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REKABETÇİ SALDIRGANLIK VE ÖFKEDE PROSOSYAL VE ANTİSOSYAL 
DAVRANIŞLARIN ROLÜ

ÖZ:

Spor alanındaki tüm paydaşlar için kontrolsüz öfke ve agresif davranışlar yıkıcı 
sonuçlara yol açabilir ve bu davranışları değerlendirmek zordur. Buradan hare-
ketle araştırmanın amacı rekabetçi saldırganlık ve öfkede prososyal ve antisosyal 
davranışların rolünü belirlemek ve bazı değişkenlere göre ilişkilerini incelemektir. 
Araştırmanın çalışma grubunu 172 kadın (Ortyaş=20,64±2,52), 281 erkek (Ort-
yaş=21,95±4,94) olmak üzere toplam 453 sporcu-öğrenci (Ortyaş=21,45±4,22) 
oluşturmaktadır. Araştırmada “Sporda Saldırganlık ve Öfke Ölçeği” ve “Sporda 
Prososyal ve Antisosyal Davranış Ölçeği” kullanılmıştır. Verilerin analizi için çok-
lu doğrusal regresyon ve MANOVA testi kullanılmıştır. Araştırma bulgularında 
erkeklerde ve alkol kullananlarda rakibe ve takım arkadaşına karşı antisosyal dav-
ranış, saldırganlık ve öfke ortalamalarının yüksek olduğu, sigara kullananlarda 
ise rakibe karşı antisosyal davranış ortalamalarının yüksek olduğu görülmüştür. 
Araştırmanın diğer önemli bir sonucu ise sporda saldırganlık ve öfke ile prososyal 
davranışlar arasında negatif, antisosyal davranışlar ile pozitif ilişkiler olduğudur. 
Ayrıca, prososyal ve antisosyal davranışlar, sporda saldırganlık ve öfkede toplam 
varyansın %33’ünü açıklamaktadır. Özellikle antisosyal davranışların etkisinin 
sporda saldırganlık ve öfkeyi belirlemede yüksek olduğu söylenebilir. 

Anahtar Kelimeler: Antisosyal Davranış, Öfke, Prososyal Davranış, Rekabetçi 
Saldırganlık.



THE ROLE OF PROSOCIAL AND ANTISOCIAL BEHAVIORS IN COMPETITIVE 
AGGRESSION AND ANGER

ABSTRACT

Uncontrolled anger and aggressive behavior can lead to devastating consequ-
ences for all stakeholders in the field of sports, and it is difficult to evaluate these 
behaviors. From this point of view, the aim of the research is to determine the role 
of prosocial and antisocial behaviors in competitive aggression and anger and to 
examine their relationships according to some variables. The study sample consists 
of 172 women (Avgage=20.64±2.52) and 281 men (Avgage =21.95±4.94), totally 
453 athlete students (Avgage =21.45±4.22). “Aggression and Anger Scale in Sports” 
and “Prosocial and Antisocial Behavior Scale in Sports” were used in the research. 
Multiple linear regression and MANOVA test were used for data analysis. In the 
research findings, it was seen that the average of antisocial behavior and aggressi-
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on and anger towards the opponent and teammate was high in males and alcohol 
users, while the average of antisocial behavior towards their opponent was higher 
in smokers. Another important result of the study is that there are negative relati-
onships between aggression and anger and prosocial behaviors in sports, and po-
sitive relationships with antisocial behaviors. In addition, prosocial and antisocial 
behaviors explain 33% of the total variance in aggression and anger in sports. It 
can be said that the effect of antisocial behaviors is high in especially determining 
aggression and anger in sports.

Keywords: Antisocial Behavior, Anger, Prosocial Behavior, Competitive Aggression.



GİRİŞ

Spor katılımcıların fiziksel ve sözel olarak etkileşim kurduğu doğal ve sosyal 
bir ortamdır (Kavussanu, 2008; Eraslan, 2022). Dahası spor; adalet, sportmenlik, 
ekip sadakati, ekip çalışması gibi değerleri öğrenme, takım arkadaşları ile işbirliği, 
danışma ve ahlaki çatışmalara karşı çözüm üretmede aracı olarak kabul edilmek-
tedir (Jang, 2013). Ancak sporda yaygın olarak karşılaşılan sportmenlik ruhuna 
aykırı agresif tutumlar, saygısız davranışların sayısı artmakta ve bu durum sporun 
asıl amaçlarının dışına çıkılmasına, insanların spora ve sporcuya karşı olumsuz 
düşünmesine, ön yargılar oluşmasına neden olmaktadır (Görgüt ve Tuncel, 2017). 

Ayrıca, 20. yy süresince, spordan siyasi ve ticari beklentilerin artış göstermesi, 
ahlaki düşünceleri ikinci plana atarak amatör ruhun profesyonelliğin karşısında 
değer kaybetmesine ve “ne pahasına olursa olsun kazanma” felsefesinin yaygın-
laşmasına sebep olmuştur (Yıldıran, 2005). Böylelikle yarışmanın sadece beden-
sel zorlama olmadığı, aynı zamanda ruhsal ve toplumsal bir zorlama olduğu ve 
sporcuların performans ve kazanmaya koşullandırıldığı bir ortam (Erim ve Küçük, 
2015) sporcuları ahlaki yargılardan uzaklaştırmakta, öfke ve saldırgan tutumların 
ön plana çıkmasına neden olmaktadır. Oysaki spor ortamında doğruyu ve yan-
lışın, iyi ile kötünün ayrımına varabilen, dolayısıyla kurallara uymanın yanı sıra 
rakibini oyunun bir parçası olarak görüp ahlaki davranış sergileyen sportmen bi-
reylerin olması beklenmektedir.

Müsabakada hem kendiyle hem de çevresiyle yarışan sporcular, sahip olduğu 
becerilerine uygun olmayan ve aşırı risk taşıyan davranışlarda bulunabilirler. Bir 
yarışma esnasında sporcunun, biyolojik, psikolojik, fizyolojik ve çevresel faktör-
lerden etkilenip spor dalına ait kuralların dışına çıkarak, rakibine, hakeme hatta 
takım arkadaşına karşı zarar vermek ya da bir hedefe ulaşma niyetiyle gerçekleş-
tirmiş olduğu sözlü ya da fiziki eylemlere sporda saldırganlık denir (Şahin, 2003). 
Öfke ise doğal bir deneyimdir ve insan sinir sistemi öfke ile sıkı bağlantısı vardır 
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(Deffenbacher, 2011). Abrams ve Hale (2005)’e göre öfke, yargılama yapılmasını 
gerektirmeyen normal bir duygudur. Kızgın olmak ne iyidir ne de kötü; mutlu ol-
mak kadar normaldir. Öfkenin problemli hale gelip gelmemesi onun var olduğu 
gerçeğinden daha çok davranışsal sonuçlarının ciddiyetine bağlıdır (Kassinove ve 
Tafrate, 2002). Türkiye’de, bir müsabakanın tüm aşamalarında şiddet ve düzensiz-
liğe neden olabilecek tüm durumlar için tedbir amaçlı 2011 tarihli “sporda şiddet 
ve düzensizliğin önlenmesine dair kanun” yürürlüğe girmiştir (Resmi Gazete, 2011); 
ancak “iyi bir kazanan ve kaybeden nasıl olmalıdır?” sorusunu cevaplamak için 
yeterli olup olmadığı sorgulanmaktadır. 

Spordaki davranışların sınırlarını belirleyen ahlaki, etkisini sonradan gösteren 
ve engelleyici davranışlar özelinde (Bandura, 1999) ve Bandura’nın sosyal biliş-
sel teorisi çerçevesinde spor alanında prososyal (olumlu) ve antisosyal (olumsuz) 
davranış terimlerinin kullanıldığı görülmektedir (Kavussanu, 2008; Kavussanu 
ve Stanger, 2017). Sporda prososyal davranış, yere düşen rakibe yardımcı olmak, 
takım arkadaşlarını cesaretlendirmek gibi gönüllü davranışlar olarak tanımlanır-
ken; sporda antisosyal davranış, takım arkadaşını sözlü olarak taciz etme, rakibi 
öfkelendirmeye çalışmak ve rakibi dezavantajlı duruma düşürme niyetiyle kasıtlı 
davranış gösterme olarak tanımlanmıştır (Kavussanu, Boardley 2009). 

Ahlak açısından “insanlar iyi şeyler yapar, kötü şeylerden de kaçınırlar” (Ban-
dura, 1999). Bu nedenle, ahlak düzeyi ne kadar yüksek olursa, bireyler olumsuz 
sosyal eylemlerden kaçınıp olumlu sosyal davranışlara o kadar çok yönelirler. Bu 
nedenle sporda ahlaki değerlerin önemi arttıkça sahada prososyal ve antisosyal 
davranışların araştırılması gerekmektedir (Balçıkanlı, 2013).  Öte yandan, sporda 
ve saldırganlık ve öfkeyi anlamak bilim insanlarının giderek artan bir amacı haline 
gelmiş olsa da (Maxwell ve ark., 2009) sporcuların rekabet sırasında yaşadıkları 
duygular belirsizliğini sürdürmektedir. Spor alanında, bireyin duygularını kontrol 
etmek etkili performans için gerekli bir beceridir. Duyguları incelemek ve kontrol 
altına alma yeteneğinin spor alanında temel araştırma odağı olmasının (Hanin, 
2000) yanında risk altındaki sporcuların kim olabileceğini anlamak ve böylece 
daha iyi eğitim ve duygusal düzenleme kaynakları sağlamak çok önem arz etmek-
tedir (Maxwell ve ark., 2009). Öfke ve saldırganlığı yönetemeyen oyuncular takı-
mın başarılı olmasına yardımcı olamaz ve çoğu zaman takımın başarı şansını da 
azaltır (Miller ve ark., 2005). Spor alanındaki tüm paydaşlar için kontrolsüz öfke ve 
agresif davranışlar yıkıcı sonuçlara yol açabilir ve bu davranışları değerlendirmek 
zordur. Ayrıca, kışkırtıcı hareketlere agresif tepki vermesi daha muhtemel olabile-
cek sporcuların özellikleri ile ilgili çok az şey bilinmektedir (Berrebi, 2018). 

Alanyazın incelendiğinde sporda saldırganlık ve öfke özelinde (Maxwell ve 
ark., 2009; Christoforidis ve ark., 2010; Ersoy ve ark., 2012; Safraoui, 2014; Nas ve 
ark., 2016; Kafalı ve ark., 2017; Berrebi, 2018; Dávid ve ark., 2021) ve antisosyal- 
prososyal davranışlar özelinde (Görgülü ve ark., 2018; Sezen-Balçıkanlı ve Yıldı-
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ran, 2018; Alemdağ, 2018; Göğebakan ve ark., 2020; Yarayan ve ark., 2020) bir 
çok araştırma yapılmış, ancak bu iki kavramı birlikte ele alan araştırma (Alemdağ, 
2019) sayısı neredeyse yok denecek kadar azdır. 

Sporcu-öğrencilere yönelik olarak daha odaklı müdahalelerin geliştirilmesi 
noktasında literatürde bir kaynak oluşturacağı, sporun özünde var olan değerlerin 
dikkatinin çekilmesi ve farkındalık oluşturma gerekliliği idealinden hareketle, re-
kabetçi saldırganlık ve öfkede prososyal ve antisosyal davranışların rolü belirlenip, 
bazı değişkenlere göre ilişkilerinin ortaya koyulmasıyla problemin çözümüne kat-
kıda bulunmaya çalışılmıştır.    

	

Şekil 1. Araştırma modelinin kavramsal diyagramı

PSD-T: prososyal davranış (takım arkadaşına) , PSD-R: prososyal davranış (rakibe), 
ASD-T: antisosyal davranış (takım arkadaşına),  ASD-R: antisosyal davranış (rakibe)

Probem durumunu temsil eden araştırma modelinin kavramsal diyagramına 
göre aşağıdaki sorulara cevap aranmıştır.

1.	 Pro-sosyal ve anti-sosyal davranışlar sporda öfke ve saldırganlığın anlamlı 
bir yordayıcısı mıdır?

2.	 Cinsiyet, alkol ve sigara kullanımı prososyal ve antisosyal davranışlar ve 
sporda saldırganlık ve öfke üzerinde etkisi var mıdır? 

YÖNTEM

Araştırmada, kesitsel-tarama yöntemi kullanılmıştır. Bu yöntemde örneklem 
grubunun uygulanan ölçeklere ait durum ve özellikleri belirlenir  (Fraenkel ve Wal-
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len, 2008). Mevcut olan ya da daha önceden beri devam eden durumu olduğu gibi 
yansıtan tarama yöntemi, nicel yaklaşımlarda en çok başvurulan tekniktir (Kuzu, 
2013). Örneklem grubu sporcu-öğrencilerden seçilmiş ve evreni temsil edebilmesi 
için örneklem sayısının belirlenmesine dikkat edilmiştir. Dillman ve Salant (1994) 
tarama araştırmaları için 5000 ve üzerinde olan daha büyük gruplarda genel ola-
rak 350-500 örneklemin yeterli olduğunu bildirmiştir. Buna göre bu araştırmanın 
grubu (n=453) oldukça yeterli sayıdadır. Araştırma grubu belirlenirken, kolaylıkla 
bulunabileni örnekleme yönteminden yararlanılmıştır (Erkuş, 2009). Araştırmaya 
başlamadan önce Tokat Gaziosmanpaşa Üniversitesi Etik Kurulundan 17/06/2022-
09/01-45 belge numarası ile etik kurul izni alınmıştır. 

Araştırma Grubu

Araştırmanın grubunu, 172 (%38,0) kadın (Ortyaş=20,64±2,52), 281 (%62,0) 
erkek (Ortyaş=21,95±4,94) olmak üzere toplam 453 sporcu-öğrenci (Ort-
yaş=21,45±4,22) oluşturmaktadır. Katılımcıların 90’ı (%19,9) alkol kullanmakta, 
363’ü (%80,1) alkol kullanmamaktadır. Ayrıca 149’u (%32,9) sigara kullanırken, 
304’ü (%67,1) sigara kullanmamaktadır. 

Veri Toplama Araçları

Sporda Prososyal ve Antisosyal Davranış Ölçeği - SPADÖ: Sporcuların 
pro-sosyal ve anti-sosyal davranışlarını tespit etmek için Kavussanu ve Boardley 
(2009)’in geliştirdiği, Balçıkanlı (2013)’nın Türkçe’ye uyarlanmasını yaptığı ölçek 
20 maddeden oluşmaktadır. Bu ölçme aracı 5’li Likert türündedir. Ölçeğin takım 
arkadaşlarına karşı pro-sosyal davranış (PSD-T), rakibe karşı prososyal davranış 
(PSD-R), takımdaki arkadaşlarına karşı anti-sosyal davranış (ASD-T) ve rakibi-
ne yönelik anti-sosyal davranış (ASD-R) olmak üzere dört boyuttan oluşmaktadır. 
Ölçeğin madde güvenirlik katsayısı 0,74- 0,86 arasında değişmektedir, Türkçe’ye 
uyarlaması yapılan ölçek için ise 0,70 ile 0,75 arasında değişmektedir. 

Sporda Saldırganlık ve Öfke Ölçeği- SSÖÖ: Sporcuların rekabetçi agresiflik ve 
öfkelerini belirlemek için Maxwell ve Moore (2007)’nin geliştirdiği Gürbüz ve ark., 
(2019) tarafından Türkçe’ye uyarlaması yapılan bu ölçek 5’li Likert türü olan bu 
ölçme aracı,  Öfke (1-6) ve Saldırganlık (7-12) olarak 2 alt boyut ve 12 maddeden 
oluşmaktadır. Alınan yüksek puanlar yüksek saldırganlık ve öfke anlamına gel-
mektedir. Ölçeğin Faktör yükleri 0,41 ile 0,83 arasında olduğu saptanmıştır. DFA 
sonuçlarında uyum iyiliği değerleri, χ2/df= 2,69, GFI= 0,91, AGFI=0,87, CFI=0,91, 
IFI=0,91, SRMR=0,07, RMSEA=0,08 şeklindedir. Ölçek için hesaplanan iç tutar-
lılık katsayıları a-) saldırganlık için 0,79 b-) öfke için 0,79 ve ölçeğin toplamı için 
0,83 olduğu tespit edilmiştir. Ölçeğin toplam puanlarının da araştırma verisi olarak 
kullanılabilmesi için Türkçe uyarlamasını yapan yazardan görüş alınmış ve çalış-
maya dahil edilmiştir. 
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Verilerin Toplanması/İşlem Yolu

Araştırma verilerinin toplanması fiziksel olarak ve Google Formlar aracılığı ile 
gerçekleştirilmiştir. Her iki veri toplama yönteminde de katılımcılar için ayrıntılı 
bilgiler verilmiş, sonuçların yalnızca akademik araştırmada kullanılacağı açıkça 
belirtilmiş ve gönüllülük esasına dayalı olarak ölçek sorularının cevaplanması is-
tenmiştir. 

Verilerin Analizi

Araştırmada elde edilen veriler, MS Excel programında düzenlenip, SPSS 25. 
SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD istatistik paket programına aktarılmıştır. SPSS’e 
aktarılan verilerin normallik varsayımlarını karşılayıp karşılamadığını tespit et-
mek için Çarpıklık ve Basıklık değerleri incelenmiş (Tabachnik and Fidel, 2013), 
verilerin normal dağıldığına karar verilmiştir. Sonrasında frekans, çoklu doğrusal 
regresyon analizi (multiple linear regression) ve MANOVA testi kullanılarak veri-
lerin analizi gerçekleştirilmiştir. Mevcut araştırmada anlamlılık düzeyi p<0,05’tir. 

BULGULAR

Araştırma bulguları aşağıda tablolar halinde sunulmuştur. 

Tablo 1. PSD-ASD ve SSÖÖ ölçek puanlarının dağılımı (n: 453)

PSD, ASD’den elde elde edilen puanlar incelendiğinde, ölçeklerden alınan 
en yüksek ve en düşük ortalama puanlar sırasıyla PSD-T (4,01±0,73) ve ASD-T 
(2,26±0,78) boyutunda olduğu, SSÖÖ’de ise öfke (2,59±0,80) olduğu görülmüş-
tür. Basıklık ve çarpıklık değerleri de verilerin normal dağıldığını göstermektedir 
(Tablo 1). 
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Tablo 2. PSD/ASD ve SSÖÖ puanlarının cinsiyete göre dağılımları  

MANOVA sonuçlarına göre cinsiyetin PSD/ASD [λ=0,93, F(4, 448)=8,65, p<0,00] 
ve SSÖÖ boyutlarındaki temel etkisi anlamlı bulunmuştur [λ=0,94, F(2, 450)=14,10, 
p<0,00]. Bu değerler, PSD-T, PSD-R, ASD-T, ASD-R, Öfke ve Saldırganlık puanla-
rının cinsiyete bağlı olarak farklılaştığını göstermektedir. Bağımlı değişkenlerden 
hangisinin çok değişkenli anlamlılığa katkıda bulunduğunu belirlemek için uygu-
lanan ANOVA testi sonuçlarına göre, ASD-T [F(1, 451)=29,23, p=0,00],  ASD-R 
[F(1, 451)=28, 44, p=0,00], Öfke [F(1, 451)=14,89, p=0,00] ve Saldırganlık [F(1, 
451)=25,17, p=0,00]  puanları cinsiyete göre anlamlı farklılık gösterirken, PSD-T 
ve PSD-R arasındaki farkın anlamlı olmadığı görülmüştür (p>0,05). Anlamlı fark-
lılığın belirlendiği boyutta erkeklerden elde edilen ortalama puanların kadınlardan 
elde edilen puanlarından daha yüksek olduğu görülmüştür (Tablo 2). 

Tablo 3. PSD/ASD ve SSÖÖ puanlarının alkol kullanıma göre dağılımları  

MANOVA sonuçlarına göre alkol kullanma değişkeninin PSD/ASD [λ=0,95, 
F(4, 448)=5,72, p<0,00] ve SSÖÖ [λ=0,99, F(2, 450)=2,74, p<0,00] üzerindeki temel et-
kisi anlamlıdır. Bu bulgu alkol kullanımına bağlı olarak, PSD-T, PSD-R, ASD-T, 
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ASD-R, Öfke ve Saldırganlık puanlarının değiştiğini ifade eder. Ölçeklerin faktör-
lerine ilişkin ortalama ve standart sapma değerleri ile sigara kullanımına göre fak-
tör bazında yapılan tek yönlü ANOVA sonuçlarına göre, ASD-T [F(1, 451)=14,34, 
p=0,00], ASD-R [F(1, 451)=21,45, p=0,00] ve Saldırganlık [F(1, 451)=4,59, p=0,03]  
puanları alkol kullanımına göre anlamlı farklılık gösterirken, PSD-T, PSD-R ve 
öfke puanları arasında anlamlı bir farklılık belirlenmemiştir (p>0,05). Anlamlı 
farklılığın tespit edildiği boyutta alkol kullananların ortalama puanları kullanma-
yanlara göre daha yüksektir (Tablo 3). 

Tablo 4. PSD/ASD ve SSÖÖ puanlarının sigara kullanıma göre dağılımları  

MANOVA sonuçlarına göre sigara değişkeninin PSD/ASD alt boyutları üze-
rindeki temel etkisinin anlamlı olduğu görülmüştür [λ=0,98, F(4, 448)=2,38, p<0,00]. 
Bu bulgu, PSD-T, PSD-R, ASD-T, ASD-R puanlarından oluşan doğrusal bileşen-
lerden alınacak puanların sigara kullanımına bağlı olarak değiştiğini gösterir. Bu 
bağlamda yapılan ANOVA sonuçlarına göre ASD-R [F(1, 451)=4,44, p=0,03] pu-
anları sigara kullanımına göre anlamlı farklılık gösterirken, diğer PSD-ASD faktör 
puanları arasındaki farkın anlamlı olmadığı saptanmıştır (p>0,05). Ayrıca, SSÖÖ 
boyutları üzerindeki temel etki de anlamlı bulunmamıştır [λ=0,99, F(2, 450)=0,46, 
p>0,05]. Anlamlı farklılığın tespit edildiği boyutta sigara kullananların ortalama 
puanları kullanmayanlara göre daha yüksektir (Tablo 4). 

     

Şekil 2. Değişkenlere ilişkin doğrusallık ve normal dağılım eğrisi (SSSÖ)
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Yordayıcı (bağımsız) ve yordanan (bağımlı) değişkenler arasındaki ilişkinin 
doğrusal olma durumu ve ölçek puanların normal dağılım gösterip göstermediği 
grafiklerle gözlemlenmiştir. Standardize edilmiş açıklanan (yordanan) değer için 
çizilen histogram ve dağılım eğrisinin normal dağılım gösterdiği görülmektedir 
(Şekil 2). 

Şekil 3. Değişkenlere ilişkin saçılım grafiği

Yordayıcı değişkenlerin bağımlı değişkenle kısmi ilişkileri esas alan saçılma 
grafiğine de bakılmıştır. Saçılma diyagramındaki noktaların bir eksen etrafında 
toplanma eğilimi göstermesi doğrusal güçlü bir ilişkiyi açıklaması anlamına gel-
mektedir  (Şekil 3). 

Tablo 5. Sporda saldırganlık ve öfkenin yordanmasına ilişkin çoklu regresyon 
analizi sonuçları
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PSD-T, PSD-R, ASD-T ve ASD-R değişkenlerini kullanarak SSÖÖ’yü yorda-
mak amacıyla yapılan çoklu doğrusal regresyon analizinde ikili ve kısmi korelas-
yonlar incelenmiş, PSD-T ve SSÖÖ arasında çok düşük düzeyde negatif bir ilişki-
nin olduğu (r= -0,001), ancak diğer değişkenler kontrol edildiğinde iki değişken 
arasındaki korelasyonun r= 0,14 olduğu görülmüştür. PSD-R ve SSÖÖ arasında da 
aynı şekilde düşük düzeyde negatif bir ilişkinin (r= -0,20) olduğu tespir edilmiş-
tir. ASD-T ile SSÖÖ arasında orta düzeyde pozitif bir ilişkinin (r= 0,41) olduğu 
ancak diğer değişkenler kontrol edildiğinde iki değişken arasındaki koralasyon r= 
0,02 olarak tespit edilmiştir. ASD-R ve SSÖÖ arasındaki saptanan pozitif ve orta 
düzeydeki ikili koralasyonun (r= 0,57) diğer değişkenler kontrol altına alındığında 
r= 0,40 olduğu görülmüştür. Analiz sonucunda anlamlı bir regresyon modeli, F(4, 
448)= 57,922, p< 0,001 ve bağımlı değişkendeki varyansın %33’ünü (R2adjusted 
=0,33) bağımsız değişkenler tarafından açıklandığı bulunmuştur. Standardize edi-
len regresyon katsayısına (β) göre, bağımsız (yordayıcı) değişkenin SSÖÖ üzerin-
deki göreli önem sırası ASD-R, PSD-T, PSD-R, ASD-T şeklindedir. Katsayıların 
anlamlılığına ilişkin t-testi sonuçlarında, PSD-T, PSD-R ve ASD-R değişkenlerinin 
SSÖÖ üzerinde anlamlı (önemli) bir yordayıcı olduğu görülmüştür. ASD-T bo-
yutunun ise SSÖÖ üzerindeki etkisinin önemli olmadığı görülmüştür. Buna göre, 
SSÖÖ’nün açıklanmasını gösteren regresyon eşitliği (matematiksel model) şu şe-
kildedir:

SSÖÖ= 1,08 + 0,12 * PT + -0,11 * PR + 0,02 *AT + 0,46 *AR

TARTIŞMA

Bu araştırmada spordaki saldırganlık ve şiddetin, sporun özüne uygun olma-
yan durumların kaynakları açıklanmaya çalışılmıştır. Buradan yola çıkarak prosos-
yal ve antisosyal davranışlar rekabetçi saldırganlık ve öfke kapsamında değerlendi-
rilmiş ve bazı değişkenlere göre ilişkiler incelenmiştir. 

	 PSD, ASD ve SSÖÖ’nün boyutları incelendiğinde, cinsiyet değişkeninin 
ASD-T, ASD-R, öfke ve saldırganlık boyutları üzerindeki temel etkisinin anlamlı 
olduğu görülmüştür. Erkek sporcu öğrencilerin rakip ve takım arkadaşlarına karşı 
antisosyal davranışlar sergilediği ve saldırganlık ve öfke ortalama puanlarının da 
kadınlardan daha fazla olduğu görülmüştür (Tablo 2). Çoğu araştırmada (Cou-
lomb-Cabagno ve Rascle, 2006; Shields ve ark., 2007; Can, 2016; Şenel ve Yıldız, 
2016) kadınların erkeklere göre daha sportmen oldukları, erkeklerin ise kadınlara 
göre daha çok saldırgan davranışlar sergiledikleri ortaya koyulmuştur. Genel ola-
rak mevcut araştırma sonuçları literatürdeki araştırmalarla benzerlik göstermek-
tedir. Toplumumuzda kadınların erkeklere göre daha kibar, uysal ve edilgen yetiş-
tirildiği düşünüldüğünde erkeklerin kadınlara göre antisosyal davranış gösterme 
eğilimlerinin daha fazla olduğu söylenebilir.
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	 Araştırmanın bulgularından biri olan alkol kullanımının ASD-T, ASD-R 
ve saldırganlık üzerindeki etkisinin anlamlı olduğu tespit edilmiştir (Tablo 3). Yani 
alkol kullanan sporcu öğrencilerin rakibine kasten faul yapma, intikam alma, raki-
bini sakatlamaya çalışma, oyun kurallarına aykırı davranma ve rakibine karşı ag-
resif olma gibi olumsuz davranışlarda bulunabileceği söylenebilir. Aronson ve ark. 
(1999) Alkol kullanmanın davranış bozukluğuna neden olduğunu ve saldırganlığı 
etkileyen en önemli faktörlerden bir tanesi olduğunu bildirmektedir. Aksoy ve ark. 
(2018) ise alkol içeren maddelerin bireylerde yoğun enerji halini ortaya çıkara-
rak saldırgan ve kontrolsüz davranışlara neden olduğunu ifade etmiştir. Benzer 
şekilde, alkol kullanan sporcuların saldırganlık puanlarının yüksek olduğu ortaya 
koyan araştırmalar mevcuttur (Yurttaş, 2016; Yorulmaz, 2019). 

	 Sigara kullanan sporcu öğrencilerin rakibe karşı antisosyal davranışlarda 
bulunduğu belirlenmiştir (Tablo 4). Literatürde sigara kullanan sporcuların (Yo-
rulmaz, 2019) ve lise öğrencilerinin (Avcı, 2010) saldırganlık puanlarının yüksek 
olduğu ortaya çıkmıştır. Yurttaş (2016) da sporcuların sigara kullanma alışkanlık-
ları ile genel saldırganlık ve alt boyutları (fiziksel, öfke, düşmanlık, sözel) arasında 
sigara kullananların lehine ortalamaları yüksek bulmuştur.  Sigaranın bağımlılık 
yapmasında etken bir madde olan nikotinden (Benowitz ve ark., 2009) yoksun 
olan sigara kullanıcılarının kendilerini sinirli, agresif ve gergin olarak değerlendir-
diği ve sigarayı rahatlamak için kullandıklarını ifade etmektedirler (Çelepkolu ve 
ark., 2014). Spor süresince sigaradan yoksun olan bireylerin rakibine karşı antisos-
yal davranışlar gibi olumsuz davranışı gösterme eğiliminde olabilecekleri şeklinde 
değerlendirme yapılabilir. 

 Prososyal ve antisosyal davranışın alt boyutlarından rakibe ve takım arkadaş-
larına karşı anti-sosyal davranış ile SSÖÖ puanları arasında orta düzeyde ve po-
zitif anlamlı (r= 0,415, r=0 ,569), rakibe ve takım arkadaşına yönelik pro-sosyal 
davranış ile SSÖÖ puanları arasında ise düşük düzeyde negatif ilişki verirken (r= 
-0,001, r= -0,197), SSÖÖ’de toplam varyansın %33’ünü açıkladığı belirlenmiştir. 
Regresyon katsayılarının anlamlılığını belirlemek için yapılan t-testi sonuçlarına 
göre ise, prososyal ve rakibe karşı anti-sosyal davranışların SSÖÖ üzerinde önem-
li (anlamlı) bir yordayıcı (açıklayıcı)olduğu, takım arkadaşlarına karşı antisosyal 
davranışların ise önemli bir etkiye sahip olmadığı belirlenmiştir (Tablo 5). Dav-
ranışlar olumlu ve olumsuz olarak değerlendirildiğinde antisosyal davranışlar, 
sporda saldırganlık ve öfke olumsuz tarafta yer almaktadır. Saldırganlık ve öfke 
antisosyal davranışlardır denebilir. Buradan yola çıkarak araştırma bulgularına 
göre rakibe veya takım arkadaşına karşı antisosyal davranışlar artarken rekabetçi 
saldırganlık ve öfke de aynı şekilde artmaktadır. Öte yandan prososyal davranışlar 
olumlu davranış sınıfında yer almaktadır; olumsuz davranışların tam karşıtıdır. 
Dolayısıyla mevcut araştırmada korelasyon kat sayıları ele alındığında prososyal 
davranışların artmasıyla saldırganlık ve öfkenin azaldığı görülmektedir. Eron ve 
Huesmann’ın (1984) araştırmasında prososyal davranışların ve saldırganlığın geli-
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şimini karşılaştırmak için 22 yıllık bir çalışma sürecinde çocukluktan yetişkinliğe 
kadar 800 çocuk izlenmiş, prososyal davranışlar ve saldırganlık zaman içerisinde 
eş zamanlı olarak, karşılıklı ilişkilerde bulundukları ve tek bir davranış boyutu-
nun karşıt uçlarını temsil ettiklerini belirtmişlerdir. Araştırma bulgularına benzer 
olarak, Alemdağ’ın (2019) erkek sporcularda sözel ve fiziksel saldırganlığın yor-
danması üzerine yapmış olduğu araştırmasında prososyal ve antisosyal davranışın 
sözel ve fiziksel saldırganlık ile orta düzeyde pozitif yönlü anlamlı ilişkisinin oldu-
ğunu, sözel saldırganlığın %11’inin, fiziksel saldırganlığın ise %17’sinin prososyal 
ve antisosyal davranışlar tarafından açıklandığını ortaya koymuştur. Micai ve ark., 
(2015) Amerikan futbolu, hokey, netbol, basketbol, ragbi, voleybol ve futbol gibi 
farklı branşlarda sporcu olan üniversiteli öğrenciler üzerinde yürüttüğü çalışma-
sında antisosyal davranışlar ile saldırganlık arasındaki ilişkinin pozitif ve orta dü-
zeyde olduğunu ortaya koymuştur. Yine benzer olarak, kız basketbolcularla yapı-
lan bir araştırmada basketbolcuların saldırgan eğilimlerin yordayıcılarının, takım 
arkadaşlardan saldırgan davranışlara yönelik algıları ve antrenörleri talep ederse 
rakibi yaralama istekleri olduğunu ortaya koymuştur (Stephens, 2001).  Al-yaaribi 
ve ark., (2018)’in  araştırmasında basketbolcuların takım arkadaşına karşı antisos-
yal davranışları ile öfkeleri arasında aynı yönde ilişki olduğu tespit etmiştir. 

Bu araştırmadaki antisosyal davranışların saldırganlık ve öfke ile arasındaki 
pozitif yönlü, prososyal davranışlarla ise negatif yönlü ilişkilerin literatürdeki bul-
gularla benzerlik göstermektedir. Özellikle saldırganlık ve öfkenin açıklanmasında 
rakibe karşı antisosyal davranışların önemli rolünün olması ne pahasına olursa ol-
sun kazanma anlayışından, antrenör, medya organları, aile, taraftar vb. baskıların-
dan kaynaklandığı söylenebilir. 

SONUÇ VE ÖNERİLER

Mevcut bulgular sonucunda, cinsiyetin, alkol kullanımının ve sigara kullanı-
mının PSD, ASD ve SSÖÖ üzerindeki temel etkileri anlamlı bulunmuştur. Buna 
göre erkek sporcu öğrencilerin takım arkadaşlarına karşı, rakibe karşı antisosyal 
davranışlarda bulunduğu görülerek, saldırganlık ve öfke ortalamalarının da daha 
yüksek olduğu saptanmıştır. Alkol kullananların da yine takım arkadaşlarına karşı, 
rakibe karşı antisosyal davranışlarda bulunduğu ve saldırganlık eylemlerinde bu-
lunduğu belirlenmiştir. Öte yandan ise sigara kullanan sporcu öğrencilerin de ra-
kibe karşı antisosyal davranışlarda bulunduğu ortaya koyulmuştur. Araştırmanın 
majör sonucu, rakibe ve takım arkadaşına karşı pro-sosyal ve anti-sosyal davranış-
ların rekabetçi saldırganlık ve öfkenin anlamlı bir yordayıcısı olarak prososyal ve 
antisosyal davranışların SSÖÖ’deki toplam varyansın %33’ünü açıkladığıdır. Anti-
sosyal ve Prososyal davranışların alt boyutlarına bakıldığında özellikle rakibe karşı 
antisosyal davranışların SSÖÖ’deki belirleyiciliğinin daha yüksek olduğu açıktır. 
Prososyal davranışların ise SSÖÖ’deki yordayıcı etkisinin daha az olduğu belirlen-
miştir. 
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İleride yapılacak araştırmalar için, pro-sosyal ve anti-sosyal davranışlar ve re-
kabetçi saldırganlık ve öfke arasındaki ilişkinin spor branşları açısından, fiziksel 
temasın çok olduğu branşlarda incelenmesi ve benzerlik/farklılıklarının ortaya 
koyulmasıyla bu konudaki tespitlerin geçerliliği arttırılabilir. Ayrıca, yöntem açı-
sından nitel ve/veya karma araştırma yöntemleri ile benzer araştırmalar yapılması 
yerinde olacaktır. 
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Sporcuların Spor Hizmetlerine Yönelik Algı ve Beklentilerinin Araştırılması ...

SPORCULARIN SPOR HİZMETLERİNE YÖNELİK ALGI VE BEKLENTİLERİNİN 
ARAŞTIRILMASI (IĞDIR İL ÖRNEĞİ)

ÖZ:

Spor hizmeti sunan kurum ve işletmeler, topluma hizmet etmek, hedeflerine 
ulaşmak ve rekabet edebilmek için, bünyesindeki sporcuların ve spor hizmetini 
talep eden bireylerin ihtiyaçlarını karşılarken, beklentilerini de göz önünde bu-
lundurmak zorundadır. Ayrıca sosyal devlet olmanın önemli görevlerinden biri 
de, dezavantajlı kabul edilen az gelişmiş ve kırsal bölgelerdeki çocuk ve gençle-
rin, uygun programlar çerçevesinde toplumsal uyumlarını sağlayacak etkinliklerin 
planlanmasıdır. Ekonomik ve sosyal olarak dezavantajlı bölgelerde yaşayan genç 
nüfusu, devletin sunacağı spor ve boş zaman etkinlikleri ile topluma kazandırmak 
mümkündür. Bu anlamda kırsal bölgelerde gençlik ve spor il ve ilçe müdürlük-
lerine büyük görevler düşmektedir. Bu çalışmada, Iğdır İlinde farklı branşlardaki 
sporcuların, spor hizmetlerinin kalitesine yönelik algı ve beklentilerini araştırmak 
amaçlanmıştır. Bu kapsamda Iğdır Gençlik ve Spor İl Müdürlüğü (GSİM) sporcu-
larının algıladıkları spor hizmeti kalitesi ve bekledikleri spor hizmeti kalitesi kar-
şılaştırılmıştır. Bu çalışma sonucunda GSİM’in, dezavantajlı olan bölgelere spor 
hizmetleri ile ilgili neler yapılması gerektiği konusunda yeni plan ve programlar 
çerçevesinde öneriler oluşturulmaya çalışılmıştır. 

Anahtar Kelimeler: Hizmet, Spor, Beklenti, İl Müdürlüğü, Algı.



THE RESEARCH OF ATHLETES’ PERCEPTIONS AND EXPECTATIONS REGARDING 
SPORTS SERVICES (IĞDIR PROVINCE EXAMPLE)

ABSTRACT

Institutions and businesses providing sports services have to consider the ex-
pectations of their athletes and individuals who demand sports services in order 
to serve the society, achieve their goals and compete. In addition, one of the im-
portant duties of being a social state is to plan activities that will ensure the soci-
al cohesion of children and youth in underdeveloped and rural areas, which are 
considered to be disadvantaged, within the framework of appropriate programs. 
It is possible to reintegrate the young population living in economically and soci-
ally disadvantaged areas into the society with sports and leisure activities offered 
by the state. In this sense, provincial and district directorates of youth and sports 
have great responsibilities in rural areas. In this study, it is aimed to investigate the 
perceptions and expectations of athletes in different branches regarding the quality 
of sports services. For this purpose, perceived sports service quality and expected 
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sports service quality of Iğdır Provincial Directorate of Youth and Sports (GSİM) 
athletes were compared. As a result of this study, it has been tried to create sugges-
tions within the framework of new plans and programs about what should be done 
about the sports services of GSİM to the disadvantaged regions.

Keywords: Service, Sports, Expectation, Provincial Directorate, Perception.



GİRİŞ

Spor hizmeti sunan kurum ve kuruluşlar hedeflerine ulaşmak ve rekabet etmek 
için, bünyesindeki sporcuların ve spor hizmetini talep eden bireylerin ihtiyaç ve 
beklentilerini karşılamak zorundadır. Bu nedenle kurum ve kuruluşlar, sunulan 
spor hizmetinin çeşitliliği ve sunulan spor hizmetinin kalitesini, beklentileri karşı-
layacak düzeyde arttırmak durumundadırlar. Spor hizmetlerinin kalite koşularına 
uygun ortamlarda sunulması ve sürdürülmesi, sporcuların motivasyon ve başarıla-
rını arttıran bir etkiye sahip olabilir. Spor hizmetleri konusunda başarılı ve kaliteli 
hizmet sunan spor kurumları da ülke sporunun gelişimine katkı sunabilir. 

Hizmet, tüketicinin yaşam biçimine bağlı olarak, genel olarak fiziksel olmayan 
ihtiyaçlarını gideren veya sorunların çözümünü kolaylaştıran faaliyetler, faydalar 
ve sistemlerin toplamıdır (İslamoğlu ve ark., 2006). Hizmetler, bir kurum/işletme 
veya iş görenlerce başka kurum/işletme için ortaklaşa yapılan eylemler, süreçler 
ve performanslar olarak ifade edilmektedir (Zeithaml ve ark., 2009). Ürünler ile 
hizmetler arasındaki temel farklılık somutluk-soyutluk boyutuna göre ayrılmak-
tadır. Hizmetler bir obje olmadığı için soyut kavram olarak kabul edilir ve “per-
formans” olarak ifade edilirler (Benjamin ve Holcombe, 1997). Hizmetler birçok 
yönden ürünlerden/mallardan farklı değerlendirilmelidir. Bu hususta hizmetlerin, 
birçoğu sayılamaz, stoklanamaz, test edilemez, ölçülemez ve kalite garantisi ile sa-
tılamazlar. Soyutluk özelliğinden ötürü birçok kurum sunulan hizmeti tüketicile-
rinin algılama biçimini ve hizmeti nasıl değerlendirdiklerini anlamakta zorluklar 
yaşamaktadırlar (Parasuraman ve ark., 1985). Müşteri aldığı hizmetin niteliğini ve 
değerini sadece satın aldıktan sonra veya hizmeti satın alma sürecinde değerlen-
direbilir. Bu nedenle hizmetler ile ürünler arasında değerlendirmelerde farklılıklar 
olduğunu söylemek mümkündür. 

Spor hizmeti, insanların spordan beklentilerini karşılayarak stresten uzaklaş-
ma, iyi görünme, sağlıklı olma, eğlenme, mücadele etme ve sosyalleşme vb. yarar 
sağlayan birbirine benzemeyen ve soyut olan uygulamalar bütünü şeklinde tanım-
lanabilir (Çimen ve Gürbüz, 2007). Spor insanlara dolaylı yollardan ya da doğru-
dan hizmet sunan bir aktivitedir (Yıldız, 2009). Ürün kapsamında spor ele alındı-
ğında, sporun önemli bir hizmet olduğu söylenebilir. Çünkü spor üretildiği anda 
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tüketilmekte; somut bir ürün teşkil etmemekte ve spor aktivitelerinden her birisi 
farklı süreçler sonucunda farklı performanslar sunmaktadır (Ekenci ve İmamoğlu, 
2002). Spor hizmetleri bireylerin yeni insanlarla tanışma, fit görünme, sağlıklı ya-
şama, stresten uzaklaşma, spora dair gereksinimlerini karşılama gibi yararlar sağ-
layan birbirinden farklı ve soyut olan faaliyetlerin tamamıdır (Yazıcı ve ark., 2017).

Spor hizmetleri iki farklı şekilde ifade edilmektedir. Bunlar yaygın spor prog-
ramları ve uzmanlaşmış (seyir sporu) spor programlarıdır. Spor işletmeleri ve spor 
kurumlarında sunulan, aerobik, step, kış sporları ve yaz sporları gibi tüm spor faa-
liyetleri aktif katılımın olduğu yaygın spor programlarıdır. Bu spor hizmetlerinde 
üretim ve tüketim eşzamanlıdır. Uzmanlaşmış diğer spor tüketici grubu seyirci-
lerdir. Seyirci, spor karşılaşmalarını müsabakanın yapıldığı stadyum ve salondan 
takip ediyorsa etkin seyirci, spor müsabakasını evinden ekran karşısında takip edi-
yorsa pasif seyirci durumundadır (Serarslan, 2006).  

Spor tesislerinde uygulanan spor programlarına ve hizmet anlayışına bağlı ola-
rak kişilerin memnuniyeti farklılık göstermektedir. Spor işletmelerinde uygulanan 
programlar, insanların farklı spor aktivitelerine katılma isteğini yerine getirmek 
için gerçekleştirilen planlama süreçlerini içine alır. Spor içerisindeki örgütün var-
lığı, insanların ihtiyaçlarından meydana gelmekte ve bu ihtiyaçlar doğrultusunda 
spor programları geliştirilmektedir. Kişilerin spor ihtiyaçları, geliştirilen bu spor 
programları ile karşılanmak istenmektedir (Ekenci, 2000). 

Gençlik ve spor il müdürlükleri (GSİM) spor hizmeti sunan kurumlar arasın-
da, piramidin en üst basamağını oluşturmaktadır. Bu basamak sağlam zemin üze-
rine kurulursa ülke sporu açısından önemli işlerin yapılmasında kolaylıklar sağla-
nacaktır. Bu işlerin başında sunulan spor hizmeti ile ülke sporuna başarılı sporcu 
kazandırmak, toplumda spor yapma bilinci oluşturmak ve sporun toplumun ta-
banına yayılmasını sağlamak gelmektedir. Küçük ve Durmuşoğlu (2022) Gençlik 
Spor Bakanlığı Antrenörlerinin mesleki bağlılıklarının yaşla birlikte arttığını ifade 
etmiş, bu bağlılık artışının hizmet kalitesine etki edebileceği düşünülebilir. GSİM’ 
de sunulan kaliteli spor hizmetleri ülkenin küresel boyutta rekabet edilebilir bir 
seviyeye çıkmasını başarabilecektir. Genel olarak gençlik ve spor il müdürlükleri 
gençliğin sosyal ve bireysel gelişimini desteklemek için politikalar belirler, bu po-
litikaları farklı gruplarda nasıl uygulayacağını saptayarak bu doğrultuda gençlerin 
kendi potansiyellerini fark etmelerine ve gerçekleştirmelerine olanak sağlamak için 
çalışmaktadır. Sosyal hayatın her alanına etkin katılımın sağlanması için faaliyet-
ler düzenlemek ve gençlikle ilgili hizmetlerde koordinasyonu sağlamak da önemli 
görevleri arasındadır (gsb.gov.tr/mevzuat.html). Bu görevleri gerçekleştirmek için 
Türkiye genelinde gençlik ve spor il müdürlükleri hem ulusal düzeyde Bakanlık 
tarafından hazırlanan, planlanan ve sunulan spor hizmetlerine yer vermekte; hem 
de iller kendi özellerinde birçok çalışma yapmaktadır.
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Sosyal devlet olmanın önemli görevlerinden biri de dezavantajlı grup olarak 
kabul edilen az gelişmiş ve kırsal bölgedeki çocuklarla gençlerin uygun programlar 
çerçevesinde toplumsal uyumlarını sağlayacak etkinliklerin planlanmasıdır. De-
zavantajlı sayılan gruplardaki genç nüfusu, devletin sunacağı spor ve boş zaman 
etkinlikleri ile topluma kazandırmak mümkündür. Bu anlamda kırsal bölgelerde 
gençlik ve spor il ve ilçe müdürlüklerine büyük görevler düşmektedir. Bu çalış-
mada, farklı branşlardaki sporcuların, spor hizmetlerinin kalitesine yönelik algı 
ve beklentilerini araştırmak amaçlanmıştır. Bu kapsamda Iğdır Gençlik ve Spor İl 
Müdürlüğü sporcularının algıladıkları spor hizmeti kalitesi ve bekledikleri spor 
hizmeti kalitesi karşılaştırılmıştır. Bu çalışma sonucunda dezavantajlı olan böl-
gelere spor hizmetleri ile ilgili neler yapılması gerektiği konusunda (yeni plan ve 
programlar çerçevesinde) öneriler oluşturulmaya çalışılmıştır. Çalışmanın spor 
hizmeti sunan tüm kurum ve kuruluşlara hizmet kalitesi açısından yol göstereceği 
düşünülmektedir.  

YÖNTEM

Bu araştırmada mevcut durumu ortaya koymayı sağlayan tarama deseni kul-
lanılmıştır. Tarama araştırmalarında örneklemden elde edilen bilgiler evrene ge-
nelleyerek sonuçlara ulaşılır. Sosyal bilimler içinde sıkça kullanılan bir araştırma 
modelidir (Karasar, 2007).

Araştırma Grubu (Evren-Örneklem)

Araştırma, 2020-2021 yılı içerisinde Iğdır Gençlik ve Spor İl Müdürlüğü bün-
yesinde farklı branşlardaki lisanslı sporcular üzerinde yapılmıştır. Bu kapsamda 
2020-2021 yılı içerisinde Iğdır ilinde aktif spor yapan 2102 sporcu arasından kolay-
da örnekleme yöntemi kullanılarak seçilen 448 katılımcıya ulaşılmıştır. 

Veri Toplama Araçları: Araştırmada katılımcıların demografik özelliklerini 
belirlemek amacıyla 6 maddelik “Kişisel Bilgi Formu” ve Lam ve ark. (2005) tara-
fından geliştirilen, Gürbüz ve ark. (2005) tarafından Türkçeye uyarlanan 34 madde 
ve 4 alt boyuttan oluşan “Hizmet Kalitesi Değerlendirme Ölçeği” kullanılmıştır. 
Ölçeğin alt boyutları; Tesis (13 madde), Soyunma Odaları (5 madde), Program (7 
madde) ve Çalışanlar (9 madde) şeklindedir. Ölçek Likert tipi olup, derecelendir-
mesi beklenen hizmet boyutunda 1 (az önemli) ile 7 (çok önemli) arasında, algıla-
nan hizmet boyutunda ise 1 (zayıf) ile 7 (mükemmel) arasındadır. 

Verilerin Analizi: Çalışmanın analizinde Sivas Cumhuriyet Üniversitesi kam-
püs lisanslı IBM SPSS 25 paket programı kullanılmıştır. Değişkenlerin frekans, 
yüzde (%), ortalama değerlerini tespit etmek için tanımlayıcı (betimsel) istatistik-
leri yapılmıştır. Verilerin normal dağılım gösterip göstermediklerini tespit etmek 
amacıyla çarpıklık ve basıklık değerleri incelenmiştir. Kurtosis ve Skewness test-
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lerinde elde edilen skorların -1,662 ile 1,416 arasında olduğu görülmüştür (Tablo 
1). Bu skorlara göre araştırma verilerin normal dağılım gösterdiği görülmüş olup 
istatistiksel analizlerde parametrik test yöntemlerinden faydalanılmıştır (Tabach-
nick ve Fidell, 2007). Bu doğrultuda çalışmanın analizinde farklılıkları belirlemek 
amacıyla bağımsız gruplar t testi, tek yönlü varyans analizi (ANOVA) kullanılmış-
tır. Gruplar arası farkın kaynağını belirlemek için homojen dağılım gösteren ve-
riler için Tukey Testi homojen dağılım göstermeyen veriler için ise Tamhane T2 
testlerinden yararlanılmıştır.

BULGULAR

Bu bölümde, farklı branşlarda spor yapan sporcuların demografik özelliklerine 
ilişkin dağılımlar ile sporcuların aldıkları hizmetin kalitesini algılama düzeyleri ve 
beklenti düzeylerine ilişkin bulgular sunulmuştur.

Tablo 1. Hizmet Kalitesi Değerlendirme Ölçeğinin Alt boyutlarının Güvenirlik 
düzeyleri

Tablo 1’de araştırmaya katılan sporcuların Hizmet Kalitesi Değerlendirme Öl-
çeğine verdikleri yanıtların ortalamaları ve çarpıklık-basıklık değerleri ve ölçeğin 
güvenirlik düzeyi verilmiştir. Tabloya göre; algılanan hizmet kalitesinde çalışanlar 
alt boyutunun ortalaması 5,85±1,19, Program alt boyutunun ortalaması 5,94±1,20, 
Soyunma Odaları alt boyutunun ortalaması 5,74±1,28 ve Tesis alt boyutunun orta-
laması ise 5,98±1,18 olarak tespit edilmiştir.

Beklenilen hizmet kalitesinde ise, çalışanlar alt boyutunun ortalaması 
6,16±1,20, Program alt boyutunun ortalaması 5,58±1,42, Soyunma Odaları alt bo-
yutunun ortalaması 6,01±1,07 ve Tesis alt boyutunun ortalaması ise 6,13±1,15 ol-
duğu görülmüştür. Yapılan güvenirlik analizinde ise, hem algılanan hizmet kalitesi 
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ve alt boyutlarının hem de beklenilen hizmet kalitesi ve alt boyutlarının cronbach’s 
alpha (α) güvenirlik kat sayılarının yüksek düzeyde olduğu görülmüştür. Buradan 
da anlaşılacağı üzere, araştırmada kullanılan Hizmet Kalitesi Değerlendirme Ölçe-
ği’nin yüksek düzeyde güvenilir olduğu görülmektedir.

Tablo 2. Araştırmaya Katılan Sporcuların Branşlarına Göre Algıladıkları ve 
Bekledikleri Hizmet Kalitesi Dağılımları
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Tablo 2’de araştırmaya katılan sporcuların branşlarına göre algıladıkları ve 
bekledikleri hizmet kalitesi dağılımları verilmiştir. Buna göre araştırmaya en çok 
katılım voleybol branşından 99 sporcu ile sağlanırken en az katılım ise 21 sporcu 
ile judo branşındadır. Algılanan hizmet kalitesi judo branşı hariç diğer tüm bran-
şlarda, beklenilen hizmet kalitesinden düşük bulunmuştur. Algılanan ile bekleni-
len hizmet kalitesi arasındaki farkın en fazla olduğu branşlar sırasıyla; güreş, tenis 
ve atletizmdir. Bu fark beklenilen hizmet kalitesi lehindedir. Sporcular kurumdan 
daha iyi hizmet beklemektedir. Sporcular hizmetlerin daha iyi olması ile ilgili 
beklentilere sahiplerdir. Sadece Judo branşındaki sporcuların aldıkları hizmetten 
memnuniyet düzeyleri beklentilerinin üstünde çıkmıştır (Tablo 2).

Tablo 3. Araştırmaya Katılan Sporcuların Cinsiyet Değişkeni Yönünden Algı-
lanan ve Beklenen Hizmet Kalitesinin Karşılaştırılması (Bağımsız Gruplar t-testi)

Tablo 3’te araştırmaya katılan sporcuların cinsiyetlerine göre algılanan hizmet 
kalitesi yönünden karşılaştırma yapılmıştır. Buna göre, algılanan hizmet kalitesi 
yönünden çalışanlar, program ve tesis alt boyutlarında anlamlı farklılık olduğu tes-
pit edilmiştir. Tabloya göre, erkek sporcular (Ort=5,77±1,38) kadınlara göre (Ort=5,45±1,51) ça-
lışanları daha fazla yeterli bulmaktadırlar. Buna ilaveten, kadın sporcular (Ort=5,19±1,47) 
erkek sporculara göre (Ort=5,47±1,47) hazırlanan programların daha yetersiz olduğunu 
belirtmişlerdir. Yine kadın sporcular (Ort=5,01±1,48) erkek sporculara göre (Ort=5,35±1,27) te-
sis imkânlarını daha az yeterli bulmaktadırlar. 
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Tablo 3’e göre araştırmaya katılan sporcuların cinsiyetlerine göre beklenen 
Hizmet Kalitesi yönünden yapılan karşılaştırmada anlamlı bir farklılık gözlemlen-
memiştir. Tüm sporcuların aldıkları hizmetten beklentileri yüksektir. Ek olarak, 
çalışanlar, soyunma odaları alt boyutlarında verilen yanıtların ortalamasının 6’nın 
üzerinde olduğu diğer boyutlarda ise ortalamaların 5,89’un üzerinde olduğu gö-
rülmektedir.

Tablo 4. Araştırmaya Katılan Sporcuların Spor Yaşı Değişkeni Yönünden Algı-
lanan ve Beklenen Hizmet Kalitesinin Karşılaştırılması 
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Tablo 4’te araştırmaya katılan sporcuların spor yaşı değişkenine göre algılanan 
hizmet kalitesi yönünden yapılan karşılaştırmada anlamlı bir farklılık gözlemlen-
memiştir. Çalışanlar, program, soyunma odaları, tesis alt boyutlarında algılanan 
hizmet kalitesi ortalamasının 4,87’nin üzerinde olduğu tespit edilmiştir. Beklenen 
Hizmet Kalitesi yönünden yapılan karşılaştırmada tüm boyutlarda anlamlı farklı-
lık gözlemlenmiştir. Tabloda yaşı büyük olan sporcuların yaşı küçük olanlara göre, 
çalışanlar (F=4,043; p=0,007), program (F=4,873; p=0,002), soyunma odaları (F=5,560; p=0,001) ve te-
sis (F=6,546; p=0,001) alt boyutlarında beklenilen hizmet kalitesi ortalama puanları daha 
yüksek bulunmuştur.

Tablo 5. Araştırmaya Katılan Sporcuların Sportif Başarı Değişkeni Yönünden 
Algılanan ve Beklenen Hizmet Kalitesinin Karşılaştırılması 
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Tablo 5. (devamı) Araştırmaya Katılan Sporcuların Sportif Başarı Değişkeni 
Yönünden Algılanan ve Beklenen Hizmet Kalitesinin Karşılaştırılması 

Tablo 5’de araştırmaya katılan sporcuların sportif başarı değişkenine göre al-
gılanan hizmet kalitesi yönünden yapılan karşılaştırmada çalışanlar (F=2,992; p=0,019), 
soyunma odaları (F=3,775; p=0,005) ve tesis (F=3,899; p=0,004) alt boyutlarında anlamlı farklı-
lık gözlemlenmiştir. Buna göre, algılanan hizmet kalitesinde çalışanlar boyutunda 
sportif başarısı daha yüksek olan sporcuların sportif başarısı daha düşük olanlar-
dan ortalama puanlarının daha düşük olduğu görülmüştür. Yine soyunma odaları 
alt boyutunda sportif başarısı olmayan sporcuların ortalama puanlarının il düze-
yinde sportif başarıya sahip olanlardan daha yüksek olduğu, uluslararası düzeyde 
sportif başarısı olan sporcuların ise başarısı olmayanlardan ortalama puanlarının 
daha düşük olduğu anlaşılmıştır. Ek olarak, Tesis alt boyutunda algılanan hizmet 
kalitesinin diğer gruplara göre en yüksek ortalama puanına sahip grup ise sportif 
başarısı olmayanların olduğu tespit edilmiştir.
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Tablo 6. Araştırmaya Katılan Farklı Branşlardaki Sporcuların Hizmet 
Kalitesi Alt Boyutlarının Algılanan ve Beklenen Hizmet Kalitesine İlişkin Korelas-
yon Analizi

Tablo 6’da araştırmaya katılan sporcuların algıladıkları ve bekledikleri hizmet 
kalitesine ilişkin korelasyon analizi sonuçlarına yer verilmiştir. Buna göre, spor-
cuların algılanan ve beklenen hizmet kalitesi açısından çalışanlar (r=-0,459; p=0,001), 
program (r=-0,330; p=0,001), soyunma odaları (r=-0,272; p=0,001) ve tesis (r=-0,270; p=0,001) alt boyut-
larında negatif yönlü bir ilişki tespit edilmiştir. Buna ek olarak genel algılanan ve 
beklenilen hizmet kalitesi yönünden ise negatif yönlü bir ilişki bulunmuştur (r=-0,386; 

p=0,001). Bu sonuçlara göre hem alt boyutlarda hem de genel puanda beklenen hizmet 
kalitesinin arttıkça/azaldıkça, algılanan hizmet kalitesinin azaldığı/arttığı tespit 
edilmiştir. Algılanan hizmet kalitesi ile beklenen hizmet kalitesi arasında negatif 
yönlü ilişki vardır.

TARTIŞMA VE SONUÇ

Araştırmadan elde edilen bulgulara göre, bu çalışmaya katılan sporcuların 
“Hizmet Kalitesi Değerlendirme Ölçeğine” ilişkin algılanan hizmet puan ortalama-
ları; çalışanlar, program, soyunma odaları ve tesis alt boyutlarında yüksek düzey 
olarak hesaplanmıştır. Ek olarak, kullanılan ölçeğin beklenilen hizmet kalitesi tüm 
alt boyutlarında, yüksek düzey olarak hesaplanmıştır. Güleşce’nin (2020) Fitness 
merkezlerinde egzersiz yapan bireylere sunulan memnuniyeti üzerine yaptığı ça-
lışmasında, hizmet kalitesi açısından puan ortalamalarının orta ve üst düzey oldu-
ğu sonucuna ulaşmıştır. Benzer bir şekilde Toros (2020) tarafından yapılan araş-
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tırmada ise, sporcuların ebeveynlerinin hizmet kalitesi değerlendirme ölçeğinde 
elde ettiği puan ortalamaları ise düşük ve orta düzey olduğu sonucuna varmıştır. 
Bu durum, sporcuların ailelerinin hizmet kalitesine yaklaşımını, sporcunun ken-
di değerlendirmelerinden farklı olabileceğini akla getirmektedir. Günel’in (2019) 
Türkiye Olimpiyat Hazırlık Merkezi’nde Eğitim alan sporcuların algıladıkları hiz-
met kalitesine yönelik yaptığı çalışmada ise sporcuların beklene hizmet kalitele-
rinin yüksek düzeyde olduğu sonucuna varmıştır. Iğdır da sporcuların aldıkları 
hizmetten genel olarak memnun olmalarının nedeni, Bakanlığın yöreye sunmuş 
olduğu hizmetlerin kaliteli hale getirilmesinde devletin sunduğu çabaların sonuç 
verdiğinin göstergesidir. Algı arttıkça beklenti düzeyi de daha yukarıya çıkmıştır. 
Sporcu, iyi hizmeti görünce daha iyisini hayal edebilmekte ve talep edebilmektedir. 

Araştırmaya katılan sporcuların spor yaşı değişkenine göre, algılanan hizmet 
kalitesinde farklılık tespit edilmemiştir. Tüm sporcularda algılanan hizmet orta 
düzey bulunmuştur. Beklenilen hizmet kalitesinde ise tüm alt boyutlarda anlam-
lı farklılık olduğu görülmüştür. Beklenilen hizmet açısından farklılık gösteren alt 
boyutlar değerlendirildiğinde, spor yaşı yüksek olan sporcuların düşüklere oranla 
personelden, hazırlanan programlardan, soyunma odaları ve tesis imkânlarından 
daha fazla beklentisinin olduğu görülmüştür. Ayrıca spor yaşı açısından algılanan 
ve beklenilen hizmet kalitesi karşılaştırıldığında ise beklenilen hizmet kalitesinin 
daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Bu durum, sporla uzun yıllar birlikte olan 
sporcuların aldıkları hizmetle ilgili görgü ve bilgileri artmaktadır. Dolayısıyla spor-
la geçirilen sürenin uzunluğu, beklenilen hizmetin yüksek çıkmasına neden olmuş 
olabilir. Yonat (2019) spor merkezlerinden hizmet alan bireylerin hizmet kalitesi 
algısı ilgili yaptığı çalışmada; spor yılı arttıkça hizmet beklentilerin karşılanma dü-
zeyinin arttığı sonucuna ulaşmıştır.

Araştırmaya katılan sporcularda, algılanan ve beklenen hizmet kalitelerinde, 
sportif başarı değişkenine göre farklılıklar gözlenmiştir. Başarı yüksek olan spor-
cuların algıladığı hizmet kalitesinin düşük olduğu ve bekledikleri hizmet kalitesi-
nin yüksek olduğu bulunmuştur. Bu durumun nedeni, başarılı sporcu başarısının 
aldığı hizmete bağlı olduğuna yönelik farkındalıklar geliştirmiş olabilir. Başarılı 
olmak için bireysel yetenek tek başına sonuca ulaştırmaz. Çalışma ortamı, uygula-
nan programlar, tesislerin kalitesi başarıya yol olur. Sportif başarı elde eden spor-
cular bunun bilincinde oldukları için daha fazla ve daha iyi hizmet almak isterler. 
Mevcut durum yani algılanan hizmet eksik hissedilebilir. Başarılı sporcu daha iyi 
hizmet beklentisi içinde olabilir.

Cinsiyet değişkeni yönünden erkek sporcuların, çalışanları daha yeterli bul-
dukları, kadın sporcuların ise çalışanları, hazırlanan programları ve tesis imkân-
larını yetersiz buldukları sonucuna ulaşılmıştır. Bu durumun nedeni antrenör ve 
çalışanlar içinde erkek ağırlıklı örgütlenme, kadının kendisini huzursuz hissetme-
sine neden olmuş olabilir. Bu nedenle kırsal bölge de yaşayan kadın sporcuların, 
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içinde bulundukları koşul gelenek ve görenekler göz önünde bulundurularak onla-
ra uygun programlar hazırlanmalı ve o bölgelerde kadın antrenör istihdamı sağla-
nabilmesi için tedbirler alınmalıdır. Tumay (2019) yapmış olduğu çalışmada erkek 
bireylerin program alt boyutunda algıladıkları hizmeti kadınlardan daha yüksek 
bulmuştur. İlkutlu’nun (2019) ve gençlik merkezlerindeki hizmet kalitesine yönelik 
yapmış olduğu çalışmada cinsiyet değişkeni açısından anlamlı bir farklılık tespit 
etmemiştir. Üzüm ve ark.’ları (2016) çalışmalarında cinsiyet değişkeni açısından 
fiziksel çevre kalitesi alt boyutunda erkek bireyler lehine anlamlı farklılık bulmuş-
tur. Theodorakis ve ark.’larının (2004) spor kulüpleri üzerine yapmış oldukları ça-
lışmalarında erkek sporcuların kadın sporculardan tesis alt boyutunda daha faz-
la memnun olduklarını belirlemişlerdir. Greenwell ve Pastore (2004) kadınların 
memnuniyetleri, hizmet aldıkları tesisin fiziksel yapısına ve hizmeti sunan per-
sonele odaklı sonucuna ulaşmış, kadınlar erkeklere kıyasla aldığı hizmetten daha 
memnun bulunmuştur.

Branşlara göre araştırma sonuçlarına baktığımızda güreş, atletizm, tenis bran-
şında olan sporcuların, algıladıkları hizmet kalitesi orta düzeydir. Bu nedenle ku-
rumdan bekledikleri hizmet kalitesi yüksektir. Judo sporu ile uğraşan sporcular 
ise beklentilerinin üstünde hizmet aldıklarını düşünmektedir. Algıladıkları hizmet 
kalitesi yüksektir. Bu durum Iğdır ili GSİM özelinde tesislerin kalitesi ve antrenör-
lerin branşları ile ilgili olabilir. 

Beklenen ve algılanan spor hizmet kalitelerine bakıldığında, soyunma odaları, 
çalışanlar, tesis ve program alt boyutlarında ve genel puan üzerinden algılanan ve 
beklenen hizmet kalitesi arasında negatif yönlü zayıf bir ilişki tespit edilmiştir. Bu 
sonuca göre algılanan hizmet kalitesi azaldıkça, beklenilen hizmet kalitesi artmak-
ta; algılanan hizmet kalitesi yükseldikçe, beklenilen hizmet kalitesi azalmaktadır. 
Yapılan literatür taramasında Kalıpcı ve Gülmez (2017), çalışanlar, tesis, soyunma 
odaları ve program, açısından algılanan ve beklenen hizmet kalitesi arasında nega-
tif yönlü bir ilişki tespit etmiştir. Üzüm ve ark. (2016) etki, çıktı, fiziksel çevre, spor 
ekipmanları program ve ortam koşulları kalitesi arasında pozitif yönlü bir ilişki 
tespit etmiştir. Yapılan araştırmada saptanan bu negatif ilişki doğaldır. Sporcula-
rın, mevcut durum algıları düşük ise beklentileri yükseltmekte, mevcut durumdan 
hizmet algıları yüksek olduğunda ise beklentileri düşmektedir. 

Sonuç olarak, Iğdır ilinde araştırmaya katılan sporcuların algılanan hizmet ka-
litelerini arttırmak için çalışanların nezaketli, sabırlı, iletişim becerisi yüksek ve 
cinsiyet dağılımı dikkate alınarak istihdam edilmelerinin, algılanan hizmet kalite-
sinin artmasını sağladığı düşünülmektedir. Sportif başarısı yüksek olan sporcula-
rın algıladıkları hizmet kalitelerini arttırmak için programların zamanı, seviyesi, 
çeşitliliği, kalitesi ve içeriği yeniden tasarlanabilir. Ayrıca, çalışanlara tesis hak-
kında seminerler verilmesi, kurumda ve bölgede görev yapan antrenör kalitesinin 
artırılması için üniversite ile ortak eğitim programları ve uygulamalı eğitimlerin 



147

https://doi.org/10.17155/omuspd.

Gökhan YAVAŞER, Zühal YURTSIZOĞLU

yapılması için çalışmaların yapılması önerilmektedir. Sporcu alt yapısının güçlü 
olabilmesi, alt yapı eğitiminin sekteye uğramaması ve kalıcı olabilmesi için bölgede 
görev yapan antrenörlerin görev sürelerinin uzun tutulmasının sağlanması adına 
Gençlik ve Spor Bakanlığı’na bilgi verilmesi önerilmektedir. Kadın sporcular için 
daha uygun programların hazırlanması önerilmektedir.

Çalışma verileri toplandıktan ve raporlamalar yapıldıktan sonra, 2021 yılı 
mart ayı itibari ile Gençlik ve Spor Bakanlığı’na bilgilendirmeler yapılmıştır. Bu 
bilgilendirmeler neticesinde Iğdır iline 80 milyon liralık spor yatırımı gelmiştir. İl 
genelinde 2000 kişilik UEFA standartlarında seyirci tribünü, IAF onaylı 6 kulvar 
atletizm tartan pist, 500 kişilik portatif seyirci tribünü, 5 adet spor salonu, 4 adet 
gençlik merkezi, 1 yarı olimpik yüzme havuzu, 10 adet halı saha, 1 adet sentetik 
futbol sahası, soyunma odaları, 300 kişilik portatif seyirci tribünü yapılmaya baş-
lamıştır. İki adet portatif yüzme havuzu yapılmıştır. Bunun neticesinde İlde spor 
yapan ve yapmak isteyenlerde olumlu ve iyimser bir hava oluşmuştur. Yeni yapıla-
cak tesislerin yapılmaya başlanması ile birlikte sporcu sayılarında yüksek oranda 
artış başlamıştır. Beraberinde elit düzeyde spor yapan sporcular daha moralli çalış-
maya başlamıştır. Yeni spor yatırımlarının bir merkezde toplamaktan öte tesislerin 
mahallelere yayılması sağlanmıştır. Yapılan yatırımlar sayesinde Iğdır ilinde spor 
adına olumlu bir hava oluşturulmuştur. Coğrafi konumu nedeniyle unutulmuşluk 
hissinin azaltılması adına önemli bir katkıda bulunulmuştur. Bu doğrultuda Iğdır 
ili özelinde sporcuların ve spor paydaşlarının, spor hizmetlerine yönelik algı bek-
lentilerinin Iğdır iline gelen yatırımlar sonrasında tekrar değerlendirmesi, bulgu-
ların bu sonuçlarla karşılaştırılması önerilmektedir. 
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ÖĞRENCİLERDE DERS- BOŞ ZAMAN ÇATIŞMASININ PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK 
ÜZERİNE ETKİSİ

ÖZ:

Bu çalışma farklı üniversitede öğrenim gören üniversite öğrencilerinin Ders-
boş zaman çatışmasının psikolojik sağlamlığa etkisini ortaya koymak amacıyla 
yapılmıştır. Bu ana amaç doğrultusundan cinsiyet, ekonomik durum ve sınıf de-
ğişkenleri incelenmiştir. Çalışmanın örneklem grubu 481 denekten oluşmaktadır. 
Veri toplama aracı olarak iki fraklı ölçek kullanılmıştır bunlardan birincisi, Işık ve 
Demirel tarafından (2018) tarafından geliştirilen “Ders-Boş Zaman Çatışma Ölçe-
ği” 20 maddeden oluşan iç tutarlığı .90 tespit edilen ders boş zaman çatışma ölçeği 
öğrencilerin algılarını ölçmek, ikincisi Smith, Dalen, Wiggins Tooley, Christop-
her ve Jennifer Bernard (2008) tarafından geliştirilen daha sonra Doğan (2015) 
tarafından geçerlilik güvenirliliği yapılarak Türkçeye uyarlanan “Kısa Psikolojik 
Sağlamlık”6 maddeden oluşan ve ölçeğin iç tutarlık katsayısı .83 olarak ispat edi-
len psikolojik sağlamlık ölçeği ise öğrencilerin psikolojik sağlamlık düzeylerini 
belirlemek amaçlarıyla kullanılmıştır. Araştırmada ikili grup karşılaştırmaları için 
bağımsız örneklem t testi, ikiden fazla grup karşılaştırmaları için tek yönlü varyans 
analizi (Anova) testi kullanılmış, anlamlılık düzeyi <.05 olarak kabul edilmiştir. 
Ayrıca bağımsız değişken olan ders boş zaman çatışmasının, psikolojik sağlam-
lıktaki bağımlı rolünü test etmek için basit doğrusal regresyon analizi yapılmıştır. 
Ders-boş zaman çatışması cinsiyet, ekonomik durum değişkenlerinde farklılık ol-
madığı tespit edilirken, sınıf değişkeni açısından değerlendirildiğinde anlamlı bir 
farklılık olduğu tespit edilmiştir. Yine psikolojik sağlamlık cinsiyet, ekonomik du-
rum değişkenlerinde farklılık olmadığı tespit edilirken, sınıf değişkeni açısından 
değerlendirildiğinde anlamlı bir farklılık olduğu görülmektedir. Ders-boş zaman 
çatışması ile psikolojik sağlamlık üzerindeki etkisi olduğu tespit edilmiştir.

Anahtar Kelimeler: Boş Zaman, Çatışma, Ders-Boş Zaman Çatışması, Rekre-
asyon.



THE EFFECT OF COURSE-LEISURE TIME CONFLICT ON PSYCHOLOGICAL 
RESILIENCE IN STUDENTS

ABSTRACT

This study was carried out in order to reveal the effect of course-leisure conflict 
on psychological resilience of university students studying at different universi-
ties. In line with this main purpose, variables of gender, economic status and class 
were examined. The sample group of the study consists of 481 subjects. As a data 
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collection tool, the “Course-Leisure Conflict Scale” developed by Işık and Demirel 
(2018) consisting of 20 items with an internal consistency of .90 and “Short Psy-
chological Resilience Scale” developed by Smith, Dalen, Wiggins Tooley, Christop-
her and Jennifer Bernard (2008) and later adapted into Turkish by Doğan (2015) 
consisting of 6 items with internal consistency of .83 were used. In the study, inde-
pendent sample t test was used for paired group comparisons and one-way analysis 
of variance (Anova) test was used for comparisons of more than two groups, and 
the level of significance was accepted as <.05. In addition, simple linear regression 
analysis was performed to test the dependent role of the independent variable, 
course-leisure conflict, on resilience. While it was determined that there was no 
difference in the variables of course-leisure conflict, gender, economic status, there 
was a significant difference when evaluated in terms of class variable. Again, while 
it was determined that there was no difference in the variables of psychological re-
silience, gender and economic status, there was a significant difference when eva-
luated in terms of the class variable. It has been determined that class variable has 
an effect on course-leisure conflict and psychological resilience. 

Keywords: Conflict, Course-Leisure Conflict, Leisure, Recreation.



GİRİŞ

Boş zaman, sanayi ve teknolojinin gelişmesiyle birlikte kazanılmış bir fırsattır. 
İnsan yaşamı için önemli ve gerekli bir unsurdur. Burton ve Turrell (2000) boş za-
manı, bireyin tüm yükümlülükleri dışında kalan ve özgürce belirli fiziksel ve sosyal 
faaliyetlere katılabileceği zaman dilimi olarak ifade etmiştir. Modern yaşamda boş 
zaman ihtiyacı her geçen gün artmaktadır. Çünkü boş zaman günümüzde evrensel 
bir insan hakkı olarak değerlendirilmektedir. Bireyler okul ve çalışma süresi ya-
nında dinlenme hakkının da olduğunu benimsemiştir. Bireyler bu boş zamanları 
çerçevesinde dinlenmek, eğlenmek, öğrenmek vb. nedenlerle boş zaman faaliyetle-
rine yönelmektedir. Okul/çalışma saati sonrasında enerjisi tükenen bireylerin boş 
zaman etkinlikleriyle tekrar bu yaşam enerjisini kazanması gerekmektedir. Boş za-
man, çalışma düzenleri, gelir durumu, eğitim seviyesi kültürel ve sosyal yaklaşım-
lar gibi nedenlerden etkilenmektedir (Karaküçük ve Akgül, 2016). Özellikle öğre-
nim gören çocuk ve gençlerin boş zaman faaliyetlerine daha fazla ihtiyacı olduğu 
bilinmektedir. Çünkü öğrencilerin başarılı olabilmesi okul hayatında olduğu kadar 
özel hayatına da yeteri kadar zaman ayırması, farklı hobilere ve sosyal yaşama sa-
hip olması gerekmektedir.

Öğrenci için okul ile okul dışındaki hayat çatışabilir. Öğrenciler için ders-boş 
zaman çatışması, bireyin kendi iç çatışması olarak değerlendirilmektedir. Boş za-
man aktivitelerine daha fazla zaman harcamayı denediğinde öğrencinin derslere 
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konsantre olması zorlaşır. Derslere fazla zaman harcaması durumunda ise dinlen-
me, eğlenme vb. ihtiyaçları karşılanmadığı için belli bir zaman sonra derslerdeki 
başarısının düşmesi, bıkkınlık vb. durumlar olması beklenir. Çünkü okulun ge-
rektirdiği zorunlulukların bireyin hayatına baskı yapması durumunda; okul den-
gesinin karışması bununla birlikte birey içinde okul-hayat çatışmasının oluşması 
beklenmektedir (Guest, 2002). Ders-boş zaman hakkında yapılan çalışmalar çatış-
masının temel nedeninin öğrencilerin katıldıkları boş zaman faaliyetlerine yönelik 
motivasyon düzeyleri ve bu faaliyetlerin kalitesi ile ilişkili olduğunu göstermekte-
dir belirtilmiştir (Fries, Dietz ve Schmid, 2008).

Psikolojik sağlamlık ise; bireyin yaşadığı olumsuz durumların üstesinden ba-
şarıyla gelebilme ve yeni koşula uyum sağlayabilme yeteneği olarak belirtilmiştir 
(Doğan, 2015). Literatürde yar alan çalışmalardan psikolojik sağlamlığın kişinin 
sosyal, psikolojik, ekonomik veya kişisel özelliklerini kapsayabilecek olumsuz ko-
şullar altında tepki vermesini veya koşula adapte olmasını sağlayan dinamik bir sü-
reç olduğu görülmektedir (Thornton ve Sanchez, 2010). Psikolojik açıdan sağlam 
olan kişilerin içten kontrol odaklı, problem çözme yetilerine sahip, çevresiyle iyi 
etkileşim içinde olan, güvenilir, öz saygısı yüksek, sorunlarla baş edebilen, zorluk-
larla karşılaştıkları zaman çevrelerine kolayca uyum sağlayabilen, mücadeleci, içsel 
yüklemeler yaparak kendini geliştiren ve empati yapabilen bir kişiliğe sahip olduğu 
belirtilmektedir (Bolat, 2013; Bulut, 2016; Erim ve Küçük, 2017). 

Üniversite öğrencilerinin birçoğunun farklı bir şehirde yeniden hayat kurma, 
yeni sosyal ve akademik çevreye ayak uydurma gibi birçok konuda çaba gösterdiği 
bilinmektedir. Çünkü yeni bir şehre ve farklı bir çevreye uyum sağlama, bir gruba 
dâhil olma, geleceğine yön verme, meslek sahibi olma gibi faktörler öğrencilerin 
problemler yaşamasına neden olmaktadır (Aktaş, 1997). Son yıllarda üniversite 
öğrencileri üzerinde psikolojik sağlamlıkla ilgili pek çok çalışma yapıldığı (Baha-
dır, 2009; Aydın, 2010; Özer, 2013; Kılıç, 2014; Oktan, Odacı ve Berber-Çelik, 2014; 
Açıkgöz, 2016; Sezgin, 2016; Atarbay, 2017) görülmüştür.

Luthar ve Cichetti (2000) psikolojik sağlamlığın “tamamen veya hiç” seviyesin-
de olmadığını, gençlerin farklı zamanlarda farklı durumlarda yaşadıkları olumsuz-
luklara karşı birbirinden farklı düzeylerde psikolojik sağlamlık gösterebileceğinin 
üzerinde durmuştur. Kalkan (2020)’ın Rize’de okuyan üniversite öğrencileri üze-
rine yaptığı çalışma sonucu Spor Yöneticiliği okuyan öğrencilerin diğer bölümde 
okuyan öğrencilerden daha düşük ders-boş zaman çatışması yaşadığı belirlenmiş-
tir. Bu bilgiler bağlamında öğrencilerin ders-boş zaman çatışmalarının psikolojik 
sağlamlık üzerine etkilerinin belirlenmesi önemli görülmektedir. Bu çalışmanın 
amacı, üniversite öğrencilerinin ders-boş zaman çatışmasının psikolojik sağlamlık 
üzerindeki rolünü incelemektir.
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YÖNTEM

Araştırma Modeli

Araştırmanın temel amacı, ders-boş zaman çatışmasının psikolojik sağlamlık 
üzerindeki etkisini tespit etmektir. Bu ana amaç doğrultusunda hipotezler ve araş-
tırmanın modeli aşağıdaki gibi oluşturulmuştur. 

H1: Ders boş zaman çatışması ile cinsiyet arasında önemli bir farklılık vardır.  

H2: Ders boş zaman çatışması ile algılanan ekonomik durum arasında önemli 
bir farklılık vardır.  

H3: Ders boş zaman çatışması ile sınıf arasında önemli bir farklılık vardır.  

H4: Psikolojik sağlamlık ile cinsiyet arasında önemli bir farklılık vardır.  

H5: Psikolojik sağlamlık ile algılanan ekonomik durum arasında önemli bir 
farklılık vardır.  

H6: Psikolojik sağlamlık ile sınıf arasında önemli bir farklılık vardır.  

H7: Ders boş zaman çatışmasının psikolojik sağlamlık üzerinde anlamlı bir 
etkisi vardır. 

Araştırma Grubu (Evren-Örneklem)

Araştırmanın evreni Erzincan Binali Yıldırım Üniversitesi ve Nevşehir Hacı 
Bektaş Veli Üniversitesi öğrencilerinden oluşmaktadır. Araştırmaya katılma-
sı planlanan denek sayısı 450 kişi olarak ön görülmüştür. Çalışma grubunu 198 
(%41,2) kadın, 283 (%58,2) erkek öğrencilerden oluşan toplam 481 öğrenci oluş-
turmuştur. Katılımcıların yaşları 18 ile 36 arasında değişmekte olup, yaş ortalaması 
23.56’dür (ss=3.62). 

Veri Toplama Araçları: Araştırma verilerinin toplanmasında kişisel bilgi for-
mu, Ders-Boş Zaman Çatışma Ölçeği ve Psikolojik Sağlamlık Ölçeği kullanılmıştır.

Ders-Boş Zaman Çatışma Ölçeği: Işık ve Demirel tarafından (2018) tarafından 
geliştirilen Ders-Boş Zaman Çatışma Ölçeği 20 maddeden oluşmaktadır. Mad-
deler “Kesinlikle katılmıyorum” ile “Kesinlikle katılıyorum” arasında değişmekte 
olan 5’li likert kullanılarak puanlanmaktadır. Ölçeğin iç tutarlılık kat sayısı .90 
olarak bulunmuştur. Ölçekten elde edilen toplam puanın yüksek olması bireyin 
ders boş zaman çatışmasının arttığını, düşük olması ise bireyin ders boş zaman 
çatışmasının azaldığını işaret etmektedir.
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Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeği: Kısa psikolojik sağlamlık ölçeği; bireylerin 
psikolojik sağlamlığını ölçebilmek amacıyla Smith ve ark. (2008) tarafından geliş-
tirilmiştir. Daha sonra Doğan (2015) tarafından geçerlilik güvenirliliği yapılarak 
Türkçeye uyarlanan çalışmada ölçeğin iç tutarlık katsayısı .83 olarak bulunmuştur. 
Kısa psikolojik sağlamlık ölçeği (KPSÖ) 6 maddelik, öz bildirim tarzı bir ölçme 
aracıdır. Ölçekte bulunan ve tersten kodlanan maddeler çevrildikten sonra, alınan 
yüksek puanlar, yüksek psikolojik sağlamlığa işaret etmektedir.

Verilerin Toplanması: Araştırma için hazırlanan ölçek formu Erzincan Binali 
Yıldırım üniversitesi ve Nevşehir Hacı Bektaş Veli üniversitesi spor bilimleri fakül-
tesi öğrencilerinden yüz yüze ulaştırılarak toplanmıştır.

Verilerin Analizi:  Araştırma kapsamında toplanan veriler kayıp veriler açı-
sından incelenmiştir. Kayıp değer incelemesi sonucunda ankette yer alan ifade-
lerin %25’inden fazla kayıp veriye sahip olan anketler devam edilen analizlerden 
çıkarılmıştır (Dedeoğlu, Balıkçıoğlu ve Küçükergin, 2016). Araştırmada toplanan 
verilerin analizinde, betimsel istatistik yöntemler (frekans, aritmetik ortalama, 
standart sapma), kullanılmıştır. Araştırmada cinsiyetin, ders-boş zaman çatışma-
sı ile psikolojik sağlamlık değişkenleri arasındaki ilişkinin değerlendirilmesinde 
t-testi, sınıf ve gelir düzeyinin ders-boş zaman çatışması ile psikolojik sağlamlık 
değişkenleri arasındaki ilişkinin değerlendirilmesinde ise tek yönlü varyans analizi 
(ANOVA) testlerinden yararlanılmıştır. Ayrıca bağımsız değişken olan ders boş 
zaman çatışmasının, psikolojik sağlamlıktaki bağımlı rolünü test etmek için basit 
doğrusal regresyon analizi yapılmıştır. Regresyon analizi yapılmadan önce verinin 
regresyon analizi için gerekli varsayımları sağladığı tespit edilmiştir. 

BULGULAR

Tablo 1. Araştırmaya Katılanlarla İlgili Tanıtıcı Bilgiler
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Araştırmaya katılanların yüzde 58,8’ini erkek öğrenciler; yüzde 41,2’sini de kız 
öğrenciler oluşturmaktadır. Bu rakamlar araştırmaya daha çok erkek öğrencinin 
katıldığını gösterirken katılımcıların normal dağılım yakın olduğunu göstermek-
tedir. Ekonomik durum açısından incelendiğinde araştırmaya katılan bireylerin 
algılanan gelir düzeylerine göre %39,9’u düşük, %56,32’ü orta düzey gelire sahip 
oldukları tespit edilirken sadece %3,7’si yüksek gelire sahip olduklarını düşünmek-
tedir. Eğitim gördükleri kuruma bakıldığında katılımcıların çoğunluğunu Erzin-
can Binali Yıldırım Üniversitesinden olduğu görülmektedir. Fakat bu rakamlarda 
normal dağılıma yakın olduğu söylenebilir. Sınıf dikkate alındığında katılımcıların 
yüzde 20,8’i birinci sınıfta, yüzde 26,6’sı ikinci sınıfta, yüzde 25,6’sı üçüncü sınıfta, 
yüzde 27,0’sinin de dördüncü sınıfta olduğu tespit edilmiştir.  

Tablo 2’de öğrencilerin ders-boş zaman çatışmasından aldıkları puanların cin-
siyet değişkenine göre t-testi sonuçları sunulmuştur. Analizler cinsiyet değişkenine 
göre önemli bir farklılık olmadığı tespit edilmiştir.  Dolayısıyla bu bulgular H1 
hipotezi ret edilmiştir.

Tablo 2. Ders-Boş Zaman Çatışması Puanlarının Cinsiyet Değişkenine Göre 
t-testi Sonuçları

Tablo 3’de katılımcıların ders-boş zaman çatışmasından aldıkları puanların 
algılanan ekonomik durum değişkenine göre ANOVA sonuçları sunulmuştur. 
Algılanan gelir baz alındığında önemli bir farklılık olmadığı tespit edilirken, H2 
hipotezi ret edilmiştir. 

Tablo 3. Ders-Boş Zaman Çatışması Puanlarının Algılanan Gelir Değişkenine 
Göre ANOVA Sonuçları

Tablo 4’te öğrencilerin ders-boş zaman çatışmasından aldıkları puanların sınıf 
değişkenine göre ANOVA sonuçları sunulmuştur. Sınıf değişkeni açısından değer-
lendirildiğinde önemli bir farklılık olduğu görülmektedir. Bu bilgiler ışığında H3 
hipotezi ret edilememiştir.
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Tablo 4. Ders-Boş Zaman Çatışması Puanlarının Sınıf Değişkenine Göre 
ANOVA Sonuçları

Tablo 5’de öğrencilerin psikolojik sağlamlıklarından aldıkları puanların cinsi-
yet değişkenine göre t-testi sonuçları sunulmuştur. Bu sonuçlara göre psikolojik 
sağlamlık ile cinsiyet arasında önemli bir farklılık tespit edilememiştir. Bu bağlam-
da H4 hipotezi ret edilmiştir.

Tablo 5. Psikolojik Sağlamlık Puanlarının Cinsiyet Değişkenine Göre t-testi 
Sonuçları

Tablo 6’da katılımcıların psikolojik sağlamlıklarından aldıkları puanların algı-
lanan ekonomik durum değişkenine göre ANOVA sonuçları sunulmuştur. Algıla-
nan gelir düzeyi ile psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkiyi ortaya koymak amacıyla 
yapılan analiz sonuçlarına göre önemli bir farklılık olmadığı görülmektedir. Buna 
göre H5 hipotezi ret edilmiştir.

Tablo 6. Psikolojik Sağlamlık Puanlarının Algılanan Gelir Değişkenine Göre 
ANOVA Sonuçları

Tablo 7’te öğrencilerin psikolojik sağlamlıklarından aldıkları puanların sınıf 
değişkenine göre ANOVA sonuçları sunulmuştur. Sınıf değişkenine göre yapılan 
analiz sonucunda psikolojik sağlamlık ile arasında önemli bir farklılık olduğu tes-
pit edilmiştir.  Dolayısıyla H6 hipotezi kabul edilmiştir.
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Tablo 7. Psikolojik Sağlamlık Puanlarının Sınıf Değişkenine Göre ANOVA 
Sonuçları

Ders boş zaman çatışmasının psikolojik sağlamlığı yordama gücünü test etmek 
için yapılan basit doğrusal regresyon analizi öncesinde çalışmanın değişkenleri 
arasındaki ikili ilişkiler incelenmiştir. Buna göre değişkenler arasındaki ilişki Tablo 
8’de sunulmuştur.

Tablo 8. Ders boş zaman çatışmasının psikolojik sağlamlığı yordamasına iliş-
kin basit regresyon analizi sonuçları

R:.479; R2.229

Öğrencilerin ders boş zaman çatışmaları psikolojik sağlamlıklarını ne kadar 
etkilediğini incelemek üzere basit doğrusal regreasyon analizi yapılmıştır. Basit 
regreasyon analizi sonuçları istatiksel olarak anlamlıdır [F (1,47) =142.98, p<0.0001]. 
Değişkenler arasındaki basit doğrusal ilişkiye ilişkin regresyon denklemi psiko-
lojik sağlamlık=1,175+0,479 (ders boş zaman çatışması) şeklindedir. Bu değere 
göre psikolojik sağlamlıktaki %23’lük varyasın ders boş zaman çatışmasına bağlı 
olduğu görülmektedir. Dolayısıyla bu bulgular H7 hipotezinin kabul edildiğini is-
patlamaktadır. 

TARTIŞMA

Bu çalışmada farklı üniversite öğrenim gören öğrencilerin ders boş zaman ça-
tışmasının psikolojik sağlamlık üzerindeki yordama gücü incelenmiştir. İlgili li-
teratür incelendiğinde ders-boş zaman çatışması ile psikolojik sağlamlık üzerine 
doğrudan yapılan çalışmaya rastlanamamıştır. Bu bağlamda bakıldığında bu çalış-
manın alan yazında önemli bir literatürü dolduracağı düşünülmektedir. Buradan 
hareketle Erzincan Binali Yıldırım Üniversitesi ve Nevşehir Hacı Bektaş Veli Üni-
versitesi’nde okuyan katılımcılarla yapılan bu araştırmanın amacı: katılımcıların 
ders-boş zaman çatışmasının psikolojik sağlamlık üzerine etkisini ortaya çıkart-
maktır. 
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Modern yaşamla birlikte bireylerin boş zamana olan ihtiyaçları, günlük faali-
yetleri içinde yer almaya başlamasıyla kalmayıp günlük yaşamın önemli bir parçası 
haline gelmiştir (Işık ve Demirel, 2018). Ancak gün içerisinde seçilen veya katılı-
nan boş zaman aktiviteleri yaşamın beraberinde getirmiş olduğu sorumluluklar 
arasında çatışma ortamı oluşmasına neden olabilmektedir. Boş zaman etkinlikle-
rine ihtiyaç duyan üniversite gençliği baz alındığında bu çatışma ortamı oluşması 
kaçınılmaz olduğu görülmektedir (Fries vd., 2008).

Psikolojik sağlamlık kişinin stresli yaşam koşulları, çatışmalar karşısında çok 
etkilenmeden yahut etkilendiği sürenin olabildiğince kısa olması bir başka deyişle 
stresli ve çatışma ortamında yaşadığı olumsuzluklar karşısında olabildiğince ça-
buk toparlanması ve olayın üstesinden gelmesidir (Tanrıkulu, Sülükoğlu & Meşeli 
2015). Öznel iyi oluşu etkileyen ‘’Psikolojik Dayanıklılık Modeli’’nin incelendiği 
çalışmada (Terzi,2005) kişilerin karşılaştığı stresli durumlarda stresi yok etme kay-
naklarının değerlendirilmesinde psikolojik sağlamlığın önemli bir etkisi olduğu 
belirtilmiştir.

Araştırma bulgularına göre, ders-boş zaman çatışması ile öğrencilerin cinsiyet-
leri arasında anlamlı bir farklılık görülmemiştir.  Kalkan (2020)’ ın yaptığı çalışma 
sonucunda ise kadın öğrencilerin erkek öğrencilerden daha fazla ders-boş zaman 
çatışması yaşadığı belirlenmiştir. Bu farklılığın nedeninin gruplar arası farklılık-
tan kaynaklandığı söylenebilmektedir. Çalışma sonucunda ders- boş zaman çatış-
ması ile gelir durumları arasında anlamlı bir farklılık bulunamamışken, Kalkan 
(2020)’ın çalışmasında ise orta gelirli bireylerin diğer gelir grubuna sahip öğren-
cilere göre daha yüksek düzeyde ders-boş zaman çatışması yaşadığı sonucuna va-
rılmıştır. Çalışma sonucumuzda öğrencilerin sınıfları ile ders-boş zaman çatışması 
arasında anlamlı farklılık görülmüştür. Bunun farklılığın sebebinin sınıflar arasın-
da uygulama ders yoğunluğunun değişmesinden kaynaklandığı düşünülmektedir. 

Öğrencilerin psikolojik sağlamlık ile cinsiyetleri arasında anlamlı bir farklılık 
görülmemiştir. Ağır (2018)’ın ergenlerin psikolojik sağlamlığını belirlemeye yöne-
lik yaptığı çalışma sonucu ve Aydın ve Egemberdiyeva (2018)’nın üniversite öğren-
cileri üzerine yaptığı çalışma sonucu, Özer (2013)’in farklı üniversiteden 766 öğ-
renciye uyguladığı çalışma sonucu, Aydın (2010)’ın Karadeniz Teknik üniversitesi 
öğrencileri üzerine yaptığı çalışma sonucu, Aydoğdu (2013)’nun Gazi Üniversitesi 
öğrencileri üzerine yaptığı çalışma sonucu çalışmamızla paralellik göstermektedir. 
Bu durum günümüzde artık kadın ve erkeklerin sorumluluklarının genel olarak 
aynı düzeyde olmasından kaynaklanabilmektedir. Buradan yola çıkarak cinsiyet 
rollerinin psikolojik sağlamlık üzerine etkisinin olmadığını söylemek mümkün-
dür. Çalışma bulgularına göre öğrencilerin gelir durumları ve psikolojik sağlamlık 
arasında anlamlı bir farklılık görülmemiştir. Öğrencilerin birçoğunun çalışma fır-
satı bulmasından dolayı aile gelir düzeyinin öğrenciyi farklılık oluşturacak düzey-
de etkilememesinden kaynaklandığı söylenebilmektedir.  Çalışma bulgularından 
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öğrencilerin sınıfları ile psikolojik sağlamlık arasında anlamlı farklılık olduğu gö-
rülmüştür. Sınıf düzeyindeki farklılaşmanın gelişim süreçlerinden kaynaklanabil-
diği ve öğrencilerin bu süreçler içerisinde psikolojik anlamda sorunlarla baş etme 
becerilerinin artırılmasından dolayı olabileceği düşünülmektedir. Çünkü üniver-
site yaşamı kimlik edinme sürecinin bir parçası olarak değerlendirilebilmektedir.

Araştırmanın modeline göre ders-boş zaman çatışma ile psikolojik sağlamlık 
arasında pozitif yönde anlamlı bir etkisi olduğu tespit edilmiştir.  Ders boş za-
man çatışması yaşayan bireylerin psikolojik sağlamlıklarının olumlu yönde geli-
şim gösterdiği söylenebilir. Bu bilgiler ışığında ders-boş zaman çatışması arttıkça 
psikolojik sağlamlıkta arttığı söylenebilir. Ders-boş zaman çatışması ile psikolojik 
sağlamlık arasındaki olumlu yönde etki olması çalışmaya katılım sağlayan denek-
lerin psikolojik sağlamlıklarını sürdürülebilir olduğunu göstermektedir. Bu durum 
ders-boş zaman çatışması akademik başarılarının yüksek olmasından kaynaklanı-
yor olabilir. 

SONUÇ VE ÖNERİLER

Bu çalışmada spor eğitimi alan lisans öğrencilerinin ders-boş zaman çatışma-
sının psikolojik sağlamlığa etkisi incelenmiştir. Çalışma sonucunda öğrencilerin 
ders- boş zaman çatışmasının psikolojik sağlamlıklarını etkilediği belirlenmiştir. 
Öğrencilerin psikolojilerini olumsuz şekilde etkileyen birçok olay içerisinde ders-
boş zaman çatışmasının da etkili olduğu söylenebilmektedir. Ders-boş zaman ça-
tışması yaşayan öğrencilerin derslerde çok sayıda devamsızlık yapması veya okulu 
bırakması gibi olumsuz durumların yaşanmasına olanak sağlayacağı düşünülmek-
tedir. Bu çalışmadan elde edilen sonuçlar, ders-boş zaman çatışması yaşayan ve 
psikolojik sağlamlığı düşük olan öğrencilerin eğitimlerinin planlanması ve prog-
ramların gözden geçirilmesi açısından yol gösterici olabilecektir. Bu konu üzerine 
yapılacak gelecek çalışmalarda örneklem olarak daha fazla grup seçilerek daha çok 
sayıda öğrencileri kapsayacak şekilde benzer çalışmalar yapılabilir. Ayrıca farklı 
bölüm ve anabilim dallarının seçilmesine ihtiyaç duyulabilir. Farklı alan ve bölüm-
lerle karşılaştırılmasının konunun derinlemesine irdelenmesine olanak sağlaya-
cağı düşünülmektedir. Araştırmacıların daha fazla ve daha farklı üniversitelerden 
oluşan örneklem grupları ile çalışma yapması önerilmektedir.

Çıkar Çatışması Beyanı

Makalenin kapsamında yazarlar arasında finansal veya bireysel çıkar çatışması 
bulunmamaktadır. 
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Veri Toplama (Data Acquisition): SKA (%50), MCB (%50)
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FARKLI ŞINAV EGZERSİZLERİ SIRASINDA MEKANİK SALINIMLAR VE 
ALGILANAN ZORLUK DERECELERİNİN KARŞILAŞTIRILMASI

ÖZ:

Bu çalışmada geleneksel ve fonksiyonel egzersiz kayışı (FEK) ile yapılan şınav 
uygulamalarında, dirseklerin ekstansiyon ve fleksiyon pozisyonunda algılanan 
zorluk derecesinin mekanik salınımlarla karşılaştırılarak incelenmesi amaçlan-
mıştır. Araştırmaya 18-25 yaş arasında 38 kadın sporcu (yaş: 20,89±2,07 yıl; boy: 
166,34±0,04 cm; vücut ağırlığı: 57,52±6,29 kg), 33 kadın sedanter (yaş: 19,75±2,04 
yıl; boy: 163,66±0,05 cm; vücut ağırlığı: 54,97±6,12 kg) olmak üzere toplam 71 
gönüllü katılmıştır. Her iki şınav uygulamasında da dirsekler ekstansiyon ve fleksi-
yon pozisyonunda 30 sn. bekletilmiş, uygulama sonrası pozisyonla ilgili modifiye 
algılanan zorluk skalası ile değerlendirme yapılmıştır. Mekanik salınımın tespiti 
için el bileği, omuz kuşağı ve lumbar bölge olmak üzere toplam beş adet ivme ölçer 
kullanılmıştır. Her iki şınav türü algılanan zorluk düzeyleri ve mekanik salınım 
açısından karşılaştırılmıştır. Fonksiyonel egzersiz kayışında dirsekler fleksiyon po-
zisyonunda en yüksek zorluk derecesi hissedilirken en fazla salınım ortaya çıkmış-
tır. Geleneksel şınav uygulamasında ise, dirsekler ekstansiyon pozisyonunda en az 
zorluk hissedilirken en az salınım gerçekleşmiştir. Algılanan zorluk dereceleri ile 
mekanik salınım ilişkileri incelenmesi sonucunda, algılanan zorluk derecesi art-
tıkça mekanik salınımın arttığı tespit edilmiştir. Özellikle spora yeni başlayanlarda 
kolaydan zora ilerlemedeki sıralama geleneksel şınav ekstansiyon, geleneksel şınav 
fleksiyon, FEK şınav ekstansiyon ve FEK şınav fleksiyon uygulaması biçiminde 
önerilebilir.

Anahtar Sözcükler: Şınav, Fonksiyonel Egzersiz Kayışı (Trx), Salınım, Algılanan 
Zorluk Derecesi.



COMPARISON OF MECHANICAL SWAY AND PERCEIVED EXERTION LEVEL 
DURING DIFFERENT PUSH-UP EXERCISES

ABSRACT

In this study, to examine the rate of perceived exertion level in the extension 
and flexion position of the elbows in push-up applications with traditional and 
suspension device (TRX) by comparing them with mechanical sway. Twenty-eight 
female athletes (age: 20.89 ± 2.07 years; height: 166.34 ± 0.04 cm; body weight: 
57.52 ± 6.29 kg) between the ages of 18 and 25, and 33 sedentary females (age:19.75 
± 2.04 years; height: 163.66 ± 0.05 cm; body weight: 54.97 ± 6.12 kg) participated in 
this study. A total of 71 volunteers participated in this study. For both push-ups, the 
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elbows are weighted in the extension and flexion positions for 30 seconds. After the 
application, the position was evaluated with the modified rate of perceived exerti-
on scale. A total of five accelerometers, including wrist, shoulder blade, and lumbar 
region, were used to detect mechanical sway. Both types of push-ups were compa-
red in terms of rate of perceived exertion and mechanical sway. In the suspension 
device, the highest degree of perceived exertion level was felt in the elbow flexion 
position, while the greatest sway occurred. In the traditional push-up application, 
while the elbows felt the least perceived exertion level in the extension position, the 
least sway occurred. As a result of examining the relationship between the rate of 
perceived exertion level and mechanical sway, it has been determined that as the 
perceived exertion level increases, the mechanical sway also increases. Especially 
for beginners, the order of progression from easy to difficult can be recommended 
in the form of traditional push-up extension, traditional push-up flexion, suspen-
sion device push-up extension, and suspension device push-up flexion. 

Keywords: Push-up, Suspension Device (TRX), Sway, Perceived Exertion Level.



GİRİŞ

Direnç antrenman uygulamalarının kas ve iskelet sistemini geliştirmek için uy-
gulanan en etkili yöntemlerden biri olduğu bilinmektedir. Direnç antrenmanları, 
performansı arttırması, kuvvet ve bileşenlerinin gelişimine katkı sağlaması açısın-
dan önerilmektedir (Zatsiorsky, Kraemer ve Fry, 2020).

Direnç antrenmanı egzersizleri genellikle ağırlık plakaları, direnç bantları, çe-
şitli fonksiyonel egzersiz kayışları ve benzeri ekipmanlarla yapılır. Ağırlık plakaları 
ihtiva eden cihazlar ile yapılan egzersizlerin yükleri kolay hesaplanır ve hareketin 
maksimum yükünün yüzdesi ile gerçekleştirilir. Kendi vücut ağırlığı ile yapılan 
direnç egzersizlerinden şınav pahalı ekipman gerektirmeyen, yaygın olarak ger-
çekleştirilen, uygulaması kolay ve aynı anda bir çok eklemi harekete geçiren üst 
vücut egzersizidir (Şenol ve Gülmez., 2017). Şınav hareketinin farklı uygulama tür-
leri mevcut olup, bunlardan geleneksel şınav ve egzersiz kayışlarıyla yapılan şınav 
en önemlileridir. Şınav uygulamaları üst ekstremite kuvvet gelişimi yanı sıra üst 
ekstremite kassal dayanıklılığını değerlendirmek için de kullanılmaktadır (Mok et 
al., 2015).

Sporda her geçen gün yenilikler meydana gelmekte ve bunun sonucunda bir-
çok materyal gereksinimi doğmaktadır. Tek bir bağlantı noktası tarafından des-
teklenen ucu ile pratik ve taşınabilir bir ekipmanı olan (Bettendorf, 2010; Jay 
Dawes, 2015)  fonksiyonel egzersiz kayışı en güncel olanıdır. Fonksiyonel egzer-
siz kayışı kullanımının vücudun postüral kaslarını güçlendirdiği ve performans 
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sporlarında güç kapasitesini arttırdığı belirtilmiştir (Mok et al., 2015; Lee et al., 
2017). Fonksiyonel kuvvet, güç, dayanıklılığın ve esnekliğin artmasını sağlamakta-
dır. Temel gövde kaslarının çalışması ile gövde dengesini geliştirmektedir. Ayrıca, 
sıklık ve yoğunluğunu sporcunun kendine göre ayarlayabileceği egzersiz çeşididir 
(Gulmez, 2017).

Geleneksel şınav ve fonksiyonel egzersiz kayışı kullanılarak yapılan şınav tür-
lerinde, vücuda binen yüklerin ve bu yüklerin kişilerde oluşturduğu zorluk algısı-
nın bilinmesinin hareketin kolaydan zora ilerlemesi ve antrenman planlarının ha-
zırlanmasında önemli rol oynadığı düşünülmektedir (Poncumhak ve ark., 2022).  
Konu ile ilgili yapılan çalışmalarda şınav hareketi esnasında, vücuda binen yükler 
üst gövde ve bacaklar olarak ayrı ayrı değerlendirildiği görülmüştür. Ayrıca, yükler 
hesaba katılmadan zorluk dereceleri açısından değerlendiren çalışmalar da litera-
türde mevcuttur (Schwartzkopf-Phifer ve ark., 2021; Saragih ve Akhmad., 2021; 
Gulmez, 2017; Arıkan, 2018). Ancak, bu yükler esnasında ortaya çıkan zorluk de-
recelerinin üst gövdenin stabilizasyonu ile ilgili çalışmalara rastlanmamıştır.

Bu araştırmanın amacı; geleneksel ve fonksiyonel egzersiz kayışı ile yapılan 
şınav uygulamalarında, dirseklerin ekstansiyon ve fleksiyon pozisyonunda statik 
bekleme anında algılanan zorluk derecesinin mekanik salınımlarla karşılaştırarak 
incelenmesidir.

MATERYAL VE METOD

Denekler 

Araştırmaya 18-25 yaş arasında 38 kadın sporcu (yaş: 20,89±2,07 yıl; boy: 
166,34±0,04 cm; vücut ağırlığı: 57,515±6,29 kg) ve 33 kadın sedanter (yaş: 
19,75±2,04 yıl; boy: 163,66±0,05 cm; vücut ağırlığı: 54,969±6,12 kg) olmak üzere 
toplam 71 gönüllü katılmıştır. Gönüllülere Helsinki deklarasyonunun (1964) ge-
rektirdiği bilgilendirme yapılmış olup, çalışmaya Marmara Üniversitesi Tıp Fakül-
tesi Etik Kurulu’ndan onay alınmıştır (Protokol No:588). Bu çalışma Marmara Üni-
versitesi, Bilimsel Araştırma Projeleri Birimi tarafından SAG-C-YLP-121218-0632 
nolu proje ile desteklenmiştir.

Sabit Şınav Tutamaç Sistemi

   Sabit zeminde yapılacak olan geleneksel şınav hareketinde fonksiyonel egzer-
siz kayışı uygulamalarında kullanılan tutamaçlara benzer tutamaç sistemi kullanıl-
mıştır (Şekil 1). 
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Şekil 1. Geleneksel şınav için özel olarak hazırlanan yere sabitlenmiş tutamaç 
görüntüsü. 

Fonksiyonel Egzersiz Kayışı (FEK)

Fonksiyonel Egzersiz Kayışı (TRX®, San Francisco, CA, USA) (Şekil 2), alt ve 
üst ekstremite egzersizlerini üç düzlemde uygulama olanağı sunar. Tavana ya da 
herhangi bir yüksek noktaya bağlanarak bir noktadan desteklenen ucu ile pratik ve 
taşınabilir bir ekipmandır.

  

Şekil 2. Fonksiyonel Egzersiz Kayışı (TRX®, San Francisco, CA, USA)

Mekanik Salınımın Ölçülmesi

  	 Ölçümler, saniyede 100 hz veri alabilen üç eksenli bluetooth okuyucu-
lu ivme ölçer sensörler (Xsens Technologies B.V., Netherlands) yardımıyla yapıl-
mıştır. Uygulama esnasında hareketin doğruluğunu gönüllülerin görebilmesi için 
özel bir sistem düzenlenmiştir. Bu sistemde Sony TRV900E kamerası kullanılmış, 
kamera görüntüleri eş zamanlı olarak hareketi yapan katılımcıların hareketin doğ-
ruluğunu görebilmesi ve anlık geri bildirim alabilmesi amacıyla deneğin önüne 
sabitlenen yüksek çözünürlüklü  ekrana yansıtılmıştır ( Resim 3).
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Test Prosedürü;

Testlere başlamadan önce 10 dakikalık ısınma protokolü uygulanmıştır. İlk üç 
dakikasında yürüme, hafif tempo koşu, çökme-sıçrama; sonraki üç dakikada genel 
germe egzersizleri ve son dört dakikasında kol, omuz ve sırt kaslarına yönelik özel 
germe egzersizleri yapılmıştır.

Testteki dirsekler ekstansiyon ve fleksiyondaki şınav uygulamaları tavana mon-
te edilen fonkisyonel egzersiz kayışı ve sabit zeminde oluşturulan özel tutamaçlar 
üzerinde gerçekleştirilmiştir. Tutamaçların yerden yüksekliği her iki şınav pozis-
yon uygulamalarında   15 cm yükseklikte olacak biçimde planlanmış ve bu yük-
seklik diğer çalışmalarda vücudun yere en yakın olduğu 0 derece olarak adlandı-
rılmıştır. Şınav uygulaması esnasında ayakların kaymasını engellemek için egzersiz 
minderi kullanılmıştır.

Mekanik salınım ölçümlerinin yapılabilmesi için gönüllünün üzerine yerleşti-
rilen ivme ölçer sensörlerinin konumları tercih edilirken anatomik referans nok-
taları dikkate alınmıştır.

Şınav esnasında mekanik salınımın belirlenmesi için (Şekil 3); 

1) Gövdenin salınımının tespiti için servikal bölge ile torakal bölge kesişme 
noktasında C8-T1 aralığında, lumbar bölgesinde L3-L4 aralığına,

2) Omuz bölgesinin salınımı için sağ ve sol skapula üzerine,

3) Tutamaçlardaki el bileği salınımı için sağ ve sol el bilek eklemlerine olmak 
üzere toplam 5 adet xsens ivme ölçer sensör takılarak mekanik salınımın ölçümleri 
yapılmıştır. 

Öncelikle geleneksel şınav (GŞ), daha sonra fonsiyonel egzersiz kayışı 
(FEK:TRX) tutamaçlarında maksimum 30sn (Bettendorf, 2010) olacak şekilde ve 
ölçümler arasında 3 dakikalık (Gülmez, 2017) dinlenmeler verilerek aşağıdaki sıra 
ile uygulama yapılmıştır. 

1.	 Geleneksel şınav (GŞ) pozisyonunda dirsekler ekstansiyonda 
bekleme, 

2.	 Geleneksel şınav pozisyonunda dirsekler 90 derece fleksiyonda 
bekleme,

3.	 Fonksiyonel egzersiz kayışı ile şınav pozisyonunda dirsekler 
ekstansiyonda bekleme

4.	 Fonksiyonel egzersiz kayışı ile şınav pozisyonunda dirsekler 90 
derece fleksiyonda bekleme
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Algılanan zorluk derecesini belirlemek için modifiye edilmiş algılanan zorluk 
düzeyi skalası (AZD) kullanılmıştır (Borg, G., 1998). Modifiye edilmiş algılanan 
zorluk düzeyi skalası ile her şınav uygulaması sonrasında ilgili hareketin algılanan 
zorluk düzeyi puanı tespit edilmiştir. Şınav uygulamalarının doğru yapılabilmesi 
için anlık geri bildirim verilmiştir. Gönüllülere dört farklı şınav hareketi öncesinde 
deneme uygulaması yaptırılmıştır.

    

Şekil 3. Deneysel görünüm (e; ivmeölçerler);
a) GŞ’da dirsekler ekstansiyon pozisyonunda
b) GŞ ‘da dirsekler fleksiyon pozisyonunda,
c) FEKŞ’da dirsekler ekstansiyon fazında,
d) FEKŞ’da dirsekler fleksiyon fazında.  

Verilerin Değerlendirilmesi

Gruplar arası ölçümlerin değerlendirilmesinde non-parametrik Varyans Ana-
lizi Kruskall Wallis, grup içi değerlendirilmelerde Wilcoxon ve gruplar arası de-
ğerlendirilmelerde Mann Witney Mann-U testi kullanılmıştır. Mekanik salınım ile 
Borg Skalası arasındaki ilişki Pearson korelasyon testi ile değerlendirilmiştir.

İvmelenme ölçümlerinde 3 eksenli elde edilen veriler; anormalize=√ax2 +ay2 + 
az2 formülü ile normalize edilerek birleşik ivme üzerinden değerlendirme yapıl-
mıştır (Chen ve ark., 2005). 

Xsens yardımıyla yapılan ölçümlerde vücudun 3 boyutta ivmesi belirlenmiştir. 
Bu ivmelerin 2 katlı integrali alınarak bireyin zaman içindeki toplam yer değiştir-
mesini ve anlık yer değişimleri hesaplanmıştır. Hesaplanan 3 boyutlu anlık yer de-
ğişimlerinin 3 boyutlu normu alınarak bireyin mekanik salınımının (denge kaybı) 
ne kadar olduğu hesaplanmıştır.  
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Xsens yardımıyla yapılan ölçümler de 3 euler açısı da belirlenmiştir. Bu hesap-
lama dönme matrislerinin çözümlenmesiyle yapılmaktadır. Vücudun öne-geri, sa-
ğa-sola ve yukarı-aşağı hareketlerinin açıları ile dönme matrisi hesaplanmaktadır. 
Dönme matrisi hesaplandıktan sonra vücudun toplam yer değiştirmesi (mesafe 
değişkeni) ve anlık yer değiştirmesi hesaplanabilmektedir. 

Konum Vektörü

İvme ölçerden alınan ivme değerlerin 3 boyutlu eksende vektör olarak (i, j, k) 
olarak yazılır.

Bu yazılan ivme vektörünün 2 katlı integrali alınarak konum vektörüne geçiş 
yapılır.

 

Denklem 2 ile konum vektörü bulunur. Bu konum vektörü her bir an için tek 
tek hesaplanır. Çıkan vektörlerin her birinin normu alınarak vücudun bir önceki 
harekete göre konumu hesaplanarak çıkan veriler grafik yardımı ile gösterilebilir. 

   Salınım Matrisi

  Xsens alınan 3 euler açısı dönme matrisi üzerine yerleştirilir.  Dönme matris-
leri burada öne- geri, sağa-sola ve yukarı, aşağı olarak 3 farklı matris olarak yazılır.
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1. Yalpalama (Yaw)

Matrisi çözümlediğimizde vücudun her bir ölçüm anında yalpama sonucu bir 
önceki konumdan bir sonraki konuma ne kadar yer değiştirdiğini bulunur.

2. Eğilme (Pitch)

 Matrisi çözümlediğimizde vücudun her bir ölçüm anında eğilme sonucu bir 
önceki konumdan bir sonraki konuma ne kadar yer değiştirdiğini bulunur.

3. Burulma (Roll)

Matrisi çözümlediğimizde vücudun her bir ölçüm anında burulma sonucu bir 
önceki konumdan bir sonraki konuma ne kadar yer değiştirdiğini bulunur.
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BULGULAR

Araştırma sonucunda elde edilen bulgular aşağıdaki gibidir.

Tablo 1. Grup içi ve Gruplar Arası Algılanan Zorluk Derecesinin Karşılaştırılması

 Geleneksel şınav (GŞ) ve fonksiyonel egzersiz kayışı şınav uygulamalarında 
(FEKŞ) algılanan zorluk dereceleri karşılaştırıldığında FEKŞ değerlerinin her iki 
pozisyonda da (ekstansiyon ve fleksiyon) GŞ değerlerinden daha yüksek olduğu 
belirlenmiştir (Tablo 1, Şekil 4)).

 

Şekil 4.   Farklı Şınav Pozisyonlara göre algılanan zorluk dereceleri grafiği 

Tablo 2.  Geleneksel ve fonksiyonel egzersiz kayışı ile yapılan şınavda dirsek 
fleksiyon ve ekstansiyonuna ait mekanik salınım değerleri.
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Sedanter katılımcılardan bazılarının testi tamamlayamadıkları görülmüştür. 
Bu nedenle veriler, süreci tamamlayan katılımcıların üzerinden değerlendirilerek 
tablolarda ayrı ayrı katılımcı sayıları (n) bildirilmiştir (Tablo 2, Tablo 3).

Tablo 3. Geleneksel ve fonksiyonel egzersiz kayışı ile yapılan şınav sırasında 
dirsek fleksiyon ve ekstansiyonuna ait bölgelere göre mekanik salınımların gruplar 
arası karşılaştırılmaları
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Mekanik salınımlar ile zorluk dereceleri arasındaki ilişki incelendiğinde, ge-
leneksel şınavda (r:0,570; p=0,001) ve fonksiyonel egzersiz kayışı ile yapılan şınav 
hareketinde (r:0,612; p=0,001); dirsekler ekstansiyon ve dirsekler fleksiyon pozis-
yonunda algılanan zorluk derecesi ile mekanik salınımları arasında yüksek düzey-
de ilişki tespit edilmiştir. 

Mekanik salınım (mesafe değişkeni) ile algılanan zorluk derecesi arasında  iliş-
kiye bakıldığında;  Geleneksel şınav hareketinde dirsekler ekstansiyon (r:0,562, 
p=0,001), dirsekler fleksiyon  (r:0,354, p=0,029),  fonksiyonel egzersiz kayışı ile ya-
pılan şınav hareketinde de dirsekler ekstansiyon (r:0,509, p:0,001), dirsekler fleksi-
yon(r:0,351, p:0,031) pozisyonunda yüksek düzeyde ilişki tespit edilmiştir. 

Algılanan zorluk derecelerinin kendi içindeki ilişkileri değerlendirildiğin-
de, geleneksel şınav dirsekler ekstansiyon pozisyonu ile; geleneksel şınav dirsek-
ler fleksiyonda pozisyonu arasında (r:0,612, p:0,001),  fonksiyonel egzersiz kayı-
şı ile yapılan şınav dirsekler ekstansiyon pozisyonu  arasında (r:0,507, p:0,001),  
fonksiyonel egzersiz kayışı ile yapılan şınav dirsekler fleksiyon pozisyonu arasın-
da (r:0,332, p:0,001); geleneksel şınav hareketinde dirsekler fleksiyon pozisyonu 
ile;  fonksiyonel egzersiz kayışı ile yapılan şınav dirsekler ekstansiyonda arasında 
(r:0,357, p:0,001), fonksiyonel egzersiz kayışı ile yapılan şınav dirsekler fleksiyon 
pozisyonu arasında (r:0,558, p:0,001); fonksiyonel egzersiz kayışı ile yapılan şınav 
hareketinde dirsekler ekstansiyon pozisyonu ile dirseklerin fleksiyon pozisyonu 
arasında (r:0,464, p:0,001)  yüksek düzeyde ilişki tespit edilmiştir. 

TARTIŞMA VE SONUÇ

Bu çalışma, kadın sporcu ve kadın sedanter bireylerde, geleneksel şınav ve 
fonksiyonel egzersiz kayışı ile yapılan şınav hareketindeki mekanik salınımların 
farklı pozisyonlardaki algılanan zorluk derecelerini karşılaştırmak amacı ile ya-
pılmıştır. Çalışmada, aynı yüksekliklerde uygulanan şınav sırasında, dirseklerin 
ekstansiyon ve fleksiyondaki statik pozisyonlarında gövde, omuz ve el bileklerine 
yansıyan salınımlar ölçülmüştür.

 Chen Lii ve arkadaşlarının (2005)’de ivmelenme ile ilgili yaptıkları çalışma-
larda, üçlü koordinat sistemine bağlı olarak (x, y, z) koordinatlarında ayrı ayrı iv-
melenme ve/veya hız değerlendirmeleri yapılmıştır. İvmelenme ile ilgili yapılan 
ölçümler okuyucuların veya konu ile ilgili uygulayıcıların daha fazla faydalanması 
ve anlaşılması için birleşik bir ivme/hız ile değerlendirmenin daha doğru olaca-
ğı düşünülmektedir. Bu çalışmada,  ivme ölçerler kullanılarak denge ölçümleri ve 
stabilizasyon ölçümleri yapılabildiği için mekanik salınım hesaplamaları birleşik 
ivme üzerinden elde edilen değerlerden yapılmıştır. 
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Şınav hareketinin uygulamasının doğru bir şekilde yapılması için anlık geri 
bildirim verilmesi hareketlerin doğru yapılmasına yardımcı olacağı düşünülerek 
uygulanmıştır. Anlık geri bildirimin gönüllünün kontrolünde olması, ortamdan 
kaynaklanan farklı çevresel uyaranlardan (ses, gürültü, vb.) kişiyi uzaklaştırarak 
salınıma bağlı stabilizasyonun bozulmasını engellemektedir. Özellikle, denge çalış-
malarında ortamdan kaynaklanan uyaranlar elde edilen değerleri etkilemektedir. 
Gönüllünün ekrana bakarak pozisyonunu düzeltmesi çevreden kaynaklanan uya-
ranları ortadan kaldırmıştır. 

Şınav uygulamalarının zorluk düzeyinin nasıl algılandığı modifiye edilmiş 
algılanan zorluk düzeyi skalası ile değerlendirilmiştir. Hem sporcularda, hem de 
sedanterlerde algılanan zorluk derecesi sıralaması benzerlik göstermektedir. AZD 
sıralaması; dirsekler fleksiyonda fonksiyonel egzersiz kayışı ile şınav, dirsekler eks-
tansiyonda fonksiyonel egzersiz kayışı ile şınav, dirsekler fleksiyonda geleneksel 
şınav ve dirsekler ekstansiyonda geleneksel şınav olarak tespit edilmiştir. Arıkan’ın 
(2019) araştırmasındaki gibi, dirsekler fleksiyonda yapılan geleneksel ve fonksi-
yonel egzersiz kayışı ile yapılan şınav hareketinin zorluk dereceleri sonuçları, bu 
çalışmanın zorluk dereceleri sonuçları ile benzerlik göstermektedir.

Her iki şınav uygulaması mekanik salınım değerleri açısından incelendiğinde 
(Şekil 4), tüm bölgelerin (el bileği, omuz ve bel) mesafe değişkeni, dirseklerin eks-
tansiyon pozisyonuna göre, fleksiyon pozisyonunda olduğu ölçümlerde daha fazla 
salınım değeri tespit edilmiştir. Özellikle fonksiyonel egzersiz kayışıyla uygulanan 
şınav sırasında, dirseklerin fleksiyon pozisyonunda el bileğinden alınan mesafe öl-
çümü, tüm pozisyonların üzerinde bir değer göstermektedir. Bunun sebebi, şınav 
uygulaması esnasındaki tutamaç sisteminin sabit olmamasından dolayı el bileğinin 
daha fazla salınım ortaya çıkarmasından kaynaklanmaktadır. Aynı uygulamada bel 
bölgesinin aşağı ve yukarı hareketliliği, şınav’ın uygun bir teknikte yapılabilmesini 
etkilediğinden, buradaki salınım değerleri gövdenin stabilizasyonunu da doğru-
dan etkilediği düşünülmektedir. 

Beach ve arkadaşları (2008), geleneksel ve FEK ile yapılan şınav sırasında bel 
bölgesindeki yükleri incelemiştir. İncelenen her iki şınav egzersizinde de karın 
kaslarının lumbar bölgeye destek sağladığı belirtilmiştir. Aynı çalışmada, fonksi-
yonel egzersiz kayışı kullanılarak uygulanan şınav egzersizinin, L4/L5 bölgelerinde 
önemli ölçüde büyük basınç kuvvetlerine yol açtığı tespit edilmiştir.  Bizim çalış-
mamızda, ivme ölçer yerleştirilerek bel, omuz, karın, el bileği eklem bölgelerindeki 
salınım incelenmiştir. Bütün hareketlerde, bel bölgesinde oluşan salınımın dirsek 
fleksiyon pozisyonunda görüldüğü, dirsek ekstansiyon pozisyonunun da salınımın 
daha az olduğu tespit edilmiştir. AZD bakımından dirsek ekstansiyon pozisyonları 
incelendiğinde, GŞ’nin dirsek ekstansiyon pozisyonunun, FEKŞ dirsek ekstansiyon 
pozisyonuna göre daha düşük derecede olduğu görülmüştür.  Lumbar bölge salı-
nım değerlerine bakıldığında (Tablo 3), yukarı-aşağı salınım değerlerinin, diğer 
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yön salınım değerlerinden daha fazla olduğu, hareketlerin yön salınımlarında ço-
ğunlukla aşağı-yukarı yönlü salınım gerçekleştirdiği tespit edilmiştir. Beldeki yu-
karı aşığı salınım değerlerinin yüksek olması gönüllülerin yetersiz antrerior core 
kompleksi kuvveti ile kalça ve lumbal bölgenin yetersiz stabilizasyonundan kay-
naklandığı düşünülmektedir.

Snarr ve Esco’ nun (2013) GŞ ve FEKŞ sırasında EMG sonuçları karşılaştırdık-
ları   bir çalışmada; pektoralis majör,  anterior deltoid, triceps brachii kaslarının 
FEKŞ sırasında GŞ’a göre belirgin ölçüde daha fazla kas aktivasyonu gösterdiğini 
bildirmişlerdir. Bu sonuç doğrultusunda; FEKŞ sırasında, dirsekler ekstansiyon ve 
dirsekler fleksiyon pozisyonunda  izometrik olarak bekleyerek yapılan şınavda; el 
bileği, omuz ve dirsek eklemindeki stabilizatör kaslar GŞ’a göre daha fazla motor 
ünitenin kontraksiyona katıldığı bildirilmiştir (Snarr ve Esco., 2013).

Melrose ve Dawes (2015) tarafından yapılan çalışmada, deneğin açısı zemine 
yaklaştıkça fonksiyonel egzersiz kayışları üzerindeki yükte artış olmuştur. Fonk-
siyonel egzersiz kayışlarındaki yükler, fonksiyonel egzersiz kayışı açısı azaldıkça 
hem dirsek ekstansiyon hem de dirsek fleksiyon pozisyonlarında artmıştır. Çalış-
mamızda, tek bir açı yöntemi kullanılması nedeniyle, tüm açılar için bir karşılaş-
tırma yapılmamıştır. 

Bettendorf (2010) ve Gülmez (2017), FEKŞ 45º’ den 90º ye doğru değiştikçe, 
vücut ağırlığının büyük bir kısmının ayakların yere temas ettiği alana kaydığını 
bildirmişlerdir. FEKŞ açısı 0º’ye ayarlandığında vücut ağırlığının kollara yansıdı-
ğını bildirmişlerdir. Bu sonuç, tutamaçlara binen yükün arttığını göstermektedir. 
Bizim çalışmamızda da geleneksel ve fonksiyonel egzersiz kayışı ile 0º’de yapılan şı-
nav esnasındaki yüklerin en yüksek olduğu pozisyonları göstermektedir. Mekanik 
salınım mesafe değişkeni (Tablo 3) dirsek fleksiyon pozisyonundaki değerlerinin 
ve algılanan zorluk derecesinin yüksek olarak tespit edilmesini doğrulamaktadır.

 Maeo ve arkadaşları (2014) dinamik egzersizlerde, karın kaslarının zemin du-
rumuna göre önemli ölçüde değişiklik gösterdiği ve hareketli yüzeyde daha fazla 
kas aktivasyonu olduğunu bildirmişlerdir. Snarr R ve Esco (2013) araştırmalarında 
suspension (askılı) sistemle yapılan şınav türlerinin, standart şınavlara kıyasla rek-
tus abdominis ve external oblikler kaslarının daha etkin şekilde çalıştığını göster-
miştir. Behm ve ark. (2012) tarafından yapılan bir çalışmada, direnç egzersizleri sı-
rasında hareketli yüzeyler kullanıldığında, daha fazla gövdeyi stabilize eden kasları 
harekete geçirdiğini bildirmişlerdir. Süspansiyon (askılı) aparatı ile gerçekleştirilen 
dinamik hareketler eklem stabilizasyonunu bozarak yaralanma riskini arttırabilir. 
Hareketli yüzeylerde yapılan egzersizlerin, postüral dengeyi korumak veya egzer-
sizi kontrollü şekilde gerçekleştirmek için gövde kas aktivasyonunda artışa neden 
olduğu düşünülmektedir. Buna ek olarak, hareketli zeminde egzersiz yapmanın 
vücudun ve ekstrimitelerin pozisyonunu kontrol edebilmesi için daha fazla kasın 
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devreye girerek kas kasılmalarının arttırdığını bildirmişlerdir. Sabit olmayan ve 
zorlayıcı denge koşullarında yapılan egzersizler sırasında, gövde kas aktivitesinin 
arttığı görülmüştür. Bu çalışmada, lumbar bölgeye konulan ivme ölçerlerden alı-
nan veriler sonucunda mesafe değişkeni değerlerinin arttığı görülmektedir. Hare-
ketin stabilizasyonunun sağlanması için daha fazla kuvvet ihtiyacı olduğu ve buna 
karşılık algılanan zorluk derecesinin arttığı belirlenmiştir. Hareketin zorluğu, özel-
likle fonksiyonel egzersiz kayışı ile yapılan şınav hareketinde dirsekler fleksiyon 
pozisyonunda belirgin hale gelmiştir. Bu artışa bağlı olarak bazı sedanter bireylerin 
testi tamamlayamadıkları görülmüştür. Bu nedenle, sedanter gruplarda FEKŞ  ile 
dirsekler fleksiyon pozisyonunda gerçekleştirilen şınav uygulamaları yaralanma 
riskleri nedeni ile spora başlangıç seviyesinde yapılmamalıdır.

Byrne ve ark. (2014), çalışmalarında FEKŞ’da vücudun yere en yakın açıda ol-
duğu şınav uygulamasının en zor olduğu açı olarak bildirmektedir. Bu sonuçlar, bi-
zim çalışmamızda bulunan FEŞK-0 derece dirsekler fleksiyon pozisyondaki AZD 
değerleri ile benzerlik göstermektedir.

Çalışmamızda,  sporcu ve sedanter kadın katılımcılar GŞ dirsek ekstansiyon 
pozisyonunda uygulanan testi tamamlamışlar ve aralarında farklılık görülme-
miştir. Ancak, bazı sedanter kadınlar GŞ’da dirsekler fleksiyonda, FEŞK dirsekler 
fleksiyon ve ekstansiyonda uygulanan testleri tamamlayamamışlardır (Tablo 2). Bu 
durum AZD’leri sonuçlarına da yansımıştır (Tablo 1).

Bettendorf (2010) FEKŞ ile yapılan antrenmanların sportif performansı arttır-
dığını gözlemiştir. Gülmez (2017)’in yaptığı çalışmada, şınav hareketini dinamik 
olarak gerçekleştirmiş ve gelecekteki çalışmalarda dirsek ekstansiyon ve fleksiyon 
pozisyonu için statik durmalardan veri toplanabileceğini önermiştir. Bizim çalış-
mamızda, statik şınav uygulamalarından elde edilen veriler açısından Gülmez’in 
çalışmasına benzer sonuçlar kaydedilmiştir. Gülmez (2017), yaralanmaları önle-
mek için şınav uygulamalarının kademeli olarak arttırılmasını önermektedir. Gül-
mez aynı çalışmasında, egzersiz yoğunluğunun ilerlemesini kolaylaştırmak için 
fonksiyonel egzersiz kayışı açısının azaltılmasını veya daha kolay açıdan başlanma-
sı gerektiğini bildirmiştir. Bizim çalışmamızda, elde edilen veriler doğrultusunda 
FEŞK ile uygulanan şınav hareketinin spora ilk başlayanlar için zorlu olabilecek ve 
olası yaralanmalara sebep olabileceği düşünülmektedir. Şınav egzersizine başlar-
ken özellikle sabit zeminden başlanması, kuvvetlenmeye paralel kademeli şekilde 
FEKŞ egzersizlere geçilebilir. Sporcularda, yüklenme şiddetini arttırmak için FEKŞ 
ile yapılan şınav egzersizlerinde vücut pozisyonunun yere yakın açılarda uygulan-
masının daha etkili olacağı düşünülmektedir.

 Bu araştırma sonucunda, geleneksel ve FEKŞ ile yere paralel olarak yapılan 
şınav uygulamalarında dirseklerin hem fleksiyon hem ekstansiyon pozisyonun-
da algılanan zorluk düzeyinin yüksek olduğu görülmüştür. Bu da üst ekstremite 
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ve gövde (core) bölgesi stabilizasyonunu sağlayan kasların kuvvetinden kaynak-
lanmaktadır. Kadın sedanterler, GŞ ekstansiyon pozisyonunda tamamı (33), GŞ 
fleksiyon pozisyonunda 31 kişi, FEKŞ ekstansiyon pozisyonunda 24 kişi, FEKŞ 
fleksiyonda pozisyonunda ise 14 kişi hareketi tamamlamıştır. Her iki şınav AZD 
değerleri açısından bakıldığında FEKŞ’ın GŞ’a göre daha zor bir şınav egzersizi 
olduğu tespit edilmiştir. En düşük AZD GŞ’da ekstansiyon pozisyonunda gözlen-
miştir. Buna karşılık en yüksek değer ise FEKŞ’da fleksiyon pozisyonunda olduğu 
görülmüştür.

Sonuç olarak, Algılanan zorluk dereceleri ile mekanik salınım ilişkileri ince-
lenmesi sonucunda, algılanan zorluk derecesi arttıkça mekanik salınımın arttığı 
tespit edilmiştir. Özellikle spora yeni başlayanlarda kolaydan zora ilerlemedeki 
sıralama GŞ ekstansiyon, GŞ fleksiyon, FEKŞ ekstansiyon ve FEKŞ fleksiyon uygu-
laması biçiminde önerilebilir. Sporcularda yapılacak antrenman planlamalarında, 
sporcuların fiziksel uygunluk seviyelerine uygun sıralamadan başlayarak egzersiz 
programının hazırlanması tarafımızdan önerilmektedir. Hareketin zorluk düzeyi 
AZD skalası kullanılarak gözlemlenebilirken, ivme ölçerler (accelerometer) veya 
bu özelliğe sahip cihazlar ile de hareketin mekanik salınımı ölçülerek nicel değer-
lendirmeler yapılabilir. 
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SENSEBALL İLE YAPILAN ANTRENMANLARIN FUTBOLCULARIN TEMEL TEKNİK 
BECERİ PERFORMANSINA ETKİSİ 

ÖZ:

Son yıllarda ülkemiz amatör futbol kulüplerinin, profesyonel futbol kulüpleri-
nin ve dünyanın önde gelen futbol kulüplerinin altyapı takımlarında sık sık kullan-
dığı Senseball, spor bilimi ilgi alanına girmiştir. Bu nedenle bu çalışmada dünya-
nın her yerinde kullanılan bu antrenman metodunun futbolcuların teknik beceri 
performansına etkisinin incelenmesi amaçlanmıştır. Araştırma Samsunspor ve 
Atakum Belediyespor kulübünde haftanın en az iki günü aktif olarak antrenman-
lara devam eden U11 ve U12 yaş gruplarından 35 deney 35 kontrol olmak üzere 
toplam 70 futbolcu üzerinde yapıldı. Çalışmada kontrollü ilk test-son test modeli 
uygulandı. Gruplar benzer özellikler dikkate alınarak rastgele oluşturuldu. Gruplar 
rutin antrenmana devam ederken deney grubu araştırmacı tarafından oluşturulan 
protokole göre 8 hafta boyunca Senseball ile 20 dakika ekstra çalıştı. Araştırma ba-
şında ve sonunda tüm futbolculara dominant ve non-dominant ayak ile top sürme, 
isabetli pas ve top sektirme testi; dominant ayak ile isabetli şut testi yapıldı. Deney 
ve kontrol grubu açısından istatiksel değerlere bakıldığında; deney grubunda isa-
betli pas dominant ayak, isabetli pas non-dominant ayak, isabetli şut dominant 
ayak, top sektirme dominant ayak, top sektirme non-dominant ayak değişkenle-
rinde pozitif yönlü bir gelişim saptanırken; top sürme dominant ayak ve top sürme 
non-dominant ayak değişkenlerinde anlamlı bir farklılık bulunamamıştır. Yapılan 
araştırma sonucunda Senseball’un futbolcuların teknik beceri performansına po-
zitif yönlü bir gelişim sağladığı, özellikle futbolcuların baskın olmayan ayaklarına 
ve isabetli şut performansına önemli ölçüde etki yaptığı sonucuna varılmıştır. Bu 
sebeple her minik futbolcunun topa daha fazla temas etmesi ve vuruş tekniğinin 
gelişimi için Senseball ile her gün çalışabilir, antrenörler ise Senseball’u antrenman 
planlamalarının içerisine yerleştirebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Teknik Beceri, Senseball.



THE EFFECTS OF TRAINING WITH SENSEBALL ON BASIC TECHNICAL SKILLS 
PERFORMANCE OF FOOTBALL PLAYERS

ABSTRACT

Senseball, which has been frequently used in the infrastructure teams of our 
country’s amateur football clubs, professional football clubs and the world’s lea-
ding football clubs in recent years, has become of interest to sports science. For 
this reason, the aim of this study is to examine the effects of this training method 
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used everywhere in the world on technical skills performance of football players. 
The study was conducted on a total of 70 football players, 35 in the experimental 
group and 35 in the control group, in U11 and U12 age groups who were attending 
training actively at least two days a week at Samsunspor and Atakum Belediyespor 
clubs. A pretest-posttest model with control was applied in the study. Groups were 
randomly created considering similar characteristics. While the groups continu-
ed their routine training, the experimental group worked with Senseball for an 
extra 20 minutes for 8 weeks according to the protocol created by the researcher. 
Mor-Christian general soccer ability test (dribbling, passing, shooting) and Yeag-
ley Soccer test (bouncing) tests were applied to all players at the beginning and 
end of the study. Dribbling, accurate passing and bouncing test with dominant 
and non-dominant foot and accurate shooting test with dominant foot were given 
to all players who participated in the study. When statistical values were exami-
ned in terms of the experimental and control group, while a positive improvement 
was found in the variables of accurate passing dominant foot, accurate passing 
non-dominant foot, accurate shooting dominant foot, bouncing dominant foot, 
and bouncing non-dominant foot; no significant difference was found in the vari-
ables of dribbling dominant foot and dribbling non-dominant foot. As a result of 
the study, it was concluded that senseball caused a positive improvement in techni-
cal skills performance of football players and had a significant effect especially on 
players’ non-dominant foot and accurate shooting performance. Therefore, young 
players can practice every day so that they can contact the ball more and develop 
their shooting technique and coaches can include senseball in their training plans.

Keywords: Football, Technical Skill, Senseball.



GİRİŞ

Futbol topuyla tanışmış her gencin hayallerini süsleyen bir tutku olan, geniş bir 
seyirci ve dinleyici kitlesine sahip futbol, yediden yetmişe herkesin hem izlemek-
ten hem oynamaktan zevk aldığı bir takım sporudur (Karanfilci, 2014). İnsanları 
hızla etkileyen bu spor, teknolojinin gelişmesi, antrenman modellerinin ve iletişim 
olanaklarının artması ile de dünyanın her yerinde en popüler spor haline gelmiştir 
(Bizanz, 1991). 

Tüm spor branşlarında olduğu gibi futbolda da teknik becerilerin kalitesi spor-
cunun performans düzeyini belirleyen önemli kriterlerin başında gelmektedir. 
Futbolda maçın seyir zevkini önemli ölçüde etkileyen top sürme, pas, şut, çalım 
gibi beceriler sporcunun performansı için hayati rol oynamaktadır (Bangsbo, 
1994; Ali ve ark., 2007; Reilly ve ark., 2000). Ceylan ve ark. (2016), futbolcuların 
yaptıkları antrenmanların farklılaşmaya etki edebileceğini belirtmiştir. Futbolu 
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daha ilgi çekici ve enteresan kılan etkenler olan agresif ve heyecanlı ikili mücade-
leler, ustalık ile başarılmış kombinasyonlar ve bölgeler arası geçişler, farklı ve ilgi 
çekici driplingler, tempolu oyun, coşturucu gol pozisyonları ve gol vuruşları ile 
kalecilerin fiziksel olarak inanılmaz plonjonları şeklinde sıralanabilirken futbol-
cuların bunları en iyi ve çabuk şekilde yapabilmesinin temelinde teknik becerinin 
önemi göz ardı edilemez (Bizanz, 1991). Bu sebeple teknik becerinin futbol için 
önemi oldukça büyüktür.

Günümüzde antrenörler, futbolcuların pas, şut, top sürme, çalım gibi teknik 
becerilerinin geliştirilmesi, fiziksel ve mental açıdan daha sağlıklı, daha başarılı 
sporcuların yetiştirilmesi için geleneksel yöntemlerin yanı sıra güncel yaklaşımları 
da takip etmekte ve yeni antrenman metotları denemektedirler (Güler, 2018). Son 
yıllarda Belçikalı futbol kulüpleri, AC Milan, RSC Anderlecht, KRC Genk, Royal 
Antwerp FC, gibi dünya çapındaki futbol kulüplerinde ve federasyonlarda uygula-
nan devrim niteliğindeki bir futbol antrenman yöntemi olan ve CogiTraining ta-
rafından geliştirilmiş bir ip üzerinde antrenman topu olan Senseball; futbol bece-
rilerinin geliştirilmesi, futbolcuların iki ayağını da etkin bir şekilde kullanılmasını, 
uyarılara daha hızlı tepki vermesini ve ritim kazanılmasını sağlar. Bunlarla birlikte 
bacak hareketlerini daha hızlı ve çeşitli hale getirerek futbolcuların performansını 
artırmayı hedefler (Senseball, 2021). Yapılan özel antrenmanlarla birlikte anaero-
bik güç, yorgunluk indeksi, tekrarlı sprint yeteneği gibi fiziksel özelliklerin geliştiği 
tespit edilmiştir (Koçak ve ark., 2022). Fiziksel özelliklerle birlikte teknik beceri 
gelişiminin araştırılması bu bakımdan önemlidir.

Tamamen futbolcuların teknik becerilerinin gelişimini sağlayan bu antrenman 
metodu spor biliminin ilgi alanına girmiş ve son yıllarda dünyaca ünlü futbol ku-
lüpleri başta olmak üzere profesyonel ve amatör futbol kulüplerinin altyapılarda 
kullandığı Senseball’un, futbolcuların teknik becerilerine etkisinin incelenmesi 
spor bilimi açısından büyük önem kazanmıştır. Bu nedenle bu çalışmada dünya-
nın her yerinde kullanılan bu antrenman metodunun futbolcuların teknik beceri 
performansına etkisinin incelenmesi amaçlanmıştır.

YÖNTEM

Araştırma Kapsamı

Araştırma Samsunspor ve Atakum Belediyespor kulübünde haftanın en az 
iki günü aktif olarak antrenmanlara devam eden U11 (2010) ve U12 (2009) yaş 
gruplarındaki futbolcular üzerinde yapıldı. Araştırmaya 35 deney 35 kontrol gru-
bu olmak üzere 70 erkek futbolcu katıldı. Futbolcular kendi yaş gruplarında de-
ney ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrıldı. Çalışmada kontrollü ilk test-son test 
modeli uygulandı. Gruplar benzer özellikler dikkate alınarak rastgele oluşturuldu. 
Gruplar rutin antrenmana devam ederken deney grubu araştırmacı tarafından 
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oluşturulan protokole göre 8 hafta boyunca Senseball ile 20 dakika ekstra çalıştı. 
Bu araştırma için futbolcular ve veliler bilgilendirildi, futbolcular 18 yaş altı ol-
duğu için ‘’Çocuk Olur Form’’ları verildi ve onaylar alındı. Araştırma başında ve 
sonunda Mor ve Christian Futbol Yetenek Testi (top sürme, isabetli pas, isabetli 
şut) ve Yeagley Futbol Testi (top sektirme testi) kullanıldı. Araştırmamız Ondokuz 
Mayıs Üniversitesi Klinik Araştırmalar Etik Kurulu tarafından onaylandı (Sayı:-
B.30.2.ODM.0.20.08/707-819). Araştırma için Samsunspor ve Atakum Beledi-
yespor altyapı tesisleri kullanılıp bu kulüplerden gerekli izinler alındı. 

Araştırma Yöntemi

Çalışmaya katılan deneklere dominant ve non-dominant ayak ile top sürme, 
isabetli pas ve ayak üstü top sektirme testi; dominant ayak ile isabetli şut testi ya-
pıldı. Deneklerin hangi teste katılacakları deneklerin müsaitlik durumuna göre ve 
rastgele (Random) olarak belirlendi.

Tablo 1. Senseball ile 8 haftalık çalışma protokolü

Veri Toplama Araçları

Araştırmanın başında ve sonunda futbolculara isabetli pas, isabetli şut ve top 
sürme becerilerini belirlemek için Mor ve Christian Futbol Testi ile top sektirme 
testi (Yeagley Futbol Testi) uygulandı. 
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Mor ve Christian Futbol Testi:

Genel itibari ile futbolda isabetli pas, isabetli şut ve top sürme yeteneğini ölçen 
bir test bataryasıdır (Strand ve Wilson, 1993).

İsabetli Şut Testi:

İsabetli şut testinde futbolcuların attıkları şutlardaki isabete bakılarak puanla-
malar yapılır. Bu test için kaleye 14,5 m uzaklıktan futbolcunun tercih ettiği ayak 
ile şut atılır.  İsabetli şut testinde kalenin dört köşesine yerleştirilen 120 cm çapında 
dört adet olan çember şeklindeki hedeflerin her birine dörder kez vuruş yapılır. 
Böylece toplamda futbolcular 16 vuruş gerçekleştirirler. Sporcunun, antrenörün 
belirlediği hedefe attığı her şuta 10 puan verilmekle beraber, yanlış hedefe giden 
şutlara ise 4 puan verilir. Örneğin; hedefin sol üst olduğunu varsayalım, belirle-
nen hedefe atılan şut başarılı ise 10 puan verilir, eğer vuruş alttaki hedefe girer 
ise 4 puan verilir. İsabetli şut testinde belirlenen hedefe veya altındaki/üstündeki 
doğrudan giren toplar başarılı sayılırken, çember içine atılamayan şutlara puan 
verilmez. Sonuç skoru 16 denemenin toplamından elde edilen puandan meydana 
gelir (Strand ve Wilson, 1993).

İsabetli Pas Testi:

İsabetli pas testinde 91 cm genişliğinde ve 45 cm yüksekliğinde bir kale hedef 
olarak belirlenir. Bu hedefe üç farklı noktadan atışlar yapılır. Bu noktalar, iki tane 
koni gol çizgisine 45 derecelik açı yapacak şekilde 13,5 m uzaklığa yerleştirilir, di-
ğer üçüncü bir koni ise gol çizgisine 90 derece açı ile 13,5 m uzaklığa yerleştirilir. 
İsabetli pas testinde; futbolcular belirlenen üç noktadan, kaleye yerden ve istedi-
ği ayağını kullanarak dörder vuruş yapar. (Toplam 12 pas). Her başarılı pas için 
1 puan verilir. Kale direklerine çarpan toplar da başarılı olarak kaydedilir. Sonuç 
skoru 12 pas vuruşunun toplamı olarak yazılır. Deneklerin her noktadan alıştırma 
yapılmasına müsaade edilir (Strand ve Wilson, 1993, Kurban, 2008).

Top Sürme Testi:

Top sürme testi, 18 m çapı olan bir dairede 45 cm yüksekliğinde 12 adet huni, 
4,5 m aralıklarla daire şeklindeki istasyona sıralanarak konulmuştur. Başlangıç 
çizgisi dairenin 1 m dışına daireye dik olarak belirlenmiştir. Top sürme testinde; 
futbolcu “başla” komutu ile başlangıç çizgisinde duran topla teste başlar, huniler 
arasında mümkün olduğunca hızlı bir şekilde top sürerek başlangıç çizgisine geri 
döner. Saat yönünde ve tersi yönde iki farklı deneme yapılır ve iki denemeden en 
iyi olan zaman, testin sonuç skoru olarak kaydedilir (Strand ve Wilson, 1993).
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Yeagley Futbol Testi (Top Sektirme):

Yeagley futbol testi amacı başlangıç futbol yeteneğini değerlendirmedir. Top 
sektirme testinde futbolcu elinde bir topla test alanında durur. “Başla” komutu ile 
futbolcu ilk defada topu yere bırakır ve topu düşürmeden sektirmeye başlar, 30sn. 
süre içerisinde mümkün olduğunca çok sektirmeye çalışır. El ve kol hariç vücudun 
her yeri ile ayaklar, kafa, diz, omuz ve göğsünü kullanabilir. Topun yere düşme-
si ceza gerektirmez ancak belirlenen alanın dışına çıktığındaki sektirmeler skora 
ilave edilmez. Topun kontrolü için el veya kolun her bir kullanımında bir puan 
düşülür. Futbolcu iki kez deneme yapar. 30 saniyelik süre içerisinde geçerli sektir-
melerin sayısı futbolcunun skorudur. İki deneme sonucunda en iyi olan skor not 
edilir (Strand ve Wilson 1993).

İstatistiksel Yöntem

Çalışma sonunda elde edilen verilerin tasnif edilmesinde ve yüzdelik farkla-
rın hesaplanmasında Excel programı (Microsoft Office, Professional Plus 2019), 
istatistiksel olarak analiz edilmesinde ise SPSS.22 paket programı kullanıldı. Ve-
riler; aritmetik ortalama, standart sapma olarak sunuldu. Verilerin normal dağılıp 
dağılmadığı Kolmogorov-Smirnov testi ile araştırılmıştır. Normal dağılan veriler 
için bağımsız iki grup ortalamaları arası fark bağımsız değişkenler arası t-testi ile 
normal dağılmayanlar için Mann-Whitney U testi ile araştırılmıştır. İlişkili değiş-
kenlerin karşılaştırılmasında yine verilerin normal dağılıp dağılmama durumları-
na göre eşleştirilmiş t-testi ve Wilcoxon işaret testi kullanılmıştır. Tüm istatistiksel 
çalışmalarda önem seviyesi 0,05 olarak alınmıştır.

BULGULAR

Yapılan araştırmanın bu bölümünde elde edilen verilerin istatistiksel karşılaş-
tırmaları ve özet tabloları verilmiştir. 

Tablo 2. Normal dağılan kategorilerin deney ve kontrol gruplarına göre 
tanımlayıcı istatistikleri ve ikili karşılaştırma sonuçları
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Tablo.2’de normal dağılım gösteren değişkenlerin tanımlayıcı istatistiklerini 
incelediğimizde deney gruplarının kontrol gruplarına göre daha yüksek ortalama-
lara sahip olduğu görülmektedir. Deney ve kontrol gruplarının ikili karşılaştırması 
sonuçlarına göre son-isabetli şut dominant ayak, son-top sektirme dominant ayak, 
son-top sektirme non-dominant ayak değişkenlerinde istatistiksel olarak anlamlı 
bir farklılık elde edilmiştir. (p<0,05).

Tablo 3. Normal dağılım göstermeyen kategorilerin deney ve kontrol grupları-
na göre tanımlayıcı istatistikleri ve ikili karşılaştırma sonuçları

Tablo.3’te normal dağılım göstermeyen grup ortalamaları farkları için 
Mann-Whitney U testi sonuçları verilmiştir. Buna göre ilk-top sektirme non-do-
minant, son-isabetli pas dominant ve son-isabetli pas non-dominant kategorile-
rinde istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık elde edilmiş (p<0,05), diğer kategori-
lerde ise istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık elde edilememiştir (p>0,05).
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Tablo 4. Deney grubunun normal dağılım göstermiş ve ilk test-son test eşleşti-
rilmiş değişkenler için tanımlayıcı istatistikleri ve t testi sonuçları 

Deney grubu için ilk test-son test verilerinin normal dağılım test sonuçları Tab-
lo.4’te verilmiştir. Buna göre top sürme dominant ayak hariç diğer kategorilerin 
normal dağıldığı görülmektedir. Ayrıca tabloda eşleştirilmiş değişkenler için özet 
bilgiler sunulmuş, ilk test-son test karşılaştırmaları ve eşleştirilmiş t-testi sonuç-
ları verilmiştir. Buna göre isabetli pas non-dominant, top sektirme dominant ve 
top sektirme non-dominant kategorilerinde istatistiksel olarak fark bulunmuştur 
(p<0,05). Normal dağılım göstermeyen top sürme dominant ayak kategorisi arası 
bağımlı değişkenler için Wilcoxon işaret testi sonucu verilmiş ve bu iki katego-
ri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadığı sonucuna varılmıştır 
(p>0,05).



185Ekrem TEVETOĞLU, Egemen ERMİŞ

https://doi.org/10.17155/omuspd.1081395

Tablo 5. Kontrol grubunun normal dağılım göstermiş ve ilk test-son test eşleş-
tirilmiş değişkenler için tanımlayıcı istatistikleri ve t testi sonuçları

Kontrol grubu için ilk test-son test verilerinin normal dağılım test sonuçları 
Tablo.5’te verilmiştir. Buna göre top sürme dominant ve top sektirme dominant 
hariç diğer kategorilerin normal dağıldığı görülmektedir. Ayrıca eşleştirilmiş de-
ğişkenler için özet bilgiler sunulmuş, ilk test ve son testler için ortalama, standart 
sapma ve standart hata değerleri verilmiştir. İlk test – son test karşılaştırmaları ve 
eşleştirilmiş t-testi sonuçları incelendiğinde top sektirme non-dominant ayak ka-
tegorisinde istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunurken (p<0,05), diğer kar-
şılaştırmalarda ise istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (p>,05). 
Normal dağılım göstermeyen top sürme dominant ve top sektirme dominant ayak 
kategorileri arası bağımlı değişkenler için Wilcoxon işaret testi sonucunda her iki 
kategori arasında ilk ve son testler bakımından istatistiksel olarak anlamlı bir fark-
lılık bulunamamıştır (p>0,05).

TARTIŞMA

Senseball’un, futbolcuların teknik beceri performansına etkisini incelediğimiz 
araştırmada, (Tablo 2-3) deney ve kontrol grubunun değerleri karşılaştırıldığında 
deney gruplarının kontrol gruplarına göre daha yüksek ortalamalara sahip olduk-
ları ve Senseball’ın deney grupları için isabetli şut dominant ayak, top sektirme 
dominant ayak, top sektirme non-dominant ayak, isabetli pas dominant ayak ve 
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isabetli pas non-dominant ayak değişkenlerinde istatistiksel olarak pozitif yönlü 
bir gelişim sağlarken (p<0,05), top sürme dominat ve non-dominant ayak değiş-
kenlerine istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık elde edilememiştir (p>0,05). 

Yapılan literatür taraması sonucunda futbolda teknik becerilerin test edildiği 
birçok çalışma mevcuttur. Ancak Senseball ile ilgili herhangi bir çalışma bulunma-
maktadır. Literatürde teknik beceri kapasitesini değerlendiren Şen (2018); Köksal 
(2020); Akyüz (2017); Mülazımoğlu ve ark. (2002); Borges ve ark. (2017); Feltrin 
ve Machado (2009)’nun araştırmalarında elde ettiği sonuçlarla araştırmamızın so-
nuçları benzerlik göstermektedir. Bu sonuç araştırmada elde ettiğimiz değerlerinin 
literatürle benzer olduğunu göstermektedir.

Senseball’da temel prensip, sürekli olarak sol ve sağ ayak arasında geçiş yap-
mak, böylece miyelinasyonu (bilginin uzun süreli hafızaya kaydedilmesi) sağla-
dığı, oyuncunun konsantre olduğu ve agresif, vahşi vuruşları ortadan kaldırdığı 
düşünülmektedir (Senseball, 2021). Senseball ile günde 20 dakika çalışma, genç bir 
sporcunun yılda yaklaşık 500.000 kez topa dokunması anlamına gelir. Bu sebeple 
Senseball vuruş tekniklerinin (ayak içi, dışı veya üstü) beyinde otomatikleşip ref-
leks haline gelmesine, futbolcuların top tekniği ve hissi geliştirmesine, beyinde kısa 
sürede çok sayıda görüntü oluşmasına ve oyuncuların çözüm odaklı düşünmesine 
olanak sağlağı düşünülmektedir (Senseball, 2021). Senseball’ın istatistiksel olarak 
isabetli pas tekniğini, isabetli şut tekniğini, top sektirme tekniğini bu sebeple geliş-
tirdiği düşünülmektedir. 

Top ile dripling yani top sürme, çok yönlü beceriler gerektirdiği düşünülmekte-
dir. Bu sebeple kas zihin koordinasyonu gelişmekte olan minik sporcularda isteni-
len gelişim sağlanmamış olabilir ya da uygulanan top sürme testinde aynı zamanda 
sürat ve çabukluk etkili olduğu için Senseball’un top sürme parametresine etkisi 
olmadığı düşünülmektedir.

SONUÇ VE ÖNERİLER

Yaptığımız araştırma sonucunda Senseball’un, deney ve kontrol grupları ara-
sında ilk test ve son test sonuçlarına bakıldığında deney grubunun, kontrol gru-
buna göre; isabetli pas dominant ayakta, isabetli pas non-dominant ayakta, isabetli 
şut dominant ayakta, top sektirme dominant ayakta, top sektirme non-dominant 
ayakta pozitif yönlü bir gelişim saptanırken, top sürme dominant ayak ve non-do-
minant ayakta anlamlı bir fark bulunamamıştır.

Buna göre Senseball’un futbolcuların isabetli pas, isabetli şut ve top sektirme 
tekniğine pozitif yönlü bir gelişim sağladığı, özellikle futbolcuların baskın olma-
yan ayaklarına ve isabetli şut performansına önemli ölçüde etki yaptığı sonucuna 
varılmıştır. 
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Aynı zamanda sonuçlar incelendiğinde Senseball’un her iki ayak için top sürme 
tekniğine etki etmediği görülmüştür. Çok yönlü beceriler gerektirdiği düşünülen 
top ile dripling yani top sürme için kas zihin koordinasyonu gelişmekte olan mi-
nik sporcularda istenilen gelişim sağlanmamış olabilir ya da uygulanan top sürme 
testinde aynı zamanda sürat ve çabukluk etkili olduğu için Senseball’un bu sebeple 
top sürme parametresine etkisi olmadığı düşünülmektedir.

Öneriler;

Çalışmada deney ve kontrol grubu ikili karşılaştırmaları sonucunda Sense-
ball’un top sürme dominant ve non-dominant ayak değişkenlerine etkisi olmadığı 
sonucuna varılmıştır. Uygulanan top sürme testinde sürat ve çabukluk parametre-
lerinin de etkisi fazla olduğu için Senseball’un top sürme performansına etki etme-
diği düşüncesindeyiz. Bu sebeple araştırma için seçilecek olan top sürme testinin 
süre, sürat ve çabukluk parametrelerinin etkilerini minumumda tutarak top sürme 
tekniğinin daha etkili olduğu testler geliştirilebilir ya da uygulanabilir. Aynı za-
manda Senseball’un top kontrol tekniğine etkisi de araştırılabilir.

Tüm bunlara ek olarak özellikle 6-12 yaş arasındaki futbolcularla çalışan ant-
renörlerin, futbolcuların top ile ilişkilerinin gelişimi ve baskın olmayan ayağının 
gelişimi için haftanın en az iki günü antrenmanlarının ısınma bölümünde Sen-
seball’u kullanmaları veya Senseball ile özel antrenman yapmaları ayrıca futbol 
oynayan her minik bireyin kendine ait bir Senseball’u olması ve her gün bu topla 
çalışması; Senseball ile ilgili çalışma yapacak olan araştırmacıların, futbolculara 
teknolojik ve daha gelişmiş hassas testler uygulaması; deneklerin yaş aralığının 12 
ayı geçmeyecek şekilde planlanıp araştırılması önerilebilir çünkü küçük yaş grup-
larında bir yaş bile verilerde farklılıklar gösterebilir. 
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THE EFFECT OF PLYOMETRIC TRAINING COMBINED WITH ELECTRICAL 
MUSCLE STIMULATION ON SPORTS PERFORMANCE PARAMETERS IN 

BASKETBALL PLAYERS

ABSTRACT

Today, there are various training methods used to increase athletic performan-
ce. One of these methods is artificial electrical muscle stimulation (EMS) used as 
strength maintenance and development training. The objective of the study is to 
examine the effects of plyometric training applications combined with EMS on 
sportive performance in basketball players. A total of 20 basketball players between 
the ages of 15-20 participated in the research. Participants were randomly divided 
into two equal groups: plyometric (PA) and plyometric training combined with 
EMS (PEMS). At the beginning and end of the study, the participants’ height, body 
weight, vertical jump, 20m sprint, agility, balance and repeated sprint performance 
measurements were taken. In the findings of the study, there was a statistically sig-
nificant difference between the pre-test and post-test scores of the PEMS and PA 
groups, among all sportive performance parameters. However, it was determined 
that there was no statistically significant difference between the groups in vertical 
jump, balance, agility, 20m sprint and repeated sprint performances. As a result, 
it can be said that both plyometric training and EMS training combined with pl-
yometric training are two effective methods that can be used to improve sportive 
performance.

Keywords: Basketball, Electrical Muscle Stimulation, Performance, Plyometric 
Trainin.



BAŞLIK BASKETBOLCULARDA ELEKTRİKSEL KAS UYARIMI İLE BİRLEŞTİRİLMİŞ 
PLİOMETRİK ANTRENMANIN SPORTİF PERFORMANS 

PARAMETRELERİNE ETKİSİ

ÖZ:

Günümüzde, sportif performansı artırmak için kullanılan çeşitli antrenman 
yöntemleri vardır. Bu yöntemlerden biri, kuvveti koruma ve geliştirme antrenma-
nı olarak kullanılan yapay elektriksel kas uyarılarıdır (EMS). Araştırmanın amacı 
basketbolcularda elektriksel kas uyarımı (EMS) ile birleştirilmiş pliometrik ant-
renman uygulamasının sportif performans parametrelerine etkilerini incelemek-
tir. Araştırmaya 15-20 yaş arasında toplam 20 basketbolcu katıldı. Katılımcılar pli-
ometrik (PA) ve EMS ile birleştirilmiş pliometrik antrenman (PEMS) olmak üzere 
rastgele iki eşit gruba ayrıldı. Araştırmanın başında ve sonunda katılımcıların boy 
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uzunluğu, vücut ağırlığı, dikey sıçrama, anaerobik güç, 20m sürat, çeviklik, den-
ge ve tekrarlanan sprint performans ölçümleri alındı. Araştırmanın bulgularında 
PEMS ve PA gruplarının ön test son test skorları arasında tüm sportif performans 
parametreleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğu saptandı. Ancak, 
gruplar arasında dikey sıçrama, denge, çeviklik, 20m sürat ve tekrarlı sprint perfor-
manslarında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı belirlendi. Sonuç olarak 
hem pliometrik antrenmanlar hem de pliometrik antrenman ile birleştirilmiş EMS 
antrenmalarnı sportif performansı geliştirmede kullanılabilecek iki etkili yöntem 
olduğu söylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Elektriksel Kas Uyarımı, Performans, Pliometrik 
Antrenman.



INTRODUCTION

Electrical muscle stimulation (EMS) applications are based on sending external 
stimuli to the muscles and nerves through electrodes placed on the skin. These 
electrical stimuli cause an involuntary contraction in the muscle by creating direct 
action potentials with the depolarization of the motor neurons and indirect action 
potentials with the depolarization of the sensory afferents (Siff, 1990; Peckham and 
Knutson, 2005), and it is aimed to improve the basic muscle properties by training 
the muscles with the help of repetitive contractions (Pichon et al., 1995; Maffiuletti 
et al., 2000).

It is known that studies on EMS date back to very old times. The first studies 
on EMS started in 1790 (Kırdı, 1998), and the EMS application, which developed 
in the historical process, was first used in sports in 1977 (Ward and Shkurato-
va, 2002). With the increase in EMS applications over time, studies have moved 
from local muscle EMS applications to whole body electrical muscle stimulation 
(WBEMS) applications (Indistan et al., 2019). The use of WBEMS applications in 
training has gained popularity especially in recent years (Fehr, 2011; Flipovic et al., 
2012).

Although WBEMS technology is a fairly new technology, there are different 
forms of the device. However, in general, devices that can send stimuli to 14-18 re-
gions or 8-12 muscle groups at the same time (quadriceps, hamstring, gluteus, ere-
ctor spinea, latissium dorsi, trapezius, pectoralis, rectus abdominis, biceps, triceps) 
are used (Kemmler et al., 2016). It is known that the application of EMS technology 
combined with dynamic exercises plays a very important role in the development 
of athlete performance. This method is emphasized as the final point where tech-
nology and physical activity meet (Paillard, 2008; Yong-Seok, 2018).
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When the studies in which different training methods were combined with 
EMS were examined, many studies were found (Willoughby and Simpson, 1996; 
Wirtz et al., 2015; Malatesta et al., 2003; Wirtz et al., 2016;  Herrero et al., 2010;  
Voelzke et al., 2012; Maffiuletti et al., 2002; Herrero et al., 2006; Benito-Martínez 
et al., 2012; Martínez-López et al., 2012; Benito Martínez et al., 2013;  Herrero et 
al., 2010). One of the most researched methods among these training methods is 
the plyometric training method (Maffiuletti et al., 2002; Herrero et al., 2006; Beni-
to-Martínez et al., 2012; Martínez-López et al., 2012; Benito Martínez et al., 2013;  
Herrero et al., 2010). However, the main problem in studies on EMS applications 
combined with plyometric training is that EMS application is only applied to the 
lower part of the body. Therefore, how the performance of the athletes will be af-
fected as a result of combining the WBEMS application and plyometric training 
applications is an important question waiting to be explained. In addition, when 
studies examining plyometric training combined with EMS were examined, it was 
determined that the jump and speed performances of the athletes were emphasi-
zed, but their balance, repetitive sprint and agility performances were not measu-
red. In this context, the aim of the research is to determine the effects of plyometric 
training practices combined with WBEMS on athlete performance.

The hypothesis of this research is that PA applications combined with WBEMS 
will affect athlete performance more positively than only PA applications.

METHODS

Design of the Study

Randomized controlled experimental method, one of the quantitative research 
models, was used in this cross-sectional study. The study was conducted in ac-
cordance with the Declaration of Helsinki, after obtaining permission from the 
Inonu University Clinical Research Ethics Committee (2020/133). All participants 
voluntarily participated in the research. After signing the voluntary consent form, 
data were obtained from the participants over the age of 18. The parent volunteer 
consent form was obtained from the participants under the age of 18 after signing 
it. The study included 20 male athletes aged 15-20, playing basketball actively in 
the Stars League. Participants were randomly divided into two equal groups: plyo-
metric (PA) and plyometric training combined with EMS (PEMS) (Table 2). Before 
the study, the familiarization phase was applied for two weeks in order for the par-
ticipants to get used to the EMS and PA. After the practice phase, the exercises were 
performed for 12 weeks under the supervision of a leader with training knowledge.

Data collection 

All measurements were taken twice, at the beginning and end of the study, 
between 10 and 11 a.m.
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Height and Weight Measurement: At the beginning and end of the study, the 
height of the participants was measured with a wall-mounted stadiometer (Holta-
in Ltd. England), and their body weights were measured with an electronic scale 
(Seca, Germany). Height measurement was made without shoes. Weight measure-
ment was taken between 8 and 9 o’clock in the morning after waking up without 
having breakfast.

Vertical Jump Test: The athletes were asked to stand with their feet shoul-
der-width apart. Athletes were asked to reach the highest point they could reach 
on the Vertec, this was considered the zero starting point. The athletes were asked 
to jump by bending their knees, hips and ankles without taking a step, and to touch 
the highest point they could reach on the vertec. The jumping distance heights of 
the athletes were determined by subtracting the highest distance reached in Vertec 
from the arm length distance (Michael and Robert, 2018).

Flamingo Balance Test: The flamingo balance test was applied to evaluate the 
static balance performance of the athletes. The athletes were asked to stand on the 
flamingo balance beam with their dominant leg. The athlete was asked to bend the 
other leg towards his hip by flexing it from the knee, and hold it with his hand and 
fix it. During the one-minute period, the timer was stopped each time the athlete 
lost balance. After each loss of balance, the athlete was asked to take the starting 
position. Afterwards, the time was resumed and each balance loss of the partici-
pant was evaluated as one point and recorded (Hazar, 2008).

Illinois Agility Test: A rectangular track with a width of 5 m and a length of 10 
m was set up for the Illinois agility test. 8 funnels were used for the track. A total of 
4 funnels were used to place one funnel at each corner of the rectangle. These fun-
nels were named points A, B, E, and F, respectively. 4 funnels were placed between 
both short sides of the rectangle. The distance between the funnels in the middle 
was set as 3.3 m. The funnel placed between point B and E was named point D, and 
the funnel placed between point A and point F was named point C. Point A was set 
as the starting point. At the starting point, the athlete stood in the prone position. 
With the warning sound given to the athlete to start the test, the athlete got up and 
started the test. At the same time, the stopwatch was started with a beep. From the 
starting point, point A, the athlete started running and when he reached point B, 
he made his way back to point C. When he reached the C point, he turned around 
the funnel and advanced through the funnels with a slalom motion until the D 
point. When he reached point D, he turned back around the funnel and continued 
his slalom up to point C. He turned around the funnel at point C and continued 
the run to point E. When he reached point E, he made a turn again and then ran 
to point F and finished the test application. Stopwatch stopped when the athlete 
completed the test (Açak et al., 2012).

20m Sprint Test: The 20 m speed test was applied to measure the speed of the 
athletes. The 20 m sprint test was measured using a photocell (Smart Speed, Fusion 
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Sport, Queensland, Australia). For the test, 2 funnels were placed at the start and 
end points of 20 m. Before the test, the athletes were given information about the 
test protocol and a trial was made. Athletes performed the test 3 times at 2-minute 
intervals. The average values of their performance were calculated and recorded. In 
case the athletes could slow down before exceeding 20 m, another training funnel 
of different color was placed at 25 m and they were asked to run up to the hopper. 
Athletes started stationary right next to the starting line as the starting point (Açak 
et al., 2012).

Repeated Sprint Test: The athletes were asked to sprint 6 times at a distance 
of 20 m. Between sprints, the athletes were given 25 seconds to come back to the 
starting line. The averages of the 6 sprint performance values applied by the ath-
letes were calculated and recorded. The repeated sprint test was measured using 
a photocell (Smart Speed, Fusion Sport, Queensland, Australia) (Fukuda, 2019).

TRAINING PROTOCOL

The training protocol (Miller et al., 2006; Özen et al., 2020)  with and without 
EMS was applied two days a week for 12 weeks, apart from the routine training 
program. The exercise protocols started with a 10-minute warm-up period, fol-
lowed by a main phase of 20-minute plyometric exercises and ended with a 10-mi-
nute cool-down at the end of the main phase. Training protocols were applied with 
48-hour intervals to ensure adequate recovery (Özen et al., 2020). The plyometric 
training protocol applied is shown in Table 1. 

The 20-minute fitness package of the EMS device (AQ8, Spain)  was applied as 
the PEMS protocol. Electrical muscle stimulation was provided by giving stimulus 
to the muscles determined in the lower and upper extremities (quadriceps, hamst-
ring, gluteus, erector spinea, latissium dorsi, trapezius, pectoralis, rectus abdomi-
nis, biceps, triceps) with electrodes attached to the EMS suit.  

Table 1. Plyometric training program

2 minutes rest between sets
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Statistics Analysis: Data were analyzed with the IBM Statistics (SPSS, ver. 26.0, 
Armonk, NY) program. The normality distributions of the data were tested with 
Shaphiro-Wilk’s and Levene tests. Repeated measure ANOVA test was used to de-
termine the differences within and between groups. Statistical significance level 
was accepted as p<0.05.

RESULTS

The findings obtained from the research are presented below.

Table 2. Descriptive Statistics of the groups

The mean age of the PEMS group was 17.90±2.02 years, the mean height was 
187.70±10.65 cm, and the mean body weight was 79.10±15.50 kg. The mean age of 
the PA group was 17.10±1.79 years, the mean height was 179.60±5.87 cm, and the 
mean body weight was 73.90±16.52 kg (Table 2).

Table 3. Tests of Within-Subjects Effects Repeated Measure Anova Test Results



195İsmail İLBAK, Mahmut AÇAK  

https://doi.org/10.17155/omuspd.1078740

As a result of the Table 3, it was determined that there was a statistically signi-
ficant difference between the pre-test and post-test values of jump, sprint, illinois 
agility, balance and repeated sprint variables in the participant groups (p<0,05).

Table 4. Tests of Between-Subjects Effects Repeated Measure Anova Test 
Results

As a result of the Table 4, it was determined that there was no statistically sig-
nificant difference between the PEMS and PA groups’ values of vertical jump, 20m 
sprint, illinois agility, flamingo balance and repeated sprint variables (p<0,05).

DISCUSSION

In this research, the effects of plyometric training and plyometric training com-
bined with EMS on vertical jump, 20m sprint, agility, balance and repetitive sprint 
performances of basketball players were examined. As a result of this research, 
it was determined that plyometric training and plyometric training applications 
combined with EMS improved the vertical jump, 20m sprint, Illinois agility, static 
balance and repetitive sprint performances of young competitive basketball players 
(p<0.05), (Table 3). However, in the pairwise comparison of the PEMS and PA 
groups, it was determined that there was no statistical difference between the two 
training applications on 20m sprint, flamingo balance, Illinois agility, vertical jump 
and repetitive sprint scores (p<0.05), (Table 4).
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It has been stated that the special training program can affect the performance 
of basketball player (Küçük et al., 2014). There are already many studies in the lite-
rature examining the effects of plyometric training, and almost all of these studies 
have shown that plyometric training is effective in the development of power, jump 
height, sprint performance and agility (Cheng et al., 2003; Ozbar et al., 2014; Yara-
yan and Müniroğlu, 2020). In the literature, the effectiveness of plyometric training 
is explained as follows. Plyometric exercises lead to the use of elastic properties of 
muscle fibers and connective tissues. They allow the muscle to store energy du-
ring the deceleration and stretching phases and to release that energy during the 
acceleration and contraction phases (Asmussen, 1974; Bosco et al., 1982; Kaneko 
et al., 1983). During the plyometric exercise, while the muscle is not exposed to 
resistance, the muscles that will work as agonists are then stretched and this ini-
tiates the stretch reflex over the muscle spindles. The stretch reflex transmits an 
increased stimulation to the muscle fibers that are not active at the moment, and 
thus the subsequent contraction is higher and faster (Kalyoncu et al., 2005). This 
muscle work forms the basis of plyometric exercises. However, in recent years, an 
answer has been sought to the question of whether more improvement in sportive 
performance can be achieved when plyometric training is combined with other 
methods. One of the most popular among these methods is the plyometric training 
method combined with EMS. 

The EMS method can delay or prevent potential muscle atrophy by contra-
cting the muscles through artificial stimuli. In fact, the main purpose of EMS is 
to strengthen the muscles by artificially providing muscle contractions similar to 
the contractions that occur during exercise (McGinnis, 2013). Thus, it is aimed 
to train the athlete and strengthen the basic muscle structure through repetitive 
contractions (Maffiuletti et al., 2000; Pichon et al., 1995). In addition, the EMS 
technique provides stimulation on the muscle structure, improving the weakened 
passive muscle tissues and activating the muscle fibers that are difficult to work 
with (Taşpınar, 2007).

When the literature on EMS training applications is examined, while the effect 
size on vertical jump performance has been examined in many studies, there are li-
mited studies on sprint performance. In addition, no studies were found on agility 
and balance performances.

Plyometric training applications combined with EMS improve the jumping 
performance of exercisers (Herrero et al., 2006), volleyball players (Maffiuletti et 
al., 2002; Malatesta et al., 2003) and athletics (Martínez-López, et al., 2012). Li-
kewise, based on the data of our research, it can be said that plyometric training 
applications combined with EMS positively affect the vertical jump performance of 
basketball players (Table 3; Table 4).
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Plyometric training applications combined with EMS improve the sprint per-
formance of exercisers (Herrero et al., 2006). In addition, strength training app-
lications combined with EMS improve the sprint performance of tennis players 
(Maffiuletti et al., 2009). In another study, it was reported that gymnastic training 
practices combined with EMS improved the sprint performance of gymnasts. (De-
ley et al., 2011). Similarly, it has been reported that WB-EMS applications improve 
the sprint performance of elite football players (Filipovic et al., 2016) and  lower 
extremity strength exercises combined with EMS improve sprint performance of 
volleyball players (Voelzke et al., 2012). Likewise, based on the data of our study, it 
was determined that plyometric training applications combined with EMS impro-
ved the sprint performance of basketball players (Table 3; Table 4).

In this study, it was also determined that plyometric training applications com-
bined with EMS positively affected the agility, balance and repetitive sprint per-
formance of basketball players (Table 3; Table 4). However, when EMS training 
applications are examined in the literature, it has been determined that there is 
no research on agility, balance and repetitive sprint performance. Nevertheless, 
there are many studies reporting that plyometric training practices improve agility, 
balance and repetitive sprint performance of athletes (Miller et al., 2006; Atacan, 
2010; Akçınar, 2014; Şirin, 2020; Özgül, 2019; Alikhani et al., 2019; Ceylan, 216; 
Haghighi et al., 2012; Michailidis et al., 2013; Buchheit et al., 2010).

CONCLUSION

The age group of the participants being between 15 and 20, the sex of all partici-
pants being male and the sport branch of all participants being basketball were the 
limitations of the present study. In addition, the lack of a group that only applies 
EMS application in the research group is among the limitations of the study.

As a result of this research, it was determined that plyometric training com-
bined with plyometric training and EMS improved the vertical jump, 20m sprint, 
agility, balance and repetitive sprint performances of basketball players. The fact 
that all sportive performance parameters of both groups were improved shows that 
both training methods are effective. In future studies, it is recommended to design 
studies with larger research groups and more groups. In addition, for future stu-
dies, it can be suggested that different training applications combined with EMS 
application be applied with different branch athletes. Also,  it may be suggested to 
measure more different sportive performance parameters.
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MAKSİMUM OKSİJEN TÜKETİMİNİN ADIM KİNEMATİKLERİ KULLANILARAK 
MAKİNE ÖĞRENME YÖNTEMLERİYLE BELİRLENMESİ

ÖZ:

Maksimal oksijen tüketimi (maxVO2) aerobik kapasitenin doğrudan gösterge-
sidir. Bu sebeple hem spor branşlarında hem de klinikte maxVO2 ölçümü oldukça 
büyük öneme sahiptir. Ancak maxVO2 ölçüm sistemlerinin maliyetli oluşu farklı 
analiz yöntemlerinin belirlenmesi ihtiyacını ortaya çıkarmıştır. Bu çalışmada da 
antropometrik, kinematik, kalp atım hızı ve adım parametreleri kullanılarak ma-
kine öğrenme modelleri ile maxVO2 değerlerinin tahmin edilmesi amaçlanmıştır. 
Çalışmaya katılan 52 erkek sporcunun koşu bandında yapılan üç farklı koşu hızın-
da maxVO2 değerleri ve kalp atım hızları belirlenmiş, antropometrik ve kinematik 
veriler ile birlikte değerlendirilmiştir. Yaş, boy, vücut ağırlığı, kalp atım hızı, bacak 
uzunluğu, uyluk uzunluğu, hız, adım frekansı, adım uzunluğu parametreleri ma-
kine öğrenme modellerine girdi olarak sunularak maxVO2 değerinin hesaplanması 
istenmiştir. Ayrıca dört farklı makine öğrenme modeli (lineer regresyon, destek 
vektör makineleri, karar ağaçları ve gauss süreç regresyonu) denenerek en başa-
rılı yaklaşımın hangisi olduğu incelenmiştir. Gauss Süreç Regresyonu modelinin 
en başarılı tahmin (R2=0.99) ve en düşük hata oranı (RMSE=0.012) ile maxVO2 
değerini tahmin ettiği belirlenmiştir. Sonuç olarak çalışma kapsamında temel ant-
ropometrik ölçümler (boy, vücut ağırlığı, bacak ve uyluk uzunluğu), kalp atım hızı, 
hız ve adım parametreleri (adım frekansı ve adım uzunluğu) kullanılarak maxVO2 
değerleri hem submaksimal hem de maksimal değerlerde başarılı olarak tahmin 
edilmiştir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik Kapasite, Makine Öğrenmesi, Maksimal Oksijen 
Tüketimi. 



DETERMINATION OF MAXIMUM OXYGEN CONSUMPTION BY MACHINE 
LEARNING METHODS USING STEP KINEMATICS

ABSTRACT 

Maximal oxygen consumption (maxVO2) is a direct indicator of aerobic capa-
city. For this reason, maxVO2 measurement is of great importance both in sport 
branches and also in clinic. However, the fact that maxVO2 measurement systems 
are costly has led to the need to determine different analysis methods. In this study, 
it was aimed to predict maxVO2 values ​​with machine learning models using anth-
ropometric, kinematic, heart rate and step parameters. MaxVO2 values ​​and heart 
rates of 52 male athletes participating in the study at three different running speeds 
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on the treadmill were determined and evaluated together with anthropometric and 
kinematic data. Age, height, body weight, heart rate, leg length, thigh length, run-
ning speed, stride frequency, stride length parameters were presented as input to 
the machine learning models and the calculation of the maxVO2 value was made. 
In addition, four different machine learning models (Linear Regression, Support 
Vector Machines, Decision Trees, and Gaussian Process Regression) were used and 
the most successful approach was examined. The Gaussian Process Regression mo-
del was able to determine the maxVO2 value with the most successful prediction 
(R2=0.99) and the lowest error rate (RMSE=0.012). As a result, maxVO2 values 
were successfully estimated in both submaximal and maximal values using basic 
anthropometric measurements (height, body weight, leg and thigh length), heart 
rate, speed and stride parameters (stride frequency and stride length) within the 
scope of the study.

Keywords: Aerobic Capacity, Machine Learning, Maximal Oxygen Consumption.



GİRİŞ

Egzersize dayalı metabolik ihtiyaçları karşılayabilmek için kardiyopulmoner 
sistemin normale göre daha fazla çalışması gerekir. Bu durum kalbin dakikada-
ki atım sayısını arttırarak perifere gönderdiği debiyi arttırmasına ve debideki bu 
artış kaynaklı olarak da pulmoner sistemin daha fazla çalışarak oksijen ihtiyacını 
karşılaması ile sağlanır. Hem kalbin atım sayısındaki artış hem pulmoner sistemin 
çalışmasındaki artış doğrudan maksimum oksijen tüketimi ile ilişkilidir (Abut ve 
Akay, 2015). Maksimum oksijen tüketimi (maxVO2), yapılan işte artış olmasına 
rağmen alınan oksijende artışın olmadığı durum olarak tanımlanmaktadır (Ge-
orge ve ark., 2009; Akay ve ark., 2014). Aerobik kapasitenin tanımının oksijenin 
kardiyopulmoner sistem tarafından kaslara iletilmesi ve kas tarafından yapılan işte 
oksijenin kullanılması olduğu göz önünde bulundurulduğunda maxVO2, aerobik 
kapasitenin doğrudan göstergesidir (Yaprak ve Aslan, 2008). Yapılan çalışmalarda 
maxVO2’nin aerobik kapasitenin belirlenmesinde en güvenilir test olduğu belirtil-
mektedir (Sinirkavak ve ark., 2004). 

MaxVO2’nin belirlenmesi için kullanılan yöntemler en basit haliyle doğrudan 
ve dolaylı ölçümler olmak üzere iki başlık altında incelenmektedir (Harrison ve 
ark., 1980). Doğrudan ölçüm yönteminde, laboratuvar koşullarında maksimal 
yüklenme sırasında gaz analizörleriyle ekspirasyondaki oksijen ve karbondioksit 
miktarlarının belirlenmesi temel alınır (Lakomy ve Lakomy, 1993). Dolaylı ölçüm 
yöntemlerinde ise önceden hazırlanmış protokoller aracılığıyla koşu bandı veya 
bisiklet ergometresinde maksimal veya submaksimal egzersiz sırasında EKG takibi 
ile maxVO2 belirlenir (Silva ve ark., 2021). Maksimal aerobik kapasitenin kardiyo-
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respiratuvar sisteminin dayanıklılığını gösteren en iyi kriter olması ve aerobik ka-
pasitenin belirlenmesinde en güvenilir yöntem olması nedeniyle maxVO2 ölçümü-
nü hem spor branşlarında hem de klinikte geniş kullanım alanına sahiptir (Bundy 
ve Leaver, 2012). Ekipmanların oldukça yüksek maliyetli ve testlerin yorucu olması 
gibi maksimal testlerin dezavantajları, maksimum efor gerektirmeyen yeni yön-
temlerin arayışına neden olmaktadır(Abut ve Akay, 2015). 

Makine öğrenmesi, en yalın ifadesiyle karar alma süreçleri için geliştirilen ve-
riden öğrenme yöntemidir (Jalil ve ark., 2019). Verilerdeki örüntünün tespit edil-
mesi ve buna bağlı olarak algoritmanın daha iyi karar vermesi temel amaçtır (Uslu 
ve Çetin, 2022). Makine öğrenme modelleri son yıllarda maxVO2’nin belirlenmesi 
için sıklıkla kullanılan yöntemlerden birisi haline gelmiştir. Billinger ve ark. (2012) 
vücut ağırlığı, yaş, kalp atım hızı (nabız) ve iş oranı parametrelerini girdi olarak 
kullanarak maxVO2’yi R2=0.91 başarı oranı ile tahmin etmişlerdir. Abut ve ark. 
(2016) yaş, vücut kitle indeksi, test bitiş zamanı ve nabız parametrelerini girdi ola-
rak kullanarak R2=0.88 başarı oranı ile maxVO2’yi belirlemişlerdir. Akay ve ark. 
(2014) maxVO2’nin submaksimal performansta farklı makine öğrenme algoritma-
ları ile yaş, boy, vücut ağırlığı, nabız ve egzersiz sürelerini girdi olarak kullanarak 
maxVO2’yi R2=0.86 doğruluk oranı ile tahmin etmişlerdir. Aynı ekip bir başka ça-
lışmasında yapay sinir ağı kullanarak benzer girdi parametreleri ile daha yüksek 
başarı elde etmişlerdir (Akay ve ark., 2011).

Daha önceki yapılan çalışmalardan anlaşılacağı üzere başarılı tahminde önemli 
bir husus girdi parametrelerinin belirlenmesidir. maxVO2, tüm enerji sistemleri 
(aerobik ve anaerobik), hemoglobin kütlesi, atım hacmi, kas liflerinin değişimi, 
vücut kompozisyonu ve kas kılcal yoğunluğu gibi birçok fizyolojik değişkenden 
etkilenir ve bu değişkenler birleşerek performansı oluşturur (Jung, 2003; Saunders 
ve ark., 2004). Koşu ya da yürüyüş sırasında ise performansı belirleyen önemli 
diğer kinematik parametreler adım uzunluğu ve adım frekansıdır (Chatzilazari-
dis ve ark., 2012; Cetin ve ark., 2018). Submaksimal ve maksimal yürüyüş ya da 
koşu sırasında farklı adım frekansını ve uzunluğunun ölçülen fizyolojik paramet-
relere özellikle oksijen tüketimi ve kan laktat düzeyine olan etkileri yıllar boyunca 
araştırmacıların ilgisini çekmiştir (Tartaruga ve ark., 2021). Adım frekansındaki 
uyarlamalar kuvvet üretimini, kas kasılmasının uzunluğunu, hızlarını ve dolayı-
sıyla enerji maliyetlerini etkileyebilir (Barclay, 1994). Submaksimal hızlarda, elit 
koşucular, acemi koşuculara göre oksijen tüketimi için minimuma daha yakın bir 
adım frekansı seçerek koşu performansında anlamlı iyileştirmeler elde etmişlerdir 
(De Ruiter ve ark., 2014). Ayrıca, sonuçlar optimal adım frekansının, sabit hızda 
koşu sırasında adım frekansı ve kalp atım sayıları (KAS) arasındaki ilişkiden kuru-
labileceğini göstermektedir (De Ruiter ve ark, 2014).

Bu nedenle çalışmada, sporcuların koşu kinematik parametreleri (adım uzun-
luğu, adım frekansı), fiziksel ve antropometrik özellikleri (yaş, boy, vücut ağırlığı, 
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bacak uzunluğu, uyluk uzunluğu) ve nabız parametreleri girdi olarak kullanılarak 
farklı makine öğrenme modelleri ile maxVO2 değerinin bulunması, sahada kolay-
lıkla belirlenebilen adım parametrelerinin etkisini belirlemek amaçlanmıştır. 

YÖNTEM

Araştırma Grubu

Araştırmaya Akdeniz Üniversitesi’nde öğrenim gören farklı branşlardan 52 
erkek sporcu katılmıştır (Tablo 1). Katılımda gönüllük ilkesi dikkate alınmış ve 
testler ile çalışmanın detayları olası risk ve faydalarını anlatan Aydınlatılmış Onam 
Formu verilerek onaylamaları istenmiştir. Çalışma, Akdeniz Üniversitesi Etik Ku-
rulu tarafından onaylanmış olup tüm araştırmacılar Helsinki bildirgesini kabul 
etmişlerdir (10/02/2016/66).

Tablo 1. Araştırma grubunun fiziksel özellikleri ve spor branşlarının dağılımı

Veri Toplama Araçları

Çalışmada ilk olarak katılımcıların boy, ağırlık ve antropometrik ölçümleri 
alınmıştır. Daha sonra maxVO2 ortalama değerini belirlemek amacıyla koşu ban-
dında (Viasys Healthcare, LE 200 CE, h/p/cosmos sports and medical gmbh, Ger-
many) Balke Koşu Bandı Protokolü uygulanmış, protokol için geliştirilen eşitlik 
kullanılarak, test süresinden maxVO2 ortalama değeri tahmin edilmiştir. 

Test sırasında katılımcıların KAS değerleri takip edilmiş, submaksimal ve mak-
simal değerleri hesaplanarak maxVO2’ nin %80, %85 ve %90’a denk gelen hız de-
ğişimleri belirlenmiştir. 

Kırk sekiz saat sonra, 5 dakikalık ısınma protokolünün(0 derece eğimde, 3 mil/
sa (4.8 km/sa) hızda) ardından, katılımcılar belirlenen her bir hız değeri için 3 da-
kika koşu bandında koşmuşlardır. Performans sırasında adım frekansını ve adım 
uzunluğunu belirlemek amacıyla bir adet dijital kamera (Sony HDR-SR12E, 50 
Hz), katılımcıyı ve koşu bandını görecek şekilde sagital düzleme ve yaklaşık olarak 
vücut ağırlık merkezi yüksekliğinde olacak şekilde tripod üzerine yerleştirilmiştir. 
Test sonunda kamera kayıtları bilgisayar ortamına aktarılmış, her bir üç dakikalık 
koşu performansı için ikinci dakika boyunca (toplam bir dakika) adım parametre-
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leri için değerlendirilmiştir. Adım frekans değerleri için bir dakika boyunca adım 
sayıları belirlenirken, adım uzunluğu için bir dakika boyunca analiz edilen adım 
uzunluk değerlerinin aritmetik ortalaması kaydedilmiştir. 

Verilerin Toplanması/İşlem Yolu: 

Antropometrik ölçümler

Boy: Boy duvar skalası kullanılarak yapıldı. Katılımcılar ayakları çıplak ya da 
kalınlığı göz ardı edilebilecek bir çorap giydiler. Katılımcı düz bir zeminde duvar 
skalasına doğru bir açıda durdu. Katılımcıdan ağırlığı iki ayağına eşit dağıtılmış, 
topuklar birleşik ve duvar ile temasta, baş sabit, kollar omuzlardan serbestçe yanla-
ra sarkıtılmış durumda olması istendi. Ölçüm esnasında katılımcıdan derin bir ne-
fes alınmasını ve dik pozisyonunu topukları yerden ayrılmaksızın durması istendi, 
saçlar yeterli miktarda sıkıştırılarak duvar skalası yardımıyla ölçüm 1 mm’ye kadar 
not edildi (Özer,1993).

Vücut Ağırlığı: Katılımcıların vücut ağırlığı atlet ve şort ile basküle ile belirlen-
miş, ölçümler kg cinsinden kaydedildi (Özer, 1993).

Bacak Uzunluğu: Bacak uzunluğu, katılımcının ayakta anatomik pozisyonday-
ken kalça eklemi ile yer arasındaki trochanter yüksekliğin mezura ile ölçülmesiyle 
belirlendi(Özer, 1993).

Üst Bacak (Uyluk) Uzunluğu: Bu uzunluk anatomik olarak kalça-diz uzunluğu 
olarak tanımlanır. Direkt uyluk uzunluğu oturma yüksekliği ölçümünde önerilen 
pozisyonda, patellanın proksimal ucu ile inguinal ligamentin orta noktası arasın-
daki uzaklık olarak ölçülmüştür. Ölçüm için esnek olmayan mezura kullanılmıştır 
(Özer, 1993).

Kinematik parametreler

Adım Uzunluğu: Bir topuğun yere temas eden noktası ile diğer topuğun yere 
temas noktası arasındaki mesafe olarak belirlenerek, Kinovea 0.9.5 programı ile 
analiz belirlendi. 

Adım Frekansı: Test sırasında bir dakika boyunca adım sayısından belirlendi.

Balke Koşu Bandı Protokolü

Balke ve Ware tarafından geliştirilen bu test protokolünde hem eğim hem hız 
artar (Balke ve Ware, 1959). Eğim %0, hız 3.3 km/sa ile test başlar. Bir dakika sonra 
eğim %2 artırılır ve sonraki her bir dakikada eğim %1 artırılır. Hız ise sabit kalır. 
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Katılımcının sonlandırmayı istediği ana kadar test devam eder. Protokol için ge-
liştirilen eşitlik kullanılarak, egzersiz süresinden maxVO2 ortalama değeri tahmin 
edilir. Balke testine göre maxVO2 değeri Tablo 2’de gösterilen eşitlikler kullanılarak 
hesaplanır (Heyward & Kotarski, 1992).

Tablo 2. Balke Koşu Bandı Protokolü eşitlikleri

VERİLERİN ANALİZİ

Makine Öğrenme Modelleri

Makine öğrenmesi, en yalın ifadesiyle karar alma süreçleri için geliştirilen veri-
den öğrenme yöntemidir (Jalil ve ark., 2019). Verilerdeki örüntünün tespit edilme-
si ve buna bağlı olarak algoritmanın daha iyi karar vermesi temel amaçtır (Uslu ve 
Çetin, 2022). Çalışmada maxVO2’nin belirlenmesi için dört farklı makine öğren-
mesi modeli (Temel Lineer Regresyon, Karar Ağaçları, Destek Vektör Makineleri, 
Gauss Süreç Regresyonu) kullanılmıştır. 

Lineer regresyon (LR) en temel makine öğrenme modelidir. Girdi verileri ile 
çıktı verileri arasında lineer bir ilişki olduğunda sıklıkla kullanılmaktadır. Veri 
dağılımının karakteristiğini belirlemek için lineer regresyon ile tahmin yaptırıp 
sonuçların lineer dağılım gösterip göstermediğini gözlemlemek kullanılacak diğer 
modelleri belirlemek oldukça fayda sağlamaktadır. Denklem 1’ de LR ifadesinin 
matematiksel eşleniği gösterilmiştir.

 			   	 Denklem 1

β0, y kesişim noktasını, β1 eğim (regresyon katsayısı) ve ε hata terimini ifade 
etmektedir.

Gauss süreç regresyonu (GSR), bilinmeyen fonksiyonları tanımlamaya, aktif 
olarak öğrenmeye ve optimize etmeye yönelik bir yaklaşımdır (Gutierrez Becker ve 
ark., 2018). Bir Gauss süreci, herhangi bir sonlu sayısı ortak bir Gauss dağılımına 
sahip olan rastgele değişkenlerin bir koleksiyonu olarak tanımlanır ve bu koleksi-
yon çekirdek (kernel) fonksiyonu olarak da bilinen ortalama ve kovaryans fonk-
siyonu ile tamamen tanımlanabilir (Williams ve Rasmussen, 2006). Ortalama ve 
kovaryans fonksiyonunun seçimi, bilinmeyen fonksiyona düzgünlük varsayımları 
uygular ve ilgili gözlem verisi noktaları arasındaki X öklid mesafenin bir fonksiyo-
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nu olarak Y çıktı gözlemleri arasındaki korelasyonu belirler (Quinonero-Candela 
ve Rasmussen, 2005). Dolayısıyla GSR Denklem 2’de tanımlanan ortalama (m(x), 
Denklem 3) ve kovaryans fonksiyonları (k(x,x'), Denklem 4) ile ifade olacak.

Destek vektör makinesi (DVM), ilk olarak sınıflandırma yapabilme amacıyla 
geliştirilmiş bir makine öğrenme algoritmasıdır. Verilerin dağılımını göz önünde 
bulundurarak farklı sınıflara ait destek vektörleri arasındaki uzaklığın maksimum 
olduğu bir hiper düzlem oluşturur (Vapnik, 1999). Veriler, oluşturulan bu hiper 
düzleme göre olan konumları itibariyle farklı sınıflara ayrılır. DVM, algoritmayı 
karakterize eden tüm ana özellikleri (maksimum marj) koruyarak bir regresyon 
yöntemi olarak da kullanılabilir. Her iki tahmin yönteminde de benzer ilkeler kul-
lanılır. Farklı çekirdek (kernel) fonksiyonlarının uygulanabilir olması ile DVM 
hem parametrik hem non-parametrik verilerde kullanılabilir (S. Raj ve Ananthi 
J, 2019). Non-parametrik verilerde sınıflandırma kernel (çekirdek) fonksiyonları 
aracılığıyla yapılır. Kernel fonksiyonları lineer olmayan dağılımların lineer olarak 
değerlendirilebilmelerine imkanı sağlar. Denklem 5’ da temel DVM fonksiyonu 
gösterilmiştir. K(x,xi) farklı kernel fonksiyonlarını ifade olacak.

n, eğitim setindeki veri sayısını; α, x’in lagrange çarpımını temsil etmektedir.

Karar Ağaçları (KA) yaptığı seçimlerde bulunulan durumun entropi değerini 
(rastgelelik derecesini) düşürmeyi amaçlayarak seçimler yapar ve bilgi kazancını 
(information gain) maksimize etmeye çalışır. Bunun için de her soruda (düğüm/
node) hata fonksiyonunu tekrar hesaplayıp en düşük hataya sahip soruyu/durumu 
seçer. Sınıflandırma ve regresyon ağacı modeli, analiz edilen verilerin niteliğine 
göre farklı isimlendirilmektedir. Bağımlı değişkenin kategorik olması halinde sı-
nıflandırma ağacı, sürekli değişken olması halinde de regresyon ağacı kullanılmak-
tadır (Xu, 2005).

Tüm makine öğrenme modellerine Tablo 3’ de belirtilen sekiz özellikten oluşan 
veriler girdi olarak sunulmuştur. Girdi verileri geliştirilecek modelin yanlı öğren-
mesine engel olmak amacıyla normalize edilmiştir. Normalize dağılımları Şekil 1’ 
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de gösterilmiştir. Geliştirilen modellerde bir diğer önemli konu modelin başlangıç 
parametrelerin ve ilerlemesinin optimizasyonudur. Her makine öğrenmesi modeli 
için hiperparametre optimizasyonunda iteratif yaklaşım kullanılmıştır. 

Makine öğrenme modellerinde sık karşılaşılan bir diğer problem ise model-
lerin eğitim setindeki veriye fazla uyum sağlamasıdır. Bu gibi durumlarda eğitim 
setinde başarı çok yüksek iken yeni bir girdi sunulduğunda modelin başarısında 
önemli bir düşüş gözlemlenir. Bu durumun önlenmesi için tüm modellere 10 katlı 
çapraz doğrulama uygulanmıştır. Verilerin %70’i eğitim için (n=109), %30’u vali-
dasyon için (n=47) rastgele olacak şekilde ayrılmıştır. Öğrenme seti ve test setinde-
ki başarılar karşılaştırılarak modelde aşırı öğrenme (overfitting) durumunun olup 
olmadığı her denemede takip edilmiştir. Tüm analizler MATLAB programında 
gerçekleştirilmiştir.

İstatiksel Analiz

Çalışmada makine öğrenme modeline sunulan girdi verileri aritmetik ortala-
ma ve standart sapma ile değerlendirilmiştir. Tüm modellerin başarıları gerçek veri 
ve tahmin edilen veri arasındaki korelasyon (R2) ile değerlendirilmiştir. Modelle-
rin kaybı ise gerçek veri ve tahmin edilen veri arasındaki kök ortalama kare hatası 
(RMSE) ile kıyaslanmıştır. Ayrıca tek bir veri setinden fazla öğrenme olup olma-
dığının anlaşılması için eğitim ve validasyon setlerindeki başarılar kıyaslanmıştır.

Tablo 3. Makine öğrenme modellerine girdi olarak sunulan veriler
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Şekil 1. Normalize edilmiş veriler

BULGULAR

Çalışma kapsamında maxVO2 değerleri yaş, boy, vücut ağırlığı, nabız, bacak 
uzunluğu, uyluk uzunluğu, hız, adım frekansı, adım uzunluğu parametreleri kul-
lanılarak LR, KA, DVM ve GSR olmak üzere dört farklı makine öğrenmesi modeli 
ile tahmin edilmeye çalışıldı. Ölçülen değer ile tahmin edilen değerler arasındaki 
korelasyon katsayısı ve RMSE belirlenerek modellerin başarısı karşılaştırıldı. 

LR, 0.68 R2 oranı ile en düşük korelasyon katsayısına sahip olduğu görüldü. 
KA modelinin LR’ ye göre daha yüksek R2 oranına sahip olduğu görüldü(R2=0.80). 
DVM modeli LR ve KA modellerine göre oldukça yüksek başarı oranına sahiptir 
(R2=0.96). GSR modeli ise dört model içerisinde en yüksek başarı oranına sahip 
modeldi. maxVO2 tahminini R2=0.99 başarı oranı ile tahmin edebildi. Tüm model-
lerin başarı oranları Şekil 2a’da gösterilmiştir.

Modellerin başarılarının kıyaslandığı bir diğer parametre ise RMSE’ dir. 
RMSE ölçülen veri ile tahmin edilen veri arasındaki farkların karelerinin topla-
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mının kareköküne eşittir. Dolayısıyla birimi değerlendirilen parametrenin birimi 
ile aynı, büyüklüğü model çıktısı ile girdi arasındaki farklılıkla ilişkilidir. RMSE 
ayrıca modelin eğitimi ve validasyonu sırasındaki başarıların kıyaslanması için 
de sıklıkla kullanılmaktadır. Eğitim veri setindeki RMSE değerinin validasyon 
veri setindeki RMSE göre çok düşük olması modelin eğitim veri setinden fazla 
öğrendiğini (“overfit”) bu yüzden bilmediği bir veri geldiğinde yanlış tahminde 
bulunduğunu gösterir. Çalışmada en yüksek RMSE değeri, R2’ den farklı olarak KA 
modeline aitti (RMSEKA=3.85). Bu durum KA modelinin belirli değerler küme-
si için benzer sonuçları vermesi ile ilişkili olabilir. DVM modelinin RMSE değeri 
(RMSEDVM=1.35) LF ve KA modellerine göre daha az ancak GSR modeline göre 
oldukça yüksekti. GSR modeli R2 oranındaki başarısına benzer olarak RMSE’ de 
en düşük hata değeri ile tahmin yapabildiğini gösterdi (RMSEGSR=0.012). Tüm 
modellerim RMSE değerleri eğitim setleri için Şekil 2b’de, validasyon setleri için 
Şekil 2c’de gösterilmiştir. Şekilden de anlaşılacağı üzere eğitim ve validasyon veri 
setlerindeki RMSE değerleri birbirlerine oldukça yakındır. Bu durum modelin her-
hangi bir veri setinden fazla öğrenme yapmadığını göstermektedir.

Şekil 2. Makine modellerinin R2, RMSE değerleri, KA, Karar Ağacı, LR, Lineer 
Regresyon, DVM, Destek Vektör Makinesi, GSR, Gaussian Süreç Regresyonu
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Yöntem kısmında bahsedildiği üzere tüm verinin %30’u (n=47) validasyon için 
ayrılmıştı. Bu veriler modelin eğitim sırasında hiç görmediği veri grubunu oluştur-
maktadır ve model eğitimini tamamladıktan sonra test için modele verilmektedir. 
Tüm modellerin validasyon veri setindeki tahminleri Şekil 3’de sırasıyla gösteril-
miştir. Ölçülen ve makine öğrenme modelleri ile tahmin edilen maxVO2 değerleri 
grup ortalamaları ± standart sapma şeklinde Tablo 4’ de sunulmuştur.

Şekil 3. Makine modellerinin tahminleri ve ölçülen gerçek değerler, KA, Karar 
Ağacı, LR, Lineer Regresyon, DVM, Destek Vektör Makinesi, GSR, Gaussian Süreç 
Regresyonu

Tablo 4. Ölçülen ve makine öğrenme modelleri ile tahmin edilen maxVO2 de-
ğerlerinin grup ortalamaları 
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Ölçülen ve makine öğrenme modelleri ile tahmin edilen maxVO2 değerleri 
grup ortalamaları ± standart sapma şeklinde sunulmuştur. KA, Karar Ağacı, LR, 
Lineer Regresyon, DVM, Destek Vektör Makinesi, GSR, Gaussian Süreç Regres-
yonu

TARTIŞMA

Bu çalışma kapsamında maxVO2 submaksimal performans testi sırasında elde 
edilen kinematik parametreler ve antropometrik özellikler kullanarak makine öğ-
renme yöntemleri ile belirlenmeye çalışılmıştır. Çalışmada elde ettiğimiz bulgular 
adım parametrelerinin eklenmesinin makine öğrenme yöntemlerinin maxVO2’yi 
tahmin etmede başarı oranını arttırdığını göstermektedir. Ayrıca makine öğren-
me modeline girdi olarak sunulan verilerin ölçümünün oldukça kısa sürmesi ve 
submaksimal performansın kullanılması yöntemin kullanılabileceği hedef kitleyi 
genişletmektedir.

maxVO2 aerobik kapasitenin en güvenilir göstergesi olarak kabul edilmektedir 
(Ashfaq ve ark., 2022). Bu sebeple maxVO2’nin belirlenmesi hem spor branşların-
da hem de klinikte büyük önem kazanmaktadır (Bundy ve Leaver, 2012). Ölçüm 
sistemlerinin maliyetli ve kompleks sistemler olması nedeniyle farklı yöntemler 
ile maxVO2’nin değerlendirilebilmesi literatürde uzun süredir araştırılan bir konu-
dur (Abut ve ark., 2015). Ayrıca maksimal testlerin yüksek maliyetlerinin yanı sıra 
tecrübeli personele ihtiyaç duyması da önemli bir sınırlılık oluşturmaktadır(Ash-
faq ve ark., 2022, Abut ve Akay, 2015). Bu durum uygulanabilirliği daha kolay ve 
ölçümü kalifiye personele ihtiyaç duymayacak yöntemlerden yararlanarak farklı 
matematiksel yaklaşımlar ile maxVO2’nin belirlenmesi ihtiyacını doğurmuştur. 

Yakın dönemde birçok farklı alanda oldukça yüksek başarı oranı sunan makine 
öğrenme yöntemlerinin özellikle tekrar edilebilirlik, geçerlilik ve güvenilirlikleri-
nin yüksek olması bu algoritmaların tercih edilmesi içinde en önemli avantajlar-
dır (Richter ve ark., 2021). Bunun yanı sıra makine öğrenme modelinin istenilen 
başarı oranı ile bir kez eğitilmesinin ardından kullanımının oldukça kolay olması 
da sağladığı bir diğer önemli avantajdır (Richter ve ark., 2021). Bu nedenle max-
VO2’ nin makine öğrenme algoritmaları ile belirlenmesi için farklı çalışmalar ya-
pılmıştır. Mevcut çalışmalarda farklı girdi parametreleri ve farklı makine öğrenme 
modelleri kullanılarak belirli bir oranın üstünde başarı ile maxVO2’nin tahmin 
edilebildiği gösterilmiştir. Ashfaq ve ark. (2022) maxVO2’nin tahmin edilmesin-
de en sık kullanılan parametreleri yaş, cinsiyet, maksimal kalp atım hızı ve vücut 
kitle indeksi olarak belirtmişlerdir (Ashfaq ve ark., 2022).  Akay ve ark. (2011) 
tarafından yapılan çalışmada modele yaş, boy, vücut ağırlığı ve nabız verileri gi-
rildiğinde başarının yaş, boy, vücut ağırlığı, nabız ve test süreleri verildiğindeki 
başarıya kıyasla düşük olduğu gösterilmiştir. Aynı parametrelerin verildiği başka 
bir çalışmada ise kullanılan makine öğrenme modelinin farklı olması sebebiyle ba-
şarı oranının daha düşük olduğu görülmüştür (Akay ve ark., 2014). Buradan da 
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anlaşılacağı üzere başarı oranlarındaki değişim seçilen performans testi, kullanılan 
makine öğrenme modeli ve modele sunulan girdi parametreleri ile ilişkilidir (Abut 
ve Akay, 2015). Submaksimal performans testleri grubunda yer alan belirli süreli, 
%60-80 performans testlerinin sadece antropometrik ya da demografik özelliklere 
göre daha yüksek başarı sağladığı daha önceki çalışmalarda gösterilmiştir (Abut ve 
Akay, 2015). Shandhi ve ark. (2021) tarafından yapılan çalışmada günlük yaşam 
aktivitesi sırasında EKG ve seismo kardiyogram sinyallerini kullanarak maxVO2 
lineer regresyon ile tahmin edilmeye çalışıldığında başarı oranı nispeten düşük-
tür(R=0.64). Beltrame ve ark. (2017) ise günlük yaşam aktiviteleri sırasında EKG 
ve akselerometre sinyallerini rastgele orman algoritması ile kullandığında daha 
yüksek başarı oranı (R=0.87) elde etmişlerdir. Bu çalışmalarda elde edilen başarı 
oranları iki farklı sonuca işaret etmektedir; lineer regresyon maxVO2’nin tahmini 
için diğer algoritmalara kıyasla daha düşük başarı oranı sağlamaktadır ve test per-
formansları günlük yaşam aktivitelerine kıyasla daha başarılı girdi verilerini elde 
edilmesini sağlamaktadır. Borror ve ark. (2019) ise bisiklet testi sırasında kalp hızı 
ve vücut kitle indeksi değerlerine kadans değerlerini eklediğinde R=0.91 başarı 
oranı elde etmişlerdir. Başarı oranındaki bu artış performansın ve biyomekanik 
parametrelerin maxVO2’nin tahminde etkili olabileceğini işaret etmektedir. 

Bu nedenle çalışma kapsamında hem aerobik kapasiteye etki ettiği bilinen adım 
frekansı ve adım uzunluğu eklenmiş hem de literatür araştırması sonucu dört fark-
lı makine öğrenme modeli kullanılmıştır (Ashfaq ve ark., 2022). LR modelinde dü-
şük başarı oranı girdi verileri ile maxVO2 arasındaki ilişkinin doğrusal olmadığını 
göstermektedir. KA modelinde diğer iki modele göre daha düşük başarı çıkması 
ise hangi parametrenin etkin olduğuna model tarafından tam karar verilememesi 
sonucu benzer çıktı değerlerine sahip olası ile ilişkili olabilir. 

Bunun yanı sıra elde ettiğimiz bulgular aynı model kullanıldığında bile daha 
yüksek R2 oranına sahip olduğumuzu göstermektedir. Bu durum adım frekansı 
ve adım uzunluğunun maxVO2’nin belirlenmesinde önemi olduğunu göstermek-
tedir. Adım parametrelerinin de teste eklenmesi gerekli parametre sayısında artış 
olduğunu düşündürse de gelişen teknolojik imkanlar sayesinde gündelik yaşamda 
sıklıkla kullanılan mobil cihazlardan da kolaylıkla adım parametrelerinin elde edi-
lebilmesi test açısından fazladan bir mali yük oluşturmayacaktır (Ashfaq ve ark., 
2022, Abut ve Akay, 2015). Yüksek başarı oranının bir diğer sebebi ise kullanılan 
makine öğrenme modellerinin farklılığıdır. DVM modeli daha önce yapılan çalış-
malarda sıklıkla kullanıldığı için bu çalışmada da kullanılmıştır. Ancak en yüksek 
başarı oranı DVM’de değil GSR modelinde elde edildi. Her ne kadar DVM ve GSR 
modellerinin her ikisi de parametrik olmayan verilerde çekirdek fonksiyonu uygu-
laması sayesinde yüksek başarı oranına sahip olsa da GSR modelinin göreceli ola-
rak daha küçük veri kümelerinde daha başarılı çalıştığı bilinmektedir (Rasmussen, 
2003). GSR modelinde elde ettiğimiz yüksek başarılı tahmin oranı (R2= 0.99) bu 
durum ile ilişkili olabilir.
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SONUÇ VE ÖNERİLER

Sonuç olarak çalışma kapsamında temel antropometrik ölçümler (boy, vücut 
ağırlığı, bacak ve uyluk uzunluğu), nabız, hız ve adım parametreleri (adım frekansı 
ve adım uzunluğu) kullanılarak maxVO2değerleri makine öğrenme yöntemleri ile 
hem submaksimal hem de maksimal değerlerde başarılı olarak tahmin edilmiştir. 
Adım parametrelerinin tahmin etme başarı oranı üzerindeki etkisi, ileriki çalışma-
larda daha az girdi parametresi kullanarak maxVO2’nin belirlenmesini sağlayabilir. 
Bu da yorucu ve zaman alan egzersiz testi yapma ihtiyacını azaltarak, özellikle yaş-
lılarda ve klinik çalışmalarda basit, hızlı şekilde tahmin edilmesine olanak veren 
maksimum çaba gerektirmeyen ölçüm yöntemlerinin geliştirilmesinde yol göste-
rici olabilir. 
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SPORCULARDA PROBİYOTİK TAKVİYESİ VE MİKROBİYATANIN 
PERFORMANSA ETKİSİ

ÖZ:

Sporcular arasında beslenme, antrenmanı, performansı ve egzersiz sonrası to-
parlanmayı destekleyen önemli bir rol oynar. Araştırmalar öncelikle, atletik görün-
tüyü destekleyen diyetin etkilerine odaklanmıştır; ancak bağırsak mikrobiyotası-
nın oynadığı rol çok ihmal edilmiştir. Ortaya çıkan kanıtlar, bağırsak mikrobiyota 
bileşimi ile fiziksel aktivite arasında bir ilişki olduğunu göstermiştir, bu da bağırsak 
mikrobiyota bileşimindeki değişikliklerin konağın fiziksel performansına katkıda 
bulunabileceğini düşündürmektedir. Probiyotikler, bağırsak mikrobiyota bileşi-
mini/işlevini faydalı bir şekilde etkilemek için potansiyel bir aracı temsil ederler, 
ancak aynı zamanda konağın genel sağlığını da etkileyebilir. Bu derlemede, fizik-
sel aktivite ve bağırsak mikrobiyotası arasındaki karşılıklı etkileşimleri inceleyen 
mevcut çalışmalara genel bir bakış sunuyoruz. Probiyotiklerin fiziksel performans, 
egzersiz sonrası toparlanma ve sporcular arasındaki bilişsel sonuçlar üzerindeki 
etkilerini destekleyen klinik kanıtları daha da değerlendiriyoruz. Ek olarak, probi-
yotiklerin egzersiz sonuçlarını etkilediği etki mekanizmalarını tartışıyoruz.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz ve Mikrobiyata, Fiziksel Performans, Probiyotik.



THE EFFECT OF PROBIOTIC SUPPLEMENT AND MICROBIOTA ON 
PERFORMANCE IN ATHLETES

ABSTRACT

Among athletes, nutrition plays a key role, supporting training, performance, 
and post-exercise recovery. Research has primarily focused on the effects of diet in 
support of an athletic physique; however, the role played by intestinal microbiota 
has been much neglected. Emerging evidence has shown an association between 
the intestinal microbiota composition and physical activity, suggesting that modi-
fications in the gut microbiota composition may contribute to physical performan-
ce of the host. Probiotics represent a potential means for beneficially influencing 
the gut microbiota composition/function but can also impact the overall health of 
the host. In this review, we provide an overview of the existing studies that have 
examined the reciprocal interactions between physical activity and gut microbiota. 
We further evaluate the clinical evidence that supports the effects of probiotics on 
physical performance, post-exercise recovery, and cognitive outcomes among ath-
letes. In addition, we discuss the mechanisms of action through which probiotics 
affect exercise outcomes.

Keywords: Exercise And Microbiota, Physical Performance, Probiotics.
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GİRİŞ

İnsan yetişkin bağırsak mikrobiyotası binlerce farklı türe ait trilyonlarca mik-
roorga nizma içerir ve konağın genel sağlığında ve hastalığında önemli bir role 
sahiptir. Bu mikroorganizmalar insan bağırsaklarında yaşarlar ve hem birbirleriyle 
hem de konakçı ile etkileşime giren karmaşık bir topluluk oluştururlar (Mitchell 
ve ark, 2019) .Gastrointestinal (GI) sistemdeki mikroorganizmaların besin alımı, 
vitamin sentezi, enerji üretimi, inflamatuar modülasyon, konakçının immün tep-
kisi, sindirilmemiş karbonhidratların kısa zincirli yağ asitlerine fermantasyonu ve 
lipit metabolizması gibi metabolik süreçlerde etkili olduğu  bilinmektedir (Cheng 
ve ark., 2019). Yetişkin insanlarda, bağırsak bakterilerinin yaklaşık% 90’ı Bactero-
idetes ve Firmicutes filumlarına aitken, az miktarda Proteobacteria, Actinobacteria, 
Fusobacteria ve Verrucomicrobia  gibi filumlar da mevcuttur. Firmicutes filumu, la-
ctobacillus ve clostridium da dahil olmak üzere 250’den fazla bakteri türü içerirken, 
Bacteroidetes filumu, en çok bacteroides olmak üzere yaklaşık 20 cins bakteri içerir. 
Bağırsak bakteri topluluğunda, hem patojenik hem de patojenik olmayan bakteri-
ler arasındaki simbiyotik ilişki görülür ve Bacteroidetes veya Firmicutes filumu ile 
diğer baskın olmayan filumlar arasında dengeli bir oran görülmektedir. Beslenme 
değişikliklerine, antibiyotiklere veya patojen istilalarına yanıt olarak mikrobiyal 
topluluklarda önemli değişiklikler bu dengeyi bozan bir duruma veya inflamasyon 
oluşumuna neden olabilir ve sağlık açısından önemli etkileri vardır. Bağırsak mik-
robiyom bozukluğunun, tip 2 diyabet, irritabl bağırsak sendromu (IBS), kardiyo-
vasküler hastalıklar, alerjiler, duygu durum bozuklukları, ve bağırsak iltihabı dahil 
olmak üzere çeşitli hastalıkların gelişiminde anahtar rol oynadığı düşünülmektedir 
(Dalton ve ark., 2019). 

Sağlıklı bir yetişkin bağırsağı, yüksek derecede mikrobiyal zenginlik ile ka-
rakterizedir ve konağın inflamatuar durumunu ile besin tüketimini etkileyen bo-
zulmamış bir epitel bariyere sahiptir. Diyet ve antibiyotik kullanımına ek olarak 
genetik ve çevresel faktörler, erken çocukluktan başlayıp yetişkinliğe kadar uza-
nan bağırsak mikrobiyota bileşimi üzerinde önemli etkilere sahiptir(Marttinen ve 
ark., 2020). Düşük miktarda lif içeren rafine karbonhidrat, doymuş ve trans yağ 
bakımından zengin diyetler mikroorganizmaların yapısında ve aktivitesinde de-
ğişikliklere ve mikrobiyal çeşitlilikte azalmaya neden olur (Mitchell ve ark., 2019). 
Diyet dışında  egzersizin de insanlarda bağırsak mikrobiyota bileşimini etkileyen 
ana çevresel faktörlerden biri olduğu kabul edilir. Yapılan gözlemsel bir çalışmada 
fiziksel olarak aktif insanların (sporcular dahil) bağırsak mikrobiyotasının bileşi-
mindeki farklılıklar ortaya konmaktadır. Egzersizin etkilediği bakteriyel zenginlik 
metabolik yollarda ve dışkı metabolitlerinde değişiklikler sağlar (Zeppa ve ark., 
2020). Egzersizin kalp-solunum sağlığı, kas gücü, glikoz metabolizması, bağışık-
lık sistemi ve zihinsel sağlık üzerinde etkileri çok iyi bilinmektedir. Ortaya çıkan 
kanıtlar, fiziksel aktivite ile bağırsak mikrobiyota bileşimi arasında da bir ilişki 
olduğunu göstermiştir (Marttinen ve ark., 2020).  Üst düzey sporcular, dikkate 
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değer fizyolojik ve metabolik adaptasyonlara (kas gücü, aerobik kapasite, enerji 
harcaması ve ısı üretimi dahil) sahiptir. Ek olarak enerji alımı, bağışıklık sistemini 
modüle etme, mukozal ve beyin sağlığını faktörlerini etkileme yeteneği ile bağırsak 
mikrobiyotasının sporcu sağlığı, ve spor performansında önemli bir rol oynaması 
muhtemeldir. Bu durum sporcularda bağırsak mikrobiyomu araştırmalarının ze-
minini oluşturmaktadır (Mohr ve ark., 2020). Zengin bağırsak mikrobiyotası reka-
bet sonuçlarını iyileştirmeye ek olarak antrenmandan sonra toparlanma süresini 
kısalttğı için de sporcularda büyük ilgi görmektedir(Barton ve ark., 2018).

 Mevcut kanıtlar, egzersizin, konakçıya fayda sağlayan bağırsak mikrobiyal bi-
leşimindeki nitel ve nicel değişiklikleri etkileyebilecek önemli bir davranış faktörü 
olarak rolünü desteklemektedir. Egzersiz, mikrobiyota çeşitliliğini zenginleştirebi-
lir, Bacteroidetes/ Firmicutes oranını artırabilir, mukozal bağışıklığı modüle ede-
bilen bakterilerin çoğalmasını uyarabilir, bariyer fonksiyonlarını iyileştirebilir ve 
gastrointestinal bozukluklarına karşı koruma sağlayan maddeler üretebilen bakte-
rileri uyarabilir. Probiyotiklerin spor performansı ve antrenman için faydaları ka-
bul edilmiştir, ancak bu konuları inceleyen çalışmaların sayısı sınırlı kalmaktadır. 
Uluslararası Spor Beslenme Derneği (ISSN), probiyotiklerin sporcularda suşa özgü 
etkileri olduğu sonucuna varmaktadır (Jäger ve ark., 2019). Probiyotik takviyesi-
nin sporcuların performansını iyileştirdiği ve  dayanıklılığa fayda sağlayabiliceğine 
dair kanıtların ışığında bu derlemede, egzersiz ve bağırsak mikrobiyotası arasın-
daki ilişkiler üzerine genel bir bakış sunuyoruz ve hayvan modellerinde ve insan 
deneklerde probiyotiklerin fiziksel performans üzerindeki dolaylı ve doğrudan et-
kilerini değerlendiriyoruz.

BEYİN-BAĞIRSAK EKSENİ VE EGZERSİZ

Zayıf beslenme alışkanlıklarının neden olduğu değişiklikler, iltihaplı hasta-
lıkların gelişimine daha da yol açabilecek gastrointestinal (GI) işlev bozukluğuna 
katkıda bulunur. İlginç bir şekilde, diyabetik sıçanların mikrobiyotasındaki deği-
şiklikleri göstermeyi hedefleyen bir çalışmada prebiyotik müdahalesinin, glikoz 
intoleransını iyileştirirken inflamasyonu azalttığı saptanmıştır. Ayrıca, inflamatuar 
bağırsak hastalığı ve obezite gibi inflamasyon durumları teşhis edilen bireylerde, 
daha düşük bilişsel işlev ve anksiyete gibi stresle ilişkili psikiyatrik semptomların 
da daha fazla olduğu bulunmuştur (Farzi ve ark., 2018) Buna uygun olarak, seçici 
serotonin alım inhibitörleri (SSRI’lar) gibi nöral bozukluklarda tedavi müdahale-
lerin GI fonksiyonu da iyileştirdiği bilinmektedir. Bu veriler ışığında insan sağlığı 
ve hastalıkların önlenmesi konusunda‘bağırsak sağlığı’nın önemi her geçen gün 
artmakta iken araştırmacılar ‘beyin-bağırsak aksı’ üzerinde de daha fazla durmaya 
başlamışlardır. Bağırsak ve beyin arasındaki bağlantıya aracılık etmede mikrobi-
yomun rolünü keşfetmeye olan ilgi daha da artmıştır. Bağırsak mikrobiyomunu 
probiyotik takviye yoluyla değiştirmek, hem psikolojik bozuklukları (örneğin, 
depresyon ve anksiyete) hem de bilişsel işlevi iyileştirmiştir ve GI işlevini (abdo-
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minal ağrı, kontipasyon ve diyare) olumlu bir şekilde desteklemektedir. Bu durum 
bağırsak mikrobiyomu ile beyin arasındaki ilişkinin karmaşıklığını ortaya koy-
maktadır(Dalton ve ark., 2019).

Son yıllarda yapılan bir çalışma mikrobiyotanın bilişsel performans ve stres 
toleransında rol oynadığını kanıtlamaktadır. Bağırsaktaki mikroorganizmaların 
sadece lokal olarak mukozal dokuları etkilemekle kalmayıp bağırsak dışındaki 
dokuları (beyin dokuları vb.) da dolaşıma girebilen çeşitli metabolitler(kısa zin-
cirli yağ asitleri ve nörotransmiterler gibi) yoluyla etkilediği bilinmektedir. Son 
zamanlarda, bu bulgular ‘bağırsak-beyin ekseni’nin kavramsallaştırılmasına neden 
olmuştur (Dinan ve ark., 2017).

*KZYA:Kısa zincirli yağ asidi,  BNDF: Beyinden türetilen nörotrofik faktör

Şekil 1. Mikrobiyom-bağırsak-beyin ekseninde egzersizin rolü (Dalton ve 
ark., 2019).

Düzenli aerobik egzersizin yaşa bağlı küresel beyin atrofisini önlediği ve ön lob 
ile  sol üst temporal lobda beyin hacmini arttırdığı gösterilmiştir ki bunlar dikkat 
ve hafızanın idrak ve kontrolü için önemlidir. Orta şiddette aerobik egzersiz uy-
gulamasının, beyindeki fonksiyonel aktivasyonda iyileşmeyi etkilediği görülmek-
tedir. Ek olarak aerobik egzersizin hem insanlarda hem de farelerde mikrobiyom 
çeşitliliğini ve fonksiyonel metabolizmayı artırarak bağırsakları etkilediği gösteril-
miştir. Bakteriyel profilleri ve bağırsak bakterilerinden üretilen yan ürünleri eg-
zersiz yoluyla etkilemenin obezite, metabolik hastalıklar, zayıf beslenme, sinirsel 
ve davranışsal bozukluklarla ilişkili durumları tersine çevirdiği düşünülmektedir. 
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Bütün bu veriler mikrobiyotanın beyin-bağırsak eksinini etkilediğini ve fiziksel 
aktivitenin de doğrudan mikrobiyata üzerine etkisi göz önüne alınarak beyin-ba-
ğırsak ekseni üzerinde etkili olduğunu göstermektedir (Cronin ve ark., 2019).

Egzersizin sinirsel işlev üzerindeki olumlu faydalarına beyinden türetilen 
nörotrofik faktörün (BDNF) düzenlenmesi aracılığıyla aracılık edildiği görülmek-
tedir. BDNF, duygudurum bozukluklarının düzenlenmesinde öğrenme ve hafıza 
ile birlikte kritik bir rol oynar. Hipokampustaki azalan BDNF seviyeleri anksiyete 
ve depresyon ile ilişkilendirilmiştir ve sıklıkla IBS hastalarında da BDNF seviyele-
rinde düşme görülür. Bifidobacterium ile oral takviyenin kemirgenlerin beyinle-
rinde BDNF ekspresyonunu arttırdığı gösterilmişken, domuz yavrularında da ae-
robik egzersizin bağırsaktaki Bifidobacterium’u arttırdığı gösterilmiştir. Yapılan bir 
çalışmada antibiyotik  tedavisinin farelerin hipokampus bölgelerindeki beyin hüc-
relerinin büyümesini  geciktirdiği de saptanmıştır. Hem probiyotik takviyesinin 
hem de aerobik egzersizin antibiyotikle tedavi edilen fareler arasında nörogenez ve 
bilişsel işlevdeki düşüşü kurtardığı belirtilmiştir (Burokas ve ark., 2017).

Egzersiz yapan bir kişi maksimum oksijen alımının (VO2 maks.) % 60’ını aş-
tığında veya uzun süreli egzersiz sırasında (> 90 dakika) artmış HPA ekseni akti-
vasyonu ve bağırsak mikrobiyomunda bozulma görülür . Sporcuların müsabaka 
öncesi yaşadığı türden psikolojik stres de HPA ekseni aktivasyonunun artmasına 
ve daha büyük bağırsak hasarına yol açabilmektedir (Monda ve ark, 2017) Benzer 
şekilde, farelerdeki araştırmalar, orta derecede zorla koşu bandı uygulamasının 
(haftada 5 kez 40 dakika) semptomları hafifleten istemli egzersizle karşılaştırıldı-
ğında kolit semptomlarını şiddetlendirdiğini göstermektedir. Araştırmacılar, zor-
la egzersizin fareler tarafından psikolojik bir stres unsuru olarak algılanabileceği 
üzerinde durmuşlardır. Bifidobacterium türleri ile takviye, HPA ekseninde aşırı 
aktivasyonu tersine çevirmiş ve anksiyete semptomlarını da hafifletmiştir. Bifi-
dobacterium suşlarının aerobik egzersizden etkilendiği bilinmektedir. Burada da 
tekerlek hareketine serbest erişimi olan hayvanlarda artan sayıda Bifidobacterium 
saptanmıştır. Bununla birlikte  zorla egzersiz uygulaması yapan farelerde tümü Fir-
micutes filumundan olan Ruminococcus, Butyrivibrio ve Oscillospira seviyelerinin 
arttığı gözlenmiştir. Dikkat çekici bir şekilde, bu çeşitli türlerin çoğu, nöropsiki-
yatrik bozukluklardaki rollerinden dolayı psikobiyotik olarak kabul edilmektedir 
(Li ve ark., 2018).

Aerobik egzersizin serotonin regülasyonunu da etkilediği gösterilmiştir. Sı-
çanlarda, egzersize yanıt olarak hem beyin sapında hem de hipokampusta 5-HT 
sentezi ve metabolizması artmış, ve 5-HT’deki bu artış, depresif ve anksiyete be-
lirtilerinin azalmasına neden olmuştur. Bağırsak mikrobiyomundan Lactococcus 
lactis, Lactobacillus plantarum, Streptococcus thermophile , Morganella morganii ve 
Klebsiella pneumonia bakterilerin serotonin ürettiği bulunmuştur. Ne yazık ki, eg-
zersizin bu spesifik suşlar üzerinde herhangi bir etkisi olup olmadığını kapsamlı 
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bir şekilde inceleyen çalışma yoktur. Egzersiz sonucunda bağırsak mikrobiyatasın-
daki doğal çeşitliliğin artmasının  bir sonucu olarak serotonin üreten bu suşların 
bazılarında (Firmicutes filumunun bir bileşeni olan Lactobacilis cinsi gibi) da artış 
gözlenmektedir. Egzerzisten etkilenen bağırsak mikrobiyomu yoluyla serotonin 
üretimi, fiziksel aktivitenin depresyon ve anksiyete üzerinde iyileştici etkisini açık-
layabilir (Wu ve ark., 2015).

SPORCULARDA BESLENMENİN MİKROBİYATA ÜZERİNE ETKİSİ

Diyet proteinlerinin bağırsak mikrobiyotasında hem bileşimsel hem de fonk-
siyonel değişikliklere neden olduğu iddiasını destekleyen kanıtlar vardır. David ve 
ark. 5 gün boyunca yüksek yağlı/proteinli diyet alımının Alistipes, Bilophila ve Ba-
cteroides popülasyonlarında artış ile sonuçlandığını ve bu değişikliklerin safra sek-
resyonunun artması sonucu olduğu saptamışlardır (David ve ark., 2014). Bağırsak 
mikrobiyotasındaki değişiklikler, diyet proteini ile ilişkilendirilmiştir: Bacteroides 
spp. hayvan proteinler ile yüksek oranda ilişkili iken Prevotella spp. yüksek oranda 
bitki proteinleri alımıyla ilişkilidir (Wu ve ark., 2011). Clarke ark., mikrobiyota çe-
şitliliğinin protein alımı ve serum kreatin kinaz seviyesi  ile pozitif korelasyon gös-
terdiğini saptamışlardır. Bu da diyet ve egzersizin bağırsaktaki biyolojik çeşitliliğin  
sebebi olabileceğini göstermiştir. Protein ve mikrobiyota çeşitliliği ilişkisi, kan üre 
seviyeleri (protein açısından zengin diyetlerin bir yan ürünü) ve mikrobiyota çeşit-
liliği arasındaki pozitif korelasyonla da desteklenmektedir (Clarke ve ark., 2014). 
Yüksek proteinli diyetin , düşük enerji, karbonhidrat ve diyet lifi tüketen dayanıklı-
lık sporu sporcularında bağırsak mikrobiyota çeşitliliği üzerinde olumsuz bir etkiye 
sahip olabileceği düşünülmektedir. Ayrıca yüksek proteinli, düşük karbonhidratlı 
ve yüksek yağlı diyet uygulayan direnç sporlarındaki sporcularda, kısa zincirli yağ 
asidi (KZYA) üreten komensal bakterilerde bir azalma görülebilir. Bu durum şu 
şekilde yorumlanmaktadır: ‘Sporcularda önerilen diyet alımları dikkate alınmalı 
ve sadece yüksek protein alımının hem bağırsak mikrobiyatası hem de performans 
açısından yarar sağlanması beklenmemeli, yeterli karbonhidrat ve lif alımı tavsiye 
edilmelidir’(Wu ve ark., 2011). Sporcuları hem yüksek hem de düşük vücut kitle 
indeksine sahip atlet olmayan kontrollerle karşılaştıran Barton ve ark. sporcuların 
artan protein alımının her iki kontrol grubuna kıyasla metabolomik fenotipleme 
sonuçlarında değişikliklere sebep olduğunu belirlemişlerdir (Barton ve ark., 2018).
Bisikletçilerin bağırsak mikrobiyotasını araştıran Petersen ve ark. dallı zincirli 
amino asit metabolizması dahil olmak üzere bir dizi amino asit ve karbonhidrat 
metabolizması yollarıyla pozitif korelasyon gösteren Prevotellanın bağırsakta art-
tığını bildirdi.Yüksek düzeyde dallı zincirli amino asit’ler (lösin, izolösin ve valin) 
egzersize bağlı kas yorgunluğunu azaltabilir, kas-protein sentezini teşvik edebilir 
ve uzun süreli egzersiz sırasında kas hasarını azaltır(Petersen ve ark., 2017).

Bir makro besin sınıfı olarak, karbonhidratlar (diyet lifi dahil) bağırsak mik-
robiyotası üzerinde derin bir etkiye sahiptir. Diyet lifi alımının artması, bağırsak 
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mikrobiyal zenginliği ve / veya çeşitliliğinde bir artış ile ilişkilendirilmiştir. Da-
yanıklılık sporcularının karbonhidratları yüksek miktarlarda tüketilmesine neden 
olan diyetleri takip ettikleri iyi bilinmektedir. Bu diyet paterni, yoğun egzersiz 
programına ek olarak dayanıklılık sporcularının Prevotella bakteri cinsinin bollu-
ğunun artmasına neden olduğu hipotezine yol açmıştır. Seçkin sporcuların diyet-
lerindeki kompleks karbonhidratların eksikliği, bağırsak mikrobiyota bileşimini 
ve işlevini zaman içinde olumsuz yönde etkileyebilir. Ayrıca, yüksek proteinli di-
yetlere dirençli nişasta dahil olmak üzere lif eklemek, yüksek protein tüketiminin 
potansiyel olumsuz etkilerini azaltmaya yardımcı olabilir ve yağ oksidasyonunu 
artırabilir. Bu durumlar bağırsak ve genel sağlık için yeterli diyet lifi tüketmenin 
önemini daha da gösterir (Gentile ve ark., 2015). Petersen vd. , profesyonel bisik-
letçilerde M. smithii transkriptlerinin bolluğunu bildirmişlerdir. M. smithii, komp-
leks polisakkaritleri fermente edenler de dahil olmak üzere bağırsaktaki birçok 
bakteri taksonunun fermantasyon etkinliğini artırır. Bu etki sporculara fayda sağ-
layabilir çünkü bakteriyel fermantasyon ürünlerindeki (KZYA’lar gibi) artış konak-
çı tarafından emilebilir ve kullanılabilir. Pratik olarak bu etki yoğun egzersizden 
ve muhtemelen yarış performansından sonra toparlanmaya etki edebilir. KZYA’lar 
iskelet kasında insülin duyarlılığını artırabilir, inflamasyonu azaltabilir ve tokluğu 
düzenleyebilir. Bunların tümü bisikletçilerde gözlenen vücut kompozisyonundaki 
gelişmelere katkıda bulunabilir. Ek olarak, KZYA’lar kolon , adipoz ve kas dokuları 
dahil olmak üzere çok sayıda doku türü için enerji substratlarıdır, bu da KZYA’la-
rın sağlıklı doku büyümesine destek sağladığını gösterir (Petersen ve ark., 2017).

Diyetle alınan yağ miktarı gibi yağ türünün de elzem önemli olduğu bilinmek-
tedir. Bir kemirgen çalışmasında, domuz yağı ile beslenen hayvanlar, Bacteroides’te 
artışlar ve metabolik işlev bozukluğu belirtileri göstermişlerdir. Aksine, balık yağı 
ile beslenen hayvanlar artmış laktik asit bakteri seviyeleri göstermiş ve metabolik 
işlev bozukluğundan korunmuşlardır (Caesar ve ark., 2015). İnsanlarda, 5 gün bo-
yunca yüksek yağ (toplam enerjinin%69›u) ve protein (toplam enerjinin% 30›u) ve 
çok düşük karbonhidrat (diyet lifi dahil)içeren hayvansal diyet alımının,bağırsak-
larda hızlı ve önemli değişikliklere neden olduğu belirtilmiştir. Bağırsak bakteri 
taksonlarında değişiklik gözlenmiş olup etçil memelilere özgü olan yüksek safra 
toleranslı bakteri konsantrasyonları (muhtemelen safra asidi sekresyonunu arttır-
dığı bilinen aşırı yüksek yağ alımından dolayı) saptanmıştır (David ve ark., 2014). 

Murtaza ve arkadaşları ketojenik, düşük karbonhidratlı, yüksek yağlı diyetle 
(LCHF; <50 g günlük karbonhidrat; yağ olarak% 78 enerji; 2,1 g / kg / gün prote-
in) Bacteroides ve Dorea’nın bolluğunun arttığını ve Faecalibacterium’un azaldığını 
bildirmiştir. Yüksek karbonhidrat diyeti gruplarına kıyasla, LCHF diyeti  bağırsak 
mikrobiyotası üzerinde lipid metabolizması için etkili olan bakteri taksonlarını 
arttırmaktadır. Bacteroides türlerinin bolluğu, yağ oksidasyonu ile ve Dorea’nın 
bolluğu egzersiz uygulaması ile negatif korelasyon göstermiştir(Murtaza ve ark., 
2019). Ayrıca, Faecalibacterium spp. Sporcularda LCHF diyetinin tüketilmesinden 



224 Sporcularda Probiyotik Takviyesi ve Mikrobiyatanın Performansa Etkisi

Spor ve Performans Araştırmaları Dergisi, 2022, Cilt 13, Sayı 2, Sayfa 217-230

sonra azalmıştır. Faecalibacterium spp. sağlıklı bireylerin bağırsak mikrobiyotasın-
da bulunan en bol bakteriyel taksonlardan biridir ve antiinflamatuvar etkileri olan 
bir dizi metabolik ürünle bağlantılıdır Yağ oranı yüksek diyetler muhtemelen GI 
kanalında epitel emiliminden kaçan ve bağırsak mikrobiyotası ile etkileşime gi-
ren safra asidi havuzunu arttırır . Bu etkileşim, Faecalibacterium türlerinin nispi 
bolluğundaki azalmalar dahil olmak üzere bağırsak mikrobiyotasının bileşimini 
etkileyebilir (Mohr ve ark., 2020).

Sporcularda kilo kaybı için yaygın olarak benimsenen ketojenik diyet azalmış 
mikrobiyal çeşitlilik ve artan pro-inflamatuar bakteri seviyesine sebep olmakta-
dır. Fakat araştırmacılar tarafından sporcularda ketojenik diyet uygulamalarında 
‘iyi strateji’ olarak  diyet içeriğinde iyi kalitede çoklu doymamış yağların normal 
bağırsak fonksiyonunu koruyabileceği belirlenmiştir. Ek olarak yapay tatlandırı-
cıların kaldırılması önerilmelidir. Bifidobakterileri artıran inülin, laktuloz, frut-
tooligosakkaritler (FOS) ve galaktooligosakkaritler (GOS) gibi prebiyotik takvi-
yelerinin de bağırsak mikrobiyotasında istenmeyen değişiklikleri önleyebileceği 
öne sürülmüştür (Paoli., 2019). Lif bakımından yüksek olan DASH ve Akdeniz 
diyetleri bağırsak mikrobiyal çeşitliliğini ve bağışıklık sağlığını destekleyen en iyi 
diyet müdahaleleridir. Özellikle kardiyovasküler sistem regülasyonunda DASH ve 
Akdeniz diyeti müdahalesi bağırsak sağlığı (gelişmiş bağırsak epitel bariyeri ve α 
çeşitliliğinde artış),  SCFA›ların üretimi ve anti-enflamatuar hücre sayısında artış, 
immün homeostazda gelişme ile bağlantılıdır. Buna karşılık, Batı diyeti ve yüksek 
tuz alımı, azalmış mikrobiyal çeşitlilik, yüksek sayıda pro-inflamatuar hücre ve ba-
ğırsak disfonksiyonu ile ilişkilidir (Jama ve ark.,2019). Bu veriler, diyet çeşitlerinin 
bağırsak mikrobiyal bileşimini, dolaşımdaki metabolit seviyelerini ve enflamatuar 
yanıtı doğrudan etkilediğini göstermektedir (Rebholz ve ark., 2018).

SPORCULARDA PROBİYOTİK TAKVİYESİNİN ETKİSİ

Yoğun antrenman, aşırı egzersiz, yetersiz dinlenme, seyahat ve yanlış beslen-
me, sporcularda strese neden olan ve onları immün depresyon, inflamatuar düzen-
sizlik, artan solunum yolu enfeksiyonları ve oksidatif ve zihinsel stres gibi çeşitli 
sağlık komplikasyonlarına yatkın hale getiren faktörlerdir. Özellikle, uzun mesa-
feli atletlerde (maraton, ultra dayanıklılık ve triatlon sporcuları) endotoksemi ve 
gastrointestinal (GI) semptomlar bildirilmiştir. Son yıllarda, araştırmacılar diyet 
takviyeleri yardımıyla sporcuların meslekleri ile ilgili sağlık sorunlarını önlemeye 
odaklanmaktadır (Sivamaruthi ve ark., 2019).

Probiyotik bazlı takviyeler, sporcunun sağlığını iyileştirmek için tamamlayıcı 
bir yöntemdir. Probiyotikler, “yeterli miktarlarda uygulandıklarında konakçıya 
sağlık yararı sağlayan canlı mikroorganizmalardır”. Laktik asit bakterileri, Bifi-
dobacteria, Pediococcus , Leuconostoc , Streptococcus , Saccharomyces , Bacillus ve 
Enterococcus yaygın olarak kullanılan probiyotik suşlardır. Son yıllarda, sağlık du-
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rumunu iyileştirmek için probiyotikler önerilmektedir (Pugh ve ark., 2018).

Tablo 1. Tek Suşlu Probiyotik Müdahele 

Tablo 2. Çok Türlü Probiyotik Müdahele

Aşırı egzersizin bireyde immünosupresyona yol açabileceği belgelenmiştir. Aşı-
rı antrenmanla ilişkili doku travması, sitokinlerin (IL6, TNF-alfa) aşırı üretimiyle 

sonuçlanır ve bu da daha sonra atletlerde kronik yorgunluğa benzer davranışa yol 
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açar, ardından humoral bağışıklığın baskılanmasına neden olur. Bir çalışma probi-
yotik desteğinin 141 maraton koşucusunun solunum yolu enfeksiyonları ve gast-
rointestinal semptomları üzerindeki etkisini araştırdı. Tercih edilen probiyotik, 
Lb rhamnosus GG idi. Probiyotik takviyesi gastrointestinal semptomların süresini 
% 33 oranında azaltmıştır (Kekkonen ve ark., 2007).

Mevcut kanıtlar bağırsak mikrobiyotasının mikrobiyal metabolit üretimini, 
gastrointestinal fizyolojiyi ve bağışıklık modülasyonunu etkileyerek atletik perfor-
mans üzerindeki etkilerine katkıda bulunabileceğini düşündürmektedir. Sporcu-
larda yüksek protein ve basit karbonhidrat alımı, düşük lif alımı ve düşük kalorili 
diyetler gibi yaygın diyet stratejileri bağırsak mikrobiyotasını olumsuz yönde et-
kileyebilir ve sporcuları gastrointestinal sıkıntıya yatkınlaştırabilir ve böylece per-
formansı düşürebilir (Mailing ve ark., 2019, Mohr ve ark., 2020). Tersine yeterli 
diyet lifi, çeşitli protein kaynakları alımı ve doymamış yağlara (özellikle ɷ-3 yağ 
asitlerine) yapılan vurgunun yanı sıra pre, pro ve sinbiyotiklerle takviye sporcu-
nun sağlığını ve bağırsak mikrobiyotasını optimize etmede umut verici sonuçlar 
göstermiştir (Mancin ve ark., 2021). Literatürdeki yayınlar iyi bir atletik perfor-
mans için mikrobiyatının da beslenmesi gerektiği yönünde ilerlemektedir (Donati 
ve ark., 2020). 

Aşırı egzersiz, bağışıklık sistemini düşürebilir ve sonuçta enfeksiyona duyar-
lılığın arttığı “açık pencere” oluşmasına sebep olabilir. Sporcular GI, ÜSYE ve cilt 
enfeksiyonlarına karşı savunmasızdır. Bazı probiyotik suşlar tarafından üretilen iki 
tür antimikrobiyal vardır: Bakteriyosinler adı verilen yüksek moleküler ağırlıklı 
bileşikler ve bunlarla sınırlı olmamak üzere hidrojen peroksit, laktik asit, asetik 
asit ve reuterin gibi düşük moleküler ağırlıklı bileşikler. Laktik asit, asetik asit ve 
hidrojen peroksit, probiyotik türler tarafından salgılanan en yaygın antimikrobiyal 
bileşiklerdir. Bakteriyosinlerin üretimi, antimikrobiyal bileşiği üreten bakteri tür-
leri ve mevcut çevresel koşullar dahil olmak üzere çeşitli faktörlere bağlıdır. Farklı 
bakteriler, çeşitli bakteriyosinler üretirler, örneğin, Lb. reuteri’nin reuterin, L. La-
ctis’in  nisin, E. Faecalis’in  cytolisin ürettiği bilinmektedir. Antimikrobiyal varlık-
ların üretimi önemli bir probiyotik özelliktir. Bağırsakta sağlıklı bakteri dengesini 
koruyarak patojenik bakterileri geride bırakma potansiyeline sahiptir. Sporcular 
mide iltihabına ve diğer enfeksiyonlara yatkın olma eğilimindedir, ve probiyotikler 
tarafından üretilen antimikrobiyal bileşikler semptomların hafifletilmesine veya 
önlenmesine yardımcı olabilir (Wosinska ve ark., 2019).

Seçkin sporcularda depresif belirtiler sıkça görülebilir. Takıma dayalı spor-
lardan ziyade bireysel sporlara katılan sporcular, depresif belirtilere daha duyarlı 
olma eğilimindedir. Elit sporcular, genetik faktörler, çevresel faktörler, yaralanma, 
rekabetteki başarısızlık, ağrı, sarsıntı ve tabii ki aşırı antrenman dahil olmak üzere 
depresyona katkıda bulunan risk faktörleriyle karşı karşıyadır. Sashihara ve ark. 
tarafından yapılan bir çalışmada Lb. alfa-laktalbümin ile kombine gasseri OLL2809 
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takviyesi depresyon semptomlarını azaltmıştır (Sashihara ve ark., 2013).

Orta derecede egzersizin enfeksiyonlara karşı koruma sağladığı ve hareketsiz 
bir yaşam tarzının enfeksiyonlar için zemin oluşturduğu bilinmektedir. Uzun sü-
reli yüksek şiddette egzersiz geçici immün disfonksiyon ve artan hastalık riski ile 
ilişkilendirilmiştir. Mukozal ve sistemik immün yanıtların geçici olarak baskılan-
ması nedeniyle, sporcular özellikle antrenman kalitesini ve fiziksel performansı 
etkileyen viral solunum yolu enfeksiyonlarına karşı hassastır. Sporcular ve rekreas-
yonel olarak aktif denekler arasında probiyotik desteğinin solunum yolu hastalığı 
epizotlarının risklerini azalttığı ve semptomları hafiflettiği saptanmıştır. (Wosins-
ka ve ark., 2019).

Probiyotiklerin fiziksel performansı iyileştirme potansiyeli, sporcular, rekre-
asyonel sporcular ve hareketsiz bireyleri içeren egzersiz müdahaleleri çalışmaları 
ile fark edilmiştir. Probiyotik takviyesinin hem klinik öncesi çalışmalarda hem de 
klinik çalışmalarda, hem sporcular hem de sporcu olmayanlar arasında yorulma 
süresini artırdığı gösterilmiştir. Lactiplantibacillus plantarum TWK10, fiziksel per-
formans sonuçları açısından en çok çalışılan probiyotik suşları arasındadır. Prekli-
nik bir hayvan çalışması, TWK10 ile desteklenmiş farelerde ön ayak kavrama gü-
cünde ve dayanıklı yüzme süresinde doza bağlı bir artış göstermiştir (Chen ve ark., 
2016; Wosinska ve ark., 2019).

Probiyotik takviyesinin egzersiz anında sporcunun fiziksel performansına ek 
olarak egzersizden sonra da erken toparlanma gibi yararları olduğu bilinmektedir. 
Yüksek şiddetli antrenman, kas hasarını, yorgunluğu ve ağrıyı akut bir şekilde ar-
tırır, bu da atletik performansın düşmesine katkıda bulunur. Aşırı mekanik yük, 
iskelet kası dokularında mikro hasar yaratarak lokal iltihaplanmaya ve kas fonk-
siyonunun azalmasına neden olur. Kas dokusunda meydana gelen iltihaplanma,  
kas adaptasyonunun bir mekanizmasıdır ve bu sayede kas kendini yenileyebilir 
ve onarabilir. Mekanik aşırı yüklenme, kreatin kinaz (CK) ve miyoglobin gibi kas 
kaynaklı proteinlerin artmış sistemik seviyeleri ile ilişkilendirilmiştir. İnterlökin 
(IL) -6, egzersiz sırasında kasların kasılmasıyla üretilen ve yorucu egzersiz sonrası 
plazmada artan bir sitokindir. Tam bir triatlon şampiyonası yarışmasına katılan 
sporcularda, L. plantarum PS128 takviyesi alan probiyotik grubu ve plasebo grubu 
arasındaki farklılıklar araştırılmıştır. Probiyotik grupta, CK seviyesi, egzersizden 
3 saat sonra plasebo grubuna kıyasla önemli ölçüde daha düşük saptanmıştır(Hu-
ang ve ark, 2019). Başka bir çalışmada da 2 hafta Bacillus coagulans BC30 ile bir-
likte  kazein takviyesi, rekreasyonel olarak eğitilmiş erkeklerde tek başına kazein 
takviyesine kıyasla kaslarda iyileşme durumu skorlarını arttırmıştır (Jager ve ark., 
2016). 
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SONUÇ

Bilimsel ve tıbbi literatürde bildirilen probiyotik desteğinin bilinen tüm fay-
daları ve olumlu güvenlik profili göz önüne alındığında, probiyotikler genellikle 
sporcuların sağlığını optimize etmek için kullanılır. Belirli probiyotik türlerin dü-
zenli olarak tüketilmesi bağışıklık fonksiyonuna yardımcı olabilir ve bir sporcunun 
antrenman sırasında veya müsabaka sırasında yaşadığı hastalık günlerinin sayısını 
azaltabilir. Bazı probiyotik suşlar, solunum yolu enfeksiyonunun ve GI rahatsızlığı-
nın şiddetini azaltabilir. Probiyotik faydalar suşa özgüdür ve faydası doza bağlıdır. 
Sporcularda gelişmiş bağırsak bariyeri işlevi, besin emilimi ve performansta iyileş-
me ile ilişkilidir. Bir probiyotik ürün seçerken, sporcular, klinik olarak araştırılmış 
ve onaylanmış faydaları olan suşları, sporcuların arzu ettiği sağlık yararını karşıla-
yan suşları kullanmaya teşvik edilmelidir. Mevcut kanıtlar, egzersizin mikrobiyom-
daki değişiklikler yoluyla bağırsak ve beyin arasında çift yönlü bir ilişkiye aracılık 
edebileceğini düşündürmektedir. Bu ilişki, egzersizin neden hem psikolojik hem 
de GI bozuklukları için terapötik bir faktör ve strateji olabileceğini açıklayabilir. 
Yapılan çalışmalarda probiyotik  ve prebiyotik takviyelerinin uygulama süreleri 
farklılık göstermektedir. Literatüre uzun dönem takviyelerinin gerçekleştirildiği ve 
probiyotik bakterilerin bağırsak florasına ne ölçüde yerleştiğinin analizi için tak-
viye sonunda gaita testi uygulamasının olduğu yeni çalışmaların eklenmesi gerek-
mektedir.  Gelecekteki çalışmalar, egzersizin özellikle mikrobiyomu nasıl etkiledi-
ğinin altında yatan mekanizmaları ve bağırsak-beyin ekseninde yer alan aracıları 
hedeflemelidir. Belirli hastalık durumlarını iyileştirmek için çeşitli tedavi kombi-
nasyonlarının (egzersiz + probiyotikler) geliştirilmesine yol açabilir. Ayrıca ‘atletik 
performans için mikrobiyatayı beslenemek’ adına sporcuya önerilen diyetlerin her 
yönü ile sağlıklı beslenmeyi sağlaması gerekmektedir. Tekli veya çoklu suş müda-
heleleri yaygınlık gösterse dahi sporcunun beslenme şekline tümü ile müdahele 
edilmelidir. Bu sebeple sporcularda mikrobiyata faktörünün performansa etkisine 
dair de yeni çalışmalarda standart bir diyetin mi yoksa özel bir diyet çeşidinin mi 
kullanıldığı vurgulanmalıdır
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