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Degerli Spor Bilimciler ve Sevgili Ogrencilerimiz,
Afyon Kocatepe Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi olarak 14. Ulusal Spor Bilimleri

Ogrenci Kongresini, 11-13 Mayis 2022 tarihleri arasinda ii¢ davetli konusmaci, 61 sdzel

bildiri ve 11 poster sunumu gerceklestirdik.

Universitemizin 30. ve Fakiiltemizin 20. Kurulus yildoniimii siirecindeki bu kongrenin
gerceklesmesinde eme@i gecen Afyon Kocatepe Universitesi Rektdrii Prof Dr. Mehmet
KARAKAS’a, Spor Bilimleri Dernek Baskani Prof. Dr. Ibrahim YILDIRAN ve ekibine,
Tiirkiye Universite Sporlar1 Federasyon Baskani Prof. Dr. Mehmet GUNAY’a, katilim
saglayarak veya Ogrencileriyle destek veren tiim meslektaglarima ve giizel ¢aligmalariyla
kongremize kalite kazandiran tiim katilimcilara ve dzelliklede Afyon Kocatepe Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi akademik ve idari personeline ve goniillii dgrencilerimize ¢ok
tesekkiir ediyorum. Yine bu siliregte ELSA’nin katkilariyla “Sporda Performans Testleri”

kursu gerceklesmistir. Bu siiregteki egitimcilere ve katilimeilara da tesekkiir ediyorum.

Icerik olarak gercekten cok degerli ¢alismalarin sunuldugu bu kongre siirecinden sonra, Spor
Bilimlerinin gelecegine ¢ok daha umutla bakabiliyoruz. Gelecegimizin teminati olan genglere

bir kez daha tesekkiirlerimi sunuyorum.

Cumhuriyetin kazanildig1 topraklarda sizlerle tekrar bulusmak dilegiyle hepinize saygilarimi

sunar ve basarilar dilerim.

Prof. Dr. Yiicel OCAK
Kongre Baskani
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T™O01

Tiirkiye ile Amerika Birlesik Devletleri Beden Egitimi ve Spor Sistemlerinin
Karsilastirilmasi

frem Kahya', Buse Yildirrm" Didem Giilgin Kaya'

' Afyon Kocatepe Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Afyonkarahisar

Ozet

Her orgiit belli amaglar1 yasatmak igin vardir. Egitim bireyi etkilerken, egitim sistemi
insanligin gelisimine katki saglamak amaciyla egitim kurumlarinin gergeklestirmesi
gerektirdigi gorevleri kapsamaktadir. Bu gorevler kapsaminda bireyleri 6zel ve genel hedef
dogrultusunda yonlendirme yapilmaktadir. Genel hedefler bireyin fizyolojik ve esas
ihtiyaglarin1 karsilamasi gibi konulari ele alirken 6zel hedefler bireyin yetenegine 0zgii
yapilan c¢aligmalar1 ele almaktadir. Beden egitimi bireylerin hem genel hem de 06zel
hedeflerini gergeklestirmede yardimci olmaktadir. Bu baglamda arastirmanin amaci, genel
anlamiyla Tiirkiye ve Amerika Birlesik Devletleri egitim sisteminde yer alan beden egitimi ve
spor derslerinin karsilastirilmasidir.

Anahtar Kelimeler: Amerika Birlesik Devletleri, beden egitimi, karsilastirmali egitim, spor,
Tirkiye.

Comparison of Physical Education and Sports Systems in Turkey and the United States
Abstract

Introduction and Purpose: Every organization exists to keep specific goals alive. While
education affects the individual, the education system covers the tasks required by educational
institutions to contribute to the development of humanity. Within the scope of these duties,
individuals are guided in line with specific and general goals. While the known targets deal
with the issues such as meeting the physiological and basic needs of the individual, the
particular targets deal with the studies specific to the individual's ability. Physical education
helps individuals achieve both general and specific goals. In this context, the study aims to
compare the physical education and sports courses in the education system of Turkey and the
United States in general terms.

KeyWords: United States of America, Physical Education, comparative education, sports,
Turkey.

Giris

Her iilkenin kendine ait bir egitim sistemi bulunmaktadir. Ulkelerin benimsemis oldugu
egitim felsefelerinin temelinde bahsedilen 6nemli bir konu her birey esit sartlar ve
seviyelerinde egitim almas1 gerektigini benimseyen bir¢ok tilkenin benimsemis oldugu énemli
yargilardan biridir. Bir¢ok egitim sisteminde Ogrencilerin gelisim diizeyleri basta olmak
lizere, ekonomik, finansal, kiiltiirel yap1, ahlaki degerler gibi bir¢cok etken g6z oniine alinarak
iilkeler kendine kiiltiir, fiziki yapilar1 gibi benzeri faktorler ile bir egitim felsefesi ortaya
cikarmaktadir. Kurulan egitim sistemleri her gecen yil degisime ugrayan veya yenilenmesi
gereken sartlar ve durumlar géz Oniine alinarak degisime ugrar, gelistirirdir ve uyarlanmalidir.
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Sisman (2011)’in yaptig1 calismada her egitimin farkli hedefleri ve planlar1 oldugunu
belirtmis ve bu planlarin belirli amaglar ve hedefler dogrultusunda ilerledigini sdylemistir.
Aynmi  zamanda olusturulmak istenen insan modelini segilen egitim felsefelerine
dayandirilmistir. Her egitimin farkli vurgular1 ve noktalar1 var oldugunu belirtmistir.

Egitim sisteminin amaci, tiim g¢ocuklarin birey olarak seviyelerinin en iist kademelerini
ulagsmalarini, 6zgiir bir toplumun vatandaglar1 olarak etkin bir sekilde katilim gdstermelerini
ve degisen kiiresel toplumlarda basarili bir sekilde rekabet etmelerini saglayacak kaliteli bir
egitimin kurulmasidir. Ulkelerin gegen zamanla birlikte istenilen seviyede viicut
hareketlerinde de belli bir gelisim ve degisimler ile iliskilendirilen, insanin fiziki
Ozelliklerinde belirlenen hedefleri gelistirmeyi amaclayan, beden egitimi ve sporla olan
iligskisini bireyin bedeni ve psikolojik durumu ile iligkisini gelistirerek istenilen seviyede
olmasini saglamistir (Giilim ve Bilir, 2011).

Egitim sistemi ¢ercevesin de istenilen diizeyde kaliteli diizeyde insan yetistirmenin en 6nemli
baginda beden egitimi ve spor oldugu bilinmektedir. Gelismis {ilkelerin genelinde,
toplumlarin spora katilimi i¢in bir¢ok firsatlar olusturulmaktadir.

Egitimin tanimlar1 arasinda bulunan kasith ve istendik olmasi tarzinda gerceklestirilen
ifadesinde anlatilmak istenen egitimin belirli ve planli bir sekilde gerceklestirilen bir hedefe
bagli olmasi ve bu amaci gerceklestirmek i¢in ¢alismalar yapildiginin anlamina gelmektedir.
Karsilagtirmali egitimde ise, toplumlarda bulunan belirli sebeplerden dolay1 olusmus egitim
sorunlart ve bu sorunlari olusturan etkenleri, toplumlarda benzer etkenlere dayanarak
belirleyen, degerlendiren, arastirma ve analiz alanidir.

Yontem

Bu calismada Tiirkiye’de ve Amerika'da ki beden egitimi ve spor derslerini karsilastirilarak,
iki egitim arasinda olusan farkliliklar ve benzerliklerin tespit edilmesi, teorik yapida olup
belgesel tarama yonteminden yararlanilmistir. Bu hedefler dogrultusunda konu alani
kapsaminda makaleler ve yazilmis olan eserler arastirma alanimizda ki tilkeler ile ilgili resmi
web sayfalar1 incelenerek sistemlerin hedefleri ve amaglar1 tanimlanmistir (Karasar, 2009).
Toplanan verilerin incelenmesi ve bu verilerin karsilagtirilmasidir. Arastirmamizda ki amaglar
ve sonuglar dogrultusunda beden egitimi ve spor derslerinin nitelik diizeyleri ve hedefleri
konusunda gelistirilmesi ve ilerlemesi hedeflenmistir.

Bulgular

Arastirmamizda ulasilan veriler dogrultusunda, Tiirkiye ve Amerika Birlesik Devletleri’nin
okul diizeylerinde beden egitimi ve spor dersinin hedeflenen temel amaglarinin, ders
saatlerinin, spor egitim ferasetinin ve spor alanindaki {iniversite egitim diislincesinin ve
amaglarmin farklilagtigi gortiilmiistiir. Sporda kullanilan materyallerin, beden egitimi ve spor
Ogretmeninin gorevlerinin ise benzerlik gosterdigi tespit edilmistir. Her iki iilkenin de engelli
bireylerin spora katilmasi i¢in diizenlemis olduklari organizasyonlar da dikkat ¢ekmistir.
Bunun yani sira Amerika Birlesik Devletleri’nde okul biinyesinde yer alan kuliiplerin kayda
deger oranda gelismis oldugu gerek devlet gerekse 6zel okullarda spor 6zge¢misine Onem
verildigi goriilmiistiir. Sportif etkinliklere katilim noktasinda ise Tiirkiye’de goniilliiliik 6n
plandayken Amerika’da 6grencilere belirli bir sorumluluk yiiklendigi saptanmustir.
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Tiirkiye

Tiirkiye milli egitim sistemi, 1739 sayili Milli Egitim Temel Kanunu tarafindan belirlenen iki
egitim baslig1 adi altinda islenmektedir bunlar 6rgiin egitim ve yaygin egitim seklindedir.
Orgiin egitim kapsami igerisinde bulunan kademeler okul oncesi egitimi, ilkdgretim,
ortaggretim ve yiiksekogretimdir. Yaygin egitim kapsami igerisinde ise oOrgiin egitim ile
birlikte ya da 6rgiin egitim disinda olusturulan egitim faaliyetlerini kapsamaktadir.

Tiirkiye ‘de Beden Egitimi ve Spor

Beden egitimi ve spor derslerinin genel hedefleri ve amaglari bireylerin viicudunun hareket
kullanma kapasitesini gelistirmesi ile zihinsel ve fiziksel gelisiminde saglikli bireylerin
olmasinda katki saglamaktadir. Beden egitimi ve spordaki genel kurallar, bireyin gelisimsel
olarak biitiinsel olarak gelistirilmesi hedeflenmistir. Her kesimden ve her yas gurubuna hitap
eden, verimlilik giiciin gelismesinde katki saglayan beden ve ruh saghigini korumanin
yaninda, insanlarin bos zamanlarini rekreasyon ad1 altinda kullanabilmesinde saglamaktadir.

Kuter ve Kuter (2012) ‘e gore de beden egitimi bireyin ihtiyaglar1 arasinda dncelik olmasini
savunurken bireyin hareket etmesi ve bunu yasam i¢in énemli tutuluna bir ihtiya¢ oldugunu
belirtmistir, yasamin getirdigi hareketsiz yagami géz oniine alindiginda beden egitimi hayatin
her aninda 6nemli oldugunu savunmustur.

Beden Egitimi ve Oyun (1-4 siniflar)

Smif 6gretmenleri tarafindan islenmekte olan ders ilk 3 simifa kadar haftada 5 saat, 4. sinifta
ise 2 saat olacak sekildedir. Beden egitimi ve oyun Ogrencinin biitiinciil gelisimlerin de
onemli bir yere sahiptir. Ogrenciler Beden egitimi ve oyun ile ders islerken bireyin biitiinciil
olacak sekilde ozelliklerini gelistirilmesine ve bunlardan yola ¢ikarak saglikli bir birey
olmasina olanak tanimaktadir. Ogrencilere ilkokul diizeyin ile baslayan Beden egitimi ve
oyunlara etkin ve devamli olarak katilim diizenini gelistirme ve bunlardan yola ¢ikarak bireye
bilgi birikimini saglamak dersin dnemli amaclarindan biridir. Ilkokul seviyesinde, beden
egitimi ve oyun dersinin hareket kabiliyeti ve diizenli katilim ile hayatinda saglikli yasami
aligkanlik haline getirmesinin temellerinin atilmasi hedeflenmektedir (Iince ve Hiiniik, 2010).

Ortaokul Kademesinde Beden Egitimi ve Spor Dersi (5-8 siniflar)

Miifredatta ki Beden egitimi derslerinde mesleki ve alaninda uzman beden egitimi ve spor
ogretmenleri dersi islemektedir. Dalaman (2015) tarafindan yapilan ¢aligmada. Smif
ogretmenlerinin bu derse bakis acilarina gore sporla i¢ ice gecmis ve meslegi kendi istegi ile
secen Ogretmenlerin derslerin daha nitelikli gectigini belirtmistir. Hafta da 2 ders saati
seklinde islenmektedir. Ogrenciler segmeli dersler igerisinde haftada 2 saatlik ‘Spor ve Fiziki
Etkinlikler’ dersini segebilmektedir. Ilkokul kademesini basarili bir sekilde tamamlamis
ogrencilerin gelisim seviyelerine ve bireyin 0z yeterlilik seviyelerine uygun bir sekilde 6z
degerlerine ve yargilarina, farkindaliklarin1 dikkatte alarak, sorumluluklarint bilen, giinliik
yasamda uygulayabilecegi istenilen diizeyde ¢oklu zekaya uygun sekilde 6grenmis saglikli
hayat1 yasamlarinda kullanmay1 tercih eden bireyler olmalarini saglamaktir (MEB, 2018).
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Ortaogretim (Lise) Kademesinde Beden Egitimi Dersi (9-12 simiflar)

Beden egitimi derslerinde mesleki ve alaninda uzman beden egitimi ve spor 6gretmenleri ile
birlikte ders islenmektedir bu ders haftada 2 ders seklinde islenmektedir. Ortaokul egitimini
tamamlayan Ogrencilerin, ilkokulda kazandiklar1 yeterlilikleri gelistirmek niyetiyle yerine
getirmeyi amag¢ edinen milli ve manevi degerleri Ogrenmis, haklarmi1 kullanmayi,
sorumluluklarini bilen ve farkli disiplinler ile birlikte belirli ¢ergeve icerisinde temel diizey
becerilerini ve yetkinlikleri benimsemis dgrenciler yetistirmektir (MEB, 2018).

Yiiksekogretimde Kademesinde Beden Egitimi ve Spor

Liseyi kademesini bitirmis 6grencilerin, ilkokulda ve Ortaokulda seviyesinde ki kazandiklar
ilkeleri ilerletmek amagtir. Tirkoglu (1997) yiiksek egitimi disiiniildiiglinde egitimler
icerisinde en yiiksek kademe oldugunu belirtmistir. Olarak gérmektedir. Bu seviyede bireyler
icin Oncelikli amac¢ {lkenin meslekler konusunda nitelikli bireyler yetistirmeyi
amaglamaktadir. Beden Egitimi ve Spor egitimi veren kurumlarin nihai amaci nitelikli
alaninda yeterli bilgi sahibi olan yeni nesiller ve gelecek icin saglikli yasam ve sprou
benimsemis elmanlar yetistirmektir (Yildiz, 2007). Yiiksekogretim seviyesinde bulunan beden
egitimi ve spor okullarinin iceresinde bulunan bdliimler arasinda beden egitimi ve spor
ogretmenligi, Antrenorliik egitimi, Spor yoneticiligi, Rekreasyon, Spor bilimleri
bulunmaktadir (Altuntas, 2019).

Ders Dis1 Etkinlik Olarak Beden Egitimi ve Spor

Halk Egitim Merkezleri tarafindan belirlenen ve her yastan insana sunulan bu sistem
icerisinde ki tiim aktiviteler, sosyal etkinlikler ve bunlara ek olarak okullarda ders kapsami
disinda ekstra olusturulan etkinliklerin tiimiinii icermektedir. Ayn1 zamanda okulda bulunan,
izcilik ve genglik kamplari, okullar arasi sportif yarismalar, bilimsel, sosyal, kiiltiirel, sanatsal
ve sportif alanlardaki 6grenci kuliiplerinde bulunmaktadir. Genglik ve Spor Bakanligina bagh
genglik merkezleri sporda belirli bakanliklar tarafindan onaylanmig genglere yonelik faaliyet
gosteren kamu kurum ve kuruluslar ile ortaklasa yiiriitiilen tiim etkinlikler (Erik¢i, 2018).

Amerika Birlesik Devletleri

Amerika Birlesik Devletleri, Kuzey Amerika'da Atlantik Okyanusu ve Pasifik Okyanusu ile
sinir komsusu olan bir tilkedir. Hiikiimet sistemi, Anayasa'ya dayali bir federal cumhuriyettir;
devlet baskani ve hiikiimet bagkani cumhurbaskanidir. Amerika Birlesik Devletleri, 6zel
ozgirliigiin oldugu gelismis bir karma ekonomiye sahiptir. Amerika Birlesik Devletleri
toplamda elli farkli eyalet statiisiindeki devletin yer aldig1 tek iilkedir. (18). Amerika Birlesik
Devletleri'nde, 2020-2021 egitim 6gretim yilinda yaklasik 56,4 milyon 6grencinin ilkokul,
Ortaokul ve liseye gitmesi dngdriilmektedir. Devlet okullarinda 50,7 milyon 6grenci — Ozel
okullarda 5,7 milyon 6grenci (%10)

Eyaletlerin Egitim Kademe Farkhhklar

e 8+4=12 Okul oOncesi egitim ile birlikte 8 yillik ilkdgretim, (6-13 yas) 4 yillik
ortaggretim (lise)-14-18 yas) egitimini kapsamaktadir.

e 4+4+4=12 Okul 6ncesi egitim ile birlikte 4 yillik ilkokul (6-9 yas), 4 yillik Ortaokul
(10-13 yas) ve 4 yillik lise (14-18 yas) egitimini kapsamaktadir.
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e 6+2+4=12 Okul oOncesi egitim ile birlikte e 6 yillik ilkdgretim (6-11 yas), 2 yillik
Ortaokul (12-13 yas) ve 4 yillik lise (14-18 yas) egitimini kapsamaktadir.

e 6+3+3=12 Okul oncesi egitim ile birlikte 6 yillik ilkogretim, 3 yillik Ortaokul ve 3
yillik lise egitimini kapsamaktadir.

e 6+6=12 Okul o6ncesi egitim ile birlikte 6 yillik ilkogretim 6-11 yas), 6 yillik Ortaokul
ve lise (12-18 yas) egitimini kapsamaktadir.

Amerika Birlesik Devletleri'nde Sporun Tanim

Avrupa’da popiiler spor takimlar1 arasinda Amerikan Futbolu, Beyzbol (Baseball), Basketbol,
golf, tenis ve buz hokeyi bulunmaktadir. Amerika’da a¢ik alanda oynanan sporlar oldukca
onemlidir. Kurslar ve kuliipler her kesim ve her yastan insanin sporla ilgilenmesine firsat
saglar. ABD’de bilinen taninan takimlar genellikle okul miifredati tarafindan olusturulan
takimlaridir. Genel anlamda orta 6gretim seviyesinde ki tiim okullar, kolej ve iiniversiteler
yliksek sayida bransta okullarini temsil etmektedir. Kolej seviyesindeki onemli isimlerden
biriside Ulusal Kolej Spor Birligi’dir. Amerikalilar sporu ¢ok ciddiye alir. Spor ve hayat
ABD’de i¢ ice gegmistir, ABD farkliliklardan beslenen bir iilke oldugu icin sporun da
birlestirici giiciiniin bilincinde ve bunu kendi toplumsal gelisimlerinin bir parcasi olarak
gormektedirler (Ozgakir ve Sénmezoglu, 2017).

Amerika Birlesik Devletleri'nde Beden Egitimi ve Spor Ogretmeninin Gorevleri

Beden egitimi 6gretmenleri, 6grencilere beden sagligi ve gelisimi, saglik bilimi, egzersiz ve
spor ve dogru beslenme alanlarinda egitim verir, degerlendirir ve degerlendirir. Bir beden
egitimi 6gretmeni, sinifta ve okullarmin agik alanlarinda dersleri planlamak, gelistirmek ve
vermek i¢in 0gretim stratejilerini kullanir. Birlikte calistiklar1 6grencilerin siniflarina ve yas
seviyelerine bagli olarak, Beden Egitimi 6gretmenlerinin gilinliik olarak yaptiklari ¢esitli
gorevler vardir, bunlar arasinda sunlar bulunur:

e Eyalet ve ulusal miifredat standartlarina gore hareket ve egzersize dayali 6grenme
stratejilerini birlestiren 6gretim etkinlikleri ve dersleri planlamak.

e Ogrencilerin saghk ve gelisim, beslenme ve spor gibi beden egitimi konularini
anlamalarin1 degerlendiren degerlendirmeler gelistirmek.

e Motor beceriler, egzersiz, yapilandirilmis hareket ve diger kinestetik uygulamalar gibi
beden egitimi alanlarinda 6grencinin ilerlemesini ve gelisimini takip etme.

e Ogrencileri spor, egzersiz programlar1 ve diger beden egitimi alanlarinda 6grenmeyi
ve basariy1 destekleyen hareket temelli etkinliklere dahil etmek.

e Ebeveynleri egitim faaliyetleri ve okul etkinlikleri, 6grenci gelisimi ve 6grenci basarisi
hakkinda giincel tutmak.

e Ogrencilerin beden egitimi ve saglk hedeflerini belirlemelerine ve bunlara
ulagsmalarina yardimc1 olmak ve Ogrencilere kinestetik ve motor becerilerini
gelistirmede rehberlik etmek.

e Hareket, motor beceriler ve uzamsal farkindalikta zorluk ¢eken veya zorluk yasayan
ogrencileri degerlendirmek ve desteklemek.
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Amerika Birlesik Devletleri'nde Ulusal Fiziksel Aktivite Plam

Ulusal Fiziksel Aktivite Plan1 (NPAP), Amerikan niifusunun tiim kesimlerinde fiziksel
aktiviteyi artirmay1 amaclayan kapsamli bir dizi politika, program ve girisimdir. Ozel-kamu
sektorii 1§ birliginin tiriintidiir. Yiizlerce kurulus, topluluklarimizi her Amerikalinin yeterince
fiziksel olarak aktif olmasini saglayacak sekilde degistirmek igin birlikte calisiyor. NPAP'in
nihai amaci sagligi iyilestirmek, hastaliklar1 ve sakatliklar1 onlemek ve yasam kalitesini
arttirmaktir.

NPAP'!n nihai amaci saglig iyilestirmek, hastaliklart ve sakatliklar1 6nlemek ve yasam
kalitesini arttirmaktir. Bu hedefi ger¢eklestirmek i¢in, NPAP dokuz toplumsal sektdrde ulusal
ve ¢ok yonli bir yaklasim g¢agrisinda bulunmaktadir: Bu dokuz toplumsal sektdriin her
birinde, ilgili sektorde fiziksel aktiviteyi tesvik etmeyi amaglayan stratejiler sunulmaktadir.
Her strateji, topluluklarin, organizasyonlarin, ajanslarin ve bireylerin stratejiyi
gerceklestirmek icin kullanabilecegi temel taktiklerle desteklenir (Editorial, 2016).

Amerika Birlesik Devletleri'nde Miifredat

Beden egitimi miifredatinin basarili olmasi i¢in okul bolgesi veya okulun iyi ifade edilmis bir
beden egitimi programina sahip olmasi gerekir. Bu, birbiriyle uyumlu bir felsefe, vizyon ve
misyona sahip olmay1 igerir.

Beden Egitimi Igerigi: miifredattaki gelisimsel olarak uygun, ulusal beden egitimi
standartlariyla uyumlu ve 6grencilerin sinif diizeyinde sonuglara ulagmasina yardimci olan
iiniteler, dersler ve etkinlikler (Beigle vd., 2019).

IIkogretimde Beden Egitimi ve Spor

[Ikdgrenimden seviyesinden once 1-3 yil arasinda anaokulu seviyesi bulunmaktadir.
Akranlarina gore 6zel yetenekli ve basarili bireyler segilir ve belirlenir ve bu sayede 6grenimi
akranlarindan daha kisa slirede tamamlama firsat1 verir. Okul dncesi okullar i¢in eyaletten
eyalete farklilik gosterir. Ilkokul anaokuluyla baslar ve 3 ila 7 yil siiren ilkokul boyunca
devam eder. Okuma, yazma ve matematige vurgu yapilsa da miifredat okul bolgesi
diizeyindeki kararlara gore de degisir. Ilkokuldaki ilk yila anaokulu denir. Ortalama bir sinifta
20-30 ogrenci olmaktadir. Eyaletlere gore farklilik gostermesi sebebiyle ilkogretim 4-8 yil
arasinda degisiklik gostermektedir. Hedeflenen amag 6-13 yas aralifinda ki bireylerin temel
bilgi ve becerilerini gelistirmektir (Arseven, 2021). Amerika Birlesik Devletleri ilkdgretim
diizeyi haftalik beden egitimi ders saati eyaletlere gore degisim gostermektedir. Haftalik ders
saatleri 75 — 105 — 150 dakika arasinda degisim gostererek islenmektedir (Altin, 2014.).

Ortaokulda Beden Egitimi ve Spor

ABD egitim sisteminde adem-i merkeziyetgilik hakimdir. Bu nedenle sabit bir Ortaokul ya da
ortadgretim sisteminden bahsetmek miimkiin degildir. Ilkokuldan sonra &grenciler ii¢ yil
boyunca ara siniflara (Ortaokul olarak da bilinir) devam ederler. Daha sonra liseye devam
ederler. Bazi eyaletlerde, 6grenciler 18 yasina gelene kadar okulda kalmak zorundadir. Diger
eyaletlerde, ebeveyn izniyle 16 veya 17 yasinda okulu birakabilirler. Yine, siire eyaletten
eyalete degisir. Baz1 dersler, akademik olarak odaklanmis kalan c¢ekirdek bir miifredat
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etrafinda se¢meli hale gelir (Kuter ve Kuter, 2012). Ortaokul diizeyi haftalik beden egitimi
ders saati 100 dakika olarak belirtilmistir (Altin, 2014).

Orta6gretimde Beden Egitimi ve Spor

Zorunlu egitimin bitme yas1 16-18 yas arasinda degismekte olup, en yaygin olani1 16'dir. Okul
egitimi 18 yasina kadar bitmez veya okulun 12. smifin1 bitirenler ve zorunlu egitimin sonunda
okulu terk edenler bir Ortaokul (lise) diplomasi almadan herhangi bir sertifika veya tanima
alamazsiiz ki bunlar Ortaokul terk olarak kabul edilir. Lise diizeyinde zorunlu ders olarak en
az 2 yil beden egitimi dersi islenmektedir (Altin, 2014). Se¢meli ders adi altinda bulunan
branglar arasindan bazilar1 beyzbol, su topu basketbol, futbol atletizm, yilizme, tenis,
jimnastik, voleybol, giires, kros, amigo, voleybol, buz hokeyi, saha hokeyi, boks, kayak golf,
dag bisikleti. Ogrenci ders segmeleri arasinda 24+8 kredi alas1 zorunludur. Se¢meli dersler
icin alimmasi gereken kredi 8’dir. Se¢meli dersler yiizdelik dilimde 6grenci i¢im %25’e denk
gelmektedir.

Eyaletlere Gore Ortaégretimde Ders Dagilimi Programm
Kaliforniya

Lisede alinmasi gereken 230 kredidir. 160 temel derslerden olusmaktadir, kalan 70 kredilik
kisimda, se¢meli dersler bulunmaktadir. 20 Kredi (2 Y1l) 4 Somestri Beden Egitim, Atletizm,
Takim Oyunlar1 veya dans olarak olugsmaktadir.

Kentucky Eyaleti

Lisede alinmasi gereken 22 krediyi tamamlamak gerekmektedir. BU eyalette Beden egitimi
dersi 0,5 krediden olusmaktadir.

Wisconsin Eyaleti

Eyalette 6grenciler 7-12 kademesinde en diisiik 1337 saat egitime katilmaktadirlar. Alinmasi
gereken 21,5 kredidir. Beden egitimi 1,5 kredidir.

District Of Columbia (Kolombiya) Bolgesi

Eyalette derslerin kredileri su sekildedir, Saglik ve Beden Egitimi (0.5), Saglik (0.5) ve Beden
Egitimi (0.5) toplamda 1,5 kredilik bir derstir. Alinmasi1 gereken toplam kredi 28 kredidir.

Yiiksekogretimde Beden Egitimi ve Spor

Amerika Birlesik Devletleri'nde temelleri gili¢lii bir sisteme bagl yliksekogretim kademesi
vardir. ABD'de yiiksekogretim sistemi lisans, yliksek lisans ve doktora derecelerini veren
okullarla gerceklesir. Lisans derecesi soz konusu oldugunda 2 ve 4 yil olmak {izere iki ana
kola ayrilan yiiksekogretimde teknik ve profesyonel egitim verilir. iki yillik yiiksekokullarmn
neredeyse hepsi bolgesel olarak yonetilir ve finansmanlari da benzer sekilde karsilanir.
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Diplomay1 elde edebilmek i¢in ulasilmasi gereken toplam kredi sayisi vardir. GPA diye
adlandirilan not ortalamasinda harf sistemi kullanilir. Tiim eyaletler dahil edilerek ABD'de
toplam 5 bin 300 tiniversite vardir (USA Ed, 2019). Bilimsel ¢alismalartyla adindan ¢okc¢a soz
ettiren Amerika Birlesik Devletleri'nde {iiniversite okumak i¢in Ogrenciler birbirleriyle
kiyastya yarig halindedir. Bununla birlikte en fazla beyin gogii alan iilke yine ABD'dir (Kuter
ve Kuter, 2012). Ogrencinin iiniversiteye segilmelerinde ders basaras disinda 6grencinin spor,
miizik 6zel yetenekleri ve sosyal faaliyetler gibi 6zellikleri 6énemli yer kapsamaktadir. Her
tiniversitenin sartlar1 farklidir (Altin, 2014).

AHPERD (The American Athlet, Physical Education, Recreationand Dansing) adi altinda
Amerika'da beden egitimi 6gretmeni olmak i¢in bir firsattir. Bu okullara bagvurabilmek icin
lise veya dengi okul diplomasi gereklidir ve ayn1 zamanda da 6zel yeteneklerde istenmektedir.
Beden egitimi i¢in kurulan bu kolejlerde, dort yillik egitim verilmektedir. Bu okul diploma
seviyesinde lisans diizeyindedir.

Sonu¢

Tiirkiye’de beden egitimi derslerine simif Ogretmenleri girerken Amerika’da ilkokul
seviyesinde beden egitimi 6gretmenleri girmektedir, miifredat igerigi bakimindan iki tilkede
de temel hareket becerilerinin ele alindig1 hemen hemen ayni igerikle ders igleniyor olmasinin
yani sira alaninda uzman kisi tarafindan islenen beden egitimi dersinin olmasi1 dikkat
cekmektedir. Amerika’da derslerin beden egitimi 6gretmeni tarafindan yiiriitiiliiyor olmasi
ders acisindan onem arz etmektedir. Ortaokul ve ortadgretim seviyesinde Tiirkiye ve
Amerika'da beden egitimi derslerine alaninda uzman O6gretmen girmektedir. Pehlivan,
Donmez ve Yatas'in (2006) caligmasinda Sinif dgretmenlerinin beden egitimi konusunda
alaninda Ogrencileri yonlendirme konusunda sorunlar yasadigini belirtmistir. Arastirmada
Amerika ve Tiirkiye’de bulunan egitim sistemlerinin degerlendirilip agiklanmistir. Farkliliklar
kisminda geldigimizde Amerika’da yliksekdgretim kademesine kadar olan siiregte egitim
iicretsizdir. Tiirkiye’de egitim sisteminde iiniversitede kademesinde dahil egitim dahil
licretsizdir. Amerika'da her eyalette kullanilan egitim tiirliniin farklt olmasi egitim
sistemlerinde degisiklik gostermektedir.  Tirkiye’ de ki egitim sistemi 1,2,3,4.simf
Kademesine ilkokul 5,6,7,8 smif kademesine Ortaokul ve 9,10,11,12. Simif kademesine
ortadgretim olarak ayrilmaktadir. Ulkeler arasinda bakildiginda kademelerin yillik olarak
farklilik gozlemlenmektedir. Ortaokul miifredatinda sosyal beceriler vurgulanmaktadir
Ortaokul beden egitimi dgretmenleri dncelikle egzersiz ve saglikli aligkanliklar 6gretmeye ve
futbol ve bayrak futbolundan jimnastik ve voleybola kadar bireysel ve takim sporlarina
liderlik etmeye odaklanir. Tiirkiye'de ortadgretim kademesinde spor yapmanin Onemini
kazanmis aktif olarak fiziksel aktivitelere katilim gosteren bireyler olusturmak iken,
Amerika’da bu amaglarin yaninda bireye, bireysel ve Ekip katilimi, egzersiz ve saglikli
aligkanliklar gerektiren organize etkinliklere ogrenci katilimimi saglamak hedeflenir.
Prosediirler, takim sporlarinin giderek daha rekabet¢i hale geldigi Ortaokuldan liseye
yumusak bir gecisi kolaylastirmak i¢in lise beden egitiminde 6nemli bir unsurdur. Lise
diizeyinde zorunlu ders olarak en az 2 yil beden egitimi dersi islenmektedir. Yiiksekogretim
seviyesinde iki iilke arasinda siire farkina bakildiginda beden egitimi bdliimleri lisans,
lisansiistii egitim farklilik gostermektedir. Amerika’da yiiksekdgretim kademesi iicretli
olurken Tiirkiye’de ticretsiz oldugu bilinmektedir. Amerika’da spora verilen 6nem g6z oniine
alindiginda tiniversiteler 6grenci se¢imi yaparken spor ge¢misleri ve spora verdikleri dnemde
gozler ontindedir. Okul dis1 faaliyet bakimindan bakildiginda benzerlik gdstermektedir. Sonug
olarak; tilkelerin egitim sistemleri degerlendirildiginde beden egitimi ve spor alaninda
farkliliklar1 oldugu belirlenmektedir. Amerika’da okullar arasinda gergeklesen kuliip
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miisabakalarin gozle goriiliir bir sekilde basar1 elde edilirken. Tiirkiye’nin bu konunda kendini
gelistirmesi 6nemli olanin yalnizca akademik basarinin degil bireyin ilgi, istek ve yetenekleri
ile de degerlendirilmesi ve bu konuda sistemin kendini giincelleyip gelistirilmesidir. Ilkokul
seviyesinde beden egitimi ve spor dersleri alaninda uzman bir beden egitimi 6gretmenleri
tarafindan islenilmesi gerektigi ve vatandaslarin spor konusunda daha bilingli ve yonlendirici
olma konusunda gelistirmesi gerektigi sonuglarina ulasilmigtir. Sonu¢ olarak Amerika’da
ulusal standartlart temel alan bir beden egitimi planlamasinin benimsendigi, sporun ise
birlestirici giiciine inanildig1 ve aktif yasam bilincinin olusturuldugu kaydedilmistir. Ayrica
Amerika’da beden egitimi ve spora harcanan zamanin diger dersleri olumlu yonde etkiledigi
goriisii benimsenmistir. Ozellikle bu noktada Tiirkiye’nin daha fazla bilinglenmesi ve beden
egitimi ve spor alanina daha fazla deger verilmesi gerektigi kanisina varilmistir.

Oneriler

Nitekim spor bilimlerinde gelisimin saglanmasi ve niteligin artmasi i¢in egitim sistemlerinin
incelenerek basartya ulasan yaklasimlarin  diizenlemeye dahil edilmesi gerektigi
onerilmektedir. Ek olarak disiplinler arasi yaklagimlara yogunlasilmasinin faydali olacagi
distintiilmektedir.
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Fiziksel Okuryazarhk ve Saghk Okuryazarhgi

ibrahim Akga', Bijen Filiz'
! Afyon Kocatepe Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Afyonkarahisar

Ozet

Giliniimiizde obezite, kalp damar hastaliklar1 ve metabolik rahatsizliklarin hizla artmasi ve bu
rahatsizliklarin dogrudan fiziksel aktivite ile iliskili olmas1 beden egitimi 6gretim programinin
sekillenmesinde 6nemli olmustur. Bu c¢ercevede, beden egitimi ve spor dersinin temel amaci
yasam boyu saglikla iligskili olumlu davranislarin ve bu davraniglarla ilgili temel hareket
becerilerinin 6grencilere kazandirilmasi olarak pek ¢ok dgretim programinda yerini almstir,
bununla birlikte beden okuryazarligi kavraminin yasam boyu saglikli olmay1 niteleyen
anlayisinin, beden egitimi ve spor dersinin temel amagclartyla olan yiiksek iliskiye sahip
oldugu kabul goren bir diistincedir. Saglikla iligkili davraniglarla dogrudan iliskili olan fiziksel
okuryazarlik kavraminin tanim1 bedensel okuryazarlik bireyin sadece etkin bir sekilde hareket
etmesi degil ayni zamanda yetkin ve yaratici olarak hareket etmesidir seklinde tanimlanmastir.
Beden egitimi 0gretmenlerinin fiziksel okuryazarliga iliskin algilari, 6grenciler de bu kritik
kavramin yerlesmesi ve saglik davranislarini doniismesi agisindan da biiylik 6nem tasir. Daha
sonraki yillarda bu kavramin sedanter yasam tarzini azaltmaya ve kiiresel bir kriz haline gelen
obeziteyi engellemeye yonelik olarak kullanilmaya baglandig1 goriilmektedir. Bununla birlikte
saglik okuryazarligi kavrami da ortaya c¢ikmaya baslamistir, ilk olarak 1970’li yillarda
karsimiza ¢ikan saglik okuryazarligi kavrami insan Omriiniin uzamasi, kronik hastaliklarin
artmas1 ve bilgiye ulasimin kolaylagsmasi gibi nedenlerle 2000°1i yillarda yeniden tartisilmaya,
aragtirilmaya baglanmis ve giderek Onemi artmistir. Bu arastirmanin amaci, fiziksel
okuryazarligt ve saglik okuryazarligi hakkinda literatiir taramasi yapilarak bir derleme
caligmas1 sunmaktir. Derleme ¢alismasi icin literatiir taramasi yapilarak genel tarama yontemi
kullanilmistir. Gerek diinyada gerek iilkemizde yapilan arastirmalar saglik okuryazarliginin
istenilen diizeyde olmadigin1 gdstermistir. Insanlarin fiziksel okuryazarhk ve saglik
okuryazarlig1 diizeylerinin diisiik oldugu tespit edilmistir. Fiziksel okuryazarlik ve saglik
okuryazarligi konusu hakkinda bilgisi gelismis olan insanlarin daha saglikli ve daha bilingli
oldugu goriilmiistiir. Cesitli seminer ve programlar yapilmali ve programlarda fiziksel
okuryazarlik ve saglik okuryazarligi hakkindaki konulara yer wverilebilir. Televizyon
kanallarinda kamu spotu olarak fiziksel okuryazarlik ve saglik okuryazarligi hakkinda bilgiler
verilebilir. Ayn1 zamanda sehirlerin kalabalik yerlerinde stantlar kurulup konu hakkinda
bilgiler verilebilir.

Anahtar kelimeler: Fiziksel okuryazarlik, saglik okuryazarligi, fiziksel aktivite, saglik

Physical Literacy and Health Literacy

Abstract

Today, the rapid increase in obesity, cardiovascular diseases and metabolic disorders and the
fact that these disorders are directly related to physical activity have been important in
shaping the physical education curriculum. In this context, the main purpose of the Physical
Education and Sports course has taken its place in many teaching programs as the acquisition
of lifelong positive behaviors related to health and basic movement skills related to these
behaviors. In additiion it is an accepted idea that the understanding of the concept of physical
literacy, which characterizes being healthy throughout life, has a high relationship with the
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main objectives of the Physical Education and Sports course. The definition of the concept of
physical literacy, which is directly related to health-related behaviors, has been defined as the
fact that an individual not only acts effectively, but also acts competently and creatively.
Physical education and sports teachers' perceptions of physical literacy are also of great
importance in terms of establishing this critical concept and transforming health behaviors in
students. For example, In the following years, it is seen that this concept has started to be used
to reduce the sedentary lifestyle and to prevent obesity, which has become a global crisis. In
addition to this, the concept of health literacy has also started to emerge, the concept of health
literacy, which first appeared in the 1970s, started to be discussed and researched again in the
2000s due to the prolongation of human life, the increase in chronic diseases and the ease of
access to information, and its importance gradually increased. The aim of this research is to
present a compilation study by making a literature review on physical literacy and health
literacy. For the compilation study, the general scanning method was used by making a
literature review. Studies conducted both in the world and in our country have shown that
health literacy is not at the desired level. It has been determined that people's physical literacy
and health literacy levels are low. It has been observed that people with improved knowledge
about physical literacy and health literacy are healthier and more conscious. Various seminars
and programs should be held, and topics on physical literacy and health literacy can be
included in the programs. Information on physical literacy and health literacy can be given as
public service announcements on television channels. At the same time, stands can be set up
in crowded places of cities and information about the subject can be given.

Keywords: Physical literacy, health literacy, physical activity, health

Giris
Okuryazarhk

Okuryazarlik kavrami Okuryazarlik tanimi 1950’lerde ortaya ¢ikmis olup giiniimiize kadar
birden ¢ok alanda anlama, anlamlandirma, bilme ve uygulama kavramlariyla gelisimini
stirdiirmuistiir. Siirekli degisim ve gelisim igerisinde yer alan diinyada okuryazarlik tanimi
farkliliklar gosterebilmektedir. En sade bi¢iminde Tiirk Dil Kurumu (TDK) tarafindan
yapildig1 tanima gore “okuryazar olma durumu” olarak ifade edilmektedir (TDK, 2021).
Genel bir agiklamayla okuryazarlik, bir alfabeye ait isaretlerin taninmasi, okuyup
anlamlandirilmast anlamina gelmektedir (Cuhadar, 2021).

Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite kavrami Buharli makinelerin bulusundan sonra bireylerin yagamina yerlesen
hareketsiz hayatin bircok kronik rahatsizligi da beraberinde getirdigi goriilmektedir. Bu
hastaliklardan korunmak veya tedavinin bir parcasi olarak faydalanmak icin fiziksel aktivite
onemli bir Ol¢lit olarak yer almaktadir. Alan yazinina bakildiginda fiziksel aktivite ile ilgili
birden ¢ok tanim ve tanimlamalar goriilmektedir (Cuhadar, 2021).

Fiziksel Okuryazarhk

Fiziksel okuryazarligi konusunu genel sekilde ele alan Whitehead (2010) konuyu “bireyler
tarafindan, yasam tarzinin ayrilmaz bir unsuru olarak edinilen hem motivasyon, 6z-giiven,
bedensel yeterlik hem de bilgi ve anlayis1 kapsayan, amaci olan bedensel hedefler yaratan bir
egilim” olarak tanimlamistir (Tas ve Altunsoz, 2021).
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Fiziksel okuryazarlik kavrami Fiziksel okuryazarlik kavrami, bireyin yasi, cinsiyeti ve fiziksel
yeterliligi ne olursa olsun onu kapsayici ve her bireyi igerisinde bulunduran evrensel bir
kavramdir. Bu kavram bireyi biitiinciil (beden ve zihin birligi) olarak gdérmektedir. Bu
anlayisin felsefi temelinde monist bir yaklasimi benimsemektedir. Benimsenen bu felsefi
yaklasimda bireyin yapmis oldugu egzersiz sadece viicudu fiziki manada (maddesel)
etkilemez. Fiziksel okuryazarlik kavrami bireyi degerli kabul eder ve yasam boyu fiziksel
aktiviteye karst katilimini desteklemekte ve bireyin buna buna karst bir kiiltiir gelistirmesini
savunmaktadir (Cuhadar, 2021).

Fiziksel okuryazarlik kavramina ilk kez 80 yaklasik yil kadar dnce ABD beden egitimi
alanyazinda rastlanmaktadir. ilk bedensel okuryazarlik taniminim ise 1969°da Ruth Marrison
tarafinda yapildig1 bilinmektedir. Bu tanima gore bedensel okuryazarlik kisinin sadece etkin
bir sekilde hareket etmesi degil ayn1 zamanda yetkin ve yaratic1 olarak hareket etmesiyle
ilgilidir. Bu kavram alanyazina yillar Once girmesine ragmen konuyla ilgili felsefi
tartigmalarin 1950 yillarinda ilk ciddi tartismanin ise 1993 yilinda Margaret Whitehead
tarafindan ortaya atildig1 goriilmektedir (Tas ve Altunsoz, 2021).

Amerika Ulusal Konvansiyonunda, “fiziksel okuryazarlik” kavrami uluslararasi bir perspektifi
tanitildi. Kuzey Amerika, Asya ve Avrupa'yl temsil eden uzmanlar, kavramin artan kabulii ve
uygulanmast konusunda fikir verdi. “Beden egitimi” ve “fiziksel aktivite” kavramlari
Amerika Birlesik Devletleri'nde ¢ok genis olarak kullanildigindan dolayr ve kabul
edildiginden, fiziksel okuryazarlik kavramimin kullaniminin yanlizca bir heves olup yada
olmadigini veya meslegimizi ylikseltmeye oldukca yardimci olup olmadigini tartismak 6nem
arz etmektedir (Roetert ve Jefferies, 2014).

Fiziksel okuryazarlik kavrami, c¢ocugun gelismesini vurgulayarak yetkin tastyicilarin
biiyiitiilmesiyle saglikli bir yasam tarzi ortaya koymaya yoneliktir. Okuryazarlik bigimleri de,
fiziksel okuryazarligin da genis kapsamli olan uygulamalar1 vardir, ¢linkii sadece fiziksel
aktiviteyi anlamak, kavramak ve fiziksel aktiviteye katilmayla degil, ayn1 durumda saglik
aligkanliklarini ifade ederken yetenekleri gerceklestirilmeleri ile de ilgilidir (Castelli ve dig.,
2014).

Fiziksel aktiviteye katilim saglikli ve diizenli bir yasam tarzi i¢in 6nemli faktorlerden bir
tanesidir. Yapilan caligmalara bakildiginda fiziksel aktivitenin aerobik zindeligi, kas kuvvetini
ve esnekligi arttirdigi, kronik hastalik (kardiovaskiiler rahatsizliklar, diyabet, obezite ve
kanser gibi) risklerini ise diistiigii goriilmektedir. Bunlara ek olarak, fiziksel aktivitenin,
cocuklarda kan basincini diizenlemesi, mental sagligi iyilestirmesi, akademik basariy1 pozitif
yonde etkilemesi, ilerleyen yastaki yetiskinlerde denge ve kemik sagligini desteklemesi gibi
bir¢ok yonden yarar1 oldugu bilinmektedir (Tas ve Altunsoz, 2021).

Sporun Gelisimi ve Fiziksel Okuryazarhk

Fiziksel okuryazarligin egitimin ve spor sisteminin paylasabilecegi bir oncelik veya beden
egitimi ve spor arasindaki boslugu yok edebilecek bir birlestirici olarak tanimlar. Bir
hareketin gerceklestirildigi baglam, o hareketin anlamini bir nebze etkiler, bu da motor
eylemlerin anlagilmasi ve 0grenilmesi i¢in Onemli sonuglara sahiptir diyebiliriz. Spor genel
olarak cocuklar veya ergenler ile arasindaki yenme ve yenilmeyi iligkilendirilirken, fiziksel
okuryazarlik bireysel gelisim ve kisisel potansiyeli gerceklestirmeyi amagladigi
goriiliir. Sporda fiziksel okuryazarligi kavramini savunmanin, mutlaka rekabet, hirs, kazanma
veya kaybetmeyle ilgili olmayan, bir insanin tam olarak gelisimiyle akali olan sporun orijinal
anlamini kaybetmeden yinelemesi mantiklidir (Lundvall, 2015).
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Fiziksel Okuryazar Olan Birisi Neler Yapmahdir?

* Fiziksel aktivitenin i¢sel olgularini belirlemek;

* Diger yontem ve amaglara yonelik bir ara¢ olarak fiziksel aktiviteyi hakli kilma
ithtiyacinin iistesinden gelmek

* Tiim fiziksel formlarda kesin bir hedef saglamak
* Okuldaki fiziksel hareketliligin 6nemini ve degerini taahhiit etmek
* Fiziksel aktivitenin sadece istege bagli bir art1 oldugu fikrini ¢iirlitmek

» Sadece en yetenekli olanlar i¢in degil, herkes i¢in fiziksel aktivitenin Onemini
gerekcelendirin

* Fiziksel aktiviteye Omiir boyu katilim i¢in bir vakayi agiklayin

* Rol oynayacak onemli diger kisilerin araligim1 belirleyip fiziksel aktiviteyi tesvik
etmek (Whitehead,1993).

Fiziksel Okuryazarhgin Gelisim Donemleri

Fiziksel okuryazarlik yolculugunun yasa gére donemlerini incelemistir.

Bir bireyin, hayati siiresince fiziksel okuryazarlikta alti farkli dénemden olustugu
distiniilmektedir. Bunlar; okul o6ncesi, ilkokul, Ortaokul, erken yetiskinlik ve
yetiskinlik ve son olarak gec¢ yetiskinlik donemleridir.

Yani bedensel okuryazarlik ¢cocukluktan 6liime kadar devam eden bir yolculuk olup
yas ve beceri goz etmeksizin herkes i¢in gerekli bir olgudur (Tas ve Altuns6z,2021)
Bedensel okuryazarlik yolculugunun ilk li¢ doneminde insan, kendisi i¢in Onemli
paydaslar (aile, arkadas, 6gretmen) ile desteklenmelidir ve bu ii¢ donemde kisiye
rehberlik edilmelidir.

Diger li¢ dénem de ise insan, bedensel okuryazarligini gelistirmekten ve devamlilik
saglamaktan dogrudan kendisi sorumludur. (Tas ve Altunsoz, 2021).

Fiziksel Okuryazarhk Degerlendirmeleri

Beden egitiminde fiziksel okuryazarligin Olcililmesi ve degerlendirilmesi igin

gelistirilmis birkac dizi degerlendirme pili bulunmaktadir. Ornek olarak fiziksel okuryazarlik,
6lcme ve degerlendirme kriterleriyle birlikte ABD ve Kanada'da beden egitimi ile alakali
ulusal standartlarinin bir dizi pargasi haline geldi. Longmuir makalesinde Kanada'da yapilmis
arastirma ve c¢alismalar1 sunar; Kanada fiziksel okuryazarlik d6lgcme ve degerlendirmesi,
ogrencilerin genel olarak fiziksel okuryazarlik kavramini 6grenimini gelistirmek amaciyla 8-
12 yas araliginda ¢ocuklar arasinda fiziksel okuryazarligi izlerler (Lundvall, 2015).

Fiziksel Okuryazarh@in Farkindalig: Olan Bireylerdeki Olumlu Gelismeler

Cinsiyet fark etmeksizin biligsel ve duygusal olarak bireylerin gelisimine yardime1
katkis1 oldugu goriilmektedir.

Fiziksel okuryazarligin bireyin bilgisi ylikseldik¢e kendisinin potansiyeline ve
hedeflerine ulagsmasinda bireyi destekledigini vurgulamaktadir.

Ayrica bireyin motivasyon ve giivenini artirdigi, benlik saygisin1 ve kisilik degerini
gelistirdigi goriilmektedir.
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Bunlara ek olarak;

Cesitli sporlara ve hareket barindiran aktivitelere katilan ve tecriibe eden ¢ocuklarin akademik
basarilarinin ¢ok yiiksek oldugunu goriilmiistiir.

Fiziksel okuryazarligin bireyin fiziksel aktiviteye katilimmi ve hareket yetkinligini
destekledigi belirtilmistir.

Bireyin fiziksel olarak aktif bir yasama sahip olmasina kilit rol oynadigi (Tas ve
Altuns6z,2021).

Buna paralel olarak Edwards ve arkadaslar1 (2019) okuldaki beden egitimi derslerinin
cocuklarin bedensel okuryazarligini gelistirmek i¢in en faydali ve uygun ortam oldugunu
belirtmistir

Bu sebeplerden dolayr beden egitiminin kalitesini yiikseltmek i¢in diinya ¢apinda dikkat
ceken fiziksel okuryazarlik terimi, bir¢ok iilke tarafindan egitim sistemlerine dahil edilmistir.

Ayrica Ingiltere, Kuzey Irlanda, Iskogya ve Galler gibi iilkelerde bu kavram beden egitimi
Ogretmeni yetistirme egitim programlarinda yer almistir (Tas ve Altunséz, 2021).

Fiziksel Okuryazarh@in Felsefi Temelleri

Fiziksel okuryazarlik ¢aligmasi, yalnizca fiziksel saglik ve viicut zindeligi alaninda
degil ayn1 zamanda zihinsel ve mental potansiyelinin faydalari iizerine de vurgu yapmaktadir.
Uzerinde ¢alisilan bu kavram, kisilerin ayrilmaz bir biitiin olarak goriir ve buna yonelik tutum
gelistirir. Bu konuda fiziksel okuryazarligin kavramsallastirilmast monist bir yaklagimla
saglanmaktadir. Kiginin fiziksel varligin1 bir nesneden ¢ok daha fazlasi olarak kabul eden
fiziksel okuryazarlik igerisinde kisilerin deneyimlerini, yasantilarini icermektedir. insanlarin
yasam boyu sergilemis oldugu fiziksel varliginin yani insan viicudunun bireyin sahip oldugu
diger yonlere ait potansiyellerle de iligkili oldugunun 6nemini vurgulamistir (Cuhadar, 2021).

Fiziksel Okuryazarhk Uygun Bir Terim Midir?

“Fiziksel okuryazarlik” teriminin bu tanim i¢in en dogru tanim oldugu kararlastirildi.
Birka¢ durum buna neden oldu. Ilk olarak, terimle alakali dzel bir sey yoktu. Her kisinin
dogas1 geregi fiziksel ya da somut bir boyutu vardir. ikinci olarak, genel olarak kullanilan bir
terim olmasiyla beraber 'okuryazarlik' kavrami da yardimci oldu ve ¢ogu kisinin
algilayabilecegi bir insan o&zelligini olarak tammlandi. Ugiincii olarak da, terim
fizikselligimizle olan baglantisim1 korumaya devam etti, fakat daha fazlasini icinde
barindiracak sekilde odagi dar bir performans tabanindan uzaklara gotiirdii (Whitehead,1993).

Saghk Okuryazarhg:

Saglik okuryazarligi kavrami ilk kez 1974 yilinda Health Education as Social Policy adli
kitapta kullanilmistir (Sezgin,2013). Saglik okuryazarligi, kisinin kendi sagligi agisindan
hangi faktorlerin kendini etkiledigini anlamak ve onlarla nasil basa ¢ikacagini en iyi sekilde
bilmek anlamina gelir (Akgigek, 2017). Diinya Saglik Orgiitii’ne gore saglik okuryazarligi, bir
bireyin saglikla ilgili bilgiye ulasmasi, anlamasi ayn1 zamanda saglhigin1 gelistirici yonde bu
bilgiyi kullanmasi i¢in motivasyonunu ve yetenegini belirleyen sosyal ve biligsel becerilerdir.
Yeterli diizeyde saglik okuryazarligi olan bir kisinin, kendi sagliginin yani sira aile sagligi ve
toplum saglig1 i¢in sorumluluk alabilme kabiliyeti vardir (Akgicek, 2017).
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Saghk Okuryazarhgimi Ol¢mek ve Degerlendirmek

Saglik okuryazarligin1 6l¢gmenin en uygun yolu hakkinda ortak bir goriis bulunmamaktadir.
Bir bireyin saglik okuryazarlig1 diizeyini tespit etmek giigtiir. Diisiik egitim seviyesine sahip
kisilerde utanma, sessiz kalma, yardim talebinde bulunmaktan ¢ekinme gibi davraniglar ortaya
koyarak saglik okuryazarlik seviyelerinin ortaya ¢ikmasini istememektedirler (Sezgin,2013).
Yetigskin saglik okuryazarligi 6lceginin kullanildigi arastirmada, katilimcilarin 6lgek puan
ortalamasi 23 iizerinden 13,1 olarak tespit edilmis ve saglik okuryazarligi puani, egitim
diizeyi oldukca yiiksek olanlarda ve daha iist egitim gerektiren meslek mensuplarinda daha
yilksek bulunmustur. Bir arastirmada, Ogrenim diizeyi oldukc¢a gelismis olanlarda,
calisanlarda, kent merkezinde uzun siire yasayanlarda, ekonomik durumu iyi olan bireylerde
saglik okuryazarlig: diizeyi yliksek bulunmustur. Ayn1 arastirmada NVS 6l¢egine gore hamile
olanlarin %34,6’ sinin, hamile olmayanlarin ise %27,1” inin yeterli saglik okuryazarligi
diizeyine sahip oldugu tespit edilmistir (Deniz, 2018).

Saghk Okuryazarhginin Degerlendirilmesindeki Amacglar

e Bireysel olarak hastalarda; komplike hastalarin sorunlarina ¢6ziim yolu bulmak,
e Cesitli saglik okuryazarligi ihtiyaclarina yonelik personel yetistirmek,
e Hizmetleri saglik okuryazarliginin ihtiyaclarina gore planlamak (Deniz,2018).

Diisiik Saghk Okuryazarhginin Sonuclari

Baker ve arkadaslar1 tarafindan yapilan aragtirmalarda, saglik okuryazarligi diizeyi
diisiik olan kisilerin daha fazla hastaneye yatirildiklar: ve hastalik sonuglarinin kétii oldugu
belirtilmistir (Akbulut,2015). Yetersiz saglik okuryazarligi diizeyinde olan bireylerin, saglik
okuryazarlig1r yiiksek olanlara gore saglik durumlarinin daha kotii ve sorunlu oldugu,
koruyucu saglik hizmetlerini daha az kullandiklar1 bulunmustur (Akbulut, 2015). Fiziksel
inaktivite, yetersiz ve dengesiz sebze- meyve tiiketimi, tiitlin kullanim1 gibi olumsuz saglik
davraniglariyla arasinda iliskisi oldugunu gosteren ¢alismalar bulunmaktadir Bireylerin
hipertansiyon, obezite, diabet, astim vb. kronik hastaliklarin1 yonetmekte, verilen tedaviyi
anlamak ve tedaviyi uygulamakta zorlandiklar1 goriilmektedir.

Saghk Okuryazarhg1 Farkindalhig: Olan Bireylerdeki Olumlu Gelismeler

Bireylerin saglik okuryazarlig1 diizeyinin yiliksek olmasinin, hizmeti nasil, nereden ve
hangi kosullarda alacagini bilmesinin saglik hizmetlerini dogru kullanmasini saglayacagi
belirtilmektedir. Saglik okuryazarlig1 seviyesinin koruyucu saglik hizmetleri, hastane ve acil
servis kullanimi Ttzerinde etkili oldugunu ortaya koymaktadir (Teles, 2018). Saglik
okuryazarlig: siireci kisinin yagsam kalitesinin iyilestirilmesi yoniinde, bireyin gelisiminin bir
parcasi olarak goriilebilecektir. Ayni1 zamanda toplumda, halk saglig1 alaninda ¢ok daha fazla
esit ve stirdiiriilebilir degisiklikler olmasini saglayacaktir (Teles, 2018). Saglig1 giiclendirecek
sosyal eylemlerin yaninda sigarayi birakma, koruyucu tarama programlarina katilmak gibi
kisisel baz1 olumlu davranis edinmelerini saglayacak bir dizi yetenek ve kabiliyete sahip
olabileceklerdir. (Arikan, 2020).

Saghk Okuryazarhgimm Gelistirmeye Yonelik Yaklasimlar
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e Saglik okuryazarligr egitimi erken c¢ocukluk doneminden itibaren kesinlikle

yapilmalidir,

e Yetiskin donemindeki egitimde hayatinda olusabilecek engellerle bas etme yollari
gelistirilmelidir,

e Bireylerin 6zelliklerine ve 6z kapasitelerine uygun ¢ok yonlii programlar yapilmalidir
(Cetinkaya, 2016).

Sonuc¢

Bir bireyin fiziksel olarak aktif ve saglikli bir yasama sahip olabilmesi i¢in fiziksel becerileri
ve ilgili kavramlar 6grenerek uygulamasi yani bedensel okuryazar olmasi1 gerekmektedir.

Bununla birlikte beden okuryazarligi ve saglik okuryazarligi birbirini destekler bir hala
gelmistir, bedenini 1yi tanmiyan diizenli fiziksel aktivite yapan bir birey saglikli bir birey olma
yolunda biiyiik bir adim atmuis olur.

Diizenli fiziksel aktivite sayesinde kalp damar hastaliklari, eklem hastaliklari, halsizlik ve
viicut agrilar1 gibi sorunlar en aza indirgenmis olur.

Saglik okuryazarligi bilincinde olan insanlar herhangi bir hastalik ya da viicudunda normalin
disinda bir sorun oldugunda ne yapmasi gerektigini daha iyi biliyor ve o rahatsizligin
ilerlemesi ve tedavisi yolunda olumlu sonuglar ger¢ceklesmesinde fayda sagliyor.

Saglikli bir yasam siirmenin yolu diizenli fiziksel aktivite ve beden okur yazarligindan gegiyor
mesela diizenli fiziksel aktivite yapan bir kisi kaslar1 daha kuvvetli viicudu daha dinamik olur
ve buda viicuda girecek herhangi bir hastalifa karsi koyma giiclinii artirmig oluyor ayni
zamanda hem saglik sorunlarindan uzaklagmis oluyor hem de bilissel ve duyussal gelisimine
katk1 saglamaktadir.
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TMO03

Elit Kiirekcilerin Kiirek Ergometre Performanslar1 ve Relatif Kuvvet iliskisinin
Incelenmesi

Sinem Kahraman', Melisa Demir', Mehmet Topall, [lhan Odabasl
'Hali¢ Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, Istanbul

Ozet

Kiirek sporu belirli yas, cinsiyet kategorileri ve tekne siniflarinda uygulanan yiiksek derecede
kuvvet ve kas giicii gerektiren sporudur. Elit kiirek¢ilerin kiirek ergometre performanslari ile
pence kuvveti, relatif kuvvet iligkisinin incelenmesidir. Calismaya Vira Denizciler,
Galatasaray ve Fenerbahge Kiirek kuliiplerin de kiirek ¢eken yaslar1 17-35 yas arasinda, 12
kadin ve 31 erkek sporcu olmak iizere toplam 43 elit kiirek sporcusu goniillii olarak katildi.
Sporcularin 2000 m. Ergometre performanslari Concept 2 kiirek ergometresinde 6lgiildii. Sag
ve sol el penge testi dl¢limiinde 0-200 kg arast kuvvet dl¢limii yapabilen Baseline hidrolik el
dinamometresi kullanildi. Elde edilen veriler IBM SPSS 24 istatistik programi ile
degerlendirildi. El kuvvetinin 2000m kiirek performansina etkisini degerlendirmek icin
normallik analizi yapildiktan sonra tamimlayici istatistikler ve Pearson korelasyon analizi
yapildi. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 giiven araliginda degerlendirildi. Erkeklerin
toplam pence kuvveti (r= 0.441), sag penge kuvveti (r= 0.588) ve sol penge kuvveti, beden
kiitle indeksi (r= 0.379) ile kiirek performansi arasinda pozitif derecede anlamli iligkiler
bulundu. Kadinlarin toplam penge kuvveti (r= 0.597), sag pence kuvveti (r= 0.511) ve sol
penge kuvveti (r= 0.633), beden kiitle indeksi (r= 0.455) ile iiretilen ergometre kiirek
performansi arasinda pozitif derecede anlamli iliskiler oldugu gézlendi. Tiim grubun toplam
penge kuvveti (r= 0.713), sag pence kuvveti (r= 0.780) ve sol pence kuvveti (r= 0.588), relatif
kuvvet (r= 0.542), beden kiitle indeksi (= 0.455) ile liretilen ergometre kiirek performansi
arasinda pozitif yiiksek derecede anlamli iliskiler oldugu gozlendi. Calismada kiirek
performansi ile relatif kuvvet arasinda bir iliskiye rastlanmadi ancak ergometre performansi
ile pence kuvvetleri arasinda her iki cinste de dogrusal bir iligkiye rastlandigindan kiirek
performansinin arttirilmasinda kuvvet calismalarinin 6nemli oldugu ¢ikarimi yapilabilir.

Anahtar kelimeler: Concept 2, kiirek sporu, pence kuvveti.

Investigation of The Relationship Between Rowing Ergometer Performances and
Relative Force of Elite Rowers

Abstract

Rowing is a sport that requires a high degree of strength and muscle power applied in certain
age, gender categories and boat classes. The aim of this study is to examine the relationship
between the rowing ergometer performances of elite rowers and their handgrip strength and
relative strength. A total of 43 elite rowing athletes, 12 female and 31 male, aged between 17-
35, who row at Vira Denizciler, Galatasaray and Fenerbah¢e Rowing clubs, voluntarily
participated in the study. Athletes' 2000 m. Ergometer performances were measured on the
Concept 2 rowing ergometer. Baseline hydraulic hand dynamometer, which can measure 0-
200 kg of force, was used in the measurement of the right and left hand grip test. Obtained
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data were evaluated with IBM SPSS 24 statistical program. In order to evaluate the effect of
hand grip strength on 2000m rowing performance, descriptive statistics and Pearson
correlation analysis were performed after normality analysis. Statistical significance level was
evaluated at p<0.05 confidence interval. There were also positive significant correlations
between male total hand grip strength (r= 0.441), right hand grip strength (r= 0.588), body
mass index (r= 0.379) and rowing performance. It was observed that there were positive
correlations between total (r= 0.597), right (r=0.511) and left hand grips strength (r= 0.633),
body mass index (r= 0.455) and ergometer rowing performance of women. The total hand
grip strength of the whole group (r= 0.713), right (r= 0.780) and, left hand grip strength (r=
0.588), relative strength (r= 0.542), body mass index (r= 0.455) and the ergometer rowing
performance produced were positively highly significant. relationships were observed. In the
study, no relationship was found between rowing performance and relative strength, but since
there was a linear relationship between ergometer performance and hand grip strength in both
genders, it can be deduced that strength training is important in increasing rowing
performance.

Keywords: Concept 2, Rowing, Hand grip strength.

Giris

Kiirek sporu belirli yas, cinsiyet kategorileri ve tekne siiflarinda uygulanan yiiksek derecede
kuvvet ve kas giicili gerektiren spordur. Yarigma sirasinda sporcularin limitlerini sonuna kadar
zorlamasi gerekmektedir. Antrendrler icin sporcularinin kapasitelerini bilmek ve kontrol
altinda tutmak 6nemli amaglardan biridir. Bu sebeple sporculara siklikla performans testleri
uygulanmakta ve sporcularin kapasitesi hakkinda fikir sahibi olunmaktadir (Doghan, 2007).

Kadinlar ve erkekler olarak Kiirek Ergometre Sampiyonasinda; Biiyiikler , Hafif Kilo , Umit
Erkekler , Hafif Kilo Umit Erkekler , Gengler ve Yildizlar kategorilerinde Concept 2
cihazinda 2000 m ergometre performanslari ol¢lilmiistiir (Federasyonu, Tiirkiye Ergometre
Sampiyonasi, 2018).Erkekler ortalama dereceleri 5,30dk/sn-7,30 dk. /sn. arasinda
degismektedir. Kadinlar dereceleri ise ; 6,30 dk. /sn. -10,00 dk. /sn. arasinda degigsmektedir
(Federasyonu, Tiirkiye Salon Kiirek Sampiyonas1 Sonuglari, 2022).

Kiirek ergometresinde hareket 4 asamada gerceklesir; Yakalama evresinde bacaklar asagiya
dogru itilir ve viicut geriye dogru hareketini gergeklestirmeye baslar. Cekis evresinde bacaklar
harekete devam ederken viicut kollar diiz bir bicimdeyken geri itmeye devam edilir. Cekis
evresinin sonunda bacaklarin tam agik pozisyona gelirken kollar sirta dogru ¢ekilerek hareket
tamamlanmis olur. Toparlanma yenilenme evresinde ise kollar ve govde pozisyonunu
korurken kayan oturak ile bacaklar 6ne dogru kayar ve son olarak baslangi¢ pozisyonuna
doniiliir (Koparal, 2019).

Relatif kuvvet viicut agirhigmnin 1 kg’ma karsilik gelen kuvvettir. Sporcunun topact gekis
kuvveti ile derecesi dogru orantili oldugu i¢in kiitlesi fazla olan kisilerin relatif kuvvet
arasinda pozitif anlamli iligki ¢ikar.

Yapilan literatiir aragtirmasi sonucunda relatif kuvvet ve penge kuvvetti konularini birlikte ele
alan bir caligmaya rastlanmamistir. Buradan yola cikarak arastirmamizin amaci kadin ve
erkek elit kiirek¢ilerin kiirek ergometre performanslari ile pence kuvveti ve relatif kuvvet
iliskisinin incelenmesi amac¢lanmaistir.
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Yontem

Arastirmanin Orneklemi

Calismaya Vira Denizciler, Galatasaray ve Fenerbah¢e Kiirek kuliiplerin de kiirek ¢eken
yaslar1 17-35 yas arasinda, 12 kadin ve 31 erkek sporcu olmak iizere toplam 43 elit kiirek
sporcusu goniillii olarak katildi. Kadinlar viicut agirligi ortalamasi 62,07 + 8,19 kg , boy
ortalamast 169,33 + 5,39 cm , BMI ortalamasi 21.61 + 2,33 kg/m? olarak hesaplanmistir.
Erkekler viicut agirlig1 ortalamasi 76,13 + 9,71 kg , boy ortalamas1 182,61 + 7,25 cm , BMI
ortalamasi1 22.77 + 17,0 kg/m? olarak hesaplanmustir.

Arastirmada Kullanilan Gerecler

Sporcularin 2000 m Ergometre performanslart Concept 2 kiirek ergometresinde dakika olarak
Ol¢iildii. Daha sonra watt cinsinden degerlendirmeye alindi. Sag ve sol el pence testi
Olciimiinde 0-200 kg aras1 kuvvet Ol¢iimii yapabilen Baseline hidrolik el dinamometresi
kullanildi.

Test Protokolii

El dinamometresi deneklerin el dlgiisiine gore ayarlandiktan sonra, kollar 10-15 derecelik
aciyla, yan taraftayken sag ve sol el penge kuvvetleri Ol¢iildii. En iyi deger skor olarak
kaydedildi. Tiim Diinya’da en yaygin olarak kullanilan kiirek ergometresi Concept II kiirek
ergometresidir. Concept II de zaman, giig, mesafe gibi parametreler es zamanli olarak
ekrandan goriilebilir (Yardimci, 2017). El kavrama kuvvetinin 6l¢iimiinde Amerikan El
Terapistleri Dernegi (AETD) tarafindan Onerilen ve bir¢ok ¢aligmada gegerlilik ve giivenirligi
yiiksek bulunan ve bu nedenle de altin standart olarak kabul edilen el dinamometresi
kullanilmigtir  (Narin, 2009). Parmak kavrama kuvvetini Olgmek icin Baseline el
dinamometresi kullanilmistir

Istatiksel Yontem

Elde edilen veriler IBM SPSS 24 istatistik programi ile degerlendirildi. El kuvvetinin 2000m
kiirek performansina etkisini degerlendirmek i¢in normallik analizi yapildiktan sonra
tanimlayici istatistikler ve Pearson korelasyon analizi yapildi. Istatistiksel anlamlilik diizeyi
p<0,05 giiven araliginda degerlendirildi.

Bulgular

Tablo 1. Katilimcilarin Cinsiyet Dagilimi

n %
Erkek 31 72,1
Kadin 12 279

Toplam 43 100,0
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Tablo 2. Katilimcilarm Bazi Ozelliklerinin Ortalama Degerleri

N Ortalama
Boy/cm 43 178,91
Kilo/kg 43 72,20
Watt 43 275,53
BMI 43 22,4535
Toplam Pence Kuvveti 43 178,8372
Sag Pence Kuvveti 43 91,51
Sol Penge Kuvveti 43 87,33

Tablo 3. Katilimcilarin Relatif Kuvvet Degerlerinin Penge Kuvveti Arasindaki Iliski

Boy Kilo Watt Sagpence  Solpence

Relatif Pearson Correlation ,148 ,024 342" 7027 8137
Kuvvet Sig. (2-tailed) ,342 ,380 ,025 ,000 ,000
N 43 43 43 43 43

Tablo 4. Katilimcilarin Watt Degerlerinin Pence Kuvveti Arasindaki iliski

Boy Kilo Watt Sagpence  Solpence

Watt Pearson Correlation ,747** ,777** 1 ,780** ,588**
Sig. (2-tailed) ,000 ,000 ,000 ,000

N 43 43 43 43 43

Erkeklerin toplam penge kuvveti (r= 0.441), sag penge kuvveti (r= 0.588) ve sol penge
kuvveti, (r=0.291) beden kiitle indeksi (r= 0.379). Kadinlarin toplam pence kuvveti (r=
0.597), sag pence kuvveti (r= 0.511) ve sol penge kuvveti (r= 0.633), beden kiitle indeksi (r=
0.859). Tiim grubun toplam penge kuvveti (r= 0.713), sag pence kuvveti (r= 0.780) ve sol
penge kuvveti (r= 0.588), relatif kuvvet (r= 0.542), beden kiitle indeksi (r= 0.455).

Sonuc¢

Calismada kadin ve erkeklerin kiirek performansi ile relatif kuvvet ve sag, sol, toplam penge
kuvvetleri arasinda pozitif yonde iliskiye rastlandi.

Kiirek performansinin arttirilmasinda kuvvet c¢alismalarinin  6nemli oldugu ¢ikarimi
yapilabilir.

Viicut kiitle indeksi kadmnlarin 21.6, ince yapili, normal sinirlarda oldugunu gosteriyor
(Normal agirlikta 18.6-24.9 normal).

Pence kuvveti bizim sporcularin yasa degerlendirdigimizde ¢ok yiiksek ¢iktig1 sonucuna
vartyoruz. Toplam penge kuvveti degerleri normun ¢ok {izerinde kilo basina iiretilen kuvvet
de oldukca yiiksek oldugunu goriiyoruz.
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*% (.99 giiven araliginda anlamli bir iligki var
*0.95 giiven araliginda anlamli iligki var

2007 de Cicioglu ve arkadaslarinin yapmis oldugu calismada sag ve sol el kavrama kuvveti
sporcularin fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkisini arastirma amaciyla; sag el kavrama
kuvvetinin en iyi ol¢giimii 33,63+6,82 (kilogram/kuvvet) , sol el kavrama kuvvetinin en iyi
Olciimii 31,34+6,78 (kilogram/kuvvet) olarak bulmuslardir. Yapilan Olgiimlerde en 1iyi
Ol¢timler baz alinmasina ragmen istatiksel olarak anlam bulunamamustir (Cicioglu ve ark.,
1998).

Cicioglu ve arkadaslar1 yapmis olduklar1 farkli branslardaki elit bayan sporcularin branga
gore pence kuvvetlerini incelenmistir. Basketbolcularda sag el penge kuvveti; 27,28+5,24
(kilogram/kuvvet) sol el pence kuvveti; 25,39+ 5,67 hentbolcularda sag el penge kuvveti;
30,91+£4,92 (kilogram/kuvvet) sol el penge kuvveti ;27,31£3,73 (kilogram/kuvvet)
voleybolcularda sag el penge kuvveti; 31,09+£3,67 (kilogram/kuvvet) sol el pence kuvveti;
30,48+3,60 (kilogram/kuvvet) olarak tespit etmislerdir.

Bizim calismamizda kadin kiirekgilerin pence kuvvet ortalama degerlerinin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir (Cicioglu ve ark., 1998).

Majumdar ve arkadaslar1 41 elit sporcu (23 erkek-18 kadin) {lizerinde yaptiklar1 ¢alismada,
2000m ergometre test sonucu ile sag el kavrama kuvveti (r=0,311) ve sol el kavrama kuvveti
(r=0,333) arasinda iliski ye rastlanmis olup, sporcularin performanslarini anlamli diizeyde
etkiledigi goriilmiistiir (Majumdar ve ark., 2017). Bizim c¢aligmamizin 43 elit sporcunun
2000m ergometre test sonucu elde edilen verilerle benzerlik gosterdigi goriilmiistiir.

Baska bir ¢alismada 16 yas iizerindeki sporcularin el kavrama giiciiniin 15 yas altindakilere
gore daha kuvvetli oldugunu bildirmislerdir. Bu arastirmada 17-35 yas grubu elit sporcularin
el kavrama giiciiniin yas araligindan kaynaklanan bir kuvvet farki olmadigir gézlemlenmistir
(Cengiz, 2012).

Oneriler

Sporculara yapmis oldugumuz test sonucunda kiirek ¢ekerken topaca, penge kuvvetleri ile ne
kadar etki edebildiklerini ve relatif kuvvet arasindaki iliskiyi inceledigimizde pozitif anlamda
bir korelasyon sonucuna ulastik. Bu sayede pence kuvveti iyi olan ve ortalama pence
kuvvetine sahip olan iki elit sporcuyu karsilastirdigimizda kiitle bakimindan agir sporcunun
penge kuvvetinin yiiksek ¢iktigr sonucuna ulasildi. Penge kuvveti yiiksek ¢ikan sporcunun
kiirek derecesi daha 1yi ¢iktig1 sonucuna ulasabiliriz. Grup totalindeki verileri ele aldigimizda
sol penge kuvveti ve sag penge kuvvetleri arasinda dogrusal bir oranti gézlemlenemedi.
Ornegin baz1 sporcular ¢ift kiirek sporcusu olmasina ragmen sag penge kuvveti 110, sol
penge kuvveti 85 olarak Ol¢lilmiistiir. Aradaki farkin azalmasi i¢in penge kuvveti diisiik olan
el icin gerekli kuvvet antrenmanlar1 yapilabilir.
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Ozet

Insan fizyolojisindeki tiim mekanizmalar uyum igerisinde birlikte calismaktadirlar, bu nedenle
olast bir ‘stres’ kosuluna maruz kalindiginda bir mekanizmada meydana gelen
aksakliklar diger mekanizmalar1 da olumsuz etkileyebilmektedir. Son dénemde, zihinsel
yorgunluk kosulunda insan performansinin sinirlart ve simirliliklart merak konusu haline
gelmistir. Sunulacak olan bu literatlir derlemesinde spor bilimleri temel alaninda zihinsel
yorgunluk ile ilgili, aragtirmacilarin son dénemde ortaya koydugu kanit temelli arastirma
sonuglarinin paylasilmasi ve tarafimizca yiritilen arastirmalarin bazi 6n bulgularinin
paylasimi iizerinden konunun tartismaya acilmasi planlanmaktadir. Iki elektronik veri tabani,
Google Scholar ve PubMed (3 Mayis 2022’ye kadar), “mental fatigue” ve “physical
performance” anahtar kelimeleri ile zihinsel yorgunlugun fiziksel performans iizerindeki
etkilerini test etmek i¢in tasarlanmis deneysel ¢alismalar i¢in aragtirllmistir. Cikan sonuglar,
daha ileri analizler ve kopyalarin ¢ikarilmasi i¢in kullanilan bir alint1 yoneticisine (EndNote)
yiiklenmistir. Daha sonra, kayit altina alinan ¢aligmalara baz1 dislama kriterleri uygulanmistir.
Zihinsel yorgunlugun altinda yatan fizyolojik mekanizmalar ve bu mekanizmalarin sportif
performans tizerindeki olumsuz etkileri hala belirsizligini koruyan bir konu olmakla birlikte,
simdiye kadar yapilan ¢aligmalarda ortaya konan en kalic1 bulgu, Marcora ve ark. tarafindan
ortaya atilan zihinsel yorgunluga maruz kalmis kisilerde goriilmiis algilanan zorluk
seviyesindeki artistir. Zihinsel yorgunlugun bir sonucu olarak 6n singulat kortekse adenozin
birikimi, dopamin ile etkilesime girerek motivasyonu disiirlir. Psikobiyolojik modele gore,
performans; algilanan efor ve potansiyel motivasyonun etkilesimi tarafindan belirlenir.
Motivasyonun diismesi, algilanan zorluk seviyesinin artmasina neden olur. Bu durum,
ozellikle dayaniklilik tipi uzun siireli aktivitelerde performansi sinirladigina inanilan kalp atim
hiz1, laktat birikimi ve néromuskiiler fonksiyon gibi fizyolojik parametrelerde bir degisiklik
olmamasina ragmen kisinin performans ¢iktisini bozar. Ote yandan, maksimal kuvvet, siirat,
patlayict kuvvet gibi performansin anaerobik bilesenleri zihinsel yorgunluk kosulundan
etkilenmez. Bu durumun, maksimum giicteki anaerobik aktiviteleri tamamlamada biligsel
katkinin ¢ok az olmasindan kaynaklandig diistiniilmektedir. Zihinsel yorgunluk, dayaniklilik
tipi uzun siireli ve maksimal alt1 siddette gergeklesen aktivitelerde, algilanan zorluk seviyesini
artirma araciligiyla, kisilerin performans ¢iktisin1 bozar. Ancak, kisa stireli ve yliksek siddette
gerceklesen aktiviteler zihinsel yorgunluk kosulundan etkilenmez. Bu durum, maksimum gii¢
ciktis1 gerektiren anaerobik aktivitelerde egzersizin giic ¢iktisini ve devamini saglayan ana
diizenleyici mekanizmanin kassal, uzun siireli aerobik aktivitelerde ise beyin temelli olmasi
ile aciklanabilir. Gelecek arastirmalarda zihinsel yorgunluk kosulunda atletik performansin
tyilestirilmesi, denge gibi kompleks yetilerin derinlemesine arastirilmasina ve bilgilerin
sahada kullanilabilir diizeyde uygulama boyutlarinin ortaya konmasina ihtiyag vardir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel yorgunluk, fiziksel performans, anaerobik egzersiz, aerobik
egzersiz
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Physical Performance in the Condition of Mental Fatigue

Abstract

All mechanisms in human physiology work together in harmony, therefore, when exposed to
a possible 'stress' condition, malfunctions in one mechanism may adversely affect other
mechanisms. Recently, the limits and limitations of human performance in the condition of
mental fatigue have become a matter of curiosity. In this literature review that will be
presented, it is planned to share the evidence-based research results of the researchers on
mental fatigue in the branch of sports sciences and to bring the matter up for discussion by
sharing some preliminary findings of the studies conducted by us. Two electronic databases,
Google Scholar and PubMed (until May 3, 2022), were searched with the keywords “mental
fatigue” and “physical performance” for experimental studies designed to test the effects of
mental fatigue on physical performance. The results were uploaded to a citation manager
(EndNote) used for further analysis and duplication. Later, some exclusion criteria were
applied to the included studies. Although the physiological mechanisms that cause mental
fatigue and the negative effects of these mechanisms on physical performance are still a
subject that remains unclear, the most permanent finding in the studies to date is the increase
in the level of perceived effort observed in individuals under the mental fatigue condition
shown by Marcora et al. The accumulation of adenosine in the anterior cingulate cortex as a
result of mental fatigue reduces motivation by interacting with dopamine. According to the
psychobiological model, performance is determined by the interaction of perceived effort and
potential motivation. A decrease in motivation leads to an increase in the level of perceived
effort. Although there is no change in physiological parameters such as heart rate, lactate
accumulation and neuromuscular function, which are believed to limit performance,
especially in endurance-type long-term activities, it negatively affects physical performance.
On the other hand, anaerobic components of performance such as maximal strength, speed,
and explosive power are not affected by the mental fatigue condition. This is thought to be
due to the very low cognitive contribution to completing the maximum strength anaerobic
activities. Mental fatigue impairs performance in endurance-type long-term submaximal
activities by increasing the level of perceived effort. However, short-term and high-intensity
activities are not affected by the mental fatigue condition. This can be explained by the fact
that the main regulatory mechanism that provides the power output and continuation of the
exercise in anaerobic activities that require maximum power output is muscular and in long-
term aerobic activities it is brain-based. In future studies, there is a need for in-depth
investigation of complex abilities such as improving athletic performance in the condition of
mental fatigue, balance and revealing the information at a usable level in the field.

Keywords: Mental fatigue, physical performance, anaerobic exercise, aerobic exercise

Giris

Zihinsel yorgunluk, uzun siireli zorlu biligsel aktivitelerin neden oldugu psikobiyolojik bir
durum olarak tanimlanir (Marcora ve ark., 2009). Zihinsel yorgunlugun baglica etkileri
arasinda bilissel performansta diisiis, dikkat ve konsantrasyon seviyelerinde azalma ve tepki
stiresinde artig yer almaktadir (Marcora ve ark., 2009; Boksem ve ark., 2008)
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Zihinsel yorgunlugun altinda yatan fizyolojik mekanizmalar ve bu mekanizmalarin sportif
performans iizerindeki etkisi hala belirsizligini koruyan bir konu olmakla birlikte, simdiye
kadar yapilan calismalarda ortaya konan en kalict bulgu, Marcora ve ark. tarafindan ortaya
atilan zihinsel yorgunluk kosuluna maruz kalmis kisilerde, ayn1 antrenman yiikiine verilen
daha ytiksek algilanan zorluk diizeyi cevabidir (Marcora ve ark., 2009). Bu duruma, zihinsel
yorgunlugun bir sonucu olarak, ¢aba gerektiren zihinsel silirecler ve egzersiz sirasinda
algilanan eforun diizenlenmesi gibi fiziksel siireclerde yer alan bir beyin bdlgesi olan 6n
singulat kortekste biriken adenozinin, dopamin ile etkilesime gecerek motivasyonu
diistirmesinin neden oldugu disiiniilmektedir (Martin ve ark., 2018). Zihinsel yorgunluk
kosulunda, algilanan zorluk diizeyindeki bu artisin, dayaniklilik performansi basta olmak
iizere, motor beceri ve karar verme gibi birtakim performans parametreleri {izerinde negatif
etkisi oldugu bildirilmistir (Smith ve ark., 2016; Pageaux ve ark., 2018; Van Cutsem ve ark.,
2017).

Son donemde, zihinsel yorgunluk kosulunda insan performans: merak konusu haline gelmis
ve multidisipliner bir arastirma konusu olarak arastirilmaya devam edilmektedir. Bu
calismanin amaci, literatiirde yer alan kosullandirilmig zihinsel yorgunluga, farkli egzersiz
yogunluklarina bagli aerobik ve anaerobik sistem cevaplarinin sunulmasidir.

Yontem

iki elektronik veri tabani, Google Scholar ve PubMed (3 Mayis 2022’ye kadar), “mental
fatigue” ve “physical performance” anahtar kelimeleri ile zihinsel yorgunlugun fiziksel
performans {izerindeki etkilerini test etmek igin tasarlanmis deneysel calismalar igin
arastirilmistir. Cikan sonuglar, daha ileri analizler ve kopyalarin ¢ikarilmasi i¢in kullanilan bir
alint1 yoneticisine (EndNote) yiiklenmistir.

Cikan sonuglar igerisinden, spor bilimleri alaninda olmayan calismalar ve Ingilizce dilinde
yazilmayan c¢alismalar derlemeye dahil edilmemistir. Zihinsel olarak yorucu bir gorevin
(biligsel test), fiziksel test performansini etkileyip etkilemedigini veya fiziksel test sirasinda
ve/veya sonrasinda fizyolojik ve/veya algisal tepkileri etkileyip etkilemedigini test etmek igin
tasarlanmis dolayisiyla; kontrol kosulundaki girisimin, zihinsel olarak yorucu gérevden daha
az zihinsel yorgunluga neden oldugu veya hig¢ zihinsel yorgunluga neden olmadigi, randomize
kontrollii calismalar (RCT) dahil edilmistir. Kisa (<30 dakika) biligsel test kullanan ¢alismalar
dahil edilmemistir. Bu kriterler neticesinde 14 ¢alisma incelenmistir.

Bulgular
1. Zihinsel Yorgunlugun Olusturulmasi

Zihinsel yorgunlugun, fiziksel performans iizerindeki bozucu etkisinin, zorlu bilissel
gorevlere uzun siireli katilimla (>30 dk.) ortaya ¢iktig1 diistiniilmektedir (van Cutsem ve ark.,
2017). Bu calismaya dahil edilen bir¢cok arastirmada, zihinsel yorgunluk, laboratuvar
kontrolli, 6zellikle Stroop Testi (Stroop, 1935) ve AX Siirekli Performans Testi (AX-CPT)
(Carter ve ark., 1998) gibi zorlu biligsel gorevler aracilifiyla olusturulmustur. Tablo 1, bu
calismaya dahil edilen arastirmalarda, zihinsel yorgunlugun olusturulmasinda kullanilan
girisimleri géstermektedir.
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Arastirma Bilissel Gorev Uygulama Siiresi

Marcora ve ark. (2009) AX-CPT 90 dakika
MacMahon ve ark. (2014) AX-CPT 90 dakika
Smith ve ark. (2016) Stroop 30 dakika
Martin ve ark. (2015) AX-CPT 90 dakika
Duncan ve ark. (2015) Harris Konsantrasyon Test 40 dakika
Weerakkody ve ark. (2021) Stroop 30 dakika
Martin ve ark. (2016) Stroop 30 dakika
Venes ve ark. (2017) Stroop 30 dakika
Filipas ve ark. (2021) Stroop 30 dakika
Salam ve ark. (2018) Stroop 30 dakika
Smith ve ark. (2015) AX-CPT 90 dakika

2. Zihinsel Yorgunlugun Ol¢iilmesi
Objektif Ol¢iim Yontemleri

Zihinsel yorgunlugun varligi oOzellikle singulat ve On beyin bolgesi aktivitesindeki
degisikliklerle iliskilendirildiginden, bircok calismada elektroensefalografi (EEQ),
manyetoensefalografi (MEG) ve fonksiyonel manyetik rezonans goriintiileri (fMRI)
kullanilarak zorlu biligsel gorev esnasinda veri toplanmaktadir (Cook ve ark., 2007; Tanaka
ve ark., 2012; Tanaka ve ark., 2014). Fizyolojik yontemler her ne kadar veri kalitesini artirsa
da, yiiksek maliyet ve diisiik ekolojik gegerlilige sahip olmasi nedeniyle zihinsel yorgunlugun
Olciilmesinde kullanimi1 oldukc¢a zordur.

Subjektif Ol¢iim Yontemleri

Zihinsel yorgunluk, yorgunluk hissinde artis, enerji eksikligi ve kognitif performansta
kotiilesme ile karakterize edildiginden, kiside yorgunluk hissi, ruh hali degisimi ve zamanla
kotiilesen kognitif performans, zihinsel yorgunlugun varligini gosterebilir (Boksem ve ark.,
2006; Head ve ark., 2016; Head ve ark., 2017; Wang ve ark., 2016).

Bircok calismada, algisal degisimlerin ol¢iilmesinde, Gorsel Analog Skala (VAS) ve/veya
Brunel Ruh Hali Olgegi (BRUMS) (Terry ve ark., 2003) gibi &znel dlgekler kullanilirken,
davranigsal degisimler, reaksiyon siiresi, inhibisyon ve dogru cevap sayisi gibi kognitif
performans bilesenlerinin Ol¢lilmesini saglayan biligsel testler (Flanker Test, PVT)
kullanilarak Olc¢tilmektedir (Smith ve ark., 2015; Smith ve ark., 2016; MacMahon ve ark.,
2014; Veness ve ark., 2017).
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Subjektif 6l¢lim yontemlerini kullanan bir¢cok calismada, zihinsel yorgunlugun varliinda,
zorlu biligsel gorev Oncesine kiyasla, algisal 6l¢iim yontemlerinde, yorgunluk hissinde artis,
davranigsal 6l¢iim yontemlerinde ise reaksiyon siiresinde kotiilesme ve dogru cevap sayisinda
azalma goriilmektedir (Marcora ve ark., 2009; Martin ve ark., 2016; Pageaux ve ark., 2014;
MacMahon ve ark., 2014).

Subjektif Ol¢lim yontemleri diisiik maliyetli ve pratik oldugundan, zihinsel yorgunlugun
Ol¢iilmesinde fizyolojik yontemlere kiyasla, daha sik kullanilmaktadir.

3. Zihinsel Yorgunluk Kosulunda Fiziksel Performans Cevaplari

Aerobik Performans

2009 yilinda, Marcora ve ark. tarafindan zihinsel yorgunluk ve fiziksel performans iligkisini
inceleyen ilk ¢aligma yaymlanmistir. Bu caligmada 16 katilimci, 90 dakikalik biligsel test
(zihinsel yorgunluk kosulu) veya 90 dakikalik duygusal agidan nétr belgesel izleme (kontrol
kosulu) girisimi sonrast maksimum giic c¢iktilarinin  %80’inde sabit ylikte bisiklet
ergometresinde zamansal tikenme testi (TTE) gerceklestirmistir. Zihinsel yorgunluk
kosulunda, biligsel test sonrasi artan yorgunluk hissi ve kognitif performansta diisiis zihinsel
yorgunlugun varhigini dogrulamistir. Zihinsel olarak yorgun olan katilimcilarin, fiziksel
testteki (TTE) tiikenme siireleri (Ort. = 640 sn. SD = 316 sn.), kontrol kosuluna (Ort. = 754
sn. SD = 339 sn.) kiyasla %15 daha kisa olarak bildirilmistir. Fiziksel test sirasinda, kosullar
arasinda, fizyolojik parametrelerde (kalp atim hizi ve kan laktat seviyesi) istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmamasma ragmen, zihinsel yorgunluk kosulunda algilanan zorluk
diizeyinin, kontrol kosuluna kiyasla daha fazla oldugu rapor edilmistir.

2014 yilinda, MacMahon ve ark. tarafindan yapilan bir bagka c¢alismada, 20 katilimei, 90
dakikalik biligsel test (zihinsel yorgunluk kosulu) veya 90 dakikalik duygusal agidan notr
belgesel izleme (kontrol kosulu) girisimi sonrasi kendi hizlarinda 3 km kesintisiz kosu testi
gerceklestirmistir. Girisim sonrasi, zihinsel yorgunluk kosulunda iyilik halinde diisiis ve
yorgunluk hissinde artis meydana gelirken, kontrol kosulunda belgesel dncesi ve sonrasi bir
degisiklik gozlemlenmemistir. Zihinsel olarak yorgun olan katilimcilarin, fiziksel testi
tamamlama stireleri (Ort. = 12:11,88 dk. SD = 0:54,26), kontrol kosuluna kiyasla (Ort. =
11:58,56 dk., SD = 0:48,39) daha uzun siirmiistiir. Fiziksel test sirasinda, kosullar arasinda,
fizyolojik parametrelerde (kalp atim hiz1 ve kan laktat seviyesi) istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmamasina ragmen, zihinsel yorgunluk kosulunda algilanan zorluk diizeyinin, kontrol
kosuluna kiyasla daha fazla oldugu bildirilmistir.

2016 yilinda, Smith ve ark. tarafindan zihinsel yorgunlugun, futbolcularda aralikli kosu
performansi iizerine etkilerini inceleyen bir ¢alismada, literatiirde konu hakkindaki diger
calismalara benzer bir sekilde, kosullar arasinda, fizyolojik parametrelerde (kalp atim hizi)
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmamasina ragmen, kontrol kosuluna kiyasla Yo-Yo
Aralikli Toparlanma Testi (Bangsbo ve ark., 2008; Krustrup ve ark., 2003) sirasinda, zihinsel
olarak yorgun olan katilimcilarin dayaniklilik performansinda daha yiiksek algilanan zorluk
diizeyi aracilifiyla bozulma bildirilmistir. Tablo 2, bu ¢alismaya dahil edilen aragtirmalarda,
zihinsel yorgunluk kosulunda aerobik performans cevaplarini gdstermektedir.
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Tablo 2. Zihinsel Yorgunluk ve Aerobik Performans

Arastirma

(Yazar &
Yil)

Marcora ve
ark. (2009)

MacMahon
ve ark.
(2014)

Smith ve
ark. (2016)

Smith ve
ark. (2014)

Kosul

Deney
Kosulu

Kontrol
Kosulu

Deney
Kosulu

Kontrol
Kosulu

Deney
Kosulu

Kontrol
Kosulu

Deney
Kosulu

Kontrol
Kosulu

Girisim

90 dakika
bilissel
test

90 dakika
belgesel

90 dakika
biligsel
test

90 dakika
belgesel

30 dakika
bilissel
test

30 dakika
dergi
okuma

90 dakika
bilissel
test

90 dakika
belgesel

Dayamkhhk
Testi

Sabit yiikte
maksimum
gii¢ ¢iktisinin
%380’inde
kesintisiz
zamansal
tiikenme
(TTE) testi

3 km kendi
hizinda
kesintisiz kosu

Artimh
aralikli
egzersiz;

Yo-Yo
Aralikli
Toparlanma
Testi Seviyel

Kendi hizinda

45 dakikalik
degisken
tempolu

aralikli kosu

protokolii

Fizyolojik
Parametreler

Kosullar arasi
fizyolojik
parametrelerde
(kalp atim hiz1
ve kan laktat
seviyesi)
anlaml bir fark
yok

Kosullar aras1
fizyolojik
parametrelerde
(kalp atim hizi
ve kan laktat
seviyesi)
anlamli bir fark
yok

Kosullar arasi
fizyolojik
parametrede
(kalp atim hiz1)
anlaml bir fark
yok

Kosullar aras1
fizyolojik
parametrelerde
(kalp atim hizi,
kan laktat
seviyesi ve
oksijen
tiikketimi)
anlaml bir fark
yok

Sonug¢

Algilanan
Zorluk
Diizeyi

Deney
kosulunda
algilanan
zorluk
diizeyi
daha
yiksek

Deney
kosulunda
algilanan
zorluk
diizeyi
daha
yiiksek

Deney
kosulunda
algilanan
zorluk
diizeyi
daha
yiksek

Deney
kosulunda
algilanan
zorluk
diizeyi
daha
yluksek

Siire /
Mesafe /
Hiz

Deney
kosulunda
tilkkenme
siiresi daha
kisa

Deney
kosulunda
tamamlama
siiresi daha

uzun

Deney
kosulunda
katedilen
toplam
mesafe daha
az

Deney
kosulunda
katedilen
toplam
mesafe ve
ortalama hiz
daha diisiik
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Anaerobik Performans

Martin ve ark. (2015) tarafindan, zihinsel yorgunlugun, patlayici kuvvet, maksimum istemli
kasilma, anaerobik is kapasitesi gibi anaerobik performans parametreleri iizerine etkilerinin
incelendigi bir caligmada, 90 dakika biligsel test (zihinsel yorgunluk kosulu) veya 90
dakikalik duygusal agidan nétr belgesel izleme (kontrol kosulu) girisimi sonrasi
countermovement jump testi (CMJ), izometrik bacak ekstansiyonu (MVC) ve 3 dakika
maksimal bisiklet testi gerceklestirilmistir. Girisim sonrasi, zihinsel yorgunluk kosulunda
yorgunluk hissinde artis ve kognitif performansta diisiis meydana gelmesi, zihinsel
yorgunlugun varligint dogrulamistir. Kosullar arasinda fizyolojik parametrelerde (kalp atim
hiz1, kan laktat seviyesi, oksijen alimi) ve fiziksel performans ¢iktisinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bildirilmemistir.

Duncan ve ark. (2015), tarafindan yayinlayan calismada, zihinsel yorgunluk kosulunda 40
dakika bilissel test, kontrol kosulunda ise 40 dakika duygusal acidan notr belgesel girisimi
sonrasi, anaerobik gii¢ ve is kapasitesini 6lgmek iizere en sik kullanilan wingate test (WANT)
(Inbar ve ark., 1996) protokoliinii 4 dakikalik dinlenme araliklariyla 4 kez tekrarlayarak,
zihinsel yorgunlugun tekrarli anaerobik performans iizerindeki etkilerini incelenmistir.
Kosullar arasinda fizyolojik parametrelerde (kalp atim hiz1 ve kan laktat seviyesi) ve fiziksel
performans ¢iktisinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gériilmemistir.

Weerakkody ve ark. (2021) tarafindan, 25 Avustralya Futbolu oyuncusunun zihinsel
yorgunluk kosulunda durarak dikey sigrama (SVJ), kosarak dikey sicrama (RVJ), ¢eviklik ve
20 metre sprint gibi anaerobik performans parametrelerindeki performans cevaplarinin
incelendigi bir calismada, zihinsel yorgunluk kosulunda 30 dakika biligsel test, kontrol
kosulunda ise 30 dakika duygusal acidan notr belgesel girisimi sonrasi, kosullar arasinda
performans ¢iktilarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi rapor edilmistir. Tablo 3,
bu ¢alismaya dahil edilen arastirmalarda, zihinsel yorgunluk kosulunda anaerobik performans
cevaplarini gostermektedir.

Tablo 3. Zihinsel Yorgunluk ve Anaerobik Performans

Arastirma Kosul Girisim Incelenen Uygulanan Testler Sonu¢
Performans
(Yazar & Parametreleri
Yil)
Martin ve Deney 90 dakika Patlayici kuvvet, CMJ Kosullar arasinda
ark. (2015) Kosulu biligsel maksimum (countermovement fizyolojik
test istemli kasilma, jump), izometrik parametrelerde
anaerobik is bacak ekstansiyonu (kalp atim hizi,
Kontrol 90 dakika kapasitesi (MVOQ), 3 dakika laktat ve oksijen
Kosulu  belgesel maksimal bisiklet tiiketimi) ve
testi performansta
anlamli bir fark
yok
Duncan ve Deney 40 dakika  Anaerobik gii¢ 4x30 s wingate Kosullar arasinda
biligsel fizyolojik
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ark. (2015) Kosulu test ve is kapasitesi (WANT) parametrelerde
(kalp atim hiz1 ve
Kontrol 40 dakika laktat) ve
Kosulu belgesel performansta
anlamli bir fark
yok
N.S. Deney 30 dakika Patlayici kuvvet, SVJ (durarak dikey  Kosullar arasinda
Weerakkody Kosulu biligsel ceviklik, sprint sigrama), RVJ performansta
ve ark. test (kosarak dikey anlamli bir fark
(2021) sigrama), ¢eviklik yok
Kontrol 30 dakika testi, 20 m sprint
Kosulu belgesel testi
4. Zihinsel Yorgunlugun Fiziksel Performans Parametreleri Uzerindeki Farkh

Etkilerine Olas1 A¢iklamalar

Zihinsel yorgunlugun fiziksel performans {izerindeki etkisini inceleyen caligmalarda, simdiye
kadar ortaya konan en kalic1 bulgu, zihinsel yorgunluk kosulunda, ayn1 antrenman yiikiine
verilen daha yiiksek algilanan zorluk diizeyi cevabidir (Marcora ve ark., 2009; Martin ve ark.,
2016; Smith ve ark., 2016; MacMahon ve ark., 2014; Filipas ve ark., 2021).

Bu duruma, zihinsel yorgunlugun bir sonucu olarak, egzersiz sirasinda algilanan eforun
diizenlenmesinde yer alan bir beyin bolgesi olan 6n singulat kortekste biriken adenozinin,
dopamin ile etkilesime gecerek motivasyonu diisiirmesinin neden oldugu diisiiniilmektedir
(Martin ve ark., 2018; Pageaux ve ark., 2018; van Cutsem ve ark., 2017).

Zihinsel yorgunluk kosulunda algilanan zorluk diizeyindeki bu artisin, kisilerin daha hizli bir
sekilde maksimum algilanan zorluk diizeyine ulasmasi araciligiyla; kalp atim hizi,
noromuskiiler fonksiyon, oksijen alimi ve kan laktat seviyesi gibi performansi siirladigina
inanilan fizyolojik parametrelerde kosullar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farka neden
olmadan, uzun siireli submaksimal egzersiz performansinda bozulmaya (yiikiin disaridan
ayarlandig1 testlerde; tiikenme siiresinde azalma, egzersiz hizi/giiciiniin katilimci tarafindan
belirlendigi testlerde; tamamlama siiresinde artig) yol agtigir goriilirken (Marcora ve ark.,
2009; Smith ve ark., 2015; Smith ve ark., 2016; MacMahon ve ark., 2014; Salam ve ark.,
2018), performans ¢iktisinda daha az biligssel komponente ihtiya¢ duyan kisa stireli ve yiiksek
yogunluklu egzersiz performansini etkilemedigi bildirilmistir (Pageaux ve ark., 2013;
Pageaux ve ark., 2015; Duncan ve ark., 2015; Weerakkody ve ark., 2021). Bu duruma olas1
bir agiklama olarak; performans ¢iktisinin, aerobik egzersizlerde beyin tarafindan, anaerobik
egzersizlerde ise periferik (kassal) mekanizmalar tarafindan diizenlendigi one siiriilmektedir
(Martin ve ark., 2015; Noakes, 2012).

Sonu¢

Zihinsel yorgunluk, uzun siireli zorlu biligsel aktivitelerin neden oldugu, yorgunluk hissi,
kognitif performansta diisiis, ayni is yiikiine daha ytiksek algilanan zorluk diizeyi cevabi gibi
0znel, davranissal ve fizyolojik ¢iktilar1 olan psikobiyolojik bir durum olarak tanimlanir.
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Bu caligmaya dahil edilen arastirmalarin ana bulgulari, kalp atim hizi, kan laktat seviyesi,
oksijen alimi ve kardiyak ¢ikt1 gibi dayaniklilik performansini sinirladigina inanilan fizyolojik
parametrelerde kosullar arasinda (kontrol kosulu ve zihinsel yorgunluk kosulu) istatistiksel
olarak anlamli bir fark olmamasina ragmen zihinsel yorgunluga maruz kalmis kisilerde, ayni
antrenman yiikiine verilen daha yiiksek algilanan zorluk diizeyi cevabi araciligiyla,
dayaniklilik performansinda bozulma (tiikenme siiresinde azalma, tamamlama siiresinde artis)
gozlemlendigini, ancak maksimal kuvvet, gii¢, patlayict kuvvet ve anaerobik is kapasitesi gibi
performans parametrelerinin zihinsel yorgunluktan etkilenmedigini gostermektedir.

Oneriler

Bu derlemede, belirli yontemlerle ve belirli zaman araliklarinda olusturulan zihinsel
yorgunluk tizerine odaklanmig arastirmalar incelenmistir. Daha karmasik zihinsel gorevler ve
zorlugu artirllmis uzun siireli maruziyetlerde (90 dakika ve iizeri) ortaya ¢ikan cevaplarin
gozlemlenmesi, ayrica yas, cinsiyet ve antrenman diizeyi ile iligkili farkliliklarin ortaya
konulabilmesi i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyag¢ vardir.
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Fitness Merkezine Devam Eden Uyelerin Sporda Psikolojik Ihtiyaglari Uzerine Bir
Inceleme

Yiicel Ocak', Didem Giilgin Kayal, Biisra Nur Ayan'
1 )
Afyon Kocatepe Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Afyonkarahisar

Ozet

Hayatin stresinden uzaklagmak, kaliteli bir yasam siirmek ve yapilan islerden verim alabilmek
icin insanlarin psikolojik doyuma ulagmasi biiyiikk bir 6nem tasir. Psikolojik ihtiyag¢larin
karsilanmasi i¢in ise spor bir ara¢ olarak kabul gordiigli ifade edilebilir. Bu anlamda spor
merkezine iiye olan bireylerin psikolojik ihtiyaglarinin ne diizeyde karsilandiginin tespit
edilmesi 6nem arz etmektedir. Bu bilgiler dogrultusunda arastirma grubunu 2020-2021 yil
Afyon ili Dagdelen Life Club ve Wellness Fitness salonunda fitness yapan bireylerden
rastgele sec¢ilmis 209 goniillii {iye olusturmaktadir. Verilerin toplanmasi asamasinda;
aragtirmacilar tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi Formu ve Bhavsar ve dig., (2020) tarafindan
gelistirilen, Biilbiil ve Akyol (2020) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanarak gegerlik ve giivenirligi
yapilmis olan Sporda Psikolojik Ihtiyaclar Durum Olgegi (SPIDO) kullanilmustir. Uyelerin
demografik dzelliklerine iliskin bulgulari i¢in frekans ve yiizde; iliskisiz 6l¢iimlerde ortalama
puanlarin karsilastirilmasi i¢in varyans analizi (tek yonlii ANOVA, bagimsiz drneklem t-testi),
anlamli farklilig1 hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in Tukey testi kullanilmistir.
Analizlerde Istatistik Programindan (SPSS 20.0) yararlanilmistir. Arastirmanm sonucunda
farkli nedenlerle de olsa katilimeilarin ¢ogunun psikolojik ihtiya¢ durumlarinin karsilanmasi
icin spora yoneldigi ifade edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Fitness, psikolojik ihtiyaclar, sedanter, spor, liye.

A Study on the Psychological Needs of The Members Attending the Fitness Center in
Sports

Abstract

People need to reach psychological satisfaction to get away from the stress of life, lead a
quality life, and bring efficiency to work done. To meet psychological needs, it can be stated
that sports are accepted as a tool.It is essential to examine to what extent the psychological
needs of individuals who are members of a sports center are met. In the research, a scanning
model was used. The research group consisted of 209 people, 119 men, and 90 women, who
were randomly selected voluntarily and were members of the Dagdelen Life Club and
Wellness Fitness center in Afyonkarahisar province. The "Personal Information Form"
developed by the researchers and the "Psychological Needs in Sports Situation Scale"
(SPIDO) developed by Biilbiil and Akyol (2020) were used as data collection tools.SPSS 20
for the Windows package program evaluated the obtained data. The frequency and percentage
of the findings related to the demographic characteristics of the athlete members are; the
Variance analysis (One-way ANOVA, independent sample t-test) and the Tukey test have
been used to determine the difference between the groups.As a result of the research, it was
determined that individuals who are members of the fitness center experience the most
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psychological inadequacy and inhibition.Based on this information, it can be stated that the
majority of the participants, albeit for different reasons, turn to sports to meet their
psychological needs.

Keywords: Fitness, psychological needs, sedentary, sports, member.

Giris

Spor insanlik tarihinin baslangicina kadar uzanan bir geg¢mise sahip olmakla birlikte
giiniimiizde de teknolojinin gelismesi ve yasamin stresinden uzaklasip desarj olmak i¢in daha
da onem kazanmig, yasamin Onemli bir pargasi haline gelmistir. Clinkii teknolojinin insan
hayatina kolaylik saglamasi ayn1 zamanda insanlar1 hareketsiz ve monoton bir yasama
striiklemistir. Bu da zaman ilerledik¢e toplumda ruhsal ¢okiintii, yalnizlagsma, obezite,
viicutlarinda agrilarin artmasi gibi sikintilar1 beraberinde getirmistir. Bu sikintilar bireyleri
hayattan bikmis, yasamdan zevk alamayan, soysal etkinlere katilmayip kendini her seyden
uzaklagtiran bireyler haline getirmistir. Bireyler saglikli bir yasam siirmek, fit bir viicuda
sahip olmak, ruh halini yiikselten etkinliklere yonelmek, sosyal aglar1 giliclendirmek,
kigileraras1 etkilesimi canli ve zinde tutmak, serbest zamanlarmi kaliteli bir sekilde
degerlendirmek icin spor merkezlerine yonelmislerdir. Boylelikle spor merkezlerine olan ilgi
giinden giine artmaya baslamistir. Ozellikle fitness giiniimiiz toplumunda en ¢ok tercih edilen
ve yapilan spor etkinligi haline gelmistir. Uluslararast saglik, Raket ve Spor kuliibii
Dernegi’ne gore spor salonlari, fitness kuliipleri ve diger fitness merkezlerinin yaninda fitness
ile ilgilenen birey sayis1 bakimindan da son on yilda 6nem teskil edecek bir bliylime olmustur.
(Fernandez ve ark, 2020) Bu sebeple fitness sektorii hizli bir ivme gostererek biiyiiyen bir
endiistridir. (Foroughi ve ark, 2019) Ingilizce kokenli olan Fitness terimi Oxford sdzliigiine
gore fiziksel olarak saglikli, giiclii, formda ve zinde olmak sekilde tanimlanmaktadir (Oxford
Learner’s Dictioners, 2021). Diinya Saglik Orgiitii uzmanlar komitesinin aktarrmina gore de ;
“Kassal c¢alismanm uygun yeterlilikte olmasidir” seklinde ifade edilmektedir (Ozer, 2006).
Fitness icerik olarak incelendiginde bir¢ok spor dalinin temelini olusturdugu goriilmektedir.
Serkan’a gore, bireyin viicudunu olusturan kaslarin aletli ya da aletsiz diizenli bir sekilde
yapilarak sikilagtirllmasi ve gili¢lendirilmesidir (Serkan, 2014). Ciinkii her spor dalinda
viicutta agirlikli olarak kullanilan kas gruplar1 vardir, kassal beceriyi ve kondisyonu artirmak
icin fitness egzersizine sik¢a basvurulmaktadir (Eurogymstar 2018, Karagoz, 2008). Fitness
egzersizinin belirli bir kalib1 yoktur antrenman programlar: kisilere ve onlarin amacina gore
farklilik gostermektedir. Fiziksel aktivitelerin psikoloji iizerine etkileri bir¢ok bilim insani
tarafindan ele almmistir. Bu insanlar tarafindan fiziksel aktivitelerin insan viicudundaki
sistemlerde ve duygusal durumunda iyilesmeye yol agtig1 ileri siiriilmiistiir. Bunlardan bazilari
merkezi sinir sisteminde monoamin etkinliginde farkliliklara yol a¢ma, beta endorfin
salimmminda ¢ogalmaya sebep olma, hipotalamo-pituiter adrenokortikal yolak etkinliginde
diismeye yol agma gibi degisikliklerdir. Duran (2013), fitness egzersizinin viicuttaki endorfin,
Ostrojen veya testesteron hormonunun salgilanmasini artirdigini ifade etmektedir. Bu durum,
bireyin kendisini mental olarak daha iyi ve zinde hissetmesine yardimci olmakla birlikte
giinlik hayatinda da daha saglikli diisiinerek kontrollii hareket edebilmeyi saglamaktadir.
Ciinkili hayatin stresinden uzaklasmak, kaliteli bir yasam siirmek ve yapilan islerden verim
alabilmek i¢in insanlarin psikolojik doyuma ulagsmasi biiyiikk bir 6nem tasir. Psikolojik
ihtiyaglarin karsilanmasi i¢in ise spor bir ara¢ olarak kabul gordiigii ifade edilebilir.

Spor merkezlerine ilgi ve alakanin giin gectikge arttigin1 ve sporun yasamda dnemli ve etkili
bir yere sahip oldugunu sdylemek miimkiindiir. Bu bilgiler 1s181inda fitness merkezine devam
eden iyelerin sporda psikolojik ihtiyaglarinin karsilanmasinin bazi degiskenlere gore
incelenmesi amag¢lanmustir.
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Yontem

Arastirmanin Modeli

Arastirmada, genel tarama modeli kullanilmistir.

Arastirma Grubu

Arastirma grubunu, 2020-2021 yili Afyon ili Dagdelen Life Club ve Wellness Fitness
salonunda fitness yapan bireylerden rastgele secilmis 90’1 kadin, 119’u erkek olmak iizere
toplam 209 goniilli tiye olusturmaktadir.

Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmas1 asamasinda, arastirmacilar tarafindan gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu”,
Bhavsar ve dig., (2020) tarafindan gelistirilen, Biilbiil ve Akyol (2020) tarafindan Tiirkge’ye
uyarlanarak gegerlik ve giivenirligi yapilmis olan Sporda Psikolojik Ihtiyaglar Durum Olgegi
(SPIDO) kullanilmugtir.

Veri Toplama Araci

SPIDO: SPIDO 29 maddeden ve alt1 boyuttan olusmaktadir. Bu dlgegin Tiirkce uyarlamasini
da iceren alt boyutlar1 bagimsizlik tatmini, bagimsizlik engellenmesi, yeterlik tatmini, yeterlik
engellenmesi, iliski tatmini ve iliski engellenmesi seklinde isimlendirilmektedir.
Arastirmacilar bu yapinin ortaya koyulmasinda 24 model test etmistir.

Calismalarinda, bagimsizlik tatmini, bagimsizlik engellenmesi, yeterlilik tatmini, yeterlilik
engellenmesi, iliski tatmini, iligki engellenmesi alt dlgekleri igin Raykov’un rho degerleri
sirastyla 0,73; 0,79; 0,76; 0,78; 0,89 ve 0,87 olarak hesaplanmis ve Olcekten elde edilen
ol¢timlerin i¢ tutarliliginin yeterli diizeyde oldugu sonucuna varilmistir.

Bu arastirmada, 209 {iyeye uygulanan dl¢egin toplamina iliskin Cronbach Alpha degeri 0,68;
alt boyutlarina iliskin ise 0,40. ile .0,92 arasinda kaydedilmistir.

Verilerin Analizi

Aragtirmacilar tarafindan toplanan verilerin analizinde: fitness merkezine devam eden
tiyelerin “Sporda Psikolojik Ihtiyaglar Durum Olgegi’nden aldiklar1 puanlarin Skewness ve
Kurtosis katsayilar1 hesaplanmis ve degerlerin -1.5 ve +1.5 araliginda oldugu tespit edilmistir.
Analize gore verilerin normal dagildig: kaydedilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Uyelerin
demografik dzelliklerine iliskin bulgulari i¢in frekans ve yiizde; iliskisiz 6l¢iimlerde ortalama
puanlarin karsilastirilmasi igin varyans analizi (tek yonliit ANOVA, bagimsiz drneklem t-testi),
anlamli farklilig1 hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in Tukey testi kullanilmistir.
Analizlerde Istatistik Programindan (SPSS 20.0) yararlanilnustr.
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Bulgular
Tablo 1. Arastirmaya Katilan Bireylere Ait Demografik Bilgiler

Demografik

Dii 0
Degiskenler uzey n Yo
erkek 119 56,9
Cinsiyet Kadin 90 431
20 ve alt1 30 14,4
21-25 50 23,9
26-30 65 31,1
Yas 31-35 25 12,0
36 ve lzeri 39 18,7
Ortaokul 24 11,5
Lise 43 20,6
Egitim oOnlisans 35 16,7
Durumu
Lisans 103 49,3
lisansiistii 4 1,9
Ogrenci 55 26,3
memur 89 42.6
Meslek
Durumu serbest meslek 40 19,1
Issiz 20 9,6
emekli 5 2.4
gelirim yok 51 24.4
asgarl ucret ve 63 32,5
altt
Gelir Durumu
4000-5000 42 20,1
5001-7500 46 22,0

10.000 ve iizeri 2 1,0
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Tablo 2. Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Sporda Psikolojik Ihtiyaglar Durum
Olgegine Iliskin t Testi Sonuglar

Alt Boyutlar  Cinsiyet Mean Ss t p
Bagimsizlik Erkek 119 4,27 712 1.369 470
Tatmini Kadin 90 4,40 647 ’ ’
Bagimsizlik Erkek 19 2,88 789 2828 713
Engellenmesi Kadin 90 2,58 ,772 ’ ’
Yeterlilik Erkek 19 3,81 00 1,498 109
Tatmini Kadin 90 3,70 ,576 , ,
Yeterlilik Erkek 119 2,09 ,819 038 045*
Engellenmesi Kadin 90 2,10 ,653 ’ ,
) Erkek 119 3,41 ,666
Iliski Tatmini 1,587 ,865
Kadin 90 3,26 ,656
iliski Erkek 19 L.78 986 2,069 ,040%
Engellenmesi Kadin 90 1,51 ,851
p<.05

Tablo 3. Katilimcilarin Yas Degiskenine Gére Sporda Psikolojik Thtiyaglar Durum Olgegine
[liskin One-Way Anova Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Yas n X SS F p Farklar
20 ve alt1 30 4,28 ,607
21-25 50 4,02 ,866
Bagimsizlik 26-30 65 4,47 ,688 21-25%
Tatmini 31-35 25 4,52 ,516 40920037 26-30
36 ve iizeri 39 440 416 3135
Total 209 433 ,686
20 ve alt1 30 2,44 744
21-25 50 2,94 760
Bagimsizlik 26-30 65 2,80 772
Engellenmesi 31-35 25 2,81 ,850 2169 074
36 ve iizeri 39 2,64 ,832
Total 209 2,75 ,795
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20 ve alt1 30 3,70 ,532
21-25 50 3,63 ,560
Yeterlilik 26-30 65 3,83 ,532
Tatmini 31-35 25 3,96 ,346 20350l
36 ve lizeri 39 3,72 ,579
Total 209 3,76 ,535
20 ve alt1 30 2,31 ,814
21-25 50 1,93 ,839 31-35%
Yeterlilik 26-30 65 2,16 ,655 26-30-36
Engellenmesi 31-35 25 2,08 ,515 4,960,001 ve lzeri
36 ve lizeri 39 2,20 ,711 20 ve alt1
Total 209 2,10 ,750
20 ve alt1 30 3,31 ,671
21-25 50 3,39 ,668
. o 26-30 65 3,39 ,662
Iliski Tatmini 3735 55 312 594 ,830 ,285
36 ve lizeri 39 3,48 ,690
Total 209 3,35 ,664
20 ve alt1 30 1,95 1,057
21-25 50 1,59 1,191
iliski 2630 65 am 200 ent”
Engellenmesi 31-35 25 1,76 470 ’ ’ alt1
36 ve lizeri 39 125,552 21-25
Total 209 1,66 ,938
*p<.05

Coklu karsilastirma test (post-hoc) sonuglarina gore; bagimsizlik tatmini alt boyutuna gore
21-25 yas ile 26-30 yas ve 31- 35 yas arasinda 31-35 yas lehine anlamli bir fark tespit

edilmigtir.

Yeterlilik engellenmesi alt boyutuna gore 20 yas ve alti, 26-30 yas, 31-35 yas ve 36 yas ve
lizeri arasinda 20 yas ve alt1 lehine anlamli bir fark bulunmustur.

Iliski engellenmesi alt boyutuna gore 20 yas ve alt1, 21-25 yas, 31-35 yas ile 36 yas ve iizeri
arasinda 20 yas ve alt1 lehine anlamli bir fark saptanmustir.
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Tablo 4. Katilmcilarin Egitim Durumu Degiskenine Goére Sporda Psikolojik Ihtiyaclar
Durum Olgegine iliskin One-Way Anova Testi Sonugclari

Alt Boyutlar ]E)llgll::::lnu n X SS F p Farklar
Ortaokul 24 4,15  ,832
Lise 43 4,29 760
Baglr.ns.lzhk Onlisans 35 4,34 642 650 628
Tatmini Lisans 103 437 ,639
lisanstisti 4 4,55 ,525
Total 209 433 686
Ortaokul 24 2,53 ,864
Lise 43 2,59 818
Bagimsizlik | Onlisans 35 2,58 ,761 2671 033
Engellenmesi  Ljsans 103 293 763
lisansiistii 4 2,80 432
Total 209 2,75 1,795
Ortaokul 24 3,64 ,667
lise 43 3,63 612
Yeterililiik Onlisans 35 3,80 ,579 1415 230
Tatmini lisans 103 3,82 ,448
lisansiistii 4 3,95 251
Total 209 3,776 535
Ortaokul 24 2,63 1,050
lise 43 2,25 818
Yeterlilik dnlisans 35 1,88 1,540 Onlisans*
Engellenmesi s 0 198 oas 0 Ortaoku
lisansiistii 4 2,12 ,250
Total 209 2,10 ,750
Ortaokul 24 3,34 ,663
iliski Tatmini _15° BT B8 e a6
Onlisans 35 3,52 ,553
lisans 103 3,31 ,617
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lisansiistii 4 3,55 ,822

Total 209 3,35 664

Ortaokul 24 1,90 1,155

lise 43 1,65 1,045
Iligki dnlisans 35 147 819
Engellenmesi = oS 103 1,70 883 933 A

lisansiistii 4 1,31 473

Total 209 1,66 938

*p<.05

Coklu karsilastirma test (post-hoc) sonuglarina gore; yeterlilik engellenmesi alt boyutuna gére
Ortaokul ve Onlisans arasinda Ortaokul lehine anlamli fark tespit edilmistir.

Tablo 5. Katilimcilarin Meslek Durumu Degiskenine Gére Sporda Psikolojik Ihtiyaglar
Durum

Olgegine iliskin One-Way Anova Testi Sonuglar

Alt Boyutlar ~ Meslek Durumu n X SS F p
Farklar
Ogrenci 55 4,25 ,630
memur 89 4,40 ,710
serbest meslek 40 4,24 ,687
,698 ,549
issiz 20 4,38 ,775
Bagimsizlik emekli 5 4,48 ,481
Tatmini
Total 209 4,33 ,686
Ogrenci 55 2,64 ,811
memur 89 2,87 ,799
Bagimsizlik serbest meslek 40 2,64 ,816
Engellenmesi ,962 ,429
1381z 20 2,79 ,634
emekli 5 2,68 ,954

Total 209 2,75 ,795
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ogrenci 55 3,73 ,487

memur 89 3,80 ,524

Yeterlilik serbest meslek 40 3,70 ,622
Tatmini ,489 , 744

issiz 20 3,83 ,543

emekli 5 3,60 , 983

Total 209 3,76 ,535

Ogrenci 55 2,31 773

memur 89 1,93 ,684

o serbest meslek 40 2,16 ,846
Eeterﬁlhk . 2,440 048

ngelienmest - jsiz 20 2,08 726

emekli 5 2,20 ,325

Total 209 2,10 ,750

Ogrenci 55 3,31 ,639

memur 89 3,39 ,648

_ serbest meslek 40 3,39 ,731
Iliski Tatmini 1,264 ,507

1381z 20 3,12 717

emekli 5 3,48 414

Total 209 3,35 ,664

Ogrenci 55 1,95 1,062

memur 89 1,59 ,923

serbest meslek 40 1,45 , 731
8,404 ,061

Engellenmesi = 35 5 125 433

Total 209 1,66 ,938

*p<.05
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Tablo 6. Katilimcilarin Gelir Durumu Degiskenine Gore Sporda Psikolojik Ihtiyaglar Durum
Olgegine Iliskin One-Way Anova Testi Sonuglari

Geli —
Alt Boyutlar eur n X SS F p Farklar
Durumu

gelirim yok 51 4,2941 ,66012

asgar1 ucret 68 42471 , 77815

ve alt1
Bagimsizlik  4000-5000 42 43000 72751
Tatmini 1,400 235
5001-7500 46 45043 50198
10.000 ve 2 49000 14142
uzeri
Total 209 43321 68653

gelirim yok 51 2,6549  ,70436

asgari ticret 68 27235 82861

ve alt1
Bagimsizlik  4000-5000 42 26952 82313
Engellenmesi 1,375 ,244
5001-7500 46 29870  ,80045
10.
10.000 ve 2 24000 84853
uzeri
Total 209 27560 79540

gelirim yok 51 3,7451 ,53078

asgart ucret 68 3.6618 56172

Yeterlilik ve alt1
Tatmini 4000-5000 42 37571 48295
2,286 ,061
5001-7500 46  3,9130 ,52265
10.000 ve 2 44000 28284
uzeri
Total 209 3,7636 ,53585
gelirim yok 51 22500 ,76158
asgari licret
BE 68  2,1949 81594
Yeterlilik ve alts > > 3.483 009
Engellenmesi

4000-5000 42 2,1488  ,81349

5001-7500 46  1,7500  ,44096
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10.000 ve 2 21250 53033
uzeri
Total 209 21005 75085

gelirim yok 51  3,1020  ,68512

asgari ticret 68  3.5647 53302

ve alt1
10.000 ve

. 4000-5000 42 33667 72167 o
iliski Tatmini 3,886 ,005% o8

5001-7500 46 33043 67559 ari ticret

10.000 ve alt1

LTve 2 31000 98995

uzeri

Total 209 33502 66464

gelirim yok 51 1,8578  ,98140

-
asgari licret 68 1.8529 ,1680
ve alti 1
(e 4000-5000 42 14821 72076
Hiski , 3,026 ,019
Engellenmesi  5001-7500 46 13533  ,49882
10.
10.000 ve 2 18750 88388
uzeri
Total 209 1,6699  ,93822

*p<.05

Coklu karsilastirma test (post-hoc) sonuglarina gore; iliski tatmini alt boyutuna goére 10.000 ve
iizeri ile asgari licret ve alti arasinda asgari ticret ve alti lehine anlamli bir fark tespit
edilmistir.

Tartisma ve Sonug

Calismanin bulgular1 kapsaminda fitness merkezine devam eden bireylerin en fazla yeterlilik
engellenmesi durumunu yasadigi belirlenmistir.

Kadin ve erkek katilimcilarin sporda psikolojik ihtiya¢c durumu 6lgek puanlari birbirine ¢ok
yakin olsa da kadmlarin erkeklere oranla daha fazla yetersizlik engeline, erkeklerin de
kadinlara oranla daha fazla iliski engellenmesine maruz kaldigi tespit edilmistir.Bu bilgilerden
hareketle, farkli nedenlerle de olsa katilimcilarin ¢ogunlugunun psikolojik ihtiyag
durumlarinin karsilanmasi i¢in spora yoneldigi ifade edilebilir. Kumartaghh ve Atabas’in
(2014) yapmis olduklar1 ¢alismada bireylerin egzersiz yaptiran kisilerin bilgilerine giivendigi,
merkezin beklentilerini karsiladigi, spor yaparken iyi hissettigi ve sonrasinda rahatladiklarini
tespit etmislerdir.
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Katilimeilarin yas degiskeni ele alindiginda bagimsizlik tatmini alt boyutundaki farkin 31-35
yas arasindaki bireylerin psikolojik olgunluga erismesi, is hayatina atilmasiyla iliski olabilir.

Yeterlilik engellenmesi alt boyutuna gore 20 yas ve altindaki bireylerin spor farkindaliginin
olusmamasi, siav, is arama gibi stres durumlarin spor yapma ve yeterlilige ulagsmada bir
engel olarak goriilmesi ile agiklanabilir.

Bu arastirmada katilimcilarin egitim diizeyi degiskenine gore yeterlilik engellenmesi alt
boyutuna gore Ortaokul mezunu bireylerin diger bireylere gore kendini yetersiz gérmesinden
kaynakl1 psikolojik ihtiyaglarinin daha fazla oldugu diisiiniilebilir. Bu ¢alismanin sonucunun
aksine; Korkmaz ve Uslu (2020) tarafindan bireylerin sosyal goriiniise iliskin kayg diizeyleri
ile benlik saygis1 diizeylerinin incelendigi bir ¢calismada, egitim diizeylerine gore farkliliklarin
oldugu tespit edilmistir. Lise mezunlarinin sosyal goriiniise iliskin kaygi diizeylerinin
tiniversite mezunlarina gore daha yliksek oldugu, liniversite mezunlarinin benlik saygilarinin
ise lise mezunlarma gore daha diisiik oldugu bildirilmistir. Isikol Ozge (2013), Yiiceant
(2013) ve Giimiis (1997) c¢alismalarinda egitim diizeyi arttikga sosyal goriiniis kaygisinin
azaldigin belirtmislerdir.

Bu arastirmada katilimcilarin gelir diizeyi degiskenine gore iligki tatmini alt boyutuna gore
asgari licret ve altinda gelir diizeyi olan bireylerin gecim sikintis1 yasamalari, c¢alisma
kosullar1 ve yasam sartlart gibi durumlarin psikolojik ihtiya¢ diizeylerinin artmasina neden
oldugu diisliniilebilir. Yiiceant (2013) ‘n bu arastirmadan farkli olarak sosyal goriiniis
kaygisin1 ele aldigi calismada bireyin harcadigi para miktar1 arttik¢a sosyal goriiniis
kaygismin azaldig belirtilmistir.Durmaz ve Ozcan (2021) ‘in yapmis olduklari ¢alismada ise
gelir diizeyi yiiksek olan bireylerin fitness salonlarina katilmakta sikint1 yasamadiklar tespit
edilmistir.

Yiiceant ve Unlu (2017) tarafindan bireylerde sosyal goriinlis kaygisinin incelendigi
calismada ise diisiik gelirli kisilerde sosyal goriiniisle ilgili kayginin digerlerine gére daha
yiiksek oldugu sonucuna varildi.Diger ¢aligmalardan farkli bir sonuca gore Izgic ve ark.,
(2000) ve Sehidoglu (2014) calismalarinda diisiik gelirli kisilerin diisiik sosyal goriiniis
kaygis1 yasayabilecegini belirtmislerdir.

Oneriler
Genellemelere ulagabilmek ve sporun olumlu etkilerini yordayabilmek {izere aragtirma grubu
sayisinin artirilarak yeni ¢aligmalar yapilabilir.

Sporun olumlu etkilerini gozlemleyebilmek i¢in karma ¢alismalardan da yararlanilmasi
Onerilmektedir.

Sporda psikolojik ihtiyaclarin azaltilabilmesi i¢in dncelikli olarak ebeveynlere sporda bilingli
farkindalik seminerleri ya da projeleri diizenlenebilir.

Sporda psikolojik ihtiyaglarin azaltilabilmesi i¢in diisiik gelirli bireylere yonelik faaliyetlerin
artirtlmasi ya da onlar1 spora tesvik etmek adina etkinlikler yaptirilabilir.
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TMO06

Diizenli Egzersiz Yapan Orta Yash Bireylerin Saghkh Beslenmeye Iliskin Tutumlarinin
Incelenmesi

H. Onur Kocaer', Seniz Karagt')z1
! Afyon Kocatepe Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Afyonkarahisar
Ozet

Diinyadaki toplumsal hareketsizlikten kaynakli yaslanma sorununa karsin aktif yaslanma
anlayist uluslararas1 kuruluglar tarafindan saglikli yaslanmaya ¢6ziim Onerisi olarak
goriilmektedir. Bu aragtirmada, diizenli egzersiz yapan orta yash bireylerin saglikli
beslenmeye karsi tutumlarinin incelenmesi amacglanmistir. Bu kapsamda, nicel veri toplama
yontemi ile gerceklestirilen kesitsel tipteki bu aragtirmaya Afyonkarahisar ilinde yasayan 55
yas ve lizeri 96 ( 59 kadin,37 erkek) birey goniillii katilim saglamistir. Veri toplama araci
olarak aragtirmaci

tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu ve Tekkursun ve Cicioglu (2019)’nun gegerlik ve
giivenirlik ¢alismasim1 yaptiklar1 Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi (SBITO)
kullanilmistir. Veri analizinde tanimlayici istatistikler, bagimsiz 6rneklem t testi, one way
anova testi analizleri kullanilmistir. Arastirma bulgulara gore, diizenli egzersiz yapan orta
yasli bireylerin SBIT &lgeginin cinsiyet degiskenine gore inceledigimiz de Beslenme
Hakkinda Bilgi (BHB), Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD) alt boyutlarinda ve saglikli
beslenmeye iliskin tutum &lgeginin toplaminda (SBTIO) toplaminda kadinlarin lehinde
anlamhi farklilik bulunmustur (p<0.05). Sonu¢ olarak diizenli egzersiz yapan orta yasl
bireylerin saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinin kadinlarda daha iyi oldugu bulunmustur.
Gelir durumu diisiik olan bireylerin saglikli beslenmeye iligkin tutumlarinin gelir durumu
yiiksek olanlardan daha iyi oldugu sonucuna ulagilmistir

Anahtar kelimeler: Egzersiz, Orta yas, Beslenme

Investigation of Attitudes towards Healthy Eating in Middle-aged Individuals Who Do
Regular Exercise

Abstract

Despite the aging problem caused by social inactivity in the world, the active aging approach
is seen as a solution to healthy aging by international organizations. This study, it was aimed
to examine the attitudes of middle-aged individuals who exercise regularly towards healthy
eating. In this context, 96 individuals aged 55 and over (59 female, 37 male) living in
Afyonkarahisar province participated voluntarily in this cross-sectional study, which was
carried out by quantitative data collection method. As a data collection tool, the personal
information form created by the researcher and the Attitudes towards Healthy Eating Scale
(SBIO), whose validity and reliability studies were conducted by Tekkursun and Cicioglu
(2019), were used. Descriptive statistics, independent sample t-test, and one-way anova test
analyzes were used in data analysis. According to the research findings, a significant
difference was found in favor of women in the total of the sub-dimensions of Knowledge
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About Nutrition (BHB), Emotion Towards Nutrition (FEI) and Attitude Towards Healthy
Eating Scale (SBTIO) according to the gender variable of the SBIT scale of middle-aged
individuals who regularly exercise (p< 0.05). When the data were analyzed according to
income status, significant differences were found in the Emotion Towards Nutrition (FEI),
malnutrition sub-dimensions, and the sum of the attitude scale towards healthy eating
(p<0.05). When we analyzed the SBIT according to the duration of exercise, significant
differences were found in the Emotion Towards Nutrition (FEI), malnutrition sub-dimensions,
and the sum of the attitude scale towards healthy eating(p<0.05). As a result, it was found that
middle-aged individuals who exercise regularly have better attitudes towards healthy eating in
women. It has been concluded that individuals with low income status have better attitudes
towards healthy eating than those with higher income status. It is aimed to increase the
importance of exercise and the level of knowledge about healthy nutrition in middle-aged
individuals. In addition, it is recommended to gain healthy eating behaviors together with
regular exercise in order to take the necessary precautions for them to have a more active
healthy age and have an independent life.

Keywords: Exercise, Middle age, Nutrition

Giris

Yaglilik yasam siirecinin bir pargasidir. Yagamin her déneminde oldugu gibi yaslanma da,
birbirini takip eden birikimli ve kompleks olaylar sonucu meydana geldiginden yaslanma
durdurulamaz, fakat yavaslatilabilir bir siire¢ durumunda olmustur (Evans, ve Cyr-Campbell.,
1997). Yaslanma bir biyolojik olaydir. Her canli gibi insanin da genetik yapisina ve gevresel
kosullarina bagli olarak ortalama bir yagam siiresi bulunmaktadir. Giiniimiiz bilgi birikimi ve
teknolojisiyle birinci etmen olan, insanin genetik yapisini su anda degistirmek miimkiin
degildir. Fakat son yillarda fiziksel aktivite ve diizenli egzersizle meydana gelen
degisikliklerin genetik yap1 ilizerine de etkili olabildigi goriisii siklikla ifade edilmektedir
(Akin, G., 2017). Egzersiz ve saglikli beslemeyle birlikte gdzlenen olumlu degismeler, yillar
icinde kac¢milmaz olarak gelen yaslanma siirecini yavaslatabilir. Diinyadaki toplumsal
hareketsizlikten kaynakli yaslanma sorununa karsin aktif yaslanma anlayisi uluslararasi
kuruluslar tarafindan saglikli yaslanmaya ¢oziim Onerisi olarak goriilmektedir (Bezerra., vd.,
2018). Aktif yaglanmanin temel iki ana faktorii saglikli beslenme ve diizenli egzersiz olarak
bilinmektedir (Kito vd., 2019). Bu baglamda bu faktorler birlikte diisiiniildiigiinde diizenli
egzersiz yapan orta yaslt bireylerin saglikli beslenmeye karsi tutumlarinin incelenmesi merak
konumuz olmustur. Diizenli egzersiz ve saglikli beslenmeye yonelik tutumlarin orta yash ve
yaslilarda 6nemli oldugu ve bu 6rneklem grubunda az sayida ¢alismanin olmasi diizenli
egzersizle birlikte saglikli beslenmeye iliskin tutumlarin birlikte arastirilmast mevcut
aragtirmamizi 6zglin kilmaktadir. Ayrica diizenli yapilan egzersizler ve saglikli bir diyet alan
yaslilarda artan kas giicii ve kiitlesi, yasam boyu artan fiziksel aktiviteye ve fonksiyonel
durumu ve bagimsizligr siirdirmek icin gercekg¢i bir stratejiye dogru bir adim olabilecegi
diistiniilmektedir.

Yontem

Bu bolimde arastirmanin evreni, Orneklemi, veri toplama araglari, anket formunun
uygulanmasi, aragtirmada kullanilan yontem, hipotezler ve verilerin analizine dair agiklamalar
yer almaktadir.
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Arastirma Grubu

Aragtirmanin evrenini, Afyonkarahisar ilinde yasayan 55 yas ve lstli niifus olusturmustur.
Orneklemini ise 55 yas ve iizeri, Afyonkarahisar il merkezinde yasayan, giinliik yasam
aktivitelerini gergeklestirebilen, yataga bagli olmayan ve farkli sosyo-ekonomik diizeylerde
ve haftada en az 2 saat diizenli egzersiz yapan 96 (59 kadin, 37 erkek) orta yash birey goniilli
katilim saglamistir.

Veri Toplama Araclan

Arastirmada, nicel veri toplama yontemi olarak anket formu kullanilmistir. Kisilere anket
formu bireysel olarak birebir uygulanmustir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formunda katilimcilarin
cinsiyet, medeni durum, yas, egitim diizeyi vb. demografik bilgiler ile diizenli egzersiz yapma
durumlariyla ilgili sorular yer almaktadir.

Saghkh Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi (SBITO): Mevcut arastirmada Tekkursun ve
Cicioglu (2019)nun gegerlik ve giivenirlik galismasini yaptiklar1 Saglikli Beslenmeye Iliskin
Tutum Olgegi (SBITO) kulanilmustir. Olgekteki olumlu maddelere ait derecelendirme
“Kesinlikle Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Kararsizim”, “Katiliyorum”, “Kesinlikle
Katiliyorum” seklindedir. Olumlu tutum maddeleri; 1, 2, 3, 4 ve 5 olumsuz tutum maddeleri
ise 5, 4, 3, 2 ve 1 seklinde puanlanmistir. Olumlu maddeler: 1., 2.,3.,4.,5.,12.,13., 14., 15,
16. maddelerden olusmaktadir. Olumsuz maddeler: 6., 7., 8., 9., 10., 11., 17., 18., 19., 20. ve
21. maddelerden olusmaktadir. SBITO 21 madde ve 4 faktorden olusan bir yapiya sahiptir. Bu
faktorler, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD), Olumlu
Beslenme (OB) ve Kotii Beslenme (KB) olarak adlandirilmistir. Beslenme Hakkinda Bilgi
(BHB): 1., 2., 3., 4., 5. Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD): 6., 7., 8., 9., 10., 11. Olumlu
Beslenme (OB): 12., 13., 14., 15., 16. Kotii Beslenme (KB): 17., 18., 19., 20., 21. maddelerden
olusmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayilari, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii igin
,90 Beslenmeye Yonelik Duygu (BHB) faktorii i¢in ,84, Olumlu Beslenme (OB) faktorii i¢in
,75 ve Kotii Beslenme (KB) faktorii i¢in ,83 seklindedir.

Mevcut arastirmada SBIT &lgeginin i¢ tutarhilik katsayilari, beslenme hakkinda bilgi alt
boyutu (BHB) i¢in 0.912, beslenmeye yonelik duygu (BYD) i¢in 0.885, olumlu beslenme
(OB) i¢in 0.702, koétii beslenme (KB) alt boyutu i¢in 0.929, dlgegin tamami i¢in ise 0.878
olarak bulunmustur.

Arastirma Tasarimi

Saghki
Beslenmeye
lliskin Tutum
Olcegi SBIT
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Sekil 1: Arastirma tasarimi sembolik gosterimi. Buna gore arastirma kapsaminda dogrulugu
sinanacak hipotezler

H;:Cinsiyet degiskeninin SBIT iizerine etkisi vardr.
H,:Gelir durumu degiskeninin SBIT iizerine etkisi vardir.

H;:Egzersiz yapma siiresinin SBIT {izerine etkisi vardir

Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen veriler IBM SPSS Statistics 23 programi kullanilarak analiz
edilmigtir. Verilen normal dagilim gosterip gostermedigi Kolmogorov-Smirnov testi ile
belirlenmistir. Calisma verileri degerlendirilirken kategorik degiskenler i¢in frekans dagilimi
(say1, yiizde), sayisal degiskenler i¢in tanimlayici istatistikler (ortalama, standart sapma)
verilmistir. Olgek giivenilirligi i¢in cronbach alfa degerinden yararlamlmistir. ki bagimsiz
orneklem arasindaki ortalamalar1 karsilastirmak icin, bagimsiz orneklem t testi ikiden fazla
bagimsiz Orneklem arasindaki ortalamalar1 karsilastirmak igin ise one way anova testi
uygulanmustir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir.

Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin yas ortalamalar1 62.21(£6.36) yil olarak tespit edilmistir.
Minimum yas 55 yil, maksimum yas 81 yildir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Degiskenlerinin Siklik Tablosu

Degiskenler Kategori Sikhik %
Cinsiyet Kadin 59 61.5
Erkek 37 38.5
Iklokul 6 6.3
Ortaokul 8 8.3
Egitim Lise 20 20.8
Lisans 48 50.0
Yikseklisans 14 14.6
Serbest meslek 27 28.1
Meslek Kamu 25 26.0
Ozel 44 45.8
Diisiik 16 16.7
Gelir durumu Orta 47 499
Yiiksek 33 344
Evli 88 91,7

Medeni durum
Bekar 8 8,3
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0-6 ay 20 20.8
6ay-1lyil 23 24.4
Egzersiz yapma siiresi 2-3y1l 23 24.4
3-5y1l 19 19.8
S5+yil 11 11.5
Yiirylis 31 32.2
Kosu 5 5.2
Egzersiz Tiirii Fitnes 36 37.5
Yiizme 4 4.2
Tenis 10 10.4
Diger 10 10.4

Tablo 1 incelendiginde katilimcilarin %61.5 inin kadin, %38.5 inin erkek oldugu, egitim
durumuna goére %50 inin lisans mezunu oldugu, %45.8 inin 6zel sektdrde ¢alistigl, %49.9
unun orta diizey gelir durumuna sahip oldugu, %91.7 in evli oldugu, %24.4 {iniin 6 ay ve 3 yil
arasinda egzersiz yaptiklari, %37.5 inin egzersiz tiirii olarak fitnes: tercih ettikleri tespit
edilmistir.

Tablo 2. Katilimeilarin Cinsiyet degiskenine gore Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutumlarinin t
Testi Sonuglari

Alt boyutlar Cinsiyet Ortalama Satandart sapma ¢t p
BHB Kadin 22.05 2.50
2.387 0.021*
Erkek 19.70 5.64
BYD Kadin 20.54 6.06 2.788 0.007*
Erkek 16.67 6.92
OB Kadin 20.77 3.12 1.396 0.168
Erkek 19.72 3.84
KB Kadin 18.45 5.81 1.510 0.136
Erkek 16.32 7.32
Kadin 20.45 3.12 3.250 0.002*
SBIT T
Erkek 18.10 3.63
*p<0.05

** n= 59 kadin,37 erkek, BHB: Beslenme hakkinda bilgi, BYD:Beslenmeye Yo6nelik Duygu,
OB: Olumlu Beslenme, KB: Kotii Beslenme, SBIT T: Sagilikli Beslenmeye Iliskin Tutum
Tamami
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Tablo 2 incelendiginde, katilimcilari saglikli beslenmeye iliskin tutumlarin BHB alt byutunda,
BYD alt boyutunda ve SBTI tamaminda kadinlarm lehinde anlamli farkiliklar bulunmustur
(p<0.05).

Tablo 3. Katilmcilarin Gelir Durumuna Gére Saglikli Beslenmeye iliskin Tutumlarmin
Anova Testi Sonuglar1

Alt boyutlar  Gelir Ortalama  Satandart F Fark
durumu sapma P
Diisiik 20,8750 3,05232

BHB Orta 20,5957 4,94166 1,256 ,290 yok
Yiiksek 22,0606 3,21072
Diisiik” 19,1250 6,20618

BYD
Orta” 20,9787 5,16884 5,276 ,007* a,b>c
Yiiksek® 16,2727 7,86318
Diisiik 19,4375 3,05437

OB
Orta 20,8511 2,86644 1,116 ,332 yok
Yiiksek 20,1515 4,25824
Diisiik” 20,8125 4,06971

KB Orta® 19,1702 5,45463 10,516 ,000%* a,b>c
Yiiksek® 13,9091 7,09914
Diigiik® 20,0625 2,91190

SBIT T Orta” 20,3989 3,32303 4,722 L011% a,b>c
Yiiksek® 18,0985 3,64163

*p<0.05

** n= 16 diisiik, 47 orta, 33 yiiksek gelirli kisi,

BHB: Beslenme hakkinda bilgi, BYD:Beslenmeye Yonelik Duygu, OB: Olumlu Beslenme,
KB: Kétii Beslenme, SBIT_T: Sagilikli Beslenmeye Iliskin Tutum Tamam

Tablo 3 incelendiginde Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD), kotii beslenme alt boyutlarinda
ve saglikli beslenmeye iliskin tutum 6l¢eginin toplaminda diisiik ve orta gelir diizeyine sahip
katilimcilarin yiiksek gelir diizeyine sahip kisilere gore anlamli farkliliklar bulunmustur
(p<0.05).
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Tablo 4. Katilimcilarin Egzersiz Yapma Siirelerine Gore Saglikli Beslenmeye Iliskin
Tutumlarinin Anova Testi Sonuglari

Alt boyutlar Egzersiz siiresi  Ortalama  Standartsapma F p Fark
0-6 ay 22,0000 3,22817
6 ay-1 yil 21,6957 2,68726
BHB 2-3 yil 21,0870 5,44320 ,701 ;593 yok
3-5yil 20,1053 5,39439
5+y1l 20,3636 2,33550
0-6 ay* 20,6500 4,30758
BYD 6 ay-1 y1l’ 19,4348 7,19739
2-3 yil° 19,8261 7,22780 2,536 ,045% a,e>d
3-5 y1l 14,9474 7,02751
5+y1l® 20,8182 5,11504
0-6 ay 20,4500 3,15353
OB 6 ay-1 yil 20,2609 4,14748
2-3 y1l 21,1739 3,25649 519 722 yok
3-5yil 19,8421 3,67065
5+y1l 19,7273 2,37027
0-6 ay* 20,0500 3,66312
6 ay-1 y1l’ 17,1739 7,35250 a>d
KB 2-3 yilf 18,6522 5,93609 3,893 ,006* c>d
3-5 y1l 13,1579 7,14348 e>d
5+y1l° 19,8182 4,93595
0-6 ay* 20,7875 2,46859
6 ay-1 y1l° 19,6413 3,66171 .
SBIT_T 2-3 yilf 20,1848 3,78185 3,792 ,007
3-5 yil° 17,0132 3,34007 d
5+y1l° 20,1818 2,72280

*p<0.05

** n= 20 kisi 0-6 ay, 23 kisi 6 ay-1 yil, 23 kisi 2-3 y1l,19 kisi 3-5 y1l,11 kisi 5+ yil

BHB: Beslenme hakkinda bilgi, BYD:Beslenmeye Yonelik Duygu, OB: Olumlu Beslenme,
KB: Kétii Beslenme, SBIT_T: Sagilikli Beslenmeye Iliskin Tutum Tamam
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Tablo 4 incelendiginde Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD), kotii beslenme alt boyutlarinda
ve saglikli beslenmeye iliskin tutum 6l¢eginin toplaminda 0-6 ay ve 5+ yildir diizenli egzersiz
yapanlarin 3-5 yil egzersiz yapanlara gore aralarinda anlami farkliliklar bulunmustur
(p<0.05).

Tartisma ve Sonug

Bu calismada, diizenli egzersiz yapan orta yasgh bireylerin saglikli beslenmeye karsi
tutumlarinin bazi degiskenlere gore incelenmesi amacglanmistir. Bu boliimde ¢aligmadan elde
edilen bulgular hipotezler 1s181nda literatiir destekli tartigilmistir.

Diizenli egzersiz yapan orta yaslh bireylerin saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinin cinsiyet
degiskenine gore yapilan karsilastirma testi sonucunda kadinlarin erkeklere gore; Beslenme
hakkinda bilgi, Beslenmeye Y®énelik Duygu ve Saglkli Beslenmeye Iliskin Tutumun
toplaminda daha yiiksek bulunmustur (p<0.05). Bu konuda yapilan ¢aligmalarda (Bérebring,
vd., 2020, Nordisk., 2005) kadinlarin erkeklere oranla, egzersiz ve beslenme davranislarina
daha ¢ok dikkat ettigi ve bunun sonucunda kadinlarin daha kontrollii beslendikleri dolayisiyla
saglikli beslenmeye yonelik tutumlarinin arttigini sdyleyebiliriz.

Bulgular gelir durumunu gore incelendiginde diisiik ve orta gelir diizeyine sahip orta yasl
bireylerin yiiksek gelir diizeyine sahiplere karsi, Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD), Koti
Beslenme ve Saglkli Beslenmeye iliskin Tutum Olgeginin toplaminda daha yiiksek
bulunmustur (p<0.05). Beslenmedeki sosyoekonomik esitsizlik, saglikta gdzlemlenen bazi
sosyal esitsizlikleri agiklamaya yardimei olan bir belgedir. Gelir durumu yiiksek, orta, diisiik
diizeyde olan bireylerin saglikli beslenmeye yonelik tutumlarinin saglikli ve dengeli beslenme
bilgi diizeyi ve yasam tarziyla iligkili oldugu sdylenebilir (Alkerwi, vd.,2012., James,
vd.,1997).

Bulgular egzersiz yapma zamanina gore incelendiginde Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD),
Kotii Beslenme ve Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgeginin toplaminda 0-6 ay ve 5+
yildir diizenli egzersiz yapanlarin 3-5 yil egzersiz yapanlara gore puanlari daha yiiksek
bulunmustur (p<0.05). Egzersize yeni baslayanlarda ve uzun yillar diizenli egzersiz yapan
bireylerde uyku, nefes ve saglikli ve dengeli beslenmeye karsi olumlu tutumlar sergilendigini
ortaya koyan arastirmalar vardir (Psouni, vd., 2016).

Sonug¢ olarak, dogru beslenmek ve hareketsizlikten kaginmak viicudumuzun saglikli yas
alabilmesi i¢in olduk¢a dnemli bir yer tutmaktadir. Orta yasl bireylerin daha aktif saglikli yas
almalar1 ve bagimsiz bir yasantilarinin olmasi igin gerekli tedbirlerin alinmasi amaciyla
diizenli egzersiz ile birlikte saglikli beslenme davranislarinin kazandirilmasi 6nerilmektedir.
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T™MO07

Cocuklarimz Hareketli mi? Hiperaktif mi?
Sevgi Bozkurt Caliskan', Sebiha Goliiniik Baspmar1
' Afyon Kocatepe Universitesi, Afyonkarahisar

Ozet

Bu c¢alismanin amaci ‘’¢ocuklarin hiperaktif mi? yoksa hareketli mi? olduklarini’ tespit
etmektir. Cocugun odak noktasi harekettir. Hareketler yoluyla ¢ocuklar g¢evresiyle nasil
etkilesimde ve tepkide bulunacaklarini 6grenmektedirler. Bir ¢ocugun yasindan ve iginde
bulundugu doénemden olmasi gerekenden ¢ok daha fazla hareketli ve acele ederek davranis
sergilemesine hiperaktivite denir. Cocuklarda hiperaktivite koltuga oturamama, kendi kendini
oyalayamama, tirmanma, hoplama, ziplama seklinde goriilebilir. Normalde ¢ocuklar gelisim
doneminde hareketlidirler fakat normal hareketli ¢ocuk ile hiperaktiviyesi olan g¢ocuklar
arasinda farklar bulunmaktadir. Ancak ¢cocugun yasindan beklenildigi gibi hareketli olmasi ile
olmas1 gerekenden c¢ok daha fazla hareketli olmasi birbirine karistirilmamalidir. Hiperaktif
olan ¢ocuklarin hareketli olma durumlarinin incelendigi calismalarda ellerini ve kollarini
sallama, bacaklarini sallama, odanin igerisinde dolagma, uykuda hareketli olma, kipirdama
gibi hareketlerle davranig sergilerken normal hareketlilige sahip olan c¢ocuklara gore
hareketliligin 2-8 kat daha fazla oldugu bulunmustur. Sonug¢ olarak; Hiperaktif ¢ocuk ile
hareketli ¢cocuklar1 ayirt eden en 6nemli 6zellik asir1 hareketli ve yikict davraniglarin bir arada
olmasidir.

Anahtar Kelimeler: Hiperaktivite, Hareketlilik, Cocuklarda hareket

Are your children active? Are they hyperactive?
Abstract

The aim of this study is “Are children hyperactive? or are they moving? Is to determine that
they are”. The child's focus is movement. Through movements, children learn how to interact
and react with their environment. It is called hyperactivity when a child exhibits more active
and hurried behavior than it should be according tob her/his age and the period she/he is in. In
children, hyperactivity can be seen in the form of not being able to sit on the chair, distracting
oneself, climbing, jumping, jumping. In general, children are active during their
developmental period, but there are differences between an active child and a hyperactive
child. However, it should not be confused with being active as expected from the age of the
child and being more active than it should be. In studies examining the mobility of
hyperactive children, it was found that while they exhibit behaviors such as waving their
hands and arms, shaking their legs, walking around the room, being active during sleep, and
fidgeting, the mobility is 2-8 times more than children with normal mobility. As a result; The
most important feature that distinguishes hyperactive children from active children is the
combination of hyperactive and destructive behaviors.

Keywords: hyperactivity, mobility, hyperactivity in childhood
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Giris

Insan viicudu hareket etmek igin yaratilmistir. Hareket insan yasaminda dogal olan bir
eylemdir. (Muratli, 2007). Hareket, viicudun herhangi bir boliimiiniin g6z ile goriilebilecek
sekilde mevcut pozisyonun degismesi olarak tanimlanmaktadir. Hareket, temel motor
kademelerinin en {ist boliimiinde yer almaktadir (Gallahue ve ark., 2014). "Hiperaktivite"
kelimesi; birden fazla yazar tarafindan siirekli hareket ederek bulundugu yerde durmayan,
dikkatini toplayamayan, dikkati kolay dagilabilen, organize olmayacak bicimde davranis sekli
olarak kullanilmaktadir. Hiperaktivite ¢ocuklarin yalnizca kendi yasitlarindan ¢ok daha fazla

hareketli olmalar1 demek degildir ayn1 zamanda niteliksel degisiklileri de yansitmaktadir
(Taylor 1994).

Amerikan Psikiyatri Birligi’nin ifadesine gore, dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu
cocugun gelisim donemi ile yasima gore olmayan dikkat sorunlari, asir1 hareketli olmak ve
istediklerini erteleyememek ile kendini belirten psikiyatrik bir bozukluktur. DEHB ’nun ii¢
temel belirtisi goriillmektedir. Bunlar dikkat eksikligi, asir1 hareketlilik, diirtiisellik olarak
tanimlanmaktadir (Siiriicti, 2020).

Hiperaktiflik, dikkatsizlik ve durtiisellikle birlestigi zaman c¢ocuklarin  6grenme
kabiliyetlerinin ciddi anlamda zarar gérmesine yol agabilir. Zeki olsalar dahi akademik basar1
bakimindan smifin en alt seviyesinde kalirlar. Ciinkii dersleri, konular1 takip etmek i¢in belirli
stirelerde yerlerinde oturmalar1 beklenmektedir. Yerlerinde oturmakta zorlandiklari igin
konularin arasinda baglanti kuramazlar ve konunun en 6nemli boliimlerinde kosusturuyor
olabilirler. Akademik bakimdan geride kalmak onlarin diger bakimlardan da geri kalmasina
neden olmaktadir. (Selguk, 2002).

Insan1 bagka canlilardan ayiran en giiclii 6zellik bir olay durumunda refleksleriyle degil olaym
sonunun ne olacagini Ongorerek karar verebilmesidir. Dur-diislin-bekle-karar ver karar
verdikten sonra harekete ge¢ asamalari beyin 6n bolgesinde bulunan frontal bdlgenin bir
islevidir. Bu bdlge hiperaktivite yetmezligi olan bolgedir. Hiperaktif kisilerde bu bdlge yeterli
islevde ve biiyiikliikte olmadig: i¢cin dur-diisiin-bekle-karar ver-harekete ge¢ mekanizmasi
olmasi gerektigi gibi ¢alismaz ve ¢ocuk hiperaktivitenin birden fazla olumsuz tarafiyla ile
kars1 karstya kalir (Ercan, 2017).

Normal Hareketli olmak Asir1 Hareketli olmak

Normal bir hareketlilife sahip ¢ocuklarda Olmasi gerekenden fazla hareketli olan

davranig birbiri ile uyumlu, devamli ve belli bir ¢ocuklarda davranis amaca yonelik degildir ve

amaca yoneliktir. keyfidir.  Tepkilerini  kontrol  edemezler
kontrolsiiz bir sekilde hareketlilik vardir.

Bulundugu ortam kisitlayici ve ortamda dikkat Bulundugu ortam kisitlayict ve  dikkatini
toplamak gerekiyorsa, c¢ocugun hareketlilik toplamasi gerekiyorsa ¢cocugun hareketliligi artar.
durumu azalir.

Cocuk  kaygili  davramiyorsa  hareketlilik Asirt  hareketlilige  sahip olan  ¢ocuklar

bulundugu ortama yoneliktir. Stresin fazla oldugu heyecanlandiklar1 ortamlarda daha sakin tepkiler

ortamlarda hareketlilik artmaktadir. verirken normal zamanlarinda hareketlilik
diizeyleri artar.

Kaynak: (Cikilli ve ark., 2019)
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Normal hareketlilige sahip c¢ocuklarda davranisin belli bir amaca doniikk olmasi, asiri
hareketlilige sahip cocuklarin ise davraniglarinin hi¢cbir amaca ydnelik olmamasi asiri
hareketli olan ¢ocuklar ile normal hareketli olan ¢ocuklar arasindaki en bilinen farktir. Asirt
hareketli olan ¢ocuklar dikkatlerini bir sey i¢in toplamalar1 gereken zamanlarda dikkatlerini
toplamakta daha c¢ok zorlanmaktadir. Yine normal hareketlilige sahip c¢ocuklar ile asirt
hareketlilige sahip ¢ocuklar arasindaki farkliligin niteliksel farkliliklar1 ortaya koydugu, asirt
hareketlilik ile tamamen yikict olan davraniglarin birlikte yer almasinin hiperaktif olan ¢ocuk
ile normal hareketlilige sahip ¢ocugu birbirinden farkli kilan en 6nemli faktorlerden birinin
oldugu ifade edilmektedir (Fettahoglu ve Ozatalay, 2006).

Cocuk psikiyatrisi boliimiinde en fazla rastlanan ve ayni zamanda en ¢ok arastirilmis
bozukluklardan biride DEHB’dir. DEHB belirtileri genellikle erken ¢ocukluk doneminde
baslayip dikkat problemlerinin, asir1 hareketli olmanin ve diirtiiselligin ¢ocugun davraniglarini
etkilemekte oldugunu anne babalar veya 6gretmenler tarafindan dikkat edilerek ortaya ¢ikan
ilkdgretim ¢aginda genel olarak teshisi koyulmaktadir (Weiss ve Weiss, 2002). DEHB teshisi
konan ¢ocuk ile ergen bireylerde akademik basari, aile yasaminda, ev disindaki yasaminda ve
ilerideki yasaminda is alanlarinda yasayabilecegi yetersizlikler bulunmaktadir (Barkley,
2003). Toplumdaki goriilme durumu, saglik hizmetlerinin kullanilma durumuna bakildiginda
ciddi bir toplum sagligi problemi oldugu ifade edilmektedir (Scahill, 2000). 8-12 yas grubu
DEHB tanisi alan ve 6 aydir stimiilan kullanan ¢ocuklarda diizenli olarak yapilan fiziksel
hareketliligin dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu olan ¢ocuklarda etkinin arastirildigi
bir calisma da; DEHB durumlarini, hastaligin siddetini ayni zamanda davranissal
problemlerini azalttigini, ¢ocuklarin hayat standartlar1 bakimindan olumlu sonuglar1 oldugu
bildirilmistir. DEHB olan ¢ocuklarda, stimiilan tedaviye ilaveten diizenli bir sekilde yapilan
fiziksel ugrasin iyilesmeye olumlu katkida bulunabilecegi bildirilmistir (Tiirksoylu ve ark.,
2017).

Hiperaktif ¢ocuklarin bazi durumlarda bildigimiz belirtileri gostermedikleri konusunda bazi
kanitlar vardir. Bu kanitlar; Bu cocuklar kendilerinin yapacagi etkinligi kendileri tercih
ettiklerinde  bulunduklar1  ortamlarda normal hareketlilige sahip ¢ocuklar gibi
davranmaktadirlar. Ilgisini ¢eken, yiiksek diizeyde uyaricinin bulundugu ortamlarda ve yeni
olan konularda normal davranis gostermektedirler. Bir yetiskin ile 6zellikle de babasi ile
birebir iletisim kurarak bulunduklari ortamlarda dikkat eksikligi ve hiperaktivite belirtileri
goriilmemektedir. Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu olan c¢ocuklar yetiskinlige
ulastiklarinda yiizde yetmiginde belirtiler kaybolmaktadir (Selguk, 2002).

Yontem

Bu calismayla c¢ocuklarda hareketlilik ve hiperaktivite kavramlari teorik bir kapsam
icerisinde literatilir taramasi yapilarak incelenmeye ¢alisilmistir. Bu kapsamda literatiirde yer
alan hareketlilik ve hiperaktivite terimlerini igeren yazi, metin, arastirma ve kitaplar
incelenerek yorumlanmaya ¢aligilmistir.

Sonuc ve Oneriler

Asirt hareketli olan ¢ocuklarin hareketlilik durumlarinin incelendigi ¢alismalarda normal
hareketli olan ¢ocuklara gore 2-8 kat daha fazla oldugu bildirilmistir.

Diinyada yapilan bir¢ok arastirmaya gore, DEHB nin goriilme durumu % 3-12 arasindadir
(Faraone ve Biederman, 1994). Yapilmis bir baska calismada ise; okul dncesi donemde olan
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cocuklarda DEHB goriilme durumu % 3-4 iken, ilkdgretim seviyesinde olan ¢ocuklarda bu
durum %3-10 arasindadir (Castellanos ve ark., 2002).

Cocuklarda normal hareketlilik ile hiperaktivite kavramlar1 arasinda farklar oldugu ortaya
konulmaktadir. Hiperaktif cocuklarin normal hareketli olan ¢ocuklardan belirgin sekilde daha
aktif olduklar1 bildirilmistir.

Hiperaktivitesi olan ¢ocuklar i¢in ¢evrenin diizenlenmesi yapilabilecek basit ancak etkili bir
yaklagim olabilir.

Hazir gidalarin raf siiresini uzatmak, renk vermek, aroma vermek, tat artirmak amaciyla
kullanilan katki maddeleri ¢ocuklarda hareketlilik, huzursuzluga, davranis sorunlarina ve
dikkat sorunlarina neden olmaktadir ayrica var olan problemleri artirmaktadir. Bu nedenle
hazir gida tiiketimine dikkat edilmesi sdylenebilir.

Hiperaktivitesi olan c¢ocuklarin sevdigi, keyif aldigi, basarabildigi spor dallarina
yonlendirilerek zamanini gegirmesi ve enerjisini bosaltmasi onerilebilir.

Hiperaktivitesi olan ¢ocuklarin kendilerini 1iyi hissedebilmeleri ve ¢esitli becerileri
gelistirebilmeleri i¢in sosyal faaliyetler ve hobiler etkili olabilir.
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TMO08

Antioksidan Besinlerin Atletik Performans Uzerine Etkileri: Sistematik Derleme
frem Akgoniil', Seniz Karagdz'

' Afyon Kocatepe Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Afyonkarahisar

Ozet

Oksidatif stres ve inflamasyon geleneksel olarak yorgunluk ve egzersizden sonra
toparlanmanin bozulmasi ile iligskilendirilmektedir ve antioksidan destekler, inflamasyon
belirteglerinin azalmasinda olumlu bir rol oynayabilir. Bu dogrultuda arastirmamizin amaci,
antioksidan besinlerin atletik performans iizerine etkilerini ve iligkisini aragtirmaktir.
Aragtirmada herhangi bir tarih sinirlandirmasi yapilmamis olup Pubmed, Scopus, Web Of
Science (WOS) veri tabanlarinda ‘“‘antioksidan beslenme”, ‘“alkali beslenme”, “atletik
performans” anahtar kelimeleri kullanilarak bir literatiir taramasi1 gergeklestirilmistir. Tarama
sonrasinda amacimiza uygun on (10) makale sistematik derlemede kullanilmistir. Arastirma
sonuglarinda atletik performansta antioksidan beslenme, toparlanma déneminde ve sporcu
sagliginin korunmasi i¢in 6nemli bir etken olarak bulunmustur. Atletlerin bitkisel takviyeleri
kullaniminin son on yilda hizla artis gosterdigi goriilmiistiir. Bitkisel iirlinler tohumlardan,
sakizlardan, koklerden, yapraklardan, aga¢ kabugundan, meyvelerden veya ¢igeklerden elde
edilir ve fenolik asitler, alkaloidler, flavonoidler, glikozitler, saponinler ve lignanlar dahil
olmak iizere karotenoidler ve polifenoller gibi ¢ok sayida fitokimyasal icerir ve sagligin
gelisimine katkida bulunduklar1 savunulmaktadir. Atletik performans etkisi {izerinde sik sik
calismalara konu olan, antioksidan Ozellikleri kanitlanmis bazi besinsel ergojenik
desteklerinin kurkumin, ginseng, yesil ¢ay, kakao flavanolleri ve pancar suyu oldugu
diisiiniilmektedir. Ayrica birtakim caligmalar antioksidan takviyelerin alisik olunmayan
egzersiz sonrasi olusan kas yorgunlugu tlizerine yararh etkisi oldugunu gostermektedir. Fakat
artan arastirmalara ragmen antioksidan takviyeleri ve egzersiz arasindaki iligki net degildir.
Serbest radikal sayisinin artmasiyla, endojen antioksidan seviyesi yetersiz kalabilmekte
sonucunda da eksojen antioksidan alinmasini gerekebilmektedir. Oksidatif stresin baglamasini
en aza indirmek igin, bilinen ¢esitli antioksidanlarla takviye onerilmistir. Bu sebeple, konu
izerinde daha kapsamli arastirmalar yapilmasi, diyetle alinan antioksidan desteklerin atletik
performans iizerinde etkilerini daha net ortaya koyup bu alanda gelismeyi destekleyecektir.

The Effects of Antioxidant Foods on Athletic Performance: A Systematic Review

Abstract

Oxidative stress and inflammation have traditionally been associated with fatigue and
impaired recovery after exercise, and antioxidant supplements may play a positive role in
reducing inflammation markers. The aim of this systematic review is to investigate the effects
and relationship of antioxidant nutrients on athletic performance. There was no date limitation
in the research, and a literature search was carried out using the keywords "antioxidant
nutrition", "alkaline diet", "athletic performance" in Pubmed, Scopus, Web Of Science (WOS)
databases. After the screening, ten (10) articles suitable for our purpose were used in the
systematic review. In the results of the research, it was found that antioxidant nutrition in
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athletic performance is an important factor for the recovery period and the protection of
athlete health. Athletes' use of herbal supplements has been found to have increased rapidly
over the past decade. Herbal products are derived from seeds, gums, roots, leaves, bark, fruits
or flowers and contain numerous phytochemicals such as carotenoids and polyphenols,
including phenolic acids, alkaloids, flavonoids, glycosides, saponins and lignans, and are
advocated to contribute to health promotion. With the increase in the number of free radicals,
the endogenous antioxidant level may be insufficient, and as a result, it may be necessary to
take exogenous antioxidants. Supplementation with a variety of known antioxidants has been
suggested to minimize the onset of oxidative stress. For this reason, more comprehensive
research on the subject will reveal the effects of dietary antioxidant supplements on athletic
performance and support development in this area.

Keywords: Antioxidant nutrition, Athlete, Performance, Ergogen

Giris

Gliniimiizde hastalik faktorlerini ortaya ¢ikaran etmenlerden birinin de serbest radikallerin
protein, niikleik asit ve diger hiicresel unsurlara verdigi hasar oldugu bilinmektedir. Serbest
radikallerin rol oynadigi tahrip edici bu 6zelliklerin ortaya koydugu genel tablo oksidatif stres
olusturmaktadir. Oksidatif stresle miicadelede ise antioksidanlarin yeri 6nemli bir arastirma
konusu olmustur. Serbest radikaller organizma igin risk faktdriiyken antioksidanlar yasam
kaynag1 olarak goriilmiislerdir. Sportif performans etkisi lizerinde sik sik ¢aligmalara konu
olan, antioksidan 6zellikleri kanitlanmis bazi besinsel ergojenik destekler kurkumin, ginseng,
yesil ¢ay, kakao flavanolleri ve pancar suyudur. Ayrica bir takim ¢aligmalar (Yener vd.,2020;
Torlak ve Torlak 2017) antioksidan takviyelerin alisik olunmayan egzersiz sonrasi olusan kas
yorgunlugu iizerine yararl etkisi oldugunu gostermektedir. Fakat artan arastirmalara ragmen
antioksidan takviyeleri ve egzersiz arasindaki iliski net degildir.

Reaktif oksijen tiirlerinin olusmasini 6nlemek, meydana getirdigi hasarlar1 ortadan kaldirmak
lizere viicutta gorevli savunma sistemlerine “antioksidan savunma sistemleri” ya da
“antioksidanlar” ad1 verilir (Sener ve Yegen, 2009). Siddetli egzersiz ile birlikte yogun sekilde
iiretilen serbest radikaller viicudun endojen antioksidan savunmasini baskilayarak redoks
dengesini bozarlar. Ortaya ¢ikan bu dengesiz durum hiicrelere ve mitokondriyal fonksiyonlara
zarar vererek ¢izgili kaslarin performansint diisiiriir (Torlak ve Torlak, 2017). Bu sebeple
bircok sporcu antioksidan takviyelerini; kas hasarini en aza indirmek, immun sistemi
desteklemek ve yorgunlugu azaltmak igin tercih etmektedir ve boylece performans: olumlu
yonde etkiledigini diistinmektedir (Canals vd., 2022).

Sportif performans etkisi ilizerinde sik sik g¢alismalara konu olan, antioksidan ozellikleri
kanitlanmis bazi besinsel ergojenik destekler; kurkumin, ginseng, yesil ¢ay, kakao flavanolleri
ve pancar suyudur ancak arastirmalara ragmen antioksidan takviyeleri ve egzersiz arasindaki
iligki net degildir (Braakhuis ve Hopkins 2015). Bu sebeple, derlemede antioksidan besinlerin
ozellikleri ve antioksidan etkisi kanitlanmis bazi besinsel takviyelerin egzersiz ile iliskisinin
cesitli arastirmalar 151¢81nda agiklanmasi amaglanmstir.

Gerec¢ ve Yontem

Bu derlemede kullanilan g¢alismalar; Pubmed, Scopus, Web Of Science (WOS),Google
akademik veri tabanlarinda baslangi¢c arama terimleri olan "antioksidan beslenme", "alkali
diyet", "atletik performans", "toparlanma déneminde beslenme" kullanilarak elde edilmistir.

Diger antioksidan etki gosteren bilesenler i¢in ise "yesil ¢ay 0zi","kurkumin","ginseng",
"pancar suyu" terimleri aramada kullanilmistir. Tarama sonrasinda amacimiza uygun on (10)
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makale sistematik derlemede kullanilmistir. Incelenen galismalar tablolastirilmis ve literatiir
taramasinda benzer calismalar tartisilmistir. Calismalarda yayin zamanlari agisindan bir
dislama yapilmamustir.

Bulgular
Antioksidan Beslenme ve Atletik Performans iliskisi Uzerine Yapilan Cahsmalar
Yazarlar Katihmeilar Metod Alm miktari Sonuglar
Jowko 16 erkek Cift kor capraz Plasebo ve yesil Sprint testi (Wingate
vd.,2015 sprinter (yas randomize cay 0zli prosediirii):istatistiksel
21,6 £ 1,5 yil;  kontrollii calisma  takviyesi,Glinliik ~ olarak anlamli degisiklik
76,9 + 6,4 kg; 980mg gozlenmedi. Kreatin
boy 180,5 = polifenol,4hafta, kinaz(CK):statistiksel
6,2 cm) Giinde iki kez iki olarak anlaml degisiklik
kapsiil gozlenmedi.
Gahreman 48 saglikli Interval sprint GT, GT + ISE ve ISE ve GT + ISE gruplan
vd.,2016 goniilli egzersizi (ISE), C gruplar1 glinde igin toplam ve abdominal
katilimci, yesil cay (GT), U¢ GT kapsilii yag kiitlesinde anlamli bir
(Ortalama yesil cay wve tiketti. ISE ve azalma oldu, p< 0.05,
BMI 28.5 =+ interval sprint GT+ISE gruplar1 ancak GT ve C gruplarinda
0.92 kg/m 2 egzersizi (GT + 12 hafta boyunca toplam ve abdominal yag
ve 26 £ 0.7 ISE) ve kontrol 36 ISE seansim1 kiitlesi anlamli bir sekilde
yas) ©) tamamladi degismedi.
Bununla birlikte, yesil
cayin tek basina yutulmasi,
viicut veya karin yaginda
onemli bir azalmaya neden
olmada, ancak
submaksimal egzersiz
sirasinda yag kullanimini
artirdi.
Delecroix 10 ragbi Rastgele, dengeli 2 g curcumin + 20 Kreatin kinaz:Egzersiz
vd.,2017 oyuncusu elit bir c¢apraz mg piperine sonrasi

seviyesi (20,7
+ 1,4 yil)

randomize bir
calisma

kapstillerde giinde
3 kez egzersizden
48 saat Once ve
egzersizden 48
saat sonra

24.,48,72.saat; statistiksel
olarak anlamlhi degisiklik
goriilmedi. Kas  agrist
(Hooper Olcegi);
Istatistiksel olarak anlamli
degisiklik goriilmedi.
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Basham 20 erkek elit Cift kor 1.5 gr CK (p<0.0001): Kreatin
vd.,2019 diizeyde (21.7 randomize kurkumin/69 mg kinaz seviyelerinde
+2.9 yil) kontrollii galigma  kurkuminoidler istatistiksel olarak anlamli
500 mg kapsiil azalma, Kurkumin,
(CurcuFresh, plaseboya kiyasla (VAS
NOW FoodsUSA) olgegi 3.36) (p= 0.0120)
giinde iki kez (2 genel olarak (VAS o6lgegi
kahvalti/1 aksam 2.88) kas agrisimin
yemegi) azalmasina neden oldu.
Nicol 17 orta Cift kor capraz Egzersizden 48 Kas agnsi Istatistiksel
vd.,2015 derecede aktif randomize saat Once ve 72 olarak anlamli azalma,
erkek (33.8 = kontrollii galigma  saat sonra Comelerek atlama
5.4 y1l) kapsiillerde 2.5 g (1.5-1.1; £ 1.2); Stre¢ ug
curcumin (-1.0a-1.9; = 0.9); Tek
ayak iizerinde oturma
(—-1.4a—1.7; %90CL =+ 1.0),
Kreatin kinaz
(CK):istatistiksel ~ olarak
anlamli azalma 24 ve 48
saat oOncesi (—22%; 90%
CL £ 22%), (—29%;
+%21)
Liang 29  sedanter Deney grubu 7 Deney grubu;30 Dayaniklilik siiresi azaldi
vd.,2005 yetiskin erkek,6 giin
kadin,Kontrol boyunca,giinliik
(20-35 Y38 orubu 8 kadin, 8 her biri 450mg 3
arast) erkek. kapsiil ginseng
13 deney-16  pandomizegift  Kontrol grubuna
kontrol grubu kor,plasebo 450mg giinde 3
kontrollii deney kez nisasta
kapsiilii.
Kim 7 saglikli Takviye alimindan once ve 8hafta boyunca, Kardiyo
vd.,2005 yetiskin, sonra kosu bandi iizerinde 2 Antrenman Oncesi ve solunum
sedanter kapsamli  artimli  egzersiz sonrasi 6 gr Panax fonksiyonu
erkek yapildi, Egzersiz sirasinda VO2 ginseng 0zii veya artti, Laktat
ve egzersiz siiresi Olciildii. Her plasebo (ginde 3 azaldi, fiziksel
testten 10 ve 30 dakika sonra kez, her seferinde performans
istirahatte ve hemen kan 2gr) artig1 gorildii
ornekleri topland1 ve
malondialdehit katalaz ve siiper
oksitdismutazi  6lgmek  igin

kullanildi.
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Christensen 10  elit Tek kdr ve ¢apraz 6l¢iim 500 ml VO2 Performans iizerinde
vd.,2013 bisiklet¢i pancar etkisi yok
suyu ve
plasebo 6
glin
boyunca
Cermark 20 elit Cift kor Tek doz sivi kapsiil pancar Plazma nitrit konsantrasyonlar
vd.,2012 erkek ve tekrarli suyu ve plasebo pancar suyu alimindan sonra
bisiklet¢ci  c¢apraz anlamli derecede yliksek
Sleiim (Performans testi 1 saat
oncesinde) (140 ml./8.7 Zaman deneme
mmol Nitrat ) performansinda,gii¢  ¢ikisinda
veya kalp atim hizlarinda
degisiklik yok
Wylie 10 saglhkli Capraz  70ml(4.2mmol 140 ml ve 280 ml, Pancar suyu alimi,orta
vd.,2013 erkek 6lcim  Nitrat’ yogunlukta egzersiz sirasindaVO2

maliyetini  %1.7 ve %3.0 araninda
diistirdi 70 ml’lik pancar suyu alimi,orta
yogunlukta  veya  yogun  siddetli
egzersizde,fizyolojik cevaplar1 aym 16.8
mmol’liik  Pancar suyu almi 8.4
mmol’lik Nitrat alimma kiyasla ek bir

140
ml(8.4mmol
Nitrat) 280 ml
(16.8 mmol
Nitrat) Pancar

suyu fayda yok

Tartisma

Fiziksel aktiviteyle ortaya ¢ikan serbest radikaller diisiik miktarda oldugunda fizyolojik
fonksiyonlarin gergeklesebilmesi i¢in onem teskil eder ancak siddetli egzersiz sonucunda
tolere edilemeyen seviyede iiretilen serbest radikaller viicuttaki endojen antioksidan
savunmay1 baskilayarak redoks dengesini bozarlar. Olusan bu dengesizlik hiicre yapisini,
DNA’y1 ve mitokondriyal fonksiyonlar1 zarara ugratarak cizgili kaslarin performansinin
diismesine sebep olabilir (Torlak ve Torlak Ekinci,2017). Diyetle alinan antioksidanlar,
egzersiz sonucu bozulan redoks dengesini diizelterek atletik performansa olumlu etkide
bulunabilir ancak 6zellikle bitki ve meyvelerden elde edilen antioksidan bilesiklerinin yapisi
ve biyolojik etkileri karmasiktir ve yapilan ¢alismalarda farkli sonuglar elde edilmistir (Aydin
vd., 2019). Bitkisel iiriinler tohumlardan, sakizlardan, koklerden, yapraklardan, agag
kabugundan, meyvelerden veya c¢iceklerden elde edilir ve fenolik asitler, alkaloidler,
flavonoidler, glikozitler, saponinler ve lignanlar dahil olmak {izere karotenoidler ve
polifenoller gibi ¢ok sayida fitokimyasal igerir ve saglhigin gelisimine katkida bulunur. Son
donemde bir¢ok caligmada bu bilesenler {izerinde durulmustur (Bucci,2000). Kim vd.(2005),
tarafindan yapilan bir ¢alismada ginsengin kronik kullaniminin, fiziksel performansi
iyilestirmenin yani1 sira kardiyo solunum fonksiyonunu iyilestirdigi ve kan laktat
konsantrasyonlari diislirdiigli sonucuna ulasilmigtir. Gahreman vd. (2016), tarafindan
yapilan bir caligmada yesil ¢ay Ozleri takviyesinin antrenmanli ve antrenmansiz erkeklerde
sprint antrenmanini takiben plazma gliserol ve epinefrin seviyelerini arttirdigi goriilmiistiir
ancak, Jowko vd. (2015) tarafindan yapilan g¢aligmalarda yesil ¢ay Ozleri takviyesinin
sprinterlerde takviyeden sonra antioksidan enzim veya sprint performanslarinda herhangi bir
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degisiklik olmadig1 goriildii. Pinna vd. (2014), tarafindan yapilan ¢alismada elit yiiziiciilerde
pancar suyu tiikketiminin atletik performansi olumlu etkileyebilecegini gosteren veriler
bulunmustur. Bu olumlu etki, anaerobik esik degerinde aerobik enerji maliyetinin ve artan is
ylkiiniin azalmasi seklinde goriiliirken, maksimum oksijen kullanimi ve is yiikiiniin
etkilenmedigi goriilmektedir. Egzersiz Oncesi pancar suyu tiikketiminin elit yiizlicii grubunda
yararlt olup olmayacagini netlestirmek i¢in daha fazla detayli arastirmaya ihtiya¢ oldugu
sonucuna ulasilmigtir.

Bugiine kadar yapilmis olan ¢alismalarda bitkisel takviyelerin herkesin kullanimina uygun
olduguna dair bir garanti yoktur ve 6zellikle spor ve performans alaninda hala yetersiz bilgiler
mevecuttur. Icinde uygun olmayan miktarlarda yasaklanmis igerik bulunduran veya zararli yan
etkilere neden olan ¢ok sayida sahte takviye iiriin piyasada bulunmaktadir (Bucci, 2000).

Sonuc¢

Atletlerde dengeli beslenmenin atletik performans iizerine direkt etkili oldugu bilinci
kazandirilarak, ergojenik destekler yalnizca uzmanlarca gerek goriildiiginde kullanilmalidir.
Ileride yapilacak daha kapsamli arastirmalar sonucunda, diyetle alinan antioksidan desteklerin
atletik performans {lizerinde etkileri daha net ortaya konulabilecektir

Oneriler

Bu sonuglar da g6z onilinde bulundurularak; besinsel takviyelerde, yeterli kanitlarla glivenligi
dogrulanan dozlar bulunana kadar, ergojenik bir yardimci olarak kullanilirken dikkatli
olunmasi Onerilir.
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