi. Spor ve Performans Arastirmalar Dergisi, 11(1), 46-54.
https://doi.org/10.17155/omuspd.595475

Simgek, O. F. (2007). Yapisal esitlik modellemesine giris: Temel ilkeler ve Lisrel uygulamalari. Ekinoks Yayinlari.

Toprak, S., Cetin, 1., Akgiil, E., & Can, G. (2010). Factors associated with illicit drug abuse among Turkish college
students. Journal of Addictive Medicine, 42), 93-98. https://doi.org/10.1097/ADM.0b013e3181e5a921

Tavakol, M., & Dennick, R. (2011). Making sense of Cronbach’s alpha. International Journal of Medical Education, 2,
53-55. https://doi.org/10.5116/ijme.4dfb.8dfd

Tsering, D., Pal, R., & Dasgupta, A. (2010). Substance use among adolescent high school students in India: A survey
of knowledge, attitude, and opinion. Journal of Pharmacy and Bioallied Sciences, 22), 137-140.
https://doi.org/10.4103/0975-7406.67005

Tirkmen, M., Abdurahimogly, Y., Varol, S., & Gokdag, M. (2016). Islami Ilimler Fakiiltesi 6grencilerinin spora yonelik
tutumlarinin incelenmesi (Bartin Universitesi 6rnegi). Uluslararasi Glincel Egitim Arastirmalar Dergisi, (1), 48—
59.

Ursachi, G., Horodnic, I. A., & Zait, A. (2015). How reliable are measurement scales? External factors with indirect
influence  on reliability  estimators. Procedia  Economics  and  Finance, 20, 679-686.
https://doi.org/10.1016/S2212-5671(15)00123-9

U.S. Department of Health and Human Services. (2018). Physical activity guidelines for Americans (2nd ed.). U.S.
Department of Health and Human Services.

Varol, R. (2017). Universite dgrencilerinin spora yénelik tutumian ve kadinlarin spor etkinliklerine katiimlarina dair
gortislerinin incelenmesi (Yiksek Lisans Tezi). Bartin Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisi.

World Health Organization. (2018). Substance abuse. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/substance-
abuse

Yildiz, Z., & Sel, A. (2021). Developing a scale to determine university students' awareness level of substance use.
Manas Sosyal Arastirmalar Dergisi, 1(1), 44-57. https://doi.org/10.33206/mjss.713008

@ InnovatioSports Journal, Cilt. 3, No. 2,2025 171




InnovatioSports Journal
International, Open Access, Peer-Reviewed Academic Journal ’ -
This work is licensed under a

ISSN: 3023-5464 Creative Commons Attribution 4.0
Volume: 3 | Issue: 2 | Year: 2025 | Pages: 172-179 International License (CC BY 4.0).

https://doi.org/10.5281/zenodo.17504332
www.isjournal.org

Dogal Fitobesinlerin Zayiflama ve Diyabet Hastalarinda Glisemik Kontrol Uzerindeki

Etkileri
The Effects of Natural Phytonutrients on Weight Loss and Glycemic Control in Patients with Diabetes

Mustafa Kadir Arseven'*=' Cemal Arseven?

1 fstanbul Aydin Universitesi, Lisansiistii E§itim Enstitiisii, Istanbul, Tiirkiye
2 Serbest Arastirmaci, Eskisehir, Tiirkiye

Received: 25/07/2025 Accepted: 25/09/2025 Published: 29/10/2025

Ozet

Bu derleme calismasinin amaci, dogal fitobesinlerin kilo yonetimi ve tip 2 diyabet hastalarinda glisemik kontrol izerindeki etkilerini
giincel literatir 1siginda incelemektir. Literatlr taramasi, PubMed, Scopus, Web of Science, Google Scholar ve ScienceDirect veri
tabanlarinda gergeklestiriimis; “phytochemicals”, “glycemic control”, “flavonoids”, “polyphenols”, “insulin sensitivity” ve “weight
loss” gibi anahtar kelimeler kullaniimistir. Tarama sadece Tirkce ve Ingilizce yayimlanmig, tam metnine erisilebilen calismalarla
sinirlandiriimistir. Dahil edilen yayinlar tematik olarak siniflandirilmis ve “flavonoid ve polifenol etkileri”, “glisemik indeks ve glikoz
homeostazi”, “insilin duyarlii§i ve sekresyonu” ile “enerji dengesi ve metabolik parametreler” basliklari altinda analiz edilmistir.
Bulgular, tablo ve grafiklerle gorsel olarak 6zetlenmis, calismalardaki benzerlik ve farkliliklar karsilastirmali olarak
dederlendirilmistir. Elde edilen veriler, dogal fitobesinlerin 6zellikle targin, zerdegal, yaban mersini, yesil cay ve gesitli polifenollerin
insiilin hassasiyetini artirma, HbAlc diizeylerini diisiirme ve viicut kitle indeksini azaltma potansiyeline sahip oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu sonuclar dodrultusunda, dodal fitobesinlerin, bireysellestirilmis beslenme programlarinda ve diyabetin
tamamlayici yénetiminde fonksiyonel bilesen olarak kullanimi énerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fitobesin, glisemik kontrol, insilin duyarliid, kilo yonetimi, polifenoller

Abstract

The aim of this review is to examine the effects of natural phytochemicals on weight management and glycemic control in
individuals with type 2 diabetes in the light of recent literature. A comprehensive literature search was conducted using databases
including PubMed, Scopus, Web of Science, Google Scholar, and ScienceDirect. Keywords such as “phytochemicals,” “glycemic
control,” “flavonoids,” “polyphenols,” “insulin sensitivity,” and “weight loss” were used, and only full-text studies published in
English or Turkish were included. The selected studies were thematically classified under the following categories: effects of
flavonoids and polyphenols, glycemic index and glucose homeostasis, insulin sensitivity and secretion, and energy balance and
metabolic parameters. The findings were summarized through comparative tables and figures to highlight both consistent trends
and differing results across studies. The analysis revealed that certain phytochemicals, particularly cinnamon, turmeric, blueberry,
green tea, and polyphenol-rich compounds, have the potential to improve insulin sensitivity, reduce HbA1c levels, and support
weight reduction. These results suggest that phytochemicals may be useful as functional components in individualized nutrition
strategies and complementary approaches to diabetes management.
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1. GIRIS

Kiresel dlgekte diyabet prevalansindaki artis, halk saghgi agisindan ciddi bir tehdit olusturmaktadir. Uluslararasi Diyabet
Federasyonu (IDF) verilerine gore, 2021 yilinda diinya genelinde yaklasik 537 milyon yetiskinin diyabetle yasadigi
bildirilmis, bu sayinin 2045 yilina kadar 783 milyona ulagsmasi 6éngoérilmustir (IDF, 2021). Diyabetin dzellikle tip 2
formu, yasam tarzi faktorleriyle yakindan iliskili olup, beslenme aliskanliklari ve fiziksel aktivite diizeyinin dnemi giderek
daha ¢ok vurgulanmaktadir (WHO, 2020). Diyabetin en belirgin metabolik 6zelligi olan insilin direnci ve glukoz
homeostazinin bozulmasi, zamanla hiperglisemiye, mikrovaskiler komplikasyonlara ve kardiyometabolik hastaliklara
yol agmaktadir (DeFronzo vd., 2015).

Bu dogrultuda, geleneksel farmakolojik tedavilerin yani sira tamamlayici ve alternatif beslenme yaklasimlarinin
arastirlmasi biylk 6nem kazanmistir. Son vyillarda bitkisel kokenli biyoaktif bilesikler, dzellikle dodal fitobesinler,
diyabetin dnlenmesi ve yonetimi acisindan dikkat cekici bir potansiyele sahiptir. Fitobesinler, bitkisel gidalarda dodal
olarak bulunan ve saglik (izerinde olumlu etkiler saglayabilen fenolik bilesikler, flavonoidler, antosiyaninler, tanenler,
alkaloidler ve saponinler gibi maddeleri icermektedir (Liu, 2013; Manach vd., 2004). Bu bilesiklerin, insilin sinyal
iletimini dizenleme, proinflamatuar sitokinleri baskilama, glukoz emilimini yavaslatma ve antioksidan savunma
sistemlerini aktive etme gibi ok ydnli biyolojik etkileri bulunmaktadir (Williamson, 2013; Scalbert vd., 2005).

Klinik ve deneysel galismalar, dzellikle targin, zerdegal, yaban mersini, yesil cay ve nar gibi fitokimyasal zengini
bitkilerin inslin duyarlihdini artirabildigini, HbA1c ve aclik glikoz diizeylerini azaltabildigini géstermistir (Khan vd., 2003;
Stull vd., 2010; Tsuda, 2012). Bunun yani sira, fitobesinlerin enerji metabolizmasi, yag dokusu regiilasyonu ve istah
kontroll gibi kilo yonetimini etkileyen siireglerde de rol aldidi bildiriimektedir (Hanhineva vd., 2010; Bahadoran vd.,
2013). Flavonoid ve polifenol acisindan zengin diyetlerin VKI (izerinde diisiiriicii etkiler olusturdugu, abdominal
yadlanmayi azalttigi ve metabolik sendrom komponentlerini olumlu yonde etkiledigi rapor edilmistir (Liu, 2013; Stote
vd., 2017).

Tim bu bulgular, dogdal fitobesinlerin yalnizca kan sekeri kontrolii degil, ayni zamanda kilo yonetimi agisindan da
onemli bir miidahale alani sundugunu gostermektedir. Bununla birlikte, mevcut bulgularin heterojenligi, baz
calismalarin 6rneklem sayilarinin sinirliidi ve uygulama protokollerindeki farklliklar, daha fazla sistematik incelemeyi
gerekli kilmaktadir. Bu calismanin amaci, son yillarda yayimlanmis bilimsel literatirli derleyerek, dodal fitobesinlerin tip
2 diyabet hastalarinda glisemik kontrol ve kilo yonetimi (izerindeki etkilerini biitiincil bir sekilde dederlendirmektir.

2. YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu calisma, dodal fitobesinlerin kilo ydnetimi ve diyabet hastalarinda glisemik kontrol (izerindeki etkilerini
degerlendirmeye yonelik yapilmis literatlir derlemesidir. Calisma kapsaminda 2007-2023 yil araligina ait calismalar,
insan denekleriyle yapilmis deneysel, gdzlemsel ve sistematik derleme tiriindeki bilimsel yayinlar incelenmistir.

Literatlr taramasi, PubMed, Scopus, Web of Science, Google Scholar ve ScienceDirect gibi dnde gelen elektronik veri
tabanlar araciligiyla gergeklestirilmistir. Tarama stirecinde, calismalarin baslik (title), 6z (abstract) ve anahtar kelime
(keywords) bélimleri dikkate alinarak kapsamli bir inceleme yapilmistir. Bu sistematik yaklagim, arastirma konusuyla
dogrudan iliskili ve bilimsel agidan glvenilir kaynaklarin belirlenmesini saglamistir. Literatlir taramasi siirecinde,
Boolean operatérleri (AND, OR) kullanilarak belirli anahtar kelimelerle hedefli aramalar gergeklestirilmistir. Bu
kapsamda; “phytochemicals” OR “phytochemicals and diabetes”, “natural bioactive compounds” AND “glycemic
control”, “flavonoids” OR “polyphenols” AND “weight loss”, “phytochemicals” AND “type 2 diabetes” ve “dietary
polyphenols” AND “insulin sensitivity” gibi ifadelerden yararlaniimistir. Yalnizca Ingilizce ve Tiirkce dillerinde
yayimlanmis, tam metnine erisilebilen bilimsel yayinlar dederlendirme kapsamina alinmis ve bu kriterlere uyan
calismalar analiz edilmistir. Bu strateji, konuyla ilgili nitelikli ve erisilebilir verilerin sistematik bir bicimde incelenmesini
saglamistir.

Dahil edilme kriterleri

e 2007 sonrasl yayimlanmis olmasi

« Insanlarda yapiimis olmasi (hayvan ve hiicre calismalari harig)

e Dodal kaynakli fitokimyasallarin kilo yonetimi veya glisemik parametreler (izerindeki etkilerini degerlendirmesi
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Harig tutulma kriterleri

2.2.Verilerin Analizi
Dahil edilen calismalar, iceriklerine ve odaklandiklari metabolik mekanizmalara gére tematik olarak siniflandirilmis ve
asagidaki basliklar altinda sistematik bicimde analiz edilmistir: “flavonoid ve polifenol etkileri, glisemik indeks ve glikoz
homeostazi, insilin duyarliigi ve sekresyonu ile enerji dengesi, istah kontrollii ve metabolik parametreler”. Bu
siniflandirma dogrultusunda elde edilen bulgular hem tablo hem de grafiklerle goérsel olarak sunulmus; bdylece
calismalarin sonuglar karsilastirmali olarak dederlendirilmis ve yorumlanmistir. Bu ydntem, mevcut literatiirdeki
egilimleri ve tutarliliklar belirlemeye yardimai olurken, fitobesinlerin diyabet yonetimi ve zayiflama (izerindeki potansiyel
etkilerini butlincl bir perspektifle ortaya koymayi amaglamistir.

3. BULGULAR
Tablo 1. Dogal Fitobesinleri Inceleyen Secili Aragtirmalar

Besin
Maddesi

Pancar

Ananas

Limon

Beyaz
Lahana

Kirmizi
Lahana

San
Havug

Siyah
Havuc
Nar

Greyfurt

Brokoli

Yazar(lar) ve Yil

Bailey vd. (2009);
Jones (2014)

Kim vd. (2021)

Wang vd. (2022)

Tashiro vd. (2023)

Bachiega vd.
(2021)

Ojo vd. (2017)

Yildiz vd. (2020)

Laleh vd. (2018)

Faria vd. (2007)

Silver vd. (2014)

Bahadoran vd.
(2012)

Ulke
Ingiltere

Gliney
Kore

Cin

Japonya

Brezilya

Nijerya

Turkiye
Iran

Portekiz

ABD

Iran

Hayvan calismalari ve in vitro deneyler
Sadece obezite veya sadece diyabet lizerine yogunlasan, diger boyutu ele almayan calismalar
Geleneksel tibbi bitki kullanimlarini konu alan folklorik calismalar
Editoryal yazilar, mektup ve 6zet bildiriler

Orneklem /
Model

T2DM bireyler,
52 Kisi

HFD ile obez
fareler

50 yetiskin
birey

Pre-diyabetik
bireyler

Multidisipliner
derleme

STZ
indiiklenmis
fareler

Enzimatik
inhibitor testi

Alloksanli
fareler

Saglikh bireyler

C57BL/6
fareleri

Popiilasyon
temelli

Zayiflama Uzerine
Etkisi
VO2max 1, yad
oksidasyonu 1,
oksidatif stres |
Viicut agirhdi %15
azaldi, leptin diislsu
gozlendi

Tokluk hissi 1, kalori
alimi |

Istahi bastirici GLP-1
hormon seviyesi 1

Bazal metabolizma
hizini artirici
fitokimyasallar

LDL, TG dussu ile
adirlik stabilizasyonu

Yok

Antosiyanin ile kilo
kaybi desteklenmis
Obeziteyle iligkili
gen ekspresyonu
baskilanmis

Metformine benzer
zayiflama etkisi

Lif ve siilforafan ile
tokluk stresi 1

Diyabet Uzerine
Etkisi

HbA1lc | %0.7, insiilin
saliniminda iyilesme

Kan sekeri %20 azaldi,
insdlin duyarlihdr 1

Postprandiyal glukoz
edrisinde diistis

Kan sekeri pikleri
geciktirildi ve azaltildi

Glukoz
metabolizmasinda
genetik regiilasyon 1
Alfa-glukozidaz
inhibitor aktivitesi
tespit edildi
Enzim inhibitor
aktivitesi: IC50=23.4
pg/mL
DPP-1V, SGLT-1 gibi
hedeflerde baskilama

Insiilin duyarliigi 1,
HOMA-IR |

Kan sekeri diislisi
%17, instlin seviyesi
%30 azald

Diisiik GI = 10-15,
glisemik yuk minimal

Etki Mekanizmasi

Nitrat - NO —
Vazodilatasyon +
metabolik aktivasyon
Bromelain ve lif — lipid
metabolizmasi +
inflamasyon |
Polifenoller — glukoz
transportu ve instilin
hassasiyeti 1
Sitrat — mide
bosalmasini yavaslatir,
asit GI etkisi |
Indol-3-karbinol &
sulforafan — insiilin
sinyali 1
Antosiyaninler —
inflamasyon, AGE
olusumu |

Beta-karoten & lutein
— glisemik etki notr

Antosiyanin + polifenol
— GLUT4 aktivasyonu 1
Punikalagin ve ellagik
asit — B-hiicre
koruyucu
Naringenin — PPAR-a
aktivasyonu & glikoz
alimi 1
Siilforafan — Nrf2
Uzerinden instlin
sinyalini destekler

Tablo 1’ de pancar, ananas, elma, limon, beyaz lahana, kirmizi lahana, sari havug, siyah havug, nar, greyfurt ve
brokoli gibi toplam 11 farkli meyve ve sebze dederlendirilmistir. Calismalarin yayin yillari 2007 ile 2023 arasinda
degismekte olup, arastirmalar Ingiltere, Giiney Kore, Gin, Japonya, Brezilya, Nijerya, Tirkiye, iran, Portekiz ve ABD gibi
farkli tlkelerde gergeklestirilmistir.
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incelenen calismalar arasinda insan randomize kontrollii calismalar (RCT), hayvan deneyleri, gézlemsel calismalar,
in vitro analizler ve derleme tirinde yayinlar yer almaktadir.

Pancar ile ilgili calisma Ingiltere’de yiiriitiilmiis olup insan RCT modeli ile gerceklestiriimistir. Calismada tip 2 diyabetli
52 bireyden olusan o6rneklem kullanilmistir. Calismada pancar tiketiminin VO2max dizeyini artirdigi, yag
oksidasyonunu hizlandirdigi ve oksidatif stresi azalttigi belirlenmistir. Ayrica HbAlc degerlerinde diisiis ve insilin
saliniminda iyilesme saptanmistir. Etki mekanizmasi nitrik oksit (NO) Gzerinden aciklanmistir.

Ananas (izerine yapilan galismada Giiney Kore kaynakli hayvan deneyleri kullanilmistir. Yiksek yagh diyetle obezite
olusturulmus farelerde yapilan arastirmada, ananas tiketimiyle viicut agirhdinda %15 oraninda azalma ve leptin
seviyelerinde dlislis gozlenmistir. Ayrica kan sekeri diizeyinde %20 azalma rapor edilmistir. Etkinin bromelain enzimi
ve lif bilesenleri tizerinden gergeklestigi bildirilmistir.

Elmasi ile ilgili calisma Cin’de yapilmis olup gézlemsel insan modeline dayanmaktadir. Elli yetigkin bireyden olusan
orneklemde, tokluk hissinde artis ve postprandiyal glikoz diizeylerinde azalma gdzlemlenmistir. Polifenollerin glukoz
transportu ve insiilin hassasiyeti tizerine etkili oldugu belirtilmistir.

Limonla ilgili calisma Japonya’da gercgeklestirilmis olup, insan RCT tlrindedir. Pre-diyabetik bireyler (izerinde yapilan
galismada, limonun GLP-1 hormonunu artirdidi ve kan sekeri piklerini azalttigi rapor edilmistir. Etki mekanizmasi sitratin
mide bosalmasini yavaslatmasi ve glisemik yaniti dlisiirmesi seklinde aciklanmistir.

Beyaz lahana ve kirmizi lahana ile ilgili calismalar Brezilya ve Nijerya kaynaklidir. Beyaz lahana (izerine yapilan calisma
derleme niteliginde olup glukoz homeostaz (izerinde diizenleyici etkiler bildirilmistir. Kirmizi lahana {izerine yapilan
hayvan deneyinde, streptozotosin ile diyabet olusturulan rat modellerinde kan lipitlerinde ve glisemik parametrelerde
iyilesme tespit edilmistir. Etki mekanizmasinda antosiyaninlerin rol oynadigi belirtilmistir.

Sari havug Uzerine yapilan galisma Tirkiye'de gergeklestirilmis olup in vitro modelde yuratilmustir. Enzim inhibitor
etkileri degerlendirilmis ve a-glukozidaz inhibisyonu gésterilmistir. Siyah havug ile ilgili Iran kaynakl calismada, hem
hayvan modelleri hem de in vitro enzim analizleri kullanilmistir. Bu ¢alismada antosiyanin ve polifenol bilesenlerinin
DPP-1IV ve GLUT4 Uzerindeki etkileri gosterilmistir.

Nar ile ilgili Portekiz'de yapilan klinik calismada saglikli bireyler degerlendirilmistir. Viicut yag oraninda azalma ve
HOMA-IR dizeylerinde dlsls gdzlenmistir. Etkiler punikalagin ve ellagik asit gibi bilesenlere atfedilmistir. Greyfurt
lzerine yapilan ABD kaynakl calismada, hayvan modeli kullanilmis ve viicut agiriginda %18 azalma, kan sekeri
diizeyinde %17 disis bildirilmistir. Etkide naringenin bilesiginin PPAR-a aktivasyonu (zerinden rol oynadigi
belirtilmistir.

Son olarak brokoli ile ilgili calismada Iran kaynakli gdzlemsel veri kullaniimistir. Brokolinin diisiik glisemik indeksli bir
sebze oldugu ve glisemik kontrol agisindan uygun oldugu bildirilmistir. Etkinin silforafan zerinden Nrf2 yolaklarini
aktive ederek gergeklestigi belirtilmistir.

4. TARTISMA VE SONUC

Bu derleme calismasinda dederlendirilen pancar, ananas, elma, limon, lahana tirleri, havug varyeteleri, nar, greyfurt
ve brokoli gibi dogal icerikli gidalarin, zayiflama ve diyabet yonetimi agisindan gesitli fizyolojik sistemler lizerinde anlamli
etkilere sahip olduklari gériilmiistiir. Incelenen calismalarda farkl tilkelerden elde edilen veriler, hem hayvan hem de
insan temelli modellerle desteklenmis olup, bu Uriinlerin gogunun antioksidan, anti-inflamatuar, hipoglisemik ve
metabolik diizenleyici etkiler gosterdigi saptanmistir.

Zayiflama agisindan en belirgin etkiler, pancar, ananas, siyah havug ve greyfurt gibi Griinlerde gdzlemlenmistir. Bu
urlinlerin enerji metabolizmasina miidahale ettigi, oksidatif stres parametrelerini azalttigi ve istahi diizenleyen
hormonlari etkiledigi rapor edilmistir. Ozellikle greyfurtun metformin ile benzer etki biiyiikliigiine sahip olmasi dikkat
cekicidir (Silver vd., 2014). Bu etki, diyabet 6ncesi bireylerde kilo ydnetiminin 6nemi géz éniinde bulunduruldugunda
anlam kazanmaktadir.
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Glikemik kontrol baglaminda ise, nar, pancar, limon ve lahana gibi Griinler 6ne ¢ikmaktadir. Pancar tiiketiminin
HbAlc lizerinde kayda deger bir disls sagladigi, narin insilin duyarliigi ve HOMA-IR (izerinde pozitif etkiler
olusturdugu, limonun postprandiyal glikoz yanitini bastirdidi ve lahana tirlerinin glukoz homeostazini destekledigi
literatiirde belirtilmektedir. Bununla birlikte, elmanin diisiik glisemik indeksli olmasi ve brokolinin GI degerinin 15'in
altinda bulunmasi, bu gidalarin gilinlik beslenme planlarina diyabetik bireylerde glivenle entegre edilebilecegini
gbstermektedir (Bahadoran vd., 2012; Wang vd., 2022).

Degerlendirilen gidalarin etkilerinin temel mekanizmalari incelendiginde; nitrik oksit sentezi (pancar), enzim
inhibisyonu (siyah havug, limon, lahana), insilin sinyal yollarinin modilasyonu (brokoli, greyfurt) ve glukoz transport
proteinlerinin (GLUT4) aktivasyonu (nar) gibi biyokimyasal yollarin etkili oldugu anlasiimaktadir. Bu durum, dogal
fitokimyasallarin farmakolojik acidan degerlendirilebilir potansiyele sahip oldugunu géstermektedir. Bu noktada, dogal
bilesenlerle formile edilen ve ticari 6érneklerinden biri olan “Etoks Sebze & Meyve Suyu” benzeri Urlinler, fonksiyonel
gida kategorisinde degerlendirilmekte ve bireylerin glinliik beslenme rutinine entegre edilebilir nitelikte bir metabolik
destek olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu tir formilasyonlarda yer alan pancar, siyah havug ve kirmizi lahana gibi sebzeler;
yliksek diizeyde antosiyanin, flavonoid ve polifenol igerigiyle dikkat cekmekte olup, 6zellikle glisemik kontrol (izerinde
olumlu etkiler gosterebilecek biyolojik potansiyele sahiptir. S6z konusu bilesenler, a-glukozidaz ve DPP-1V gibi glukoz
metabolizmasinda rol oynayan enzimlerin inhibisyonu, inflamatuar yanitlarin baskilanmasi ve oksidatif stres
dlzeylerinin azaltilmasi gibi cesitli mekanizmalar yoluyla insllin yanitini desteklemekte ve postprandiyal glikoz
yukselmelerini sinirlandirabilmektedir. Ayrica, bu tir drinlerde siklikla kullanilan spirulina gibi mikroalg kokenli
fonksiyonel bilesenlerin, yalnizca antioksidan kapasiteleriyle degil, ayni zamanda badisiklik sistemi regiilasyonu ve
insiilin duyarlihginin artirimasina katki sunan metabolik etkileriyle de dikkat gektidi literatiirde belirtilmistir. Spirulinanin
icerdigi fikosiyanin, GLA (gamma-linolenik asit) ve fenolik bilesiklerin, 6zellikle insiilin direnci ve lipid metabolizmasi
lizerinde modiilator etki gosterebildigi bildirilmektedir.

Bu formiilasyonlarda yer alan inulin gibi ¢oziiniir prebiyotik lifler ise, badirsak mikrobiyotasinin diizenlenmesinde
onemli bir rol oynamakta, kisa zincirli yag asidi tretimini artirarak hem gastrointestinal sistem sagligini desteklemekte
hem de tokluk hissini artirarak kalori alimini azaltmaya yardimcr olmaktadir. Mikrobiyota-ekseni (izerinden gelistirilen
bu etkiler, hem kilo yénetimi hem de metabolik hastaliklarin dnlenmesi acisindan bilimsel dayanak olusturmaktadir.
Ayrica, formilde yer alan limon, elma ve ananas gibi meyveler, sahip olduklari C vitamini, organik asitler (6r. sitrik asit)
ve flavonoidler araciidiyla hem antioksidan kapasiteyi gliglendirmekte hem de mide bosalmasini yavaslatarak glisemik
yanitin daha dengeli seyretmesini saglamaktadir. Bu meyveler ayni zamanda hafif glisemik etkiye sahip olmalari
nedeniyle insilin dizeylerinde ani yikselmelere yol agmadan tat ve aromatik uyum acgisindan da formulasyonu
desteklemektedir. Tim bu bilesenler bir arada degerlendirildiginde, Etoks gibi fonksiyonel iceceklerin bilimsel verilere
dayali igerik profiliyle hem kilo yonetimi hem de tip 2 diyabetin destekleyici tedavisine katki saglayabilecek potansiyele
sahip oldugu sonucuna ulasilabilir.

Etoks Sebze & Meyve Suyu, antioksidan, prebiyotik ve glisemik dengeyi destekleyici potansiyel tagiyan dogal
bilesenlerin bir araya getirilmesiyle formiile edilmis bir fonksiyonel icecektir. Uriiniin iceriginde pancar, ananas, elma,
limon, beyaz lahana, kirmizi lahana, sari havug, siyah havug, brokoli, spirulina ve inulin gibi sebze, meyve ve fitobesin
kaynaklari yer almaktadir. Bu igerikler, insan sagligi (izerinde gok boyutlu etkilere sahip olan fitokimyasallar, lifler,
vitaminler ve mineraller agisindan zengin olup, Ozellikle glisemik kontrol, insilin duyarliidgi, anti-inflamatuar yanit ve
kilo yonetimi Uzerinde olumlu etkiler gosterebilecek biyolojik aktivite profiline sahiptir.

Uriinde yer alan pancar, siyah havu¢ ve kirmizi lahana, yiksek antosiyanin ve polifenol igeridi ile dikkat ceken
bilesenlerdir. Bu bilesiklerin, glukoz metabolizmasi zerinde a-glukozidaz ve DPP-IV gibi enzimleri inhibe ederek
postprandiyal glisemik yaniti diizenledigi ve insiilin hassasiyetini artirdigi cesitli deneysel galismalarda gosterilmistir.
Elma, ananas ve limon gibi meyveler hem dogal sekerleri dengeleyici yapilari hem de igeriklerindeki C vitamini,
flavonoidler ve organik asitler ile antioksidan savunmayi desteklemektedir. Ayrica, limon ve elmadaki asidik bilesikler,
mide bosalmasini yavaslatarak glisemik yanitin daha dengeli seyretmesini saglayabilmektedir.

Spirulina, Grtinde yer alan mikrobiyal kaynakli bir bilesen olarak éne ¢ikmaktadir.
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Fikosiyanin ve GLA (gamma-linolenik asit) icerigi sayesinde spirulina, antiinflamatuar sirecleri modiile edebilmekte,
insiilin duyarlihdi ve lipid metabolizmasini iyilestirebilmektedir. Bununla birlikte, triin formilasyonuna dahil edilen inulin,
¢oziinlir bir prebiyotik lif olarak, tokluk hissini artirmakta ve kisa zincirli yag asitlerinin Gretimini destekleyerek bagirsak
mikrobiyotasinin dengelenmesine katki sunmaktadir.

Arseven A.S. tarafindan Uretim dolum paketlemesi yapilan ve yine Arseven A.S.” ye ait olan Etioks firmasi altinda
satisa sunlan Etoks sebze meyve suyu s 100 mL basina diisen enerji degeri yalnizca 29 kcal olup, doymus yag ve
toplam yag icerigi ihmal edilebilir diizeydedir. Ilave seker icermeyen formiilasyonu, sadece dogal olarak meyve ve
sebzelerden gelen sekerleri icermekte olup toplam seker miktari 5,92 g'dir. Lif igerigi ise 0,5 g/100 mL olup, bu durum
inulin varhd ile iligkilendirilebilir. Bu 6zellikleriyle Etoks Sebze & Meyve Suyu, 6zellikle diisiik kalorili, lif yéniinden zengin
ve glisemik acidan dengeli icecek arayisinda olan bireyler icin alternatif bir fonksiyonel gida Urini olarak
degerlendirilebilir.

Oneriler

Arastirmanin sonuglari, pancar ananasi grany smith elma limon beyaz lahana kirmizi lahana sari havuc siyah havuc nar
greyfurt brokoli gibi dodal fitobesinlerin, diyabet kontrolii ve zayiflama (izerinde olumlu etkiler saglayabilecegini
gostermektedir. “Etoks " gibi dogal sebze ve meyve icerigine sahip fonksiyonel iceceklerin bu yonde potansiyel tasidid
ve Ozellikle tip 2 diyabetli ya da zayiflamayr hedefleyen bireylerde metabolik iyilesmelere katki sunabilecedi
disuntlmektedir.

Cikar Catismasi

Yazar(lar) ile arastirma stirecini veya sonuglarini etkileyebilecek herhangi bir kisi, kurum veya kurulus arasinda cikar
catismasi bulunmamaktadir.
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Egzersizle Tedavi — ABD Uygulama Ornegi
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Ozet

Saglik anlayisi ve kavrami yillar icinde degismistir. Glinlimizde hastalia sahip olmamak saglikli olmak anlamina gelmemektedir.
Saglik sistemlerinin sagligimizla ilgili verdigi kararla yetinmeyip, daha iyi olma arayisi icinde olmamiz gok dnemlidir. Bu istenen
noktaya erisebilmek ise saglikli yagsam tarzi aliskanliklari edinmekten gegmektedir. Saglikli yasam tarzi edinmede de diger saglikli
aliskanliklarin yaninda fiziksel aktivite ve diizenli egzersiz 6nemli bir yere sahiptir. Yapilan bilimsel arastirmalar kronik hastaliklari
ve Ozellikle modern toplumlarda ilk sirada yer alan kalpdamar hastaligini 6nlemede egzersizin 6nemli bir yere sahip oldugunu ortaya
koymaktadirlar. Ne kadar fiziksel aktivite ve ne kadar egzersiz sorularini yanitlamak igin ise bu terimlerin anlamlarini bilmek ve ona
gore planh programli aktivitelerde yer almak yerinde olacaktir. “Egzersiz ilactir” sloganini gelistiren Amerikan Spor Tip Koleji (ACSM),
egzersiz regetesi ilkelerini de belirlemistir. Bu ilkeler, kardiyorespiratuvar kapasiteyi gelistirecek, blylk kas gruplarinin calistiriimasi
ile sadlanan, devamliliga sahip, ylirime, hafif kosu, kosma, ylzme, bisiklete binme, ip atlama, kiirek cekme, kol ve bacak
ergometresi ile calisma, kosu bandi (izerinde yapilan egzersizleri tercih etme ile sadlanabilir. Egzersizin zorluk derecesini belirleme
ise kisiye 6zel olarak hazirlanan egzersiz programi ile ya da yazilan egzersiz regetesi ile belirlenir. Bu baglamdaki genel yaklasim
ise kisinin belirlenen maksimal is yapma kapasitesi ya da oksijen tiiketimi izerinden belirlenen yiizde dederleri ile elde edilir. Ayni
yaklasimla, egzersiz siddetini ya da zorlugunu maksimal MET vyizdesi, maksimal kalp atimi veya maksimal kalp atim rezervi
Uzerinden de belirlemek mimkiindir. Kardiyak rehabilitasyon uygulamalarinda da planl ve kontrollli egzersiz programlarinin
hastalara olan olumlu katkilari bilimsel calismalarla ortaya konmustur. Bdylelikle, bilingli, planli ve programh fiziksel aktivite ve
egzersiz uygulamalarinin hem hastaliklari énlemede ve hem de hastaliklara yakalananlarin sagliklarina kavusmalarinda 6nem ve
katkisi ortaya konulmustur.

Anahtar Kelimeler: Yasam tarzi, egzersiz regetesi, kardiyak rehabilitasyon
Abstract

Health concept has been changed in years. Today, not having illness does not necessarily mean being healthy. It is important that
we search for better health rather than being satisfied with the decisions of health systems about us. In order to reach to this
point we need to develop healthy life style habits. Regular exercise and physical activity has an important place in developing
healthy life styles. Scientific studies emphasizes that exercise has an important role in preventing chronic diseases especially the
cardiovascular diseases which take the first place in modern societies. To be able to respond the question of how much exercise
and how much physical activity, it is necessary to know the meanings of these terms and plan the activities accordingly. American
College of Sports Medicine (ACSM) which developed the saying “exercise is medicine” has also developed the principles for exercise
prescription. These principles can be met by activating large muscle groups that will develop cardiorespiratuvar capacity by
participating in activities such as walking, jogging, running, swimming, biking, jumping rope, rowing, working with arm and leg
ergometer, working on treadmill. The intensity of exercise on the other hand can be determined by writing personal exercise
program or personal exercise prescription. General approach in this is to determine the intensity over the the percentage of
maximal working capacity or maximal oxygen uptake of the individual. With a similar approach, the intensity of the exercise can
be determined by the percentage of maximal MET, maximal heart rate or maximal heart rate reserve. The positive effects of
planned and controlled exercise programs on cardiac rehabilitation patients are also presented with scientific studies. Hence, the
contribution and importance of planned physical activities and exercise programs both on preventing the diseases and gaining the
health after chronic diseases have been presented.

Keywords: Life style, exercise prescription, cardiac rehabilitation
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1. GIRIS

Saglik sistemlerinin “check-up” sonucu insanlara hastaliklarinin olmadigini belirtmeleri ile yetinmeyip, kisilerin kendilerini
en iyi durumda hissetmelerinin yolu saglikli yasam tarzi edinmekten gegmektedir. Cocukluktan baslayarak edinilen uyku,
yeme-icme, dinlenme, stresi kontrol etme, sigara ve icki icme, fiziksel aktivite gibi aliskanliklar yagam tarzini olusturur.
Kisilerin yasam tarzlari ne kadar saglikli ise, yasam kaliteleri de o Olglide artacaktir ve o derecede verimli ve saglikl kisiler
olabilecekler demektir. Ulkemizde insanlarimizin bu gibi konularda bilgilendiriimeleri ve saglikli yasam icin ortam
hazirlanmasi, yapilmasi gereken en 6nemli islerden birisini olusturmaktadir. Fiziksel aktivite ve egzersiz saglikli yasam
tarzi edinmenin en 6nemli unsurlarindan birisini olusturdugu igin, éncelikle bu terimlere agiklik getirmek yerinde olacaktir.
Bu kavramlara aciklik kazandirildiktan sonra hareket, egzersiz ve fiziksel aktivite gibi kavramlarla saglik iliskisi
irdelenecektir.

2. YONTEM

Bu calisma, nitel bir derleme tiiriinde hazirlanmistir. Calismada, egzersizin saglik izerindeki etkilerini ve dzellikle kardiyak
rehabilitasyon uygulamalarinda kullanilan yaklagimlari incelemek amaciyla, Amerikan Spor Tip Koleji'nin (ACSM) “Exercise
is Medicine” girisimi ve egzersiz recetesi ilkeleri temel alinmistir. Arastirmada ABD'de yuritilen uygulama érnekleri, ilgili
literatlir, kilavuz raporlan ve akademik kaynaklar (ACSM Guidelines, NIH, CDC ve WHO raporlari) incelenmis; fiziksel
aktivite, egzersiz regetesi ve kronik hastalik iliskisini agiklayan bilimsel bulgular bitincll bigimde yorumlanmistir. Veriler,
literatlir taramasi ve icerik analizi yontemiyle degerlendirilmistir. Bulgular, kavramsal temalar gercevesinde sunulmus ve
ACSM egzersiz recetesi ilkeleriyle iligkilendirilmistir.

3. FiziKSEL AKTiVITE — SAGLIK iLiskisi

“Fiziksel aktivite” ve “egzersiz” terimleri genelde birbirlerinin yerine ayni ifade olarak kullanilirlar. “Fiziksel aktivite” iskelet
kaslarinin kasilmalari ile dinlenme sirasinda gerekli olan kalori tiketiminin 6nemli 6lgiide artmasina neden olan vicut
hareketini anlatir (Caspersen ve ark.,1985; Rochmis & Blackburn, 1971). “Egzersiz”, fiziksel fitnesin herhangi bir
unsurunu korumak ve/veya gelistirmek icin yapilandirilmis ve planlanmis tekrarlanan hareketleri ifade eder (Caspersen
ve ark.,1985). Fiziksel fitnes ise farkli birgok sekilde tanimlanmistir. Ancak, genelde kabul gérmus tanimi, ginlik ihtiyag
duyulan hareketleri ve ortaya cikabilecek acil durumlarda yapilmasi gereken zorlu hareketleri yorulmaksizin ve makul
enerji harcayarak yerine getirebilmedir (Physical Activity Guidelines Advisory Committee. 2008). Fiziksel fitnes, saghk
iliskili ve beceri ya da performans iliskili fitnes olarak iki grupta incelenir. Saglik iliskili fitnes su unsurlar igerir:
kardiyorespiratuvar dayanikllk, kassal kuvvet, kassal dayaniklik, vicut kompozisyonu ve esneklik. Beceri ya da
performans iliskili fitnes ise su unsurlardan olusur: Gig, stirat, denge, koordinasyon, denge ve ceviklik. Genelde, beceri
ya da performans iliskili fitnesten soz edildiginde iyi bir performans sporcusundan s6z edilmektedir.

Amerikan Spor Tip Koleji (ACSM), 1954 yilinda bir grup beden egitimci ve hekim tarafindan kurulmus olup, bu tarihten
itibaren bu kurulusun Uyesi olan profesyoneller, tiim diinyada daha saglikh yasam tarzi gelistirmek igin bilgi ve
calismalarini spor tip ve egzersiz bilimi alanina adamislardir. “Egzersiz Ilac'tir” slogani ile bu kurulus hem kronik hastaliklari
Onlemede ve hem de hastaligin iyilesme siirecinde destek amagli hazirlanan programlar igin “egzersiz regetesi” hazirlama
kriterlerini belirlemistir (American College of Sports Medicine [ACSM], 2010). ACSM’e gore egzersiz regetesi ilkeleri su
sekilde dzetlenebilir.

Kardiyorespiratuvar Kapasitenin
Geligimi

l

Buyuk Kas Gruplarinin Caligtinimas:
ile Saglanir

l

Egzersiz Modu:
Ylrime, hafif kogu (jogging), kogma, yu
zme, bisiklete binme, ip atlama, kirek
cekme, kol ve bacak ergometreleri gibi

Sekil 1. Egzersiz Regetesi Ilkeleri
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4. EGZERSiZ ZORLUGU (SIDDETI)

Egzersiz regetesinin en 6nemli bilesenlerinden biri, bireyin fiziksel kapasitesine ve saglik durumuna uygun
egzersiz siddetinin belirlenmesidir. Egzersiz yodunlugu, kardiyorespiratuvar gelisim ile glvenli yiiklenme
sinirlan arasindaki dengeyi saglamada temel bir parametre olarak kabul edilmektedir (American College of
Sports Medicine [ACSM], 2010). Bu dogrultuda, ACSM egzersiz siddetini belirlemede kalp atim rezervi,

maksimal oksijen tiiketimi (VO2max) ve metabolik esdeger (MET) degerleri gibi olclitleri onermektedir (Garber
ve ark., 2011; ACSM, 2010).

Egzersiz zorlugu ya da siddetinde ise kriter su sekilde 6zetlenebilir:

Egzersiz Regetesinde Bir Diger Unsur:
Egzersiz Siddeti (ACSM, 2010)
Kaynak: Amerkan Spor Tip Kolejl (ACSMW)

Maksimal kalp atimimin %55-65'l ile %90
veya maksimal oksijen kullarum rezerv-
inin ya da kalp atim rezervinin %40-50

'si lle %85 dnerilmektedir

l

Egzersiz siddeti, oksijen tuketim rezervine
gore ayarlandiginda, ylzde degerleri
yaklagik olarak kalp atim rezervi
degerlerine esittir,

Sekil 2. Egzersiz Zorlugu (Siddeti)
MET e gore (Metabolik Esdeder) egzersiz recetesi hazirlama ise su drnekle daha iyi anlasilabilir:
Ornek:

MaksVo2 = 10 MET ise, tavsiye edilen oran 6 ile 8 MET arasi, yani MaksVo2'nun % 60 - % 80’ arasidir. Ancak,

Amerikan Spor Tip Koleji Son Yaklasiminda, Egzersiz Regetesini Maksimal Oksijen Kullanim Rezervinin Yuzdesi (Vo2r %
si) olarak ifade etmektedir.

Bu yaklasima goére formiil:
e Hedef Vo2 = (Egzersiz Siddeti) (Vo2 Maks — Vo2 Rest) + Vo2 Dinlenme

o Hedef Vo2 Esitliginde, Vo2 Dinlenme, 3.5 mi/kg/dak (1 MET ) ve Egzersiz Siddeti %50 — %85 tir (veya
Kondisyonsuz Kimseler Icin % 40'a Kadar Duser).

Ornek: 5 Met (17.5 ml/kg/dak’lik) Kapasitesi Olan Bir Hastanin, % 40 Vo2r deki Hedef Vo2'su Nedir?
e Hedef Vo2 = (0.40) (17.5-3.5) + 3.5
e Hedef Vo2 = (0.40) (14.0) + 3.5
e Hedef Vo2 =5.6 + 3.5
e Hedef Vo2 = 9.1 ml/kg/dak.
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5. EGZERSiZ VE SAGLIK ILiSKISINDE KRONiK HASTALIKLAR VE RISKLER

Egzersiz ve saglik arasindaki iliskiyi ve egzersizin hastaligi 6nleyici etkisini ortaya koyan calismalar tarandiginda, su genel
kaniya varmak mimkiindir: fiziksel olarak aktif olan kisiler, aktif olmayan kisilere oranla daha az koroner kalp hastaligina
yakalanma egilimindedirler ve hastalik olussa bile, aktif kisilerde daha geg ortaya gikmakta ve daha az zararli olmaktadir
(Garber ve ark., 1992).

Kalp damar hastaliklari ve buna bagl erken 6limler diinyanin birgok (lkesinde 6nde gelen saglik problemlerinden
birisini olusturmaktadir. Kalp damar hastaliklarinin ortaya cikmasi ve élimle sonuglanmasi, genelde orta yas grubu
insanlarda ortaya cikmaktadir. Bu yas grubundaki insanlar ise, profesyonel olduklar alanlardaki bilgi birikimleri ve
tecriibeleri ile topluma en fazla katki yapacaklari ¢agda bu hastaliklardan sagliklarini kaybetmekte ya da 6lmektedirler.
Bu insanlarin topluma hizmet edebilecekleri en verimli yaslarda sik sik saglik problemlerinin olmasi, topluma hizmet
etmelerine engel olusturmaktadir. Yine bircok yetiskinin erken 6liimu bilinen aci bir gergektir. Bu manzara ise hem kisiye
hem de ailesi ve yakinlarina psikolojik bir travma olusturdugu gibi ayni zamanda ekonomik sikintilara da yol agmaktadir.
Kalp damar hastaliklari ve buna badli erken olimler, dinyanin birgok lkesinde dnde gelen problemlerden birini
olusturmaktadir. Ulkemizde ise, Tiirkiye Istatistik Kurumu verilerine gére, 1989'da 11534 kisi serebrovaskiiler hastaliktan,
50469 kisi de kalp hastaliginin diger sekillerinden 6lmustir (Powers & Howley, 1990). Bu nedenle, 6gretim elemanlarinin
ve ayni yaslarda olan tiim yetiskinlerin saglikli bir yasam tarzi edinmeleri esastir. Bu baglamda diizenli egzersizin yeri
yadsinamaz. Yapilan birgok bilimsel calismalarla saglik-egzersiz iliskisi ortaya konmus ve egzersizin insan saghgi izerindeki
olumlu etkileri bilimsel toplanti ve yayinlarda tartisilarak kabul gérmustr.

Italya’da yapilan bir calismada 40-59 yaslari arasinda toplam 1712 kisinin fiziksel aktivite ile ilgili 8lctimleri alinarak 25
yil siire ile takip edilmislerdir. Sonuglar, her tiirli 6liim nedeni ve koroner damar hastaliindan 6lim nedeni ile fiziksel
aktivite arasinda ters iliski oldugunu ortaya koymuslardir (Seccareccia & Menotti, 1992). Avusturya’da yapilan bir
calismada ise su goriise yer verilmistir: “glinimiizde koroner kalp hastaligi endistrilesmis bircok (ilkede, orta yas ve
usttindeki kisileri etkileyen hastalik ve 6lim nedeni olarak karsimiza ¢cikmaktadir. Bu toplumlarda tipik bir yagam tarzi olan
sedanter (fiziksel aktivite aliskanligi olmayan) Kkisilerin koroner kalp hastaligina yakalanma riskleri artmaktadir”.
“Amerika’y1 kosturan adam” olarak bilinen Kenneth H. Cooper ise konuyla ilgili sunlarn dile getirmektedir. “Bizler
laboratuvarlarimizda kisinin gelecekte kalp problemi olup-olmayacagdini tahmin etmemize yarayacak koroner risk profilini
gikarirken, kisinin kosu bandi (treadmil)’'nda gosterdigi performansa gok agirlik veriyoruz (Cooper, 1982). Konu ile ilgili
ornekleri artirmak mimkiindir. Ortaya konan bu gergekler bilindigi igin, birgok lilkede egzersizin hastaligi onleyici
etkisinden yararlanmak ve is verimini artirmak igin Universitelerde, hastanelerde ve 6zel sirketlerce egzersiz merkezleri
kurulmakta ve calisanlari egzersiz yapilmaya tesvik edilmektedirler. Egzersiz ortamini saglamak icin yapilan masraflarin,
hasta olan calisanlar igin ortaya gikan hastane ve ilag masraflarindan gok daha az oldugu sigorta sirketlerince ortaya
konmustur. Ornedin Amerika Birlesik Devletlerinde saglik sigorta sirketleri, diizenli egzersiz aliskanhi§i olan, sigara
icmeyen ve sadlikli yasam aliskanliklari olan kisilere, sigorta primlerinde indirim yapmaktadirlar. Hareketli yasam ve
diizenli egzersiz aligkanhgi ise bunu saglamanin en énemli unsurlarindan birisidir.

Bugiin Amerika Birlesik Devletleri ve diinyanin diger gelismis Ulkelerinde 6nde gelen 6lim nedeni hala kalp-damar
hastaliklanidir. Kalp-damar hastaliklari Amerika Birlesik Devletleri'nde toplam 6lim oraninin % 48’ini olusturmaktadir. 63
milyondan fazla Amerikalinin bir gesit kalp-damar hastaligina sahip oldugu tahmin edilmektedir. Koroner arteriyel hastalik,
kalp yetmezligi ve hipertansiyon yaygin kalp-damar hastaliklari arasindadir ve yaklasik olarak bu kalp-damar
hastaliklarinin 2/3'U miyokardiyal enfarktis ile ortaya cikmaktadir. Koroner arteriyel hastaligin (KAH) en koti yani, bir
uyari olmaksizin ortaya gikmasidir ve ilk kalp sektesini geciren her bes kisiden biri derhal 6ltr (Wilson ve ark., 1981).

Amerikalilar kalp-damar hastalidi icin yilda yaklasik olarak 35 milyar dolar harcamaktadirlar. Buna ek olarak, kalp
hastasi, ailesi, dost ve arkadaslari psikolojik ve sosyal bir travma atlatmaktadirlar. Ayrica, bircok hasta toplumun verimli
uyeleridirler. Ayni saglik sorunu Turkiye icin de gegerlidir. Bu aci manzara, dikkatlice planlanmis onleyici ve rehabilitasyon
stratejilerinin geregini ortaya koymaktadir. yi planlanmis bir psikolojik ve fiziksel rehabilitasyon programi, kalp-damar
hastalig atlatanlari, aktif ve verimli bir hayat tarzina déndiirmede esastir (Tuncel, 1979).

6. KARDIYAK REHABILITASYON

Fiziksel aktivitenin koroner damar hastaligi ile olan iliskisi bircok arastirici tarafindan incelenmistir. Bu calismalar
gostermistir ki diizenli fiziksel aktivite bircok kalp hastasi icin zararl degil, tam tersine yararlidir. Efraim ve arkadaslar
1986'da, fiziksel antrenman ve risk faktorlerinin kontroll ve kalp damar fonksiyonlarinin takip edilmesini gerektiren bir
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rehabilitasyon programinin hem hastaya, hem de ailesine ekonomik ve psikososyal yararlar getirmesinin yanisira (isin
hafiflemesi ve iyi hissetme) fonksiyonel kapasitenin arttiriimasinda da yarar saglayabilecegini belirtmislerdir. Bu nedenle,
kalp hastalarinin kardiyak rehabilitasyon programlarina katilmalari dnemlidir.

Kardiyak rehabilitasyon 1951'lerin baslarinda ve ortalarina dogru baslamis ve son 40 yilda bliylk bir hizla blylimistr.
Seksenlerin ortalarinda kabul edilebilir bir noktaya gelmistir. 1950 ve 60'larin baslari, kardiyak rehabilitasyon ile ilgili
kurallarin gelistirilip gézden gegirildigi bir donemdi. 1980'ler ise kardiyak rehabilitasyon ile ilgili kurallarin gelistirilip
gbzden gegirildigi bir donemdi. 1980’ler ise kardiyak rehabilitasyonun ayrintilari ile ortaya kondugu bir donemdir. Kardiyak
rehabilitasyonun bundan sonraki gelisimi mevcut kurallarin ve dlizenlemelerin uygulanmasi olmalidir. Kardiyak
rehabilitasyonun organizasyonu ve idari ydnler onun gelisimine paralel olmaktadir (Tuncel, 1979).

Son 30-40 yilda birgok kalp hastasi kontrolll fizik aktivite programlarinda yer aldi. Programlar ¢ok disuk seviyede fizik
aktiviteye baglama (distk seviyeli MET ile devamli egzersizler- 1 MET dinlenme metabolik hizinin katlarnidir) ve her
hastanin kapasitesine gbre yavas yavas egzersiz siddetini artirma prensibine dayanir. Kullanilan bazi egzersiz cesitleri
yurime, hafif kosu (jogging), yuzme ve jimnastik hareketleridir. Wilson (1981), kardiyak rehabilitasyon programina
diizenli olarak katilan hastalarda asagidaki olumlu degisimlerin gozlendigini bildirmistir:

Son 30-40 yilda birgok kalp hastasi kontrolll fizik aktivite programlarinda yer aldi. Programlar ¢ok distik seviyede fizik
aktiviteye baslama (dlstk seviyeli MET ile devamli egzersizler- 1 MET dinlenme metabolik hizinin katlaridir) ve her
hastanin kapasitesine gbre yavas yavas egzersiz siddetini artirma prensibine dayanir. Kullanilan bazi egzersiz gesitleri
yurime, hafif kosu (jogging), ylizme ve jimnastik hareketleridir. Wilson ve arkadaslari (1981), kardiyak rehabilitasyon
programina diizenli olarak katilan hastalarda asagidaki olumlu degisimlerin gézlendigini bildirmistir:

1. Maksimal oksijen tiiketiminde (VO:max) belirgin artis,
Dinlenme ve submaksimal egzersiz sirasinda sistolik kan basinci ile kalp atim hizinda diisiis,
Kas kiitlesinde artis ve viicut yag oraninda azalma gibi énemli viicut kompozisyonu degisimleri,
Cinsel islev ve yasam enerjisinde artis,
Pozitif diisiince ve saglikli beslenme aligkanliklarinin gelisimi,

o gk wd

Dinlenme ve submaksimal diizeylerde kalp kasi ylikiiniin azalmasi,

7. Merkezi ve periferik dolasimda belirgin iyilesme.

Bu fizyolojik ve psikolojik iyilesmelerin, kardiyak rehabilitasyon programina katilmayan hastalarda gozlenmedigi
bildirilmistir. Dolayisiyla, diizenli egzersiz temelli rehabilitasyon, kalp hastalarinin fonksiyonel kapasitesinin artiriimasi,

yasam kalitesinin yikseltiimesi ve mortalite riskinin azaltiimasinda bilimsel olarak kanitlanmig bir yéntem olarak kabul
edilmektedir.

Resim 1. Kardiyak Rehabilitasyon Programi Egzersiz Uygulamalar
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Wilson’a gore (1981), Amerikan Spor Tip Koleji'nin sertifikasini alan kisiler genellikle saglikli, normal ve antrenmanli
sporcularla calisarak, insanlarin biiylik bir kismini ihmal etmektedirler. Ayni zamanda tip egitimi egzersiz ve aktivite
fizyolojisi gibi bircok kavrami ihmal etmektedir. Meslek digi insanlarin ve meslekle ilgilenenlerin, diizenli egzersiz
programlarinin gerekliligini anlayabilmeleri igin, bu yaklagimin degismesi gerekir. Egzersiz yolu ile saglik ve zindelige en
iyi yaklagim, egzersiz uzmani ve tip doktorunun birlikte galismasinda yatar. Bu formul, glivenli ve etkili programlar igin
en iyi ortami yaratir (ACSM, 2010).

Kalpdamar hastaliklarini gézden gecirmeden énce kalbin yapisini gézden gegirmek yararli olacaktir: Kalp dért odaciktan
(b6lmeden) olusan kassal bir organdir. Yetiskinlerde yaklagik olarak 285 gr agirhdindadir. Uzunlugu yaklagik 13 cm.,
genisligi ise yaklasik 9 cm. dir. Buna karsilik bir filin kalbi yaklasik olarak 18 kg.'dir. Gdgiis boslugunda yer alan kalp, énde
sternum, arkada omurga, yanlarda akcigerler ve alt kisimda ise diafram kasi ile gevrilidir. Kalp kditlesinin yaklasik Ucte
ikisi orta cizgiden alt sola dogru uzanmistir. Normal olarak kalbin ucu, besinci kostal araliga, orta gizgiden 5 cm. kadar
sola dogru uzanir.

Resim 2. Kalbin Genel Yapisi

Not: Gorseldeki anatomik yapilarin Turkge karsilikiar soyledir: Pulmonary trunk (Pulmoner govde), left pulmonary
arterfes (Sol akcider arterferi), right pulmonary arteries (Sag akciger arterleri), left pulmonary veins (Sol akciger
venleri), right pulmonary veins (Sag akcider venleri), aorta (Aort damari), superior vena cava (Ust ana
toplardamar), inferfor vena cava (Alt ana toplardamar), right atrium (Sad kulakcik), left atrium (Sol kulakgik), right
ventricle (Sag karincik), left ventricle (Sol karincik), right coronary artery (Sag koroner arter), left coronary artery
(Sol koroner arter), circumflex artery (Sirkumfleks arter), anterior interventricular artery (On inverventrikiiler
arter).

Gelismekte olan kalp ti¢c amaci gerceklestirme durumundadir: 1. Bir elektrik uyaran olusturma-otoritm, 2. Bu uyarani
kalp kasina yayma-iletme, 3. Mekanik olarak cevap verme-kasiima. Biitiin anatomik ve fizyolojik gelismeler bu ic amaca
ulasmaya hizmet edecektir. Herhangi bir patolojik durumun ortaya cilkmamasi durumunda, otoritm, iletim ve kasiimasi
embriyonik gelisimden itibaren hayat boyunca devam eder ve ancak 6lim ile noktalanir. Ortalama bir hayat siresince
kalp, yaklasik olarak 3 milyar kez carpar ve 265 milyon litre kan pompalar (Adamovich, 1984).

Bu asamada kalpdamar hastaliklarina kisaca deginmek yerinde olacaktir:

Kalp Damar Hastahgi

Kalp kasini besleyen damarlar (koroner arterler) daraldi§inda, kalbe olan kan akimi azalir. Normalde azalmis kan akimi,
islemi, kalbin fonksiyonunu engellemez. Fakat kalbe daha ¢ok kan pompalanmasi icin baski uygulandiginda (egzersiz

sirasinda, korkuldugunda veya diger tiir streslere tabi tutulundugunda), yetersiz kan akimi ortaya gikar ve bu durum da
agriya neden olur. Bu agri, “angina pectoris” olarak bilinir ve bu duruma iskemik kalp hastaligi denir.
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Resim 3. Kalbi Besleyen Damarlarin (Koroner Arterler) Tikanmasi ile Olusan Myokardiyal Infarctis (MI)

Koroner bir damar tamamen tikanirsa (kan pihtisinin buraya yerlesmesi ile oldugu gibi), bu damarin kan tasidigi kalp
bélimiine olan kan akimi kesilir ve bu bélimiinde 6li kalp dokusu olusur. Buna myokardiyal enfarktiis veya MI denir.
Kiclk bir enfarktis, etkilenen kismin iyilesmesi ve buraya skar dokunun yerlesmesi ile sessiz kalabilir. Bu durum,
elektrokardiyogramda (ECG veya EKG) son olarak alinan elektrokardiyogramdan farkl olarak goriilebilir. Fakat eger MI
bolgesi genis ise hasta “kalp sektesi” belirtileri gosterir. Eger kalbin biiylik bir bélimiine veya tamamina giden koroner
damar tikanir ve buraya kan akimi kesilirse, ani 6lim meydana gelebilir.

Serebrovaskiiler Hastalik

Beyne giden arterlerin aterosklerosis ile daralmasi, stroke’un genel niteliklerindendir. Aorta, bobrekler ve akcigerlere
giden diger arterlerde aterosklerosis, bobrek yetersizligine bagli hipertansiyon, bacak kramlari, uyusma ve zamanla
gangren ile ampiitasyon gibi ciddi sonuclar dogurabilir (Eisenberg & Eisenberg, 1979).

Stres ve Kalp Sektesi

Eder tansiyonunuzu, sinirli oldugunuz bir anda aldirdiysaniz, stresin tansiyonu etkiledigini bilirsiniz. Bazi uzmanlar
stresli hayatin kalp sagligini etkiledigini 6ne stirmektedirler. Hirsh, yarisci karakterde, “hemen yapmam gerekir”
disiincesindeki insanlar (Tip A), kalp sektesi icin digerlerinden daha gok riske sahiptirler.

Kalp Blogu

Kalp elektrik sisteminin normal galismasinda bir aksama olursa, halsizlik, bag dénmesi, cok yavas nabiz ve hatta 6lim
meydana gelebilir. Sebep — dogustan gelen aksaklik, enfeksiyon veya ameliyat sirasinda elektrik yollarinda harabiyet.
Tedavi — ameliyat ile viicudun dogal temposunu ayarlayacak, distan kontrol edilen bir uyarici takilir.

Aritmia

Kalp cok hizli, cok yavas carpiyor olabilir veya arasira bir vurus atliyor olabilir ya da cirpiniyor olabilir. Sebep —
yorgunluk, psikolojik bozukluk, kafein, titlin veya merivana kullanimi; veya hastalik. Doktorun teshis koymasi gerekir.
Tedavi— ortaya gikaran faktorlerden kaginma; kalp atimini diizenleyici ilag kullanma, ¢ok hizl kalp atimlari igin (tasikardi),
gevseme teknikleri. Doktor, tasikardiyi baslatan vagus refleksin durdurulmasi icin kendi kendine uygulanacak teknik
Onerebilir.

Fibrilasyon

Kalp, artik etkili olamayacadi 6lglide hizl carparsa - dakikada 400 ile 600 vurus — hasta asiri tehlikededir. Sebep —
Miyokardiyal enfarktiis (MI) veya diger kalp problemleri. 7edavi —ilag kullanimi, kalbin elektrik sistemini tekrar calisabilir
duruma getirmek icin defibrillatdr ile elektrik soku.

Kongestif Kalp Yetmezligi

Viicudun cesitli bolgelerinde (akcigerler, karin bacaklar vs.) su toplanmasi. Sebep — Kalp kasinin zayiflayarak, biitiin
kani pompalayamamasi ve yeterli sirkiilasyon (dolasim) saglayamamasi. 7edavi — digitalis, tuz kullanimini azaltma ve
ditretik kullanma.
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Resim 4. Elektrokardiyogram (EKG) Uzerinde Kalp Bloku ve Aritmia

Not: Sekilde cesitli aritmi tirlerinin elektrokardiyografik (EKG) goriintimleri yer almaktadir: Sekil 18.24 —
Tasikardi (Tachycardia): Kalp atim hizinin normalden yiiksek oldugu durumdur. Hizli kalp atisi karakterizedir. Sekil
18.25 — Bradikardi (Bradycardia): Kalp atim hizinin normalden diisiik oldugu durumu gdsterir. Sekil 18.26 —
Ektopik Atim (Ectopic Beats): Uyarilarin sinoatriyal (SA) digim disindaki bolgelerden kaynaklandigi diizensiz
atimlardir. Sekil 18.27 — Atrival Flutter: Atriyum kasiimalarinin olagandisi yiksek hizda ve dlizenli ritimde
gerceklestigi aritmi tipidir. Sekil 18.28 — Atrival Fibrilasyon. Atriyumiarin diizensiz ve hizli kasimalariyla
karakterizedir; ventrikiiler fibrilasyona gore daha hafif seyirlidir. Sekil 18.29 — Atrioventrikiler (AV) Digim
Kaynakii Ritim: Uyarinin AV dldgimden kaynakilandigi durumda, P dalgasi ters veya kaybolmus olabilir; PR araligi
da kisalmis olabilir.

Hipertansiyon

Kan basincini diizenleyen mekanizmalarin genellikle bilinmeyen bir nedenle olumsuz etkilenmeleri sonucu, kan basinci
normalin ¢ok Ustline cikar ve arterlere biylk bir baski uygular. Bu hipertansiyon ya da yiksek kan basinci olarak
bilinmektedir. Yillarca farketmeksizin kisi yiliksek tansiyonlu olabilir. Sessiz olmasina ragmen hipertansiyon zararsiz
degildir. Kalp, bdbrekler ve beyin gibi organlara giden damarlardaki asiri baski bu organlarda zamanla ciddi yipranmalara
yol acar (Eisenberg & Eisenberg, 1979).

Bu gibi hastaliklarla hastaneye gelen hastalarin girdikleri program ve safhalari ise su sekilde belirtilebilir.

Kardiyak rehabilitasyon, koroner kalp hastaligi gibi kalp damar hastaligi olan kisinin, fizyolojik, psikolojik, sosyal ve
mesleki durumlarinin en iyiye getirilerek korunmasi islemidir. Bu islemin uygulanmasi, geleneksel program yaklagimindan
cok, kisisel hasta ihtiyacini kapsamalidir. Uygulama Ug ya da dort safhada yapilmaktadir. Safha I: hastanin hastanede
kaldigi stiredir (normalde myokardiyal enfarktiis veya koroner bypass ameliyati sonrasindaki hastalarda 6 ile 14 giindir).
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Safha I'de amag, uzun siire yatakta kalmaktan olusan kondisyonsuzlugu bir 6lglide ortadan kaldirmaktir. Safha II:
Hastaneden cikmayi takip eden iyilesme safhasidir ki genellikle 12 hafta siire ile devam eder. Ideal olarak, safha II,
hastaneden taburcu olmayi takiben 3 hafta icinde baslamalidir. Safha III: devam eden saghdi ve zindeligi korumu
periyodu (belirsiz slirede). Safha III ve IV egzersiz amaglarina ulasildigi ve alinan tepkiler normal ve kontrollii oldugunda
baslar (American Association of Cardiovascular and Pulmonary Rehabilitation, 1991).

r———

Resim 5. Kardiyak Rehabilitasyon Programinda Hastanin Tansiyonunun Olgiilmesi

7. SONUC

Saglikli yasam tarzi gelistirmede fiziksel aktivite ve egzersiz vazgegilmez bir yere ve éneme sahiptir. Gerek yorgunluk
ortaya cilkmadan gulnlik yasami strdirmede ve gerekse kronik hastaliklari dnlemede dlizenli yapilan egzersizin
katkisi bircok bilimsel calisma ile ortaya konulmustur. Bir baska boyutunda ise bilingli ve diizenli yapilan egzersiz
programlarini iceren kardiyak rehabilitasyon programlari, kronik hastaligi olan kisilere sagliklarina kavusmada cok
Onemli katkilar sunmaktadir. Uygulanacak programlarin ilke ve kriterleri Amerikan Spor Tip Koleji (ACSM) tarafindan
belirlenmekte ve giincellenmektedir. Onleyici ve tedavi edici programlarin hayata gecirilmesi halk saghgi ve toplumsal
yasamin verimli olmasinda ok énemli bir yere sahiptir.

Oneriler

Gelecek calismalarda, farkli yas gruplari (6rnedin 60 yas ve lizeri) veya farkli kronik hastalik gruplari (6rnegin
diyabet, hipertansiyon) (zerinde benzer egzersiz regetesi uygulamalarinin uzun doénem etkinligi
incelenmelidir.

Egzersiz recetesi belirlenirken kullanilan parametreler (6rnedin VO2 rezervi, MET vyiizdesi) dikkatle
standartlastiriimal ve katihmcilarin baslangig kondisyon diizeyleri mutlaka hesaba katiimahdir.

Hastane disi (toplum temelli) programlarda, egzersiz uygulamasinin sirdiirilebilirligini artirmak icin mobil
uygulama ya da uzaktan takip sistemleri entegre edilebilir.

Politik diizeyde, isverenler ve sigorta kurumlar egzersiz-temelli 6nleyici programlar tesvik etmeli; drnegin
egzersiz aligkanhdi olan bireyler igin prim indirimleri veya tesvik mekanizmalari gelistirilebilir.

Egitim kurumlarinda ve halk saghdi kampanyalarinda “egzersiz ilacidir” sloganinin yayginlastiriimasi,
bireylerin fiziksel aktivite aligkanhdi kazanmasini destekleyecek sekilde yapilandiriimalidir.
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Cikar Catismasi
Yazarin ¢alismayla ilgili herhangi bir kisi, kurum veya kurulusla cikar catismasi bulunmamaktadir.
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