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Bolum 1

Diizenli Olarak Egzersiz Yapan ve Yapmayan
Universite Ogrencilerinin Psikolojik Saglamhk ve
Mutluluk Diizeylerinin Incelenmesi 8

Duygu Yalcin'

Ercan Zorba?

Ozet

Bu aragtirmanin amaci; egzersiz yapan ve yapmayan iiniversie 6grencilerinin
psikolojik saglamhk ve mutluluk diizeylerinin gesitli degiskenleri agisindan
incelenmesidir. Aragtirma grubunu 2022-2023 6gretim yilinda Mugla Sitki
Kogman Universitesinde 6grenim goren 405 grenci olusturmaktadir. Veri
toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu”, “Kisa Psikolojik Saglamlik OIQCgi”
“Oxford Mutluluk Olgegi (Kisa Formu) kullanilmustir. Verilerin analizinde
oncelikle normallik analizi sonrasinda ise tanimlayici analizler, bagimsiz
gruplar t testi, Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) ve basit dogrusal
regresyon analizi uygulanmistir. Aragtirmada elde edilen veriler igcin SPSS
22.0 paket programi kullanilmistir. Egzersiz yapan Ogrencilerin, egzersiz
yapmayanlara gore daha yiiksek mutluluk ve psikolojik iyi olug puanlarina
sahip oldugu tespit edilmistir. Katilimecilarin psikolojik iyi olug diizeyleri ile
genel not ortalamasi, haftada yapilan egzersiz sayisi, aylik gelir, kardes sayist,
anne egitim diizeyi ve baba egitim diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli iliski
tespit edilmigtir. Kaulimeilarin mutluluk puanlar ile yas, haftada yapilan
egzersiz sayisi, aylik gelir arasinda pozitif yonde anlaml iligki tespit edilmistir.
Katilimcilarin psikolojik 1yi olug ve mutluluk diizeyleri arasinda pozitif yonde
anlamlr iligki tespit edilmigtir. Katilmcilarin mutluluk diizeyleri arttikga
psikolojik diizeylerinde artis oldugunu goriilmektedir. Ayrica, egzersiz yapan
katiimecilarin psikolojik iyi olug ve mutluluk diizeylerinin spor yapmayanlara
gore daha yiiksek olmasi, egzersiz ve sporun yagam kalitesinde olumlu etkileri
oldugunu gostermektedir.

1 Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yoneticili Anabilim Dal
https://orcid.org/0000-0002-7786-219X, duygugorcum@hotmail.com

2 Dog. Dr., Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yoneticili Anabilim
Dals, https://orcid.org/0000-0002-7864-0556, ezorba@mu.edu.tr
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GIRIS

Giiniimiizde tiniversite 6grencilerinin yagadig: stres, baski ve zorluklar,
psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerini etkileyen onemli faktorler
arasinda yer almaktadr. Ozellikle yogun ders programlari, sinavlar, akademik
beklentiler, sosyal iliskiler ve gelecek kaygilar1 gibi unsurlar, 6grencilerin
psikolojik iyi olugunu etkileyebilmektedir. Bu noktada, diizenli egzersiz
yapmanin psikolojik saglamlik ve mutluluk tizerinde olumlu etkileri oldugu
literatiirde sikga vurgulanmaktadir (Stults-Kolehmainen ve Sinha, 2014).
Ayrica diizenli egzersiz yapmanin fiziksel ve fizyolojik etkilerinin olduguna
yonelik kanitlarda mevcuttur (Bayrakdar ve ark., 2020).

Genel olarak galigmalarda, iiniversite Ogrencilerinin diizenli egzersiz
yapma durumlarinin (Bagkan & Bagkan, 2022), psikolojik saglamhk ve
mutluluk diizeyleri tizerindeki etkisini incelemektir. Egzersiz, bedensel
aktiviteyle birlikte ruh halini, stresle basa ¢tkma mekanizmalarini ve genel
psikolojik iy1 olugu olumlu yonde etkileyebilen bir faktordiir (Yildiz & Ekici,
2017). Diizenli egzersiz yapmanin, dgrencilerin stresi azaltma, kendilerini
daha enerjik hissetme, zihinsel ve duygusal dengeyi saglama gibi etkileri
bulunmaktadir.

Giincel sporda bagar1 elde etme, sporu yapan kiginin kendi yetenekleri
ve zihinsel durumu; kigiligi ve mevcudiyetinde barindirdigr morali, kendi
uygunlugu goz oOniinde tutularak goriilmektedir. Antrenér ve sporcu
arasindaki bag, misabaka sirasindaki tutumu da bu durumu etkileyen

detaylardandir (Alper, 1998).

Spor ve egzersiz psikolojisi konusunda yapilan aragtirmalarin ¢ogu
genellikle iki temel amag iizerine odaklanir. Tlk amag, psikolojik olaylarin
bireyin bedensel performansini nasil ve ne yonde etkiledigini anlamaktir.
Bu baglamda, sporcularin zihinsel durumlari, motivasyonlari, dikkatleri ve
stresle baga ¢tkma becerileri gibi psikolojik faktorlerin, spor performansi
tizerindeki etkileri incelenmektedir (Park ve Adler, 2003). Bu arastirmalar,
sporcularin psikolojik yonden desteklenmesi ve performanslarinin artirtlmasi
igin 6nemli bilgiler sunmayr amaglamaktadir. Bu amaca yonelik yapilan
caligmalar dikkat gekmektedir (Makaract ve ark., 2024) Ikinci amag ise, spor
ve egzersiz aktivitelerine katilmanin bireyin psikolojik geligim, ruh saglig:
ve tamamlayiciligina nasil etki ettigini anlamaktir. Bu alandaki aragtirmalar,
diizenli egzersiz yapmanin bireylerin genel psikolojik saghigini, duygusal iyilik
halini ve yagam kalitesini olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir.
Egzersiz yapmanin stresle baga ¢ikma, depresyon ve anksiyete gibi psikolojik
sorunlarla miicadelede etkili oldugu ve psikolojik saglamhgr artirdig:
sonucuna ulagilmugtir. Ayrica, spor ve egzersiz aktivitelerinin 6zgiiven, 6z-
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yeterlilik ve sosyal iligkiler gibi psikolojik alanlarda da olumlu etkileri oldugu
gozlemlenmigtir (Weinberg ve Gould, 2023).

Spor yapmanin ve fiziksel aktivitenin, kisinin stres durumunu azaltma
konusunda (Akyol ve ark., 2020), bedensel saglamlik derecesinin
arttirllmasinda ve psikolojik saglamligin gelisiminde 6nemli bir koruyucu
etmen olarak rol oynadigi aragtirmacilar tarafindan belirtilmektedir.
Bu ¢aliymada Mugla ilindeki farkli boliimlerde egitim goren iniversite
ogrencilerinin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerini, egzersiz yapip-
yapmama durumunu bazi demografik degiskenleri agisindan incelemek
amaciyla yapilmustir.

Aragtirmanin Amaci

Aragurmanin amaci; Mugla ilindeki farkli boliimlerde egitim goren
universite Ogrencilerinin psikolojik saglamhik ve mutluluk diizeylerini,
egzersiz yapip-yapmama durumunu bazi demografik degiskenleri agisindan
incelemektir.

Ayrica bireylerin egzersiz faaliyetlerine katilma nedenlerinin ve elde
ettikleri faydalarin belirlenmesi ve psikolojik saglamlik ve mutluluk
diizeylerine olan etkisinin katihmailar i¢in 6neminin ortaya konmasi da
amaglanmaktadir.

Arastirmanmn Onemi

Sporla sosyallesen bireyler sporun duygusal, fiziksel ve zihinsel olarak
rahatlatic etkisiyle kendini daha sakin, mutlu ve huzurlu hissedebilmektedir.
Fiziksel aktivitenin 6nemli bir gesidi de egzersizdir. Egzersizin yararlari
arasinda viicut esnekligini ve kas glictinii gelistirmesi, kalp ve damar
caligmalarinin dayanikhiligini arttirmasi, zihin ve psikolojik saghk yoniinden
yararli olmasi ve daha zinde olunmasini saglamasi gibi daha birgok madde
siralanabilmektedir. Cagimizdaki teknolojik gelismeler, makinelerin giinlik
hayatimiza girmesi, ev islerini kolaylagtiran araglarin yayginlagmasi, ulagim
kolayligi, bilgisayar ve televizyonlarin yayginlagmasi, fiziksel hareketleri
azaltarak insan viicudunun enerji tiiketimini smurlandirmistir.  Fiziksel
aktivitelerin kisithiligina bagli olarak enerji ihtiyact 6zellikle yas faktoriine

bagli olarak giinden giine daha da azalir (Colakoglu, 2003).

Arastirmalar incelendiginde spor yapmanin ve fiziksel aktivitenin stres
durumunu azaltma konusunda hem bedensel hem de zihinsel (psikolojik)
saglamlik derecesini arttirmasinin yani sira gelisiminde de koruyucu bir
faktor olarak 6nemli rol oynadigr goriilmektedir (Abadie ve Brown, 2010).
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Problem

Egzersiz yapan tiniversite 6grencilerinin psikolojik saglamlik ve mutluluk
diizeyleri egzersiz yapmayanlardan anlamh diizeyde farkli midir?” problem
ciimlesine cevap bulabilmek igin agagidaki hipotezler geligtirilmistir.

H,: Ogrencilerin egzersiz yapma durumlarina gére mutluluk ve psikolojik
saglamlik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

H,: Ogrencilerin cinsiyet durumlarina gore psikolojik saglamlik diizeyleri
ve mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark var midir?

H,: Ogrencilerin siif Degiskenine gére psikolojik saglamlik diizeyleri ve
mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark var midir?

H,: Ogrencilerin haftalik egzersiz sikigina gore psikolojik saglamlik
diizeyleri ve mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark var
mudir?

H.: Ogrencilerin genel not ortalamalarina gére psikolojik saglamlik ve
mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark var midir?

H,: Ogrencilerin gelir diizeyine gore gore psikolojik saglamlik diizeyleri
ve mutluluk diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark var midir?

H.: Ogrencilerin anne-baba grenim durumuna gore gore psikolojik
saglamlik diizeyleri ve mutluluk diizeyleri arasinda anlamh bir fark olup
olmadigy, saptanacaktir.

YONTEM

Aragtirmanin bu kisminda yapilan aragtirma sahasi ve verilerin elde
edilmesi ile ilgili bilgiler sunulmug ve daha sonra aragtirmanin modeli,
evren ve Orneklem grubu, veriler elde edilirken kullanilan 6lgme araglar
ve Orneklemden alinan verilerin analizindeki iglem yolu ve uygulanan
tekniklerine yer verilmistir.

Aragtirmanin Kapsamu

Bireyin egzersize katilimi sosyal iliskilerine olumlu yansimaktadir. Bireyi
depresyon ve stres gibi negatif duygulardan uzaklastirarak daha mutlu
ve daha pozitif duygular saglamasina yardimci olmaktadir. Bu nedenle
egzersiz yapma bireyin bog zamanlarinda fazlaca doyum hissini yagamasini
saglamaktadir. Caliymada, Ogrencilerin egzersize katilm durumlarina
gore psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeyleri, demografik ozelliklerine
ait degiskenler de dikkate alinarak incelenmistir. Bu aragtirmayla spor ve
egzersiz yapmanin sosyal ve psikoloji gibi disiplinlerle bagdasarak bireyin
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hem kendisine hem de iginde bulundugu topluma pozitit yonde katkilar
saglayacagi ve ulusal literatiire katki saglayacag: diistintilmektedir. Aragtirma
ile 6grencilerin stres, kaygi ve benzeri olumsuz durumlarinin azalmasi ve
psikolojik olarak saglam olmasini ayni zamanda da mutlu olmasi igin egzersiz
yapmaya yonlendirilmesi konusunda fikir verilmektedir.

Orneklem

Tarama modelinde yiiriitiilecek olan aragtirmanin evrenini Mugla ilinde
bulunan iiniversite 6grencileri olusturmaktadir. Orneklemini ise Mugla Stk
Kogman Universitesine bagl farkli fakiiltelerde egitim goren ve diizenli
olarak egzersiz yapan ve yapmayan 228 erkek ve 177 kadin toplam 405
iniversite 6grencisi olugturmaktadir.

Veri Toplama Araglar:

Psikolojik Iyi Olug Olgegi: Psikolojik Tyi Olug Olgegi, Diener ve digerleri
(2009-2010) tarafindan mevcut iyi olug Olglimlerini tamamlayict olarak
gelistirilmig ve sosyo-psikolojik iyi olusu 6l¢mek amaciyla kullanilmaktadir.
Olgegin Tiirkge uyarlamasi Telef (2011; 2013) tarafindan yapilmustir.

Psikolojik Tyi Olug Olgegi, alt boyutlaryla iligkilendirilerek incelendiginde
ozerklikle .30, ¢evresel hakimiyetle .53, bireysel gelisimle .29, digerleriyle
olumlu iligki .41, yasam amaglariyla .38, 6z-kabulle .56 ve toplam psikolojik
iyi olusla .56 diizeyinde iliskili oldugu goriilmiistiir. Thtiyag Doyum Olgegi
alt boyutlariyla iligkilendirildiginde ise 6zerklikle .30, yeterlikle .69, iliskili
olmayla .57 ve toplam ihtiya¢ doyumuyla .73 diizeyinde iligki saptanmustur.
Olgegin giivenirlik cahigmasinda Cronbach alfa i¢ tutarhlik katsayist .80
olarak hesaplanmugtir.

Psikolojik Tyi Olug Olgegi’nin maddeleri, kesinlikle katilmryorum (1) ile
kesinlikle katilrtyorum (7) arasinda degerlendirilmektedir. Maddelerin toplam
korelasyonlar1 .41 ile .63 arasinda degigmekte olup, t-degerleri anlamh
bulunmugtur (p<.001). Puanlar, 8 (tiim maddelere kesinlikle katilmiyorum
cevabr verildiginde) ile 56 (tiim maddelere kesinlikle katiliyorum cevabi
verildiginde) arasinda degismektedir. Yiiksek puan, bireyin birgok psikolojik
kaynak ve giice sahip oldugunu gostermektedir. Olgek, iyi olusun farkh
yonleriyle ilgili ayr1 ayr1 ol¢iimler saglamamakla birlikte, ¢esitli alanlarda
olumlu iglevlerle ilgili genel bir bakig sunmaktadir (Diener vd.,, 2010).

Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu: Olgegin orjinalini Hills ve Argyle
(2002) gelistirmistir. Tiirk¢e uyarlama ¢alismas1 Dogan ve Cotok (2011)
tarafindan yapimigtir. Uyarlama ¢aligmasi sonucunda 6lgegin i¢ tutarhik
kat sayisinin .74 ile .85 arasinda oldugu ve bu sonuglarin 6lgek giivenirligi
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agisindan kabul edilebilir oldugu belirtilmistir. Olgegin besli likert tarzinda
derecelendirilen 7 maddesi vardir ve 6zbildirim tarz bir olgektir. Olgekte
1 ve 7 numarali maddeler tersten kodlanmaktadir. Olgekten alinan toplam
puanin yiiksekligi, mutluluk diizeyinin ytiksekligini gostermektedir (Dogan
ve Cotok, 2011).

Arastirmanin Modeli

Tarama modelinde vyiiriitiilen aragtirmanin veri toplama araci olarak,
Diener vd. (2010) tarafindan gelistirilen, sosyo-psikolojik iyi olugu 6lgmek
i¢in olusturulan Tirk¢eye uyarlama ¢aliymasi ise Telef (2013) tarafindan
gergeklestirilen Psikolojik Tyi Olug Olgegi’nden (8 Soru) yararlanilmustir. Bir
diger ol¢ek ise Hills ve Argyle (2002) gelistirilen Tiirkge uyarlama ¢aligmasi
Dogan ve Cotok (2011) tarafindan yapilan Oxford mutluluk olgegi kisa
formundan (7 soru) ve aragtirmaci tarafindan Kigisel Bilgi Formundan
olugmaktadir.

Verilerin Istatiksel Degerlendirilmesi

Orneklem grubundan saglanan veriler arastirmaci tarafindan toplanmis
ardindan uygun kodlamalar yapilarak Sosyal Bilimler I¢in Istatistik Programi
(SPSS) 22.0 paket programina aktarilmig ve analiz siireci baglatilmigtir. Daha
sonra veri dagilimin parametrik testler i¢in uygun olup olmadigr gézden

gegirilmigtir.
Tablo 3.1. Demografik Degjiskenler
N CGarpiklik Basiklik

) ) Std. Std.

Istatistik Istatistik Error Istatistik Error
Cinsiyet 405 255,121 -1,945 242
Sinifiniz 405 -723 121 -995 242
Genel not ortalamaniz 405 -344 121 -,658 242

Diizenli olarak egzersiz yapryor musun? 405 ,164 21 -1,983 242

1 ise haftada kag giin egzersiz

yapryorsunuz? 405 -072 121 -1,320 242
Lisanslt sporcu musunuz ? 405 -1,178 121 -,615 242
Kim ile yagtyorsunuz? 405 ,332 21 -1,526 242
Ayhk hane geliriniz ? 405 -,808 121 -,606 242
Kag Kardegsiniz? (Siz Dahil) 405 363 121 -638 242
Anne Egitim Diizeyi 405 ,091 121 -1,234 242

Baba Egitim Diizeyi 405  -416 121 -1,039 242




Duygn Yalgin / Evcan Zovba | 7

Basiklik garpiklik katsayilarinin +2-2 arasinda oldugu goriilmiig ve
analizde parametrik testler kullanilmustir. Istatistiksel agidan, dogrusal
regresyon analizi, frekans, ytizde ve giivenirlik katsayist hesaplamalari, anova
analizi, korelasyon analizi ve t testleri yapilmistir. Analiz yapilirken %95
giiven araligina gore analiz yapilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Olgeklerin Giivenirlik Kat Smyist

.. Cronbach’s
Olgekler Alpha Madde Sayisi
Psikolojik Tyi Olug Olgegi 0,880 8
Oxford Mutluluk Oxford Mutluluk 0,740 7

Olgegi

Tablo 1 incelendiginde, her iki 6l¢eginde kat sayisinin giivenilir oldugu
goriilmektedir.

Tablo 2. Calismaya Katilan Biveylerin Cinsiyet Degiskenine gove Frekans ve Yiizde

Daygjrlum
F %
Erkek 228 56,3
Kadin 177 43,7
Toplam 405 100,0

Tablo 2°de goriildiigii iizere, arastirmada 177 kadin sporcu katilimcilarin
%43,7’sini, 288 erkek sporcu ise katimcilarin %56,3’nii olugturmaktadur.

Tablo 3. Calismaya Katidan Birveylerin Swunaf Degiskenine gove Frekans ve Yiizde

Daggrluma
F %
1.Sumf 62 15,31
2.Siuf 65 16,05
3.Siuf 71 17,53
4.Simf 207 51,11

Toplam 405 100,0
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Tablo 3 incelendiginde, aragtirmaya katilan bireylerin %15,3’t 1.Sinuf,
%]16’s1 2.511f, %17,51 3.s1mf, %51.1°1 4.s1mif olarak tespit edilmistir.

Tablo 4. Calismaya Katilan Biveylerin Genel Not Ortalamasma Gove Frekans ve

Yiizde Dayglima
F %
1.00-2.00 29 7,16
2.01-3.00 208 51,36
3.01- 4.00 168 41,48
Toplam 405 100,0

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin not ortalamalari, 1.00-2.00
arahiginda 29 kigi olup katimcilarin %7.2’sini, 2.01-3.00 arahiginda olanlar
208 kisi ile %51.4%nii, 3.01-4.00 arasi olanlar ise 168 kisi ile %41.5’1 olarak
dagilim gosterdikleri goriilmiistiir.

Tblo 5. Calismaya Katdan Birveylevin Diizenli Egzersiz Yopaslarma Gove Frekans ve

Yiizde Daglun:
F %
Evet 219 54,1
Hayir 186 459
Toplam 405 100,0

Tablo 5 incelendiginde galigmaya katilan bireylerde diizenli egzersiz
yapanlarinin 209 kigi ile %54.1 oldugu yapmayanlarin ise 186 kisiyle %45.9
oldugu goriilmektedir.

Tablo 6. Calismaya Katidan Birveylerin Haftalik Egzersiz Saydavina Gove Frekans ve

Yiizde Dagrluma
F %
Yapmiyorum 111 27.4
1 Giin 77 19,0
2 veya 3 Giin 136 33,6
4 ve Uzeri 81 20,0
Toplam 405 100,0

Tablo 6 incelendiginde, katilimcilarin haftahik egzersiz yapma sayilari,
111 kisi katihmcilarin %27.4°s1 egzersiz yapmayanlardan, 77 kisi ile %19’u
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1 giin egzersiz yapan, 136 kisi ile %33.6’s1 2 ve 3 giin egzersiz yapan, 81 kisi
ile %20’s1 ise 4 ve lizeri egzersiz yapan olarak tespit edilmistir.

Tablo 7. Calismaya Katidan Biveylerin Lisansly Spoven Oluslarmna Gove Frekans ve

Yiizde Dagilima
F %
Evet 100 24,7
Hayir 305 75,3
Toplam 405 100,0

Tablo 7 incelendiginde caligmaya katilan bireylerden lisanli sporcu
olanlarin (100) %24.7, olmayanlarin ise (305) %75.3 oldugu goriilmektedir

Tablo 8. Calismaya Katdan Biveylerin Bivlikte Yasadiklar: Kisiler Gore Frekans ve

Yiizde Dagrluna
F %
Aile 185 457
Arkadag 104 25,7
Diger 116 28,6
Toplam 405 100,0

Tablo 8 incelendiginde ¢aligmaya katilan bireylerden ailesi ile yasayanlar
(185) %45.7, arkadaslar1 ile yagayanlar (104) %25.7, diger segeneginin ise
(116) %28.6 oldugu goriilmektedir.

Tablo 9. Calismaya Katdan Bireylerin Aylik Hane Gelivine Gove Frekans ve Yiizde

Dayjrluma
F %
(Zayif) 100-3500 TL 51 12,6
(Orta) 3501-6500 TL 132 32,6
(Tyi) 6501 TL ve iizeri 222 54,8
Toplam 405 100,0

Tablo 9 incelendiginde ¢aligmaya katilan bireylerin aylik hane gelirleri
100-3.500 TL aras: olanlar (51) %12.6, 3501-6500 TL aras: olanlar (132)
%32.6, 6501 TL ve iizeri olanlar ise (222) %54.8 olarak bulunmustur.
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Tablo 10. Calismaya Katilan Birveylerin Kavdes Sayisina Gore Frekans ve Yiizde

Dayjrlama
F %
1 46 11,36
2 138 34,07
3 117 28,89
4 64 15,8
5 ve lizeri 40 9,88
Toplam 405 100,0

Tablo 10 incelendiginde katilimcilardan kardeg sayisi 1 olanlar (46)
%]11.4, kardes sayis1 2 olanlar (138) %34.1, 3 olanlar (117) %28.9, 4
olanlar (64) %15.8, 5 ve lizeri kardes sayisina sahip olanlar (40) %9.9 olarak
bulunmustur.

Tablo 11. Calismaya Katdan Birveylerin Anne Egitim Diizeyine Gore Frekans ve Yiizde

Dayjiluma

F %
Okur Yazar Degil 21 52
Ilkokul Mezunu 140 34,6
Orta Okul Mezunu 67 16,5
Lise Mezunu 109 26,9
Universite Mezunu 68 16,8
Total 405 100,0

Tablo 11 incelendiginde galiymaya katilan bireylerin anne egitim diizeyi,
tim katiimcilardan (21) %5.2°si okur yazar degil, (140) %34,6’s1nin
ilkokul mezunu, (67) %16.5’inin orta okul mezunu, (109) %26.9’unun lise
mezunu, (68) %16.8’inin ise iiniversite mezunu oldugu goriilmektedir.

Tablo 12. Calismaya Katdan Biveylerin Baba Egitim Diizeyine Gove Frekans ve Yiizde

Daygelima
F %
Okur Yazar Degil 5 1.2
Ilkokul Mezunu 85 21,0
Orta Okul Mezunu 61 15,1
Lise Mezunu 141 34,8
Universite Mezunu 113 27.9

Total 405 100,0
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Tablo 12 incelendiginde ¢aligmaya katilan bireylerin baba egitim diizeyi,
tiim katthmcilardan %1,2’si (5) okur yazar degil, %21.0’mnin (85) ilkokul
mezunu, %15.1’1nin (65) orta okul mezunu, %34.8’inin (141) lise mezunu,
%27.9’unun (113) ise tiniversite mezunu oldugu goriilmektedir.

Tiblo 13. Calismaya Katidan Bireylerin Cinsiyet Degiskenine Gove T Test Sonuglar:

Cinsiyet N Ort sd t P
Dsikolojik Tyi Olug Toplam ~ Erkek 228 37,1491 824218 463
Puan Kadin 177 365706 7,33042
Mutluluk Olgegi Toplam Erkek 228 24,3553 5,07660
Puan 2,407 ,017

Kadin 177 23,1073 5,29846

Tablo 13 incelendiginde, cinsiyet degiskenine gore Psikolojik iyi olug
toplam puanlarinda istatiksel olarak anlamli farklilik goriilmemistir. Mutluluk
Olgegi toplam puanlarinda ise cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik
goriilmiigtiir. Cinsiyet degiskenine gore erkelerin mutluluk puanlarinin
kadin katihmcilardan fazla oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlaml
oldugu goriilmektedir.

Tablo 14. Calismaya Katian Biveylerin Swunif Degiskenine Gove Anova Testi Sonuclar:

Karelerin Karelerin Farku}
toplami  df Ortalamasi F Sig. Kaynag
Mutluluk 6lgegi  Gruplar 3-1
toplam puan aras 352,403 3 117,468 4,446 ,004 34

Gruplar igi 10593,958 401 26,419
Toplam 10946,360 405

Psikolojik 1yi olug Gruplar 3-2
toplam puan arasi 654,503 3 218,168 3,607 ,014 34

Gruplar igi 24257,142 401 60,492
Toplam 24911,644 405

Tablo 14 incelendiginde arastirmaya katilan bireylerin sinif’ degiskenine
gore anova testi sonuglart mutluluk 6l¢egi puanlarinda 3. siniflarin puanlarinin
1. ve 4. siuflara oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Psikolojik iyi
olus dl¢egi puanlarinda ise 3. siniflarin puanlarinin 2. ve 4. siuflara oranla
daha yiiksek oldugu gortilmektedir.
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Tablo 15. Calismaya Katdan Biveylerin Genel Not Ortalamalarma Gore Anova Testi
Sonuglar:

Karelerin Karelerin Farkin
toplamu df Ortalamast F Sig. Kaynag:

Mutluluk Gruplar arast 135,471 2 67,736 2,519 082
olsegi toplam Gyplarici 10810,889 402 26,893

pran Toplam 10946,360 405

Psikolojik iyi Gruplar arast 429,870 2 214935 3529 ,030  3-1
olu oplam - Gruplarici 24481774 402 60,900

prn Toplam 24911,644 405

Tablo 15 incelendiginde bireylerin genel not ortalamalar1 degiskeninde
psikolojik iyi olug puanlarma gore anlaml farklihk tespit edilmigtir. Not
ortalamasi 3 ve iizeri olan katilimcilarin not ortalamast 1.00-2.00 arasinda
olan o6grencilere gore psikolojik iyi olug puanlarinin  yiiksek oldugu
goriilmektedir.

Katilmcilarin mutluluk 6l¢egi puaninda genel not ortalamasi degigkenine
gore anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 16. Calismaya Katilan Biveylerin Diizenli Egzersiz Yapwor Musunuz
Degiskenine Gove T Testi Sonuglar:

N Ort sd t P
Psikolojik Iyi Olug ~ Evet 219 387443 7,90763 5309 000
Toplam Puan Hayir 186 347204 722288
Mutluluk Olgegi Evet 219 25,1553 5,26313 ,000
Toplam Puan Hayir 186 20,258 467571

Tablo 16 incelendiginde katihmcilarin  diizenli egzersiz  yapma
degiskenine gore t testi sonuglarinda, psikolojik iyi olug 6l¢egi ve mutluluk
Olgeginde anlamli farklilik bulunmustur. Tabloya gore diizenli egzersiz yapan
katihmcilarin puanlar: her iki 6lgekte de diizenli egzersiz yapmayanlara gore
yiiksek oldugu gortilmektedir.
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Tablo 17. Calismaya Katdan Bireylevin Lisansl Sporeu Olma Degiskenine Gove T

Testi Sonuclar:

N Ort sd t P
Psikolojik Tyi OlugEvet 100 38,9800 8,33028 5,309 ,000
Toplam Puan provy 305 362131 7,57965
Mutluluk Olgcgi Evet 100 25,3200 5,18132
ToplamPuan  pp.. 305 233148 512533 0 000

Tablo 17 incelendiginde katilimcilarin lisansl sporcu olma degiskenine

gore t testi sonuglarinda, psikolojik iyi olug 6l¢egi ve mutluluk 6lgeginde

anlamli farklilik bulunmustur. Tabloya gore lisansh sporcularin puanlart her

iki 6lgekte de lisansh sporcu olmayanlara gore yliksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 18. Calismaya Katdan Biveylevin Kiminle Yasvyor
Anova Testi Sonuclar

Degiskenine Gore

Karelerin Karelerin Farkin
toplamu df Ortalamas: Sig.  Kaynag:
Mutluluk  Gruplar
Olgegi arast 141,252 2 70,626 2,628 ,073
toplam
PUL " Gruplarici  10805,108 402 26,878
Toplam 10946,360 405
Psikolojik Gruplar 3-1
iviolug  arast 800,512 2 400,256 6,673 ,001 32
toplam
puan Gruplarigi  24111,133 402 59,978
Toplam 24911,644 405

Tablo 18 incelendiginde
ortalamalarinda katilimcilarin

katihmcilarin -~ psikolojik iyi olug puan
kiminle vyagtyorsunuz degigkenine gore
anlaml farklihik tespit edilmistir. Diger se¢enegini isaretleyen katilimcilarin
psikolojik iyi olug puanlarinin Aile ve Arkadas ile birlikte yasayanlara gore

daha yiiksek oldugu goriilmiigtiir.

Katilmcilarin mutluluk 6lgegi puan ortalamalarinda kiminle yagiyorsunuz
degiskenine gore anlaml farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 19. Calismaya Katidan Birveylevin Aile Gelir Diizeyine Gove Anova Tablosn

Karelerin Karelerin If: rk“}
toplam1 df Ortalamast F Sig. ynagt

Mutluluk  Gruplar Arast
Oleegi 380,523 2 190,262 7,239 001 3.1
goplam Gruplar Igi  10565,837 402 26,283

uan

Toplam 10946,360 405

Psikolojik  Gruplar Arasi
fyi Olug 356,966 2 178,483 2,922 055 31
Toplam  Goplar i 24554,678 402 61,081
Puan

24911,644 405
Toplam

Tablo 19 incelendiginde katilimcilarin aile gelir diizeyine gore mutluluk
ve psikolojik saglamlik olgeklerinde anlaml farklilik tespit edilmistir. Gelir
seviyeleri 6501 TL ve {izeri olan katihmcilarin gelir seviyeleri 100-3500 TL
olan katilimcilara oran puanlarinin yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 20. Calismaya Katdan Bireylerin Kavdes Sayisma Gorve Anova Testi Sonuglar:

Karelerin
Karelerin toplam1 ~ df Ortalamast F Sig.
Mutluluk  Gruplar arast 126,651 4 31,663 1,171 ,323
Olgegi Gruplar igi 10819,709 400 27,049
Toplam Puan
Toplam 10946,360 405
Psikolojik iyi Gruplar arast 614,126 4 153,532 2,528 ,040
01“% Toplam G ruplar igi 24297518 400 60,744
uan
Toplam 24911,644 405

Tablo 20. incelendiginde katimcilarin kardes sayisina gore mutluluk
Olgeginde anlamli farklilik tespit edilmemistir. Psikolojik saglamlik 6lgeginde
ise anlamli farklilik tespit edilmistir.
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Tablo 21. Calismaya Katidan Birveylerin Anne Egitim Diizeyine Gore Anova Testi
Sonuglar:

Karelerin Karelerin Farkin
toplamu df Ortalamass F  Sig. Kaynag:

Mutluluk Gruplar

A 40,579 4 10,145 372,829
Olgegi toplam  arasi

pran Gr‘igi’lar 10905,782 400 27,264
Toplam  10946,360 405
Psikolojik iyt~ Gruplar 783.875 4 195969 3249 012 5-2
olug toplam arasi ’ ’ ’ ’
pran Grglar 24127769 400 60,319

Toplam  24911,644 405

Tablo 21. incelendiginde Psikolojik alt boyutunda anne egitim diizeyi
tiniversite olan katilimcilarin puanlarinin anne egitim diizeyi ilkokul olan
katilmcilardan yiiksek oldugu tespit edilmigtir. Bu fark istatistiksel olarak
anlamhdir. Katilimcilarin mutluluk 6l¢egi puan ortalamalarinda ise anne
egitim diizeyi degiskenine gore anlaml farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 22. Calismaya Katdan Bireylerin Baba Egitim Degiskenine Gore Anova Tablosu

Karelerin Farkin
Karelerin toplam1 df Ortalamas1  F Sig.  Kaynagi

Mutluluk Gruplar i
Olgegi Arast 345,316 4 86,329 3,257 ,012 5'2
Toplam .

P )

van Gruplarici  10601,045 400 26,503

Toplam 10946,360 405

Psikolojik Tyi Gruplar

Olus Toplam Aras 1180,848 4 295212 4976 ,001 5-2
Puan Gruplar Igi ~ 23730,796 400 59,327

Toplam 24911,644 405

Tablo 22. incelendiginde katilimcilart baba egitim degiskenine gore
mutluluk puanlarinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Baba egitim diizeyleri
tiniversite ve lise olan katilimcilarin mutluluk puanlarinin baba egitim diizeyi
ilkokul olan katilimcilardan yiiksek oldugu goriilmektedir.

Katilmcilarin - baba egitim degiskenine gore psikolojik iyi olug
puanlarinda anlaml farkhilik tespit edilmigtir. Baba egitim diizeyi iiniversite
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olan katilimcilarin Psikolojik iyi olug puanlarinin baba egitimi ilkokul olan
katilimcilara oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 23. Degiskenler Avast Kovelasyon Tnblosu

Haftalik lYIutluluk
Not  egzersiz Gelir Kardes Anne Baba Olg. Top.
Yas Ort. sayist  diizeyi sayis1 Egitim Egitim puan
Genel not r 133"
ortalamaniz
P ,007
N 405
haftada kag r 042 133"
giin egzersiz
yapiyorsunuz? P 405 ,007
N 405 405
Aylik hane ro 221" 181" 074
geliriniz ?
P ,000 ,000 ,138
N 405 405 405
Kag r 3137 ,002 -,074 ,001
Kardegsiniz?
(Siz Dahil) P ,000 971 ,139 ,985
N 405 405 405 405
Anne Egitim - 202" -019 128" 073 -337"
Diizeyi
’ P ,000 ,705 ,010 ,140  ,000
N 405 405 405 405 405
Baba Egitim r - 150" 060 1537 1317 -273" 548"
Diizeyi
P ,002 ,228 ,002 ,008  ,000 ,000
N 405 405 405 405 405 405
Mutluluk ro 104,095 3337 186 -009 020 156"
Olgegi toplam
puan P ,036 ,056 ,000 ,000  ,859 ,683 ,002
N 405 405 405 405 405 405 405
Psikolojikiyi  r - 045 128" 290" 1157 -143" 170" 209" 557"
olug toplam
puan p  ,370 ,010 ,000 ,021 004 ,001 ,000 ,000
N 405 405 405 405 405 405 405 405

Tablo 23. incelendiginde katihimcilarin mutluluk puanlari ile yas, haftada
yapilan egzersiz sayisi, aylik gelir arasinda pozitif yonde anlaml iligki tespit
edilmigtir. Katihmcilarin yag, haftada yaptig1 egzersiz sayis1 ve aylik geliri
arttikga mutluluk puanlarinda artis oldugu goriilmektedir.

Katilimcailarin  psikolojik iyi olug diizeyleri ile genel not ortalamasi,
haftada yapilan egzersiz sayisi, aylik gelir kardeg sayisi, Anne Egitim Diizeyi
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ve Baba Egitim Diizeyi arasinda pozitif yonde anlaml iligki tespit edilmistir.
Katilimcilarin genel not ortalamasi, haftada yapilan egzersiz sayisi, aylik
gelir kardes sayis1, Anne Egitim Diizeyi ve Baba Egitim Diizeyi degiskenleri
arttika psikolojik iyi olug diizeyleri puanlarinin da arttigini soyleyebiliriz.

Ayrica katithmailarin psikolojik iyi olug ve mutluluk diizeyleri arasinda
pozitif yonde anlamlr iligki tespit edilmistir. Katihimcilarin mutluluk diizeyleri
arttikga psikolojik diizeylerinde artig oldugunu gortilmektedir ve hipotezler
dogrultusunda oldugunu soyleyebiliriz.

TARTISMA VE SONUC

Bu caligmada diizenli olarak egzersiz yapan ve yapmayan tiniversite
ogrencilerinin  bazi demografik 6zelliklerinin, psikolojik saglamlik ve
mutluluk diizeylerinin belirlenmesine yonelik Olgek verileri ele alinmaktadir.
Bu aragtirmada bireylerin spor yapma durumlarina gore psikolojik 1yi olug
ve mutluluk diizeyleri bazi degiskenler agisindan incelenmigtir. Caligmanin
bu boliimiinde ¢aligma alt amaglar1 dogrultusunda ilgili alan yazin arastirma
bulgulariyla kargilagtirilmig ve bulgularin olas1 nedenleri odaga alinmugtir.
Caligma sonucunda elde edilen bulgulara gore ulagilan sonug ve Onerilere
yer verilmigtir.

Kullanillan her iki Olgekte giivenirlik kat sayisinin yiiksek oldugu
goriilmektedir. Aragtirmayr 177’si  kadin, 2881 ise erkek katilimci
olugturmaktadir. Arastirmaya katilan bireylerin %15,3’t (62) 1.Simnf,
%]16’s1 (65) 2.s1f, %17,5’1 (71) 3.smuf, %51.1°1 (207) 4.s1f olarak tespit
edilmigtir. Katllmcilarin not ortalamalari, 1.00-2.00 araliginda 29 kigi
(%7.2),2.01-3.00 arahginda olanlar 208 kisi (%51.4), 3.01-4.00 aras1 olanlar
ise 168 (%41.5) kisi olarak dagilim gosterdikleri goriilmiigtiir. Caligmaya
katilan bireylerde diizenli egzersiz yapanlarinin 209 kisi ile %54.1 oldugu
yapmayanlarin ise 186 kisiyle %45.9 oldugu goriilmektedir. Katilimecilarin
haftalik egzersiz yapma sayilar1 incelendiginde, 111 kisi (%27.4) egzersiz
yapmayanlar, 77 kigi (%19) 1 giin, 136 kisi (%33.6) 2 ve 3 giin egzersiz
yapan, 81 kigi (%20) ise 4 ve iizeri egzersiz yapan olarak tespit edilmistir.
Caliymaya katilan bireylerden lisanli sporcu olanlarin 100 (%24.7),
olmayanlarin ise 305 (%75.3) oldugu goriilmektedir. Caligmaya katilan
bireylerden ailesi ile yasayanlarin 185 kisi (%45.7), arkadaglari ile yagayanlar
104 (%25.7), diger segeneginin ise 116 (%28.6) oldugu goriilmektedir.

Katilmcilardan kardeg sayis1 1 olanlar 46 kisi (%11.4), kardes sayis1 2
olanlar 138 kisi (%34.1), 3 olanlar ise 117 kisi (%28.9), 4 olanlar 64 kisi
(%15.8), 5 ve lizeri kardeg sayisina sahip olanlarin ise 40 kisi (%9.9) olarak

dagilim gosterdigi goriilmiigtiir. Caligmaya katilan bireylerin anne egitim
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diizeyi dagilimlari, 21 kisi (%5.2) okur yazar degil, 140 kisi (%34,6) ilkokul
mezunu, 67 kisi (%16.5) orta okul mezunu, 109 kisi (%26.9) lise mezunu,
68 kiginin ise (%16.8) tiniversite mezunu oldugu goriilmektedir.

Cahigmaya katilan bireylerin baba egitim diizeyi dagilimlari, 5 kigi okur
yazar degil, 85 kisi ilkokul mezunu, 65 kisi orta okul mezunu, 141 kisi lise
mezunu, 113 kiginin ise tiniversite mezunu oldugu goriilmektedir.

Psikolojik iyi olug toplam puanlarinda cinsiyet degiskenine gore istatiksel
olarak anlamli farklihk gortilmemistir (Tablo 4.13). Caliymamiza paralel
olarak yapilan literatiirde yer alan bazi aragtirmalarda benzer bulgular
saptanmugtir:  Us  (2023) caligmasinda, Arasgtirmaya katilan {niversite
ogrencilerin psikolojik saglamlik diizeylerini cinsiyete gore istatistiksel
olarak anlaml bir fark gostermedigi saptamugtir. Togoglu’nun (2020) beden
egitimi okuyan 6grenciler izerinde yaptig1 ¢aliyma da 6grencilerin psikolojik
saglamlik diizeylerinin cinsiyet kategorisine gore farkliik gostermedigini
ortaya koymustur. Benzer sekilde, Kayact (2014) ise yaptig1 ¢aligmada,
psikolojik = saglamligin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik
yaratmadigl sonucuna ulagmistir. Aydin ve Egemberdiyeva’nin (2018)
psikolojik saglamlik {izerine yaptiklar1 ¢aligmada, tiniversite 6grencilerinin
psikolojik saglamlik diizeyinin cinsiyete gore farklilagmadigini bulmustur.

Literatiir incelendiginde farkliik saptanmayan g¢aligmalar goriilse de
psikolojik saglamlikla cinsiyet degiskenine iligkin farkli sonuglarin mevcut
oldugu da goriilmektedir. Sezgin (2016) iiniversite Ogrencileri iizerinde
yaptig1 aragtirmada, cinsiyet kategorisinde erkeklerin psikolojik saglamlik
seviyelerinin kadinlara oranla daha yiiksek oldugu sonucuna varmistir.
Cenkseven ve Akbag’in (2007) ise tiniversiteli genglerin mutluluk ve psikolojik
saglamligini inceledikleri galiymada, cinsiyetin psikolojik saglamlik diizeyinde
etkili oldugunu belirlemiglerdir. Ancak literatiirde ve mevcut ¢alismalarin
sonuglarina genel olarak bakildiginda, cinsiyet kategorisinde psikolojik
saglamlik tutumunun bazen koruyucu, bazen risk tegkil eden ve gogu kez
etkisiz bir faktor oldugu goriilmektedir. Bu durumun sebebi, cinsiyet esitligi
konusuna biitiinsel bir bakig agisinin yayginlagmasi ve toplumun bireylere
cinsiyet ayrimi yapmadan esit sekilde yaklagmasidir. Bireylerin herhangi
bir cinsiyet dezavantaji yasamadan yetistirildigi ve toplumun her bireyin
benzer psikolojik saglamlik diizeylerine sahip oldugunun farkinda oldugu
diisiiniilebilir.

Sonug olarak, cinsiyetin psikolojik saglamlik diizeyi iizerindeki etkisi
konusunda literatiirde bazi farkli bulgular olsa da, genel olarak cinsiyet
faktoriiniin psikolojik saglamlik iizerinde etkisiz bir faktor oldugu ve bunun
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nedeninin cinsiyet esitligi ve cinsiyet ayrimi yapmaksizin birey yetistirme
yaklagimlarinin yayginlagmasi oldugu soylenebilir.

Mutluluk 6lgegi toplam puanlarinda ise cinsiyet degiskenine gore
anlaml farklihk goriilmiigtiir. Cinsiyet degiskenine gore erkelerin mutluluk
puanlarinin kadin katimcilardan fazla oldugu ve bu farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu goriilmektedir (Tablo 13). Caligmamiza paralel
olarak literatiirde yer alan bir arastirmada Dogan vd. (2018) “spor bilimleri
ogrencileri ile farkli fakiiltelerde okuyan 6grencilerin sosyallesme ve mutluluk
diizeylerinin incelenmesi” adli ¢aligmasinda, cinsiyet degiskenine gore
mutluluk diizeyleri incelenmis ve sonuglar erkekler lehine anlamli bir farklilik
ortaya koymustur. Yani, erkek 6grencilerin mutluluk diizeyi kadin 6grencilere
gore daha yiiksek bulunmugtur. Yapilan aragtirmalar incelendiginde, Ulukan
(2020)’m yapmus oldugu ¢aligmaya gore cinsiyet ile mutluluk arasinda
kadinlarin lehine anlamli farklilik oldugu bulunmustur. aragtirmamizla
zit olarak kadinlarin erkeklere gore daha mutlu olduklari oldugunu tespit
etmislerdir. Ozgiin vd. (2017) galismasinda, hentbolcularin sporla ilgili bagari
motivasyonu ve mutluluk diizeyleri arasindaki iligki incelenmis ve cinsiyet
degiskenine gore mutluluk diizeylerinde anlamli farkliik bulunamamistir.
Benzer sekilde, Aydin ve Yasartiirk (2016) tarafindan yapilan ¢aligmada,
fitness katihmcilarinin rekreasyonel etkinliklere yonelik ilgi diizeyleri ve
mutluluk diizeyleri arasindaki iligki incelenmis ve cinsiyet degigkenine bagl
olarak mutluluk diizeylerinde anlamli farkhilik bulunmamugtir. Bu bulgular,
caliymamzin sonuglarina gore paralellik gostermeyerek mutluluk ile cinsiyet
arasinda iliski olmadigini gostermektedir. Benzer sekilde bireylerin giinliik
serbest zamanlar1 azaldikga rekreatif aktivitelere katilim engelleri artmaktadir
(Agilonii ve ark., 2023).

Aragtirmaya katilan bireylerin sinif degiskenine gore anova testi sonuglari
mutluluk 6lgegi puanlarinda 3. siiflarin puanlarinin 1. ve 4 siniflara oranla
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Psikolojik iyi olug Olgegi puanlarinda
ise 3. smuflarin puanlarinin 2. ve 4 simflara oranla daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Her iki 6lgek i¢in de 3. smuf 6grencilerinin puanlamasinin
yliksek oldugu goriilmektedir. Alan yazin incelendiginde psikolojik saglamlik
ve mutluluk diizeylerinin simif degiskenine gore ele alindigr ¢aligmalar sinurlt
oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla, daha spesifik bir perspektif saglamak
i¢in belirli bir sinif degiskenine odaklanan aragtirmalarin yapilmas: faydal
olabilecegi diigiiniilmektedir.

Katilimcilarin genel not ortalamast degiskenine gore psikolojik 1yi olug
puanlarinda anlamli farkhilik tespit edilmistir. Not ortalamast 3 ve tizeri
olan katilimcilarin not ortalamasi 1.00-2.00 arasinda olan 6grencilere
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gore psikolojik iyi olus puanlarinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Bagar1
diizeyi yiiksek olan 6grencilerin daha iy1 psikolojik iyi olug puanlarina sahip
oldugunu soyleyebiliriz. Katihimcilarin mutluluk 6lgegi puaninda genel not
ortalamasi degiskenine gore anlaml farklilik tespit edilmemistir (Tablo 15).
Gizir (2007) tarafindan gergeklestirilen ¢aliymada ise, akademik basarilar
yiiksek olan 6grencilerin psikolojik saglamlik, mutluluk diizeyi ve mizah
tarzlarindan katilimcar ve kendini gelistirici mizah diizeylerinin anlamh
derecede yiiksek oldugu bulunmugtur. Bu sonuglar, akademik basarinin
psikolojik saglamlik ve mutluluk igin koruyucu bir faktor olabilecegini
gostermektedir ve ¢aligmanizla benzerlik gostermektedir.

Katilmcilarin ~ diizenli egzersiz yapma degiskenine gore t testi
sonuglarinda, psikolojik iyi olug 6l¢egi ve mutluluk 6l¢eginde anlamli farklilik
bulunmugtur. Diizenli egzersiz yapan katilimcilarin puanlari her iki olgekte
de diizenli egzersiz yapmayanlara gore yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo
16).

Alan yazin incelenmesi sonucunda, fiziksel aktivitenin bireylere birgok
olumlu katki sagladigini gosteren ¢aligmalara rastlandigr gortilmistiir.
Tezimiz bulgulariyla Benzer sekilde iligkili bir¢ok ¢aligma bulunmaktadir.
Demir ve Duman (2019) tarafindan yapilan “Bireylerin Spor Yapma
Durumlariyla Benlik Saygilar1 ve Mutluluk Diizeyleri Arasindaki Iligkinin
Incelenmesi” adh ¢aligmada, spor yapma durumu ile mutluluk diizeyi arasinda
anlaml farklihk bulunmustur. Spor yapma durumu arttikga mutluluk
diizeyinde de bir artig gozlemlenmigtir. Lubans vd. (2016) ¢aligmasinda,
diizenli fiziksel aktivitenin sonucunda artan uyku kalitesi ve baga ¢ikma
becerileri gibi davramigsal degisikliklerin, psikolojik iyi olug diizeyini de
artirdigy belirtilmigtir. Bagar (2018) tarafindan yapilan “Diizenli Egzersizin
Depresyon, Mutluluk ve Psikolojik Tyi Olus Uzerine Etkisi” adli ¢aligmada,
diizenli egzersiz yapan bireylerin, diizenli egzersiz yapmayanlara gore daha
yiiksek depresyon/mutluluk, mutluluk ve psikolojik iyi olug puanlarina sahip
oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular dikkate alindiginda, diizenli egzersiz
yapmanin ruhsal agidan bireylere olumlu katkilar sagladig: ve hayatlarinda
olumlu etkilere sahip oldugu soylenebilir.

Katilimcilarin lisanslt sporcu olma degiskenine gore t testi sonuglarinda,
psikolojik iy1 olug 6lgegi ve mutluluk 6lgeginde anlamli farklilik bulunmustur
(Tablo 17). Lisansh sporcularin puanlar1 her iki 6l¢ekte de lisansh sporcu
olmayanlara gore yiliksek oldugu goriilmektedir. Kaviani vd. (2018)
“mutluluk ve elit sporcu olma arasindaki iligki” adli ¢aliymada, lisansh
sporcularin mutluluk diizeylerinin genel niifusa kiyasla daha yiiksek oldugu
bulunmugtur. Aragtirmacilar, lisansh sporun, disiplin, bagart hissi, sosyal



Duygu Yalgn / Ercan Zorba | 21

baglantilar ve sporla ilgili olumlu deneyimler gibi faktorler araciligiyla
mutlulugu artirabilecegini 6ne siirmiislerdir. Ntoumanis vd. (2014) ©
geng kadin sporcularin fiziksel aktivitenin keyif ve yogunlugu ile fiziksel ve
psikolojik iyi oluglart arasindaki iliskiyi inceledigi ¢aligmada, lisansh sporcu
olan geng kadin sporcularin fiziksel ve psikolojik iyi olug diizeylerinin, sporu
keyifle yapma ve aktivitenin yogunluguyla iliskili oldugu bulunmustur.
Arastirmacilar, lisansh sporcularin, zevk ve yogunluk gibi faktorler araciligiyla
mutlulugu ve psikolojik iyi olugu artirabilecegini 6ne stirmiiglerdir. Yapilan
caligmalar, lisansh sporcu olmanin mutluluk diizeyleri iizerinde olumlu bir
etkiye sahip olabilecegini gostermektedir.

Katilmailarin aile gelir diizeyine gore mutluluk ve psikolojik saglamlik
Olgeklerinde anlamh farklilik tespit edilmigtir. Gelir seviyeleri 6501 TL ve
tizeri olan katilmcilarin gelir seviyeleri 100-3500 TL olan katilimcilara
oran puanlarinin yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo 19). Alan yazinda
tezimiz bulgulariyla benzerlik gosteren galiymalar mevcuttur. Diener ve
Biswas-Diener (2002) ¢ahgymasinda, gelir ve mutluluk arasindaki iligki
incelenmigtir. Arastirmacilar, gelirin mutluluk {izerinde olumlu etkileri
oldugunu belirtmistir. Norton ve Dunn (2013) ¢aliymasinda, gelirin
mutluluk tizerindeki etkisi baglaminda gelirin mutluluk diizeyindeki 6nemi
aragtirlmugtir. Sahin ve Karabeyoglu (2010) tarafindan gergeklestirilen
caliymada, psikolojik saglamlik ile ekonomik diizeyin yiiksekligi arasinda
anlamli diizeyde bir iliski saptanmugtir. Aragtirmacilar, gelirin mutlulugu
etkileyen 6nemli bir faktor oldugunu, bulmusglardir.

Katilmcilarin -~ psikolojik iyl olug puan ortalamalarinda  kiminle
yastyorsunuz degigkenine gore anlamli farklilik tespit edilmigtir. Diger
secenegini isaretleyen katilimcilarin psikolojik iyi olug puanlarmnin aile
ve arkadag ile birlikte yagayanlara gore daha yiiksek oldugu gortilmiistiir.
Katilmcilarin mutluluk 6lgegi puan ortalamalarinda kiminle yasityorsunuz
degiskenine gore anlamli farklilik tespit edilmemistir. Katithmcilarin kardeg
sayisina gore psikolojik saglamlik oOlgeklerinde anlamhi farklihk tespit
edilmistir (Tablo 20).

Psikolojik alt boyutunda anne egitim diizeyi tiniversite olan katilimcilarin
puanlarinin anne egitim diizeyi ilkokul olan katilimcilardan yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Bu fark istatistiksel olarak anlamhdir (Tablo 21). Toprak
(2014) tarafindan yapilan ¢alismada, annenin 6grenim diizeyi ile psikolojik
saglamlik arasinda anlaml diizeyde pozitif bir iliski bulunmugtur ve
caligmanizla benzerlik gostermektedir. Katilimcilarin mutluluk 6lgegi puan
ortalamalarinda ise anne egitim diizeyi degiskenine gore anlaml farklilik
tespit edilmemistir.
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Katimcilarin - baba egitim degiskenine gore psikolojik iyi olug
puanlarinda anlamli farklilik tespit edilmigtir. Baba egitim diizeyi tiniversite
olan katilimcilarin Psikolojik iyi olug puanlarinin baba egitimi ilkokul olan
katilimcilara oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Katilmcilarin mutluluk puanlar ile yag, haftada yapilan egzersiz sayzsi,
aylik gelir arasinda pozitif yonde anlamlr iligki tespit edilmigtir. Katithimcilarin
yas, haftada yaptig1 egzersiz sayis1 ve aylik geliri arttikga mutluluk puanlarinda
artiy oldugu goriilmektedir.

Katilmcailarin  psikolojik iyi olug diizeyleri ile genel not ortalamasi,
haftada yapilan egzersiz sayisi, aylik gelir kardeg sayisi, Anne Egitim Diizeyi
ve Baba Egitim Diizeyi arasinda pozitif yonde anlaml iligki tespit edilmistir.
Katilmcilarin genel not ortalamasi, haftada yapilan egzersiz sayisi, aylik
gelir kardeg say1s1, Anne Egitim Diizeyi ve Baba Egitim Diizeyi degiskenleri
arttikga psikolojik iyi olug diizeyleri puanlarinin da arttigini soyleyebiliriz.

Ayrica katthmailarin psikolojik 1yl olug ve mutluluk diizeyleri arasinda
pozitif yonde anlamli iligki tespit edilmistir. Katihmcilarin mutluluk diizeyleri
arttikga psikolojik diizeylerinde artig oldugunu goriilmektedir ve bu sonug
beklenen sonuglar arasinda oldugunu soyleyebiliriz.

Sonug olarak, yapilan aragtirmalar spor yapmanin psikolojik iyi olug
ve mutluluk iizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Ilgili alan
yazini incelendiginde, diizenli fiziksel aktivitenin gerginligi azalttigi (Harvey
vd., 2017; Lok ve Bademli, 2017), kisinin kendini iyi ve mutlu hissetmesine
katki sagladigi (Ugurlu vd., 2015) ve psikolojik iyi olugu artirdigini
(Delextrat vd., 2016) goriilmektedir. Bu ¢aligmanin bulgular1 da diizenli
egzersiz yapmanin bireylerin psikolojik saglamlik ve mutluluk diizeylerine
olumlu katkr sagladigini ortaya koymaktadr.

Elde edilen bulgularin, bireylerin psikolojik ve mutluluk agisindan
saghkli hissetmelerine ve genel yagam kalitelerini artirmalaria 6nemli bir
katki sagladigy diigtiniilmektedir. Ayrica, spor yapan katilimcilarin psikolojik
iyi olug ve mutluluk diizeylerinin spor yapmayanlara gore daha yiiksek
olmasi, sporun yagam kalitesinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir.
Sporun insanlara 6zgiiven ve mutluluk verdigi, daha tatmin edici bir yagam
stirdiirebilmelerine katki sagladig: soylenebilir. Bu nedenle, hareketli bir
yagam siiren bireylerin psikolojik iyi olug ve mutluluk diizeylerinin daha
yiiksek olmasi, sporun ve aktif bir yagam tarzinin insanlarin kendilerini
gergeklestirmeleri i¢in uygun bir ortam saglamasi gerekliligini agiklamaktadir.

Hareketsiz bir yagam siiren bireyleri psikolojik rahatsizliklardan korumanin
ve 1yl hissetmelerini saglamanin en iyi yollarindan birinin diizenli egzersizi
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hayatlarinin bir pargast haline getirerek bu aligkanligi kazandirmak oldugu
belirtilmektedir. Bu sekilde bireyler daha kaliteli bir yagam stirdiirebilir,
hayat amaglar1 dogrultusunda daha kararl ilerleyebilir ve sosyal iligkilerini

daha etkili ve saglikli bir gekilde siirdiirebilirler.

ONERILER

Caligmanin sonuglari, kullamilan degiskenler arasinda genel farkliliklar
ve iligkiler oldugunu gostermektedir. Bu sonuglara dayanarak agagidaki

onerilerde bulunulabilir:

Toplumda daha saglikli, mutlu ve psikolojik iyi olug diizeyleri yiiksek
bireylerin varlig1 icin oncelikle bireyleri diizenli egzersiz yapmaya
tegvik etmeyi amaglayan yeni galigmalarin yapilmasi 6nerilmektedir.

Spor yapma amaciyla sosyallesme ve saglikli yagami desteklemek adina
tiniversitelerde donemsel aktiviteler, miisabakalar ve yarigmalar gibi
etkinlikler diizenlenerek oOgrencilerin sosyallesme amaciyla dolayl
olarak hareket diizeylerinde ve kapasitelerinde artig saglanabilir.

Universitelerde yeni spor alanlar1 ve merkezlerinin inga edilmesiyle
tarkli spor branglarina katilim saglanabilir.

Bu tezde, egzersiz yapmanin psikolojik etkileri ve mutluluk tizerindeki
etkileri degerlendirilmistir. Gelecekte, konu daha spesifik bir spor
dalina odaklanarak aragtirma yapmak suretiyle daha ozellestirilmig
caligmalar gergeklestirilebilir.

Bu c¢aligmada Orneklem grubu olarak {iniversite 6grencileri
kullanilmugtir. Gelecekte, farkli yag gruplarindan insanlari igerecek
daha kapsamli bir ¢aliyma gerceklestirilerek genellemeler yapilabilir.

Egzersiz yapan bireylerde farkli demografik degiskenlerin sonuglarin
inceleyen galigmalar yapilabilir.
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Enerji Icecekleri Uzerine Bir Inceleme
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Akan Bayrakdar?

Ozet

Enerji igecekleri ile sporcu igecekleri birbirleri ile karistirilmaktadir fakat enerji
icecekleri ve sporcu igecekleri igerdikleri bilesenlerin farkliliklarindan dolay:
birbirinden ayrilmaktadir. Sporcu igecekleri sportif optimal performansin
tyilestirilmesi igin ana bilesen olarak karbonhidrat igerikli igecektir ve
uyarict olarak yalmizca kafeinin kullanilmasi sporcunun performansini
olumlu etkilemektedir. Enerji igecekleri ise igerisindeki birden ¢ok fazla
uyarict maddenin olmasi egzersiz sirasinda risk teskil edebilmektedir. Enerji
igeceklerinin igeriginde yiiksek dozda uyaricinin olmasi bir sportif faaliyet
sirasinda bir takim riskleri ortaya cikarabilmektedir. Bu yiizden enerji
igeceklerinin giin igerisinde alinmasi Onerilmektedir. Buna nazaran enerji
iceceklerinin alkolle tiiketilmesi de risk faktorlerinin dogmasina sebebiyet
verebilir. Enerji iceceklerinin dayandig temel bilesen kafeinin uyaricihigidir
lakin igerisindeki kafein oramimi yiikselten pek ¢ok bilesen bulunmaktadir.
Bunlar guarana, ginseng gibi yliksek uyaricilardir ayriyeten enerji igecekleri
igerisinde, karnitin, taurin, glukoronolaktondur. Bu sebeple kutu i¢erigindeki
kafein orani aldatici olabilmektedir. Tagidig1 risk faktorleri yiiziinden giinliik
enerji igecegi tiiketimi maksimum bir kutu olarak 6nerilmektedir.

Giris

Yagadigimiz evrendeki degismeler, hayatimizda birgok farklilagmalara
sebebiyet vermektedir. Bu durumlardan birisi de beslenme aligkanhklaridir.
Beslenme aligkanliklarinin kotii yonde programlanmasi obezite ve agirt kilo

ile sonuglanabilmektedir. Yetiskinlerin yaklagik %39’u agir1 kilolu ve %13’
obezdir. Bu oranlarin 6niimiizdeki yillarda artmasi beklenmektedir ancak
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fazla kiloluluk ve obezite, beslenme aligkanliklarini iyilestirmeye yonelik
yasam tarzi miidahaleleri ve fiziksel egzersizlerle 6nlenebilen durumlardir
(Gevik vd., 2023).

Enerji igecekleri zihinsel olarak zindeligi saglamak, duygu durumlarim
diizeltmek ve uyanikhilig1 saglamak amaciyla kullanilmasinin yani sira sportif
anlamda da fiziksel gii¢/performansin artmasi igin kullanilan igeceklerdir
(Ishak vd., 2012). Enerji igecekleri ilk olarak Asya ve Avrupa’da 1960’I
yillarda tiiketilmeye baglanmistir. Ardindan 1980’lere gelindiginde Kuzey
Amerika’da popiiler olmug (Gorgiilii vd., 2014). Verilere gore bu tiiketim
verileri 2006°da 3,43 milyar litreyken 2012’ye gelindiginde yiiksek bir artig
ile 4,8 milyar litrelere kadar yiikselmistir (Reissig vd., 2009; Schneider vd.,
2011). Tiirkiye’de tiiketim verileri incelendiginde 2011 yilinda 26,3 milyon
litre iken bir sene sonra bu tiiketim degeri 30 milyon litrelere kadar ¢ikmistir
(Anonim, 2013).

Enerji igecekleri, taurin, glukuronolakton, inositol, riboflavin, pridoksin,
nikotinamid, B vitaminleri, ginseng, ginkgo biloba ve ana bilesen olarak
ise kafeini kullanirken, tatlandirict igeren enerji igecekleri de alkolsiiz gazh
igecekler piyasasinda yerini almistir (Gorgiilii vd., 2014; Hidiroglu vd.,
2013; Isgioglu vd., 2010; Malinauskas vd., 2007).

Enerji igecekleri, giiniimiizde “Sporcu Igecekleri” ile karistiriimakta,
2006 yilinda paylagilan Tiirk Gida Kodeksi Enerji Igecekleri Tebligi’ne gore
enerji igecekleri “Igerigindeki yararlanilabilir karbonhidrat sebebiyle insana
enerji saglayan ve iriiniin Ozelliklerinde limitleri belirlenen fonksiyonel
maddeleri vitamin ve mineralleri de igerebilen igecekler” olarak adlandirilir
(Tirkiye Gida Kodeksi, 2006). Sporcu igecekleri ise karbonhidratlar,
mineraller; sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum gibi elektrolitler ile
bazi vitaminleri iermektedir (Schneider vd., 2011).

Kafein: Giivenli giinliik kafein titketim miktar1 100 mg olarak 6nerilmis,
enerji igeceklerinde ise 38-144 mg/porsiyon arasinda degisken kafein
bulunmaktadir. Kafein, ilk baglarda dikkat, reaksiyon ve konsantrasyonu
arttirsa da 4-6 haftalik kiiglik miktarlarda alimindan sonra konsantrasyonu
azaltigy dolayl olarak 6grenme yetenegini azalttifl, uykuya dalma ve
uykusuzluk seklinde problemlere neden oldugu bilinmektedir (Pennay &
Lubman, 2012).

Kafein igeren enerji igeceklerinin, reaksiyon siiresi, acrobik ve anaerobik
dayaniklihig: gelistirdigi ve siiriiciilerin uyku durumunu azalttig gortilmistiir.
Orta yogunluktaki egzersiz 6ncesi kafein aliminin ergojenik etkisi ile ilgili
caligmalar bulunmaktadir (Bagkan & Sezen, 2023). Orta diizey kafein alimi1



Bilal Bodur | Akan Bayrakdar | 31

(~ 75mg) dikkat, reaksiyon siiresi, gorsel ilgi, psikomotor hiz, hafiza ve
uyaniklihk gibi kognitif performansi geligtirmektedir (Babu vd., 2008;
Curry & Stasio, 2009).

Enerji igeceklerine eklenen ginseng ve guarana gibi uyaricilar kafeinin
etkisini arttirmakta ve guarananin 1gr/40mg kafein i¢ermektedir. Enerji
igeceklerinde guaranadan farkli olarak kafein igeren, kola nut, ¢ay, yarbe
mate, kakao gibi 6gelerde bulunabilmektedir. Bu 6geler ambalaja yazilmasi
zorunlu olmadig1 igin bilinmemekle beraber kafein miktarinda da artisa
neden olmaktadir (Babu vd., 2008; Heneman & Zidenberg-Cherr, 2007)

Sonug olarak, enerji igeceklerinin ana bileseni kafein titketiminin 10-12
yag araligindaki gocuklarda 85 mg/giin, emzikli kadinlarda 300 mg/giin
ve yetigkinlerde 400 mg/giin iizerinde olmamasi Onerilmigtir. Baz1 gazlh
igecekler igin igerigindeki kafein sinirlamasi yapilmig ancak enerji igecekleri
igin sinirlama hentiz yapilmamistir (Babu vd., 2008).

Taurin: Dogal bir amino asittir, viicutta 40-400mg arasinda bulunur,
Enerji Igeceklerinde ise 1000 mg’a kadar cikabilmektedir, Caligmalar
taurinin dopamin ve lokomotor aktiviteyi arttirdig1, alkoliin neden oldugu
toksik etkisini azalttigini gostermistir (Dikici vd., 2012). Enerji igeceklerinde
bulunan taurin miktar1 konusunda bilimsel bir kanit eksikligi vardir, enerji
iceceklerinde bulunan ve uyarici etkileri oldugu taurinin yapilan bir ¢aliymada
bu etkisi goriilmemistir (Whirley & Einat, 2008). Ancak, taurin ve kafein
igeren igeceklerin tiiketilmesi biligsel performansi arttirdigi bulunmustur;
Bu ¢alismada, cift kor plase kontrollii yapilan galigma; iyilik duygusunu,
canlilik puani ve sosyal diga doniikliik puaninin plase grubunda diistiigiinii,
ancak enerji igecegi grubunda ise bir degisimin olmadig: goriilmiis, sonugta
enerji igeceklerinin kafein, taurin ve glukoronolakton bilesenlerinin mental
performans tizerinde olumlu etkileri oldugu belirlenmigtir. Bu etkiler ise,
kafeinin purinerjik, reseptorler ve taurinin reseptor diizenleyici etkisi ile

agiklanmugtir (Seidl vd., 2000).

Glukoronolakton: Glikozun metabolize olmasindan sonra olugan dogal
bir maddedir, Enerji igeceklerinde bulunan ise sentetik olup insan viicudunda
bulunan miktardan ¢ok daha fazlasini icermektedir (Wolk vd., 2012).

Guarana: Giliney Amerika’da olan ‘Paullinia cupana’ Dbitkisinin
tohumlardan elde edilen ve uyarici 6zelligi olan bir maddedir ve yiiksek
oranda kafein igerir (Dikici vd., 2012). Enerji i¢eceklerinin igindeki kafeinin
gizli artigin1 saglayan asil maddedir (Babu vd., 2008).

Ginseng: ‘Panaks ginseng’ bitkisinin koklerinden elde edilen bir uyaricidir
ve yiizyilardir enerjiyi arttirma, hafizay1 gelistirme ve viicudun strese kargt
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direncini arttirma amaciyla kullanilmaktadir (Dikici vd., 2012). Bunlarin

yani sira libidoyu arttirma ve afrodizyak etkileri de bulunmaktadir (Hong
vd., 2002).

Karnitin: Yaglarin oksidasyonunda rol alan bir amino asit tiirevidir.
Yeterli beslenmede oldugunda ve viicutta salgilanmaktadir (Arpaci & Ersoy,
2011). Enerji igecek iireticileri tarafindan ve viicut gelistirme sporculart igin
pazarlanan triin reklamlarinda “yag yakmak” ve “dayanikhiligr arttirmak”

igin gereklidir iddialar1 yer almaktadir (Babu vd., 2008).

Uriin Adt Porsiyon Olgiisii (ml)  Kafein Miktar1 mg/porsiyon Enerji
Full Throttle 480 144 200
Monster 480 *x 200
Rockstar 480 160 280
Redbull 25 38 110
Burn 25 38 134
SoBe No Fear 480 174 260
Kahve 240 100 0-5

Baz1 Enerji Igeceklerinin Kafein Miktaviary; (Arpact & Ersoy, 2011)

Enerjiicecekleri Ve Olas: Yan Etkileri;
* Mide Bulantist

e Kusma

* Tansiyon yliksekligi

* Tremor

* Ajitasyon

e Aritmi

Yontem

Aragtirma Amacit ve Modeli: Tek bagina veya gesitli galiyma
metodolojilerinin temel bir pargasi olarak geleneksel literatiir incelemeleri,
bir konu veya temayla ilgili mevcut bilginin teorik ve baglamsal olarak
tanimlanmasint igerir. Bu ¢alisma Enerji Igeceklerini arastirmayi amaglamustir.
Bu aragtirmada ilgili literatiirde yer alan kitaplar, dergi makaleleri, meta-
analiz aragtirmalari ve sistematik derlemeler detayh bir sekilde incelenmigtir.
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Arastirma Etigi: Anket, miilakat, odak grup ¢aligmasi, gozlem, deney,
goriigme teknikleri kullanilarak katilimcilardan veri toplanmasini gerektiren
nitel ya da nicel yaklagimlarla yiiriitillen her tiirlii aragtirmalar, insan ve
hayvanlarin (materyal/veriler dahil) deneysel ya da diger bilimsel amaglarla
kullanilmasi, insanlar {zerinde yapilan klinik aragtirmalar, hayvanlar
tizerinde yapilan aragtirmalar, kisisel verilerin korunmasi kanunu geregince
retrospektif ¢alismalar i¢in Etik Kurul Izni gerekmektedir.

Tartigma ve Sonug

Enerji igeceklerinin kullanim yag1 21-35 araliginda yogun iken, kullanim
yast giderek diistiigii goriilmiigtiir (Dikici vd., 2012; Miller, 2008).
Tiirkiye’de {iniversite 6grencileri ile yapilan bir aragtirmada, arastirmaya
katilan ogrencilerin %55°nin enerji igecegi tiikettigi, %18’nin ise giinde
minimum 250 mL. enerji igecegi kullandigr gortlmiistiir (Celik Kayapinar
& Ozdemir, 2016).

Universite 6grencileriyle yapilan bir bagka calismada, ¢esitli seviyelerde
spora katilan 462 6grencinin, %85,9 (397)’u son bir yilda sportif performansi
arttirmak amaciyla %80.1°1 enerji igecegini kullandig1 goriiliirken, %64.1°1
besin takviyesi (supplement) veya %53.3’niin regeteli ilaglar1 kullandiklar: da
goriilmektedir. Bu tirtinleri erkekler kizlara oranla daha fazla tiiketmektedir.
Ayrica yiizme, basketbol ve tenis branglarini yapan sporcularin da beyzbol,
golf, voleybol branglarini yapan sporculara oranla daha fazla kullandig; tespit
edilmigtir (Hoyte vd., 2013).

Yapilan bagka bir ¢aliymada, 602 Ogrencinin enerji igecegini 60’nin
yiksek diizeyde tiikettigi, 38’nin hig titketmedigi ya da son bir ay igerisinde
bir kere tiikettigi goriilmiis, diger 6grencilerin ise diisiik seviyelerde tiikettigi
tespit edilmistir. Enerji igeceklerinin, oOzellikle beyaz irklarda davranig
problemlerine sebebiyet verdigi bildirilmistir (Miller, 2008).

Bagka bir ¢aliygma sonucunda, ogrencilerin hayatlarinda bir kez enerjt
igecegi tiikettigi veya denedigi goriilmiis bunuda uyanik kalma amaciyla
ve alkol ile birlikte titketmek igin kullandiklart goriilmiigtiir. Ogrenciler
titkettikleri enerji igeceklerin ambalaj tistlindeki uyar1 ve risk potansiyelli
saghk sorunlarina dikkat etmelerine ragmen, yapilan degerlendirme de
ogrencilerin enerji igecegi titketim bilincine sahip olmadig1 ortaya konmustur
(Isgioglu vd., 2010)

Enerji Igeceklerinin, Spor Alanindaki Etkisi Uzerine Aragtirmalar

A- 12 Erkek dayanikhlik sporcusu tizerinde yapilan bir ¢aligmada, acrobik
performans tizerine higbir etkisinin goriilmedigi ancak subjektif
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duygular olan uyaniklilhik, odaklanma artma ve yorgunlukta azalma
egilimleri anlamli derecede artmustir (Hoftman vd., 2009).

B- Yorgunlugun kafein tarafindan ertelendigi, anlik sprint performansinin
ilerleyen siirede arttirdig1 goriilmistiir (Davis vd., 2008).

C- Redbull enerji igecegi ve susuz kafein (kapsiiller) ile ilgili bir
aragtirmada bisiklet sporculart kullanilmig %75 pik gii¢ ¢ikiginda 1
saatlik bisiklet stirmeye egdeger bir zaman denemesine basglamadan 90
dakika once rastgele Red Bull (3 mg/kg BM kafein igeren 9,4 mL/
kg viicut kiitlesi [BM]), susuz kafein (kapsiil formunda verilen 3 mg/
kg BM) veya plasebo uygulanmugtir. Karbonhidrat ve sivi hacimleri
tim denemelerde eslestirilmigtir. Performans, Red Bull’dan sonra
plaseboya kiyasla 109 + 153 s (%2,8, P = .039) ve kateinden sonra
plaseboya kiyasla 120 + 172 s (%3,1, P = .043) artmustir. Red Bull ve
kafein uygulamalari arasinda performans siiresinde anlaml bir fark (P
> .05) tespit edilmemigtir. Ortalama kalp atig hiz1 veya algilanan efor
derecelendirmesinde 3 tedavi arasinda anlamli bir fark (P > .05) yoktu.
Bu ¢aligma, Red Bull veya susuz formda tiiketilen orta doz kafeinin
bisiklet zaman denemesi performansini artirdigini gostermistir. Sonug
olarak, Red Bull enerji igeceginin ergojenik faydalari biiyiik olasilikla
kafeinin etkilerinden kaynaklanmaktadir ve diger bilesenlerin ek fayda
saglamas1 muhtemel degildir.(Quinlivan vd., 2015)

Enerji igecekleri iizerine gok fazla ¢aligma mevcuttur, lakin spesifik olarak
Enerji Igecegini temel almanuslar, kafein iizerinde durmuslardir.

Sporcu Icecegi ve Enerji igecegi birbiriyle karistirilnug sporcu igecegi
anlik donemde sporcuya fayda saglamig {irlinlerken, enerji igecekleri
sporcu igecegine oranla birgok risk faktoriinii barindirmaktadir (Bayrakdar
ve Zorba, 2020). Enerji Iceceklerinin tiiketimi, enerji vererek sporcuya
performanssal anlamda yarar saglayacag: algisinda tiiketilirken, alinan her
besin bireye enerji olarak donebilmektedir. Burada 6nemli olan enerjinin
hangi kaynaktan hangi yogunlukta alinmas: gerektigidir (Sahin & Karayigit,
2020).
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Bolum 3

Spor Bilimleri Fakiiltelerinde Gorev Alan
Akademisyenlerin Pandemi Doneminde Mesleki
Motivasyonlarinin Incelenmesi

Sinan Karaca!

Ercan Zorba?

Ozet

Bu aragtirmada spor bilimlerinde gorev alan akademisyenlerin pandemi
doneminde mesleki motivasyonlarinin  incelenmesi  amaglanmugstir.
Aragtirmamizda  betimsel tarama modeli kullandmistir.  Aragstirmanin
evrenini Tiirkiye’de iiniversitelerde ¢aligan akademisyenler olustururken,
orneklem grubunu Spor Bilimleri Fakiilteleri ve Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokullarinda galisan akademisyenler olusturmustur. Aragtirmada ilk
boliim kigisel bilgi formu, ikinci Akademisyenlere Yonelik Mesleki Motivasyon
Olgegi olugturmustur. Veriler SPSS 25.0 paket programi ile analiz edilmistir.
Analizde %95 giiven arahig1 referans alinmugtir. Verilerin normal dagilimi
basiklik garpiklik degerlerine bakarak hesaplanmistir. Analiz sonucu basiklik
carpiklik degerlerinin +2 arasinda dagilhim gosterdigi tespit edilmis ve verilerin
analizinde parametrik testler kullamlmast kararlagtirilmistir. Caligmamizda
kullanilan parametrik analizler 3’ten az degiskenlerde Bagimsiz Orneklem
T testi, 3’ten fazla degiskenlerde One Way Anova testidir. Ayrica frekans
hesaplamalari, ylizde hesaplamalari, ortalama ve standart sapma hesaplamalart
ve giivenirlik hesaplamalar1 yapilmistir. Katihmcilarin akademik motivasyon
diizeyleri ile ¢alisilan bolge degiskeni arasinda istatistiksel yonden anlaml
tarklilik oldugu tespit edilirken (p<0.05), katilimcilarin akademik motivasyon
diizeyleri ile mesleki tecriibe, cinsiyet, akademik {invan, kadronun bulundugu
boliim ve uzaktan egitimle ders yapma degiskenleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilememistir (p>0.05). Sonug olarak katilimcilarin
yonetim politikalar1 ve uygulamalari boyutunda orta diizeyde oldugu, clgek
toplam puani ve diger tiim alt boyutlarda yiiksek oldugu goriilmektedir.

1 Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yoneticili Anabilim Dal
https://orcid.org/0000-0001-7293-8389, karacasinann@gmail.com

2 Dog. Dr., Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yoneticili Anabilim
Dals, https://orcid.org/0000-0002-7864-0556, ezorba@mu.edu.tr
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GIRIS

Diinya siire¢ igerisinde insan kaynakli veya dogal felaketler atlatmig
olmasina ragmen Sar1 ve Nayir (2020) insanoglunun bu felaketlerden ders
gikardigini ve onlemlerini stirekli olarak gelistirdigini belirtmistir. Bugiin
yagamakta oldugumuz koronaviriis hastaligindan 6nce insanlar veba, kolera,
sars, domuz gribi gibi bir¢ok hastalikla miicadele etmistir.

Diinyay1 etkisi altina alan koronaviriis vakasi ilk olarak 1 Aralik 2019
tarihinde Cin’in Wuhan kentinde ortaya ¢ikmugtir. Tiirkiye’de ise 11 Mart
2020°’de ilk koronaviriis vakasi tespit edildikten sonra insanlari uzun
stireli bir pandemi dénemine mecbur birakmugtir (Akyol ve ark., 2020).
Salginin yayilmasi, siki izolasyon 6nlemleri ve tilke genelindeki okullarda
ve Universitelerde egitime baglamanin gecikmesi iiniversite 6grencilerinin
tiziksel aktivitelerini kisitlayarak, 6grencilerin ruh saghgi tizerinde olumsuz
etkilere neden olmustur (Giiler ve ark., 2021). Olusan pandemi donemi ile
egitim siirecinde de ani bir degisiklik ile yasanmug ve uzaktan egitim siirecine
gidilmistir. Bu vesileyle uzaktan egitim deneyimi olan veya olmayan her
egitimci ve Ogrenen, aniden uzaktan egitim yontemi ile ders vermek veya
ders almak durumunda kalmigtir (Durak vd. 2020). COVID-19, diinya
capinda insanlarin glinliik yagamlarini 6nemli 6lgiide etkilemigtir. Tiirkiye’de,
COVID-19un yayilmasini azaltmak igin igletmelerin ve faaliyet alanlarinin
(6rnegin, kamu ve 6zel spor salonlar1 vb.) kullanimuyla ilgili kapsamli
onlemler alinmugtir. Ancak, bu 6nlemler sosyal davraniglarda istenmeyen
sonuglara yol agmustir (Gtiler ve ark.,2021).

Akademisyen ve akademisyenlik kavramlarimin kokiinii olusturan
akademi kavrami ashnda Platon’un Atina’da 6grencilerine ders verdigi
“Akademeia” zeytinliginden gelmektedir. Universitelerin farkh boliimlerinde
ders veren, alani dahilindeki konularda aragtirmalar yapan, bilimsel
caligmalar yiiriiten, konusu ile ilgili deneysel g¢aligmalar hazirlayan, aym
zamanda konferans, sempozyum ve panel gibi faaliyetlere katilarak aragtirma
sonuglaryla ilgili 6grencilerini, toplumu bilgilendiren kigilere akademisyen
denmektedir. Akademisyenlerin sadece ders saatleri igerisinde Ogretim
gorevlerini yerine getiren birer kamu gorevlisi olmasinin yani sira, 6grencileri
tizerinde yagam siiregleri boyunca etkiler birakabilecek giiglii bir rol model
oldugunu belirtmistir. Pandemi donemi ile akademisyenlerde 6grencilerine
uzaktan egitim yontemi ile ders vermek zorunda kalmugstir.

Aslan ve Dogan (2020) ise “Motivasyon, bireylerin belli bir yonde
davranmasina yol agan, onu boyle bir davranisa iten, bir igi yapmaya istekli
kilan i¢ durumunun harekete gegirilmesidir.” olarak tanimlamiglardir.
Motivasyon birey ve bireylerin hedeflenen amag dogrultusunda gosterecegi
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performansin verimini arttirmak adina 6nemli bir unsurdur. Motivasyon, bir
isletme, organizasyon ya da kurumda gorev alan bir bireyin performansinin
degerlendirilmesi olarak 6zetlenmektedir (Zeynel ve Carikgi, 2014). Ancak,
Zeynel ayn1 zamanda motivasyonun, bireyin i yerinde belirli bir gorev veya
ama¢ dogrultusunda maddi ve manevi Odiile ulagma amaciyla sergiledigi
davraniglart ve gosterdigi gabalarin igsel bir psikolojik siire¢ oldugunu
vurgulamaktadir.

Akademisyenlerin = mesleki  motivasyonunun  6zellikle — aragtirma
faaliyetlerinde uygun bir alt yap: olusturulmasiyla, kurumlarinin ulusal ve
uluslararast diizeyde imajina 6nemli katkilarda bulunabilme potansiyeli
bulunmaktadir. Bu yaklasimmn  benimsenmesiyle birlikte, {niversite
ogrencilerinin yliksek diizeyde bilgi birikimi ile mezun olma sansi elde
etmelerine olanak saglanmaktadir.

Dolayisiyla pandemi doneminde uzaktan egitim vermek durumunda
kalan spor bilimleri fakiiltelerinde gorev alan akademisyenlerin mesleki
motivasyonlarinin  hangi durumda oldugunun tespit edilmesi hem
literattirdeki boglugu tamamlama hem de ilerleyen siiregte bir daha boyle bir
donem gegirilmesi durumunda spor bilimlerinde gorev alan akademisyenlerin
motivasyonlarinin hangi seviyede oldugunu o6nceden haberdar olup bu
dogrultuda egitim politikasi izlenmesi adina bu ¢aligma aragtirmaci tarafindan
onemsenmektedir. Buradan yola ¢ikarak, bu aragtirmada spor bilimlerinde
gorev alan akademisyenlerin pandemi déneminde mesleki motivasyonlarinin
incelenmesi amaglanmustir.

Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu ¢aligmada, diinyada ve iilkemizde egitimi ciddi bir sekilde etkileyen
ve egitim kurumlarini uzaktan egitime yoneltmek zorunda birakan pandemi
doneminde spor bilimleri fakiiltelerinde gorev almakta olan akademisyenlerin
mesleklerini icra ederken motivasyonlarinin hangi durumda oldugunu tespit
etmek amaglanmaktadir.

Ayn1 zamanda teknolojinin her gegen giin geligmesi ile birlikte uzaktan
egitimin pandemi donemi sonrasinda da devam edecegi 6ngoriilmektedir. Bu
caliyma ile birlikte pandemi déneminde spor bilimleri fakiiltelerinde gorev
alan akademisyenlerin mesleki motivasyonlarinin tespit edilmesi pandemi
donemi sonrasi da izlenecek olan egitim politikalarinin gelistirilmesi adina
onem tagidig: diigilmektedir.

Dolayisiyla pandemi doneminde uzaktan egitim vermek durumunda
kalan spor bilimleri fakiiltelerinde gorev alan akademisyenlerin mesleki
motivasyonlarinin  hangi durumda oldugunun tespit edilmesi hem
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literatiirdeki boglugu tamamlama hem de ilerleyen siire¢te bir daha
boyle bir donem gegirilmesi durumunda spor bilimlerinde gorev alan
akademisyenlerin motivasyonlarinin  hangi seviyede oldugunu o6nceden
haberdar olup bu dogrultuda egitim politikasi izlenmesi adina bu galiyma
aragtirmaci tarafindan 6nemsenmektedir.

YONTEM
Aragtirmanin Modeli

Aragtirmamizda ¢ok sayida kigiden olugan bir evren hakkinda genel bir
yargtya ulagmak maksadiyla evrenin tiimii ya da ondan alinacak bir grup
ornek ya da 6rneklem tizerinde yapilan betimsel tarama modeli kullanilmugtir
(Karasar, 2015).

Calisma Grubu

Bu aragtirmada kolayda 6rnekleme yontemi kullanilmugtir. Aragtirmanin
evrenini Tiirkiye’de iniversitelerde gorev yapan akademisyenler olustururken,
orneklem grubunu Spor Bilimleri Fakiilteleri ve Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokullarinda galigan akademisyenler olugturmustur.

Verilerin Toplanmasi

Cahymamizda veriler pandemi siirecinden dolay1 katilimcilara Google
Drive iizerinden ulagtirilmgtir. Katiimcilara form igersinde ¢alismayla ilgili
bilgiler verilmigtir. Aragtirmaya katilimda goniilli katiim esas alinmugtir.
Aragtirmanin evrenini Spor Bilimleri Fakiiltesi ve Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokullarinda galigan 780 akademisyen olugturmusgtur. Toplamda 160
akademisyene ulagilmugtir. Aragtirmamizda toplam 25 Spor Bilimleri Fakiiltesi
ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarinda galigan akademisynelere
gonderilmig fakat 6 bolgeden geri doniis yapilmustir.

Caligmanin 6rneklemini segkisiz 6rnekleme yontemlerinden basit segkisiz
ornekleme yontemi ile belirlenmistir. Arastirmada ulagilmasi gereken
en kiigiik orneklem biiytikliigli evreni olusturan kisi sayist bilindiginden
agagidaki formiil kullanilarak 160 olarak hesaplanmistir. Olasi kayiplar goz
oniinde bulundurularak %10 ekleme yapilarak 6rneklem biiyiikliigii 160
olarak belirlenmistir.

_ ]'Etxzﬂptq
N_]'h'tdz +ziepeg
n: Orneklem biiyiikliigii
N: Evren sayisi

z: Tablo degeri %95 giiven seviyesi igin
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p: Olayin gergeklesme olasiligt

q: Olayin gergeklesmeme olasilig

d: Orneklem hatast

n= 780 x 1,96°x 0,5 x 0,5 / (780x0,052) + ( 1,96 x 0,05x 0,5 )
n= 160

Veri Toplama Araci

Aragtirmada ilk boliim kigisel bilgi formu, ikinci boliimde Zeynel ve
Cartkg1t (2014) tarafindan gelistirilen Akademisyenlere Yonelik Mesleki
Motivasyon Olgegi olusturmugtur.

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmacilar tarafindan olusturulan kigisel bilgilerde mesleki tecriibe,
cinsiyet, akademik unvan, galisilan bolge, kadronun bulundugu boliim ve
uzaktan egitimle ders yapma bilgilerini sorgulayan 6 adet soru yer almaktadir.

Akademisyenlere Yonelik Mesleki Motivasyon Olgegi

Akademisyenlerin Mesleki Motivasyon diizeylerinin Olgiilmesi amaciyla
Zeynel ve Carik¢i (2014) tarafindan gelistirilen bu Olgek toplam 25
madde ve 5 alt boyuttan olugmaktadir. Olgegin gelistirme agamasinda
50 madde olan orijinal form gegerlilik ve giivenirlik analizi sonucu 25
maddeye diigmiistiir. Olgegin 1-mesleki 6zellikler, 2-yonetim politikalart
ve uygulamalari, 3-igyerinde iligkiler, 4-6grenci boyutu ve 5-igyerinde
fiziksel kogullar olmak iizerE 5 alt boyuttan meydana gelmektedir. Olgek
5li likert tipi derecelendirilmistir. Olgegin gelistirme siirecinde KMO
katsayist ,914, x2 / sd= 2,59, RMSEA= ,065, GFI= ,90, AGFI= ,87, CFI
= ,92 OLARAK TESPIT EDILMIS, 6lcege uygulanan Cronbach alpha
katsayilar1 0.82 ile 0,94 arasinda degismektedir (Zeynel ve Carikgi, 2014).
Bizim aragtirmamizda ise 0.77 ile 0.91 arasinda degismektedir (Tablo 2).

Istatiksel Degerlendirme

Caliymamizda veriler SPSS 25.0 paket programi ile analiz edilmigtir.
Analizde %95 giiven aralig1 referans alinmugtir. Verilerin normal dagilimi
basiklik garpikhik degerlerine bakarak hesaplanmugtir. Analiz  sonucu
basiklik ¢arpiklik degerlerinin +2 arasinda dagilim gosterdigi tespit edilmig
ve verilerin analizinde parametrik testler kullanilmasi kararlagtirilmigtir.
Caligmamizda kullanilan parametrik analizler 3’ten az degiskenlerde Bagimsiz
Orneklem T testi, 3’ten fazla degiskenlerde One Way Anova testidir. Ayrica
frekans hesaplamalari, yiizde hesaplamalari, ortalama ve standart sapma
hesaplamalar1 ve giivenirlik hesaplamalar1 yapilmugtir.
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BULGULAR

Sekil 1. Mesleki Tecriibe

9 il ve Gistli

7-8 yil 7.5

5-6 yil

4yl ve alti
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r
(=]
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B Mesleki Tecriibe

Sekil 1’de katilimcilar gogunlugunun 9 yil ve iistii mesleki tecriibeye sahip
oldugu (%65 n=104) en diisiik oranin ise 7-8 y1l mesleki tecriibeye sahip
akademisyenler oldugu goriilmektedir (%=7,5 n= 12).

Sekil 2. Cinsiyet Degiskeni

e _ s
e _ >

0 10 20 30 40 50 60 70 80

W Satislar

Sekil 2°’de katimcilar gogunlugunun erkek katihimcilar olup (%66,9
n=107) ikinci siray1 kadin katiimcilar olugturmaktadir (%=7,5 n=>53).
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Sekil 3. Akademik Unvan

Ogretim Gorevlisi _ 12,5
Dr. Ogretim Gorevlisi _ 22,5

Arastirma Gorevlisi 16,3

o
[%2]

10 15 20 25 30 35

m Satislar

Sekil 3’te katihmcilar gogunlugunun akademik {invaninin Dogent Dr.
oldugu (%29,4 n=47) en diisiik orani ise Ogretim Gorevlisi katihimeilarin
olusturdugu goriilmektedir (%=12,5 n= 20).

Sekil 4. Calisilan Bolge

Koraderiz | 5!
Marmara _ 10,6
ic anadolu | 1:.:
awcteriz | 15 ¢
Dogu Anadolu _ 6,9
cee [N -0
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Sekil 5te katiimcilar ¢ogunlugunun ¢alisugr bolgenin Ege bolgesi

oldugu (%30,6 n=49) en diisiik oran1 ise Dogu Anadolu bolgesinde galisan
katihmcilarin olugturdugu goriilmektedir (%=6,9 n= 11).

Sekil 5. Boliim Degiskeni

Satislar

Rekreasyon

Antrendrlik

Beden Egitimi

(=]

5 10 15 20 25 30 35 40

m Satiglar

Sekil 5’te katilimcilar ¢ogunlugunun gorev yaptigi boliimiin Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi oldugu (%33,8 n=54) en diigiik orani ise
Rekreasyon Egitiimi boliimiinde gorev yapan katilimcilarin olugturdugu
goriilmektedir (%=18,1 n= 29).

Sekil 6. Uzaktan Egitimle Ders Yapma

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

= Satiglar

Sekil 6’da katilimcilar ¢ogunlugunun uzaktan egitimle ders yaptig
(%80,6 n=129) ikinci siray1 ise uzaktan egitimle ders yapmayan katilimcilar
olusturmaktadir (%=19,4 n=31).
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Tablo 1. Olgeklerve Iliskin Puanlart Daglma

Boyutlar n Ort Ss Carpiklik  Basiklik
Mesleki Ozellikler 160 3,96 ,68 -,838 1,053
Yonetim Politikalar ve 160 3,24 ,96 -,201 -,416

Uygulamalar1

Isyerinde Tligkiler 160 3,65 ,99 -,592 -,133
Ogrenci 160 3,60 ,80 -,518 ,466
Isyerinde Fiziksel Kogullar 160 3,67 76 -535 ,650
AYMMA 160 3,69 ,02 -,357 ,155

Cok Diigiik (1.00-1.80), Diisiik (1.81-2.60), Orta (2.61-3.40), Yiiksek (3.41-4.20), Cole
Yiiksek (4.21-5.00).

(AYMMA = Akademisyenlere Yonelik Mesleki Motivasyon Anketi)

Tablo I’de katilimcilarin 6lgege iliskin puan dagilimlarinin Yonetim
Politikalar1 ve Uygulamalar1 boyutunda orta diizeyde oldugu, dl¢ek toplam
puani ve diger tiim alt boyutlarda ytiksek oldugu goriilmektedir. En yiiksek
degiskene sahip boyut ise mesleki 6zellikler boyutudur (£=3,96).

Tablo 2. Olgeklere Tliskin Giivenirlik Analizi Sonuglar:

Boyutlar Cronbach Alpha
Mesleki Ozellikler 911
Yonetim Politikalar: ve Uygulamalart ,884
Isyerinde Tliskiler ,899
Ogrenci ,829
Isyerinde Fiziksel Kogullar ,770
AYMMA 933

(AYMMA = Akademisyenlere Yonelilk Mesleki Motivasyon Anketi)

Tablo 2°de olgegin Cronbach alpha giivenirlik analizleri sonuglarinin
incelenmesi sonucu Isyerinde Fiziksel Kosullar boyutunun orta diizey
giivenirlige sahip oldugu, 6lgek toplami ve diger tiim boyutlarin ise yiiksek
giivenirlige sahip oldugu goriilmektedir.
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Tiablo 3. Akademisyenlerin Mesleki Motivasyon Diizeylevinin Mesleki Tecriibe
Degiskenine Gove Anova Analizi Sonuclar:

Boyutlar Tecriibe N X SS F P
4 yil ve alt 25 3,92 72
Mesleki 5-6 yil 19 3,78 72
Ozellikler 7-8 yil 12 4,04 ,39 613 608
9 yil ve tistii 104 4,00 ,69
4 yil ve alu 25 3,47 ,89
Yonetim 5-6 yil 19 3,48 77
Politikalart 7-8 yil 12 3,29 1,34 1,252 293
9 yil ve tistit 104 3,14 95
4 yil ve altn 25 3,75 1,12
Isyerinde 5-6 yil 19 3,67 ,81
Tligkiler 7-8 yil 12 3,54 1,23 140 936
9 yil ve {istii 104 3,63 97
4 yil ve alt 25 3,61 72
Ogrenci 5-6 yil 19 3,55 ,83 ,036 991
7-8 yil 12 3,64 926
9 yil ve tistit 104 3,60 .8
T§yerinde 4 yll ve alti 25 3,52 ,67
Fiziksel 5-6 yil 19 3,69 91 ,374 772
Kogullar 7-8 yil 12 3,70 72
9 yil ve iistii 104 3,69 77
4 yil ve alt 25 3,71 ,63
5-6 yil 19 3,66 ,63
AYMMA 7-8 yil 12 3,72 ,53 027 994
9 yil ve tstii 104 3,69 ,63

p<0.05 (Yonetim Politikalari="onetim Politikalar: ve Uygulamalary; AYMMA=
Akademisyenlere Yonelik Mesleki Motivasyon Anketi)

Tablo 3’te akademisyenlerin mesleki motivasyon diizeylerinin mesleki
tecriibe degiskenine gore anlaml farkliliga sahip olup olmadigini incelemek
igin yaptigimiz Anova analizi sonucu herhangi bir istatistiksel anlamh
farklilik tespit edilememistir (p>0.05).
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Toblo 4. Akademisyenlerin Mesleki Motivasyon Diizeylerinin Cinsiyet Degiskenine Gore
Bagjumsiz Orneklem T Testi Sonuglary

Boyutlar Cinsiyet N X SS t P
.. Kadin 53 4,07 ,54
Mesleki Ozellikler 1,380 ,170
Erkek 107 391 74
Kadin 53 3,31 93
Yonetim Politikalar ,639 ,524

Erkek 107 3,21 97

S Kadin 53 3,80 99

Isyerinde Iliskiler 1,404 162
Erkek 107 357 99

Kadin 53 3,69 .75

Ogrenci 998 320
Erkek 107 3,55 ,82
Lo - Kadin 53 3,54 ,59

Isyerinde Fiziksel ! -1,431 154
Kosullar Erkek 107 3,73 ,83
Kadin 53 3,76 57

AYMMA 985 326

Erkek 107 3,66 .64

p<0.05 (Yonetim Politikalari="onetim Politikalar: ve Uygulamalari; AYMMA =
Akademisyenlere Yonelik Mesleki Motivasyon Anketi)

Tablo 4’te akademisyenlerin mesleki motivasyon diizeylerinin cinsiyet
degiskenine gore anlamh farkliliga sahip olup olmadigini incelemek igin
yaptigimiz Bagimsiz Orneklem T testi sonucu herhangi bir istatistiksel
anlamli farkhilik tespit edilememistir (p>0.05).

Tiblo 5. Akademisyenlerin Mesleki Motivasyon Diizeylevinin Akademik Unvan
Dejjiskenine Gore Anova Analizi Sonuglar:

Boyutlar Unvan N X SS F P
Aragtirma Gorevlisi 26 3,82 57
Mesleli ¢ Ogretim Gorevlisi 36 4,08 A48
esleki
Onellikler Dogent Dr 47 3,86 ,70 1,108 ,355
Profesor 31 3,99 ,86
Ogretim Gorevlisi 20 4,13 75
Arastirma Gorevlisi 26 3,19 75
Yoneti Dr. Ogrctim Gorevlisi 36 3,39 .80
onetum Dogent Dr. 47 327 96 448 774
Politikalar1
Profesor 31 3,08 1,08

Ogretim Gorevlisi 20 3,23 1,26
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Aragtirma Gorevlisi 26 3,75 .75
. Dr. Ogretim Gorevlisi 36 3,70 ,96
Isyerinde Dogent Dr. 47 352 1,14 ,348 ,845
Tligkiler —
Profesor 31 3,73 ,88
Ogretim Gorevlisi 20 3,60 1,14
Aragtirma Gorevlisi 26 3,60 71
Dr. Ogretim Gorevlisi 36 3,68 77
Ogrenci Dogent Dr. 47 3,48 73 ,469 ,758
Profesor 31 3,58 .85
Ogretim Gorevlisi 20 3,73 1,05
Arastirma Gorevlisi 26 3,58 98
fgyerinde _Dr. Ogretim Gérevlisi 36 3,77 ,70
Fiziksel Dogent Dr. 47 3,76 ,63 744 ,564
Kosullar Profesor 31 3,58 75
Ogretim Gorevlisi 20 3,50 ,86
Aragtirma Gorevlisi 26 3,64 54
Dr. Ogretim Gorevlisi 36 3,80 ,50
AYMMA Dogent Dr. 47 3,63 63 431 ,786
Profesor 31 3,67 ,68
Ogretim Gorevlisi 20 3,74 ,80

p<0.05 (Yonetim Politikalari="onetim Politikalar: ve Uygulamalary; AYMMA=
Akademisyenlere Yonelik Mesleki Motivasyon Anketi)

Tablo 5’te akademisyenlerin mesleki motivasyon diizeylerinin akademik
invan degiskenine gore anlaml farklihga sahip olup olmadigini incelemek
igin yaptigimiz Anova analizi sonucu herhangi bir istatistiksel anlamh

tarklilik tespit edilememistir (p>0.05).

Tablo 6. Akademisyenlevin Mesleki Motivasyon Diizeylerinin Calisilan Bolge
Degiskenine Gore Anova Analizi Sonuglar:

Boyutlar Bolge N X SS F P Bonferonni
'Ege 49 397 54
Dogu Anadolu 11 3,58 48
Mesleki 3Akdeniz 22 441 52 N
Ozellikler  *ic Anadolu 30 4,06 57 >0 o0 0020 3>26
SMarmara 17 394 84
%Karadeniz 31 3,69 87
'Ege 49 314 85
*Dogu Anadolu 11 2,97 52
Yonetim 3Akdeniz 22 375 93
Politikalari  #I¢ Anadolu 30 325 84 2,090,070 i
SMarmara 17 347 1,23

SKaradeniz 31 3,01 1,09
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'Ege 49 356 87
‘Dogu Anadolu 11 345 1,01
Isyerinde 3Akdeniz 22 405 95
§ﬁ§kﬂer “I¢ Anadolu 30 3,80 93 1,308,263 i
SMarmara 17 3,57 127
®Karadeniz 31 345 1,05
'Ege 49 366 67
Dogu Anadolu 11 3,15 .64
- . 3Akdeniz 22 386 ,79
Ogrend o inadolu 30 358 7 ol 12 )
SMarmara 17 3,77 .86
%Karadeniz 31 3,39 97
'Ege 49 355 .79
feverind Dogu Anadolu 11~ 3,56 1,00
erinde ;
%yiziksel 4.3Akdcmz 22 376 88 9 531 ;
Kogullar I¢ Anadolu 30 3,77 .76
SMarmara 17 391 )59
®Karadeniz 31 358 63
'Ege 49 3,66 .56
Dogu Anadolu 11 3,39 51
3Akdeniz 22 405 56 .
AYMMA e Anadolu 30 376 .52 3,067 ,011 3>6
SMarmara 17 3,77 .76

®Karadeniz 31 348 .69

p<0.05 (Yonetim Politikalari="onetim Politikalar: ve Uygulamalary; AYMMA=
Akademisyenlere Yonelik Mesleki Motivasyon Anketi)

Tablo 6’da akademisyenlerin mesleki motivasyon diizeylerinin ¢aligilan
bolge degiskenine gore anlamh farkliiga sahip olup olmadigini incelemek
i¢in yaptigimiz Anova analizi sonucu sadece mesleki Ozellikler ve olgek
toplam puaninda istatistiksel olarak anlamh farklilik tespit edilmistir
(p<0.05). Farklihgin kaynagimi belirlemek igin uygulanan Bonferonni
testi sonucu mesleki Ozellikler alt boyutunda Akdeniz bolgesinde galigan
akademisyenlerin ortalamalarinin Dogu Anadolu ve Karadeniz Bolgesinde
caligan akademisyenlerden vyiiksek oldugu, Olg¢ek toplam puaninda ise
Akdeniz bolgesinde galigan akademisyenlerin ortalamalarinin Dogu Anadolu
Bolgesinde ¢aligan akademisyenlerden yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tiablo 7. Akademisyenlerin Mesleki Motivasyon Diizeylevinin Boliim Degiskenine Gove
Anova Analizi Sonuclar:

Boyutlar Boliim N X SS F P
Beden Egitimi 54 4,00 .75
”Mesl.eki Yénetig?lilf 39 3,85 ,78 701 553
Ozellikler  Antrenorlitk 38 3,94 58
Rekreasyon 29 4,08 52
Beden Egitimi 54 3,36 97
Yi?qetlm Yonetlculhlf 39 3,20 1,00 456 713
Politikalar1  Antrenorlitk 38 3,13 91
Rekreasyon 29 3,24 .96
Beden Egitimi 54 3,74 .96
i§yerinde Yoneticilik 39 3,51 .99
Tliskiler  Antrenérliik 38 3,54 1,16 755 521
Rekreasyon 29 3,80 81
Beden Egitimi 54 3,62 ,80
- . Yoneticilik 39 3,54 ,89
Ogrenct -~ trenorliik 38 3,49 80 764 516
Rekreasyon 29 3,77 ,67
feverind Beden Egitimi 54 3,67 ,86
gyerinde  Jo s o
Fiziksel ~——neHCliK 39 375 70 664 576
K Antrenorlik 38 3,52 ,69
osullar
Rekreasyon 29 3,74 ,76
Beden Egitimi 54 3,74 ,67
Yoneticilik 39 3,62 ,61
AY Antrenorliik 38 3,61 61 763 516
Rekreasyon 29 3,80 53

p<0.05 (Yonetim Politikalari="onetim Politikalar: ve Uygulamalary; AYMMA=
Akademisyenleve Yonelik Mesleki Motivasyon Anketi) (Beden Egitimi= Beden
Ejjitimi ve Spor Ogretmenlisfi, Yoneticilik= Spor Yineticiligi, Antvenorliik=
AntrenorliikEgitimi, Rekreasyon= Rekveasyon Egitimi)

Tablo 7°de akademisyenlerin mesleki motivasyon diizeylerinin ¢aligilan
boliim degiskenine gore anlamli farkliiga sahip olup olmadigini incelemek
igin yaptigimiz Anova analizi sonucu herhangi bir istatistiksel anlamh
farklilik tespit edilememistir (p>0.05).
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Tablo 8. Akademisyenlevin Mesleki Motivasyon Diizeylerinin Uzaktan Egitimle Ders
Yapma Degjiskenine Gire Bagjumsiz Orneklem T Testi Sonuglar

Boyutlar Uzaktan Egitim N X SS t P
Mesleki Evet 129 3,93 71 1368 173
Ozellikler Hayir 31 4,11 53 ’ ’
Yonetim Evet 129 3,19 98 1270 206
Politikalar1 Hayir 31 3,44 ,84 & ’
i§yerinde Evet 129 3,58 1,01 1636 Lo4
Higkiler Hayir 31 3,91 ,89 ’ ’
.. ] Evet 129 3,58 ,83
Ogrenci -,571 ,569
Hayir 31 3,67 ,69
i§ycrinde Evet 129 3,65 78
Iizgﬁi Hayir 31 3,73 70 o120 610
Evet 129 3,65 ,64
AYMMA -1,494 ,137
Hayir 31 3,84 49

p<0.05 (Yonetim Politikalari="Yonetim Politikalar: ve Uygulamalari; AYMMA =
Abkademisyenlere Yonelik Mesleki Motivasyon

Tablo 8’de akademisyenlerin mesleki motivasyon diizeylerinin galigilan
boliim degiskenine gore anlaml farkliliga sahip olup olmadigini incelemek
icin yaptigimiz Bagimsiz Orneklem T testi sonucu herhangi bir istatistiksel
anlaml farkhilik tespit edilememistir (p>0.05).

TARTISMA ve SONUGC

Bu ¢aligmada spor bilimlerinde gorev alan akademisyenlerin pandemi
doneminde mesleki motivasyonlarinin mesleki tecriibe, cinsiyet, akademik
unvan, ¢alisilan bolge, kadronun bulundugu boliim ve uzaktan egitimle ders
yapma gibi belirlemek ve konu ile ilgili literatiirde olan bagka aragtirmalar
goz oniine alinarak tartigtmigtir.

Katilimcilarin 6lgege iliskin puan dagilimlarinin Yonetim Politikalar ve
Uygulamalar1 boyutunda orta diizeyde oldugu, dl¢ek toplam puani ve diger
tiim alt boyutlarda ytiksek oldugu goriilmektedir

Akademisyenlerin mesleki motivasyon diizeylerinin mesleki tecriibe
degiskenine gore anlamh farkliliga sahip olup olmadigini incelemek igin
yaptigimiz analiz sonucu herhangi bir istatistiksel anlamli farklilik tespit
edilememistir. Literatiir incelendiginde Demir (2016) akademisyenlerin
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mesleki motivasyonlar: ile ig tatmini arasindaki iligki adli aragtirmasinda
akademik motivasyon ile mesleki tecriilbe degiskeni arasinda mesleki
ozellikler, yonetim politikalari, 6grenci alt boyutlar1 ve toplam motivasyonda
katilimcilarin goriigleri boyutlarinda anlamli farkhilik tespit edilememigtir.
Aragtirma bu yoniiyle ¢aliymamizi destekler niteliktedir. Fakat ig yerindeki
iligkiler ve fiziksel kosullar alt boyutlarinda ¢aligmamizdan farkli olarak anlamh
farklihiga ulagilmigtir. Farklihigin sebepleri arasinda bu aragtirmanin sadece
bir tiniversitede yapilmasi, bizim aragtirmamizin ise 25 farkli tiniversitede
yapilmasindan ve aragtirmamuzin pandemi kogullarinda yapilmasindan
kaynaklandigi séylenebilir. Bahar ve Ozbozkurt (2020) akademisyenlerin
mesleki motivasyon diizeyinin demografik degiskenlere gore inceledigi
aragtirma bulgularinda 15 Yerinde Fiziksel Kosullar boyutu diginda tiim
boyutlarda galigmamizla paralel olarak istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadigini tespit etmislerdir. Bu durum arastirma grubunda bulunan vakif
iniversitelerinin fiziksel kosullarmin daha iyi olabilmesi gibi sebeplerden
kaynaklanabilmektedir. Aragtirma bulgularimizdan farkli olarak Tag ve
Selvitopu (2016) aragtirma bulgularinda 6gretmenlerin mesleki motivasyon
diizeyleri ile mesleki kidemleri arasinda mesleki kidemi yiiksek 6gretmenler
lehine anlaml farklilik oldugu sonucuna ulagmiglardir. Bu durum akademik
camiada olan hiyerarsik yap1 gorevde ylikselme gibi sebeplerle giidiileyici
sebeplerle siirekli yiiksek oldugu, fakat 6gretmenlerin herhangi bir hiyerargik
yapiya sahip olmamast gibi sebeplerden kaynaklanabilmektedir. Ayrica
tniversite Ogrencilerinin stirekli 6grenmeye agik olmasi ve iiniversitelerde
calisan akademisyenlerin kendilerini geligime agik olmasi, tiniversitelerin
aragtirma yonelik bir kurum olmasi gibi sebepler gosterilebilir. Yiiksekogretim
kurulunun akademisyenleri bilimsel aragtirmalara yonelik ekonomik olarak
destek vermesi yine akademisyenlerin aragtirma ve kendilerini yenileme
arzularini tetikleyebilmektedir.

Akademisyenlerin mesleki motivasyon diizeylerinin cinsiyet degiskenine
gore anlamli farkliliga sahip olup olmadigini incelemek igin yaptigimiz analiz
sonucu herhangi bir istatistiksel anlamli farklilik tespit edilememistir Literatiir
incelendiginde aragtirmamizi destekler nitelikte olan Demir ve Akbaba’nin
(2018) yapmug oldugu aragtirmada da akademisyenlerin cinsiyet degigkenine
gore mesleki motivasyon diizeyleri arasinda istatiksel olarak anlaml bir
tarklilik olmadigr tespit edilmistir. Demir (2016) akademisyenlerin mesleki
motivasyonlart ile i§ tatmini arasindaki iliski adli aragtirmasinda akademik
motivasyon ile cinsiyet degiskeni arasinda is yerinde iligkiler boyutu diginda
anlamli farklilik bulunamamugtir. Bilgili (2019) akademik personellerin serbest
zaman faaliyetlerindeki kolaylagtiricilar ile motivasyon diizeyleri arasindaki
iligkinin incelenmesi adli ¢aliymasinda Yonetim Politikalart ve Uygulamalari
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boyutu diginda anlamli farklihga ulagilamanustir. Bahar ve Ozbozkurt (2020)
akademisyenlerin mesleki motivasyon diizeyinin demografik degiskenlere
gore inceledigi aragtirma bulgularinda 6grenci boyutu diginda anlaml
farklihga ulagilamamistir. Bu aragtirmalar ¢aliymamizi destekler niteliktedir.
Bazi boyutlarda tespit edilen farkliligin sebepleri arasinda aragtirma grubu
farkhliklarindan kaynaklanabilmektedir. Literatiir incelendiginde Karakaya
ve Ay (2007) tarafindan yapilan ¢aligmada, yonetimle iletigim kurabilme ve
isin tekdiize olmamasi ile ilgili faktorlerin, ¢aliganlarin motivasyonu tizerinde
gok onemli etkisi oldugu sonucu ortaya gikmugtir.

Caliygmamizin uygulandigi aragtirma grubunun spor bilimlerinde ¢alisan
akademisyenler olmasi, spor bilimlerinin siirekli aktif ve sosyal bir yapiya
sahip olmas1 bu farklihigin sebepleri arasinda gosterilebilir.

Akademisyenlerin mesleki motivasyon diizeylerinin akademik unvan
degiskenine gore anlamh farklihiga sahip olup olmadigini incelemek igin
yaptigimiz analiz sonucu herhangi bir istatistiksel anlamli farklilik tespit
edilememistir. Literatiir incelendiginde Demir (2016) akademisyenlerin
mesleki motivasyonlar: ile i§ tatmini arasindaki iligki adli aragtirmasinda
yonetim politikalar1 ve is yerindeki iligkiler alt boyutlarinda aragtirmamizla
paralel olarak anlamli farklilik tespit edilememigtir. Diger boyutlarda ise
mesleki tecriibesi yiiksek olan katilimcilar lehine akademik motivasyonlarinda
anlamlilik oldugu ortaya ¢ikmugti. Bu durum yeni akademisyenlerde
akademik olarak yiikselme kaygisin, mesleki tecriibesi yiiksek olan
akademisyeninde belli bir ekonomik refaha ulagma ve unvan olarak en yiiksek
diizeye ulagarak sadece akademik galigmalara odaklanma gibi sebeplerden
kaynaklanabilmektedir. Demir ve Akbaba (2018) tarafindan vyapilan
aragtirmada ise, Unvan1 Dog. Dr. olanlarla Ars. Gor ve Ogr. Gor-Okutman-
Uzman olanlarin gorisleri arasinda anlamli fark bulunmustur. Unvani, Dog.
Dr. olan akademisyenlerden unvant Ars. Gor. ve Ogr. Gor Okutman-Uzman
olanlara gore mesleki ozellikler boyutunda mesleki motivasyonlarinin daha
yiiksek oldugu ortaya ¢ikmaktadur.

Akademisyenlerin mesleki motivasyon diizeylerinin ¢aligilan bolge
degiskenine gore anlamh farkliiga sahip olup olmadigini incelemek igin
yaptigimiz analiz sonucu sadece mesleki 6zellikler ve 6l¢ek toplam puaninda
istatistiksel olarak anlamli farklihk tespit edilmistir. Farkliligin kaynagim
belirlemek i¢in uygulanan analiz sonucu mesleki Ozellikler alt boyutunda
Akdeniz bolgesinde ¢aligan akademisyenlerin  ortalamalarinin - Dogu
Anadolu ve Karadeniz Bolgesinde ¢alisan akademisyenlerden yiiksek oldugu,
Olgek toplam puaninda ise Akdeniz bolgesinde galigan akademisyenlerin
ortalamalarinin  Dogu Anadolu Bolgesinde ¢alisan akademisyenlerden
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yiiksek oldugu tespit edilmistir. Literatiirde mesleki motivasyon ile ¢aligilan
bolge arasinda yapilan aragtirmalara rastlanilamamistir.  Caligmamizin
bu yoniiyle literatiire katki saglayacagi ve c¢aligmalarin derinliginin
artacagy distintilmektedir. Akdeniz bolgesinde ¢aligan akademisyenlerin
mesleki motivasyonlarinin  Dogu  Anadolu ve Karadeniz Bolgesinde
calisan akademisyenlerden yiiksek olmasinin sebepleri arasinda birgok
neden gosterilebilir. Bunlarmn ilk sirasinda toplumun temel tag1 olan aile
yapisinin daha mutlu ve refah bir hayat siirdiirebilecek olma ihtimalinden
kaynaklandig1 diigiiniilebilir. Ayrica akdeniz bolgesinin turizm bolgesinde
yer almasi egitim diizeyinin yiiksek olmasi, gesitli sosyal aktivite alanlarinin
fazla olugu, 1liml iklim ve daha iyi gevre ve ulagim kosullari, beslenme ve
barinma olanaklarinin gesitlilik gostermesi gibi sebepler gosterilebilir.

Akademisyenlerin mesleki motivasyon diizeylerinin ¢aligilan boliim
degiskenine gore anlamh farkliiga sahip olup olmadigini incelemek igin
yaptigimiz analiz sonucu herhangi bir istatistiksel anlaml farklilik tespit
edilememistir. Literatiir incelendiginde Demir (2016) aragtirma bulgularinda
tiziksel kosullar boyutu diginda anlamli farkliliga ulagilamamistir. Bahar ve
Ozbozkurt (2020) arastirmalarinda akademisyenlerin mesleki motivasyon
diizeyleri ile boliim degiskeni arasinda anlaml farklilik tespit edilememistir.
Aym gekilde Yalgin ve Kilig, aragtirma bulgularinda ¢alismamuzla paralel
olarak ile calgilan fakiilte degigkeni ile mesleki motivasyon degiskeni
arasinda anlamli farklibk olmadigi sonucuna ulagmiglardir. Aragtirma
bulgularimizdan farkli olarak Bilgili (2019) akademisyenlerin boliim
degiskeni ile galigtiklart akademik birim degigkeni arasinda ig yerinde fiziksel
kosullar alt boyutu diginda Meslek yiiksekokullar1 lehine anlamli farklihik
tespit edilmigtir. Farklihgin sebepleri arasinda aragtirmamizin spor bilimleri
takiiltesinde gorev yapan 6gretim iiyelerinin siirekli aktif olmalari, yaptiklart
isin mesleki rolii diginda sosyal bir aktivite sayilabilmesi, ¢aligilan 6grenci
profilinin sporcu olmasi gibi sebeplerden kaynaklanabilmektedir.

Akademisyenlerin mesleki motivasyon diizeylerinin ¢alisilan  boliim
degiskenine gore anlamli farkhiliga sahip olup olmadigini incelemek
i¢in yaptigimiz analiz sonucu herhangi bir istatistiksel anlamli farklihk
tespit edilememistir. Literatiir incelendiginde gelir durumu ile mesleki
motivasyonla ilgili galigmalarin ¢ok kisith oldugu gortilmiistiir. Bilgili (2019)
akademisyenlerin gelir durumu ile motivasyon degigkeni arasinda anlaml
tarkliik olmadigi sonucuna ulagmugtir. Bu durum akademisyenlerin gelir
durumlarinin birbirlerine yakin olmalari, mesleklerini yaparken motivasyon
kaynaklarinin ekonomik gelirden ziyade bilime katki sunma, 6grenci
yetistirme gibi sebeplerden olabilmektedir. Alanyazin incelendiginde, Zeynel
(2014), akademisyenlerin ¢alistiklar1 birimlere gore motivasyon diizeyleri
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arasinda farkliik bulunurken, Giirkan (2006) tarafindan akademisyenlere
yonelik yapilan ¢aliymada, akademisyenlerin ¢aligtig1 birime gore motivasyon

diizeylerinde farklilik saptanmamugtir

Oneriler

Caligmamiz Spor Bilimleri ve Beden Egitimi Spor Yiiksekokullarinda
calisan akademisyenlere yapilmugtir. Caligmamizi diger fakiilte ve
yiiksekokullar: da kiyaslayacak sekilde 6rneklemi arttirilabilir.

Caligmamiz akademisyenlerin mesleki motivasyon algi diizeylerini
Olgen tek bir 6lgme araciyla yapilmugtir. Caligmamizin 6lgme araci
arttirilarak mesleki motivasyonu arttiran ve azaltan iligkili faktorler
incelenebilir.

Pandemi siirecinde yapilan dersler genellikle ¢evrimigi internet
tizerinden yapilmigtir. Akademisyenlere online egitimle ilgili hizmet
i¢1 egitimler diizenlenebilir.

Online egitimle ilgili 6lgme aractyla mesleki motivasyon arasinda
iligkiyi inceleyen aragtirmalar yapilabilir.

CGaliymanin kigisel bilgiler kismu arttirilarak diger degiskenler ile
mesleki motivasyon arasinda farkliliklar incelenebilir.
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Bolum 4

Problem Cozme ve Ofke Durumlarinda Dansin
Etkisi

Ali Agiloniit

Ozet

Var olusumuzla baslayan hareket seriiveni, bir forma oturtulup bilingli olarak
yapilmaya bagladig1 anda ise, dans baglar. insanhgm dogusu kadar eski olan
dans, her zaman dogayla biitiinlesmenin ve kendini ifade etmenin bir araci
olmustur. Dans etmenin insan bedeni iizerindeki fizyolojik ve psikolojik
olumlu etkileri, motor gelisimine katkilart giiniimiizde bilimsel yontemlerle
aragtirilmaktadir. Giinliik yagamda insanlar, hayatin akug1 igerisinde, neredeyse
her giin, hatta giinde birka¢ kez, ¢ok cesitli tiirden problemlerle yiiz ylize
gelmektedirler. Bu problemlerin bir kismu hizhi ve etkili sekilde ¢oziilmeye
ihtiyag duyarken bir kismi bireyin yogun gabasini gerektirmeyecek kadar
basittir. Giinliik hayatta bireyler kargilagtiklar1 problemleri ¢6zmek isterler.
Problemi ¢6zmek igin ise gecmis Ogrenmelerle davranig repertuarlarina
kattiklar: birtakim etkili yanit seceneklerini kullanirlar. Ancak bireyin davranig
repertuarinda etkili bir yanitin olmadigr durumlar, problemli durumlar olarak
degerlendirilir. Dolayisiyla bireyin, bagina gelen problemli durum kargisinda
verebilecegi etkili bir yanit olmadiginda, problem ¢6zme davranigina ihtiyag
duyulur (D’Zurilla ve Goldfried, 1971). Ofke engellenme, elestirilme,
haksizliga ugrama ve agagilanma gibi ¢esitli nedenlerle, plansiz sekilde ortaya
gikan bir duygudur. Ofke yapici, yikic, sézel, davranigsal veya fizyolojik
olarak ifade edilebilir. Ancak ofkenin dogrudan ve acik bicimde ifade
edilmesi, pek gok kiiltiirde hog kargilanmaz. Ofkenin herhangi bir siizgecten
gecmeden dogrudan ifade edilmesi kisiyi sozel ve fiziksel saldirtya agik hale
getirir, aile igi ve kisilerarasi iligkileri bozar. Ayni zamanda dogrudan ifade
edilen 6fke utanma duygusunu da beraberinde getirebileceginden kiginin
benlik saygisinin diigmesine neden olmaktadir (Deffenbacher ve ark., 1996).

1 Dr Ogr. Uyesi, Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Rekreasyon
Anabilim Dali, 0000-0001-5552-3093, aali@mu.edu.tr
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PROBLEM COZME

Problem ¢6zme, bir amaca erigirken karsimiza ¢ikan giigliikleri agma
stirecidir. Bu siiregte ¢oziime; 6zgiinliik ve yaraticilik ile ulagilabilir. Problem
¢ozme, biligsel yetilerin yaninda duygusal ve davranigsal ozelliklerin de
devrede oldugu karmasgik bir siirectir (Tekeli, 2010).

Bingham (1971) problem ¢6zmeyi, bir hedefe ulagmak igin kargilagilan
giicliikkleri yenme siireci olarak tanimlarken bu siire¢ sartlara uymak veya
engelleri azaltmak yoluyla gerginlikten kurtulmanin ve organizmay1 bir ig
dengeye kavugturmanin yollarini arar. Problem ¢6zmenin 6niindeki engelleri
azaltmaya caligmak, bu engellerin neler olabilecegini bilmekten geger. Bu
engeller ise soyle siralanabilir;

« Insanlarin ¢ogunun problemlerin ¢6ziimii igin aktif olarak aragtirma
aligkanlig: iginde olamamalari,

e Problem ¢oziiciiniin sahip oldugu konu ile ilgili ge¢mis bilgi
birikiminin yeterli diizeyde olmamasi

e Insanlarin hem problemin dogasi iizerinde hem de ¢oziimii
tizerinde dikkatli bir gekilde diistinmek igin ihtiyag duyulan zamani
ayrramamalar1 (Bruning ve ark. 2014).

D’zurilla ve Goldfried’e gore (1971), problem ¢6zme, bir sorun ile
kargilagildiginda bunun iistesinden gelmek igin farkli ¢oziim yollarinin
yaratilmasi, bu farkli ¢6ziim yollarindan en etkili olanin tercih edilebilmesi
ve tercihin uygulanabilmesi olarak tanimlarlar ve problem ¢6zme siirecinin
bes asamada gergeklestigini ifade ederler (Akgiil & Mutlu, 2021).

1. Genel yaklagim: Birinci agamada bireyin, belirli bir ¢oziimi
benimsemesi veya kabul etmemesini saglayan, destekleyici ya da engelleyici
ozellikte olabilen ve kisiyi belirli bir bigcimde davranmaya yonelten zihinsel
bir siireg egilimi gostermesidir. Bireylerin kargilagtiklar1 problemlerle baga
¢tkmalari igin her seyden 6nce o problemleri hayatin dogal bir pargasi olarak
kabul etmeleri gerekir.

2. Problemin tanimlanmasi ve formiilasyonu: Operasyonel kavram
ger¢evesinde problemi tiim yonleriyle tanimlayarak, problemle ilgisi olmayan
durumlart ayiklamak ve kalani ile biiylik hedefler belirlemek.

3. Alternatiflerin olugturulmasi: Bu agamada sorunlu duruma uygun
¢oziimler iiretmek ve probleme uygun segenekler olugturmak.

4. Karar verme: Birey alternatif eyleme yonelik bir dizi se¢enek arasindan
belirli birini segecegi bir siireg i¢inde bulunmaktadr.
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5. Sonucun Degerlendirmesi: Bu son agamada birey eylem planini
uygulamakta, sonucunu belli standartla kargilagtirmaktadir veya bireyin
eylemlerini karara bagladig: son agamadr.

Birey olmak ve gevresel etkilerle bag edebilmek igin problem ¢6zme
becerilerine sahip olmak gerekir. Aslinda insanhigin geligimi de problem
¢ozme ve problemle bag edebilme becerilerine baghdir. Ciinkii insanlar kendi
kargilarina gikan problemleri kendileri ¢6zmek durumundadirlar (Giigli,

2003).

KISILER ARASI PROBLEM COZME

Problem ¢6zme kavrammna davranigsal yonden bakildiginda, bireyin
problem davranisi kargisinda daha onceki davranig durumunu degistirdigi,
ogrenmenin bir farkli formu olarak karsimiza ¢iktigr goriilmektedir. Sosyal
ogrenme yoniinden bakildiginda ise bireyin kendini yonetme stirecidir.
Ruhsal alan itibariyle bakildiginda da etkili davramiglarin ortaya ¢ikarilmasina
yardimci olan genel basa ¢ikma tekniklerinin elde edilmesini sagladigt
gozlenmektedir (Akt: Cam ve Tiimkaya, 2008).

Sosyal problem ¢6zme yaklagimi kapsaminda degerlendirilen bagka bir
caligmada (Cam ve Tiimkaya, 2007) kisilerarast problem ¢6zmeyi;

1. Probleme olumsuz yonelme,

2. Yapic1 problem ¢6zme,

3. Kendine giivensizlik,

4. Sorumluluk almama

5. Israrci-sebatkar yaklagim olarak boyutlandirilmugtir.

Probleme olumsuz yaklagim, kigilerarast bir problemle kargi kargiya
kalindiginda yasanan ¢aresizlik, karamsarlik ve hissedilen tiziintii gibi agir
olumsuz duygu ve diigiincelerle ilgilidir.

Problem ¢6zme ile ilgili yontem ve tekniklerin gelistirilmesi ‘¢6ziim
bulma becerisi kazandirma’ anlayigina dayanmaktadir. Problem ¢6zme siireci
bilimsel yontemle ayni diizeyde goriilmektedir. Bu nedenle bilimsel diigiinen,
problemlere bilimsel yaklagim ve ¢Oziimler {ireten bireyler yetigtirilmesi
onemlidir (Pehlivan ve Konukman, 2004). Problem ¢6zme siireci yalnizca
biligsel bir siire¢ degildir, ozellikle kisiler arasi problem ¢6zme siirecinde
bireylerin empatik becerileri de artirilmalidir (Dinger, 1995).
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Yapici problem ¢6zme, kisilerarast bir sorun yasandiginda kisilerin etkili
ve yapict bigimde problemi ¢ozmesine katki sunan duygu, diigtince ve
davranuslarla iligkilidir.

Israrci-sebatkar yaklagim kiginin kisileraras iligkilerinde problem ¢oziimii
i¢in 1srarli bir sekilde ¢aba harcamay1 ortaya koymaktadir.

Kendine giivensiz yaklagim, herhangi bir problemi ¢6zebilme konusunda
kiginin sahip oldugu giiven eksikligini ifade ederken, sorumluluk almama
ise; problem ¢6zme konusundaki sorumluluk almamay: ifade etmektedir
(Gam ve Tiimkaya, 2007).

OFKE

Bireylerin yasamlar1 boyunca kargilanmasi gereken gesitli gereksinim
ve istekleri vardir. Bu gereksinimleri giderirken zaman zaman bireyler
gesitli sikintilar  yagayabilmekte, incinebilmekte, haksiziga ugradiklarini
diistinebilmektedirler. Yanisira yagadiklarisikintilara ¢oziim bulamadiklarinda,
gereksinim ve istekler kargilanmadiginda, sorunlar gérmezden gelindiginde
ve hak ettiklerini elde edilemediklerinde 6tkelenebilmektedirler (Beyazaslan,
2012).

Ofke kavramu bireylerin tehdit, saldir1, engellenmeye de yoksun birakilma
gibi durumlarda deneyimlenen ve saldirganca davraniglara neden olabilen
yogun, olumsuz bir duygu olarak tanimlanmaktadir (Budak, 2000).

Birey haz alma diinyasini engelleyen herhangi bir durum, olay veya
kisi ile kargilagtiginda 6fke duygusu olusur. Istedigini alamama, haksiz
davraniglara maruz kaldigim diisiinme, arkadas kaybi, kagirilmug firsatlar,
kavgalar, engellenme, anlagilmama, saygisizlik vb. durumlar 6tkelenmemize
neden olur. Her bireyin 6tkelendigi durumlar farkhdir. Ayrica bir birey
ayni konuya bazen ofkelenirken bazen 6tkelenmeyebilir. Ofke olugtugunda
diistincelerimizde, davraniglarimizda, fizyolojik tepkilerde, duygularimizda,
iletigim kurarken her zamankinden farkli durumlar ortaya g¢ikar. Ofke,
insanin mutluluk, tiziintii, korku ve nefretten olugan bes temel duygusundan
biridir ve insan igin dogal bir duygulanimdir (Yildiz, 2008).

Kaygi, tziintii ve korku duygular1 sonucunda 6tke duygusunun ortaya
¢tkmasi ¢ogunlukla insanlarin bilincinde olmadan iginde bulunduklar1 bir
durumdur (Ozmen, 2006). Insan sinir sisteminin, kisitlanma, engellenme
ve baskilara kargi verdigi stres tepkisi, 6fke duygusunun biyolojik olarak
eslik ettigi tepkilerdir. Ofkeye karst verilen bu tarz tepkiler, bireyin ruh
saghgint ve fiziki biitiinliigiinii korumasini ve hayatini giivenle siirdiirmesini
saglamaktadir. Insanlar, dogalar1 geregi genetik olarak duygulara sahip
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olarak dogarlar. Genetik olarak insanlarda dogumdan itibaren bulunmayan,
yasayip Ogrenilerek sahip olunan sey ise duygularin yaganma seklidir. Bagka
bir sekilde ifade etmek gerekirse birey, duygularini ortaya nasil koyacagin
yasayarak 6grenir. Ofkenin ifade edilmesi iizerinde 6grenmenin etkisi net bir
sekilde gortilmektedir (Gentry, 2000).

OFKENIN IFADE ETME SEKILLERI

Gentry (2000) 6tke duygusunun iiziintii, korku ve kaygi gibi birincil
duygular sonucunda ortaya ¢iktigini ve bireylerin ¢ogu zaman farkinda
olmadan hissettikleri bir duygu oldugunu ifade etmektedir. Ofke duygusu
ile ortaya ¢ikan biyolojik tepkiler genellikle sinir sisteminin baskilar,
davransslar, igsel ve digsal istekler kargisinda gosterdigi bir stres tepkisi olarak
degerlendirilmektedir. Tiim bu tepkiler insanin, hayatin1 devam ettirmesine,
biyolojik ve psikolojik giivenligini saglamasina yardimci olmaktadir. Insan
dogasinda genetik olarak bulunan bu duygularin nasil yaganacagi, diger bir
deyisle nasil ifade edilecegi sonradan 6grenme yoluyla kazanilmaktadir (Akt.
Ozmen, 2004).

Ofke durumsal ofke ve siirekli 6fke olmak iizere iki kategoride
incelenmektedir. Durumsal ofke; bireyin iginde biriktirdiklerinin aniden
ortaya ¢ikmasi geklinde goriilmekte ve genellikle altinda baska bir neden
barindirmaktadir. Digaridan bakildiginda durumsal 6fke barindiran bireyler
ofkeli davranuslar sergiliyor goziikseler de, derinlere inildiginde bu duygunun
alinda engellenme hayal kirikligi, kargilanmamug beklentiler, incinme gibi
farkls siireler oldugu goriilmektedir (Ozer, 1994).

Gegtan  (1999), bazi bireylerin oOfkelerini o anda, bazilarinin ise
ofkelenmelerine sebep olan durum sona erdikten sonra fark edebilecegini;
kimi insanlarin ise bu duyguyu bastirdiklar1 i¢in yasam boyu kendisinin
bilincine ulagmayabilece@ini belirtmektedir. Bunun tam tersi olarak da
ofkesini diga vuran, bagkalarini igneleyen ve saldirgan davraniglar sergileyen
bireyler de bulunmaktadir.

EGITIM VE OFKE

Ofke diizeyi ve ofke ifade tarzlari ile iligkili etmenlerden biri egitimdir.
Alanyazinda stirekli ofke diizeyi ve ofke ifade tarzlarimin egitime gore
farklilagmadigini bulgulayan aragtirmalar oldugu gibi, 6fkenin ilkogretim,
ortaogretim ve yiiksekogretim mezunlari arasinda farkli oldugunu ortaya
koyan aragtirmalar da vardir.

Balkaya ve $ahin (2003), yaslar1 14 ile 50 arasinda degisen 756 birey ile
yaptiklar1 “Cok Boyutlu Ofke Olgegi” gelistirme ¢aligmasinda lise ve lisans
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mezunlarinin ilkégretim mezunu olanlara gore daha yiiksek ofke diizeyine
sahip olduklar1 ve 6tkeyi doguran olaylardan daha fazla etkilendikleri ortaya
gikmugtir.

YAS VE OFKE

Yas ve Otke iligskisini aragtiran alanyazin incelendiginde, bir¢ok
aragtirmada yag degiskeni ile 6tke diizeyi arasinda anlaml bir iligki olmadig:
sonucu goriilmekte ancak yag arttikga 6tke diizeyinin azaldigini gosteren
aragtirmalar da bulunmaktadir. Bunun yaninda yag ile 6tke ifade tarzlarinin
iligkili olmadigini ortaya koyan aragtirmalarin yaninda o6fke ifade tarzlarinin
yasa gore degisiklik gosterdigini ortaya koyan aragtirmalar da mevcuttur.

Giileg (2002), 145°ikiz 191%1erkek olmak tizere toplam 339 lise 6grencisiyle
yaptig1 aragtirmada ergenlerin benlik algilari, akademik bagarilar1 ve ofke
yasantilar1 arasindaki iligkiyi incelemis, aragtirma kapsaminda demografik
bilgi formu, Piers-Harris Cocuklarda Oz-Kavrami Olgegi ve Siirekli Ofke-
Ofke Tfade tarz1 Slgegini kullannugtir. Aragtirma sonucunda cinsiyet, yas,
babanin egitim durumu ve okul tiiriiniin diga vurulan 6tke tizerinde etkili
oldugu, annenin egitim durumunun ve ebeveynlerin birlikte-ayr1 yagamasinin
stirekli o6fke ve ofke ifade bigimleri agisindan bir farklilik yaratmadig: ortaya
konmugtur.

CINSIYET VE OFKE

Cinsiyet ve 6tke iligkisini inceleyen aragtirmalara bakildiginda erkeklerin
ofke diizeyi, diga vurulan 6fke ve kontrol edilen 6tke puan ortalamalarinin
kadinlara gore daha yiiksek oldugunu ortaya koyan arastirmalar oldugu
gibi, bu bulgunun tersini ortaya koyan ve cinsiyetler arasinda anlamh
farklilagsmanin olmadigini gosteren aragtirmalar da vardur.

DANS

Dansin en temel tamimi “diisiince ve duygulari anlatan ritmik insan
hareketleri “olarak yapilmaktadir. Batida yagayan insanlarin hareketlerinin
genellikle bacaklar, kollar ve bagin hareketinden olustugu soylenebilir.
Doguda yasayanlarin hareketlerinde ise kollarin ve viicudun ¢ok 6nemli bir
rolii bulunmaktadir. Bu gerg¢eklerden en ilkeli, ilkel insanlarda goriilen gok
giiclii duygusal tepkilerdir. Bu tepkiler ilkel insanda ani kas hareketlerine
yol agmistir. Ancak uygarhgin geligmesi ile birlikte bu tepkilerin giderek
zayifladig1 goriilmiistiir. Hareket ve motor beceri yoniiyle sporun, gorsel ve
estetik yoniiyle sanatin igerisinde yer alan dans, farkli disiplinleri birlestiren
bir uygulama alamidir. Dans etmenin insan bedeni tizerindeki fizyolojik ve
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psikolojik olumlu etkileri, motor gelisgimine katkilar1 giiniimiizde bilimsel
yontemlerle aragtirilmaktadr.

Geligen teknolojinin etkisiyle fiziksel aktiviteden uzaklagan pasif
aktiviteler yapan insanin, dans gibi aligilmig sportif etkinliler diginda farkls,
insana hareket 6zgiirliigii saglamasi, fiziksel ve psikolojik saghgi koruma
adina 6nemli oldugu diigiiniilmektedir. Giinliik yasamda insanlar, hayatin
akag igerisinde, neredeyse her giin, hatta giinde birkag kez, ¢ok gesitli tiirden
problemlerle yiiz yiize gelmektedirler. Bu problemlerin bir kismi hizli ve
etkili sekilde ¢oziilmeye ihtiya¢ duyarken bir kismi bireyin yogun ¢abasini
gerektirmeyecek kadar basittir.

DANSIN YARARLARI

Fiziksel aktivite olarak dansin saglikli yagama katkida bulunduguna
inanilmakta, insanlart heyecanlandirmada ve motive etmede potansiyele
sahip oldugu bilinmektedir. Ayrica yarigma formunda olmayan egzersizler
duygusal, zihinsel ve fiziksel saghk tizerinde pozitif etkiler saglamaktadir
(Aldemir, 2010). Bugiin degisik bi¢imlerde varlik gosteren dans, farkli
baglamlarda ve gesitli amaglar igin gergeklestirilmektedir (Board of Studies,
2003).

Dansin fiziksel zindeligi artirmanin ve sosyal becerileri gelistirmenin,
dolayisiyla ruh sagligini iyilestirmenin miikemmel bir yolu olmasinin yani
sira fazla masraf veya ekipman gerektirmeyen ve her yastan bireye hitap

edebilen bir etkinlik oldugu belirtilmistir (Odemis ve Cobanoglu, 2023).

Sosyal bir aktivite olarak dans eden insanlarin pek ¢ogu zamani iyi
gecirmek, egzersiz yapmak, stresten uzaklagmak ve yeni insanlar tanimak
amaci ile dansa ilgi duymaktadirlar (Ceylan ve Kozak, 2021). Dansi bir ig
olarak yapan insanlar, daha gok bir sanat eseri ortaya koymak ve zor bir
performans: gergeklestirmek amaci ile dansla ilgilenirler (Dagdan, 2013).

Dansgilarin  sanat¢i yonlerinin yani sira sportif yonleri de 6nem
kazanmaktadir. Dansgilar, viicutlar ve yaptiklar1 antrenmanlar hakkinda bilgi
sahibi olduke¢a kendilerini ve danslarimni gelistirme olanagr bulmaktadirlar.
Hareket biliminin dansta sagladig1 yeni agilimlar, dansgilarin performanslarini
artirdigy gibi yaralanma olasiliklarini da olabildigince azaltmaktadir (Esen,
2012).

Her ne amagla olursa olsun yapilan etkinlik, insanda basta fiziksel olmak
tizere farkli alanlarda (biligsel, duyugsal, devinissel ve sosyal) gelisime katkida
bulunmaktadir (Dagdan, 2013). Hareketleri ritmik olarak birbirine baglamak
igin uzaysal, bedensel, dinamik ve bilingli bir ¢aba gereklidir. Boylece
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hareketler birbirine baglanir, birlikte akar ve dansa doniigiir (McCutchen,
2000).

Dans sayesinde birey daha fazla egzersiz yapma olanag: bulur (Lin, 2005).
Bireyi duygusal, biligsel, sosyal ve fiziksel yonden desteklemek ve insanin
bedeni ile akliin iligkisini anlamak igin hareketin psikoterapi yoniiniin
kullanimidir (Strassel ve ark. 2011). Dansin, insanin yagaminda kendini
ifade edebilecek olan bir arag olarak kullanilmasinin yaninda; dansin sportif
olarak insan bedenine yaptig1 katkilar da pek ¢ok aragtirmaya (Adame ve ark.
1991; Hui Chui ve Woo, 2009; Ceylan ve Kozak, 2021) konu olmustur.

Hareket etmenin en estetik ve ritmik yollarindan biri olan dans iskelet
ve kas sistemini gli¢lendirecek egzersizleri igerdigi gibi bedenin uzay/uzam
igerisinde serbestge hareket etmesine imkan taniyarak koordinasyonun
gelismesini saglayan teknik ve kompleks bir galigmadir. Kullanilan imajlar
vasitasiyla bedensel farkindaliga yeni bir boyut getirirken hayal giiciinii
gelistirir (Temel ve Temel, 2016).
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Amag: Bu ¢aligma, 2022 FIFA Diinya Kupasrnda atilan gollerin detayl: bir
analizini yaparak futbol stratejilerine katkida bulunmay:r amaglamaktadir.
Yontem: Arastirma verileri, 2022 FIFA Diinya Kupasrnda oynanan 64
magta atilan 170 gol tizerinden toplanmig ve SPSS 25.0 programi ile analiz
edilmigtir. Notasyonel analiz yontemi kullanilmistir. Bulgular: Gollerin
%25’ 76-90. dakikalar arasinda atilmistir. Tlk golii atan takimlarin %74’
galip gelmistir. Agik oyunda atilan gollerin orani %87, duran toplarda ise
%13 olarak tespit edilmistir. Gollerin %92’si ceza sahasi iginden atilmistir ve
forvet oyunculari, toplam gollerin %56’s1n1 kaydetmistir. Sonug: Calisma, ilk
goliin mag sonucuna etkisinin 6nemini vurgularken, gollerin agik oyunda ve
ceza sahasi icinden atilmasinin antrendrler igin stratejik ¢ikarimlar sundugunu
belirtmektedir.

GIRIS

Futbol, diinya ¢apinda milyonlarca insan tarafindan sevilen ve takip
edilen bir spor dalidir. Sporun temel amaci, takim galigmasi ve rekabet ruhu
ile fiziksel olarak aktif olmay1 saglamaktir (Goksel ve ark., 2019; Goksel ve
ark., 2020). Futbolda gol atmak, takimin bagarisi igin biiyiik 6nem tagir. Gol
atmak, takimin kazanmast igin gereklidir. Gol atildig1 zaman, takimin morali

yikselir, takim taktiksel avantaj saglar ve oyuncularin 6zgiiveni artar. Gol
atmanin bir diger 6nemi, oyuncularin performanslarini artirmasidir. Gol
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atmak, oyuncularin kendine giivenini artirir ve ileriki maglar igin daha fazla
motivasyon saglar (Erdogan, 2008).

Mag analizi, bir takimin giiglii ve zayif yonlerinin belirlenmesi, takim
taktiklerinin gozden gegirilmesi ve gelecekteki maglarin stratejilerinin
belirlenmesi igin 6nemlidir (Glirkan & Bayrakdar, 2023). Antrenorlerin
ve oyuncularin takim performansimt  ve bireysel performanslarin
degerlendirmelerine yardimcr olur. Ayrica takimin taktiksel planlarini gbzden
gegirmesini ve taktiksel degisiklikler yapmasini saglar. Mag analizi bir takimin
oyun planlarini gelistirmesi, taktiksel degisiklikler yapmast ve oyuncularin
performanslarini degerlendirmesi igin kritik 6neme sahiptir. Bu nedenle,
mag analizi antrenorlerin ve oyuncularin gelecekteki bagarilarini saglama
konusunda 6nemli bir aragtir (Carling, Williams & Reilly, 2005). Miisabaka
analizi, aksiyonlarin kaydedilmesi ve taktiksel agidan degerlendirilmesini
saglamaktadir. Tamimlayict ve nicel veriler ile yapilan analizlerden elde
edilen bulgular uygun gekilde degerlendirilirse yararl geri bildirimler saglar
(Njororai, 2014).

Miisabaka analizinin en 6nemli alt analizlerinden biri gol analizidir. Gol
analizi, bir takimin gol atma stratejilerinin ve rakip takimlarin gol yeme
sebeplerinin belirlenmesini saglar. Dolayisiyla takimlarin gelecekteki maglar
i¢cin daha 1y1 hazirlanmalarina yardimei olur. Gol analizi, 6nceki maglarin
kaydini izleyerek baglar. Oyun planlari, stratejiler, oyuncu hareketleri ve
rakip takim savunma stratejileri detayl gekilde incelenir. Ayrica, gol atan
takimin pozisyonlarina, sut yollarina, sutlarin isabet oranina ve gol atan
oyuncularin performanslarina bakilir. Gol analizi ayrica, bir takimin gol yeme
sebeplerinin belirlenmesine de yardimcr olur. Savunma hatalarinin, defansif
organizasyon eksikliklerinin ve rakip takimlarin gol atma stratejilerinin
incelenmesi, takimin savunmasini geligtirmesi igin 6nemlidir (McGarry &
Franks, 2003). Bu ¢aliygmanin amaci1 2022 Diinya Kupasr’nda atilan golleri
analiz etmektir.

YONTEM

Arastirma Orneklemi

Aragtirma 6rneklemini 2022 Diinya Kupasrnda oynanan 64 miisabaka
ve bu miisabakalarda atilan 172 gol olugturmugtur. Aragtirmaya takimlarin
2 golii kendi kalelerine atmalarindan dolayr 170 gol dahil edilmistir.

Arasgtirma Dizaym

Goller on bir farkl gekilde analiz edilmigtir. Birinci analiz gollerin zamani
(0-15, 16-30, 31-45, 46-60, 61-75, 76-90, 1st Uzatma 2st Uzatma), ikinci
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analiz ilk goliin sonuca etkisi (kazanma-berabere kalma-kaybetme), tiglincii
analiz oyun tiirii (agik oyun, duran top), dordiincii analiz duran top tiirti
(penalti, serbest vurug, korner, tag), besinci analiz gol 6ncesi aksiyon (tek
dokunug, kontrol sut, kontrol dribbling sut), altinci analiz sut ¢esidi (ayak
vurusu, kafa vurugu), yedinci analiz gol bolgesi (ceza sahast igl, ceza sahasi
dig1), sekizinci analiz gol bolgesi (1.2.3.4.5.6.7.8.9.10.11.12.13.14.15.
16), dokuzuncu analiz gol atan oyuncu mevkisi (forvet, kanat, orta saha,
savunma), onuncu analiz asist bolgesi (1.2.3.4.5.6.7.8.9.10.11.12.13.14.15
.16,17), on birinci analiz asist yapan oyuncunun mevkisi (forvet, kanat, orta
saha, savunma).

Verilerin Toplanmas1

Arastirma verilerinin toplanmast igin 2022 Diinya Kupasi’nda yapilan 64
miisabaka iki aragtirmaci tarafindan izlenerek kayit altina alinmig ve atilan
170 gol analiz edilmistir. Gol analizinde notasyonel analiz yonteminden
faydalanilmugtir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde tamimlayic istatistikler olan frekans ve yiizde
kullamlmistir. Tstatistiksel analiz icin SPSS 25.0 for Windows paket programi
kullanilmistir.

BULGULAR
15
-
0-15 16-30 46-50 61-75 76-90  1STUZAT 2STUZAT

GOLUN ZAMAN:

Sekil 1. Atdan Gollerin Zaman

Sekil 1°deki bulgulara gore, 2022 Diinya Kupasinda atilan gollerin atilma
zamanlarina bakildiginda gollerin %25°nin 76-90. dakikalar arasinda atilmug
oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte atilan gollerin %21’inin 31-45.
dakikalar arasinda, %18’inin 61-75. dakikalar arasinda, %15’inin 46-60.
dakikalar arasinda atildig: tespit edilmistir.
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43

9
6

KAZANMA BERABERE KALMA KAYBETME

Sekil 2. Atdan Tk Goliin Sonuca Etkisi

Sekil 2 incelendiginde, 2022 Diinya Kupasinda atilan ilk goliin sonuca
etkisine bakildiginda ilk golii atan takimlarin %744 galibiyet, %16’
beraberlik ve %10°u maglubiyet almustir.

148

AC1K OYUN DURAN TOP
OYUN TURU

Sekil 3. Oyun Tiiviine Gorve Atian Gollerin Sayist

Sekil 3’teki bulgulara gore, 2022 Diinya Kupasinda oyun tiirline gore
atilan goliin etkisine bakildiginda gollerin %87’sinin agik oyun esnasinda,
%]13’iinlin duran toptan gol oldugu tespit edilmistir.

19

2
1
0
- H
PENALT: SERBEST VURUS KORNER TAC

DURANTOP TORO

Sekil 4. Duvan Top Tiiviine Gove Atdan Gollerin Sayist
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Sekil incelendiginde, 2022 Diinya Kupasinda duran top tiiriine gore atilan
goliin etkisine bakildiginda gollerin %86’s1 penaltidan, %9’u kornerden ve
%5’1 serbest vurugtan gergeklesirken tagtan hig gol olmadig: tespit edilmigtir.

GOL ONCESIAKSIYON

126

32

[

TEK DOKUNUS KONTROLSUT KONTROLDRIBLING SUT

Sekil 5. Gol Oncesi Aksiyonlarv

Sekil 5°deki bulgulara gore, 2022 Diinya Kupasinda atilan gollerin
gol Oncesi aksiyonlarina bakildiginda gollerin %74iniin tek dokunus ile,
%19 unun kontrol-sut ile, %7’sinin kontrol-dribbling-sut ile gol oldugu
tespit edilmistir.

140
30
AYAK VURUSU KAFA VURUSU

SUT CESIDI

Sekil 6. Sut Cesidine Gore Atlan Gollerin Sayis

Sekil 6’daki bulgulara gore, 2022 Diinya Kupasinda atilan gollerin sut
gesitlerine bakildiginda gollerin %82’inin ayak vurugu ile, %18’sinin kafa
vurusu ile gergeklestigi tespit edilmistir.
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158
12
]
CEZA SAHAS1ICI CEZA SAHAS1 D1$:

GOL BOLGESI

Sekil 7. Atilan Gollerin Bolgeleri

Sekil 7°deki bulgulara gore, 2022 Diinya Kupasinda atilan gollerin
bolgesine bakildiginda gollerin %92’sinin ceza sahasi iginden atildig
goriiliirken %8’inin ceza sahasi digindan atildig: tespit edilmistir.

106
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GOL BOLGESI

Sekil 8.1. Atian Gollerin Bolgesi-1

Sekil 8deki bulgulara gore, 2022 Diinya Kupasinda atilan gollerin
bolgesine bakildiginda gollerin %62’sinin  3*{incii bolgeden, %22’sinin
4’tincii bolgeden, %6’s1nin 9’uncu bolgeden atildig tespit edilmigtir.
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Sekil 8.2. Atdan Gollerin Bolgesi-2

GOL ATAN OYUNCU MEVKISI

96

54

15
5 []
|

FORVET KANAT ORTA SAHA SAVUNMA

Sekil 9. Gol Atan Oyuncu Mevkisi

Sekil 9°daki bulgulara gore, 2022 Diinya Kupasinda gol atan oyuncularin
mevkisine bakildiginda gollerin %56’sinin forvet mevkisinden, %32’sinin
orta saha mevkisinden, %9’unun savunma mevkisinden ve %3’iniin kanat
mevkisinden oyuncularin attig tespit edilmigtir.
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ASISTBOLGESI

Sekil 10. Atilan Gollerin Asist Bolgesi

Sekil 10°daki bulgulara gore, 2022 Diinya Kupasinda atilan gollerin asist
bolgesine bakildiginda gollerin %14’tiniin 9’uncu bolgeden, %]11’inin 1’inci
bolgeden, %8’inin 5’inci bolgeden yapilan asistle atildigr goriilmiistiir.

ASIST YAPAN OYUNCU MEVKISI

41
31
28
| I I
FORVET KANAT ORTA SAHA SAVUNMA

Sekil 11. Asist Yapan Oyuncu Mevkisi

Sekil 11°deki bulgulara gore, 2022 Diinya Kupasinda atilan gollerin
asist yapan oyuncu mevkisine bakildiginda gollerin %36’sinin savunma
mevkisinden, %27’sinin orta saha mevkisinden, %?24’iniin kanat
mevkisinden, %13’inin forvet mevkisinden oyuncular tarafindan yapildig1
tespit edilmistir.
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TARTISMA

2022 Diinya kupasina 32 takim katilmig, 64 mag yapilmistir. Bu maglarda
toplam 172 gol atlmistir. Goliin 2 tanesi farkli maglarda kendi kalesine
atildigr igin yapilan analizlere dahil edilmemistir. Oynanan 64 magin 6 tanesi
0-0 golsiiz hig gol atilmadan oynanmuistir. Gollerin %55°1 ilk yarida, %43’s1
ikinci yarida, %2’si uzatmalarda atilmigtir. Mag¢ bagina 2.65 gol atilmistr.
Onceki diinya kupalarina kiyasla 2006 yilinda Acar ve ark. (2008) yapmis
oldugu galiymalarda %47 oranla gollerin ¢ogunun ikinci yarida atildigi
gortilmiigtiir 2016 Diinya Kupasinda atilan gollerin analizinde %75’inin
magin ikinci yarisinda atildig goriilmiigtiir (Cobanoglu & Terekli, 2016). Bu
caliymada gol zamani incelediginde en ¢ok goliin 79-90. dakikalar arasinda
atlldigr goriilmiigtiir. Buna kiyasla 2020 Avrupa Futbol $ampiyonasinda
atilan gollerin %20’sinin 46-60. dakikalar igerisinde atilmig oldugu tespit
edilmigtir (Agyol & Tanyeri, 2022). Bu ¢aligmada yapilan aragtirmaya gore
ilk goliin etkisi %74 oranla kazanma ile sonuglanmistir. Buna kiyasla Leite
(2013) yaptigr calismada, ilk golii atanlarin %75%inin mag1 da kazandigini
tespit etmigtir. 2018 Diinya kupasinda yapilan ara analizde ilk goliin
kazanmaya etkisinin %71,42 oldugu goriilmiistiir (Cobanoglu, 2019).
Bu galigmada oyun tiiriine gore atilan goliin etkisine bakildiginda gollerin
%387’sinin agik oyun esnasinda atildig1 tespit edilmistir. Buna kiyasla Euro
2012 Diinya kupasinda atilan gollerin %72’sinin agik oyun sirasinda atildigy
vurgulanmugtir (Mitrotasios & Armatas, 2014). Bu ¢aliymada duran top
tiiriine gore atilan goliin etkisine bakildiginda en ¢ok goliin %86 ile penaltidan
atildig tespit edilmigtir. Buna kiyasla Mitrotasios & Armatas (2014) yapmuig
oldugu ¢aligmada tiiriine gore en ¢ok goliin %47,6 ile kornerden atildig: tespit
edilmigtir. Bu galiymada atilan gollerin gol 6ncesi aksiyonlarina bakildiginda
gollerin %74iniin tek dokunus ile, %19unun kontrol-sut ile, %7’sinin
kontrol-dribbling-sut ile oldugu tespit edilmistir. Mitrotasios & Armatas
(2014) yaptiklar1 gahiymada, son gegisten sonra gol atan futbolcunun ¢ogu
durumda tek dokunugla %63,7 gol attig1 kanisina varmigtir. Bu ¢aligmada
gollerin %82’sinin ayak vurugu ile, %178inin kafa vurusu ile gergeklestigi
tespit edilmigtir. Cobanoglu (2019) yaptig1 caliymada gollerin %49,68’inin
sag ayakla, %29,29unun sol ayakla atildigi goriilmistiir. Bu ¢aligmada
gollerin gol bolgesine bakildiginda gollerin %92’sinin ceza sahasi iginden
atildigr tespit edilmigtir. Mitrotasios & Armatas (2014) yaptiklar1 ¢aligmada
gollerin %90’ 1indan fazlasinin ceza sahasi iginden atildigini vurgulamistir.
Cobanoglu (2019) 2018 Diinya Kupasini incelerken en ¢ok goliin %84,71
oranla ceza sahasi ig¢inden atildigini tespit etmigtir. Bu galigmada atilan
gollerin gol bolgesine bakildiginda gollerin %62’si 3. bolgeden %221 4.
bolgeden atildig: tespit edilmistir. Cobanoglu (2019) yaptig: ¢aligmada en
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¢ok gol atilan bolgenin %60,50sinin 3. bolge, %15,92’sinin ise 3. Bolge
oldugunu tespit etmigtir. Bu caligmada atilan gollerin gol atan oyuncu
mevkisine bakildiginda gollerin %56’simin forvet mevkisinden, %32’sinin
orta saha mevkisinden, %9 unun savunma mevkisinden ve %3’uiniin kanat
mevkisinden oyuncu tarafindan atldig: tespit edilmigtir. Mitrotasios &
Armatas (2014) yaptiklar1 galiymada gollerin %41,3inii forvet, %29,3’inii
de kanat oyuncular tarafindan atildigini belirtmiglerdir. Bu ¢aligmada atilan
gollerin asist yapan oyuncu mevkisine bakildiginda gollerin %36’s1nin
savunma mevkisinden, %27’sinin orta saha mevkisinden, %24’{iniin kanat
mevkisinden, %13’tiniin forvet mevkisinden oyuncu tarafindan atildig1
tespit edilmigtir. Cobanoglu (2019) yaptig1 ¢aliymada gol atan asist oyuncu
mevkiinin ise %32,48 forvet, %28,02 kanat, %19,74 orta saha ve %19.74
defans olarak atildig tespit edilmigtir.

SONUG

Bu ¢alismanin temel amaci, antrendrlerin ve futbolcularin ihtiyag
duyduklar1 6zel taktik konulara iliskin ipucu vermek amaciyla 2022 Diinya
Kupasrndaki takimlarin attigy golleri incelemektir. Yapilan bu galigmada
atilan goller incelendiginde yapilan diger diinya kupalarina nazaran daha
gok gol atilmig oldugu tespit edilmigtir. Yapilan analizler sonucunda ilk
goliin sonuca etkisinin ¢ok fazla oldugu gortilmiistii. Bu da ilk goliin
oneminin ne kadar fazla oldugunun antrenér ve oyuncu grubu tarafindan
gok biiyiik bir 6neme sahip olmasi gerektigini gostermektedir. Golleri
detayh bir gekilde inceledigimizde gollerin analizinin 1. yar ve 2. yar1 olarak
degerlendirdigimizde 1. yarida atilan gollerin oranmnin daha fazla oldugu
saptanmugtir. Gollerin olugumuna bakildig1 zaman agik (gegisli) oyunda
atilan gol sayisinin daha fazla oldugu saptanmugtir. Duran toptan atilan
gol sayisinin azligr dikkat ¢ekmektedir. Bu oranin ¢ok diisiik oldugu tespit
edilmig olup antrendrlerin duran toptan gollerin sayisimt arttirmak igin
antrenman igeriklerine duran top galigmalarini eklemeleri 6nerilmektedir.
Teknik agidan ayak ile atilan gol sayisinin kafa ile atilan gol sayisindan fazla
oldugu belirlenmistir. Bu durum futbolun karakteristik 6zelliginden dolay1
oldugu diisiiniilmektedir. Bununla beraber kafa ile atilan gollerin yiizdesinde
sonuca etkisi goz ardir edilmemelidir. Yapilan antrenmanlarda ayak ile
yapilan gol galigmalarinin aym gekilde kafa ile de antrenman programlarinda
yer almasi gerekmektedir. Atilan gollerin bolgesine bakarsak eger ceza sahasi
iginden ve 3.bolgeden atilan gol oraninin daha fazla oldugu belirlenmistir.
Bu oranlarin dikkate alinarak gol vuruglarinin daha gok ceza sahasi i¢inden
yapilacak sekilde diizenlenmesinin bagartyt olumlu yonde etkileyecegi
diisiiniilmektedir. Gol atan oyuncu mevkisine bakacak olursak en ¢ok golii
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forvet mevkisindeki oyuncular atmugtir 2. orta saha, 3. defans, 4. kanat
mevkisindeki oyunculardan gelmistir. Burada forvet bolgesindeki oyuncularin
atmug oldugu gollerin etkisinin orani fazla olsa da diger bolgedeki gol atan
oyuncularinda vermis oldugu katki goz ardi edilmemelidir. Antrenmanlarda
takim halinde hiicumlarin yapilmas: 6nerilmektedir. Asist yapan oyuncularin
mevkilerine baktigimiz zaman 1. sirada savunma oyunculari, 2. sirada orta
saha, 3. sirada kanat, 4. sirada forvet gelmektedir. Gormiig oldugumuz gibi
savunma oyuncularinin gol ve asist sayisina etkisi analizlerle tekrardan ortaya
gtkmugtir. Yeni gelisen futbol trendi ile defans oyuncular1 kendi gorevlerinin
diginda 3. bolgede ve kanatlarda aktif bir gekilde kullanilmaya baglanmustur.
Yapilan analizler sonucunda antrenorlerin kendi sistemlerini yaratirken ve
rakibe kargi savunma yaparken yapilmis olan analizlere dikkat ederek ona
gore bir sistem belirlemesi gerekmektedir.
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Bolim 6

Spor Yapip Yapmama Ile Yagam Doyumu

Iliskisi

Ali Agiloniit

Ozet

Rekreatif faaliyetlerin en 6nemlilerinden biri olan sporun, bireylere hem
saglik hem de sosyal yonden faydalari oldugu bilinmektedir. Giiniimiiz
toplumlarinda sportif faaliyetlere giin gectikge daha ¢ok 6nem verilmektedir.
Geligmis ve geligmekte olan toplumlarda spora olan ilgi daha fazladir. Bu
baglamda spor kiiltiiriiniin toplumlarin geligmislik seviyeleriyle dogru orantili
olarak arttigini soyleyebiliriz. Cagimiz modern toplumlarinda toplumsal
hayatin tiim yonlerini etkileyen, kiiltiirel ve refah seviyesinin bir gostergesi
olarak kabul goéren gok 6nemli bir sosyal kurumdur. Giiniimiizde halklarin
bilingli olarak spor yapmalarinin artmast ile toplumlarin gelismislik seviyeleri
arasinda pozitif bir paralelligin oldugu kabul edilmektedir. Son zamanlarda
spor aktivitelerine olan ilginin artmasi, spor kavraminn sinirlarinin gelismesi,
kiiltiirel ve sosyal yapilar ile spor faaliyetleri arasindaki yakin iligkiyi gozler
ontine sermektedir. Bulgular incelendiginde yiiksek yagam doyumuna sahip
olan bireyler sporun yararina inandiklari i¢in spor yapmaktadir. Ayni sekilde
diisiik yasam doyumuna sahip olan bireyler ise zaman yetersizliginden
dolay1 spor yapmamaktadir. Spor yapma ve yapmama nedenleri genel olarak
incelendiginde yagam doyumuna gore degiskenlik gosterebilmektedirler.
Bireylerin sportif faaliyetlerde bulunma ya da bulunmama nedenleri yas,
cinsiyet, meslek, medeni durum, egitim seviyesi ve ekonomik durum gibi
gesitli demografik degiskenlere gore farklilik gostermektedir.

1
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GIRIS
SPORUN SAGLIK ACISINDAN ONEMI

Insan organizmasinin yaratilig nedeni hareket etmektir ve bir organizmanin
islevini devam ettirebilmesi i¢in hareket etmesi gerekir. Spor bireyin zihinsel,
bedensel, sosyal ve duygusal geligiminin yani sira bireye hareket etmeyi
ogretme, hareket ederken 6grenme gibi etkilerde de bulunan planlanmug
tiziksel etkinliklerin tiimii olarak ele alinir. Bu baglamda bireylerin bedensel,
zihinsel, duygusal ve sosyal (Ardahan ve ark., 2015) yonden gelismelerine
cagdas bir egitim sekliyle yardimcr olmaktadir (Ulukan, 2012).

Onde gelen Tiirk Alimlerinden biri olan Ibni Sina da saglikli yasamin
basamaklarindan birinin spor oldugunu “Sagligi korumanin iig temel prensibi
vardir, bunlar; hareket (spor), gida ve uykudur.” soziiyle vurgulamistir
(Zorba, 2011).

Egzersiz ve sporun insan saglhgina pozitif etkileri oldugu bilinmektedir.
Ruhsal ve zihinsel agidan rahatlama, insan bedenine kazandirdig: saghk ve
zindelik gibi etkiler son zamanlarda sportif faaliyetlere katilim oranlarini
giin gegtikge arttirmaktadir. Bireylerin bu sportif faaliyetlerdeki asil amaglar1
strese dayanma giiclinii arttirmasi, ideal kiloda kalmak, meslek hayatinda
bagarili olmak, enerjik ve aktif bir hayat stirmek, uzun ve saglikli bir yagam
stirdiirmektir (Akga, 2012).

Diizenli spor yapmak kalbi ve akcigerleri daha giiglii ve zinde bir hale
getirerek kardiyovaskiiler sistemin her kalp atiginda viicuda daha fazla oksijen
gondermesini ve akcigerlerin maksimum kapasitede oksijen alabilmesini
saglar. Spor kan basincinin yani sira total ve LDL (kotii kolesterol) seviyelerini
diigiiriirken HDL (iyi kolesterol) seviyelerini arttirmaktadir. Bu etkileri
sayesinde kalp krizi, fel¢ ve koroner damar hastaliklarinin goriilme riskini
azaltmaktadir (Eren ve ark., 2023). Ayrica, kolon kanseri ve diyabetin baz1
tiirlerinin de diizenli spor yapan insanlarda gortilme olasihiginin daha diigiik
oldugu gosterilmistir (Merck Manual, 2018). Spor kaslar1 giiglendirerek
giinliik aktiviteleri gok daha rahat ve kolay bir gekilde gergeklestirmeye olanak
verir. Her aktivite kas giicline ve bir dereceye kadar da eklem hareketlerine
ihtiya¢ duydugundan, diizenli spor yapmak bu durumlarin her ikisi igin de
olumlu yonde ilerlemeyi saglamaktadir. Spor kaslar1 ve eklemleri esnetir, bu
da viicutta esnekligi arttirarak yaralanma ve zedelenmelerin Oniine geger.
Spor yapmak ayrica tiim viicutta ve eklemleri gevreleyen dokulardaki
dayaniklihgr da arttirarak dengeyi saglamaya yardimci olur. Tempolu
ylriiyiis ve agirlik ¢aligmas gibi agirhik kazandiricr egzersizler de kemikleri
giiglendirerek kemik erimesini (osteoporoz) engellemektedir (Burroughs,
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Laurence, 1990). Cagin getirdigi hareketsizligin kalp hastaliklar1 ve diyabet
gibi oliimciil hastaliklara yol a¢tig1 bilinmektedir. Ayni sekilde anksiyete ve
depresyon da hareketsizlik kadar yagam kalitemizi diisiirmektedir. Gliniimiiz
yagantisinda stres kaynakli sorunlar ortaya ¢ikabiliyor ve bu da yagam
kalitemizi olumsuz etkilemektedir (Gtiler ve ark., 2021). Stresi azaltma, spor
yapmanin en iyi bilinen zihinsel faydalarindan biridir. Diizenli spor yapmak
tiziksel ve zihinsel olarak stresle baga ¢ikmayi kolaylastirir. Spor ayrica,
beynin strese cevap vermesini control eden bir kimyasal olan norepinefrin
salgisin1 da arttirmaktadir. Aerobik ve anaerobic fiziksel galigmanin genel
saghk {izerine etkisi ¢ok biiyiiktiir. Caligmalar haftada 5 ya da daha fazla
giin boyunca, giinde 30 dakika spor yapmanin timitsizlik, garesizlik duygu
durumlarini ve zihinsel stresi azalttigim1 gostermektedir (Dunn, Trivedi,
Kampert, Clark, ve Chambliss, 2005). Diger taraftan, spor yapmak kisiyi
yoracagindan uykuya dalmay: da kolaylagtirmaktadir. Kaliteli uyku ise genel
olarak iyi hissetmeyi saglayacak ve stresin azaltilmasina yardimcr olacaktir.
Endige durumunda ise, spor esnasinda ve sonrasina viicudun isinmasi ve
bazi kimyasallarin salgilanmast agir1 endige sorununu biiyiik oranda ortadan
kaldirmaktadir (Griffin vd., 2011). Pistte ya da kosu bandinda atlama gibi
bazi orta-yliksek yogunluklu aerobik egzersizleri de kaygi duyarliligini
azaltabilmektedir (Broman-Fulks, Berman, Rabian, ve Webster MJ, 2004).

Fiziksel olarak zinde olmak kisinin kendine ve benligine olan saygisin
arttirma yoniinde pozitif etki etmektedir. Kilo, beden, cinsiyet ya da yag
farketmeksizin, spor yapmak kisinin kendine bakig agisin1 ve kenine verdigi
degeri hizli bir sekilde olumlu olarak degistirmektedir [Elavsky, 2010].
Bircok caligma, aerobik ve direng kazanma egzersizlerinin ¢ok kisa stirede
kisinin kendine olan giivenini arttirmaya destek oldugunu gostermektedir

(Esfahani, 2002; Elmagd, Abubakr, Sami, Elmarsatawy, ve Aljadaan, 2015).

Fareler ve insanlar iizerindeki ¢ok cesitli ¢aligmalar gostermistir ki
kardiyovaskiiler egzersiz norogenez adi verilen yeni sinir hiicrelerinin
yapimu olaymni ve genel olarak beynin ¢aligma performansini arttirmaktadir
(Mustroph vd., 2012). Calismalarda ayrica spor yapmanin BDNF adi verilen,
beyin kokenli ve karar verme, diigiinme ve 6grenme gibi fonksiyonlarda rolii
olan bir proteinin salgisini belirgin sekilde arttirdigi gosterilmigtir (Gritfin
vd., 2011).

Diizenli spor yapmak hafizay1 giiclendirmekte ve yeni seyler 6grenme
kabiliyetini arttirmaktadir. Spor esnasinda terlemek beynin hipokampiis
ad1 verilen ve hafiza ve 6grenmeyle iligkili bolgesinde yeni sinir hiicreleri
olusumunu tetiklemektedir (Erickson vd., 2011). Bu nedenle, 6ncelikli
olarak gocuklarin beyin geligsimini fiziksel aktiviteyle iliskilendiren ¢aligmalar
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yapimig olup, daha sonra bu durumun sadece gocuklarla iligkili olmadig: ve
diizenli spor yapmanin yetiskinlerin hafizasini da ayni gekilde giiclendirdigi
anlagilmigtir. Yapilan bir ¢aligma depar atmak olarak da bilinen hizli kogunun
saghkli yetiskinlerde kelime hafizasini gii¢lendirdigini gostermistir (Winter
vd., 2007).

Spor yapmak, fiziksel aktivitenin tiiriine bagh olarak uzun ya da kisa siireli
olarak kaslarin devamli olarak kasimasini igermektedir. Kas gii¢lendirici
aktiviteler kas kiitlesinin ve giiciiniin korunmast igin ¢ok 6nemlidir. Giigli
bir kas ve bag doku ise eklemlere binecek olan agirligi dengeleyerek eklem ve
sirt agrilarini engeller. Ayrica, sporla giiglenen dolagim ve solunum sistemleri
kaslara ¢ok daha etkili gekilde oksijen ve glukoz tagir (Wasserman ve Halseth,
1998). Diger taraftan aragtirmalar gostermistir ki, yasglanmanin sebep
oldugu ve kalga kirig gibi durumlarla sonuglanarak yagsam kalitesi tizerinde
negatif etki gosteren (Bagkan ve ark., 2017) kemik doku yogunlugunun
azalmasi {iizerinde, Ozellikle orta-yogunlukta kemik gii¢lendirici aerobik
egzersizlerinin olduk¢a olumlu etkisi goriilmektedir (Burroughs vd., 1990).

Kalp kas yapisinda bir organdir ve geklini koruyabilmesi i¢in ¢aligmaya
ihtiya¢ duymaktadir. Calistinldiginda, kalp viicuda daha fazla kan
pompalamakta ve kendisine ait kas yapisimi fazla zorlamadan, optimum
etkiyle caligmaya devam edebilmektedir. Bu durum kalp dokusunun daha
uzun siire saghkli kalmasina yardimci olmaktadir. Diizenli spor yapmak
atar damarlar ve diger kan damarlarini da esnek tutarak kan akiginin ve kan
basincinin diizgiin ve smurlar icerisinde olmasini saglar. Ayrica kolesterol
seviyesinin de istenen aralikta tutulmasina yardimc olur. Giinliik fiziksel
aktivite felg ve kalp hastalig riskini onemli Ol¢iide azaltmaktadir. Amerikan
Kalp Birligi’ne gore (AHA), haftada beg giin, giinde 30 dakika spor yapmak,
saghgi iyilestirmek ve kalp krizi riskini diigiirmekte oldukga etkilidir (Fletcher

vd., 1996).

Obezite ve agir1 kilolu olmak hipertansiyon, osteoartrit, anormal
kolesterol ve trigliserid seviyeleri, tip 2 diyabet, koroner kalp hastalig,
telg, safra kesesi rahatsizliklari, uyku apnesi, solunum problemleri ve bazi
kanserlerle iliskilendirilmektedir (Jagdish, Singh, ve Singh, 2007). Obezite
tim diinyada yaygin bir saglik problemidir. Genetik faktorlerin bireyin
obez olup olmayacag: iizerinde etkisi olmakla birlikte, obezite uzun bir siire
boyunca diyetle alinan kalorinin harcanan kaloriden fazla olmasi sonucu
ortaya ¢ikmaktadir. Fazla kaloriler viicutta yag olarak depolanmakta ve uzun
stiren kalori fazlahgl sonucu birey obez olmaktadir. Spor yapmak kalori
yakimini arttirarak fazla kilo almini engellemekte, ayirca kilo verilmesini
de kolaylagtirabilmektedir. Spor aktivitesinin yogunlugu ne kadar fazla
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olursa yakilan kalori miktar1 da o olgiide fazla olacaktir. Diizenli spor
yapmak ve uygun beslenme ile viicut yag oranini diigiirmek miimkiin
olmaktadir. En etkili kilo kaybi, haftada 5-7 giin boyunca orta yogunlukta
bir kardiyovaskiiler programi takip etmekle ve saghkli beslenmekle miimkiin
olmaktadir (Burleson vd., 1998).

Diyabetle baga ¢ikmak soz konusu oldugunda diyabet ve spor ¢ok
yakin iliski igerisinde goriilmektedir. Spor yapmak kan sekeri kontroliinii
kolaylagtirmakta, genel olarak zindelik vermekte ve kalp hastaligi ve felg
riskini azaltmaktadir. Fakat diyabet ve spor bir arada oldugunda dikkat
edilmesi gereken noktalar bulunmaktadir. Giivenli sekilde spor yapabilmek
igin oncelikle spordan Once, spor sirasinda ve sonrasinda kan gekerinin
takibi yapilmalidir. Birey viicudunun fiziksel aktiviteye nasil cevap verdigini
ogrenmeli ve boylece tehlikeli kan gekeri oynamalarinin 6niine gegebilmelidir.
Spor yapmak kan gekerini 24 saat ya da daha uzun siireli olarak diisiirebilir ve
bu da viicudu insiiline daha hassas bir hale getirebilir (Colberg, Hernandez,
ve Shahzad, 2013).

Kansere karg1 en 6nemli savunma yontemlerinden biri spor yapmaktir.
Kanser iligkili 6liimlerin iigte biri obezite ve hareketsiz hayat bigimi ile
iliskili olup, bu kanserlerin baglicalart meme ve kolon kanseridir (Pergola
ve Silvestris, 2013). Giinde 30-60 dakika aras1 ortadan yoguna giden bir
tiziksel aktivite programi kolon, endometrium ve akciger ve meme kanserine
karg1 korunmak igin gerekli goriilmektedir (Lemanne, Cassileth, ve Gubili,
2013). Son yapilan ¢aliymalardan birinde ise 65 yag ve tizeri erkeklerde
diizenli yogun spor yapmak prostat kanserinini ortaya gikigini ve ilerleyigini
geciktirmektedir (Richman vd., 2012).

Diizenli olarak spor yapmak yalnizca kronik hastaliklara kargi koruma
saglamakla kalmaz, ayni zamanda kiginin yagam doyumunu da yiikseltir
(Centers for Disease Control and Prevention, 2011). Yasam doyumu,
bireylerin yagamlarinin olumlu ve olumsuz yonlerini 6znel olarak nasil
algiladiklarini ifade eder (World Health Organization Quality of Life
Assessment Group, 1998) ve bireyin hayatindaki genel tatmin duygusunu
etkileyen psikolojik ve fiziksel faktorleri birlikte kapsar. (Diener, 1984;
Diener, Suh, Lucas, Smith, 1999).

Arastirmacilar ve doktorlar tarafindan yaygin olarak kabul edilen goriise
gore, spor yapmak yagam doyumunu gu ¢ psikolojik hipotez iizerinden
etkilemektedir: 1) bog vakitleri degerlendirme, vakit gegirme, 2) 6z-yeterlilik,
ve 3) sosyal iligkiler (Peluso ve Guerra de Andrade, 2005) Birincisi, fiziksel
aktivitelerin eglenceli dogasi, olumsuz giinliik yagam deneyimlerinden kistyi
uzaklagtirmakta ve egzersizlerden sonra ruh halini iyilestirmektedir. Tkincisi,
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tiziksel olarak zorlu bir gorevi tamamlama motivasyonu, 0z-kavram, 6z-
farkindalik ve kendi kaderini tayin etme becerisinin arttirilmasinda g¢ok
onemli bir faktor olarak bulunmugtur (Alesi, Bianco, Padulo, 2014). Ugiincii
olarak, fiziksel aktiviteler sosyal etkilesim, bagkalariyla igbirligi, kurallara
saygl, bog zaman deneyimlerini paylasma ve akranlar1 tegvik etme firsatlart
yaratmaktadir (Battaglia vd., 2016).

YASAM DOYUMU

Tk kez 1961 yilinda Bernice Neugarten tarafindan gelistirilen yasam
doyumu, bilim insanlar1 tarafindan yogun ilgi goren bir kavramdir. Yagam
doyumu biitiin olarak bir yagamin kalitesi, pozitif yonde gelisiminin
derecesi olarak agiklanir (Veenhoven, 1996). Neugarten’e gore yasam
doyumu (life satisfaction), kiginin yasamdan ne istedigi ve ne elde ettigi
iligkilendirilmesinden elde ettigi sonugtur (Onur, 1997). Bagka bir deyisle
gereksinimlerin, beklentilerin, dilek ve isteklerin kargilanmasidir (Diener,
1984).

Yasam doyumu ile iligkili 6nemli bir alani temsil eden faktor de sosyal
iligkilerdir. Bunun nedeni arkadasg, eg ya da gocuk gibi yakinlarin sosyal destek
saglamasi, maddi yardimda bulunmasi, serbest zamanlarini paylagmasi ve
eslik etmesidir (Adams, 1971).

Sporun Yasam doyumuna Etkisi

Bireylerin anlamli ve mutlu bir yagam siirdiirmesi anlaminda kullanilan
yagam doyumu, yiizyillar stiresince toplumlarin ve bireylerin ilgi odagi olmusg
bir konudur. Bireysel anlamda ise yagam doyumu kiginin iyi olmasi, mutlu
hissetmesi anlaminda kullanilan, pozitif psikoloji literatiirtinde de 6znel iyi
olug anlaminda kullanilan bir terimdir (Dagli, A.ark. 2016).

Oznel iyi olmanun iist seviyelerde oldugu durumlarda yasam doyumlariin
da yiiksek olmas1 beklenir. Sportif faaliyetlerin bireylerin kisiliklerine olumlu
etki ettigi, kendine giiven ve kendine saygi duymada etkisi oldugu (Yildiz
ve Ekici, 2017), beden saglig: kazandirdigs, psikolojik ve fizyolojik yonden
olumlu etkiler verdigi, stresi azalttig1, mutlu olma ve eglenme gibi duygulara
etki ettigi bilinmektedir (Yetim, 2001).

Cinsiyetgi yaklagimlar ilk ¢aglardan bu yana var olan bir gercektir. Tlk
caglar yagam sartlar1 bakimindan olduk¢a zor ve kuvvete dayali olmasi
nedeniyle, bu yillarda spor anlaminda gergeklestirilen faaliyetler erkeklere
ozgiidiir. Bu bilgiye T.O. 2000l yillara ait bir metinde “Kuvvetli erler,
kargilikli olarak giliglerini belirten miicadeleye girigiyorlar.” seklindeki
ifadeyle ulagiyoruz. Burada belirtilen avcilik ve savagqiliktir. Giires, ok atma,
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sopalarla doviig, avlanma, kosu tiirlinde oyunlar, top oyunlar1 ve beden
egitimi gibi sportif faaliyetlerin goriildiigii bu donemde kadin ve spor heniiz
bir araya gelmemistir (Alpman, 1972).

Kadin sinurlt olsa da sporla antik ¢agda Ege uygarliklari ile bulugmustur.
Bu donemde anaerkil kdkenleri olan toplumlarda kiz gocuklar da spor egitimi
almaktayd: (Diem, 1971). Kiz ¢ocuklarinin egitiminde kosu ve jimnastik
olmasi, kizlar igin yariglar diizenlemesi ya da erginme torenlerinin kizlar
igin de yapilmasi gibi olumlu gelismeler olsa bile kadinlarla spor baginin
yeterli oldugunu gostermez. Birgok sportif faaliyet ve organizasyonlara
kadin sporcularin katilmasi ve izlemesi Oliime kadar uzanan cezalarla
caydiricililagtirilmugtir. Spor antik ¢ag Ege uygarliklarinda genel goriiniimiiyle
erkeklere 6zgiidiir (Alpman, 1972).

Giiniimiize gelindiginde artik sporun sadece erkeklere ait bir faaliyet
olmadig: fikri goriilmektedir. 20. yiizyilin sonlarina dogru Japonya, Amerika
Birlesik Devletleri ve Avrupali bazi devletler kadinlarin spor hakkiyla ilgili
farkli galigmalar gerceklestirilmistir. Ornegin Belgika 1980 yilii “Kadin
Spor Yili” olarak ilan etmistir. 1981 yilinda Avrupa Konseyi’nde donemin
spor bakanlar1 kadinlarin daha fazla sportif faaliyetlerin igerisinde olmasina
yonelik kararlar alinmugtir (Akgiin, 1981).

Cinsiyet tistlinliigii konusu, her alanda oldugu gibi spor alaninda
da kargimiza ¢ikmaktadir. Spor alaninda genelde erkekler baskin taraf
goriilmektedir. Bu oran {ilkenin geligmislik seviyesine gore degiskenlik
gostermektedir. Oran gelismekte olan iilkelerde diisiikken geligmis tilkelerde
yiksektir. Gelismemis ve gelismekte olan toplumlarda bu oranin diigiik
olmasinin sebebi, kadinin sadece dogurganlik igin yaratildigini, bakiml
olmas1 gerektigi, faal bir yagam yagamamasi gerektigi diisiiniilmektedir.
Sportif faaliyetlere katihimlarinda ise paten, tenis, yiizme ve artistlik gibi
estetik goriinen spor dallarini tercih etmeleri 6nerilmektedir (Agikada ve
Ergen, 1990).

Sportif faaliyetlerde bedensel performansin yiiksekliginin oldukga 6nemli
olmasi, toplumsal cinsiyet faktoriinii spor alaninda gozler Oniine serer.
Genellikle yarigma tiirii sportif faaliyetlerde erkeksi ve kadmsi rollerden,
erkeksi cinsiyet roliinii etkin ve baskin olarak goriiriiz. Bu baglamda sportif

bagarilar erkeklikle esdeger goriilmektedir (Theberge, 1993).

Toplumsal cinsiyet rolleri farkl kiiltiirlerde degiskenlik gostermektedir.
Tiim toplumlarda dogumla birlikte farklilagmaya baglamaktadir. Bu siireg
ebeveynlerin kiz ve erkek ¢ocuklarina farkli gekilde davranmalar: ile baglar,
sosyallestirme etkinliklerindeki farkliliklarla devam eder. Bagka bir deyisle
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kadin ve erkek rollerindeki bu degisim zaman igerisinde gelisen birer
kiiltiirel olusumdur (Baloglu ve Davutoglu, 2009). Ozellikle miicadeleye
dayanan etkinliklerde toplumsal cinsiyet faktorii uzun yillar siiresince sportif
faaliyetler aracilig1 ile ortaya konmug ve bu faaliyetler erkek kontroliinde
gergeklestirilmigtir (Sage, 1997). Erkek c¢ocuklarin sosyallesme siirecinde
spor yapmalar aileleri tarafindan 6nerilir ve tegvik edilirken, kiz gocuklarina
ayni yaklagimda bulunulmamaktadir. Kiz ¢ocuklarinin kadinst 6zelliklerini
ve viicutlarini korumalari gerektigi diigiiniildiigii i¢in spordan uzak durmasi
istenir. Kadinlarin 1970’lerden sonra yeni yasal diizenlemeler ve sartlarin
kadinlar agisindan olumlu geligimi ile birlikte spora katilimlart giin gegtikge
artmistir (Coakley, J.J., 1994).

Tirk kadinnin  sporla  tanigmasmna deginmek gerekirse, Tiirkiye
Cumbhuriyeti donemin biitiin mali yetersizliklerine ragmen kurulmasindan
tam bir yil sonra 1924 yilinda gergeklesen Paris Olimpiyatlarrna katilmug
ve bu durum Tirk kadinimnin spor alaninda var olugunu olumlu yonde
etkilemistir. Tiirk kadim1 bu katim ile birlikte sporun bir¢ok dalinda
kendilerini  gostermeye baglamistir.  Kadmnlarin  Tirk spor tarihinde
varoluglarini gordiigiimiiz bazi 6nemli olaylar1 §Syle siralayabiliriz:

-1923 Tiirk kadin ilk defa tenis kortlarindadur.

-1926 Tiirk kadini ilk defa atletizm sahalarinda boy gostermistir.
-1927 Tiirk kadin ilk defa kiirek sporu dalinda yarigmistur.
-1929 ilk kez bir kadin grubu tenis kuliibii kurmustur.

-1929 yeterli sayida kadin voleybolcu bulamayan Suphiye Firat erkek
voleybol takiminda oynamaya baglamistir.

-1930 yilinda Tiirk kadini ilk defa bisiklet sporuyla kargimiza ¢tkmugtir.

-1930 yillarinda ise bir Tirk kadini ilk kez kuliip bagkanligi yapmistir
(Adana Seyhan kuliibii-Huriye Hanim).

-1941 ilk kadin jimnastikgilerimizden Miibeccel Argun modern bir spor
salonu agmistir (Atabeyoglu C., 2000)

Giiniimiizde geldigimiz noktada, kamusal alanda ©nemli seviyede
cinsiyetsizleme gormekteyiz. Fakat spor alaninda aymi geyi soylemek
oldukga zordur. Baska bir deyisle erkek egemen bu toplum igerisinde kadin
tam anlamuyla bir yer edinememis ve birgok toplulugun disginda kalmistir.
Toplumsal yapiya sirayet etmis olan bu erkek hegemonyasi, tiim toplumsal
kurumlarda kendini hissettirdigi gibi, spor alaninda da o6nemli Olgiide
kendini hissettirmistir. Ozellikle de modern sporlar, erkegin giiciiniin ve
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stiinliigiiniin en 6nemli gostergelerinden biri olarak geligmistir (Eitzen and
Sage, 1997).

Hanbay ve arkadaglar1 “Spor yapan bireylerin yasam doyumlarinin
aragtirlmas1.” adli ¢aligmalarinda cinsiyet degiskenine gore spor yapan
bireylerin yasam doyumlar1 arasinda anlaml bir farkhilik gérmemisleridir
(Hanbay, Keskin ve Kahriman, 2017).

Bireylerin yasadiklart donemlerde gergeklesen gelen 6nemi olan tarihsel
olaylar, yas ilerledik¢e farkli deneyimlerin yaganmasi gibi durumlarin
sonucunda bireylerin hayata bakig agilarinda da degisimler ortaya gikacag,
dolayisiyla degerlerde ve kararlarda da farklilagmalar olacag: diistintilebilir
(Cherrington vd., 1979).

Spor yapan bireylerin yagam doyumu yas degiskenine gore
degerlendirildiginde anlamli farkliliklar bulunmaktadir. Bu degerlendirmeye
gore yliksek yag grubunun geng yag grubuna gore yasam doyumlarinin daha
fazla oldugu goriilmektedir (Hanbay, Keskin ve Kahriman, 2017). Baska
bir galiygmada akademisyenlerin yasam doyumunun yiiksek diizeyde oldugu
belirlenmistir (Kaya ve ark., 2022).

Ekonomik belirleyiciler ve bireylerin spora zaman ayirmasi arasindaki
iligkiyi inceleyen deneysel literatiir olduk¢a genistir ve siirekli olarak
biiyiimeye devam etmektedir (Brown ve Roberts, 2011; Humphreys ve
Ruseski, 2011). Genel olarak, bireyin ekonomik kaynaklari ile spor yapmasi
arasinda pozitif bir iligki gosteren ¢ok sayida kanit mevcuttur (Humphreys
ve Ruseski, 2007). Ornegin, yapilan bir ¢alismada, kisilerin gelir diizeyi ile
fiziksel aktivitelere katilmalar1 arasinda oldukea giiglii bir pozitif korelasyon
oldugu gosterilmistir. Bu ¢aligmanin sonuglarina gore, en yiiksek gelir
grubunda bulunan bireylerin spor yaparak enerji harcama oranlar en diigiik
gelir grubundaki bireylere gore %26 oraninda daha fazla iken, spor yapma
sikliklar: da en diigiik gelir grubundaki bireylere gore %3 oraninda fazladir
(Meltzer ve Jena, 2010).

Fakat gelir diizeyi ve spor yapma arasindaki iliski beklenenden daha
karmagik olabilmektedir. Bu bakig agis1 “maksimum fayda” varsayimi tizerine
kurulmugtur. Kisaca, mevcut zaman ve biitge kisitlamalar: dahilinde bireyler
bos zamanlarini en iyi gekilde degerlendirebilmek ve en yiiksek fayday:
saglayabilmek tizere planlama yapmaktadirlar (Gronau, 1977). Bu davranig
bigimi gostermektedir ki, yiiksek gelir seviyesi her ne kadar spor yapmak
i¢in daha fazla firsat sunsa da (gelir etkisi), ayni zamanda bog zamanlar1
degerlendirmek igin var olabilecek segenekleri de arttirmaktadir (yerini
alma etkisi) ve sonug olarak spor aktivitelerine ayirilan zamanda bir diigiis
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gozlenebilmektedir (Kari vd., 2015). Bu karmagik iligkinin ¢6ziilebilmesi igin
daha fazla sayida, daha detayli ve cinsiyet farkina dayal galigmalara ihtiyag
vardir. Clinkli baz1 ¢aligmalarin sonuglar gelir diizeylerine bagl olarak bog
zamanlarini spor aktivitelerine ayirma oranlarinda kadin ve erkekler arasinda

farkliliklar oldugunu ortaya koymaktadir (Kari vd., 2015).

Egitim, kiginin yasadigi toplum iginde degerli olan tutum, davranig ve
yetenek bigimlerini diizenleyen ve gelistiren stireglerin toplamudir (Bilge,
1989). Bir egitim aract olan spor ve beden egitimi, ferdi yonden karakter
geligimi, insan sagligi, moral ve verimliligi, milli yonden ise; giiglii, saglam,
ortak duygu ve davraniglar1 yiiksek bir insan giicii potansiyeli ile dogrudan
ilgili, etkili bir egitim faaliyetidir. Insanin ve toplumun daha saghkli, mutlu,
uzun Omiirlii, dengeli, verimli ve bagarili olmasinin, bireylerin zihni ve fikri
gelisgimlerinin uyumlu ve dengeli oldugunda tam bir goriig birligi vardir
(D.PT, 1985).

Sagliktaki sosyal tabakalagma kavramina uygun olarak, sosyoekonomik
durumun (SES) 6nemli bir bileseni olan egitim seviyesi, bireylerin fiziksel
aktivitede bulunmalar1 {izerinde de etkisini gostermektedir. Bu nedenle
egitim seviyesi bireylerin spor yapma ve yapmama nedenleri incelenirken,
tizerinde durulmasi gereken Onemli demografik bilesenlerden biridir.
Gergekten de, birgok kisi tarafindan egitim seviyesi bireylerin yagamindaki
temel itici gii¢ olarak goriilityor ve daha iyi i firsatlar1 ve ekonomik refahi
yakalama, dogru beslenme, spor yapma ve bu sayede saglikli bir yagam tarzi
edinme gibi, bireyin saglik ve sosyoekonomik durumuyla yakindan iligkili
olaylar1 sekillendirdigi diistintilityor (Mirowsky ve Ross, 2003).

Diger taraftan, bireylerin hayatlarinda meydana gelen, isten ayrilma,
kronik hastaliklar ve fonksiyonel kisitlamalar gibi durumlar fiziksel aktivitenin
azalmasina neden olmaktadir. Bununla birlikte, kisinin yasamindaki bu
degisimler bireyin egitim diizeyine bagl olarak fiziksel aktiviteyi farklh
sekilde etkileyebilir (Shaw ve Spokane, 2008). Ornegin, isten ayrima,
diisiik egitim diizeyine sahip kigilerin fiziksel aktivitesi lizerinde ozellikle
giiglii bir olumsuz etkiye sahip olabilir. Son ¢aligmalar, 6rnegin emekliligin
tiziksel aktivite tizerindeki etkilerinde 6nemli degiskenlikler ortaya gikararak
bu kavrami desteklemektedir. Aragtirmacilar emekliligin, bos zamanlarda
yapilan fiziksel aktivitede degil, yalmzca igle ilgili fiziksel aktivitelerde
diisiiglere neden oldugunu bulmuslardir. (Slingerland et al., 2007). Diigiik
egitim diizeyine sahip yetigkinlerin fiziksel emek gerektiren pozisyonlarda
caliymasinin daha muhtemel oldugu diistiniildiigiinde (He ve Baker, 2005),

bu diisti paterni, daha az egitimli olmanin, igten ayrilmay: takiben diisiik
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egitim diizeyindeki bireylerde genel fiziksel aktivitede en biiyiik kayiplara
neden olacagini diigiindiirmektedir.

Bunun vyanisira, yliksek egitim seviyesine sahip bireylerin fiziksel
aktiviteler igin daha fazla finansal kaynaga sahip oldugu da bilinmektedir
(Shaw ve Spokane, 2008). Yiiksek egitimli bireyler ayrica diizenli fiziksel
aktiviteyi korumanin 6nemini daha iyi kavrayarak bu konuda daha donaniml
olabilmektedirler. Ornegin, daha yiiksek egitim seviyeleri, bireylere, sporun
faydalar1 hakkinda daha bilgili olma, daha giiglii kigisel denetim saglama ve
tiziksel aktiviteler igin gerekli Oz-yeterlilie sahip olma, fiziksel aktiviteyi
kolaylagtiran kaynaklara daha kolay erigim saglayabilme gibi sayisiz avantajlar
saglamaktadir (McAuley et al., 2006; Mirowsky & Ross, 2003; Wray,
Herzog, Willis, & Wallace, 1998).

Spor yapan bireylerin yagam doyumlar: egitim seviyesi degiskenine gore
degerlendirildiginde anlamli farkliliklar gozlemlenmektedir. Egitim seviyesi
yikseldikge dogru orantida yasam doyumunun da yiikseldigi goriilmektedir
(Hanbay, Keskin ve Kahriman,2017).

Fiziksel aktivitenin (PA) olumlu saghk etkileri yetiskinler igin iyi
bilinmekte, ancak bu faydalara ragmen, niifusun biiyiik yiizdeleri yeterli
fiziksel aktivitede bulunmamaktadir (U.S. Department of Health and
Human Services, 1996). Fiziksel aktivitenin azalmasina neden olan
faktorleri anlamak, yetiskinlerde daha fazla aktivite diizeyini gelistirmek ve
tegvik etmek igin stratejileri planlamak agisindan 6nemlidir. Aragtirmalar,
yetigkinlerin ergenlik donemine gore daha diigiik fiziksel aktivite diizeylerine
sahip oldugunu gostermesine ragmen (Telama vd, 2005), bu diigiise neden
olabilecek faktorler iyi anlagilamamustir. Aktivite igin ¢ok sayida engel
bulunmakla birlikte, yetigkinlerin aktif olmamalar1 igin gosterdikleri en
onemli sebep zamansizliktir. Zaman eksikligine neden olabilecek faktorler,
kiginin ige ya da iiniversiteye baglamasi, evlenmesi ya da ¢ocuk sahibi olmasi
gibi sorumluluk ve yiikiimliiliiklerini arttiran yagamsal gegisleri igerir. Bu
yasam gegisleri tipik olarak ergenlik ve yetigkinlik arasinda gergeklesir ve
izleme ¢aligmalarinda gozlemlenen fiziksel aktivitedeki azalmaya katkida
bulunabilir (Telama vd, 2005).

Giincel literatiirde, evliligin fiziksel aktiviteyi nasil etkiledigi konusunda
geliskiler bulunmaktadir. Evliligin sosyal ve ailevi sorumluluklari, fiziksel
aktivite icin mevcut zamani azaltabilir (Baxter, Hewitt, Haynes, 2008),
ancak diger taraftan aktif bir esin varligi, fiziksel aktivite igin motivasyonu
artirabilir (King, Kiernan, Ahn ve Wilcox, 1998). Eger bu 2 faktor birbirini
etkisiz hale getirirse, fiziksel aktivite diizeyleri degismeyebilir. Yapilan bir
caliymada oldukea biiyiik ve sosyoekonomik ve etnik agidan gesitlilik arz
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eden bir grup kullanilmig ve sonugta evli bireylerin evli olmayan benzerlerine
gore fiziksel olarak ¢ok daha aktif olduklart bulunmustur (Pettee vd., 2000).
Dahasi, bu galigma bir evlilikte, iki birey arasinda giiglii bir iliski oldugunu
da gostermigtir. Fiziksel aktivitesi diigiik erkek bireyler ile karsilagtirildiginda,
oldukga aktif bir erkek bireyin da ayni sekilde aktif bir ege sahip olasiligr daha
yiiksektir. Bu sonug, bir esin egzersiz durumunun, giftin diger tiyesinin de
egzersiz yapip yapmamasiyla yakindan iligkili oldugunu gosteren daha 6nceki
caliymalar1 dogrulamaktadir (Satariano, Haight ve Tager, 2002; Schone ve
Weinick, 1998).

Medeni durum, bireylerin hayatlarindaki sorumluluklar ve oncelikleri
tizerinde degisikliklere neden oldugu igin, medeni duruma gore bireylerin
deger vyargilarinda ve kararlarinda farkhilagmalar olacag: diisiiniilebilir
(Kirkpatrick-Johnson, 2005). Buna 6rnek olarak Hanbay ve arkadaglar:
“spor yapan bireylerin yagam doyumlarinin aragtirilmasi” adli galigmalarinda
vagam doyumunu medeni durum degiskenine gore degerlendirdiklerinde
anlaml farklihklar gormiiglerdir. Evli bireylerin yagam doyumlarinin bekar
bireylerden daha yiiksek oldugu tespit edilmigtir (Hanbay, Keskin ve
Kahriman, 2017).

Cesitli meslek gruplarina mensup ¢aliganlar igin, ¢aligma hayatinin
getirdigi stres ve yorgunlugu azaltmak iizere bog zamanlar1 degerlendirmek,
bireylerin i§ yasamindaki verimliliklerini ve bagariyr arttiracagr igin oldukga
onem arz etmektedir.

Bog zamanlarin ¢alisanlar tarafindan nasil degerlendirildigi ile ilgili farkl
caligmalar yiiriitiilmiis olup, bu ¢aligmalarin birinde Brezilya’da yasayan
ergenlik donemindeki 6grencilerin bog zamanlarmin  biiyiik  kismina,
bisiklet siirme, tempolu yiiriiyiis gibi diizenli fiziksel aktivitelere ayirdiklar:
ve bunun da beraberinde bu bireylerin davraniglari tizerinde olumlu etki
gosterdigi belirtilmistir (Fernandes vd., 2008). Tiirkiye’ de yiiksekogretim
ogrencileri ile gergeklestirilen ¢aligmalardan birinde ise, dgrencilerin bog
zamanlarin1 %44.4 oraninda gazete, dergi okuyarak ve daha az oranlarda ise
dinlenerek ya da televizyon izleyerek gegirdigi saptanmistir. Ayni ¢aligmada
bu 6grencilerin bog zamanlarinda spor yapma, fiziksel aktivitede bulunma
gibi faaliyetleri cazip bulmadiklart belirtilmigtir (Kir, 2007). Bu bulgularla
uyumlu olarak, Aktif Yasgam Dernegi tarafindan 2010 yilinda yapilan
“Tiirkiye Toplumunun Fiziksel Aktivite Diizeyi Aragtirmasi” sonuglar1 da
yine meslek gruplarina gore degerlendirildiginde, 6grencilerin %72 ile en
hareketsiz grup olduklarini gostermektedir.

Mugla il merkezinde devlet memurlar: ile ilgili yapilan bir ¢aliymada
ise, bu bireylerin ev iginde gergeklestirdigi bog zaman faaliyetleri igerisinde
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TV izleme %34.8 ile en iist sirada yer alirken spor yapma %5.4 ile en son
sirada yer almugtir (Yenigeri vd., 2002). Ayni bireylerin ev dist bog zaman
aktivitelerine bakildiginda ise fiziksel aktivitede bulunmak %25.4 ile ikinci

sirada yer aldig1 goriilmektedir (Yenigeri vd., 2002).

Dogu Anadolu Bolgesi'nde yer alan bes farkli tiniversitede bulunan
ogretim iiyelerinin fiziksel altivitede bulunma aligkanliklari ile ilgili yapilan
bagka bir ¢alismanin sonuglari, katilimer 6gretim iiyelerinin %27.5’inin
yeterince bog zamanlar1 olmadigini gosterirken, %54 iiniin ise kisith da olsa
zamanlari oldugunu gostermistir (Tel ve Koksalan, 2008). Caligmaya katilan
geng akademisyenler ise biiyilk oranda (%52.9) rekreasyon faaliyetleri
igin yeterli zamanlart olmadigini belirtmiglerdir. Caligma genel olarak
degerlendirildiginde rekreasyonel aktivitelere katilan akademisyenlerin en
yiksek oranda (%60.3) fiziksel aktivitelerle ilgilendigi ve erkek Ogretim
tyelerinin fiziksel aktivite olarak en ¢ok yiiriiyiis ve futbolu, kadin 6gretim
tiyelerinin ise en ¢ok yiiriiyiig, modern dans ve halk oyunlarini tercih ettikleri
tespit edilmistir (Tel ve Koksalan, 2008).

Yine Aktif Yagam Dernegi tarafindan 2010 yilinda yapilan “Tirkiye
Toplumunun Fiziksel Aktivite Diizeyi Aragtirmasi” sonuglara gore,
tiziksel aktivite seviyesinin ig yagsamiyla birlikte artiy gosterdigi ve fiziksel
olarak aktif olan bireylerin ¢ogunlugunun mavi yakalilar olarak belirtilen
ve daha yogun fiziksel emek harcayarak ¢aligan isgiler, madenciler, soforler
olduklar1 gosterilmigtir. Bu grubu a¢ik mavi yakalilar olarak belirtilen ve
doktorlar, diikkdn sahipleri, avukatlar gibi meslekleri igeren grup ile en
diigiik fiziksel aktiviteye sahip grup olan beyaz yakahlar, yani yoneticiler
ve Ozel/kamu sektoriindeki hareketsiz ¢alisanlar takip etmektedir. Yine
ayni ¢aliymada diizensiz ¢aligma hayati olan grup igerisinde (ev hanimlari,
emekliler, 6grenciler, igsizler) fiziksel aktivite bakimindan en hareketli sinif
ev hanimlar1 olarak gortilmektedir.

Bu ¢aligmada ortaya koyulan en 6nemli giktilardan biri de bog zamanlarin
Tiirkiye halk: i¢in en hareketsiz zaman dilimi oldugu ve bu nedenle toplumun
bos zaman degerlendirme aligkanliklar1 igerisinde fiziksel aktivitenin
bulunmadiginin belirtilmesidir.
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