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OZET

SPOR ALANINDA OZEL YETENEK SINAVINA GiREN ADAYLARIN
SOSYAL DESTEK ALGILARININ STRESLE BASA CIKMA TARZLARINA
ETKIiSIiNIN INCELENMESI

Bu caligmanin amaci; spor alaninda 6zel yetenek smavina giren adaylarin
sosyal destek algilarmin stresle basa ¢ikma tarzlarmma etkisinin incelenmesidir.
Calismanin arastirma grubunu 2016-2017 egitim 6gretim yilinda Adnan Menderes
Universitesi'nde diizenlenen BESYO &zel yetenek smnavina giren adaylar
olusturmaktadir. Arastrmaya 542 kisinin goOniillii katilmi  saglanmistir.

Aragtirmanim veri toplama araglarin1 Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek
Olgegi, Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi ve arastirmaci tarafindan hazirlanmis
olan Kisisel Bilgi Formu olusturmaktadir. Verilerin analizinde; t testi, varyans
analizi, korelasyon analizi ve c¢oklu regresyon analizinden faydalanilmistir.

Aragtirmanin istatistiksel bulgulari, SPSS 23™

paket programi araciligiyla elde
edilmistir.

Arastirma sonucunda cinsiyet ve yasin stresle basa ¢ikma ve algilanan sosyal
destek iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik yarattigi bulgusuna
ulagilmistir. Spor brans1 ve lisansa sahip olma durumunun stresle basa ¢ikma ve
algilanan sosyal destek iizerinde anlamli bir farklilik yaratmadigi ortaya ¢ikmustir.
Sosyal destek algismin stresle basa ¢ikma tarzlarina etkisinin analizi sonucunda,
arkadastan algilanan sosyal destegin, kendine giivenli yaklasim iyimser yaklasim ve
sosyal destek arama yaklagimlarini pozitif yonde etkiledigi, boyun egici yaklagimi ise
negatif yonde etki ettigi sonucuna ulasilmigtir. Aileden algilanan sosyal destegin
sosyal destek arama ve boyun egici yaklasimi pozitif yonde etkiledigi, 6zel kisiden

algilanan sosyal destegin iyimser yaklasim iizerine pozitif yonde etki ettigi sonucuna

ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Algilanan Sosyal Destek, Stresle Baga Cikma, Spor Alaninda

Ozel Yetenek Smavlar
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ABSTRACT

THE INVESTIGATION OF SOCIAL SUPPORT PERCEPTIONS’ THE WAY
OF COPING WITH STRESS AFFECTION ON THE PARTICIPANTS WHO
TOOK SPECIAL TALENT EXAM ON SPORT

The aim of the study is to investigate of social support perceptions’ the way
of coping with stress affection on the participants who took special talent exam on
sport. The researching group of this study consists of the participants who took
BESYO special talent exam which held in Adnan Menderes University during 2016
— 2017 education period. 542 volunteer participants are provided in to this
investigation. The way of collecting data of this research consists of
Multidimensional Social Supporting Scale, The Ways of Coping with Stress Scale,
and Personal Information Form which prepared by researcher.

During analysing of the datas, taken advantage from t test, variance analysis,
corelation analysis, and multi regression analysis. The statistical findings of the

research are obtained by SPSS 23™

package programme.

At the result of the research, statistical significant difference have found on
perceived social support and coping with stress in terms of sex and age. But, the
branch of sport and having a licence status have no significant difference on so-
called situations. At the result of the analysis, social support perception’s affection
on coping with stress, self-confidental and optimistic approach, and seeking social
support approaches affected positively of social support which perceived from friend,
but it affected submissive approach negatively on the determination of the styles of
coping with stress affection. The perceived social support from the family affected
submissive approach and seeking social support positively, and the perceived social

support from private person affected positively on optimistic approach.

Key Words: Perceived Social Support, Coping Stress, School Of Physical Education

Special Talent Exam
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GIRIS

Insanlarm huzur ve esenligi igin bir tehlike isareti olan stres, giiniimiiziin en
onemli saglik sorunlarindan biri olmustur. Bu sebeple insanlar stres faktorlerinden
kurtulabilmek ve strese neden olan unsurlar1 kontrol altinda tutabilmek igin yogun
caba goOstermeye yonelmistir. Kazanma duygusu, kaybetme korkusu, hirs gibi
korkular kisiyi olumsuz etkilediginden panik, caresizlik, heyecan, stres gibi bas
etmesi gii¢ duygular giindeme gelmis ve sahislar bu duygularin olusturdugu negatif
etkilerden siyrilabilmek i¢in ¢esitli yontemlere bagvurmaya baslamistir (Akgemci,
2001: 301). Bireyin stres olusturan durumlarla miicadele etme ve iistesinden
gelebilmek, durumu kontrol edebilmek igin gosterdigi cabayi igeren davranislar
biitiiniine, basa ¢ikma denmektedir (Baltas, Baltas, 2008).

Spor ortami, dogas1 geregi oldukca karmasik bir yapiya sahiptir ve spor stres
yaratan pek c¢ok faktorii i¢inde barmdirir (Ceylan, 2005). Spor yapan bireylerin
yogun antrenman ve miisabaka yasantilar1 (Karageorghis, Terry, 2015) aile ve
cevrenin beklentileri, spor ortamindaki cevresel faktorler, sosyal destek eksikligi
(Spriddle, 2004) gibi etmenler sporcunun stres altinda kalmasina neden olmaktadir.

Sporcularm, performanslarini sergilemelerinin 6niindeki en biiyiik tuzak ve
engellerden birisi, strestir. Stres kisaca, sporcunun bedensel ve psikolojik olarak fazla
yiik altinda kalmasi ve bu yiiklerle bas edemeyecek bir durumda olmasidir. Gergekei
olmayan her tiirlii beklenti, sporcunun yapabileceginden fazla ¢abaya zorlanmasi,
seyir baskisi, giindelik hayatin sebep oldugu endiseler, antrenmanlarda asir1
yiiklenme, siirekli ma¢ oynamak, sporcunun gelecekle ilgili beklentileri, dogru ve
yeterli beslenememek, uyuyamamak ve dinlenememek, sporcularda strese neden
olmaktadir (Biger, 2012).

Stresin belirli diizeylerde hafifletilebilmesine ragmen asir1 stres altinda kalan
sporcu, sahip oldugu yetenekleri sergilemekte zorlanir. Rahat hareket edemez, kolay
yaptig1 isleri yapamaz, 6z saygis1 zedelenir, 6z giiveni kaybolur, kendini degersiz
hisseder ve yaptig: isten keyif alamaz hale gelir. Boyle bir durumla kargi karsiya
kalan sporcular stres kaynaklarini ve bunlarla bas etmeyi 6grenmeleri (Biger, 2012)
Onem arz etmektedir.

Sosyal destegin giinlimiizde ¢ok farkli sekillerde tanimi yapilmistir. Genel
olarak stres altindaki ya da zor durumdaki kisilere yakindan bagli oldugu aile,

arkadas, es, komsu ve kurumlardan saglanan maddi manevi destek olarak kabul
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edilmistir (Aras ve Tel, 2009:64). Yapilan pek ¢ok arastirmada sosyal destegi yiiksek
olan bireylerin stresli durumlarla daha rahat basa ¢ikabildiklerini, psikolojik
problemlerin iistesinden daha rahat gelebildiklerini (Sorias, 1988 akt. Ardahan, 2006)
ortaya koymaktadir. Sosyal destek, stres nedenlerini tam anlamiyla ortadan
kaldirmasa da, kisilerin endise seviyelerini azaltarak, kendilerini kontrol edebilir,
daha pozitif ve stresin istesinden gelebilmek i¢in miicadele etme, farkli yollar
deneme konusunda daha istekli olmalarmi saglamaktadir. Sosyal ¢evreden alinan
yardimin igerigi her ne olursa olsun bireylerin caresizlik duygusunu azaltmakta ve
stresle basa ¢ikma konusunda 6z giivenini arttirmaktadir (Yamag, 2009: 77).

Tiirkiye’de bircok beden egitimi ve spor yiiksekokulu ile spor bilimler
fakiilteleri, icerikleri tiniversitelere gore degisen farkli sinav yOntemleri
uygulamaktadir. Bu 6zel yetenek smavlarinin igerigini; brans sinavlari, koordinasyon
smavlari, kosular, spora iliskin 6zgegmis puani gibi uygulamalar olusturmaktadir.
Birkag giin stiren bu uygulamalarda iiniversiteler yetenekli sporcu se¢imi igin
adaylarin performanslar1 degerlendirmekte, yetenek tespiti yapmaktadir. Adaylar bu
smavlarda basarili olmak, boliimlere yerlesebilmek icin en 1iyi sekilde
performanslarini sergilemeye calismaktadir.

Arastirma sonuglar1 gostermistir ki, BESYO 6zel yetenek sinavina giren aday
profillerini; OSYM’nin (6grenci se¢me ve yerlestirme merkezi) yapmis oldugu
smavdan diisiik puan alanlar, milli sporcular, uzun yillardir spor yapanlar ve de
BESYO’yu son bir umut olarak goriip, sinava kisa siirede hazirlanarak basvuran
kisiler olusturmaktadir ( Sahin, 2014). Bu durum smavlara bagvuran aday sayisini
arttirmakta, her y1l bu rakamlarin giderek katlanmasina neden olmaktadir.

Simavlara bagvuran adaylarm sayisindaki fazlalik sinav ortamindaki rekabeti
arttirarak, adaylarin kaygi ve stres seviyesini de etkilemektedir. Gould ve ark. (1992)
Spor yarismalarinin gergeklestigi siiregte sporcularin, dnemli derecede stres ve kaygi
yasadiklarini belirtmektedir (akt. Tazegiil, 2012). Tipki spor miisabakalar1 gibi spor
alaninda yapilan 6zel yetenek snavlarmnin gerceklestirildigi alanlar rekabetin yogun
olarak yasandigi, stresli ortamlardir. ADU beden egitimi ve spor yiiksek okulu
BESYO'’lar icerisinden en ¢ok kayit alan ve en ¢ok milli sporcu barindiran 5 okuldan
biridir. 2012 den itibaren her y1l elemelere katilan aday sayisinda %50 oraninda artis
gostermesi (2012 yili toplam 766 kisi, 2013 yili toplam 960 kisi, 2014 yili toplam
1443 kisi, 2015 yili toplam 1906 kisi, 2016 yili toplam 3000 kisi), (Giirciin, 2012,
Giirctin, 2013, 2014, Milliyet, 2015, Dingil ve Giirciin, 2016) sinava bagvuran
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adaylar arasinda rekabetin artmasina dolayisiyla kaygi ve stres seviyelerinde dnemli
etkilerin olusmasina neden olacagini diisiindirmektedir. Boyle bir ortamda adaylarin
sinav stresiyle saglikli bicimde miicadele edebilmelerinde sosyal destek kaynaklarini
algilamalar1 oldukc¢a 6nemlidir. Adaylar stresle saglikli bir sekilde basa ¢ikamamalari
halinde, ofke, depresyon, endise, gerginlik, korku ve diisiik benlik saygisi gibi
psikolojik sikintilar ( Yang ve ark., 2010) yasayabilir. Bu nedenle sosyal destek
saglayicilarin farkinda olmalari, sevdikleri kisilerin duygusal ve bilgisel destegini
almalar1 adaylarin stres seviyesini diismesini saglayacagi gibi adaylarin psikolojik
Olarak rahatlamasini saglayacagi diistiniillmektedir. Bireylere kendilerine yakin
gordiikleri, sevdikleri kisilerden sosyal destek algilamalar1 ve bu kaynaklarindan
gelecek yardimlar sayesinde stresle basa ¢ikmada bagvuracaklari basa ¢ikma
yontemlerini sekillendirecegi, stresle saglikli sekilde basa ¢ikma egilimlerini
arttiracagi  diisiiniilmektedir. Bu nedenle bu arastrma, Adnan Menderes
Universitesinde spor alaninda diizenlenen 6zel yetenek smavina giren adaylarin
algiladiklar1 sosyal destegin stresle basa ¢ikma tarzlarma etkisinin incelenmesi

amaclanmustir.
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a)Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren adaylarin algiladiklar
sosyal destegin stresle basa ¢ikma tarzlarina etkisini incelemeyi amaglamistir. Bu
amag¢ dogrultusunda adaylarin demografik degiskenlere gore sosyal destek algilar1 ve
stresle basa ¢ikma tarzlarinin farklilasma durumu ve de algilanan sosyal destek ile

stresle baga ¢ikma tarzlar1 arasindaki iligki incelenmek istenmistir.

b) Arastirman1 Onemi

Ogrencilerin iiniversiteye yerlesme siireci dnemli bir stres kaynagidir. Liseyi
bitiren bireyler iiniversitelere yerlesebilmek adma OSYM’nin (6grenci segme ve
yerlestirme merkezi), adaylarin bilissel seviyesini dlgmek icin diizenledigi smavlara
girmektedir. Ancak sporla ugrasan, spora ilgi duyan, spor alaninda meslek edinmek
isteyen bireyler OSYM’nin diizenledigi bilissel degerlendirme sinavlarmm yani sira,
BESYO’larm ve Spor Fakiiltelerinin uyguladigi motorik becerileri 6l¢cen smavlara da
katilmakta sayis1 binlere ulasan adaylar kisith bir kontenjana yerlesebilmek admna

rekabet etmektedirler.

Boyle bir ortamda yetenek sinavlarma giren sporcularin ve sporcu olmayan
adaylarim, stres kaynaklariyla etkin bir sekilde miicadele edememeleri onlarin fiziksel
ve psikolojik sagligini etkileyebilecegi (Turkay ve S6kmen, 2014: 4) gibi adaylarin

smav esnasinda sergileyecegi performansi da sekillendirecektir.

Bu nedenle arastirma, spor alaninda diizenlenen yetenek sinavlarina katilan
adaylarin i¢inde bulunduklar1 stresli kosulda algiladiklar1 sosyal destegin stresle basa

¢ikma tarzlarma etkisi incelenmistir.

Bu ¢aligma ile yurt i¢inde ve yurt diginda spor, saglik ve egitim bilimcilerin
tizerine odaklandigi stresle basa ¢ikma konusu ile sosyal destek algisi ele almmuistir.
Bu iki degiskenin bir arada incelendigi arastirmalara yurt i¢indeki literatiirde daha
cok psikoloji, saglik ve egitim alanlarinda da rastlanmakla birlikte ( Durna, 2006;
Demirtas, 2007; Esmek, 2007; Yenihayat, 2008; Yamag, 2009; Bmar, 2011) spor
alaninda bu iki degiskenin birlikte incelendigi bir arastrmaya rastlanmamistir. Bu

anlamdaki smirlik ve 6zgiinliigii ile elde edilen bulgular sonucunda egitim, spor
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bilimciler, spor yoneticileri ve smava hazirlanan Ogrencilere katki saglamasi
beklenmekte, daha sonra yapilacak arastirmalara kaynak olmasi agisindan énem arz

edecegi diisliniilmektedir.

¢) Problem Ciimlesi

Bu arastirmanin problemi, spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren adaylarin
algiladiklar1 sosyal destegin stresle basa ¢ikma tarzlarma etkisinin incelenmesidir.

Bu genel amag ¢ercevesinde asagidaki sorulara cevap aranacaktir;

d) Arastirmanin Alt Problemleri

1. Spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren adaylari demografik 6zellikleri, sosyal
destek algis1 alt boyutlar1 ve stresle basa ¢ikma tarzlar1 alt boyutlar1 puan dagilimi

nedir?

2. Spor alaninda 6zel yetenek smavina giren adaylarin cinsiyete gore “Algiladiklar1
Sosyal Destek” ve “Stresle Basa Cikma Tarzlar1” alt boyutlar1 arasinda anlamli fark

var mudir?

3. Spor alaninda 6zel yetenek smavina giren adaylarin yasa gore “Algiladiklar:
Sosyal Destek” ve “Stresle Basa Cikma Tarzlar1” alt boyutlar1 arasinda anlamli fark

var mudir?

4. Spor alaninda 6zel yetenek smnavina giren adaylarin spor bransina gore
“Algiladiklar1 Sosyal Destek” ve “Stresle Basa Cikma Tarzlar1” alt boyutlar1 arasinda

anlaml fark var midir?

5. Spor alaninda 6zel yetenek smavina giren adaylarin lisansa sahip olma durumuna
gore “Algiladiklar1 Sosyal Destek” ve “Stresle Basa Cikma Tarzlarr” alt boyutlar1

arasimda anlamli fark var midir?
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6. Spor alaninda 6zel yetenek smavina giren adaylarin “Algiladiklart Sosyal Destek”

ve “Stresle Basa Cikma Tarzlar1” arasinda anlamli bir iligski var midir?

7. Spor alaninda 6zel yetenek smavina giren adaylarin Aile, Arkadas ve Ozel kisiden

algiladiklar1 sosyal destegin “Kendine Gilivenli Yaklagim” {izerine etkisi var midir?

8. Spor alaninda 6zel yetenek smavina giren adaylarin Aile, Arkadas ve Ozel Kisiden

algiladiklar sosyal destegin “Iyimser Yaklasim” iizerine anlaml etkisi var midir?

9. Spor alaninda 6zel yetenek smavina giren adaylarmn Aile, Arkadas ve Ozel Kisiden

algiladiklar1 sosyal destegin “Sosyal Destek Arama” iizerine anlaml etkisi var midir?

10. Spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren adaylarin Aile, Arkadas ve Ozel
Kisiden algiladiklar1 sosyal destegin “Boyun Egici Yaklagim” {izerine anlamli etkisi

var mudir?

11. Spor alaninda &zel yetenek smavma giren adaylarin Aile, Arkadas ve Ozel
Kisiden algiladiklar1 sosyal destegin “Caresiz Yaklasim” iizerine anlamli etkisi var

mudir?

e) Sayith (Varsayimlar)

Arastirmaya katilacak adaylarm “Kisisel Bilgi Formu”, “Stresle Basa Cikma

Tarzlar1 Olgegi” ve “Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi™ni gergek

durumlarini yansitacak sekilde icten cevapladiklar1 kabul edilmistir.
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f) Stmirhhiklar

1. Bu arasgtirmada elde edilen veriler 2016-2017 egitim-6gretim yilinda
Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda
gerceklestirilen 6zel yetenek sinavina giren adaylarla smirhidir.

2. Arastrmanin verileri “Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi” ve “Cok

~ 19

Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi” nin 6l¢tiigii niteliklerle smirhdar.

g) Tamimlar

Sosyal Destek: Sorias, (1988) “Zor durumundaki kisilere ya da stres altindaki
bireye yakindan bagli bulundugu es, aile, arkadas, 6gretmen gibi insanlar tarafindan
saglanan maddi ve manevi yardim” olarak tanimlanmustir ( akt., Aras ve Tel, 2009:

64).

Algilanan Sosyal Destek: Stokes (1985)’e gore “algilanan sosyal destek, bir
bireyin ihtiya¢ duydugu destek kaynaklarmin varligidir”. Nitelikssel ve 6znel olarak
tamimlanmakta, olgtilmektedir. Algilanan sosyal destegin psikolojik saglik {izerinde

alinandan daha belirleyici oldugu rapor edilmektedir ( akt., Cegen, 2008: 416).

Stres: Stres, kisiye zor gelen, baski ve engellenme yaratan, zora sokan,

caresizlige siirlikleyen, ac1 ve liziintii verici yasam olaylaridir ( Tugrul, 2000:13)

Stresle Basa Cikma: Bireyin hayatlarin1 tehdit edici olarak algiladigi bir
durumda, kendisini daha iyi bir duruma getirmek, durumu kontrol etmesini saglamak

gibi davranmis oriintiisiinii igeren cabalarin tiimiinii i¢erir (Baltas ve Baltas, 2008:

196).

Besyo Ozel Yetenek Siavi: Tiirkiye’de birgok beden egitimi ve spor
yiiksekokulu ile spor bilimler fakiiltelerinin uyguladigi farkli icerikli sinav
yontemleridir. Ozel yetenek sinav igerigini; brans smavi, spora iliskin 6zgecmis

puani, koordinasyon smavi gibi uygulamalardan olusturmaktadir (Cakir,2016).
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BIiRINCIi BOLUM

1. GENEL BILGILER

Bu boliimde arastirmayla ilgili genel kavramlara ve konuyla ilgili yapilmis

arastirmalara yer verilecektir.

1.1. Sosyal Destek Kavramm

Sosyal destek kavrami, ilk olarak 1960’11 yillarda saglik alaninda yapilan
arastrmalarda incelenmis, destekleyici iliskilerin insanlarin yasaminda saglik
standartlarin1 arttrma yiikseltme, saglikla ilgili sorunlar1 onleme, stresin tesirlerine
kars1 kisileri korunma ve basa ¢ikma ¢abalarmin giiclendirilmesinde énemli bir role
sahip oldugu kabul edilmistir (Esmek, 2007: 22).

Sosyal destek kavramina nicelik agidan yaklasanlar daha ¢ok "sosyal ag"
terimini  kullandiklar1  ileri  siirlilmektedir.  Sosyal iliskiler sosyal ag1
sekillendirmektedir. Bircok arastirma, sosyal ag kavraminin, bireylerin bir grup
icindeki sahislarla olan iliskilerini, gostermek amaciyla kullanildigi belirtmekte,
sosyal destegin sosyal agdan farkli olarak, iliskinin niteliksel yoniine agirlik verdigi
belirtilmektedir. Sosyal destek sosyal iliskinin algilanis sekli, sosyal agm birey
tizerinde biraktigi izlenim, etkiyle degerlendirilmektedir (Esmek, 2007: 22).

Sosyal destek, yaygin olarak stres olusturan durumun olumsuz etkilerini izole
edebilmek ve uyum saglama yeterliligi gelistirebilecek hizmetlerin kurumlar veya
bireyler vesilesiyle temin edilmesi olarak tanimlanmaktadir (Kaner, 2010:17). Ayrica
Sosyal destek kavrami, bireylerin, sevilip sayildiklarina, korunduklarmma inandiklar1
bir sosyal sisteme baglanmasi, gergek kabul ettikleri yardimi elde etmeleri veya
onem verdigi, degerli buldugu bir sosyal topluluga baglilik gelistirmeleri olarak
aciklanmaktadir (Akyol, 2013:1380).

Stokes (1985), sosyal destek ile ilgili kaynaklar incelendiginde, alinan ve
algilanan olmak iizere iki sosyal destek tiirlinden bahsedildigi goriilmektedir.
Algilanan sosyal destek, bir birey ihtiyag duydugunda erisebilecegi destek
kaynaklarmin varhgiyla ilgilidir ve niteliksel ve siibjektif olarak tanimi
yapilabilmekte, dl¢iilmektedir. Algilanan sosyal destegin psikolojik saglik tizerinde
alinan sosyal destekten daha tesirli oldugu belirtilmektedir (akt., Cecen, 2008:416).
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Sosyal destek alan yazinda en yaygin kullanilan siralama ise Weis’e aittir.
Farkl tip iligkiler kisilerin farkli tiirde bireyler arasi ihtiyaglarini kargilamakta ya da
farkl1 sosyal destek cesitleri sunmaktadir. Ornegin, baglanma; romantik iliskilerdeki
bireylerden, sosyal biitiinlesme ise arkadaslardan kaynaklanir (Cegen, 2006:416).
Algilanan sosyal destegin psikolojik saglik tizerinde alinan ya da saglanan destekten
daha belirleyici oldugu bilinmektedir. Sosyal destek kisilere giiven duygusunu
vermekte boylece birey yasaminda stres verici olarak algiladigi olaylarla
karsilagtiginda bu durumla daha etkili bir sekilde basa c¢ikabilmesine yardimci
olmaktadir ( Akyol, 2013:1382)

1.2. Sosyal Destek Kaynaklar:

Sosyal destegi temin eden kaynaklar, kisiye destek temin eden birey veya
kuruluslardir. Bu ¢ercevede aile, arkadas, komsu, 6gretmen, danisman, ideolojik,
dinsel veya etnik gruplar ile bireyin i¢inde yasadigi toplum, o bireyin sosyal destek

kaynaklarini olusturur (Cirik ve ark., 2014).

Tim toplumlarda en yaygin, en dogal ve 6nemli ve sosyal destek kaynagini
evlilik, aile miiessesi ve aile tiyeleri olusturmaktadir (Y1ldirim,2000:168). Cocuklarin
yeterli sekilde desteklendigi aile kurumlarinda bireyler, daha pozitif miza¢ 6zellikleri
gelistirmekte, daha olumlu bir sosyal yapinin meydana gelmesini saglamaktadirlar.
Bu vesileyle bireyler sosyal ¢evrelerini olusturan bireylerle olan iliskilerinde daha
basarili olmaktadirlar. Aile ve arkadastan aliman sosyal destek cocugun benlik
saygisin1 pozitif yonde etkilemektedir. Bireylerin ¢evrelerindeki en 6nemli sosyal
destek kaynaklarini aile ve arkadaslarin olusturdugu bilinse de o6gretmenler de
onemli sosyal destek kaynaklarini olusturmaktadir (Akyol, 2013:1380).

Kisilerin kendinde veya destek kaynaklarmda olusan degisiklikler sebebiyle
bireyin sosyal destek seviyesi degisebilir. Mesela, aile iiyeleri veya esler arasindaki
catigmalar, anne veya babanin 6liimii ya da isini kaybetmesi veya eslerden birinin
oliimii, sosyal beceri eksikligi veya kisideki cinsel sapmalar, bireyin resmi ve resmi
olmayan yardim kaynaklar1 hakkindaki bilgisizligi, ailenin razi olmadig1 biriyle
evlenmek ve gocg, hastalik gibi durumlar bireyin sosyal destek diizeyinde diisiise
neden olabilir (Yildirim, 1997: 81).

Bircok gencin Onemli bir c¢ogunlugu sosyal destegi ailelerinden
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algilamaktadir. Travmatik hayat tecriibeleriyle basa ¢ikmak i¢in miicadele eden geng
bireylerin ruhsal ve fiziksel hasar gormelerinin Oniine gegilebilmesi igin sosyal
destek ister yakin ¢evreden saglansin ister profesyonel yardim olarak saglansin goz
ardi1 edilemez bir faktordiir (Cakir ve Palabryik 1993: 16).

Sosyal destek kaynaklarmin bireylere farkli sekillerde yardim sagladigi ve
bunlar arasinda iizerinde en fazla durulanlarin maddi, duygusal ve zihinsel destekler

oldugu belirtilmistir.

Maddi destek, giinliik sorumluluklarin yerine getirilebilmesi igin baskalar1
tarafindan yerine getirilen eylem veya araglardir (baskasina para veya odiing esya

verme, ig imkani saglama gibi).

Duygusal destek, bireylerin saygi, sevgi, merhamet, sefkat, empati, bir gruba

mensub olma gibi temel sosyal gereksinimlerini i¢cine almaktadir.

Zihinsel destek ise, bireyrelere sahsi ve g¢evresel sorunlarla ilgili olarak
bilgisel destek verme, 6giit verme ve danismanlik yapma gibi davranislar1 kapsar

(Terzi, 2008: 3).

1.3. Algilanan Sosyal Destek

Bireyin digerleri ile giivenilir baglar olduguna ve destegi saglayacagina dair
bilissel destek algilamasidir (Yamag, 2009: 68). Insanlardan elde edebildigi sevgi,
sayg1l ve sosyal baglanmanin subjektif bilissel degerlendirmesidir. Algilanan sosyal
destek, kisiye deger verildigini ve sevildigini hissetmesini ve onemli degerleri ile

iliskisinin de iyi oldugunu hissetmesini igerir (Oktan, 2005:185).

Genel olarak ise ihtiya¢ duyuldugunda yardim istenilebilecek insanlarin
varlig1 algisi, var olan destekten memnuniyet derecesi olarak bilinir. Bu iki etmen
bireyin kisilik 6zelligine baghdir. Baz1 kisiler sosyal destek temin eden fazla sayida
insan olmasimi arzu ederken bazi kisiler i¢in se sadece tek kisinin olmasi yeterli
gelebilmektedir. Bagkalariyla yan yana olma ve rahatlama duygusu destek ihtiyacini
belirleyebilir. Ayni sekilde destegin algilanmasindan hosnut olma, benlik saygisi,
cevre lizerinde kontrol duygusu gibi kisilik faktdrlerinden etkilenebilir. Ayrica yeni
olaylarm, memnuniyet ya da hosnutsuzluk olarak destegin hazir bulunusunu dikkate

almay etkileyebilecegi bilinmektedir (Giizel, 2005: 31).

26



1.4. Sosyal Destegin Islevleri

House, sosyal destek sistemlerinin bireye ii¢ sekilde yardim ettigini

belirtmistir:

1. Bireyin yasammi olumsuz sekilde etkileyen bazi etmenleri hafifletir veya

etkisini azaltir.

2. Zorlu yasam kosullar1 karsisinda kisilerin direnme giiciinii arttirarak

saglhiginin iyilesmesinde olumlu katkilar saglar.

3. Stres yaratan gevresel faktorlerin etkisine karsi tamamen ya da kismen etki

ederek tampon gorevi yapar, bireylere yardim eder ( Yildirim, 1997: 82).

Sosyal destegin, benlik saygisi, sefkat, sevgi, saygi gibi temel sosyal
ihtiyacglar1 temin ederek ruhsal ve fiziksel saglik {izerine olumlu bi¢imde etki ettigi,
zorlu yasam olaylar1 ile kisinin basa ¢ikmasinda 6nemli bir yardimci oldugu
belirtilmektedir (Akin ve Ceylan, 2005: 70; Demirtas, 2007: 76). Sosyal destek
terimi ile bir kiginin sevildigini, sayildigini, bir grup tarafindan benimsendigini,
kendisine deger verildigini hissedebilmesini saglayan iliskiler ag1 kastedilmektedir
(Tugrul, 2000: 15). Kendisini seven, deger veren ve gereksinim duydugunda yardim
etmekten ¢ekinmeyecek kisilerin var oldugunu bilmenin, kisiye mutluluk ve giiven
verdigi, yeterli sosyal iligkileri olmayan kisilerin ise ruhsal hastaliga yatkin olma ve
degersizlik duygusuna kapilabilecegi belirtilmektedir. Insan yasaminda 6nemli bir
konuma sahip olan, gerektiginde kisiye maddi ve manevi yardim saglayan tiim
kisilerarasi iligkiler, sagligi korumaya yardimci olan sosyal destek kaynaklar1 olarak

kabul gormektedir (Molu, 2008: 16).
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1.5. Stres Kavrami

Stres, Latince’den tiiremis ve Latince’de “estrictia”, eski Fransizca’da
“estrece” kelimelerinden gelir. Isim olarak “gii¢ duruma diisme, kasilma, bask1” gibi
anlamlara gelmektedir. Kelime 17. yy’da “felaket, miisibet, bela, dert, keder, elem
gibi manalarda kullanilmistir. Son yillarda yapilan ¢ok sayida nitel ve nicel stres
aragtirmasi yapilmigs olsa da, stresin tanimi {izerinde ortak kaniya hala
ulagilamamistir (Balcioglu, 2005:9). Gilinliikk yasantidaki en temel ve 6nemli saglik
problemlerinden birini stress olusturmaktadir ve stress, insanlarin esenlik ve sagligi
icin bir tehlike isareti, onemli bir uyarici olarak algilanan bu nedenle de yetersiz bir
sekilde ele alinan olaylara gosterilen, acik olmayan psikolojik ve fizyolojik tepkileri

gostermektedir (Aydin, 2008: 1).

18. yy. ve 19. yy.’da stress iizerine yapilan genel tanim degismis ve nesne ve
kisinin bir takim giiclerin etkisi ile bi¢iminin degismesine, carpitilmasma karsi bir
direnme seklinde tanimlanmaya baslanilmistir. Ayrica stres, ‘biitiinliigiinii koruma’
ve “ asil konumuna dénmek i¢in miicadele etme” halini de ifade etmektedir. Stres,
biitlin sahsi, Orgiitsel ve cevresel faktorlerin belli oranlarda etkili oldugu, kisinin
tutum ve davranislarma yon veren bir durum olarak degerlendirilmektedir. Stres,
ruhsal ve bedensel olarak bireyleri zorlayan durumlar karsisinda yeni bir uyum
saglama ¢abasina girmemizdir (Akgemci, 2001:302).

Insanlarin esenligi huzuru i¢in bir tehdit unsure olan, bir uyar1 olarak
algilanan ve bu nedenlede tam manasiyla ele alian olaylara gosterilen, agik olmayan

psikolojik ve fizyolojik tepkiye de stres ad1 verilmektedir. (Akgemci, 2001:302)

Kisiye stres yaratan durumlar dis kaynaklardan gelebildigi gibi, insanlarin
durumlara karg1 bakigindan da kaynaklanabilir. Stres, hayatin ve insanin yapisinda
olan bir seydir. Yasantiy1 iiziicii olaylardan soyutlayarak, hep mutlu, neseli, olumlu

olaylarla dolu diistinmek miimkiin degildir (Erdogan, 2009: 448)

Stresin insan iizerindeki tasirleri hakkinda ilk akademik ¢aligma 1956 yilinda
Kanadali bilim adami Hans Selye tarafindan yapilmistir (Tugrul 2000:12). Selye,
stresi "bedene yiiklenilen ve herhangi bir sekilde 6zel olmayan isteme karsi, insan
bedeninin tepkisi" olarak tanimlamaktadir ( Giiglii, 2001:92).

Stres, bir kisinin duygularinda, diisiince siire¢lerinde veya fiziki sartlarinda,
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kisinin cevresi ile bas edebilme giiciinii tehdit olusturan bir gerilim durumudur (Unal
1999: 365). Bagka bir tanimda ise stres; fiziksel, duygusal ve ruhsal yiiklemeler
sonucu meydana gelen zorlanmalar ve gerilimler olarak tanim yapilmaktadir

(Altuntag 2003, Zorba, 2012: 70).

Stres, bir kisinin duygularinda, diisiince siireglerinde veya fiziki sartlarinda,
kisinin gevresi ile bas edebilme giiciinii tehdit eden bir gerilim durumudur (Unal
1999: 365). Bagka bir tanimda ise stres; fiziksel, duygusal ve ruhsal yiiklemeler
sonucu ortaya g¢ikan zorlanmalar ve gerilimler olarak tanimlamaktadir (Altuntag
2003, Zorba, 2012: 70).

Stres tanimlarinin ortak noktalar1 soyle ifade edilmektedir. Stres, birey ve

cevrenin etkilesimi sonucunda meydana gelir. Streste herhangi bir tehlike mevcut ve

bu tehdidin 6nemi birey tarafindan algilanmalidir. Stres organizmanin biitiiniine tesir
eder. Stres yiiziinden olusan fizyolojik degisiklikleri kisi kendi iradesiyle baslatip
kendi iradesiyle durduramaz, bu yiizden stres control altina alinabilir bir tepki
degildir (Akman, 2004:41).

Strese neden olan durumara mani olmamiz ¢ogu zaman imkansizdir. Bu
nedenle stresle basa ¢ikma yollarinin 6grenilmesi ve uygulamaya dokiilmesi 6nemli
bir konudur. Stres yaratan olaylara ya da stresorlerin olumsuz etkilerini en aza
indirmek ya da tamamen yok etmek icin basa ¢ikma tutumlarini1 kullanmak genel bir
tutumdur (Agargiin ve ark., 2005). Stres yasayan kisi, i¢inde bulundugu durumun
farkinda ise, davranislarinin degismesi gerektigine inaniyor ve bunun ic¢in ¢ikis

yollar1 ariyorsa stresle basa ¢ikma yontemlerini kullanmaya baslayabilir (Giigli,

2001:93).

1.6. Organizmanin Strese Verdigi Tepkiler

Organizmanin strese verdigi tepkiler, genel uyum sendromu adi altinda ti¢

asamadan olusmaktadir: alarm donemi, direnme agamasi ve tiikkenme donemidir.
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1.6.1. Genel Uyum Sendromu

Bedenin strese verdigi li¢ basamakli tepki genel uyum sendromu olarak
adlandirilmaktadir. Bu asamalar; alarm, direnme ve tilkkenme asamalaridir (Kahveci,

2011:3).

1.6.1.1. Alarm Donemi

Organizmanin disardan gelen uyarani stres olarak algiladigi durumdur
(Yidirim,1991:177). Birey stres kaynagi ile karsilastiginda sempatik sinir sistemi
calir hale gelir ve viicut miicadele et veya uzaklas tepkisi gosterir. Bu durumda kalp
atiglar1 hizlanir, tansiyon yiikselir, solunum hizlanir ve adrenalin salgilanir (Kahveci,
2011:3). Alarm doneminin bitmesinden sonra ikinci agamay1 meydana getiren direng

baglar.

1.6.1.2. Direnme Asamasi

Uyum saglama ya da direng gosterme asamasidir. Eger stres kaynagiyla uyum
saglanirsa hersey normallesir. Boylece kaybedilen enerji geri kazanilmaya,
bedendeki zarar telafi edilmeye calisilir (Kaveci, 2011:3). Biinyedeki dengeyi
kazanabilmek icin viicut psikolojik ve fizyolojik olarak enerji tiiketir. Bu donemde
bireyler asir1 kaygili, gergin ve alingandir. Eger birey bu evreyi basarili sekilde
atlatirsa stresin belirtileri ortadan kalkar. Stres etkeni ortadan kalkmaz, devam ederse

tilkenme donemi baslar (Balaban,2000).

1.6.1.3.Tiikenme Asamasi

Direnme donemindeki direng devam ettikce bedenin savunmasi zayiflar.
Sonunda bedensel tilkenme meydana gelir. (Yildirim,1991:177). Beden hertiirlii
hastaliga kars1 savunmasiz hale gelir (Balaban, 2000:188-195).
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1.6.2. Stresin Belirtileri

Stresin kendine has bazi belirtileri vardir. Bu belirtiler; uykusuzluk, gerginlik,
endise hali, alkol tiiketimi ve sigara kullanimi, uykusu tatminsizligi, isbirliginden

kacinma, yetersizlik duygusu, duygusal dengesizlik, sindirim sorunlari, yiiksek

tansiyondur (Giiglii, 2001: 95).

Stresin sahsa gore degisen farkli belirtiler verebilir. Bazilar1 tavirlartyla belli
eder; konusmalar1 hizlanir, sesi yiikselir, adimlar1 ¢abuklasir, solunumlar1 artmaya el
kol hareketleri hizlanmaya baglar. Bazilar1 ise bedensel olarak tepki verir; uyku
bozuklugu, siddetli yorgunluk, bas, karmn, st agrilar1 gibi. Kimileri de zihinsel
olarak tepki verir; endiselenme, cesaret gdsterememe, gegmis te yaptigi hatalar sikga
hatirlama, soyleme gibi (Y1lmaz, 2006: 35).

Stresin belirtileri kisiden kisiye degismekle birlikte genel olarak stresin

belirtilerini dort baslik altinda siralamak miimkiindiir.

1.6.2.1. Fiziksel Belirtiler

Carpmti, bas agrisi, soguk ya da sicak basmasi, mide, bagirsak bozuklugu,
sindirim zorlugu, nefes darligi, ellerde titreme, giiriiltiiye, sese kars1 asir1 duyarlilik,
uykusuzluk, asir1 ya da diizensiz uyku, bitkinlik, mide kramplari, boyunda, ensede,
belde, sirtta agri, gerginlik, kasilma ve eklem agrilari, hiper tansiyon, kilo kayba,

astim, grip soguk alginligi (Braham, 1998: 53).

1.6.2.2.Duygusal Belirtiler

Huzursuzluk, sikinti, gerginlik, kaygili olmak, nesesizlesme, durgunlagma,
cokkiinliik hali, sinirlilik, saldirganlik veya kayitsizlik, asir1 hassasiyet, depresyon,
endise, 0tke patlamalari, 6zgliven azalmasi, diismanlik, tiikenmislik, istahsizlik

veya agir1 yeme (Braham, 1998: 54).
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1.6.2.3. Zihinsel Belirtiler

Unutkanlik, konsantrasyonda azalma, karasizlik, organize olamamak, zihin
karigiklig1, ilgi azalmasi, matematik hatalarmin artmasi, zihinsel durgunluk, sosyal
hayatin yoksunlagsmasi, hafizada zayiflik, aswr1 derecede hayal kurma, diisiik

verimlilik, hatalarda artig, olumsuzluklar iizerine odaklanmak (Braham, 1998:55 ).

1.6.2.4.Sosyal Belirtiler

Insanlara kars1 giivensizlik, baskalarmi su¢lamak, randevulara gitmemek veya

cok kisa zaman kala iptal etmek (Kahveci, 2011; Braham, 1998: 56).

1.6.3. Stresin Olumlu ve Olumsuz Etkileri

Stresin belirli bir miktar1 fiziksel etkinligi arttirdig1 i¢in iyi, yapici stres olarak
adlandirilmaktadir. Bu stres diizeyi sporcudaki optimal uyarilmisligi bozmaz. Ancak
koti stres sporda istenmeyen bir durumdur ve gerekenden diisiik ya da yiiksek stres,
sporcuda performans diigiikliigii yaratacaktir (Korug, 1997:120). Bu nedenle stresin

etkileri iki yonde ele alinmistir.

Stresin  Olumlu Etkileri; stresin yasamimiza temel etkisi strese maruz
kalmanm kendisi tarafindan degil, sizin buna verdiginiz tepkiyle belirlenir. Sizi
yipratan meydana gelen olumsuz olaylar degil sizin duygusal tepkinizdir. Duygusal
tepkiyle stres tepkisi hemen hemen aynidir. Pek ¢ok {inlii sporcunun hayatma
bakildiginda stresten kaginmanin bu sporculart hi¢bir zaman gitmek istedikleri yere
gotiirmedigi, basarmin daima iki seye bagh oldugu ortaya ¢ikmustir. Strese maruz
kalma ve strese tepki (Loehr, 1999: 2-3). Yapic1 (yararh) stresin gorev performansina
olumlu etki yaptigin1 ancak yikici (zararl) stresin performansi azalttigini ve bireyin
sagligini bozdugunu bilinmektedir (Giimiistekin, Oztekin, 2005: 62). Aslinda iistiin
bir basar1 elde etmek icin belli bir miktarda strese ihtiya¢ vardir. Stres esigini agmis
asir1 bir stresin bireye faydasi yoktur. Ancak bir stres esigi ve olumlu stres diizeyinin
varlig1 da goz ardi edilmemelidir. Denetlenebilen, yonetilebilen stres bireyde var

olan potansiyelin ortaya ¢ikmasini saglar (Okutan, Tengilimoglu, 2002: 24).
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Stresin Olumsuz Etkileri; olumsuz stres diizeyi stresin az ya da ¢ok fazla
yasanmastyla ortaya c¢ikar. Stresin az ya da asir1 olasiyla bireylerde uyku diizeninin
bozulmasi, 6tke, kaygi, depresyon, iliskilerde gerginlik, alkol ve madde bagimliligi,
isteksizlik, ice kapanma, sinirlilik, istahta degismeler, alerjik reaksiyonlar, verimde
azalma, tahammiilsiizlik, hatalarda artis gibi belirtiler goriilmektedir (Okutan,
Tengilimoglu, 2002: 24).

1.7. Strese Neden Olan Faktorler

Gilindelik yasamda karsilasilan olaylar, kisiler potansiyel birer stres
kaynagidir ve ¢ogu zaman nerede ve nasil ortaya ¢ikacagi tam olarak kestirilemez.
Bu belirsizlik, degiskenlik ve bilinmezlik tehdidin boyutunu etkilemektedir (Durna,
2004: 92).

Stresin kaynaklar1 birbirinden ayr1 diistiniilemez ve stres etkenleri bir biitiiniin
parcalar1 gibi birbirini tamamlar ve etkiler. Stres yaratan faktorleri bireyin kendisi ile
ilgili kisisel stres kaynaklari, bireyin is ¢evresinin yarattig1 orgiitsel stres kaynaklari
ve bireyin yasadigi genel ¢evre ortammin olusturdugu gevresel stres kaynaklari
olarak baglica ii¢ grupta toplamak mimkiindir (Glgli, 2001:96). Ancak
arastirmamiz i ortamindan uzak oldugundan bireysel stres kaynaklar1 {izerinde

durulacaktir ve ¢gevresel faktorlerden kisaca bahsedilecektir.

1.7.1. Kisisel Stres faktorleri

Insanlarin stres kaynaklari, ¢ogu kez onlarm Kkisiliklerini ortaya ¢ikaran
huylar1, mizaglari, karakterleri ve yetenekleri olabilir. Yani stresin kaynagi dogrudan
sahsin kendi kisiligi olabilir. Kisileri etkileyen olaylar degil, olaylara yiikledikleri
anlamlardir. Insanlar nasil diisiiniiyorlarsa, hayata nasil bakiyorlarsa dyle goriirler
veya gormek istediklerini gibi goriir ve algilarlar. Onemli olan ne yone baktigimiz
degil, ne sekilde baktigimizdir. Cok olumsuz bir durumu, bir firsata doniistiirecek

iyimser bir bakis, kurtarici olabilecekken ayni durum karamsar bir bakis nedeniyle,
felakete doniisebilir (Tutar, 2000: 222).
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Kisisel stres kaynaklarini, biyolojik-bedensel, maddi-parasal, kisisel-duygusal

ve yasam tarzi ve yas acisindan dort kisimda incelemek miimkiindiir.

1.7.1.1. Biyolojik-Bedensel Faktorler

Biyolojik bedensel faktorler arasinda; bireyin yaradilistan gelen sistem
bozukluklarini, i¢ salgi bezleri veya hormonal denge diizensizliklerini ve kalitimsal
hastaliklar1 sayabiliriz. Bu tip bireylerde yiiksek tansiyon ve yliksek kolesterol
diizeyine bagh kalp rahatsizliklarma rastlamak miimkiindiir. Bu insanlarin kalitimsal
olarak tasidiklar1 bu tiir hastaliklar ayn1 zamanda stresin bir sonucu olarak ta ortaya
¢cikmaktadir.

1.7.1.2. Maddi-Parasal Faktorler

Giliniimiiz kosullarinda birgok insan ihtiyaglarini karsilayabilmek temin
edebilmek amaciyla ¢abalamakta hatta ikinci bir is yapmakta ve eslerden her ikisi de
calismak zorunda kalmaktadir. Bu durum, bireylerin e§lenme ve dinlenmeye
ayrracaklart zamani oldukga azaltmakta ve tek basma bir stres kaynagi olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Ozellikle ¢calisan evli kadimlar evde ve isyerinde farkli roller
istlenmek durumunda kalmaktalar ve bunun sonucunda da strese yol agan rol

catigmasi yasayabilmektedirler (Durna, 2004:192).

1.7.1.3. Kisisel- Duygusal Faktorler

Bireyler davraniglari, tutum ve tavirlari itibariyle de birbirinden farkli
ozellikler gostermektedir. Benzer bir olaya her sahsin gosterdigi tepki farklidir. Bazi
kisilik ozellikleri strese duyarli kalirken bazi kisilik 6zelliklerinin strese duyarliligi
azalmaktadir. Burada stresle basa ¢ikmada kisilik 6zellikleri devreye girmektedir.

Amerikali kalp uzmanlart Meyer Fredman ve Ray Rosenman kalp
rahatsizligina yakalanip yakalanamayacagini belirleyen etmenlerin basinda yasam
tarzinin geldigini sdyleyen ilk bilim adamlaridir. Stres kalp hastaliklarinin en dnemli
tetikleyicisidir. Friedman ve Rosenman, kalp rahatsizliklarindan yakman bircok

hastanin benzer kisilik, yasam tarzi ve diinyaya bakis agisma sahip bireyler
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olduklarmi belirlediler.

Bu iki hekimin gelistirdigi A ve B tipi tutumlarinin tanimi, davranis ve stres
arasindaki iliskiyi anlamak i¢in sik¢a kullanilan modeller oldu (Hargreaves, 1999:
24).

A tipi kisilik ozellikleri; A tipi davranig bi¢imine sahip bireyler agresif,
sabirsiz ve ise ¢ok fazla yoneliktir. Pek cok giidiiye sahiptir ve miimkiin oldugu
kadar kisa siirede ve miimkiin oldugu kadar fazla isi yapmak ve basarili olmak
istemektedir. Zaman baskisindan hoslanir ve aceleci tavir takinarak kendini siirekli
bir seyler yapmak zorunda hisseder. Tatilde bile hareketsizligi sevmez, hizli hareket
etmeyen insanlara 6fkelenir ve son derece yogun ¢alisir ve mesai arkadaslarindan da
ayni seyi bekler. Kendini ¢ogu zaman baska insanlara gore daha enerjik hisseder
(Durna, 2004: 199). Beklemeye hi¢ tahammiilii yoktur. Miikkemmeliyet¢idirler ve zor
begenirler. Yakin c¢evreleri igin de olduk¢a yiiksek beklentiye sahiptirler.
Basarisizliga tahammiilleri yoktur, hem zamansa hem yakinlariyla devamli rekabet
icindedirler (Yilmaz, 2006: 13).

B tipi kisilik o6zellikleri: zamanla pek alakalar1 yoktur. Sabirhidirlar,
oviinmekten hoslanmazlar, oyunlar1 ve sporlar1 kazanmak i¢in degil eglenmek ic¢in
yaparlar, gosteris meraklis1 degildirler, sorulmadik¢a basarilarin1 ve yaptiklarini
tartigma ihtiyac1 duymazlar. Karar vermede aceleci degildirler (Yilmaz, 2006:13).

Rosenman ve Friedman A ve B davranis bi¢cimlerini belirledikten sonra 3000
kisilik bir grup ele aldilar. Esit miktarda A ve B tipi insan sectiler ve segtileri kisileri
izlemeyi on yil boyunca siirdiirdiiler. On yillik siirenin sonunda A tipi insanlarin, B
tipine oranla ii¢ kat daha ¢ok kalp rahatsizlig1 gecirdigini belirlediler.

Friedman ve Rosenman’in inceledigi kisilerin ylizde 50’si A, yiizde 40’1 B
yiizde 10°u da her iki Ozelligide tasidigi gozlenmis. Bu bilim adamlarmin
incelemelerine gore bliylik sirketlerin en tepe noktalarindaki yoneticilerin biiyilik

cogunlugunun B tipi olduklarini ortaya koydu (Hargreaves, 1999:24-25).
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1.7.1.4. Yasam Tarz1 ve Yas

Insanlar giindelik yasam aliskanliklarindan uzaklasip, bir takim farkli
arayiglar i¢ine girmeye basladigi zaman kendisine yeni stres ortami yaratmaya
baglamis demektir. Alkol, sigara, uyusturucu ya da ilaglara bagimli olma viicut
tizerinde anormal sekilde uyarici etkiler yapmaktadir. Ayrica, hizli yasam sekli; her
gece farkli mekanlarda, farkli bireylerle bir arada olmanin veya kumar gibi heyecanl
ve parasal agidan insan1 etkileyecek bagimliliklarinin bulunmasi insan viicudundaki
stres yiikiinii artiran, kiginin direnme giictinii kiran, olumsuz etkiler yaratan bir

durumdur (Yilmaz, 2006).

Bireyin yas1 da dnemli bir stres kaynagi olmaktadir. Kisinin yas1 arttikca
stresle basa ¢ikma giicli azalir. Beyni bilgiyi kullanmakta yetersiz kalir ve viicudu da
degisimlere cevap verecek potansiyelde degildir. Ozellikle kadinlarda menopoz,
erkeklerde andropoz donemlerinde veya orta yas krizlerinde insanlarda hormonal
degisikliklerin olusmasi ve dengelerin bozulmasi nedeniyle ruhsal ve duygusal sorun

ve hayal kirikliklarina rastlanabilmektedir (Y1lmaz, 2006: 16).

1.7.2. Cevresel Stres Faktorleri

Selye’nin laboratuvarlarda hayvanlar iizerine yaptigi deneyler, bulundugumuz
ortamla, stres arasinda dogrudan bir iliski oldugunu gdostermistir. insanlar
cevrelerinde yasadiklarma ¢ok giiclii duygusal tepki verir. Buna gore:

a. Herhangi bir ihtiya¢ giiclii duygusal karsilik bulamadik¢a viicut buna
stresle karsilik verir.

b. Herhangi bir giiclii duygu, stresi baslatabilir. Thtiyacin tiirii ne olursa olsun
karsilanmadiginda stres yaratacaktir. (Tutar, 2004: 207).

Strese neden olan bir¢ok faktor vardir; fakat fiziki ¢evre bunlarin birgogunu
icermektedir. Bu nedenle strese bagli olarak ortaya ¢ikan belirtilerin asil nedeni fiziki
cevre oldugu kabul edilmelidir (Tutar, 2004: 207). Kisinin yasadig1 ana cevre ile
ilgili stres kaynaklari: Orta yas bunalimi, aile sorunlari, tek diizelik, ekonomik
sikintilar, siyasi ve politik durumlardaki belirsizlikler, sosyal ve kiiltiirel degismeler,
ulasim sorunlari, teknolojik gelismeler (Yilmaz, 2006: 21) gibi dis etmenlerden

kaynagini alan stres faktorleridir.
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1.8. Stres Yonetimi

Basa ¢ikma kavramui insanlarin hayatlarini devam ettirirken karsilastiklar:
zorluklarla miicadele etme sekilleri ya da yontemleri olarak tanimlanabilir. Lazarus
ve Folkman basa ¢ikmanin dinamik bir siire¢ oldugunu ve kisi ile ¢evresi arasindaki
stresli etkilesimler sirasinda degistigini ve sekillendigini belirtmislerdir. Baga ¢ikma
Lozarus ve Folkman tarafindan stresli durumlarin ig¢sel ve digsal lizumluluklarin
iistesinden gelebilmek amaciyla bireylerin davranigsal ve biligsel olarak sergiledikleri

cabalar olarak tanimlanmistir (Akt., Tiirkiim, 1999: 7-8).

Stresle basa ¢ikma veya stres yonetimi beden ve ruh sagligini korumak,
iiretici verimli bir yasam siirdiirmek i¢in olduk¢a elzemdir. Stres yonetiminin amaci
stresten tamamen kacimak degil, verimlilik, enerji ve atiklige dogru olumlu bir giic
olusturmaktir. Amag stresi optimum diizeyde tutabilmektir (Pehlivan, 2000:161).

Stresle basa ¢ikmak ve yasam kalitesini artirmak amaciyla, olay1 ya da olaya
verilen yanitlari, tepkileri degistirmeye stres yonetimi denir (Giigli, 2001:102).
Strese neden olan olaylar1 6nlememiz ¢ogu zaman miimkiin degildir. Bu nedenle
stresle basa ¢ikma yollarinin 6grenilmesi ve hayata aktarilmasi 6nemli bir mevzudur.
Stres yaratan olaylar ya da etmenlerin olumsuz etkilerini en aza indirmek ya da
timiiyle ortadan kaldirmak i¢in bazi basa ¢ikma tutumlarimi kullanmak evrensel bir
tutumdur (Agargiin ve ark 2005). Stres yasayan Kisi sayet iginde bulundugu durumun
farkina varmis ise, davraniglarinda degisiklige gitmesi gerektigine inantyor ve bunun

icin ¢ikis yollar1 ariyorsa stresle basa c¢ikabilir (Giiglii, 2001:102).

Genel bir degerlendirme yapilacak olursa, kisinin fizyolojik ve psikolojik
uyum i¢inde olma miicadelesi verdigi sosyolojik yapisindaki biitiinliiglinii tehdit
edici ve potansiyel bir sekilde birey tarafindan tehlike isareti olarak algilanan yasam
olaylar1 “stres durumu” olarak degerlendirilmektedir. Kisinin davranigsal, biligsel ve
fizyolojik anlamda var olan problemi ¢6ziime kavusturma ¢abasi ise bu biitlinligii
yeniden olusturmaya yonelik basa ¢ikma yollar1 seklinde kendini gostermektedir
(Uyan, 2014: 23). Asir1 stresin, 08rencilerin 6grenme siireclerini ve performanslarini

olumsuz yonde etkiledigi belirtilmektedir (Akpinar, 2013).
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1.9. Stresle Basa Cikma Yontemleri

Basa ¢ikma yollar1 ile ilgili bir model gelistiren Lazarus ve Folkman basa
¢ikmayi "stresli olay ya da durumlarm sebep oldugu duygusal gerilimi azaltma, yok
etme ya da bu gerilime direnme maksadiyla gosterilen davranigsal, biligsel ve
duygusal tepkilerin timii" seklinde tanimlamislardir. Bu modele gore basa ¢ikma
bireyin i¢ ve dis taleplere kars1 gosterdigi basarili ya da basarisiz biitiin ¢abalari igine
alir. Belli bir stres faktoriiyle basa ¢ikmada kullanilan yontemlerin basarili olup
olmadig1 ancak uyum iizerindeki etkilerine gore belirlenebilir.. Lazarus ve
arkadaglar1 basa ¢ikmada kullanilan yollar1 "duygulara odaklanan" ve "probleme

odaklanan" basa ¢ikma yollar1 seklinde adlandirmislardir (Akt. Tugrul, 2000: 15).

1.9.1. Duygu Odakh Basa Cikma Yontemi

Bazi insanlarin stres durumunun i¢ diinyalarinda meydana getirdigi etkilerle
ugrasarak 6zellikle i¢ diinyalarinda yarattigi olumsuz etkiyi azaltmaya yoneldiklerini
goriiriiz. Duygu odakli yaklagim olarak adlandirilan bu siire¢ de kagindigimiz durum
bizi bir siire rahatsiz etmez ( Tirkiim, 1999: 9). Duygu odakli basa ¢ikma yollar1
genellikle uzaklasma, kendini kontrol etme, sosyal destek arama, durumu
kabullenme gibi davranislar1 igermektedir (Sahin ve Durak 1995). Durumun
gercekligini reddetme, Inkar etme, gormezden gelmeye calisma, stres yaratan
uyariciy1l diisiinmeyi reddetme davranislarmi igerir. Kagma-ka¢inma ise yiyerek,

alkol, sigara, ilag kullanarak kendini daha iyi hissetme ¢abalarmni igerir ( Tiirkiim,

1999: 11).

Bu yaklasim, stres tepkisi azaltabilir, cesaret ve benlik saygisini, kendine
giiven, yiikksek umut tekrar kazanilabilir. Diger yandan inkar etme, uygun
davranislara set olusturabilir, duygusal olarak uyusur, hissizlesebilir, bilinci tehdit
eden materyallerin miidahalesi devam eden aktiviteleri bozabilir, semptomlar ve

onlarin kaynaklar1 arasindaki iliskiden habersiz kalinabilir (Yamag, 2009: 32).
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1.9.2. Problem Odakh Basa Cikma Yontemi

Stresle basa c¢ikmada iki yaklasim s6z konusudur. Bunlardan ilki stres
yasantisina yol acan durumu degistirmeye, sorunu ¢ézmeye yonelik problem odakli
yaklasimdir. Bunda amag¢ stres meydana getiren durumla dogrudan ilgilenmektir
(Onbasioglu, 2004:110-111).

Problem odakli basa ¢ikma tehdit edici olaylar1 ortadan kaldirma veya onun
etkisini en aza indirme bigiminde problem ¢6zme ve islem yollar1 {izerine
yogunlasma gibi stresli durumun unsurlarint dogrudan degistirmeye yonelik
faaliyetleri icerir (Tirkiim, 1999: 8-11). Fakat her zaman stresi olusturan duruma
miidahale etmek olas1 degildir. Olay meydana geldikten sonra ortaya ¢ikan stresle
miicadele etmek gerekmektedir. Boyle bir durumda duygu-odakli basa ¢ikma daha
etkili olacaktir. Duygu odakli yaklasimda duruma miidahale etmeksizin duruma
iliskin bilissel ve duygusal olarak verilen tepkinin degistirilmesi durumu soz
konusudur (Onbasioglu, 2004:110-111).

Problem odakli basa ¢ikma yollar1 ile 1yimserlik arasinda iliski bulunmustur.
Bu siirecte bireyler, kendini kontrol altinda tutma, sorumlulugu kabul etme, planl bir
bicimde problem ¢ozme, sorun iizerinde olumlu olarak durma gibi davranislar
gostermektedirler. Bu yontemde bireylerin durumun meydana gelmesinde kendi
roliinii sorgulamasi, durumla ilgili olarak 6ziir dilemesi, kendini yeniden gdzden

gecirmesi ve stresi azaltma etkinliklerini kapsamaktadir (Tiirkiim, 1999: 8-11).

Bu yontem sayesinde stresoriin tesiri azaltilabilir, harekete gegen duygu agiga
cikarilabilir, geri getirilemeyecek kayiplar kabullenilebilir, benlik saygis1 yiikseltilir,
duygusal kontrol seviyesi yiikseltilir. Ancak diger yandan birgok ise yaramayan
endiselerle ugrasilir, problem yanlis tanimlanabilir. Yersiz hareketlerle stres seviyesi
yuikseltilebilir (Yamag, 2009:33).

Stresle basa ¢ikmada Moss ve Billings’e gore insanlar genellikle stresle basa
cikmada li¢ stratejiyi kullanmaktadir. Bunlar problem odakli, duygu odakli, diisiince
odakli yaklagimlardir (Aydin ve Imamoglu, 2001: 45). Problem odaklh ve duygu
odakli yaklasim yukarida agiklanmis oldugundan asagida sadece diislince odakl

yaklasima yer verilecektir.
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1.9.3. Diisiince Odakh Yaklasimlar

Bu yaklasimda bireyler problemlerini revize eder, yeniden agiklar, olas1 ¢ikis
yollarini irdelerler. Zihinsel olarak tiim bu siire¢ler devam ederken bir yandan da
problemi aklina getirmemeye c¢alisma, negatif duygular: red etme veya unutmaya
calisma gibi davraniglar gozlemlenir. Stresle basa c¢ikmaya yonelik bu
yaklagimlardan hangisini kullanacagini bireylerin kisilik yapisi, egitim diizeyi ve

kiiltiirii belirlemektedir (Aydin ve Imamoglu, 2001: 44).

1.9.4. DKYB Modeli

Stresle basa ¢ikmanin 6nemli yollarindan biride DKYB modelidir. Bu model
stresin zararlarmi en aza indirgemek, stresi kontrol altina almak, stresin zararlarini
yararli hale getirmek icin cesitli yontemlerden olusur. Modelin ilk adimi eger
imkanimniz varsa “Degistir” adimidir. Olumsuz durumu degistirme yaklagimi, klasik
gicglii ol ve daha cok cabala yaklagimina alternatif olusturan uzun vadeli bir
stratejidir. Olumsuz durumu degistirebilirseniz i¢inde bulundugunuz stresi tamamen
ortadan kaldirabilirsiniz. ikinci adim “Kabul Et” yaklasimidir. Degistiremeyecegin
kosullar1 kabul et. Kontrol edemeyeceginiz durumlar1 6fkelenmeden kabul etmeyi,
pozitif yaklasiminizi kaybetmemeyi 6gretmektedir. Olumsuz durumlar1 kabul etmek
sizi miicadele ve kagis konumundan kurtarp akip gitme konumuna tasiyabilecek bir
giitiir. Uglincii adim “Bosver” i temsil ediyor. Bosvermek duygusal, zihinsel, ruhsal
ve fiziksel yonden ige yarayan gii¢lii bir yontemdir. Degistiremeyeceginiz durumlari
kontrol etmeye caligsmak, sizi kontrol saplantisma gotiiriir. Bu durum strese neden
olur. Bu modelin son adimi1 ise Yasam Tarzini Yonettir. Bu adimda egzersiz, diyet,
rahatlama, duygusal destek yoluyla gelecekte iizerinde stres olusturabilecek

unsurlarla bugiinden miicadele etmeyi igerir (Braham, 1998: 63-211).

1.10. Stres Yonetimi, Bireysel Stratejiler ve Teknikler

Stres yonetimi, ruh ve viicut sagligini korumak, iiretici ve verimli bir hayat

stirdlirebilmek i¢in gereklidir. Stres yonetiminin asil amaci, stresin biitliniinden
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ka¢inmak degildir, zaten bu miimkiin degildir. Amac¢ ne ¢ok az, ne de ¢ok fazla olan

uygun deger stres yaratmaktir (Unal, 1999:370).

Bireysel olarak kullanilan bazi stratejiler, stresle basa ¢ikmada gok gerekli ve
onemli bir yere sahiptir. Bu stratejilerin ortak noktasi ise hemen hemen tiimiiniin
kigisel aligkanliklar ile davranigsal, fiziksel ve psikolojik yapilarin kontrol altina
alimmasini1 dngoérmeleridir (Aksoy, Kutluca, 2005:264). Boylece viicutta olusan ve
zararli olan stres tepkisi karsi tedbirler alinarak etkisiz hale getirmeye
calisiimaktadir. Bireysel olarak stresle basa ¢ikmada, bedensel hareketler (egzersiz),
meditasyon, otojenik egitim, biofeedback (biyolojik doniit), problem c¢ozme,
beslenme ve diyet, toplumsal destek alma, sosyal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere
katilma, masaj, dua ve ibadet, zaman yOnetimi gibi teknikler yararli olabilir

(Pehlivan, 2000:170-183; Aydin 2004:71).

1.10.1. Fiziksel Egzersiz

Icsel veya dissal herhangi bir stres uyaricisma kars1 ilk tepkiyi bedenimiz
vermektedir. Bedenimizin verdigi bu stres tepkileriyle basa c¢ikmada etkili olan

yontemlerden biri de fiziksel egzersizdir (Gokge, 2004:128-135).

Fiziksel hareketler, stresin etkilerini azaltan O6nemli bir stres yonetim
teknigidir. Bedenin psikolojik ve fizyolojik hastaliklarina karsi1 dogal bir savunma
mekanizmasidir. Kas hareketleri bedenin ter ve toksitleri atmasmi saglarken i¢
organlarin dayanikliligini artirir ve pisikomatik hastaliklara karsi bireyin direncini
arttirr (Balaban, 2000). Insan bedeninin her tarafinda bulunan hiicreler kanm tagidig:
oksijen ve diger yararli maddelerle beslenir. Gerginlik damarlarda daralmaya sebep
oldugu i¢in hiicrelere giden kan miktarmin azalmasmma sebep olur. Bu durum
hiicrelerin yetersiz beslenmesi demektir. Bu sartlarin uzun siire devam etmesi veya
sik sik tekrarlanmasi halinde bu hiicreler hem hastaliga daha agik hale gelecek hem

de hayat siireleri kisalacaktir (Baltas, Baltas, 2002: 202).

Ik olarak Cooper’in baslattigi sonra diger bilim adamlarinin dogruladigi
arastrmaya gore, fiziksel egzersiz duygusal siikunet, problemsiz uyku, kan
basincinda diislis saglar. Ayrica diizenli egzersiz yapanlarin grip nezle gibi

hastaliklara daha az yakalandiklari, egzersiz yeni damarcik yollarinin agilmasma
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yardim ettigi icin kalbe giden kan miktarini arttirarak kalp krizine girme ihtimalini
azaltir ( Baltag, Baltas, 2002:203).

Sonu¢ olarak egzersizin strese karst dayanikliligi artirdigi ve stres
yonetiminde onemli bir rolii oldugunu séylemek miimkiindiir. Egzersiz, sadece
fiziksel olarak degil, psikolojik olarak da rahatlamay1 ve iyi olusu saglar. Ancak,
dogru egzersizi segmek ve asiriya kagmadan, yeterli diizeyde egzersiz yapmak c¢ok

onemlidir (Yamag, 2009:49).

Fiziksel egzersizin faydalari: Kas gevsemesi, zihinsel gevseme, iste etkinlik
artmasi, uyanikligin artmasi, enerjide artig, duygusal bosalma ve rahatlik, daha iyi
uyku, daha kuvvetli kemikler, endiselerde azalma, kalp hastaligi riskinin azalmasi,
bel ve sirt agrisindan korunma ve kurtulma, kendine giiven artisi, daha 1iy1 bir saglik
(Baltas, Baltas, 2002:206) gibi faydalar egzersizin yararlarinin ancak bir kismini

olusturur.

1.10.2. Meditasyon (Derin Diisiinme)

Stres yonetiminde etkili bir yontem olarak ele alinan meditasyon kisi 6zel ve
rahat bir oturma pozisyonuna girer, belirli kelimeleri tekrarlayarak diisiincelerini bir
noktada toplar. Zihnini tamamen bosaltmasi ve ilham denilen kendiliginden gelen
fikirleri beklemesi ve uygulamasi yolunda bir program uygular. Diisiince ve
duygularma aktif bir sekilde miidahale etmeden pasif miisahede seklinde gecmek
esastir. Bu sirada solunum sayist degismedigi halde oksijen tiiketiminin azalmasi,

karbondioksitin atilmasi ilgingtir ( Ozer, 2012:55).

1.10.3. Biofeedback (Biyolojik Geri Bildirim)

Kisinin fizyolojik islevlerini basit 6lglim aletleri yardimiyla denetim altina
alma siirecidir. Bu yontemle kisi kendisine yansitilan bedensel faaliyetlerini kontrol
etme ve bunlar1 kendi istegi dogrultusunda kullanma aliskanligin1 kazanir (Baltas ve
Baltas 2002:194).

Giir ve Ercan (1991), spor bilimlerinde biyolojik geri bildirimin 6nemini ve

kullanimini ele aldiklar1 ¢aligmalarinda, teknigin, yaris oncesi gerginligin azaltilmasi,
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gevsemenin  saglanmasi, motor kullanimindaki basarinin artmasima, spor
sakatliklarinin tedavisinde, kas kuvveti ve esnekliginin arttirilmasinda, yorgunluk ve
agrimin azaltilmasi gibi konularda etkili olduguna deginilmistir. Ayrica kalp ritminin
diizenlenmesi, kis sporlariyla ugrasan sporcularin beden 1sisiin korunmasinda etkili

olmustur (Akt.,Gokge, 2004:142).

1.10.4. Problem Cézme

Problem ¢dzme; belli bir amaca ulasmak i¢in karsilasilan gii¢liiklerin ortadan
kaldirilmasma yonelik biligsel ve psikolojik boyutlari olan bir dizi ¢abay1 iceren

stire¢ olarak tanimlanmaktadir (Oguzkan, 1989).

Problem ¢6zme becerisini kazanmak stresle basa ¢ikmada etkili bir faktordiir.
Problem ¢6zme becerisindeki yetersizlikler, kisilerarasi iligkileri, depresif durumu
etkilemektedir. Etkili problem ¢6zme becerisine sahip bireyler yasam olaylari
karsisinda daha direnc¢li olmakta ve olumsuzluklarla basarili bir sekilde miicadele

etmekte, intihar riskinden uzak kalmaktadir (Sahin, Onur, Basim, 2008: 82).

Bir Antrendrler i¢in, sporcularmin sakatlanmasi, zorlu bir miisabaka ve

sporcunun yenilmesi problem olusturmaktadir (Bezci, 2010: 27).

Stresle ilgili yazinda, etkili problem ¢6ziimii icin gesilitli strateji gelistirme
yontemlerinin  yaygin oldugu goriilir. Problem ¢6zmede etkili olarak
kullanilabilecegi oOne siirlilen cesitli sayida basamaklardan olusan stratejilerin

problem ¢6zme siire¢lerinin anlatimi bulunmaktadir.

a) Problemi saptama

b) Segenekleri listeleme

C) Bir ¢oziim yolu segme

d) Eyleme gegme

e) Sonugclar1 degerlendirme (Onbasioglu, 2004:204).
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1.10.5. Zaman Yonetimi ve Zamanin Planlanmasi

Zamanin iyi kullanilmasi bir anda birden ¢ok igin yapilmasi degil dnceliklerin
siralanmasia gore her isin yerine ve zamanina uygun olarak etkin ve verimli bir

sekilde yapilmasidir ( Durna, 2006:329).

Zaman yoOnetiminin amaci, zamani gereksinim ve istekleri karsilayacak
bicimde etkin kullanmaktwr. Ran Ludy’e gore basarili zaman yOnetimi igin dort

anahtar vardir;

Amag belirlemek,
Amaca ulagsmak i¢in planlar yapmak,
Plan1 uygulamaya hemen baslamak,

Bitis zamanini saptamak gelir.

NN NN

Amacma ulasana kadar ¢alismaya devam etmek gerekliligini savunur

(Pehlivan, 1994:811).

1.10.6. ibadet ve Inanclar

Dua ve ibadet stresle basa ¢ikmak i¢in yiizyillardir kullanilan bir yontemdir.
Dua sirasinda tekrarlanan sozclikler, odaklanmay1 saglayarak bireyin gevsemesine
yardimci olur, bireyin imit ve iyimserligini yiikseltebilir (Cakir, 2006: 57).

Bireyin hangi dinden olursa olsun, bir arada ya da tek basina dua ve diger

ibadetlerini yapmasi da stres yogunlugunu azaltabilmektedir (Isikhan, 2004).

1.10.7. Bilissel Yeniden Yapilandirma

Biligsel yeniden yapilandirma duygu odakli basa ¢ikma yontemleri i¢inde en
etkilisidir. Ayn1 olay veya wuyarict karsisinda bireyler farkli duygular
yasayabilmektedir. Ayni olay bazi insanlarda stres duygusunu tetikliyorken
digerlerinde herhangi bir ruhsal veya fizyolojik degisime yol agmayabilir. Bu durum
duygulara veya strese yol agan seyin dogrudan olay olmadigmin agik bir
gostergesidir. Strese yol acan olay degil olaym kisi tarafindan olusturulan

yorumlaridir ( Onbasioglu, 2004:110-111).
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Lazarus da stres tepkisinin ortaya ¢ikigini belirleyen temel faktoriin, olay veya
uyarict hakkinda yapilan degerlendirme veya zihinde canlanan diisiinceler oldugunu
ileri siirmektedir. Ona gore stres yasantisinin ortaya ¢ikisi, kisinin birincil ve ikincil
degerlendirmeleri yapmasi sonucuna baghdr. ilk zihinsel asamada basim belada m1
degil mi tepkisi verilir. Olay tehdit olarak algilandiktan sonra stresin tetiklenmesi
icin ilk asamadan gegilmis olur. Ikincil asamada ise kisinin kendisi ile ilgili olan

degerlendirmesidir ( Onbasioglu, 2004:110-111).

Ozetle denebilir ki bu yaklasimda kisi olay veya uyaricilar hakkindaki
diisiincelerini, degerlendirmelerini daha yararl olanlarla degistirerek hos olmayan
duygularinin siddetini azaltabilir veya yogun stres yasantisina son verebilir. Biligsel
yapilandirma bu degisimi saglamak i¢in kullanilan bir tekniktir (Onbasioglu,

2004:110-111).

1.10.8. Beslenme Ahskanhklarini Degistirme

Giindelik hayatimizda fiziksel ya da zihinsel etkinlikleri yerine getirebilmek
icin enerjiye gereksinim vardir. Ancak beslenme dengeli olmalidir. Asir1 veya
yetersiz beslenme durumlarinda, fiziksel ve zihinsel performans azalir. Bu nedenle,

her besin grubundan yeterli miktarda alman dengeli bir besleneme diizeni olmasi

gerekir (Gokge, 2004:143-153).

Dengeli beslenme stres yonetimi kapasitesini destekler, ¢ilinkii, beslenme
kalp, cigerler ve beyin de dahil olmak iizere tiim yasamsal organlarin islevlerini
etkiler. Besinler zindeligi, enerjiyi ve performansi artirir; sinirleri ve kaslar1 besler;
kan dolasimmi diizenler; nefes almay1 dengeler ve bagisiklik sisteminin isleyisini
destekler. Stres sirasinda bedenimiz ve zihnimiz gerilir ve baskiya dayanmaya ¢aligir.
Stres karsisinda dayanabilmek iginde tiim sistemleri ve organlar1 saglikli bir viicut
gerekir. Bunun i¢in en 6nemli kosullardan biri yeterli beslenerek beden sagliginin

korunmasidir (Gokge, 2004:143-153).

Cesitli ve dengeli beslenme zihnin ve bedenin azami kapasiteyle ¢aligmasini
sagladig1 gibi saglikli yasaminda temel tasini olusturur. Viicudun strese karsi
dayanikliligim arttirmak igin giinliik besinlerinizi degistirmek yeni bir fikir degildir.

Orug tutma, arinma rejimleri, yogadaki beslenme ilkeleri viicudu temizlemeyi zararh
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toksinleri atmayi, i¢ organlar1 dinlendirmeyi ve iyilestirmeyi hedefler. Sonugta viicud
giiclenir, zihinsel ve fiziksel enerji artar (Kirsta, 2004: 94).

Bazi yiyecekler stres tepkisini baslattigi, arttirdigi, hatta bireyleri strese karsi
daha duyarl hale getirdigi bilinmektedir. Asagida stres ve beslenme iligkisi temel
noktalarda 6zetlenmistir:

a. Yetersiz kalori insan organizmasini zayiflatarak stresle ilgili hastaliklara

daha kolay yakalanmasina neden olmaktadir.

b. Mineral ve vitamin eksikligi de yetersizi kalori gibi ayn1 zayiflatic1 etkiyi
yapmaktadir. B vitamini eksikligi kaygi, depresyon, uykusuzluk, kalp sorunlari,
midede hassasiyet, kas zayiflig1 gibi tepkiler baslatmaktadir. Uzun siireli ve siddetli
stres belli vitaminler alisilmis miktardan daha fazla tiiketilmesine neden olabilir.
Ornegin B1 ve B2 vitaminleri siiregen stres durumlarinda yiiksek diizeyde tiiketilir.
Ayrica stres sirasinda salgilanan adrenalin hormonunun yapisinda yer alan
panhotenic asit C vitamini ve cholin asit yogun olarak harcanar.

c. Rafine seker asir1 alindiginda yiiklii miktarda enerji agiga ¢ikarir. Ancak dis
clriimelerini baslatir, kan sekerine salgilanan insiilin dengesi bozulur. Fazla seker
alim1 uzun siireli stresle birlestiginde, B vitamini eksikligi bas gosterir. Bu da stres
belirtilerini 1yice agirlastirir.

d. Kahve, c¢ay, kakao ve ¢ikolatada bulunan kafeinin kendisi stres tepkisi
yaratan bir maddedir. Giinde iki veya ii¢ fincandan fazla alman kahve kan basincini
arttirrr, kalp atigimi siddetlendirir, kalbin oksijen gereksinimini arttirir, kalp ritmini
bozar ve kaygiya neden olur.

e. Yiksek oranda kolesterol, doymus yag, ve tuz iceren yiyecekler kan
basinci riskini arttirr ve kalp damarlarinda plaklar olusmasma neden olur. Stres
etkenlerinin kalp hastaliklar1 ve yiiksek kan basinci lizerindeki etkilerini daha da
siddetlendirir. Cok asir1 tuz nedeniyle viicutta fazla su tutulmasi da ayrica dogrudan
zararl stres ve sikintiy1 baglatir.

f. Sigara icmek veya dumanli ortamda uzun siire bulunmak normal miktardan
daha fazla C vitamini tiikketilmesine neden olur. Sigaranin kendisi bir stres nedenidir
hem de diger stres nedenlerinden daha fazla etkilenmesine neden olur.

g. Alian fazla kalori hareketsizlikle birlikte kiloya neden olur, kilo ise bash

basina bir stres kaynagidir (Pehlivan, 2000:807).
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1.10.9. Sosyal, Kiiltiirel ve Sportif Ekinliklere Katilma

Stresle basa ¢ikmada etkili olan Onemli faktorlerden biri de bos
zamanlarimizda yapmis oldugumuz faaliyetlerdir. Bos zamani degerlendirme bireyin
0z benligine uygun ve yapmaktan zevk duydugu toplumsal, kiiltiirel ve sportif
etkinliklere katilarak kisinin giinliik yagaminin sikicigindan kurtulmasi ve insanlarla
etkileserek toplumsal bir kisilik kazanmasi olarak agiklanmaktadir (Kilbas, 1989: 19;
Pehlivan, 2000: 180). Sinema, tiyatro, opera, sergiler, spor karsilagmalari, gibi
etkinliklere katilmak izleyicilere heyecan, korku, dehset gibi duygular olusturdugu
icin insani yatistirir. Ayrica bireylerin hobileriyle ugragsmak stresi yenmesinde

onemli katkilar saglayacaktir (Pehlivan, 2000:180-181).

1.11. Stresle Basa Cikma Mekanizmasi Olarak Sosyal Destek

Sosyal destek yaklagimi bir bakima bireyin ihtiyaglar hiyerarsisinde var olan
ait olma, sevgi, takdir ve kendini gergeklestirme gibi temel ihtiyaglarmim bagka
bireylerle kurdugu etkilesim sonucunda tatmin edilmesi anlamina gelmektedir.
Arastirmalara gore sosyal destege sahip bireyler, sosyal destek almayanlara gore

daha az stres yasadiklarmi ortaya koymustur ( Tutar, 2000: 290).

Yapilan baska bir arastrmaya gore sosyal baglar1 gii¢lii olan kisilerin daha uzun
yasadiklar1 ve strese bagli hastaliklara yakalanma olasiliklarmin daha az oldugunu
ortaya koymustur. Sosyal ¢evreden alinan destegin igerigi ne olursa olsun, kisinin
caresizlik duygusunu azaltmakta ve stresle basa c¢ikma konusunda kendine olan

glivenini arttirmaktadir ( Baltas, 2000: 150).

Sosyal destegin islevlerinin incelenmesi sonucunda en azindan dort islevi
iizerinde uyusma gozlenmektedir. Bunlar duygusal, aragsal, maddi ve eslik etme
destegidir. Duygusal destek baskalariyla kurulan iliskiler sevgi, sevkat, ilgi,
kabullenme, yakimlik, duygularin1 agma ve deger verilme gibi kaynaklar sagladigi
icin bireyin kendisini iyi hissetmesini saglar. Bilgi destegi baskalarinin ve bireyin
yasamin1 kolaylastirict nitelikte Ogiitler verme, Onerilerde bulunma, kisisel

geribildirim verme bilgilendirme gibi giincel giicliiklere yonelik diisiince ya da
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olgularin iletilmesi seklinde verdigi destektir ve biligsel rehberlik olarak da
adlandirilir. Maddesel destek; hizmet verme, malzeme temin etme, parasal yardimda
bulunma gibi somut, maddesel yardimlari igerir. Eglik etme destegi; sosyal
etkinliklere birlikte katilma destegidir.

Bunlarin i¢inde en dnemli yararl destegin giiven veren ve kendilik degerini
yiikselten duygusal destek oldugu belirtilmistir (Sahin, 1999: 86). Duygusal destek
bireyin baskalarinin onu gozettigi ve diisiindiigiinii algilayarak kendisi hakkinda

hissettiklerini olumlu yonde etkiledigi i¢in yarar saglamaktadir.

Sosyal destek iyi olma lizerinde etkilidir fakat sayisiz ¢alismada bunun iki
farkli siire¢ sayesinde meydana geldigini ortaya koymustur. Birinci model de sosyal
destek yalnizca stres altindaki bireylerin 1yi olmasiyla ilgilidir. Cilinki stresli
olaylarin hasta edici etkisinden kisileri korumada tampon etkisi gosterir. Diger model
ise sosyal kaynaklar kisinin stres altinda olup olmamasina bakilmaksizin faydali
etkiye sahiptir. Bu model stres olmadigi durumda destek etkilesimi ile destegin
istatistiksel ana etkisini gostermesinden gelen bir model oldugu i¢in temel etki
modeli olarak adlandirilmistir ( Cohen, Wills, 1985: 310). Bu modelde stres olsun ya
da olmasm sosyal destek kisinin sagligmi dogrudan etkilemekte, sosyal destegin
yoklugu kisinin hastalik olusumuna yol agmaktadir. insan es, aile, arkadas ya da
komsu gibi genis bir sosyal ag icinde bulunur. Bu ag icinde seviliyor, degerli
bulunuyor, gerektiginde yardim goriiyorsa kendini o denli mutlu ve giliven iginde
hisseder. Sosyal iliskiler yetersiz ya da bozuk oldugunda ruhsal bir hastalik
gelistirme riski olan anksiyete ve degersizlik duygularin1 sik yasar (Ardahan,
2006:71 ). Tampon modeline goére stres ve hastalik arasinda anlamli bir iliski
olmasina ragmen bazi insanlarin yasam modelleri ile daha kolay basa ¢ikabildikleri
goriilmiistiir. Stresin bireyler lizerinde olumsuz psikolojik ve somatik etkileri
vurgulanirken sosyal destek kaynaklarinin hem hastalik 6ncesi hem hastalik sonrasi

hem de hastaligin tedavisinde olumlu etkileri vardir (Ardahan, 2006:71).

Sosyal destek iizerine yapilmis pek c¢ok arastirma gbz Oniine alindiginda,
saglik ile sosyal destek arasinda olumlu bir iliskinin oldugu goriilmektedir. Sosyal
destegi olanlar, daha kolay iyilesmekte, yagam kaliteleri ylikselmekte ve hastaliklarla
bas etme gii¢leri artmaktadir (Ardahan, 2006:73).
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1.12. Spor ve Stres

Spor, sonuglar1 fiziksel yetkinlige bagli olan, igine kiiltiirel degerlerin ve
normlarin da katildigi kurumsallagsmis oyunlar olarak goriiliir (Ceylan, 2005:35).
Spor ile stres arasindaki iliski fizyolojik, psikolojik veya sosyal boyutlu olabilir.
Fakat arastirma sonuclari psikolojik boyutun spor ortaminda en Onemli sebep

oldugunu gostermektedir (Ceylan, 2005:35).

Spor genis kapsamda strese neden olan etkenleri {iretir. Spordaki stres
etkenleri onun dogasindaki belirsizlikle alakahidir. Ciinkii olimpiyat aticis1 tetigi
cektiginde ya da profesyonel golfcii golf sopasini salladiginda sonucun ne olacagini
bilememektedir. Bu nedenle spor evrensel bir cekicilige sahiptir ve kitleleri i¢ine

cekmektedir (Karageorghis, Terry, 2015:91).

Sporla ilgili olan stres zarar vermez. Burada 6nemli olan zorluk olarak
adlandirilan stres etkenini nasil algiladigimizdir. Stres etkenini olumsuz algiladigimiz
takdirde kaygi meydana gelir. Bu sebeple zorluklarin iistesinden gelmeniz,

taleplerinizi ve kapasitenizi nasil gordiigiiniize baghdir (Karageorghis, Terry,
2015:91).

Sporda genel olarak stres yaratan faktorler su sekilde siralanmustir:

v Seyircinin tepkisi

(\

Dalmada isitsel yoksunluk
v' Yiiksek risk sporlar1 (dagcilik, dalicilik, parasitgiilik, motor
yariglari).

(\

Sakatlanma riski.

(\

Diger iilkelerdeki yarigmalarda saat farki, iklim degisikligi, yemek
farki,

Kogla olan gatigmalar,

Takim arkadaslari ile olan ¢atigmalar,

Aile ve okuldaki ¢atigmalar,

NS NEE NN

Spordaki karmasik hareketler sirasinda karar vermedeki gatigmalar

(Tiryaki,2000:19) ,

\

Antrenorden azar isitme
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v" Hakemden ceza alma
v’ Rakibin hile veya basarismi gorme
v' Fiziksel ya da zihinsel engeller (Bahramizade and Besharat, 2010).
Spriddle (2004)’te yaptig1 calismada amatdr ve profesyonel sporcularin stres
kaynaklarini, yarisma ici ve yarigma dis1 olarak ikiye ayirmistir ve yarigma disi stres

kaynaklarini sporcular:

v “Sosyal destek eksikligi”
v “Beklentileri karsilamak”™ olarak ifade etmislerdir (Spriddle, 2004).

Spor iistesinden gelmesini 6grenmemiz gereken stres faktorleriyle doludur.
Sporcu zorlu hava kosullarindaki miisabakalarda yarismak zorunda kalabilir ya
da hastalik, asir1 yorgunluk ve sakatlikla karsi karsiya kalabilir. Bu fiziksel stres
etkenleri gorevi daha da zor hale getirerek performans: etkilemektedir

(Karageorghis, Terry, 2015:91).

Sporcularin performansini etkileyen onlarin basarisina ket vuran fiziksel
kosullar disinda bir takim korkular bulunmaktadir. Yapilan pek cok arastirma,
sporcularin stres altinda degisik korku durumlar1 yasadiklarini gostermektedir.
Bu korkular sporcunun performansimi engelleyen 6nemli unsurlardir. Mag veya
yarisma esnasinda basarisizlik duygusu yasayan sporcular1 en cok etkileyen,
korku ve endise yasamasma sebep olan durum, kaybetme korkusudur. Ozellikle
kazanmanm yiiceltildigi ve kaybetmenin asagilandigi bir kiiltiirde sporcular
kendilerini degerli ve 6nemli géormemekte, degersizlik duygusu yasamaktadir.
Sporcularin performansini etkileyen diger bir korku durumuna ise sporcunun
kendini yarigma ve magclara yeterince hazirlanamamasi neden olmaktadir. Boyle
bir durumda kendini eksik, yetersiz hisseden bir sporcu, rakibi yiiceltmeye veya
kendini asagilamaya girerek gerginlik yasar ve saldirgan bir tutum sergiler. Bazi
sporcular ise farkina varmasa da kazanmak istemeyebilir. Kasten ya da
istemeyerek kendine ket vurur ve gerekli performans: sergileyemez. Kendini
yetersiz hisseder ve eksiklik duygusu igine girer (Biger, 2012). Tiim bu duygular

sporcunun mevcut potansiyelini sergilemesine mani olmaktadir.
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1.13. Sporda Stresle Basa Cikma

Sporda stres yaratan faktorlerin kontrolii; beklentilerin miktari, kisilik,
yetistirilme tarzi ve deneyimler gibi belirgin olan faktorlere baghdir (Karageorghis,
Terry, 2015). Cinkii stres faktorleri ve strese verilen yanit her sporcu i¢in ayni
degildir ki bunlar bireysel farkliliklar olarak bilinir. Bir sporcu dnemli bir derbi
maginda sakin ve sogukkanli davranabiliyorken baska bir sporcu boyle maglarda
asir1 bir gerginlik ve endise yasayabilir. Bir sporcu, kendi saha ve seyircisinin
oniinde ¢ok rahat bir ma¢ oynayabilirken, diger bir sporcu kendi saha ve seyircisi
oniinde kaygi, endise ve baskilardan dolay1 performansini yeterli 6l¢iide gosteremez.
Baz1 sporcular 6zel problemlerini yarismaya veya maga yansitmaz, her kosulda
yarisma ve maclara hazirlanabilirken, bagka bir sporcu ise en kii¢lik bir moral
bozuklugunda 1yi bir yaris veya mag¢ ¢ikaramaz (Biger, 2012). Dolayisiyla stres
faktorleri, stres faktorlerini algilayis sekli ve strese verilen tepki degisken ve
sporcuya Ozgiidiir. Bu nedenle pek ¢ok spor psikologu, profesyonel sporcularin spor
performanst ve duygular arasindaki baglantiyr arastirmaya baslamiglardir.
Ozelliklede yasanan duygularm spor performansini etkileyebilecegini ifade

etmislerdir (Bahramizade ve Besharat, 2010).

Spor miisabakalarinda basarili bir performans sergilemek stres etmenleriyle
etkili sekilde basa ¢ikmay1 gerektirir. Spor aktivitelerinde stresle etkili bir bigimde
bas etme, kendine gliven kazanma, uyum ve konsantrasyon saglamada onemli rol
oynar. Bir¢ok bireyin basa ¢ikma cabalar1 ve secimleri degisiklik gosterir. (Kural,
2013). Basa ¢ikma bi¢imi bireyin stresi degerlendirmesinden sonra kullanacagi basa
cikma stratejisinin se¢imini etkilemektedir (Tazegiil, 2012). Basa ¢ikma becerileri
insanlarin yasadiklar1 zor durumlardan zarar gérmelerini 6nlemeye yardimci olur.
Ayni zamanda basa ¢ikma stratejileri, bir sporcunun sakatlanma riskini olusturan
olaylara kars1 korur ve sakatlk durumu olugsa bile sporcuya uygulanan

rehabilitasyona uyum saglamasina yardimei olur (Tazegiil, 2012 ).

Sporda basa c¢ikmayla ilgili yapilan arastirmalarm ¢ogu duygu odakli ve
problem odakli yaklagimlar1 ele almaktadir (Bahramizade, Besharat, 2010:764)
Problem odakli basa ¢ikma, kaygiya neden olan problemin dogrudan yonetilmesiyle

ilgilidir. Bu yaklagim sporcularda stresoriin etkilerini ortadan kaldiran etkin adimlar1
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icerir ve dogrudan hareketi basglatmayi, kisinin c¢abalarini artirmayi ve stresin
kaynagini agiklamaya yonelik bilgi aramay1 ya da onun yeniden ortaya ¢ikmasini
onlemeyi icerir. Bu yontem stresin kaynagiin tahmin edilebildigi durumlarda daha
etkilidir (Hosseinalipour, 2015). Duygu odakli basa c¢ikma, basa ¢ikmay1
kolaylagtiran  biligsel stratejinin  kullanimiyla iligkilidir. ~ Sporcunun kendi
performansin1 ve basarisint baska sporcularla karsilagtirmasi, kafasinda olusan
alternatif tepkiler sonucu karar vermede zorlanmasi, yanlislar ve cezalar iizerinde
yogunlasmasi gibi sonuglar dogurabilir (Konter, 1996). Bunun yani sira duygu odakli
basa c¢ikma, dikkati bagka bir yere yoOnlendirerek ya da durumun anlamini
degistirerek stresin azalmasinda etkili olabilmektedir. Literatiirde basa ¢ikma
tarzlarmin diger kavramsal cercevesini ise kagmma ve yaklagsma tarzlari
olusturmaktadir (Bahramizade and Besharat, 2010). Stresle basa ¢ikmada kaginma
stili, sporcunun dikkat dagitan diisiincelerle karsilastigr durumlarda ve anlik karar
vermeyi gerektiren durumlarda daha ¢ok kullanilmaktadir. Ancak bazi durumlarda
yaklasma ve kagima tarzini sporcular ayni durum i¢in kullanabilmektedirler. Mesela
seyircinin yogun giriiltii ve kifiir etmesi sporcular igin bir tehdit unsuru
olusturabilir. Sporcular tehdit edici durumlarin bazi yonlerinden kagmma egilimi
gosterirken diger yandan da giivenlik hissiyle ve konsantrasyonunu korumak i¢in

problemli durumla miicadeleye girebilir (Hossemalipour, 2015).

Sporcularin  karsilastiklar1 problem karsisinda nasil davranacagi ¢ok
onemlidir. Cesitli sportif performanslarda sporcularin tam anlamiyla katki
saglayamamalarinin ana sebeplerinden biride stres yaratan bir durum meydana
geldiginde, stresle basa ¢ikamamalar1 yer almaktadwr (Lazarus, 2000). Tim
sporcularin stres kaynaklariyla etkili bicimde basa ¢ikabilmelerinin lizumu spor
psikolojisi arastrmalarinda kabul gormektedir (Holt ve Hogg, 2002 akt.
Hosseinalipour, 2015: 42).

Ceylan 2005’te yaptig1 arastirma sonucunda, sporcularin spor ortaminda
karsilastiklar1 sorunlarla basa g¢ikmalarini kolaylasgtirmak i¢in su diizenlemelerin

yapilmasini 6nermektedir:
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Spor psikologlar1 erkek sporcularla fazladan ¢aligmalar yaparak stresle basa
c¢tkma noktasinda destek olmalidir. Ciinkii arastirmalar gostermistir ki
erkeklerin bayanlardan daha az basa ¢ikma stratejilerini kullanmaktadir.
Tecriibeli sporcularin kii¢lik yastaki sporcularla zaman gegirmeleri saglanarak
kiigiik sporcularin stresle basa ¢ikmada tecriibeli sporcular1 6rnek almalari
saglanmali.

Belli bir yastan itibaren sporculara stresle basa ¢ikmada kullanilan yontemler
ogretilmeli.

Sporcularin stresle basa ¢ikma acisindan kendilerini egitmeye istekli olmalari
ve her tiir destege acik olmalar1 saglanmali.

Miikemmel performans i¢in sporcular kii¢lik yaslardan itibaren yiiksek basar1
gerektiren antrenman ve yarismalardan uzaklastirilmali.

Antrendrler sporcularin stresle basa cikabilmeleri i¢in takim i¢inde uygun
ortam olusturmali, yoneticiler bu mevzuda egitilmeli ve spor psikologu
destegi saglanmali.

Sporcularin psikolojik ihtiyaglar1 goz oniinde bulundurularak rehberlik ve
danismanlik hizmeti verilmeli.

Antrenman diizenlenmesinde yarigma sartlar1 gz oniine alinarak, miisabaka
kosullarina uygun ¢alisma tarzlarina gore ¢aligmalara 6ncelik verilmelidir.
Sporcularin duygusal, bilissel, fizyolojik yapilar1 dikkate alinarak sportif
yonlendirmeler yapilmalidir ( Ceylan, 2005:79-80).

1.14. Sporda Sikhikla Kullanmilan Bilissel Nitelikli Basacikma Stratejileri

1. Gorsel Devinissel Davranis Provalari: Bu yontemi uygulamaya gevseme

caligmalari ile baglanir, bunu hayal etme asamasi izler. Bu asamada yarisma sirasinda

karsilagilan o6zel stres durumlar1 ya da performans becerileri sirasinda ki stres

yasantilarinin hayal edilmesi yapilmaktadir (Korug, 1997:129).

2. Stres Asilama: Mechinbaum tarafindan gelistirilen biligsel agirlikli bir

tekniktir. Uyumlu ve uyumsuz tekniklerin birer kendilik ifadesine aracilik ettigi

varsayimindan yola ¢ikilarak olusturulur. Kendilik kontrolii en iyi birlestirdigi

belirtilen programlar arasinda yer almaktadir. Dort asamali sekilde uygulanmaktadir.
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IIk asamada durumun gergekliginin degerlendirmesi yapilir, olumsuz diisiinceler
kontrol altma alinir, durum kabul edilir ve uyarilmis seviyesi yeniden diizenlenir,
stres yaraticilarla miicadeleye hazir hale gelinir. Stres yaraticilarla ilgili
reaksiyonlarla basa ¢ikma, performans degerlendirmesi ve kendiligin gelistirilmesi
asamalarmdan olusur. Ikinci asamada; sporcunun stresli ortamlar ile basa ¢ikmada
kendilik kontrolii stratejilerinin gelistirilmesine izin verilmesi, gevseme tekniklerinin
ogretilmesi onem kazanir. Ugiincii asamada &grenilen tekniklerin prova edilmesi
onem kazanir. Dordiincli asamada 6grenilen basa ¢ikma tekniginin stresli ortamda

denenmesi girisiminde bulunulur (Korug,1997:129).

1. 15. BESYO Ozel Yetenek Sinavlari

Ozel vyetenek, belli bir fiziksel veya zihinsel faaliyeti Ogrenebilme
kapasitesidir. Sportif baglamda 6zel yetenek kavrami, belli bir alanda normalin
iizerinde ancak heniliz tam gelismemis Ozellikler biitiinii olarak degerlendirilir
(Oztiirk, 2008).

Ulkemizde Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullar1 yetenek smaviyla dgrenci
almaktadirlar. Bu smavlarin Tiirkiye genelindeki {iniversitelerde farkli uygulanmakta
olmasma ragmen, genel olarak adaylarin fiziksel becerileri fiziksel performans
testleriyle olgiilmektedir (Toker, Korkmaz ve ark. 1999).

Tirkiye’de bir¢ok beden egitimi ve spor yliksekokulu ile fakiiltelere bagli
beden egitimi ve spor boliimleri ve spor bilimleri fakiiltelerinin uyguladig1 farklh
icerikli sinav yontemleridir. Ozel yetenek smav icerigini; brans sinavi, spora iliskin

0zgegmis puani, koordinasyon smavi gibi uygulamalar olusturmaktadir (Cakir, 2016

).
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1.16. Beden Egitimi Béoliimlerine Girecek Adaylarda Olgiilen Fiziksel

Performans Ozellikleri
1.16.1. Motorik Ozellikler

Insanin temel motorik zellikleri, kisinin bedeni giic ve yetenegini, motorik
spor glicii derecesini belirleyen 6gelerdir (Sevim, 2002:37). Antrenman boyunca
yapilan her spor hareketinin temeli ve genel kosuludur. Temel motorik ozellikler
belirgin olup, kismen bagimsizdir. Yani bu 6zellikler birey hayati boyunca higbir
sekilde spor yapmasa bile dogal olarak gelisir. Mesela kuvvet, antrenman
yapilmadan bile viicudun gelisimine paralel olarak 25-30 yasma kadar dogal bir

stire¢ olarak gelismektedir (Ertus, 2010:12).

Temel motorik 6zelliklerin iceriksel yapisini tic ana boliimde kuvvet, siirat,

dayaniklilik olarak incelemek miimkiindiir (Sevim, 2002).

1.16.1.1. Kuvvet

Kuvvet, i¢sel ve dissal direnci asmay1 saglayan sinir-kas yetenegi olarak
tamimlanabilir (Sevim, 1977:16). Ayrica, kas ya da kas grubunun maxsimum
seviyede kuvvet veya dongiisel kuvvet iiretebilmesi (Bompa and Haff, 2015)
anlamina da gelmektedir. Sporda iyi bir performans sergileyebilmek i¢in kaslar son
derece onemli bir etkendir. Yiiksek diizeyde kas kuvveti ile sporsal verim arasinda
anlamli bir iligkisi oldugu pek ¢ok arastirmayla ortaya konmustur (Bompa and Haff,
2015:) Antrenman bilimi agisindan kuvvet; temel kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette

devamlilik olarak ii¢ kisma ayrilmaktadir (Sevim, 1977:17).

Temel kuvvet: kaslarm kasilmasiyla elde edilen en biiylik kuvvettir. Cabuk
kuvvet, kaslarin en ¢abuk kasilmalariyla ortaya ¢ikan ve bir direnci yenen kuvvettir.
Kuvvette devamlilik, Organizmanin uzun siire devam eden kuvvet yiikklenmelerinde

yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir.
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1.16.1.2.Siirat

Insanin kendisini en yiiksek hizla, bir yerden bir yere hareket ettirme (Sevim,
1977: 26) yetenegi, mesafeyi hizli bir bigimde asma becerisi (Bompa and Haff,
2015:397) olarak tanimlanmaktadir. Cabukluk ve ¢abuk kuvvet kavramlari ile yakin
iligkisi bulunmaktadir. Sporda siirat olarak adlandirilan kavram fizikte hiz olarak

isimlendirilmektedir. Sporda ortama hiza siirat denirken ¢abukluk, fizikteki ani hiza

denmektedir (Sevim, 1977, 5.26-30).

Stirat ve stiratte devamlilik pek ¢ok spor dalinda verimi etkileyen 6nemli bir
beceridir. Pek ¢ok spor dalinda siirat, diiz bir dogrultuda hizli olarak hareket etmeyi
saglamasi ile basarili bir verim sergilemek i¢in gerekli olmaktadir (Bompa and Haff,
2015: ). Siirat, spor alaninda en 6nemli kondisyonel 6zelliklerden birisidir. Siiratin
ilgili yarisma dallarindaki (100-200m) basariya olan etkisi yaninda, takim oyunlar1

ve miicadele sporlarinda da énemli etkisi bulunmaktadir (Oztiirk, 2008).

Ug tiir olarak ele alinmaktadir: tepki siirati, 6zel siirat, siiratte devamlilik.
Tepki siirat1, bir harekete karsihik ¢ok hizli bir bigimde tepki verme yetenegidir. Ozel
stirat, bir mesafeyi miimkiin olan en yiiksek hizda kat etmektir ve her spor bransma
gore bu mesafe degisir. Siiratte devamlilik, 6zel siiratin kisa bir siire sonra
digiiriilmemesi, miisabaka boyunca sonra hareketlerin devamli olarak hizli bir

bigimde yapilabilmesidir (Sevim, 1977:28).

1.16.1.3. Dayamikhhk

Uzun siire yiiklenmelerde organizmanin yorgunluga karsi dayamiklilik,
genelde sporcunun fiziki ve fizyolojik yogunluga dayanma giicii olarak
tanimlanabilir. Frey’e gore sporcunun fiziki dayaniklilik yetenegi su anlama
gelmektedir. Tiim organizmanin fiziki yorgunluga miimkiin oldugu kadar karsi
koyabilme giiclidiir (Sevim,1991:69). Bir kimsenin dayaniklilifi; siiratine, kas
kuvvetine, bir hareketi etkin performe edebilme yetenegine, fonksiyonel
potansiyelini kullanma yetenegine, isi yaptigindaki psikolojik durumu ve buna
benzer bir ¢ok faktdre baghdir (Ziyagil, Tamer ve Zorba, 1994:34). Bir¢ok spor
dalinda dayanikliligin bazi1 bi¢imler agirlikli olarak kullanilmakta, dayanikliligin
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gelistirme bigimleri verimliligi 6nemli oranda arttrmaktadir (Bompa ve Haff,
2015:363). Dayaniklilik antrenmaninin dogru bir bicimde uygulanabilmesi i¢in
antrendr ve sporcular kiigiik sertlikte alistirma antrenmani ve yiiksek sertlikte
alistrma (antrenman) dayanikliligi olarak bilinen iki temel dayaniklilik bigimi

arasindaki ayrimi bilmelidir.

Diistik sertlikli Alistirma (Antrenman) Dayanikliigi (DSAD): Agirlikli olarak aerob
enerji gerektiren etkinliklerde diisilk diizeyde doruk gii¢ c¢iktis1 goriilmektedir.
Dolayisiyla bu tiir etkinlikler diisiik sertlikli olarak adlandirilmaktadir. Agirlikl
olarak oksidatif ya da aerobik metabolizma gerektiren etkinliklerde sporcularin
yilksek diizeyde diisiik sertlikli alistirma dayamikliligi (DSAD) gelistirmesi
gerekmektedir. Aksi durumda anaerobik enerji gerektiren halter, sprint, voleybol
gibi spor dallarinda DSAD’m gelistirilmesi sporcunun verim diizeyinin azalmasma

neden olmaktadir (Bompa ve Haff, 2015:363).

Yiiksek Sertlikli Alistirma Dayanikliligi (YSAD): Anaerobik metabolizma gerektiren
spor dallarinda yiiksek diizeyde gii¢ ¢iktis1 elde etmek ya da devamli surette yiliksek
hizli hareketler kullanilmaktadir. Anaerobik etkinliklerin aerob etkinliklere gore

yiiksek gii¢ ¢iktis1 saglamasindan dolay1 anerob etkinlikler yiiksek sertlikli olarak
adlandirilmaktadir (Bompa and Haff 2015:365).

1.16.1.4. Hareketlilik

Sporun hareketlerini, eklemlerin miisaade ettigi oranda genis bir acida ve
degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (Sevim, 1977:43). Hareketlilik spor
tiirlerine gore 6nem kazanirken, degisik spor tiirlerinde de tamamlayici1 6zellik olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Hareket genisligi kasilan kaslarin kuvvetine ve gerilme
yetenegine baghidir. Sporcunun kendi gayretiyle ve bir es yardimiyla biiytltiilebilir.
Antrenmanlarda germe ve esnetme alistirmalar1 uygun metotlarla uygulanirsa biiyiik

hareket genisligine ulasilir (Sevim, 1977:44).

Hareketlilik mekanizmasiyla, bu germe ve esnetme g¢alismalarinda yapilan
hatalar asgariye indirgenmektedir. Hareketlilikle ilgili aktif ve pasif, dinamik ve

statik, genel ve Ozel olarak ¢esitli smiflandrmalar yapilabilmektedir. Adaylarin
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hareketlerini istenilen diizeyde ve agida degisik yonlere uygulayabilme yetenegi olan
hareketlilik, zaman merkezli olarak yapilan 6zel yetenek sinavlarinda en 6nemli
motorik dzelliklerdendir (Oztiirk, 2008).

1.16.1.5. Beceri Koordinasyon

Beceri, kisa siire igerisinde gilic hareketleri oOgrenebilme ve degisik
durumlarda amaca uygun ve gabuk sekilde tepki gosterebilme yetenegidir (Sahin,
2005).

Sportif hareketlerin ¢ogunlukla kendi igerisinde uygulama zorluklar:
bulunmaktadir. Hareketlerin olusumu i¢in sinir akimlartyla belirli kaslar kasilmakta
ve calismaya baslamaktadir. Kaslarin istenilen hareketi uygulamasmi, merkezi sinir
sisteminden kaslara giden emir veren sinirlerin baglantis1 saglamaktadir. Bu sisteme

koordinasyon denilmektedir (Sevim, 1992:57).

Beceri bir spor dalinda basarili olunmasinda 6nemli bir etkendir. Antrenman
esnasinda uygulanan ¢ok yonlii beceri alistirmalariyla gelistirilebilir. Her spor dalina
0zgii beceri antrenmanlar1 bulunabilir. Beceri antrenmanlarmin sikligi ile basari

saglanabilir (Sevim, 1977:48).

1.16.1.6. Esneklik

Esneklik eklem ya da eklem serilerinin miimkiin olan en genis acida hareket
edebilme yetenegidir. Cimnastikte kimi nedenlerle kasilan kaslar1 agmak, uzatmak
amactyla kaslarin bagli oldugu eklemleri esnetmek i¢in yapilan hareketleri
icermektedir (Sahin, 2002). Esnetme pasif, pasif-aktif, aktif yardimli ve aktif
esnetme olmak iizere dort boliime ayrilmistir. Pasif-aktif esnetme yonteminde bir
yardimct kullanilir. Bu yontemin pasif yontemden farki esnetilecek olan eklem
yardimci tarafindan agr1 sinirina kadar esnetilir. Aktif yardimli esnetme yonteminde
kisi esnetilecek eklemini yapabildigince esnetmeye ¢alisir. Kendi gayretiyle
esneyebildigi noktaya geldiginde yardimci devreye girer ve hareketi daha ileriye

gotiirerek birkag saniye bekletir (Beyazit, 1998).
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1.16.1.7. Sicrama

Sicrama ne yone olursa olsun ayaklarin yerden kesilmesi durumudur.
Sigcrama, sporsal olarak degerlendirildiginde her bransin kendine 6zgii bir sigrama
sekli oldugu gozlemlenir. Iyi bir sigrama bireyin fiziksel kapasitesi ve teknik yonden
farklilig1 géz Oniline alindiginda diz ve kalgca ekleminin fleksiyonu ve kollarin
asagidan yukariya dogru kaldirilarak veya kaldirilmadan kollardan kuvvet alinmasi
ya da alinmamasi durumunda dikey olarak en {ist seviyeye ¢ikabilmesidir (Bayazit,

1998).

1.17. Universitelerin BESYO Ozel Yetenek Sinav Sistemleri

Universitelerin birgogu kendi 6grenci ihtiyaclarma gore veya Kkaliteli
ogrenciyi ayirt etmek konusundaki fikir ayriliklarindan dolayr farkli sistemlerde
smav yapmaktadir. Bu sinavlar amag olarak birbirine ¢ok benzer goziikse de igerik
olarak birbirinden ¢ok farklidir. Bazi {iniversitelerin smavlarinda brans smavlar: 6n
plandayken, bir baska tiniversitede atletizm (kosular), ya da koordinasyon smavi 6n

plana ¢ikmaktadir.

Universitelerin bir kismi asagida belirtmis oldugumuz smavlarin bir kismini

ayni anda yapar. Baglica smav sistemleri sunlardir;
v" Uzun ve Orta Mesafe Kosulari

Hiz Testi Kosular:
Saglik Topu Atma ve 3 Adim Sigrama Simavlar1
Koordinasyon Parkuru Sinavlari
Brang Smavlar1
Dayaniklilik Testi Smavlari

Brang Koordinasyonu Parkur Smavlari

SR N N N N N

Bazi  iiniversitelerde  uygulanan  So6zIii  Miilakat  Smavlar1

(http://www.besyocuyuz.com).
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1.18. Adnan Menderes Universitesi’nde Uygulanan Ozel Yetenek Sinav

Modeli

Adnan Menderes Universitesi beden egitimi ve spor yiiksek okulu, yiiksek
okullar igerisinde en ¢ok tercih edilen 5.okul olarak dikkat ¢cekmektedir. Ayrica milli
sporcularin tercih ettigi bir okul haline gelmesi, 2012 den itibaren elemelere katilan

aday sayisini yiizde elli oraninda arttirmasiyla (Dingil, Giirciin, 2016) bilinmektedir.

1.18.1 Sinav Uygulamasi

Universitenin smav uygulamas1 iki asamadan olusmaktadir. ilk asamada
genel koordinasyon smavi yapilmaktadir ve 40 iizerinden degerlendirmektedir. Bu
sinavlardan 15’in altinda puan alan elenmektedir. Ilk asamadan gecen adaylar brans
smavlarina girmektedir. Brans sinavi ise 60 iizerinden degerlendirilmektedir. Birinci
asama smavi 4 kisimdan olusmakta ve bunlarin her biri 10 {izerinden

degerlendirilmektedir.

1.18.2.Birinci Asama Sinavi

Birinci asama smavt;
v' Geriye Top Atma
v Dikey Sigrama
v" 60 Metre Siirat Kosusu
v Dayaniklilik Kosusu Testlerinden (Kadmlar 800 m / Erkekler 1500 m)
olusmaktadir.
Adaylarin, Ozel Yetenek Smavi II. Asamasma (Spor Dali Brans Sinavi)
devam edebilmeleri i¢in 40 Puanlik motorsal testlerden en az 15 Puan almis olmalar1
gereklidir. Genel koordinasyon smavlarmin her biri 10’ar puan {izerinden

hesaplanmaktadir.

60



1.18.3. ikinci Asama Smavi

fIk asama sinavi olan genel koordinasyon smavindan gecen adaylar brans

smavina tabi tutulmaktadir. Adaylar jiiri huzurunda asagida belirtilen branglardan

birinde uygulamali sinava tabi tutulmaktadir.

AN N NN

v

Futbol
Basketbol
Voleybol
Hentbol
Jimnastik

Giires

Sportif beceri (brang) sinavi komisyon bagkaninin koordinatorligiinde

komisyon iiyeleri tarafindan degerlendirilmektedir. Adaylarin degerlendirmeye

girebilmesi i¢in brang sinavlarindan en az 15 puan almis olmalar1 gerekmektedir.

Ayrica adaylarm Antrendrliik Egitimi Boliimiinii tercih edebilmeleri ig¢in brang

smavindan 30 puan almalar1 zorunludur.
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1. 19. KONUYLA ILGILI YAPILMIS ARASTIRMALAR
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IKiNCi BOLUM
ARASTIRMANIN YONTEMi

Bu boliimde arastirmanin modeli, evren ve drneklemi, veri toplama araglar1 ve
bunlarla ilgili yapilan gegerlilik ve gilivenirlik c¢aligmalari, verilerin toplanmasi ve

analizinde uygulanan istatistiksel ¢dziimleme yontemleri iizerinde durulmustur.

2.1. Arastirma Modeli

Bu aragtirma, iliskisel tarama modelinde olup nicel bir calismadir. Bagimh ve
bagimsiz degiskenlerin oldugu bu modelde, demografik degiskenler ve sosyal destek
algis1 arastirmanin bagimsiz degiskeni iken, spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren
adaylarmn stresle basa ¢ikma tarzlar1 ise arastrmanm bagimli degiskenini

olusturmaktadir.

2.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanim evrenini 2016-2017 egitim 6gretim yilinda Adnan Menderes
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6zel yetenek smavina basvuran
3000 aday olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise bu adaylardan goénillii

katilim esasina gore calismaya katilmay1 kabul eden 542 aday olusturmaktadir.

2.3. Veri Toplama Araclan

Arastrmanin veri toplama araclarmi Kisisel Bilgi Formu, “Cok Boyutlu
Algilanan Sosyal Destek Olcegi (CBASDO)”, “Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi
(SBTO)” olusturmaktadir.
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2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren adaylarin kisisel
bilgilerini 6lgmek amaciyla olusturulan kisisel bilgi formunda (Ek—1) adaylarm yas,
cinsiyet, spor bransi, lisansa sahip olma durumuna yonelik sorular yer almaktadir.
Ayrica, kisisel bilgi formunda, anne ve baba egitim durumuna yonelik sorularda

bulunmaktadir.

2.3.2. Stresle Basacikma Tarzlar Olcegi (SBTO)

Arastirmada veri toplama aracit olarak Folkman ve Lazarus tarafindan
gelistirilmis olan, Sahin ve Durak (1995) tarafindan, {niversite 6grencilerine
uyarlamas1 yapilan, yeni adiyla “Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO)”
kullanilmustir.

Yurt disinda ¢esitli ¢alismalarda gegerli ve giivenilir bir 6l¢iim araci oldugu
ortaya konulmus olan o6lgegin, iilkemizdeki ilk standardizasyon g¢alismalar1 Siva
(1991) tarafindan gergeklestirilmis, kiiltiire 6zgii 8 madde eklenmis ve dlgek “Stresle
Basa ¢ikma Tarzlar1 Olgegi” adi ile kullanilmaya baslanmistir. Daha sonra Sahin ve
arkadaslar1 (1995) tarafindan psikometrik degerlendirmeleri tekrar yapilmis, olgek
toplam 30 maddelik ve 5 ayr1 alt gruptan olusturulmustur. Ulkemizde pek ¢ok
arastirmada kullanilmig olan 6lgek “hi¢ uygun degil” den “cok uygun”a dogru
derecelendirilmis 4’lii likert tipi ve kendini degerlendirme niteligindeki bir formdur.

Toplam 30 maddeden olugsmaktadir (Aydin, 2004:36-37).
SBTO 'niin Faktor Yapist:

Otuz maddelik Stresle Basacikma Tarzlari Olgegi, iki asamada faktor
analizine tabi tutmuslardir. Ana eksenler (Principal Axis) yontemiyle yapilan ilk
faktor analizi sonucunda, 8 faktorlik bir yapi ortaya ¢ikmistir. Ancak Grafik
Yontemlere (Screen Test) gore, bunlarin 5 faktore indirgenebilecegi gorilmiis ve
yeni bir analiz ile verilen 5 faktorli ¢oziime zorlanmistir. Bulunan faktorler birer

ornek ile birlikte asagida verilmistir (Yamag,2009:107).
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a) Kendine Giivenli Yaklasim (8, 10, 14, 16, 20, 23, 26) Olayin

degerlendirmesini yaparak en iyi karar1 vermeye calisirim.

b) lyimser Yaklasim (2, 4, 6, 12, 18). “Sakin kafayla diisiinmeye ve
otkelenmemeye c¢alisirim”.

c) Caresiz Yaklasim (3, 7, 11, 19, 22, 25, 27,28). “Bir mucize olmasini
beklerim”  Bu davranis modelinde miicadele etmektense durumu kabul etmek
vardir.

d) Boyun Egici Yaklasim (5, 13, 15, 17, 21, 24) : “Is olacagma varir diye
diistiniirim”.

e) Sosyal Destege Bagvurmadir (1, 9, 29, 30). “Bana destek olabilecek
kisilerin varligini bilmek beni rahatlatir” (Yamag, 2009; Aydin, 2004).

Bunlardan kendine gilivenli yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destege
basvurma alt boyutlar1 stresle basa ¢ikma acisindan etkili yollar olarak
degerlendirilirken, c¢aresiz ve boyun egici yaklasim etkisiz yollar olarak
degerlendirilmektedir. Alt 6lgceklerden alinan puanlarin yiiksek olusu, stresle basa
cikmada o alt 6lgekteki yaklasimin daha ¢ok kullanildigmi gostermektedir (Sahin ve
Durak 1995).

SBTO 'nin Giivenirliligi:

SBTO’niin giivenilirligi ii¢ ayr1 drneklem grubuna uyarlanmis ve Cronbach
Alpha giivenirlik katsayisi ile saptanmustir. Iyimser yaklasim alt dlgegi igin elde
edilen giivenirlik katsayilar1 a= 0.68 ile o= 0.49 arasinda, Kendine Giivenli Yaklasim
Alt Olgegi icin a = 0.62 ile a = 0.80 arasinda, Caresiz Yaklagim Alt Olgegi i¢in o =
0.64 ile o = 0.73 arasinda, Boyunegici Yaklasim Alt Olgegi i¢in o = 0.47 ile o = 0.72
arasinda, Sosyal Destege Basvurma Alt Olgegi igin ise o =0.47 ile o =0.45 arasinda
oldugu saptanmistir (Sahin ve Durak, 1995:63).

SBTO nin Gegerliligi:

SBTO’in gegerliligi ¢ahigmalar1 kapsaminda psikolojik sorun belirtileriyle
iligkiler, cesitli kisilik boyutlariyla iligkiler, durumsal degiskenlerle iliskiler ve farkli
Olctimlere gore ayrilmis karsit grup karsilastirmalar: {izerine durulmustur (Yamag,

2009). Calismalar sonucunda gegerlik ve giivenirliginin yeterli diizeyde oldugunu ve
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stresle basa c¢ikma tarzlarini O6lgmek amaciyla kullanilabilecegini saptanuslardir.

Olgek faktorleri ve faktorlere iliskin agiklamalar su sekildedir (akt. Tasg1, 2014).
SBTO nin Puanlanmast:

30 maddeden olusan, 0-3 arasi puanlanan bu Olcekte, sosyal destege
basvurmanin hesaplanmasinda 1. ve 9. maddeler ters puanlanarak hesaplanmaktadir.
Her faktore ait puanlar ayr1 ayri hesaplanmaktadir. Her faktore ait sorulardan elde
edilen puanlar toplanmakta ve o faktore ait toplam soru sayisma boliinerek her faktore
ait ortalama puan elde edilmektedir. Her alt 6l¢ekten alinabilecek en diistik puan 0, en
yiksek puan ise 3'tiir. Toplam puan ise hesaplanmamaktadir. Kendine giivenli,
iyimser ve sosyal destege basvurma faktorlerinden elde edilen puanlar arttikca stresle
basa ¢cikmanin etkili oldugu, ¢aresiz, boyun egici yaklasim faktorlerinden elde edilen
puanlarin artmasi ise stresle basa ¢ikmada etkisiz yontemlerin kullanildigini

belirtmektedir (Yamag, 2009:110).

2.3.3. Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi (CBASDO)

Zimet ve arkadaslar1 (1988) tarafindan gelistirilen 6lgegin lilkemizde gegerlik
ve gilivenirlik ¢alismalar1 1995 yilinda Eker ve Arkar tarafindan yapilmistir. Toplam
12 maddeden olusan 6lgegin her maddesi “Kesinlikle hayir 1,2,3,4,5,6,7 Kesinlikle
evet" seklinde 7 dereceli olarak diizenlenmis likert tipi bir dlgektir. Olcegin destek
kaynaklarmi yansitan, aile, arkadas, 6zel kisi destegi olmak iizere ii¢ alt grubu
bulunmaktadir. Her grup 4 maddeden olusmaktadir. Olgekte bulunan 3.4.8.11.
maddeler aile destegini, 6.7.9.12. maddeler arkadas destegini, 1.2.5.10. maddeler de
0zel kisi destegini (giiven duyulan yakin arkadas, dost) 6lgmektedir (Eker, Arkar ve
Yaldiz, 2001).

Normal, medikal ve Psikiyatrik/psikolojik problemleri olan deneklerin
olusturdugu 6rneklem gruplariyla yiiriitiilen bu ¢aligsmada dlgegin ti¢ faktdrlii yapisini

destekleyen bulgular elde edilmistir.
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Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi’'nin Gegerligi:

Faktor analizi caligmalarinda maddeler ilgili 3 faktor altinda yer almiglar ve
kiimiilatif olarak toplam varyansin yiizde 75’ini agiklamiglardir. U.C.LA Yalnizlik
Olgegi, Algilanan 34 Sosyal Destek Olcegi, Belirti Tarama Listesi ve Beck
Umutsuzluk Olgegi kullamlarak benzer olgekler gegerligi yapilmustir. Olgekler
anlamli korelasyon gostermislerdir (Eker, Arkar ve Yaldiz, 2001:21).

Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi’'nin Giivenirligi:

I¢ tutarhilig1 6lgmek icin Cronbach alfa yontemi kullanilmistir. Degerler 0.80
ile 0.95 arasindadir ve li¢ 6rneklemde de 6lgek ve altdlgekler kabul edilebilir diizeyde
i¢ tutarlilik gostermislerdir (Eker, Arkar ve Yaldiz, 2001’den akt.,Aricioglu,
2008:34).

Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi’nin Puanlanmast:

Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi, 7°1i likert tipi bir dlgektir. Her
biri dort maddeden olusan, destegin kaynagina iliskin ii¢ alt boyutu (aile 3, 4, 8, 11;
arkadas 6, 7, 9, 12; 6zel insan 1, 2, 5, 10) iceren, toplam 12 maddeden olusan, yedili
likert tipi degerlendirme 6zelligine sahip bir dlgektir. Olgegin puanlanmasinda, her bir
alt grubun puanlarinin toplami esas alinmaktadir. Elde edilen puanin yiiksek olmasi,
sosyal destegin yliksek oldugunun gostergesidir (Aricioglu, 2008). Alt  Olgeklerden
alimabilecek en diisiik puan 4, en yiliksek puan ise 28'dir. Alt dlgeklerden alman
puanlari toplanmasi ile elde edilen toplam Olgek puanindan alinabilecek en diisiik
puan 12, en yiiksek puan ise 84'tiir. Olgekten elde edilen puanin yiiksek olmasi
algilanan sosyal destegin yliksek oldugunu ifade etmektedir (Zimet ve arkadaslari,

1988’den akt., Yamag, 2009:111).
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Stresle Basa Cikma Tarzlar: ve Algilana Sosyal Destek Olgeginin Crobach Alpha I¢
Tutarhilik Katsayilart

Tablo 4: SBTO ve CBASDO Alt Boyutlarimin Giivenirlik Katsayilar1 Dagilimi

Boyutlar Boyut Sayis1  Cronbach Alfa

Stresle Basa Cikma 30 0,725
Kendine Giivenli Yaklasim 7 0,742
1yimser Yaklasim 5 0,636
Caresiz Yaklasim 8 0,674
Boyun Egici Yaklasim 6 0,570
Sosyal Destege Basvurma 4 0,445

Cok Boyutlu Sosyal Destek 12 0,901
Aile Destegi 4 0,801
Arkadas Destegi 4 0,843
Ozel Kisi Destegi 4 0,848

Cronbach’a gore a degerinin yiiksek ¢ikmasi anketin tutarli ve giivenilir
Olgeklerden olustugunu gostermektedir. Dolayist ile anketin genel olarak giivenilir
bir anket oldugu sdylenebilir.

Bunun yaninda alt boyutlarin giivenilirligini sinamak i¢in her alt boyuta
yonelik Cronabach katsayilar1 verilmistir. Stresle basa ¢ikma boyutu 0,725 (%72,5)
ve ¢ok boyutlu sosyal destek 0,901 (%90,1) gibi yiiksek ve iyi giivenilirlige sahip
degerlere sahiptir. Kendine giivenli yaklasim 0,742 (%74,2), iyimser yaklasim 0,636
(%63,6), caresiz yaklasim 0,674 (%67,4), boyun egici yaklasim 0,570 (%57), sosyal
destege basvurma 0,445 (%44,5), aile destegi 0,801 (%80,1), arkadas destegi 0,843
(%84,3) ve oOzel kisi destegi 0,848 (%84,8) gibi yiiksek ve kabul edilir oranlarda

giivenilirlige sahiptir.
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2.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada adaylar hakkinda bilgi toplamak amaciyla “Kisisel Bilgi Formu”,
sosyal destek algilarin1 6lgmek amaciyla “Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek
Olgegi” ve stresle basa ¢ikma yontemlerini belirlemek amaciyla “Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgegi” kullanilmistir. Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksek Okulu 2016-2017 Egitim Ogretim yili Ozel Yetenek Sinavina katilan

adaylardan goniillii olarak calismaya katilmay1 kabul eden adaylara uygulanmaistir.

Veri toplama araclari, adaylar smmava girmeden kisa Once, sinav yerinde
uygulanmustir. Uygulama, oncelikle Celal Bayar Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Enstitiisii’nden alinan etik kurul izni ve Adnan Menderes Universitesi
BESYO miidiirliigiinden alinan izin dogrultusunda gergeklestirilmistir. Sinava
girecek adaylarin sorulari dogru ve igten bir sekilde doldurabilmeleri, kisisel

bilgilerinin gizli tutulmasi adina kimlik bilgileri istenmeden gerceklestirilmistir.

Veri toplama araglar1 adaylar tarafindan en fazla 10 dakikalik bir siire
icerisinde dolduruldugu gozlenmistir. Uygulama arastirmacimin denetiminde i
kigilik bir ekip tarafindan adaylara dagitilmis ve uygulama oOncesi adaylardan
dikkatle yonergeyi okumalar1 ve doldurmalar1 istenmistir. Katilimcilara toplam 700
anket doldurtulmus, analiz i¢in uygun olmayanlar ¢ikartilarak 542 anketin uygun

oldugu goriilmiistiir.

2.5. Verilerin Analizi

Aragtirmada bulgular SPSS 23 ™ paket programi araciligi ile elde edilmistir.
Oncelikli olarak arastrmaya katilan dgrencilerin genel profillerinin incelenmesi
adina tanimlayict istatistiklere bagvurulmustur. Katilimcilarin cinsiyet, yas, spor
brangi, lisansa sahip olma durumuna ait demografik verileri ve puan ortalamalari
alinarak genel tablolar halinde verilmistir. Ilgilenilen degiskenler arasmndaki
farkliligin incelenebilmesi icin istatistik literatiiriinde siklikla kullanilan t testi ve
varyans analizine; degiskenler arasindaki iliskiyi oOlgebilmek icin korelasyon
analizine bagvurulmus ve sosyal destek algisinin stresle basa ¢ikma tarzlarina etkisini

belirleyebilmek amaciyla ¢oklu regresyon analizinden faydalanilmustir.
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2.6. Arastirma Etigi

Arastirma  siirecinde ana etik ilkelerinin  gergeklestirilmesine O0zen
gosterilmigtir. Arastrmanm yapilabilmesi i¢in Oncelikle Sosyal Bilgiler Etik
Kurulu’ndan onay alinmstir ( EK-5).

Bilingli onay: Arastirmacilara ¢alisma baslangicinda ¢alismaya goniilli olarak

katilmalarma iliskin “Goniilli Onam Formu” doldurtulmustur.

Gizlilik, Ozel hayata sayg1 ve zarar vermeme: Katilimcilarin kisisel bilgileri gizli

tutulmus ve desifre edilmemistir.
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Bu boliimde, spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren adaylarin demografik

ozelliklerine (Tablo 5), CBASDO ve SBTO ile ilgili arastirma sorularmna istatistiksel

cevap aranmigtir.

3.1 Adaylarin Demografik Ozellikleri, algiladiklar1 sosyal destek alt

boyutlar ve stresle basa ¢ikma tarzlan alt boyutlar: puan dagilimi
3.1.1. Demografik Ozelliklere iliskin Bulgular

Bu boéliimde arastirmaya katilan adaylarin, cinsiyet, yas, spor bransi, lisansa

sahip olma durumlarina ait yiizde ve frekans dagilimlari verilmistir ( Tablo 5).

Tablo 5 :Arastirmaya Katilanlarin Demografik Ozelliklere Gore Dagilimi

Demografi Say1 Oran(%)
Kiz 173 31,9%
Cinsiyet
Erkek 389 68,1%
20 Yas ve Altx 336 62,0%
Yas Gruplan
20-Yas Uzeri 206 38,0%
Yok 53 9,8%
Spor Bransi Bireysel Sporlar 138 25,5%
Takim Sporlari 351 64,8%
Evet 317 58,5%

Lisansh Spor
Hayir 225 41,5%

Aragtirmaya katilan adaylarin sosyo-demografik o6zelliklerine iligkin veriler

Tablo 4’te verilmistir. Tablo incelendiginde, ankete katilan adaylarin 173’1 kiz,
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389’u erkek oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan adaylarm en kiigliik yas
ortalamast 18 olup en biiyligii ise 26°dir. 20 yas alt1 adaylar1 18, 19, 20 yas grubu; 20
yag tlzerini ise 21°den 26’ya kadar olan yas grubu olusturmaktadir. Tablo
incelendiginde, ankete katilan 6grencilerden 138 tanesi bireysel sporlarla, 351 tanesi
ise takim sporlar1 ile ilgilenmektedir. 317 tanesi lisansli sporcuyken 225 tanesi ise

lisansa sahip degildir.

3.1.2. Adaylarin Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi Alt
Boyutlarindan Aldiklar1 Puan Dagilim

Spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren adaylarin algilanan sosyal destek

Olcegi alt boyutlarindan aldiklar1 puan ortalamalarinin dagilimi incelenmistir.

Tablo 6: Adaylarin Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olcegi Alt
Boyutlarindan Alinan Puan Ortalamalarinin Dagilhim

CBASDO

Olgek Alt Boyutlar Min-Max Ort+SS

Aile destegi 4-28 22,29+6,50
Arkadas destegi 4-28 22,1146,60
Ozel kisi destegi 4-28 21,18+7,58
Toplam CBASDO 12-84 65,58+17,59

Adaylarm, ¢ok boyutlu algilanan sosyal destek dlgeginin aile destegi, arkadas destegi
ve Ozel kisi destegi alt boyutlar1 ve dlgekten aldiklari toplam puan ortalamalarinin
dagilimi Tablo 6’da incelenmistir. Adaylarin aile destegi puan ortalamasi
22,29+6,50, arkadas destegi puan ortalamasi 22,11+6,60, 6zel kisi destegi puan
ortalamas1 21,18+7,58 ve Olcek toplam puan ortalamasi ise 68,82+14,20 olarak
bulunmustur. Adaylarin sirayla en fazla aileden, arkadastan, 6zel kisiden sosyal
destek algiladiklar1 ortaya ¢ikmustir. Sonug olarak adaylarin genel sosyal destek

algilarinin yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.
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3.1.3. Adaylarin Stresle Basa Cikma Tarzlan Alt Boyutlarindan
Aldiklar1 Puan Dagilimi

Spor alaninda 6zel yetenek smnavina giren adaylarmn stresle basa ¢ikma alt

boyutlarindan aldiklar1 puan ortalamalarinin dagilimi incelenmistir.

Tablo 7: Adaylarin Stresle Basa Cikma Olgegi Alt Boyutlarindan Alinan Puan
Ortalamalarimin Dagihim

SBCTO

Olgek Alt Boyutlar: Min-Max Ort£SS
Kendine giivenli yaklasim 2-43 2,10+0,57
Iyimser yaklagim 1-15 1,92+0,57
Sosyal destege bagvurma 0-12 1,86+0,56
Caresiz yaklagim 0-16 1,39+0,53
Boyun egici yaklagim 0-12 1,28+0,55

Adaylarin stresle basa ¢ikma tarzlar1 6lgeginin kendine giivenli yaklasim, iyimser
yaklasim, caresiz yaklasim, boyun egici yaklasim ve sosyal destege basvurma alt
boyutlarindan aldiklar1 puan ortalamalarm dagilimi Tablo 7°de verilmistir. Adaylarin
kendine giivenli yaklagim puan ortalamast 2,10+0,57, iyimser yaklasim puan
ortalamast 1,92+0,57, caresiz yaklasim puan ortalamasi 1,39+0,53, boyun egici
yaklasim puan ortalamasi 1,284+0,55 ve sosyal destege bagvurma puan ortalamasi
1,86+0,56 olarak bulunmustur. Adaylarin en fazla kendine giivenli yaklasim, iyimser
yaklasim, sosyal destege bagvurma, caresiz yaklasim ve boyun egici yaklasima
basvurduklar1 gozlemlenmistir. Bu sonu¢ adaylarin stresle basa ¢ikmada saglikli
yontemlere (KGY, 1Y, SDA) basvurma egilimlerinin daha fazla oldugunu

gostermistir.
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3.2. Adaylarin Cinsiyete Gore Algiladiklar1 Sosyal Destek ve Stresle Basa

Cikma Tarzlan Arasindaki Farkin Incelenmesi

Spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren adaylarimn cinsiyet degiskenine gore
sosyal destek algilar1 ve stresle basa ¢ikma tarzlar1 alt boyutlarinin puan ortalamalar1
arasinda fark olup olmadigini tespit etmek igin yapilan analiz sonuglar1 Tablo 8’de

verilmistir.

Tablo 8: Cinsiyete Gore Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek ve Stresle Basa
Cikma Tarzlan Olcegi Puanlarinin Dagilimi

. Standart )
Faktorler Cinsiyet Say1 Ortalama t-testi (p.)
Sapma
Kendine Giivenli Kiz 173 2,013 0,551
0,02*
Yaklagim Erkek 369 2,136 0,576
- Kiz 173 1,830 0,585
= Iyimser Yaklasim 0,01*
5 Erkek 369 1,968 0,561
<
E Kiz 173 1,861 0,557
O | Sosyal Destek Arama 0,93
% Erkek 369 1,856 0,557
=
= Kiz 173 1,321 0,580
§ Boyun egici Yaklasim 0,30
@ Erkek 369 1,268 0,534
Kiz 172 1,425 0,545
Caresiz Yaklasim 0,33
Erkek 369 1,377 0,528
= Kiz 173 23,214 6,101
2z Aile Destegi 0,03*
[= Erkek 369 21,859 6,643
=
>
g Kiz 173 22,867 6,286
{2 Arkadas Destegi 0,07
s Erkek 369 21,759 6,719
<
Ty Kiz 173 22,335 7,417
i Ozel Kisi Destegi 0,02*
g Erkek 369 20,631 7,601
>
é Cok Boyutlu Sosyal Kiz 173 68,416 17,137 o
= :
o Destek Erkek 369 64,249 17,658
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Tablo 8 incelendiginde; cinsiyet degiskenine gore, sosyal destek olgegi aile,
0zel kisi ve ¢cok boyutlu algilanan sosyal destek alt boyutlar1 ortalamalar1 arasinda ve
stresle basa ¢ikma tarzlarinin kendine giivenli yaklasim ve iyimser yaklagim alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olustugu goriilmiistiir. Cinsiyet
degiskenine gore, aile destegi, 6zel kisi destegi ve ¢ok boyutlu sosyal destek alt
boyutlarindaki farkliligin kizlar lehine sonuglandigini bulunmustur.

Cinsiyet degiskenin stresle basa ¢ikma tarzlarindan kendine giivenli yaklasim
Ve iyimser yaklasim alt boyutlar1 puan ortalamalar1 arasinda fark yarattigi, farkliligin;
kendine giivenli yaklasima ve iyimser yaklagim alt boyutunda erkekler lehine oldugu

sonucuna ulasilmstir.

3.3. Adaylarin Yasa Gore Sosyal Destek Algilar: ve Stresle Basa Cikma

Tarzlan Arasindaki Farkin Incelenmesi

Spor alaninda 6zel yetenek smavina giren adaylarin yas degiskenine goére
algiladiklar1 sosyal destek ve stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlarinin puan
ortalamalar1 arasinda fark olup olmadigin1 tespit etmek i¢in yapilan analizi sonuglar1

Tablo 9’da verilmistir
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Tablo 9: Yasa Gruplarima Gore Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek ve Stresle
Basa Cikma Tarzlan Olcegi Puanlarinin Dagilinm

Ortal .
Boyutlar YasGrubu N  amala S;andart ttestl
r apma (p.)
20 Yas Al 336 2,057 0,581
Kendine Giivenli 0.04*
Yaklasim 20Yasve 505 5162 0,548 !
Uzeri
_ 20 Yas Al 336 1,884 0,560
1 . -
= | lyimser Yaklagim 0,04*
5 20Yasve 506 1,990 0,589
= Uzeri
g 20 Yas Aln 336 1,868 0,571
= | Sosyal Destek - 055
S |Arama 20Yasve 505 839 0,533 !
oy Uzeri ! !
(=]
P 20 Yas Al 336 1,296 0,529
& | Boyunegici 056
Z | Yaklagm 20Yasve 505 4968 0,581 !
Uzeri
20 Yas Ala 336 1,408 0,507
Caresiz Yaklasim 20Y 0,38
Yas Ve 206 1,367 0,574
Uzeri
- 20 Yas Al 336 22,789 6,137
%]
= | Aile Destegi 0,03*
S s 20Yasve 505 91481 6,992
_3 Uzeri
g 20 Yas Al 336 22,563 6,238
= | Arkadas Destegi 0,05*
2 8 20Yasve 556 21379 7,102
5 Uzeri
g 20 Yas Aln 336 21,682 7,226
] oS . e “e
= | Ozel Kisi Destegi 0,05
E; Bl 20Yasve 50 5635 8,069
< Uzeri
=
> 20 Yas Al 336 67,033 16,878
g | Cok Boyutlu Sosyal 0.02*
< | Destek 20Y ’
< XA Ve 206 63,209 18,478
Uzeri

Tablo 9 incelendiginde, yas gruplar1 agisindan kendine giivenli yaklagim
(p:0,036<0,05), iyimser yaklagim (p:0,036<0,05) aile destegi (p:0,027<0,05), arkadas
destegi (p:0,027<0,05) ve ¢ok boyutlu destek arama (p:0,016<0,05) boyutlarmin
ortalamalar1 arasindaki farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir.

Dolayist ile yas gruplari agisindan, kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim, aile
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destegi, arkadas destegi ve ¢ok boyutlu sosyal destek algilarmin anlamli farklilik

gosterdigi ortaya ¢cikmustir.

3.4. Adaylarin Spor Bransina Gore Algiladiklar Sosyal Destek ve Stresle

Basa Cikma Tarzlan Arasindaki Farkin Incelenmesi

Adaylari spor bransi dikkate alindiginda, algiladiklar1 sosyal destek ile
stresle Bagsa Cikma Tarzlari alt boyutlarinin puan ortalamalar1 arasinda fark olup

olmadigin1 tespit etmek igin yapilan analiz sonuglari tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10: Spor Bransina Gore Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek ve Stresle

Basa Cikma Tarzlan Ol¢egi Puanlarinin Dagihm

Bireysel Takim Anova
Yok
) Sporlar Sporlari
Olgekler Boyutlar
Ort. Ort. P.

ort. (Kisi=53)
(Kisi=138)  (Kisi=350)

o Kendine Giivenli Yaklasim 2,09+0,62 2,124+0,56 2,09+0,57 0,83
<
N .
5 Iyimser Yaklasim 1,89+0,46 1,95+0,54 1,92+0,59 0,72
(]
E Sosyal Destek Arama 1,83+0,55 1,85+0,58 1,87+0,55 0,88
o
3 Boyun Egici Yaklasim 1,36+0,48 1,28+0,54 1,28+0,56 0,59
2
=
g Caresiz Yaklasim 1,42+0,49 1,39+0,50 1,39+0,55 0,93
»n
Aile Destegi 22,83+6,24 22,07+6,51 22,3046,55 0,76
Arkadas Destegi 22,53+6,06 22,03+6,27  22,08+6,81 0,88
Ozel Kisi Destegi 22,91+6,57  20,84+7,66  21,05£7,67 0,21

Sosyal Destek

Cok Boyutlu Sosyal Destek 68,26£16,90  64,93+£16,97 65,43£17,93 0,49

Cok Boyutlu Algilanan
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Tablo 10 incelendiginde; spor branslar1 a¢isindan faktor ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigi goriilmiistiir. Dolayisiyla spor
alaninda 0zel yetenek sinavina giren adaylarin sosyal destek algilar1 ve stresle basa

¢ikma tarzlari spor bransma gore farklilagsmadig1 sonucuna ulagilmstir.

3.5. Adaylarin Lisansa Sahip Olma Durumuna Gére Algiladiklar1 Sosyal

Destek ve Stresle Basa Cikma Tarzlar Arasindaki Farkin incelenmesi

Spor alaninda 6zel yetenek smavina giren adaylarin lisansa sahip olma
durumuna gore algiladiklar1 sosyal destek ile stresle basa ¢ikma tarzlari alt
boyutlarmimn puan ortalamalari arasinda fark olup olmadigmi tespit etmek igin

yapilan analiz sonuglar1 Tablo 11°de verilmistir.
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Tablo 11: Lisansa Sahip Olma Durumuna Goére Cok Boyutlu Algilanan Sosyal

Destek Olgegi ve Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Puanlarimin Dagilim

t-testi
Faktorler Lisans Sayi Ortalama Standart Sapma
(p.)
Kendine Giivenli Evet 317 2,131 0,574
0,099
Yaklasim Hayir 224 2,049 0,564
E | Evet 317 1,94 0,590
= Iyimser Yaklasim _— 0,4444
é‘ Hayir 224 1,90 0,546
<
E Evet 317 1,864 0,552
O | Sosyal Destek Arama ——— 0,723
b3 Hayir 224 1,847 0,564
]
A
K] Evet 317 1,372 0,555
§ Caresiz Yaklasim —— 0,294
7 Hayir 224 1,421 0,502
Evet 317 1,248 0,558
Boyun egici Yaklasim 0,064
Hayir 224 1,337 0,533
= Evet 317 22,170 6,580
2 | Aile Destegi 0,607
[= Hayir 225 22,462 6,396
-
>
g Evet 317 22,445 6,308
4 | Arkadas Destegi 0,164
8 Hayir 225 21,644 6,974
<
& | Evet 317 20,827 7,619
g Ozel Kisi Destegi 0,204
== Hayr 225 21,667 7,509
>
2 | Cok Boyutlu Sosyal Evet 317 65,442 17,287
= 0,829
o y
O |Destek Hayir 225 65,773 18,035

Tablo 11 incelendiginde; spor lisansina sahip olma durumunun séz konusu alt
boyutlar T{izerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilikk olusturmadig:
goriilmektedir. Buna gore 0zel yetenek sinavina giren adaylarin stresle basa ¢ikma
tarzlar1 ve algiladiklar1 sosyal destek alt boyutlar1 arasinda lisansa sahip olma

durumuna gore, istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamustir.
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3.6. Adaylarin Algiladiklar1 Sosyal Destek ile Stresle Basa Cikma

Tarzlan Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Bu boliimde, algilanan sosyal destek ile stresle basa ¢ikma tarzlari alt
boyutlarmin arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi

sonuglar1 Tablo 12°de verilmistir.

Tablo 12: Algiladiklar1 Sosyal Destek ile Stresle Basa Cikma Tarzlan
Arasindaki Iliski

Boyutlar 1 2 3 4 5 6 7 8 9
(1) Kendine Giivenli Yaklasim 1
(2) Iyimser Yaklasim ,667* 1
(3) Sosyal Destek Arama ,293* ,286* 1
(4) Caresiz Yaklasim -0,041 0,008 -,094* 1
(5) Boyunegici Yaklasim -,167*  -0,028 -084* 530* 1
(6) Aile Destegi ,167* 215%*  268* 0,021 ,098* 1
(7) Arkadas Destegi ,238* ,253*  341* 0,003 0,006 ,571* 1
(8) Ozel Kisi Destegi ,187* ,255* 229*  -0,016 ,093* ,554* 625* 1

(9) Cok Boyutlu Sosyal Destek ,232* ,284* 326 0,002 0,078 ,822* ,856* ,870* 1

*p< .05 **p< .001

Tablo 12 incelendiginde; ¢ok boyutlu sosyal destek algist ile KGY (r= .232,
p< .05), IY (r = .284, p< .05), SDA (r = .326, p< .05) alt boyutlar1 arasinda pozitif
yonlii anlaml bir iligkiye rastlanmistir.

Algilanan arkadas destegi alt boyutu ile KGY (r = . 238, p<.05), IY (r = .253,
p< .05), SDA ( r = .341, p< .05) alt boyutlar1 arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii
anlamli iligkiye rastlanmistir ve tablo igerisinde en yiiksek korelasyon arkadas
destegi ile sosyal destek arama (r=.341, p<.05) alt boyutlar1 arasinda goriilmiistiir.

Algilanan 6zel kisi destegi (flort, nisanli, sozlii, akraba, komsu, doktor) alt
boyutu ile kendine giivenli yaklagim (r = .187, p<.05), iyimser yaklasim ( r = .255,
p<.05), sosyal destek arama (r = .229, p< .05) ve boyun egici yaklagim (r = .093, p<

.05) arasida ¢ok diisiik diizeyde pozitif yonlii anlaml iliskiye rastlanmistur.
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Aile destegi (anne, baba, kardes) alt boyutu ile KGY (r =.167, p<.05), 1Y (r
=.215, p<.05), SDA (r =.268, p<.05), BEY (r =.167, p<.05), alt boyutlar1 arasinda
pozitif yonlii anlamli iligkiye rastlanmustir.

Algilanan sosyal destek ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iliski
incelendiginde; Adaylarin genel sosyal destek algilar1 ve arkadastan algiladiklari
sosyal destek arttik¢a, stresle basa ¢ikmada saglikh yaklasimlara ( KGY, 1Y, SDA)
yonelimlerinin arttig1, stresle etkili sekilde basa ¢ikabildikleri sonucuna ulagilmistir.
Bu sonuca gore, arkadas destegi algis1 ve genel sosyal destek algist yiiksek olan
adaylarm; problemin 6nemi ve ¢6ziimii i¢in segeneklerini degerlendirme, ¢oziimde
planli ve temkinli olma, durumu degistirmeye yonelik aktif ve mantikli ¢aba
gosterme (KGY); olaylara hosgoriilii ve iyimser bakma, sorunlari daha sakin ve
gercekei degerlendirme (IY); sorunlari1 baskalariyla paylasma ve ¢dziim igin
bagkalarindan yardim isteme (SDA) gibi yaklasimlara egilimlerinin arttig1
goriilmiistiir. Ancak aile destegi ve 6zel kisi destegi alan adaylarin aktif basa ¢ikma
tarzlarmin tiimiine bagvurmalarinin yani sira problem karsisinda kendilerini ¢aresiz
hissetme, ¢Oziimii dogaiistii giliclerde arama yaklasimina basvurduklar1 da
goriilmiistiir. Bu sonuca gore aile ve 6zel kisi destegi alan adaylarin stresli durum
karsinda problemle saglikli bir sekilde basa ¢ikabilmelerinin yaninda problem

karsisinda kendini ¢aresiz hissettikleri de gozlemlenmistir.
SBTO 'niin Alt Boyutlar: Arasindaki Iliski Incelendiginde:

Kendine giivenli yaklagim ile boyun egici yaklasim arasinda negatif yonlii
(r=. -167 ), kendine giivenli yaklasim ile iyimser yaklasim (r=.667 ), sosyal destek
arama (r=.293) arasinda pozitif yonlii anlaml1 iliskiye rastlanmistir. Iyimser yaklasim
ile sosyal destek (r=.286 ) arasinda pozitif yonlii anlamli iliskiye rastlanmistir.

Sosyal destek arama ile boyun egici (r=.-084) ve caresiz yaklasim ( r=.-094)
arasinda negatif yonlii anlamli iliskiye rastlanmistir. Boyun egici yaklagim ile ¢aresiz
yaklasim (r=.530) arasinda pozitif yonlii anlaml iliskiye rastlanmigtir.

Bu sonuca gore stresle basa ¢ikmada problemin dnemi ve ¢oziimii i¢in
secenekleri degerlendirme, ¢6ziimde planli ve temkinli olma, durumu degistirmeye
yonelik aktif, mantikli ve bilingli ¢caba gosterme yaklagimimi kullanan adaylarimn,
problem karsisinda kendilerini ¢aresiz hissetme, ¢oziimii dogaiistii giiclerde arama

yaklasimina yonelimleri de anlamli diizeyde azalmistir denebilir.
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Ayrica KGY kullanan adaylarin problemler karsisinda iyimser davranma,
problemin ¢oziimii i¢in baskalarindan yardim alma gibi yaklasimlara bagvurduklar1
bulunmustur. Problemler karsisinda iyimser yaklasan adaylarm, olaylar karsisinda
yardim alma egiliminin arttig1 goriilmiistiir. Problemin ¢6ziimii i¢in yardim arayan
adaylarin problemler karsisinda kendilerini garesiz hissetmeleri de azalmistir. Ayrica
sorunlar1 bagkalariyla paylasma ve ¢0ziim i¢in baskalarindan yardim isteme
yaklagimini kullanan adaylarin, problem karsisinda kendilerini caresiz hissetme,
¢Ozliimii dogaiistii giiclerde arama; sorunlar karsisinda enerjisinin biiylik kismini
problemi ¢ézmede degil kendini suglama, kendini sorunun kaynagi olarak gorme
yaklagimlarinda azalma goriilmiistiir. Son olarak sorunlar karsisinda enerjisini
kendini suglama, kendini gii¢siiz bulma ve kendini sorunun kaynagi olarak gérme
yaklagimma basvuran adaylarin kaderci bir yaklagimla kendini ¢aresiz hissetme ve

¢Ozlimii dogaiistii giiclerde arama egilimleri de artmistir.

3.7. Adaylarin Algiladiklar1 Sosyal Destegin Kendine Giivenli Yaklasim

Uzerine Etkisinin Incelenmesi

Sosyal destek algis1 alt boyutlarmin (aile, arkadas, 6zel kisi) stresle basa
¢ikma tarzlarindan kendine giivenli yaklagim alt boyutunu etkileme durumuna iligkin

yapilan ¢oklu regresyon analizi sonuglar1 Tablo 13’de verilmistir.

Tablo 13: Adaylarin Algiladiklan Sosyal Destegin Kendine Giivenli Yaklasim
Uzerine Etkisi

Boyutlar Beta t P. R R? F
Aile Destegi 0,03 0,58 0,57

Arkadas Destegi 0,19 3,28 0,001* | ,244 ,060 |11,346*
Ozel Kisi Destegi 0,05 0,95 0,34

*P<.05 Bagimh Degisken: Kendine Giivenli Yaklasim

Tablo 13°de, spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren adaylarin algiladiklar1 sosyal

destegin kendine giivenli yaklasim algis1 iizerine etkisini arastiran regresyon analizi
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sonuglar1 verilmistir. Tablo incelendiginde; kendine giivenli yaklagim algisinin yalniz
arkadas destegi algisindan etkilendigi goriilmiistiir. (3=0,19, p<.05) ve toplam
varyansin %3,4’iniin (R? = 0,060) arkadas destegi algisi tarafindan agiklanabildigi
tespit edilmistir (F=11,346, p<.05).

3.8. Spor Alaninda Ozel Yetenek Smavina Giren Adaylarin Algiladiklar

Sosyal Destegin Iyimser Yaklasim Uzerine Etkisinin Incelenmesi

Sosyal destek algisi alt boyutlarinin ( aile, arkadas, 6zel kisi ), stresle basa
cikma tarzlarindan iyimser yaklasim alt boyutunu etkileme durumuna iliskin ¢oklu

regresyon analizi sonuglar1 Tablo 14°de verilmistir.

Tablo 14: Adaylarin Algiladiklan Aile, Arkadas ve Ozel Kisi Desteginin fyimser
Yaklasim Uzerine Etkisi

Boyutlar Beta T P. R R? F
Aile Destegi 0,06 1,20 0,23
Arkadas Destegi 0,13 2,32 0,02* ,286 | 0,08 15,990*
Ozel Kisi Destegi 0,14 2,49 0,01*

*P<,05 Bagimh degisken: iyimser Yaklasim

Tablo 14 incelendiginde; iyimser yaklasim algisinin arkadas destegi ve 6zel
kisi destegi algisindan etkilendigi goriilmiistiir. Arkadas destegi (3=0,13, p<.05) ve
ozel kisi destegi (B= 0,14, P<.05) iyimser yaklasimi pozitif yonde etkiledigi ve
toplam varyansin %8’ini agikladig1 (R* = 0,08), (F=15,990, p<.05) tespit edilmistir.
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3.9. Spor Alaninda Ozel Yetenek Simavina Giren Adaylarin Algiladiklar

Sosyal Destegin Sosyal Destek Arama Yaklasimi Uzerine Etkisinin Incelenmesi

Sosyal destek algisi alt boyutlarinin ( aile, arkadas, 6zel kisi) stresle basa
¢ikma tarzlarindan iyimser yaklasim alt boyutunu etkileme durumuna iliskin yapilan

coklu regresyon analizi sonuglar1 Tablo 15°de verilmistir.

Tablo 15: Adaylarin Algiladiklar1 Sosyal Destegin Sosyal Destege Bagvurma
Uzerine Etkisi

Boyutlar Beta T P. R R? F
Aile Destegi 0,11 2,17 0,031*
Arkadas Destegi 0,28 5,15 000 | 5o 12 25,437*
Ozel Kisi Destegi -0,01 -0,20 0,84

*P<.05 Bagimh degisken: Sosyal Destek Arama

Tablo 15°da, spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren adaylarm algiladiklari
sosyal destegin sosyal destek arama algisi lizerine etkisini arastiran regresyon analizi
sonuglar1 verilmistir. Tablo 15 incelendiginde; sosyal destek arama algisinin arkadas
destegi (8=0,28, p<.05) ve aile destegi (B=0,11, p<.05) algisindan etkilendigi
goriilmiistiir. Toplam varyansin %12’sinin  (F=25,437, P<.05) arkadas destegi ve

Ozel kisi destegi algis1 tarafindan agiklandigi tespit edilmistir.

3.10. Spor Alaninda Ozel Yetenek Smmavina Giren Adaylarin

Algiladiklan Sosyal Destegin Caresiz Yaklasim Uzerine Etkisinin incelenmesi

Sosyal destek algis1 alt boyutlarinin ( aile, arkadas, 6zel kisi) stresle basa
¢ikma tarzlarindan ¢aresiz yaklagim alt boyutunu etkileme durumuna iliskin ¢oklu

regresyon analizi sonuglar1 Tablo 16’de verilmistir.
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Tablo 16: Adaylarin Algiladiklar1 Sosyal Destegin Caresiz Yaklasim Uzerine
Etkisi

Boyutlar Beta T P. R R? F
Aile Destegi 0,74 0,46
0,04
Arkadas Destegi 0,10 0,92 ,039 | ,002 ,275
0,01
Ozel Kisi Destegi -0,04 -0,73 0,47

Bagimh degisken: Caresiz Yaklasim

Tablo 16 incelendiginde, spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren adaylarin

algiladiklar1 sosyal destegin caresiz yaklagim tizerinde etkili olmadig1 goriilmiistiir.

3.11. Spor Alaminda Ozel Yetenek Smavina Giren Adaylarn
Algiladiklar1  Sosyal Destegin Boyun Egici Yaklasim Uzerine Etkisinin

Incelenmesi

Sosyal destek algisi alt boyutlarmin ( Aile, arkadas, 6zel kisi ) stresle basa
¢ikma tarzlarmdan iyimser yaklasim alt boyutunu etkileme diizeyine iliskin ¢oklu

regresyon analizi sonuglar1 Tablo 17°de verilmistir.

Tablo 17: Adaylarmm Algiladiklar1 Sosyal Destegin Boyun Egici Yaklasim
Uzerine Etkisi

Boyutlar Beta t P. R R? F
0,11 1,97  0,049*
Aile Destegi
Arkadas Destegi 013 215 003" | 142 | 0,02 3,692
Ozel Kisi Destegi 0,11 1,95 0,052

*P<.05 Bagimh degisken: Boyun Egici Yaklagim
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Tablo 17°de, spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren adaylarin algiladiklari sosyal
destegin boyun egici yaklagim iizerine etkisini arastiran regresyon analizi sonuglari
verilmigtir. Tablo incelendiginde; Aile destegi (3=0,11, P<.05) ve arkadas destegi
(B=-0,13, P<.05) algismin boyun egici yaklagimi etkiledigi, bu iki degiskenin boyun
egici yaklasim algisindaki degisimin %2’sini acikladig1 (F=3,692, P<.05) tespit

edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

4. TARTISMA ve SONUC

Bu arastirma, spor alaninda 06zel yetenek smavina giren adaylarin
algiladiklar1 sosyal destegin stresle basa ¢ikma tarzlarina etkisinin incelenmesini
amaglamistir. Arastirma kapsaminda adaylarin; cinsiyet, yas, spor bransi, lisansa
sahip olma durumuna goére algilanan sosyal destek ve stresle basa ¢ikma tarzlari
puanlar1 anlamli diizeyde farklilik olusturup olusturmadigi, algilanan sosyal destek

ve stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki iligki incelenmistir.

Arastirmayla ilgili bulgularm sonucglar1 ve tartisilmasi alt problemlerin

srralanmasina uygun sekilde yapilmistir.

4.1. Adaylarin Algilanan Sosyal Destek ve Stresle Basa Cikma Tarzlar:

Alt Boyutlarindan Aldiklar1 Puan Ortalamalarimin Dagilim

Bu boliimde adaylarin ¢ok boyutlu sosyal destek alt boyutlarindan ve stresle
basa ¢ikma tarzlari alt boyutlarindan aldiklar1 puan durumuna gore dagilimlarma yer

verilmistir.

4.1.1. Adaylarin Sosyal Destek Alt Boyutlarindan Aldiklar1 Puan

Ortalamalan

Arastirma sonucuna gore spor alaninda 6zel yetenek smnavina giren adaylarin
sirayla en fazla aileden, arkadaslarindan ve 6zel kisiden sosyal destek algiladiklari
sonucuna ulasilmstir.

Ulusal literatiirde sporcularin sosyal destek kaynaklarini arastiran ¢aligmalar
cok sinirlt olsa da uluslararasi literatiirde sporcularin sosyal destek kaynaklarmi
arastiran daha fazla calismaya yer verilmistir ve bu caligmalar aile ve arkadaslarin
onemli sosyal destek kaynaklar1 oldugunu ortaya koymustur. Yang ve ark. (2010),
Sporcularm en 6nemli sosyal destek kaynaklarinin arkadaslar, koglar, antrendrler ve

hekimler oldugunu 6zellikle yaralanma sonucunda en fazla sosyal destek algisini
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arkadaglar ve koglardan aldig1 sonucuna ulagsmistir. Covassin, (2014); ortopedik ve
sarsintilt yarali olmak tizere iki grup sporcunun sosyal destek algisini siralarken;
yaralanma sonrasi sporcularin 6zellikle aileden ve arkadaslarindan daha fazla sosyal
destek algiladiklarini, bu durumun sporcularin iyilesme siirecinde olumlu etkileri
oldugunu ortaya koymustur. Newman (2015), sporcularin en fazla algiladiklari
sosyal destek kaynaklarini koglar, antrenorler, takim arkadaslari, aile iyeleri ve
arkadaslar oldugunu ortaya koymustur.

Bu sonuclara gore; aile ve arkadaslarin spor ortamimda 6nemli sosyal destek

saglayicilart oldugu sdylenebilir.

4.1.2. Adaylarin Stresle Basa Cikma Tarzlan Alt Boyutlarindan

Aldiklar1 Puan Ortalamalan

Spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren adaylarin stresle basa ¢ikmada en
fazla kullandiklar1 basa ¢ikma yaklasimlarma yer verilmistir. Elde ettigimiz
sonuclara gore adaylarin sirayla en fazla kendine giivenli yaklasim, iyimser
yaklasim, sosyal destek arama, caresiz yaklasim ve boyun egici yaklasima
basvurduklar1 ortaya ¢ikmistir. Bu sonuca gore spor alaninda 6zel yetenek sinavina

giren adaylarin stresle saglikli sekilde basa ¢ikabildikleri soylenebilir.

4.2. Adaylarn Cinsiyete Gore Algilanan Sosyal Destek ve Stresle Basa

Cikma Tarzlan Arasindaki Farkin incelenmesi

Bu boliimde adaylarin cinsiyete gore algiladiklar1 sosyal destek ve stresle

basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki farkin incelenmesi amaglanmustir.
4.2.1. Cinsiyete Gore Algilanan Sosyal Destek

Arastirmanim bu alt probleminde spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren
adaylarin cinsiyet degiskenine gore algilanan sosyal destek diizeylerinin farklilagip
farklilagmadig1 incelenmistir. Cinsiyet agisindan aile destegi, 6zel kisi destegi ve ¢ok

boyutlu sosyal destek faktorlerinin puan ortalamalar1 arasindaki farkliliklarin
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istatistiksel olarak anlamli oldugu, farkliigin kizlar lehine sonuglandigi ortaya
cikmustir.

Cheng, Chan (2004), Hong kong da 2105 yiiksekokul dgrencileriyle yaptigi
aragtirma sonucunda; kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore daha fazla sosyal destek
aldigi, ancak erkeklerden daha az aile destegi aldigi sonucuna ulasmistir. Kasik
(2009)’un yaptig1 arastirmada Ogrencilerin algiladiklar1 sosyal destek diizeyinin
cinsiyete gore anlamli bir farklilik olusturdugu, bu bulgulara gore kiz 6grencilerin
aileden, arkadastan ve Ogretmenden algiladiklari sosyal destek diizeyinin erkek
ogrencilere gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Cetinkaya, Kartal, (2009),
cinsiyete gore aile ve arkadastan alinan sosyal destek puan ortalamasi incelendiginde
kizlarmm hem aileden hem arkadastan algiladiklar1 sosyal destek puan ortalamasi
erkeklere gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmistir. Caglayan (2011) yaptigi
arastrmada kizlarin erkeklerden sosyal destek algilarmin anlamli diizeyde farkli
oldugu, arkadas ve 6zel kisiden aldiklar1 sosyal destek erkeklerden anlamli diizeyde

yiiksek oldugu sonucuna ulagmaistir.

Yukarida belirtilen arastirmalar disinda (Akyol, 2013; Bas, Kabasakal,
2013;Saygin ve Arslan, 2009; Taysi, 2000) yaptiklar1 arastirmalar da aragtirmamizin
sonucunu destekler niteliktedir.

Kemer, Atik 2005; Demirtas, 2007; Cegen, 2008; Caglayan vd., 2011
yaptiklar1 caligmalarda ise cinsiyetin algilanan sosyal destekte anlamli bir fark
yaratmadigi sonucuna ulagmistir.

Literatiirdeki bulgular, erkek Ogrencilere gore kiz 6grencilerin anlamli bir
diizeyde gevrelerinden daha fazla sosyal destek algiladiklarini gostermektedir. Bu
sonucun ortaya ¢ikmasinda, kizlarin sorunlarini erkeklere gore daha fazla paylasma
egiliminde olmalari, aileleri ile olan iliskilerine daha fazla 6nem vermeleri
(Ozkahraman, Demir, Gékdogan 2010), kizlarm daha duygusal, isbirlikei, iliskilere
onem veren bir yapiya sahipken erkeklerin daha bagimsiz bir yapiya sahip olmalari
(Yamag, 2009) boyle bir sonucun ortaya ¢ikmasina neden olmus olabilir.

Sorias (1988)’de yaptig1 arastrmada erkeklerin sosyallesme siirecinde,
otonomi, kendine giiven ve bagimsizliga Onem verdiklerine deginerek, bu
ozelliklerin sosyal destegin kullanimini, gelisimini engelleyebilecegi belirtilmistir.
Kadmlarin erkeklere nazaran sorunlar karsisinda daha duyarli, sicak sorunlarmi

paylasan yapida olmasi, onlarm sosyal destek kaynaklarini daha rahat kullanamaya
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yoneltmekte (akt., Caglayan vd., 2011:195) oldugunu savunmustur.

Bu bulgulara dayanarak kiz adaylarin sosyal destek algilarinin erkek adaylara
oranla daha yiiksek olmasi, sosyal iliskilerinde erkeklere gore daha rahat olmalari,
problemli bir durumla karsilastiklarinda yardimima bagvurabilecekleri sosyal destek
kaynaklarmi daha fazla algilamalarina neden olabilecegi, bu nedenle kiz adaylarin

sosyal destek algisinin daha fazla ¢iktigi sdylenebilir.

4.2.2. Cinsiyet Gore Stresle Basa Cikma

Aragtirmanm bu alt probleminde spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren
adaylarin cinsiyet degiskenine gore stresle basa ¢ikma tarzlarinin farklilasma durumu
incelenmistir.

Spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren adaylarin cinsiyet degiskenine gore
stresle basa ¢ikma tarzlarindan kendine giivenli yaklasim ve iyimser yaklasim alt
boyutlarinda anlamli bir farklilik olusmustur. Boyun egici yaklasim, ¢aresiz yaklagim
ve sosyal destege basvurma alt boyutlarinda ise cinsiyet degiskenine gére anlamli bir
farklilik olusmadig1 gozlemlenmistir. Kendine giivenli yaklasim ve iyimser yaklagim
alt boyutundaki farkliligin erkekler lehine sonucglandigr bulunmustur. Bu sonuca
gore, kiz ve erkek adaylarn glic durumlarda stresle saglikli sekilde basa
cikabildikleri sdylenebilir.

Cinsiyet degiskenine gore stresle basa ¢ikma tarzlari iizerine yapilan
arastirmalarda benzer sonuglara rastlandig1 gibi farkli sonuglara da ulasilmistir. Bu
arastirmalardan; Akpmar, 2013; Bezci, 2010; Demirtas, 2007; Durna, 2006; Esmek,
2007; Kiling, Sahin, Esentas, 2010; Molu, 2008; S6zen, Dogan, Erdogan, 2012;
Sahin, 2002; Yamag, 2009; Tasc1, 2014 kiz ve erkeklerin stresle basa ¢ikmada benzer
yaklasimlara bagvurdugu sonucuna ulagmistir.

Ote yandan yapilan baz1 arastirmalar, kiz ve erkelerin stresle basa ¢ikmada
farkli basa ¢ikma tarzlarini benimsediklerini ortaya koymustur. Anshel, Sutarso,
Jubenville (2009) yaptiklar1 arastirmada cinsiyetin rekabet sporlarinda basa ¢ikma
stratejisini etkiledigi, kadin sporcularmn erkek sporculardan daha fazla kagmma
yaklasimi  ve davramigsal yaklasim stratejisini  kullandigi ortaya ¢ikmustir.

Bahramizadea ve Besharat (2010), yapmis olduklar1 ¢alismada kadin ve erkek
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sporcularin birbirinden farkli basa ¢ikma yaklagimini kullandiklarini bayanlarin
basacikma tarzi yaklasimini daha fazla kullanirken erkeklerin kaginma tarzi
yaklagimmi daha fazla benimsediklerini ortaya c¢ikarmistir. Ayrica erkeklerin
kullandig1 ka¢inma tarzi basagikma tarzinin spor basarisini etkiledigi ancak
bayanlarda boyle bir etkinin gézlenmedigi sonucuna ulasmiglardir. Nicholls ve ark.,
(2007), yaptiklar1 arastrmada bayan sporcularin erkeklerden daha fazla problem
odakli basa ¢ikma yontemi kullandiklari tespit edilmistir. Panahi ve Nejad (2011),
Iran ulusal bireysel sporcularmm ve farkli yas grubundaki erkek ve bayan
sporcularinin stresle basa ¢ikma stratejilerini karsilastirdigi ¢alismada, tiim
sporcularin problem odakli basa ¢ikma stratejisini agirlikli olarak kullandiklarmi
hatta yaygm kanmnin aksine erkeklerin bayanlardan daha fazla duygu odakli basa
¢ikma stratejisine yonelme egiliminde olduklar1 sonucuna ulagmistir. Askari (2014),
Fas’ta sporcu ogrenciler, rekabet ve spor stresiyle basa ¢ikma arasinda iligkiyi
incelemeyi amacgladig1 arastirmada, erkek sporcularin kizlardan daha ¢ok kaginma
tarzi basa ¢ikma yontemini kullandiklari, fakat kizlarin erkek sporculardan daha fazla
basa ¢ikma tarzi yaklasimi kullandiklar1 goriilmiistiir. Crocker ve Graham (1995),
sporcularin basa ¢ikma yonteminde Oncelikle ¢abayir arttirma, rekabet faaliyetlerini
bastirma, aktif basa ¢ikma, kendini suglama gibi stratejiler kullandig1; kadinlar hedef
gerilimini yonetmek i¢in c¢abalarini arttirdigi, duygusal sebepler icin sosyal destek
arama tarzinin erkeklerden daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir.  Cinsiyet
farkliliklarinin problem odakli basa ¢ikma stratejisinin erkeklerde daha yiiksek
oldugu goriisiiyle mutabik olmayan bir sonuca ulasilmistir. Eraslan (2015), Spor
boliimlerinde 6grenim goren iiniversite 6grencilerinin kisilik 6zelliklerini ve stresle
basa ¢ikma stillerini inceledigi arastirmada, 6grencilerin stresle basa ¢ikma stillerinin
cinsiyete gore anlamli farklilik gdsterdigi, stresle basa c¢ikmada boyun egici
davranislar1 erkek Ogrencilerin kiz &grencilerden daha fazla sergiledikleri tespit
edilmistir. Tasaddoghi (2013), erkeklerin kadinlardan daha fazla kaginma tarzi basa
¢ikma yontemi kullandiklarmi belirtmistir. Aslan  ve  Agbuga (2014), erkek
sporcularm stresle basa ¢ikmada etkili olan yontemlerden kendine gilivenli yaklagim,
iyimser yaklagim alt Olgegi puani kadin sporculardan daha yiiksek bulmustur.

Acet, Sahin, Canbaz, Yilmaz (2015), eleme maglarina katilan sporcularin
stresle basa ¢ikma tarzlar1 iizerine yaptigi arastrmada kadinlar ve erkeklerin stresle
basa ¢ikma farkliliklarimin dikkate deger oldugu, baga ¢ikma yaklagimimi kadinlarin
erkeklerden fazla kullandig1 bildirilmistir.
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Spor alaninda, stresle basa ¢ikma tarzlari lizerine yapilmis arastirmalar, kiz ve
erkeklerin stresle basa ¢ikmada farkli yaklasimlar1 benimsedikleri gibi benzer stresle
basa ¢ikma tarzlarini benimseyebildiklerini ortaya koymustur. Arastirma sonucunda
erkek adaylarin hem kendine giivenli yaklasim hem iyimser yaklasgim alt
boyutlarinda meydana gelen anlamli farkliligin erkekler lehine sonuglanmasi;
adaylarin benzer sartlarda yeteneklerini sergilese de gerek bizim Kkiiltiiriimiizde
gerckse diinyada cesaret, Ozgiiven, gii¢, ataklik, gozii peklik, gibi kavramlarin
erkeklerle 6zdeslestirilmesi, zayiflik, duygusallik, heyecan gibi 6zelliklerinde ise
kizlarla 6zdeslestirilmesi ( Sahin, 2014) sinav ve smanma durumlarinda buna 6zgii
davraniglarin ve hislerin ortaya ¢ikmasina neden oldugu bu nedenle de erkeklerin
kizlara oranla etkili basa ¢ikma yontemlerini kullanma egilimlerini arttirdig:

sOylenebilir.

4.3. Adaylarin Yasa Gore Algiladiklann Sosyal Destek ve Stresle Basa

Cikma Tarzlan Arasindaki Farkin Incelenmesi

Bu boliimde adaylari yasa gore algiladiklar1 sosyal destek ve stresle basa

¢ikma tarzlari arasindaki farkin incelenmesi amag¢lanmuistir.

4.3.1. Yasa Gore Algilanan Sosyal Destek

Arastirmanin bu alt probleminde, spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren
adaylarin yas durumuna gore algiladiklar1 sosyal destek puanlar1 arasindaki farklilik
incelenmistir.

Cok boyutlu algilanan sosyal destek Olgcegine gore, yas guruplari arasinda,
algt puan ortalamalarmmimn istatistiksel olarak anlamli bir fark yarattig1 sonucuna
ulagilmistir. Farkliligin 20 yas altindaki adaylardan kaynaklandigi, bu yas
araligindaki adaylarmn aile, arkadas ve c¢ok boyutlu algilanan sosyal destek alt
boyutlar1 puan ortalamasinin diger gruptan daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmustur.

Konuyla ilgili literatiirde sosyal destek algisinin yasa gore anlamli farklilik

olusturdugunu ortaya koyan pek ¢ok arastirma mevcuttur ve bu ¢aligmalar arastirma
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sonucunu destekler niteliktedir.

Cheng ve Chan (2004) yasca biiyiik ergenlerde, kiigliklere oranla daha az aile
destegi aldigr goriilmiistiir. Yasca biiyilk kizlarin arkadaslarindan aldigi sosyal
destegin en yiiksek seviyede oldugu ve yasga kiigiik olan erkeklerin aile desteginin
en yiiksek seviyede oldugu bildirilmistir. Giizel (2005), yaptig1 calismada yas ile
sosyal destegin istatistiksel agidan anlamli oldugu, yas ilerledik¢e arkadas desteginin
distiigii, ergenlik donemi baslarinda (14-15) ise en vyiiksek aileden destek
algiladiklar1 bulunmus. Arastirmanin ulastigi bu sonug, ¢alisma sonucunu destekler
niteliktedir. Aras ve Tel (2009) yas arttikga sosyal destek diizeyinin azaldigi
sonucuna ulasmistir. Tm bu bulgular arastirma sonucunu desteklerken, arastirma

sonucunu desteklemeyen arastirmalara da rastlanmastir.

Yilmaz vd. (2008)’de tam aksine yas grubu arttikca alinan sosyal destek
diizeyinin de arttig1 sonucuna ulasirken, Demirtas,2007; Ozkahraman, Demir,
Gokdogan (2010); Caglayan ve ark.2011; Uyan, 2014; Sahin, 2011 yaptiklari

arastirmada ise sosyal destek ve yas arasinda anlamli bir iliski bulamamustir.

Sosyal destek, yas artis1 ile azalan bir kavramdir. Bu azalma rol ve
fonksiyonlarda ki degismelerden kaynaklanan bir durumdur. Bireylerin yaslar1
arttikca arkadasliklarmi sekillendirmesi, sorumluluklarinin artmasi gibi nedenlerle
birey ¢evresinden soyutlanmaktadir (Yilmaz, 2006). Bu durum sosyal destek
algisinda azalmaya neden olmaktadir. Arastirma sonucunda yasa gére sosyal destek
algismm anlamh diizeyde farklilasmas1 yas artisiyla beraber adaylarin kendi
sorumluluklarimi iistlenmeleri, aile ve arkadaslarindan uzaklagmasi gibi nedenler 20
yas ve lizeri adaylarin olanlardan daha az sosyal destek algilamalarina neden olmus

olabilir.

4.3.2. Yasa Gore Stresle Basa Cikma

Aragtirmanm bu alt probleminde spor alaninda 6zel yetenek smavina giren
adaylarin yas degiskenine gore stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlar1 arasinda
anlamli farklilik olusup olusmadigi incelenmistir.

Aragtirma bulgular1 incelendiginde yas degiskeninin stresle basa ¢ikma

tarzlarindan kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim, alt boyutlarinda anlaml bir
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farklilik yarattig1 bu farkliligin 20 yas ve lizeri adaylar lehine sonuglandigi ortaya
¢cikmustir.

Bu arastirma sonucu (Ceylan, 2005; Caglayan ve ark., 2011; Eraslan, 2015;
Giirer vd., 2014; Kirimoglu, Yildirim, Temiz, 2011; Tasgin, Caglayan, 2011) gibi
aragtirmacilarin yaptiklar1 arastirma sonuglari ile ortiismemektedir. Konu ile ilgili
yapilan literatiir taramas1 sonucunda yas degiskeninin stresle basa ¢ikma tarzlarinda
anlamli farklilik yarattigi sonucunu destekleyen bazi arastirmalara rastlanmustir.

Ancak bu arastrmalarda incelenen yas grubu araliklarmin biiyiik oldugu
gozlemlenmistir. Tasc1 (2014), yas degiskenine gore stresle basa ¢ikma tarzlarinda
anlamhi bir farklilik olustugu, 40 yas istii antrenorlerin sosyal destek arama
yaklagimma diger yas gruplarmna oranla daha az basvurdugu, 26-30, 30-40 yas
grubundaki adaylarin 41 ve lizeri gruptaki adaylardan daha az duygu odakli basa
¢cikma yaklasimlara basvurduklari sonucuna ulagilmistir.

Erdem (2015), hakemlerin karara etkisi” stres kaynagi ile basa ¢ikma yontemi
lizerine yaptig1 arastirmada 19-30 yasa sahip olan giires hakemlerinin “davranigsal
yaklasim” basa ¢ikma yontemi puan ortalamalar1 57( X =1,89; SS=,61); 31-40 yasa
sahip olan ( X =2,39; SS=,70) hakemlerden daha diisilk bulunmustur. Ayrica
“miisabaka sirasinda iist kategori hakemlerin karara etkisi” stres kaynagi ile basa
¢ikma yonteminde 31-40 yasa sahip olan giires hakemlerinin “davranigsal yaklasim”
basa ¢ikma yontemi puan ortalamalar1 ( X =2,39; SS=,70); 41-50 yasa sahip olan ( X
=1,86; SS=,36) hakemlerden daha yiiksek bulunmustur.

Sahin (2012), tip alaninda yaptig1 arastrmada yas ve stresle basa ¢ikma
diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli bir ilisgki bulmustur. 30 ve 70 yas {lizeri
hastalarin yas arttikca stresle basa ¢ikma diizeyi de anlaml sekilde artmistir. Bu da
calismadaki hastalarinin yaglar1 arttik¢a, baskalariyla anlamli iliskiler kurduklarmi ve
stres yonetiminde problemi belirleyip kaynaklar1 daha ¢ok harekete gegirebildikleri
ifade edilmistir.

Yas stresle basa ¢ikmada 6nemli bir etken oldugu disiiniilmektedir. Sportif
ortamlarda yas, 6nemli bir role sahiptir. Sporda yasca biiyiik bireyler, takim iginde
organize edici olduklar1 ve yonetsel roller iistlendikleri bilinmektedir (Ceylan, 2005).
Ayrica bir takim arastirmalar ortaya koymustur ki yasca biiylik sporcularin
olumsuzluklarla basa ¢ikmaya daha iyi hazirlandiklari, yetiskin sporcularin daha
yiksek oranda ne yapacaklarma odaklandiklari, yas1 biiyiik sporcularin ergen

sporculardan daha iyi olumsuz durumlarla basa ¢ikabildiklerini ortaya koymustur
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(Tazegiil, 2012). Bu durumun stresle basa ¢ikmada 20 yas ve lizeri adaylarin daha

etkili bir bicimde basa ¢ikabildikleri sonucunu agiklar niteliktedir.

4.4. Adaylarin Spor Bransina Gore Algiladiklar1 Sosyal Destek ve Stresle

Basa Cikma Tarzlan Arasindaki Farkin Incelenmesi

Bu boliimde adaylarin spor bransina gore adaylarin algiladiklari sosyal destek

ve stresle basa ¢ikma tarzlar1 alt boyutlar1 arasindaki fark incelenmistir.

4.4.1. Spor Bransina Gore Algilanan Sosyal Destek

Arastirmanin bu alt probleminde spor alaninda 6zel yetenek smavina giren
adaylarin spor bransma gore sosyal destek puanlarinin farklilasma durumu
incelenmistir. Arastirma sonucunda spor bransina gore adaylarin algiladiklar aile,
arkadas, 6zel kisi, cok boyutlu sosyal destek puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamustir.

Konuyla ilgili yapilmis aragtirmalara bakildiginda ilgilenilen spor tiiriine gore
sosyal destek algisini Olgen bir arastrmaya rastlanilamamistir. Bu nedenle
arastrmamizi destekleyen ya da karsit goriis gelistiren bir ¢alismaya yer
verilememistir.

Takim sporuyla ugrasan bireylerin sosyal, isbirlikei, kisiler arasi iligkileri
daha giiglii bireyler olduklar1 (Ceylan, 2005, Aghaei ve ark., 2012) arastirmalarla
ortaya konmustur. Bu nedenle takim sporlariyla ugrasan adaylarin daha sosyal
bireyler olduklar1 dolayisiyla sosyal destek algilarmin diger gruba gore anlamli bir
farklilik gosterecegi beklentisini arastirma sonucu karsilamamustir. Bu durumun,

hangi faktorden kaynaklandigi ise bilinmemektedir.
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4.4.2. Spor Bransi Durumuna Goére Stresle Basa Cikma

Arastirmanin bu alt probleminde spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren
adaylarin bagvuruda bulunduklar1 spor bransina gore stresle basa ¢ikma tarzlar alt
boyutlarinda anlamli farklilik olusup olusmadigi incelenmistir.

Arastirma bulgular1 incelendiginde spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren
adaylarin bagvuruda bulunduklari spor bransina gore stresle basa ¢ikma tarzlarindan
kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklagim, boyun egici yaklagim, caresiz yaklasim
ve sosyal destege bagvurma alt boyutlarinda anlamli diizeyde farklilik olusmadigi
bulunmustur. Bu sonug stresle basa ¢ikma tarzlarmin spor bransina gore farklilik
olusturmadigini gostermektedir.

Ceylan (2005); Nicholls ve ark., (2007) ve Eraslan (2015) yaptiklari
arastirmada spor tiirliniin stresle basa c¢ikma tarzlarmi anlamh diizeyde
farklilastirmadigi sonucuna ulagsmislardir ve bu sonu¢ arastrma bulgumuzu
desteklemektedir. Ote yandan literatiirde pek ¢ok arastirma, spor tiiriiniin stresle basa
¢ikma tarzlarinda anlamh diizeyde farklilik yarattigi sonucuna ulagmustir. Park
(2000), “Kore ulusal sporcularinin stresle basa ¢ikma stratejileri”’nin arastirildigi
calismada, takim sporu yapanlarin bireysel spor ve dual spor yapanlara gore daha
fazla basa ¢ikma stratejisi kullandiklar1 belirtilmistir. Yoo (2001), bireysel sporlara
katilan sporcularm, takim sporuyla ugrasanlardan daha fazla ka¢gmmma yaklasimima
basvurduklarmi bulmustur. Caglayan ve ark. (2011), BESYO 06zel yetenek sinavina
giren adaylarin sinava basvuru yapmis olduklar1 spor branslari ile stresle basa ¢ikma
Olcegi alt boyutlarindan soruna yonelmede, takim sporlarindan basvuru yapanlar
lehine anlaml bir farklilik oldugu, stresle basa ¢ikma Olcegi diger alt boyutlari
(sorunla ugragmaktan ka¢inma, sosyal destek arama) ile toplam puanlar1 arasinda ise
anlamli bir farklilik olmadigi saptanmustir. Aghaei, Yahyapour, Talebpour, Hejazi
(2012), takim sporuyla ugrasan sporcular bireysel sporla ugrasan sporculardan daha
fazla kaginma tarzi basa ¢ikma yontemleri kullandig1 gézlemlenmistir. Bu nedenle
sporcular tarafindan kullanilan ka¢mma tarzi, stresli durumlarda hemen en dogru
karar1 almak gereken durumlarda ve kontrol edilemez durumlarda stres yaratan
durumu gérmezden gelmek i¢in uygun bir yontem oldugunu 6ne siirmiistiir. Tazegiil
(2012), serbest giires ve halter spor dallarindaki sporcularmn stresle basa ¢ikma
tarzlarinin arastirma kapsamindaki diger sporculardan daha iyi oldugu anlasilmistir.

Bu ¢alisma, yapilan diger ¢aligmalarla birlikte incelendiginde, bireysel spor dallariyla
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ugrasan sporcularin takim sporlari ile ugrasan sporculardan daha etkin bir sekilde
stresle basa ¢ikabildigini ortaya ¢ikarmistir. Tasaddoghi (2013), bireysel sporcular
takim sporcularindan daha fazla duygu odakli basa ¢ikma yaklasimi kullandiklar1
ortaya ¢cikmistir. Alincak, Abakay (2015), takim sporlariyla ugrasan bireylerin ferdi
sporculara oranla daha yiikksek puanlar elde ettikleri, kendine giivensiz yaklasim
ve boyun egici/caresiz yaklasimda ferdi sporlarla ugrasan bireylerin takim
sporcularindan daha yiiksek puanlar elde ettikleri tespit edilmistir.

Literatiirde spor tiirli degiskeni ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki
iligkiyi inceleyen arastirma sonuglari incelendiginde birbirinden farkli sonuclara
ulagilmistir.

Pek ¢ok arastirmada takim sporuyla ugrasan sporcular ile bireysel sporlarla
ugrasanlarin farkli basa ¢ikma ydntemlerini kullandiklarmi gdstermektedir. Ozellikle
bireysel spor dallarindaki sporcular zorlu sartlarda tiim sorumlulugu tek basma
istlenmektedir. Fakat takim sporlarinda zorluklar1 yonetmek, kontrol altina almak,
en iyi olam1 yapmak igin is bolimii vardr (Karimi ve Besharat, 2010;858). Bu
nedenle stres faktoriiyle tek basma miicadele etmez. Bu durum farkli spor tiirlerinin
farkli basa ¢ikma stratejilerini kullanmalaria neden olmustur.

Yukarida inceledigimiz arastirmalara bakildiginda calismalarin ¢ogunlugu
farkl1 spor tlirlerinin stresle basa c¢ikmada farkli yaklasimlar1 kullandigini
gostermektedir. Spor bransina goOre stresle basa c¢ikmada anlamli bir farklilik
olusmamasinin en 6énemli nedeni, sinava girecek adaylarin smav 6ncesi belirli bir
kurs siirecinden gegmesi, sinav dncesi sinava girecekleri tiniversitelerin parkurlarina
gbore alistirma yapmalari, en Onemlisi; takim sporuyla ugrasanlarin ferdi sporla
ugrasanlar gibi sorumlulugu tek baglarma {stlenmelerinden kaynaklandigi

sOylenebilir.

4.5. Adaylarmm Lisansa Sahip Olma Durumuna Gére Algilanan Sosyal

Destek ve Stresle Basa Cikma Tarzlar Arasindaki Farkin incelenmesi

Bu boliimde adaylarin lisansa sahip olma durumuna gore algiladiklar sosyal

destek ve stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki farkin incelenmesi amaglanmustir.
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4.5.1. Lisansa Sahip Olma Durumuna Goére Algilanan Sosyal Destek

Arastirmanin bu alt probleminde spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren
adaylarin lisansa sahip olma durumuna goére algilanan sosyal destek alt boyutlarinda
farklilik olusup olusmadigi incelenmistir.

Aragtirma sonucuna gore lisansa sahip olma durumunun sosyal destegin alt
boyutlarinda anlamli bir farklilikk olusturmadigi ortaya ¢ikmustir. Arastirma
sonucunda elde ettigimiz bulguyu destekleyen ya da aksi sonug¢ elde eden bir
arastirmaya rastlanmamustir.

Lisansa sahip olma durumu adaym sporcu 6z ge¢misine sahip oldugunu
diistindiirmektedir. Dolayisiyla bu durum, adayn 6zel kisi ve arkadastan algiladiklar1
sosyal destek de anlamli bir farklilik yaratacagimi beklentisini uyandirmaktadir.
Ancak arastirma sonunda beklentinin disinda bir sonuca ulasilmasi, lisansa sahip
olan ve olmayan adaylarin sosyal destek algilarinin benzer oldugunu géstermektedir

ve bu sonucun hangi faktorden kaynaklandigi bilinmemektedir.

4.5.2. Lisansh Sahip Olma Durumuna Gore Stresle Basa Cikma

Aragtirmanim bu alt probleminde spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren
adaylarin lisansa sahip olma durumuna gore stresle basa ¢ikma tarzlari alt
boyutlarinda anlamli diizeyde farklilik olusup olugsmadigi incelenmistir.

Arastirma bulgular1 incelendiginde spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren
adaylarin lisansa sahip olma durumuna gore stresle basa ¢ikma tarzlarindan kendine
giivenli yaklagim, iyimser yaklasim, boyun egici yaklasim, c¢aresiz yaklagim ve
sosyal destege basvurma alt boyutlarinin anlamli diizeyde farklilasmadigi
bulunmustur. Arastrma sonucumuzu destekleyen bir tek arastirmaya ulasmis
durumdayiz.

Eraslan (2015) ‘in “spor bolimlerinde 0&grenim goren iiniversite
ogrencilerinin kisilik 6zelliklerini ve stresle basa ¢ikma stillerini ¢esitli degiskenler
1s18inda incelenmesi” amagladigi calismada, Ogrencilerin stresle basa ¢ikma
tarzlarmin lisanshi olarak spor yapma durumu gore istatistiksel olarak anlamli
farklilik gostermedigi sonucuna ulagilmstir.

Aragtrma  sonucumuzu  desteklemeyen  herhangi bir  arastrmaya
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rastlanmamastir.

Spor alaninda 6zel yetenek smavina girecek adaylarm ister lisansa sahip olsun
ister olmasin smava girecekleri tiniversitelerin parkurlarina gore hazirlik yapmalari,
nasil bir sinavla karsilasacaklarmi onceden biliyor olmalar1 nedeniyle kendilerini
buna gore hazirlamalar1 her iki grubun da stresle basa ¢ikma yaklasimlarinda farklilik
yaratmamasina neden oldugu soylenebilir. Ayrica sporcularm lisansa sahip olmalar1
smavi kazanacaklarint garantilememekte, bu durum lisansa sahip olanlarinda
olmayanlar gibi stres yasamalarina neden olmaktadir. Bu nedenle her iki gruptaki
adaylarin stresle basa c¢ikmalarinda anlamli farklilik ¢ikmamasina neden olmus

olabilir.

4.6. Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek ile Stresle Basa Cikma

Tarzlan Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Bu boliimde aile, arkadas ve 6zel kisi ve genel sosyal destek algisi ile kendine
giivenli yaklasim, iyimser yaklasim, sosyal destek arama, caresiz yaklasim ve boyun

egici yaklasim arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmaistir.

4.6.1. Aile Destegi Alt Boyutu ile Stresle Basa Cikma Tarzlan iliskisi

Spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren adaylarin stresle basa ¢ikma tarzlari
ile algilanan sosyal destek alt boyutlar1 arasindaki iliski incelenmistir. Arastirma
sonucunda aile destegi (anne, baba, kardes) alt boyutu ile kendine giivenli yaklagim,
iyimser yaklagim, sosyal destek arama ve boyun egici yaklasim alt boyutlar1 arasinda
pozitif yonlii anlamli iligkiye rastlanmigtir.

Mevcut literatiirde pek ¢ok arastirma bulgusu, sonucumuzu destekler
yondedir. Banaz (1992) aile destegi ile kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklagim
arasinda pozitif yonde anlamli iligkiye rastlanmustir. Gazioglu (2015) aileden
algilanan sosyal destegin stresle basa ¢ikmada etkili yontemlerin kullanimini pozitif
yonde etkiledigi sonucuna ulagmigtir. Yamag (2009) yaptigr aragtirmada algilanan
aile destegi ile kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim arasinda pozitif yonde

anlaml iligkiye rastlanmistir. Binar (2011) aile destegi ile kendine giivenli yaklagim
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arasinda pozitif yonlii anlamli iligki oldugunu bulgusuna ulagmustir.

Incelenen arastirma sonuglarina bakildiginda genel olarak aile desteginin
stresle basa c¢ikmada saglikli yontemlerin kullanimmni pozitif yonde etkiledigi
dogrultusundadir. Tiim bu sonuglar arastirma bulgumuzu desteklese de aile destegi
ile boyun egici yaklasim arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski olmasi
beklenmeyen bir sonugtur. Bu sonucu destekleyen tek bir arastirmaya rastlanmistir.
Firat (2015) yaptig1 arastrmada aileden algilanan destek ile caresiz yaklasim
arasinda pozitif yonde bir iligkiye rastlamistir. Bu sonug aileden algilanan destegin

sagliks1z basa ¢ikma yaklasimlarina sebep oldugu yoniindedir.

Aile ¢ocuklarin stres tepkilerini etkileyen onemi kaynaklardir. Aile destegi ile
boyun egici yaklasim arasinda pozitif yonde iliski bulunmasi; iilkemizde dogu
kiiltliriiniin  hakim olmasindan kaynaklanmaktadir. Ciinkii dogu kiiltiirtinde,
biiyliklerin kiigiiklerden, Ogretmenlerin G6grencilerden saygi adma boyun egici
davranis sergilemeleri (Yildirim ve Ergene, 2003) istenmektedir. Bu durum da aile,
adaylarin sergiledigi stresle basa ¢ikma yaklasimlar: iizerinde etkili olmaktadir.
Adaylarin aileden algiladiklar1 destek onlarin stresle saglikli sekilde basa ¢ikmalarini
saglarken bir yandan da ailenin asiriya kacan beklentileri, aday1 olumsuz etkileyerek
adaym kendisini caresiz hissetmesine dolayisiyla stresle basa ¢ikmada sagliksiz bir

yontem olan boyun egici yaklasima bagvurmasima neden olmustur denebilir.

4.6.2. Arkadas Destegi Alt Boyut ile Stresle Basa Cikma Tarzlan iliskisi

Arkadastan algilanan sosyal destek boyutu incelendiginde, algilanan arkadas
destegi alt boyutu ile kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim, sosyal destek
arama alt boyutlar1 arasinda diisik diizeyde pozitif yonlii anlamli iligkiye
rastlanmistir.

Banaz (1992), arkadas destegi ile iyimser yaklasim, kendine giivenli yaklagim
arasinda pozitif yonde anlaml iligkiye, Demirtas (2007) arkadas destegi ile kendine
giivenli yaklasim, iyimser yaklasim arasmda pozitif yonli anlaml iliskiye
rastlamistir. Yamag (2009) arkadas destegi ile iyimser yaklagim ve kendine giivenli
yaklagim arasinda pozitif yonlii anlaml iliskiye, Bmar (2011) arkadas destegi ile

kendine gilivenli yaklagim, sosyal destek arama arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde

108



anlaml iligkiye rastlamigtir. Tim bu bulgular arastrma sonucumuz desteklese de
Firat (2015) arkadas destegi ile kendine giivenli yaklasim, aile destegi arasinda,
negatif yonde anlamli bir iliskiye ulasmasi, aragtrma sonucumuzu
desteklememektedir.

Arastirmamizin 6rneklem grubu incelendiginde adaylarin 20 yas ve alt1 (18,
19, 20), 20 yas iizeri (21, 22, 23, 25, 25, 26) olmak {izere iki gruptan olustugu ve yas
araliklarimin birbirine yakin bireyler oldugu goriilmektedir. Adaylarin arkadaslarmz,
ihtiya¢ duyduklarinda ulasabilecekleri onemli bir sosyal destek kaynagi olarak
algilamalar1 ve arkadaslarin adaylara karsi motive edici yaklasimlari, adaylarin

stresle saglikli bir sekilde basa ¢ikabilmelerine neden oldugu sdylenebilir.

4.6.3. Ozel Kisi Destegi Alt Boyut ile Stresle Basa Cikma Tarzlan Iliskisi

Arastirma sonucu incelendiginde algilanan 6zel kisi destegi (flort, nisanli,
sOzlii, akraba, komsu, doktor) alt boyutu ile kendine giivenli yaklasim, iyimser
yaklasim, sosyal destek arama ve boyun egici yaklasim arasinda diisiik diizeyde
pozitif yonlii anlamli iligkiye rastlanmistir. Adaylarin 6zel kisiden algiladiklar1 sosyal
destek arttikca stresle basa ¢ikmada etkili yontemlere basvurmalarmin artmasmin
yani sira stresle basa ¢ikmada pasif yaklagimlara da basvurduklar1 gozlemlenmistir.
Bu sonuca gore adaylar sorunla karsilastiklarinda stres faktoriiyle saglikli bir sekilde
basa ¢ikmalarinin yani sira kendilerini ¢aresiz hissettikleri bulunmustur.

Mevcut arastirmalara bakildiginda; Yildirim, Ergene (2003), Kizildag (2009
), 0gretmenden algilanan sosyal destek ile boyun egicilik arasinda anlamli bir iligki
oldugunu ortaya koymustur. Demirtas (2007) 6zel kisiden algilanan destek ile
kendine giivenli yaklagim ve iyimser yaklasim arasinda pozitif yonde anlamli iliskiye
rastlamistir. Siitcli (2010) 6zel kisi destegi ile iyimser yaklasim arasinda pozitif
yonlii;. Binar (2011) algilanan 6zel kisi destegi ile sosyal destek arama yaklagimi
arasinda pozitif yonlii anlaml iliskiye ulasmistir. Bu sonuglar stresle basa ¢ikmada
ozel kisi desteginin, bireylerin saglikli yaklagimlara bagvurmalarini arttirdigini gibi
adaylarin pasif yaklasimlara yonelme egiliminde olduklarini gostermistir ve bu
sonuglar arastirma bulgumuzu desteklemektedir.

Yamag (2009), ozel kisi destegi ile boyun egici yaklasim arasinda negatif
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yonlii anlamli iligki bulmustur. Frat (2015), yaptig1 arastirmada &grencilerin
algiladiklar1 sosyal destek arttikga stresle saglikli bir sekilde basa ¢ikamadiklari,
algilanan Ogretmen destegi arttikca caresiz yaklagima basvurmanin da arttigi
sonucuna ulasilmistir. Tim bu bulgular arastirma sonucumuzu her iki yonden de
desteklemektedir.

Boyun egici davranig genel olarak bireyin kigisel gelisimini olumsuz
etkileyen bir kavramdir. Kendinden ¢ok bagkalarmin emir ve isteklerini yerine
getirme egilimi olan ve kendi isteklerini geri plana iten bir davranig tarzini ifade
eder. Bu kisiler edilgen bireylerdir. Akademik gelisimi i¢cin gerekli olan girigim ve
cabalarda bulunma konusunda pasif durumdadir ( Kizildag, 2009).

Spor alaninda 6zel yetenek smnavina giren adaylarin 6zel kisiden algiladiklar:
sosyal destek, adaylarin stresle saglikli sekilde basa ¢ikabilmelerinin yan1 sira stresle
basa ¢ikmada boyun egici yaklasima bagvurma egilimlerini de arttirmistir. Bu durum
adaylarm, stresle basa ¢ikmada edilgen duruma diismelerine sebep olmustur. Ozel
kisiden sosyal destek algilayan adaylarm stresle etkili sekilde basa ¢ikabilirken,
boyun egici yaklagima basvurma egilimlerinin olmasi, sosyal destek algiladiklari
kisilerin tutumuyla ilgili oldugu soylenebilir. Ozel kisinin adayr umutsuzca
cesaretlendirmesi ve beklentisi, adaymn boyun egici yaklasima yonelmesine sebep
olusturabilir. Diger yonden adaym 06zel kisinin destegini algilamasi stresle saglikli

sekilde basa ¢ikmasini sagladigi sdylenebilir.

46.4. CBASDO Toplam Puan ile Stresle Basa Cikma Tarzlar
Arasindaki Iliski

Algilanan sosyal destek ile stresle basa ¢ikma alt boyutlar1 arasindaki en
yiiksek iligki bu alt boyutlar arasinda bulunmaktadir. Arastirma sonucuna gore
algilanan sosyal destek ile kendine gilivenli yaklasim, iyimser yaklagim, sosyal
destek arama alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligkiye rastlanmistir. Bu

sonuca gore adaylarin sosyal destek algilar1 arttikca stresle saglikli bir sekilde basa
cikabildikleri sdylenebilir.

Balli (2005), Demirtas (2007), Yamag¢ (2009), Bimar (2011), yaptiklar:

arastrmada algillanan sosyal destek arttikga, stresle basa c¢ikmada saglikli
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yaklagimlara basvurmanin da anlamli diizeyde arttig1 sonucuna ulasmislardir. Tim
bu aragtrma sonuglari, arastirma bulgumuzu desteklese de Firat (2015), yaptigi
arastrma da, algilanan sosyal destek Olceginden alinan toplam puan ile kendine
giivenli yaklagim ve iyimser yaklagim arasinda negatif yonde, ¢aresiz yaklasim ile ise
pozitif yonde anlamli ilisgki oldugunu bulmustur. Yani 6grencilerin sosyal destek
algilar1 arttikca saglikli yontemlere basvurmalari azalmis, sagliksiz yontemlere
basvurmalar1 artmistir. Dolayisiyla 6grencilerin stresle basa ¢ikamadiklar1 sonucuna
ulagmustir. Bu sonug arastirma bulgumuzla ortiismemektedir.

Sosyal destek stresle basa ¢ikmada etkili bir yontemdir. Arastirma sonucunda
elde edilen bulgu, spor alaninda 6zel yetenek sinavina giren adaylarin algiladiklart
sosyal destegin stresle basa ¢ikmada saglikli yaklagimlar kullanma egilimini

artmasina neden oldugu soylenebilir.

4.6.5. SBTO’niin Alt Boyutlar1 Arasindaki iliski incelenmesi

SBTO’niin kendi alt boyutlar1 arasindaki iliski incelendiginde; kendine
giivenli yaklasim ile boyun egici yaklasim arasinda negatif yonlii anlamli iligkiye
rastlanmistir. Kendine giivenli yaklasim ile iyimser yaklasim ve sosyal destek arama
arasinda pozitif yonlii anlamli iliskiye rastlanmistir. Bu sonuca gore; kendine glivenli
yaklasima bagvuran adaylarin, sorunlar karsisinda kendini su¢lama, kendini sorunun
kaynag1 olarak gérme davranisma yonelmeleri azalmistir. Ayrica bu yaklagimi
benimseyen adaylarm, sorunlarini bagkalariyla paylasma, ¢6ziim i¢cin baskalarindan
yardim alma; olaylara iyimser bakma ve olaylar1 gergekei bir sekilde degerlendirme
egilimide artmigtir denebilir.

Iyimser yaklasim ile sosyal destek arasinda pozitif yonlii anlaml iligkiye
rastlanmistir. Bu sonuca gore olaylara iyimser yaklasan, olaylar1 gercekei bir sekilde
degerlendiren adaylarin, sorunlar1 baskalariyla paylagsma, problemin ¢oéziimii igin
bagkalarindan yardim alma egilimleri de artmistir denebilir.

Sosyal destek arama ile boyun egici (r=.-084) ve caresiz yaklasim ( r=.-094)
arasinda negatif yonlii anlamli iliskiye rastlanmistir. Boyun egici yaklagim ile ¢aresiz
yaklagim (r=.530) arasinda pozitif yonli anlaml iligkiye rastlanmistir. Problemin

¢Oziimii icin baskalarindan yardim alma yonelimleri olan adaylarm, problem
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karsisinda kendilerini ¢aresiz hissetme, ¢oziimii dogaiistii giiclerde arama; sorunlar
karsisinda enerjisinin biiyilk kismmi problemi ¢ézmede degil kendini suglama,
kendini sorunun kaynagi olarak gorme egilimlerinde azalma gorilmiistiir.

Son olarak, olaylar karsisinda kendini ¢aresiz hisseden adaylarin, kendilerini
problemin kaynagi olarak gérme, enerjisini problemi ¢c6zmede degil kendini su¢lama,

kendini sorunun kaynagi olarak gérme egilimleri de artmustir.

4.7. CBASDO Alt Boyutlarinin Stresle Basa Cikma Tarzlara Etkisinin

Incelenmesine Tliskin Bulgular

Bu boliimde aile, arkadas ve 6zel kisiden algilanan sosyal destegin stresle

basa ¢ikma tarzlarina etkisini incelemeyi amaglamamustir.

4.7.1. Aile Arkadas ve Ozel Kisiden Algilanan Sosyal Destegin Stresle

Basa Cikma Tarzlarina EtKisinin Incelenmesi

Aragtirma bulgular1 incelendiginde, arkadas destegi algisinin kendine giivenli
yaklasim, iyimser yaklasim, sosyal destek arama tarzlarmi pozitif yonde acikladigi,
boyun egici yaklagimi ise negatif yonde agikladigi sonucuna ulagilmistir. Bu sonuca
gore arkadastan sosyal destek algilayan adaylarin stresle saglikli bir sekilde basa
cikabildikleri, sorunlarla basa ¢ikabilen adaylarin boyun egici davranisa
basvurmalarinin azaldig1 sonucuna ulagilmistir.

Uniivar (2003); “Sosyal destek algismin problem ¢dzme becerilerine etkisinin
incelendigi” bir caliymada, ergenlik cagindaki katilimcilarin algiladiklar1 sosyal
destegin agirlikli olarak arkadastan kaynaklandigi; algilanan arkadas desteginin,
algilanan aile desteginden daha fazla problem ¢6zme becerileri lizerinde etkili oldugu
sonucuna varmistir. Banaz, 1992; Demirtas, 2007; Yamac, 2009; Gazioglu, 2015
yaptiklar1 aragtirmalarda arkadas destegi algilayan adaylarin stresle saglikli sekilde
basa ¢ikabildikleri sonucuna ulasmuistir.

Ergenlik ¢ag1 bireylerin arkadaslara olan yakinliklarinm arttig1 bir siirectir.

Bu donemde ailenin etkisi zamanla azalmasina ve aileyle ¢atigmalarin artmasina
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karsin, arkadas edinme, akran gruplari arasinda kabul géorme (Newman, 2007) gibi
faktorlerin 6nem kazandigi bir donemdir. Bu donemde bireyler ihtiyag duyduklari
bilgisel ve duygusal destegi arkadaslarindan kolaylikla saglayabilmektedir. Bu
durum; arkadas destegi alan adaylarin kendilerine olan giivenlerini arttirarak stresle
saglikli sekilde basa ¢ikabilmelerini saglamis, adaylarin kendilerini caresiz
hissetmeleri de anlaml1 6lgiide azalmasina neden olmustur denebilir.

Aileden algilanan destegin stresle basa ¢ikmada sosyal destek arama tarzlarini
ve boyun egici yaklasimi pozitif yonde acikladigi goriilmiistiir. Ozel kisiden
algilanan sosyal deste§in ise yalnizca iyimser yaklasimi pozitif yonde agikladigi
sonucuna ulagilmistir. Bu sonuglara gore, aileden sosyal destek algilayan adaylarin
sosyal destek arama yaklasimma basvurmalari, stresle etkili sekilde basa
c¢ikabildiklerini, boyun egici yaklasima basvurmalar1 ise strese yatkin olduklarini
gostermektedir. Ozel kisiden sosyal destek algilayan adaylarin iyimser yaklasima
basvurmalar1 ise stresle etkili sekilde basa cikabildiklerini gostermektedir. Ciinkii

iyimser yaklasim adaylardaki 6zgiiveni temsil etmektedir.

Aileden algilanan sosyal destegin stresle basa ¢ikma yaklasimlariyla iliskisini
inceleyen arastirmalar, Banaz (1992), Demirtas (2007), Yamag (2009), Bezci (2010),
Bmar (2011) arkadas destegi alan bireylerin stresle saglikli bir sekilde basa
cikabildikleri sonucuna ulasmistir. Gazioglu (2015) yaptig1 arastirmada ergenlerin
aile destegi algis1 yiiksek oldugu ve ergenlerin yalnizca ailelerinden algiladiklari
destegin stresle basa ¢ikmada etkili yontemleri pozitif yonde yordadigi sonucuna

ulagmustir.

Arkadas ve aileden algilanan destek, kisisel kontrol duygusunu ve bireyin
kendine verilen Onemin farkindaligmi saglayarak, 06z yeterligi gelismesini
saglayabilmektedir. Bu durum problemin nasil ¢oziilecegi ve problemle nasil basa
cikilacagi hakkinda bilgilendirici destek saglamaktadir (Saltzman ve Holahan 2002
akt. Albal 2009). Bu durum aileden algilanan destegin stresle saglikli sekilde basa
cikabilmelerinin gerekgesini agiklar yondedir. Ancak arastirma sonucunda aile
destegi alan adaylarm sagliksiz basa ¢ikma yaklagimlarindan boyun egici yaklagima
bagvurmalarinda, sporcularin ailelerinin onlarn en biiyiik destekleyicileri olmalarina
ragmen, bireylerden gercek dis1 beklentilerde bulunmasi neden olmaktadir. Ciinkii

boyun egicilik; bireylerin kendilerini anne baba, gretmen (sporcular i¢in antrendr)

113



gibi cevresindeki diger yetiskinlerin baskisi altinda, kendilerini daha az 6nemli ve
degerli hissetmeleriyle iligkilidir ve depresyonun anlamli bir yordayicisidir (Sahin ve
Sahin, 1992). Spor yasantisi olmamis ailelerin zaman zaman sporcu olan adaylardan,
yapamayacaginin beklentisi i¢ine girmesi, adayr umutsuzca cesaretlendirmesi
adaylarin boyun egici davranis sergilemelerine neden olabilir. Ciinkii olumsuz aile
tutumu aileden algilanan sosyal destegi diisiirmektedir (Albal, 2009) bu durum
adaylarm  boyun egici davranis sergilemesine stresle etkili sekilde basa

¢ikamamalarma sebep olmaktadir denebilir.

Insanlarin stresli durumlarin iistesinden gelebilecegine inanci ve destekleyici
iligkilerin varligi, duygusal sagligin devam etmesinde (Albal, 2009) onemli bir
faktordiir. Ozel kisiden algilanan destegin, iyimser yaklasim iizerinde etkili olmast,
adaylarin 6zel kisiden algiladiklar1 destegin kendine giiveni arttirmasiyla ilgili
olabilir. Demirtas (2007); Siit¢ti (2010), yaptiklar1 ¢alismalarda 6zel kisi destegi ile

iyimser yaklasim arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymustur.

Bu sonuca gore adaylarin 06zel kisiden algiladiklar1 destek sayesinde
kendilerini 6nemli ve degerli hissettiklerini bu durumun, stresle saglikli bir sekilde

basa ¢ikabilmelerine neden oldugu sdylenebilir.

Insanlar yasamlar1 boyunca stresli olaylarla kars1 karsiya kalabilmektedirler.
Bu durum duygusal problemlerin gelismesinde bir risk faktoriidiir. Ancak basa ¢ikma
stratejileri ve basa ¢ikma kaynaklari, stresorlere tepki gostererek duygusal
problemlerin gelismesini Onleyebilmektedir (Albal, 2009). Ayrica yapilan bazi
calismalar ortaya koymustur ki, sosyal destegin bireylerin iyilesme siirecine etki
ederek bireyleri motivasyonda tuttugu, kisinin kendini daha iyi hissetmesini
saglayarak, problemler karsisinda ¢6ziimler tiretmesine yardimci oldugu ve garesizlik
duygularini azalttig1 ortaya konmustur. Sosyal destegin stresle basa ¢ikma tarzlarina
etkisini inceledigimiz bu c¢alisma sonucunda adaylarin algiladiklar1 sosyal destegin
stresle saglikli sekilde basa ¢ikabilmelerini sagladigi sonucuna ulagsmamiz, sosyal

destegin stresle basa ¢ikmada olumlu etkilerini onaylar yonde oldugu soylenebilir.
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BESINCI BOLUM
5. ONERILER

Bu boliimde elde edilen veriler dogrultusunda sosyal destek algisinin stresle
basa tarzlarina etkisi dikkate alinarak kurumlara ve arastirmacilara Onerilerde

bulunulmaktadir.
5.1. Arastirmacilara iliskin Oneriler

e Arastirmamizda adaylarin stresle basa ¢ikmalarinda aile, arkadas ve 6zel kisi
desteginin etkisi arastirilmistir. Sonraki arastirmalar adaylar1 6zel yetenek
sinavina hazirlayan kisilerin, antrenorlerin, bir kliilbe bagliysa bagl oldugu
kliibiin stresle basa ¢ikmalarina etkisini arastiran ¢alismalar yapilabilir.

e Spor alaninda 6zel yetenek smavina giren adaylarin sosyal destek algilarini
Olcen caligmalar siirhidir. Bu alandaki eksiklik dikkate alinarak spor
bilimciler bu ¢aligmalarin kapsami ve sayisini arttirabilir.

e Spor alaninda 6zel yetenek smaviyla 6grenci alan bagka iiniversitelerde

benzer ¢alismalar yapilabilir.
5.2. Kurumlara lliskin Oneriler

e Rekabet oranimnin yiiksek oldugu BESYO 6zel yetenek sinavlarmin yarattigi
stresle adaylar, aile ve c¢evresinden aldiklar1 destekle saglikli sekilde
miicadele edebildikleri arastirma sonucunda ortaya ¢ikmistir. Bu nedenle spor
yoneticileri adaylarin aile ve yakin cevrelerini dikkate alarak yetenek
smavlarmin gerceklestirildigi alanlarin diizenlenmesini saglayacak projeler
hazirlayabilir; yeme, igme ve barmma gibi imkanlar saglayacak diizenlemeler
yapabilir.

e Sporda 6zel yetenek smavlarma hazirlanan adaylarin ailelerini stresle basa
cikma teknikleri ve sosyal destegin 6nemiyle ilgili bilinglendirmek amaciyla
seminerler diizenlenebilir.

e Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu (BESYO)’ya herhangi bir kuruma
bagli olmadan 6grenci hazirlayan kisileri bilinglendirmek amaciyla BESYO’

boliimleri egitim programlar1 diizenleyebilir.
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ANKET FORMU

Sevgili arkadaglar elinizdeki anket Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu dzel yetenek sinavina giren
adaylarin stresle basa ¢tkma diizeyleri ile algiladiklar sosyal destek arasindaki iliskinin incelenmesine
yonelik hazirlanmistir. Aragtirma bilimsel bir nitelik tasidigindan derlenen kisi ve aile bilgileri gizli
tutulacaktir. Sorulara objektif ve samimi cevaplar vereceginize inantyorum. Katkilariniz icin simdiden
tegekkiir ederim. Lutfen sorulari okuduktan sonra kendinize en uygun ifadeyi isaretleyiniz.

Minewver HACIOGLU

Danigman: Dog. Dr. Selhan 6ZBEY

Cinsiyetiniz: Kiz () Erkek()

NASIAES: o s e e R R e e
SPOrBransiniz: o rL 0 s e e e
Lisansh Sporcu Musunuz? { )Evet () Hayir

Annenizin Egitim Durumu:
( ) Okur Yazar Degil

() Okur Yazar

() ilkokul Mezunu

() Ortaokul Mezunu

{ ) Lise Ve Dengi Mezunu

() Universite Mezunu

Babanizin Egitim Durumu:

() Okur Yazar Degil

( ) Okur Yazar

() itkkokul Mezunu

( ) Ortaokul Mezunu

() Lise Ve Dengi Mezunu

() Univefsite Mezunu

Gelir Seviyesi: () 1000-1500 () 1500-2000 () 2000-3000 ( ) 3000 ve iizeri

KardesSayisi: ()1 ()2 ()3 ()4 ()5 ()6 Ve Uzeri



STRESLE BASA CIKMA TARZI OLCEGI

Bu olgek, kisilerin yasamlarindaki sikintilar ve stresle basa ¢ikmak icin neler
yaptiklarim belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin igin sikint1 ya da stres olusturan

olaylani diistinerek bu sikintilarinizla uygunluk derecesini isaretleyin.

Sizi ne kadar tammliyor / Size ne kadar uygun

BIR SIKINTIM OLDUGUNDA Hig Uygun | Uygun | Tamamen
Uygun | Degil Uygun
Degil

1 Kimsenin bilmesini istemem

Iyimser olmaya galisirim

Bir mucize olmasini beklerim

A~ W N

Olay1/olaylar1 biiyiitmeyip iizerinde
durmamaya ¢aligirim

W

Basa gelen ¢ekilir iye diisiiniiriim

6 Sakin kafayla diigiinmeye ve
ofkelenmemeye calisirim

7 Kendimi kapana sikigsmig gibi hissederim

8 Olayn degerlendirmesini yaparak en iyi
karar1 vermeye ¢aligirim

9 I¢inde bulundugum kétii durumu kimsenin
bilmesini istemem

10 | Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme
giiciinii kendimde hissederim.

11 | Olanlar1 kafama takip siirekli diisiinmekten
kendimi alamam

12 | Kendime kars1 hoggériilii olmaya ¢alisirim

13 | Is olacagma varir diye diisiiniiriim

14 | Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bu yolda
ugrasirim

15 | Problemin ¢6ziimii i¢in adak adarim

16 | Her seye yeniden baslayacak giicii bulurum

17 | Elimden higbir seyin gelmeyecegine

inanirim

18 | Olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya
calisirim

19 | Her seyin istedigim gibi olmayacagina
inanirim

20 | Problemi adim adim ¢6zmeye ¢alisirim

21 | Miicadeleden vazgegerim

22 | Sorunun benden kaynaklandigini
diigiiniirim

23 | Hakkimi savunabilecegine inanirim




Sizi ne kadar tanimliyor / Size ne kadar uygun

BIR SIKINTIM OLDUGUNDA Hig Uygun | Uygun | Tamamen
Uygun | Degil
Degil Hen
24 | Olanlar kargisinda kaderim buymus derim
25 | Keske daha gii¢lii bir insan olsaydim diye
diisiiniirdiim
26 | Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve
olgunlagtigimi hissederim
27 | Benim sugum ne diye diisiiniirim
28 | Hep benim yiiziimden oldu diye diisiiniiriim
29 | Sorunun gergek nedenini anlayabilmek i¢in
bagskalarina danigirim
30 | Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek

beni rahatlatir




COK BOYUTLU ALGILANAN SOSYAL DESTEK OLCEGI

Asagida 12 ciimle ve her birinde de cevaplanniz: isaretlemeniz igin 1'den 7°ye kadar
rakamlar verilmistir. Her climlede sdylenen sizin icin ne kadar ¢ok dogru oldugunu veya
olmadigini belirtmek igin o ciimle altindaki rakamlardan yalmz bir tanesini daire icine alarak

isaretleyiniz. Bu sekilde 12 ciimlenin her birine bir isaret koyarak cevaplarimzi veriniz.

1-Ihtiyacim oldugunda yanimda olan 6zel bir insan var

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
2-Seving ve kederlerimi paylasabilecegim 6zel bir insan var

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
3-Ailem bana gercekten yardimei olmaya caligir

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
4-Ihtiyacim olan duygusal yardimi ve destegi ailemden alinm

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
5-Beni gergekten rahatlatan 6zel bir insan var

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
6-Arkadaglarim bana gergekten yardimei olmaya caligirlar

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
7-Isler kotii gittiginde arkadaglarima giivenebilirim

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
8-Sorunlarimi ailemle konusabilirim

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
9-Seving ve kederlerimi paylasabilecegim arkadaglarim var

- Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet

10-Yagamimda duygularima énem veren 6zel bir insan var

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
11-Kararlarimi vermemde ailem bana yardime: olmaya isteklidir

Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet

12-Sorunlarimi arkadaglarimla konusabilirim
Kesinlikle hayir 1234567 Kesinlikle Evet
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Sevgili adaylar,

Aydin’in  uluslararasi  standartlarda egitim veren,
mezunlarinin basariariyla yurt icinde ve disinda ismini
duyuran, sadece akademik yoniiyle degil, spor basarilar
ile de adindan saygiyla séz ettiren Universitemizin
kaptlarini sizlere sonuna kadar agiyoruz.

Sizler, 3 enstiti, 18 fakiilte, 1 devlet konservatuvari, 5
yiksekokul, 18 meslek yiksekokulu ve ¢ok sayida
arastirma uygulama merkezi ile 50.000 kisilik kocaman
ADU ailesinin bir ferdi olabilmek igin yarisacaksiniz.

Bu yarista galip gelenleriniz sadece Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu’nun bir 6grencisi olmaya hak kazanmayacak
ayni zamanda Universitemizin uluslararasi standartlarda verdigi egitim ve sundugu gelismis
imkanlarla, alaninda yeterli bilgiye sahip, etik degerlere bagl, toplumsal sorumluluk bilinci
gelismis, akilci, yaratici, tretken ve dinyadaki gelismeleri izleyebilen bir birey olma
ayricaligina kavusacak.

Beden Egitimi ve Spor Yiksekokuluna girmeye hak kazanan &égrencilerimiz, Universitemize
bagh her okul gibi her biri alaninda uzman akademisyenlerimizin verdigi teorisi giicli egitimin
yani sira sporun her tiiriine goére donatilmis blyiik spor kompleksi ile giiclii bir uygulamali
egitim de alacaklar.

lyiye ve giizele ulasmanin yolunun ¢ok ¢alismaktan, inanmaktan ve azmetmekten gectigine
olan inancimizla sizleri Universitemize girme yolunda gésterdiginiz kararhlik ve azim icin
tebrik ediyorum. Unutmayin istemek basarmanin yansidir. Tim isteklerinizin size hayirh
kapilar agmasi temennisi ile sizleri simdiden tebrik ediyor ve basarilar diliyorum.

Prof. Dr. Cavit BIRCAN
Adnan Menderes Universitesi Rektorii



Sevgili Adaylar,

Bu kilavuz, Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiksekokulu 2016-2017 Egitim-Ogretim yilinda
6grenci almak icin yapilacak olan Ozel Yetenek Sinavlari
kural ve sartlarini icermektedir.

Yiksekokulumuz gerek kiiltiirel agidan gerekse mesleki
yeterlilik agisindan beklenen diizeye ulasmis, ulusal ve
uluslararasi spor bilinci gelismis sporun toplum ve birey
icin 6nemini kavrayan, alanin gerektirdigi bilgiyi ve bakis
acisini kazanmis, sportif ve insani degerleri 6ziimsetmek
ve bu degerlerin yayginlasmasi icin, topluma katki
saglamayi kendine gorev edinmis, gencligi yeteneklerine
gore sekillendirip yén veren nitelikli elemanlar
yetistirmektedir.

Yiksekokulumuz Adnan Menderes Universitesi’nin misyonu dogrultusunda, Ulkemizin ihtiyac
duydugu, alaniyla ilgili nitelikli elemanlar yetistirmeyi amag edinmigtir. 1995 yilinda kurulan
Yiksekokulumuz, o yillardan buna yana hem egitim-6gretim alaninda hem de akademik
alanda gésterdigi performansiyla Turkiye’deki Beden egitimi ve Spor Yiiksekokullari arasinda
seckin bir yer edinmistir.

Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu olarak, siz adaylarimiz
birikim ve yeteneklerinizi tarafsiz, adaletli, seffaf, herkesin hakkinin korundugu ve saibelerden
uzak degerlendirip sizden Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu’na kazandirmayi amagliyoruz.

Hem kiiltiirel hem bilimsel agidan Universiteler arasinda énde olma yolunda ilerleyen Adnan
Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yuksekokulu, siz geng adaylarimizi gérmek
istiyor ve yapilacak olan Ozel Yetenek Sinavlarinda basarilar diliyorum.

Yrd. Dog. Dr. Ali GURES
Yiiksekokul Miidiirii
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GiRiS

Misyon

Ulke ve diinya gergeklerine duyarl, kiiltiirel olarak donanimli, arastirici ve Uretici Beden Egitimi ve
Spor 6gretmenleri, spor brans antrendrleri, rekreasyon liderleri ve spor yoneticileri yetistirmek,
evrensel Slcekte bilgi ireterek, bilim dinyasina katkida bulunmak; bolgesel ve ulusal ihtiyaglar
temelinde toplumun yasam kalitesinin ylkselmesine, iilke sporunun gelismesine katki saglamak.

Vizyon

Ulusal ve uluslararasi bilim ve teknoloji diinyas: ile 6rgiitsel baglari gelismis, kurumsal kiiltiirg ve
kimligi gticlt, diinyadaki nitelikli Gniversitelerin Beden Egitimi ve Spor Egitimi veren kurumlan ile
esdeger bir egitim ve arastirma kurumu olmak.

Boliimler ve Anabilim Dallari

1-Beden Egitimi ve Spor Egitimi B6liimii (1. Ogretim)
Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Anabilim Dali
Sporda Psiko-Sosyal Alanlar Anabilim Dali

2-Antrendrliik Egitimi Boliimii (1. ve Il. Ogretim)
Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dali
Spor Saglik Bilimleri Anabilim Dali

3-Rekreasyon Boliimii (1. ve Il. Ogretim)
Rekreasyon Anabilim Dali

4-Spor Yéneticiligi Bolimii (1. ve Il. Ogretim)
Spor Yénetim Bilimleri Anabilim Dali

OZEL YETENEK SINAVLARINA iLISKiN ESASLAR

1. Adaylarin sinav sonuglarinin degerlendirilmesinde; T.C. Yiiksek Ogretim Kurulu Ogrenci Se¢me
ve Yerlestirme Merkezi 2016 Yiiksekdgretim Programlari ve Kontenjanlan Kilavuzu’nda yer alan
Ozel Yetenek gerektiren egitim programlarn ile ilgili islemlerdeki tim hiikimler uygulanacaktir.
Ozel Yetenek Sinavi sonuglarina gore 6grenci alan Beden Egitimi ve Spor Egitimi, Antrenérliik
Egitimi I. ve Il. 8gretim, Rekreasyon 1. ve Il. 6gretim ile Spor Yoneticiligi 1. ve Il. 6gretim
programlarina 6grenci segme islemleri asagidaki hususlar g6z 6niinde tutularak yapilacaktir:

1.1. Basvurular Adnan Menderes Universitesi’nin web sayfasi lizerinden kabul edilecektir.

1.2. Egitim programlarina basvuru igin 2016-YGS’ye girmis olmak zorunludur.

1.3. Egitim programlar igin, programin Ozelligine goére, Ozel Yetenek Sinavlan Yiksekokul
Mdidirligiince hazirlanacak ve uygulanacaktir. Sinav sonuglart puan halinde ifade
edilecektir. Bu puana bundan bayle Ozel Yetenek Sinavi Puani (OYSP) denilecektir.

1.4. Yerlestirmeye esas olan puanin hesaplanmas:! igin asagidaki ic puan OSYM tarafindan

belirlenen katsayilarla ¢arpilarak toplami alinacaktir.

1.4.1. OYSP Standart Puani (OYSP-sp)



1.5.

OYSP Standart Puan: = 10 x

1.6.

1.7.

1.4.2. Ortadgretim Basari Puani (OBP), (OBP-SOZ, OBP-SAY, OBP-EA, OBP-DiL puan tirlerinin
en yliksegi)

1.4.3. 2016-YGS Puani (YGS-P) (YGS puanlarinin en yiiksegi)

Ozel Yetenek Sinavi Puaninin (OYSP) agirlikli puanlandirmaya girebilmesi igin bu puanlarin

standart puanlara cevrilmesi gerekir. OYSP’lerin standart puana gevrilmesi i¢in énce oyYsp

dagiliminin ortalamasi ve standart sapmasi hesaplanacak, daha sonra da her aday icin

asagidaki formiil kullanilarak OYSP Standart Puani hesaplanacaktir.

Adayin 6YSP Puani - 6YSP Puan Dagiliminin OrtalamaSl) +50
OYSP Puan Dagiliminin Standart Sapmasi

Bu durumda her adayin bir OYSP Standart Puani (OYSP-SP) olacaktir. OYSP-SP dagiliminin
ortalamasi 50, standart sapmasi 10°dur.
Yerlestirmeye esas olacak puan (Yerlestirme Puani = YP) asagidaki formiiller kullanilarak
hesaplanacaktir.
1.6.1. Aday spor alanindan geliyorsa;
YP = (1,17 x OYSP-SP) + (0,11 x OBP) + (0,22 YGS-P) + (0,03 x OBP)
1.6.2. Aday diger alanlardan geliyorsa (Ornegin, lisenin Sosyal Bilimler alanindan geliyorsa);
YP = (1,17 x OYSP-SP) + (0,11 x OBP) + (0,22 YGS-P)
2015-0SYS'de, YGS/LYS puani veya 6zel yetenek sinavi sonucu ile orgiin yliksekdgretim
programina yerlestirilmis adaylarin ortadgretim basari puanlan ile ilgili katsayiari yariya
diistriilecektir. Bu kural, agik 6gretim programlar igin de uygulanacaktir. 2015-0SYS'de,
sinavsiz gegis hakki ile meslek yiiksekokullari veya agik 6gretim 6n lisans programlarina

yerlestirilen adaylara bu kural uygulanmayacaktir.

1.8. Adaylar YP’ye gére en yiiksek puandan baglamak iizere siraya konacak ve kontenjan sayisi

kadar aday sinavi kazanmig olacaktir.

Ozel Yetenek Sinawvi iki asamada yapilacaktir:

2.1.

2.2.

1. Asama Motorsal Testler {40 puan): Bu testler dikey sicrama (10 puan), geriye top atma (10
puan), 60 m. siirat kosusu (10 puan), kadin adaylar igin 800 m. erkek adaylar icin ise 1500 m.
dayaniklilik kosusundan (10 puan) olusur. Motorsal testlerden en az 15 puan alan adaylar
spor dali (brans) sinavina girmeye hak kazanirlar. 15 puan toplayamayan adaylar elenirler.

{l. Asama Spor Dali {Brans) Sinavi (60 puan): Adaylarin degerlendirmeye girebilmesi icin
brans sinaviarindan en az 15 puan almig olmalann gerekmektedir. Ayrica adaylarin
Antrenériiik Egitimi Bolimiini tercih edebilmeleri igin brang sinavindan 30 puan almalan
zorunludur.




3.

Kontenjanlar:

3.1.

3.2;

Beden Egitimi ve Spor Egitimi, Rekreasyon (I. ve Il. 6gretim), Spor Yoneticiligi (1. ve Il
6gretim) programlarinda spor dali (brans) kontenjani yoktur. Yerlestirme islemleri adaylarin
branslarina bakilmaksizin en yiiksek yerlestirme puani (YP) ve adaylarin béliim tercih sirasina
gore yapilir.

Antrendrlik Egitimi Bolimu 1. ve Il. 6gretim programlari spor dali {brans) kontenjanlar
bulunur. Bu kontenjanlar doldurulamadigi takdirde diger spor dallarinin {brans)
kontenjanlari arasinda aktarim yapilir. Bu aktarimlar, Il. asamaya gecen adaylarin basvuru
sirasinda tercih ettikleri branslardaki kisi sayilarina gore (daha fazla tercih edilen branstan
daha az tercih edilen bransa dogru) belirlenir. Brans kontenjanlar Tablo 1.’de belirtilmistir.

Tablo 1. Antrendrliik Egitimi Bolimi Brans Kontenjan Tablosu (1. ve 1. Ogretim programlari icin)
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Milli Sporcular

4.1.

4.2,

4.3.

4.4.

4.5.

4.6.

Milli Sporcular ilgili federasyonlardan aldiklari ve Genglik ve Spor Bakanligi Spor Genel
Midiirligi tarafindan onaylanmis Milli Sporcu Belgesi (milli olduklari miisabakalarin yer ve
tarihleri belirtilmis olan-belgenin asli) ile bagvuru yapabilirler.

Beden Egitimi ve Spor Egitimi, Spor Yéneticiligi (I. ve Il. 6gretim), Rekreasyon (I. ve II.
6gretim) programlarina miracaatlarda millilik bransi aranmaz. Ancak Antrenérliik Egitimi
Bollimunde atletizm, basketbol, voleybol, futbol, hentbol, giires, badminton, tenis, yiizme
ve ritmik cimnastik branglarina ait uzmanlik egitimi verildigi icin bu branglar disinda milli
sporcu olan adaylar Antrendrliik Egitimi Bolimii brans tercihlerinde diger adaylar gibi
motorsal testler ve brans sinavina girmek zorundadirlar.

Bolim tercihlerinde milli sporcularin kendileri igin ayrilan kontenjandan fazla olmasi
durumunda, sporcularin sahip olduklar millilik kategorileri dahilinde (sirasiyla A-B-C) olarak
degerlendirilir. Ayni kategoride yer alan milli sporcu adaylar arasinda puan esitligi olmasi
durumunda, I. asama Motorsal Testlerden aldiklari puana gére yerlestirme yapilir. Milli
sporcu adaylanin Motorsal test sinavlari, milli olmayan adaylarin 1. asama Motorsal Testler
sinavindan hemen sonra yapilir.

Milli sporculara ayrilan kontenjanlar bos kaldig: takdirde, bos kalan kontenjanlara en yiiksek
puandan baslayarak diger adaylardan yerlestirmeler yapilir.

Milli sporculara ayrilan kadin ve erkek kontenjanlarinin bos kalmasi halinde éncelikli olarak
millilik kategorileri ve I. asama Motorsal testlerden aldiklar puana goére bos kalan
kontenjaniara aktarim yapilir.

Milli sporcu belgesini basvuru sirasinda vererek milli sporcu kontenjanindan yararlanmak
isteyen adaylar milli kategorisinde degerlendirilir.



4.7.

4.8.

4.9.

4.10.

4.11.

Milli sporcu adaylar istedikleri takdirde millik degerlendirmesi disinda normal adaylarla
sinava girebilirler. Diger adaylar gibi degerlendirme yapilir.

Tablo 2’de belirtilen kadin ve erkek kontenjanlarina yeterli bagvuru olmadigi takdirde kadin
ve erkek kontenjanlari arasinda aktarim yapilir. Antrenérlik bolimiinde kadin ve erkek
brans kontenjanlari bos kaldig: takdirde s6z konusu brans icinde cinsiyet kontenjanlari
arasinda aktarim yapilir.

Milli sporcu kontenjanlari icin yeterli sayida basvuru olmaz ise milli sporcu kontenjaniari
genel aday kontenjanlarina aktanihir.

Antrenorlilk Egitimi Bolimiinde atletizm, basketbol, voleybol, futbol, hentbol, giires,
badminton, tenis, yiizme, ritmik cimnastik branslarina ait uzmanhk egitimi verildiginden
diger branglardan milli sporcu olup basvuru yapan adaylar, Antrendriiik Egitimi Bolima
brans tercihlerinde diger adaylar gibi motorsal testler ve brans sinavina gireceklerdir.
Bolim tercihlerinde milli sporcularin kendileri i¢in ayrilan kontenjandan fazla olmasi
durumunda, sporcularin kategorilerine ve |. asama Motorsal Testlerden aldiklari puana gére
yerlestirme yapilir.

5. Ogrenci Kontenjanlari
2016-2017 Ozel Yetenek Sinavinda dgrenci alinacak boliimler ve kontenjanlan ve Tablo 2.de
belirtilmistir.
Tablo 2. Ogrenci Kontenjanlan
et OGRENCi KONTENJANLARI
BOLUM -
Kadin Erkek Kadin Milli | Erkek Milli | Toplam
Beden Egitimi ve Spor Egitimi 20 28 1 1 50
Antrenorlik Egitimi (1. Ogretim) 15 23 5 7 50
Antrenorlik Egitimi (11. Ogretim) 15 23 5 7 50
Rekreasyon (I. Ogretim) 15 20 2 3 40
Rekreasyon (Il. Ogretim) 15 20 2 3 40
Spor Yéneticiligi (1. Ogretim) 25 20 2 3 40
Spor Yéneticiligi (1. Ogretim) 15 20 2 3 40
Toplam 110 154 19 27 310

6. Aday Kabul Kosullari ve Gerekli Belgeler

6.1.
6.2.

6.3.

T.C. vatandasi olmak,
2016 Yili Yiksekogretime Gegis Sinavi (YGS) YGS-1, YGS-2, YGS-3, YGS-4, YGS-5, YGS-6 puan
tirlerinin en az birinden 150 puani almis olmak (bu puan tirlerinden en yiiksek olani

kullanilir),
Egitim 6gretim faaliyetlerine (ders, kamp, etkinlik vb.) katilimina engel olabilecek bedensel,

zihinsel ve konusma engeli bulunmamak.

7. Basvuru igin Gerekli Belgeler

7.1.

Adaylar Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu resmi internet
sitesinde (http://www.akademik.adu.edu.tr/yo/besyo/) yer alan link aracilig ile 6n kayit ve
basvuru istemleri en ge¢ 21 Temmuz 2016 tarihine kadar gerceklestirilecektir.



7.2.

7.3.

7.4,

7.5.

7.6.

Bagvuruyu takiben asagidaki belgeler (a,b,c siklarinda istenilenler) en ge¢ 21 Temmuz 2016
tarihine kadar sahsen Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Ogrenci Isleri Biirosuna teslim edilecektir.

4,5 x 6 ebadinda son U¢ ayda gekilmis, adayin agik olarak taninmasina imkan verecek
sekilde 4 adet vesikalik fotograf

Resmi bir saghk kurulusundan alinan saglik raporu, Saglik raporu {izerinde “Beden Egitim ve
Spor Yiksekokulu Ozel Yetenek Sinavlarina Katilmasinda Sakinca Yoktur” ibaresi yer
almahdir.

Milli Sporcular ilgili federasyonlardan aldiklari ve Genglik ve Spor Bakanhg Spor Genel
Midurliigi tarafindan onaylanmig Milli Sporcu belgesinin ash veya noter tasdikli ornegi ile
basvuru yaparlar. ilgili belge icin fotokopi veya faks kabul edilmez. Milli Sporcu, millilik
belgesini bagvuru sirasinda ibraz etmezse girecegi sinavda diger adaylar gibi degerlendirilir.
Adaylar bagvuru onay sonucunu http://www.akademik.adu.edu.tr/vo/besvo/ adresindeki
linkten sisteme giris yaparak kontrol edeceklerdir. Sistemde basvurusu onaylanmis
gorinen adaylar sinava girme hakkini kazanirlar.

Sinav Komisyonlari; Sinav Diizenleme Kurulu tarafindan olusturulur. Komisyon tyeleri éncelikle
Yiksekokul &gretim elemanlarindan segilir; zorunlu hallerde (niversitenin diger fakiilte ve
yiksekokullarin ya da diger Gniversitelerin 6gretim elemanlarindan gorevlendirme yapilabilir.

itirazlar

9.1.

9.2.

Ozel yetenek sinavlari devam ederken aldig; |. Asama Motorsal Testler ve Il. Asama Brang
sinav puanlarina itirazi olan adaylar, ilgili asgamanin (I ve Il. asama) sinav sonuglarinin

- agiklanmasini takip eden ilk is glinii saat 17.00’ye kadar Yiiksekokul Miidirligiine dilekce

ile yazili bagvuruda bulunabilirler. Aday itiraz bagvurusu igin 150 TL éder. Adaylarin itirazlari
Sinav Dizenleme Kurulu tarafindan incelenir. Aday itirazinda hakli ise sinav puaninda
gerekli dizeltme yapilarak itiraz ticreti iade edilir. Aksi durumda itiraz iicreti geri 6denmez.
Giris Yetenek Sinavlar tamamlandiktan sonra, sinav sonug kontrol listeleri resmi internet
sitesinde ve Yiiksekokul binasindaki panolarda ilan edilecektir. Adaylarin listelerde
kendilerine ait verilere (YGS puani, OBP, mezuniyet alani, program tercihleri, motorsal test
ve brang sinavi ham puani) iliskin olasi yanhgliklara itirazlan, ilani takip eden iki (2) is glinii
icinde saat 17.00’ye kadar yazili olarak Yiksekokul miidirligiine yapilir. Bu konudaki
itirazlar icin itiraz bedeli yatinimaz. Belirtilen tarihlerden sonra yapilacak itirazlar dikkate
alinmaz.



OZEL YETENEK SINAVI TAKViMI

Agsamalar Tarih Saat Yer
On Bagvuru:
internet Basvuru: 08.30-12.00 Adnan Menderes Universitesi
20.06.2016-20.07.2016 | 13.00-17.00 | Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu
Web Sayfasi
1. Basvuru
TRl e Bagvuru Evraklarinin Teslimi:
Sor§1 S 08.30-12.00 Adnan Menderes Universitesi
21.07.2016 Y 13.00-17.00 Beden Egitimi ve Spor YO.
iy Merkez Kampis / AYDIN
Adnan Menderes Universitesi
Beden Egitimi ve Spor YO.
¢=Rday AN N ava Giri; WWW atnaegzrf:ilfz?upZZﬁ ?;Déljbes o/
Siralamalari ilani : i ¥
Brans Sinavlari:
Kilavuzda belirtilen yerde yapilacaktir
5 Sinav Baslama !
3.0zel Yetenek Sinavi 25.07.2016 Saati: 08.00 Sinav kadin adaylar ile baslar
4 Yerlestirme Puanlari (YP) ilani
5.Bolim Tercih Siresi
6.Yerlestirme Listelerinin ilani
7. Asil Adaylarin Kesin Kayitlan 20.08.2016-02.09.2016 2?38:388 Adnan Menderes Universitesi
- - Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
8.Yedek Adaylarin Kesin Kayitlari 05-09 Eyiil 2016 ORA0:12-00 Merkez Kampiis AYDIN
‘ . * 4 13.00-17.00

Not: Miracaat eden aday sayisina goére ilan edilen tarihlerde degisiklik yapilabilir. Degisiklikler internet
sayfasindan ve Yiiksekokul duyuru panosunda ilan edilir. internet iizerinden alinan bilgi ve belgeler
resmi nitelik tasimaz. Aday aciklanan puanlarin kontroliini yapmakla sorumludur. Hata olmasi
durumunda Yuksekokul Kayit-Kabul Biirosu’na bizzat basvurarak hatayi diizelttirmesi esastir.

OZEL YETENEK SINAVININ YAPILACAGI YERLER

I. Asama: Motorsal Testler: 25 Temmuz 2016 tarihinde Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu spor tesislerinde yapilacaktir (60m. ve 800m.-1500m. Sinavlari tartan pistte
yapilacagindan civili ayakkabi kullanacak adaylarin tartan piste uygun (tartan) civili ayakkabi kullanmasi
gereklidir.

Il. Asama: Brans Sinavlari: Brans sinavian (futbol, voleybol, basketbol, hentbol, tenis, badminton,
yizme, giires, ritmik cimnastik) 1. asama olan Motorsal Testler tamamlandiktan sonra Adnan
Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu spor tesislerinde yapilacaktir. Atletizm brang
sinavi ise Aydin Genglik Hizmetleri ve Spor il Midiirligii’ niin Kardeskdy’de bulunan atletizm sahasinda
yapilacaktir.
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ll. Asama On Kogsulu: Motorsal testlerde, 40 tam puan iizerinden en az on bes (15)
puan alan adaylar spor dali (brang) sinavlarina girmeye hak kazanacaktir. 1I. asamaya
girmeye hak kazanan adaylar Motorsal Testlerin tamamlanmasinin ardindan
aciklanacaktir.

BOLUM TERCIHLERININ YAPILMASI

Motorsal testler ve Spor dali (brans) asamalari tamamlandiktan sonra adaylarin yerlestirme puanlar
(YP) BESYO web sayfasinda ilan edilir ve adaylar kendilerine verilen siire icerisinde sistem lizerinden
bdlim tercihlerini yaparlar. Her programin kontenjanlari igin asil ve yedek aday listeleri olusturulur.
Aday listeleri Beden Egitimi ve Spor Egitimi, Rekreasyon, Spor Yoneticiligi Bolumleri icin puan
siralamasi ve adayin program tercihlerine gére olusturulur. Antrenérliik Egitimi B6limu igin ise brang
kontenjanlari, puan siralamasi ve adayin brans tercihleri géz éniinde bulundurularak yapilir. Sinav
sonunda Yerlestirme Puani esit olan adaylardan Ozel Yetenek Sinavi Puani daha yuksek olan aday
tercih edilir, yine esitlik s6z konusu ise YGS’deki puan tiiriine bakilmaksizin en yliksek puana sahip olan
aday tercih edilir.

SINAVIN UYGULANISINA iLiSKiN ESASLAR

a) Sinavlar Yiiksekokul Midurligi'nce belirlenen esaslar cergevesinde énceden ilan edilmis olan
gin, saat ve yerde yapilr.

b) Bagvurusunu yapan adaylara Yiiksekokul Mudirligi Sinav Diizenleme ve Yiiriitme Kurulu
tarafindan mihirlenerek onaylanmis fotografli Ozel Yetenek Sinavi Girig Kart: verilir. Ozel Yetenek
Sinavi Girig Karti lizerinde silinti, kazinti yaptigi saptanan adaylarin sinavlari gecersiz sayilacaktir.

c) Adaylar sinava girerken Ozel Yetenek Sinavi Giris Karti yaninda, ikinci bir gecerli kimlik belgesini
(ntfus clizdani, pasaport, ehliyet) gérevliye gostermek zorundadir.

d) Adaylar sinava, sinav 6ncesinde kendilerine dagitilan gogis numarasini takarak girmek
zorundadirlar.

e) Baskasinin yerine sinava girmeye tesebbiis edenler saptandiginda adayin sinavi gecgersiz sayilarak,
durum adli makamlara ve ilgili Yiiksekdgretim Kurumlarina bildirilir.

f) Adaylar Ozel Yetenek Sinavlarina esofman, sort, forma, tisért, spor ayakkabisi, yiizme sinavina
mayo, bone ile gilires mayosu, tenis veya badminton raketi ile katiimak zorundadir. Bunlarin
diginda giysi ve aksesuar (saat, kiipe, kolye, halhal, hizma vb.) kullanilamaz. Atletizm Brans sinawvi
sirikla yliksek atlama icin adaylar kendilerine ait sirigi getirmek zorundadir.

g8) Adaylar, sinavin baslayacagi saatten 30 dakika &nce, belgeleri ve spor malzemeleriyle sinav
yerinde hazir bulunmalidirlar.

h) Adayda bulunan belgelerle basvuruda yiiksekokul mudirliigiine teslim ettigi belgeler arasinda bir
uyusmazlik olmasi durumunda, okulda bulunan belgeler esas alinacaktir.

i) Sinav kurallarina uymayan, sinav gérevlilerinin sinavla ilgili uyarilarini dikkate almayan, sinavin
isleyisini bozan adaylarin sinavlari gegersiz sayilir.

j) Sinavlarda testleri tamamlamadan birakan adaylara (teknik bir arizaya bagh olmadigi takdirde)
testi tekrarlama hakki verilmez.

k) Sinav 6ncesinde ve sinav aninda meydana gelecek sakatlanmalar icin alinacak raporlar dikkate
alinmaz, adaya daha sonra sinava girme hakki verilmez.

I) Her aday mutlaka kendi sirasinda sinava girmek zorundadir.

m) Kapal alanlarda yapilacak olan sinaviara adaylar disinda hi¢ kimse alinmayacaktir. Sinaviar
internet ortamindan canh olarak yayinlanacaktir.
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SINAV SISTEMI

Degerlendirme

Ozel Yetenek Testleri 15’er kisilik gruplar halinde ve kadin adaylardan baglayarak yapilir. Adaylar

Sinav Tiirleri Adaylar Puanlama %
(]
Geriye Top Atma Kadin/Erkek 10
Dikey Sicrama Kadin/Erkek 10
I. ASAMA: 60m. Siirat Testi Kadin/Erkek 10 e
Motorsal Testler Dayaniklilik Kosusu
800 m. Dayanikhlik Testi Kadin 10
1500 m. Dayanikhlik Testi Erkek
ingaes | SE
Spor Dali {Brans) Heibol Temevaleybol. Kadin/Erkek 60 60
T Yiizme, Ritmik Cimnastik
TOPLAM 100 100

anons edildikten sonra kimlik kontrolleri yapilarak sinav alanina alinirlar. Anons edildigi halde sinav
alanina zamaninda gelmeyen adaylar sinav_haklarini (tiim asamalar icin) tamamen kaybederler.

Adaylar isinmalarini saha disinda yaparlar. Adaylara isinmalari igin ek siire ve deneme hakki verilmez.
Mazereti bulunan adaylar bulundugu grubun sinavi bitmeden mazeretini sinav diizenleme kuruluna
yazili olarak bildirir (mazeretini belgelendirerek). Adayin mazeretinin sinav dizenleme kurulu
tarafindan da kabul edilmesi durumunda adaya sinava girme hakki verilir.

Kilavuzda hitkmii bulunmayan haller: Bu kilavuzda hitkmi bulunmayan konularda Adnan Menderes

Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Ozel Yetenek Sinavi Yénergesi hikimleri uygulanir.

Yiiriitme: Bu kilavuz hiktumlerini, Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu

Mudurd yaratar.
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OZEL YETENEK SINAVI
I. ASAMA: MOTORSAL TESTLER
Adaylar sirasiyla asagidaki testlere alinirlar;

1. Geriye Top Atma

2. Dikey Sigrama

3. 60 Metre Siirat Kosusu

4. Dayanikhhik Kosusu Testleri (Kadinlar 800 m / Erkekler 1500 m)

Adaylarin, Ozel Yetenek Sinavi Il. Asamasina (Spor Dali Brans Sinavi) devam edebilmeleri igin 40
Puanlik Motorsal Testlerden en az 15 Puan almis olmalari gereklidir.

1. GERIVE TOP ATMA TESTi (10 PUAN)

a. Aday atis yapmak icin 60-120 santimetrelik alan igerisine girer ve atis yéniine sirtini déner.

b. Erkekler ii¢ (3) kg, kadinlar iki (2) kg’lik saglik topunu iki elle bas tizerinden geriye atar.

c. Atis, puan alanlarindan hangisinin igerisine diiserse “Geriye Top Atma Puan Tablosun”da
belirlenmis olan puani alir.

d. Topun belirlenmis puan alanlarina ait gizgiler iizerine diismesi halinde bir st alanin puani
verilir.

e. Adaya iki (2) atis hakki verilir ve adayin en yiiksek derecesi degerlendirmeye alinir.

Hatalar: Atig aninda top elden g¢ikmadan atis alaninin digina cikilmasi, atisi yaptiktan sonra atis
yoniindeki cizginin ihlal edilmesi, atis aninda her iki ayaginda yerden kesilmesi, topun bas Gzerinden
atiimamasi (sag veya sol yandan topun elden gikarilmasi), topun isaretlenmis atis alaninin disina
dismesi durumlarinda adayin o atisi hata olarak degerlendirilir ve sifir (0) puan verilir. Topun tavana
¢arpmasi durumunda, sadece bir (1) atis hakki verilir.




GERIYE TOP ATMA TESTi PUAN TABLOSU

KADINLAR © ERKEKLER
Uzaklik (Metre) |  Puan Uzaklik (Metre) |

14.00 ve usti 17.00 ve Usti
13.99-13.50 16.99 - 16.50
13.49 - 13.00 16.49 - 16.00
12.99-12.50 15.99 - 15.50
12.49-12.00 15.49 - 15.00
11.99-11.50 14.99 - 14.50
11.49-11.00 14.49-14.00
10.99 - 10.50 13.99-13.50
10.49 - 10.00 13.49-13.00
09.99 - 09.50 12.99-12.50
09.49 - 09.00 12.49-12.00
08.99 - 08.50 11.99-11.50
08.49 - 08.00 11.49-11.00
07.99 - 07.50 10.99-10.50
07.49 - 07.00 10.49-10.00
06.99 - 06.50 09.99 - 09.50
06.49 - 06.00 09.49 - 09.00
05.99 - 05.50 08.99 - 08.50
05.49 - 05.00 08.49 - 08.00
04.99 - 04.50 07.99 - 07.50

4.49 ve alti 07.49 ve alti

2. DIKEY SICRAMA TESTi (10 Puan)

ap oo

Adaya iki (2) hak verilir.

Aday komut verildiginde ayakkabisiz olarak yiizeyi 75 cm x 75cm olan matin {izerine ¢ikar.
Agirhgini iki ayagina esit olarak dagitacak sekilde mat lizerinde durur.

Aday mat iizerinde dururken yesil 15tk yandiginda cift ayak ile sigrayabildigi en yiiksek noktaya
sigrar (Aday ayaklarini mattan temasini kesmeden kollari serbest bir sekilde salinim yapabilir).
Aday sigrama sonunda iki ayagi ayni anda mata basacak sekilde konmak zorundadir. Adayin
konma evresinde tek veya cift ayagini matin digina basmasi ya da viicudunun herhangi bir
bélgesinin matin disina temasi hata kabul edilir.

Birinci sicrama hakkindan sonra aday mattan iner. ikinci sigrama hakki igin komut verildiginde
matin Ustiine tekrar ¢ikar ve ikinci hakkini kullanir.

Aday her iki sigramasinda da hata yaparsa dikey sigrama istasyonundan puan alamaz.

Adayin gecerli sigramalarindan en iyi derecesi test puani olarak kabul edilir.

Salinim esnasinda ayaklarin mattan temasinin kesilmesi nedeniyie fotoselde kirmizi isik
yanarsa aday bir (1) hakkini kullanmis kabul edilir.
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DIKEY SICRAMA TESTi PUAN TABLOSU

KADINLAR

L

 ERKEKLER

Yiikseklik (cm)

45.00 ve Ustl

44.00-44.99

43.00-43.99

42.00-42.99

41.00-41.99

40.00-40.99

39.00-39.99

38.00-38.99

37.00-37.99

36.00-36.99

35.00-35.99

34.00-34.99

33.00-33.99

32.00-32.99

31.00-31.99

30.00-30.99

29.00-29.99

28.00-28.99

27.00-27.99

26.00-26.99

25.99 ve alti

Yiikseklik (cm)

55.00 ve sti

54.00-54.99

53.00-53.99

52.00-52.99

51.00-51.99

50.00-50.99

49.00-49.99

48.00-48.99

47.00-47.99

46.00-46.99

45.00-45.99

44.00-44.99

43.00-43.99

42.00-42.99

41.00-41.99

40.00-40.99

39.00-39.99

38.00-38.99

37.00-37.99

36.00-36.99

35.99 ve alti




3. 60 METRE SURAT KOSUSU TESTI (10 PUAN)

a.

Aday 60 m’lik test baslangi¢ cizgisinin 50 cm. gerisindeki 1m?%lik alanin iginde cizgiyi

gecmeyecek sekilde hazir bulunur.

Cikis isareti verilmesiyle fotoselden gegerek kosuya baslar ve parkur sonundaki fotoselden

gecerek kosusunu bitirir.

Adayin derecesi 60 metre siirat kosusu puan tablosunda belirlenmis olan puana dénistirtlir.
60 m. siirat testinde adaya yalnizca bir (1) hak verilir.
Ancak teknik bir hatanin olusmast durumunda (elektrik kesilmesi, elektronik ariza vb.) adaya

bir hak daha verilir.

60 m. siirat kosusu testi kapali salonda ve tartan pistte (sentetik) yapilir. Bu nedenle toprak
pistte kullanilan givili ayakkabi kullaniimasina izin verilmez.

60 METRE SURAT KOSUSU TESTi PUAN TABLOSU

KADINLAR

ERKEKLER

Zaman (Sn.)

08.50 ve alti
08.51 - 08.60
08.61 - 08.70
08.71-08.80
08.81 - 08.90
08.91 - 09.00
09.01 -09.10
09.11-09.20
09.21 - 09.30
09.31-09.40
09.41 - 09.50
09.51 - 09.60
09.61 - 09.70
09.71-09.80
09.81 - 09.90
09.91 - 10.00
10.01-10.10
10.11-10.20
10.21-10.30
10.31-10.40
10.41 ve Ustl

Zaman (Sn.)

7.20 ve alt1

07.21-07.30

07.31-07.40

07.41-07.50

07.51-07.60

07.61-07.70

07.71-07.80

07.81-07.90

07.91 - 08.00

08.01-08.10

08.11 - 08.20

08.21-08.30

08.31-08.40

08.41 - 08.50

08.51 - 08.60

08.61 -08.70

08.71-08.80

08.81 - 08.90

08.91 - 09.00

09.01-09.10

09.11 ve Gsti
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4. DAYANIKLILIK KOSUSU TESTi (Kadinlar 800 m. / Erkekler 1500 m.} (10 PUAN)

P oo U

Dayanikhlik testi 400 metrelik tartan (sentetik) pistte kulvarsiz olarak kosulur.

Test kadinlarda 800 metre, erkeklerde 1500 metrelik kosu mesafesi siiresini kapsar.

Dayaniklilik kosusu 15 (on bes) kisilik guruplar halinde yapilir.
Adaylar g6giis numaralarina gore siralanarak dayanikliik kosusuna baslar.
Kadinlarda 3.45,01 dk, erkeklerde 5.35,01 dk. tamamlandiginda uyari isareti verilerek test

tamamlanir.

Bu streler icerisinde dayaniklilik testini tamamlayan adaylara testi kaginci sirada bitirdiklerini

belirten sira kartlari adaylara verilir.

Her adayin derecesi kaydedilir ve dayanikhlik kosusu puan tablosunda belirlenmis olan puana

dondstiralar.

Aday pist ihlali, rakibi cekme veya celme takma, itme vb. durumlarda diskalifiye edilir.

DAYANIKLILIK KOSUSU TESTi PUAN TABLOSU

2.48.01 -2.51.00
2.51.01-2.54.00
2.54.01-2.57.00
2.57.01 - 3.00.00
3.00.01 - 3.03.00
3.03.01 - 3.06.00
3.06.01 - 3.09.00
3.09.01-3.12.00
3.12.01-3.15.00
3.15.01-3.18.00
3.18.01-3.21.00
3.21.01-3.24.00
3.24.01-3.27.00
3.27.01-3.30.00
3.30.01-3.33.00
3.33.01 -3.36.00
3.36.01 - 3.39.00
3.39.01-3.42.00
3.42.01-3.45.00
3.45.01 ve {sti

KADINLAR (800 Metre) ERKEKLER (1500 Metre)
Derece (dk) Derece (dk) Puan
2.48.00 ve alti 4.38.00 ve alti

4.38.01-4.41.00

4.41.01-4.44.00

4.44.01-4.47.00

4.47.01-4.50.00

4.50.01 - 4.53.00

4.53.01-4.56.00

4.56.01 - 4.59.00

4.59.01-5.02.00

5.02.01 - 5.05.00

5.05.01-5.08.00

5.08.01-5.11.00

5.11.01-5.14.00

5.14.01-5.17.00

5.17.01-5.20.00

5.20.01-5.23.00

5.23.01-5.26.00

5.26.01-5.29.00

5.29.01-5.32.00

5.32.01-5.35.00

5.35.01 ve st
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1. ASAMA: SPOR DALI (BRANS) SINAVI

Kadin adaylardan baslanarak anons edilen adaylar kimlik kontrolleri yapildiktan sonra sinav alanina
alinirlar. (Futbol, Voleybol, Basketbol, Hentbol, Tenis, Badminton, Yiizme, Gires, Ritmik cimnastik)
Adnan Menderes Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu spor tesislerinde yapilacaktir. Atletizm
sinavi ise Genglik Hizmetleri Spor il Mudiirliigi’niin Kardeskdy “de bulunan sentetik (tartan pist) atletizm
sahasinda yapilacaktir. Sinavlar icin isinmalar saha disinda yapilir. Isinma igin ayrica ek siire ya da
deneme hakki verilmez. Cagri yapildigi halde sinav parkurlarina gelmeyen, sinavda gecikmelere neden
olan adaylar diskalifiye edilir ve tim sinav haklarini kaybederler. Adaylar kimlik kontroli yapilarak sahaya
alindiktan sonra, meydana gelen acil durumlarda, aday bulundugu grubun sinavi bitmeden mazeretini
sinav dizenleme kuruluna yazili olarak iletir. Adayin mazeretini sinav diizenleme kurulunun da kabul
etmesi halinde adayin sinava kaldig1 yerden devam etmesi saglanir.

Sinav gérevlilerinin uyarilarina ragmen sinavin isleyisini bozan adaylar, diskalifiye edilir.

Sinav Genel Degerlendirme Kosulu:

Adaylarin, Ozel Yetenek Sinavi genel degerlendirmesine girebilmeleri icin 60 Puanlik Spor Dali (Brans)
Sinavindan en az 15 Puan, Antrenorliik Egitimi Bolimi icin 60 puan {zerinden 30 puan almis olmasi
gerekir.

ATLETiZM BRANS SINAVI {60 PUAN)

Adaylar asagidaki branslardan birini segerler. Secilen branslara, ilan edilen programda belirtilen
saatlerde girmek zorunludur. Uzun atlama ve {¢ adim atlama ile atma branslarinda adaylara dért (4)
deneme hakii verilir. Yiksek atlama ve Sirikla yiiksek atlama bransinda her yiikseklik icin Gg (3) hak
verilir.

Atletizm sinav kosullarinda Uluslararasi Atletizm Kurallari gecerlidir.
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KADINLAR ATLETiZM BRANS SINAVI PUANLAMA CETVELI

200 m 1500 m 3000 m 100 m Engel 400 m Engel Uzun Atlama
27”.61 ve alts 5'05”0 ve alti 12'00"ve altt 17”00 ve alti 73”00 ve alti 4,79 ve {sti
27,62 5’05”5 12'01” 17701-05 73,01-05 4,77-78
27,63 5'06"0 12'02” 17”06-10 73,06-10 4,75-76
27,64 5’06"5 12'03” 17”711-15 73,11-15 4,73-74
27,65 5’070 12'04" 17716-20 73,16-20 4,71-72
27,66 5'07"5 12'05” 17721-25 73,21-25 4,69-70
27,67 5'08”0 12°06” 17”26-30 73,26-30 4,67-68
27,68 5'08”5 12'07” 17”31-35 73,31-35 4,65-66
27,69 509”0 12'08” 17”36-40 73,36-40 4,63-64
27,7 509”5 12'09” 17”41-45 73,41-45 4,61-62
27,71 5’10"0 12'10” 17746-50 73,46-50 4,59-60
27,72 510”5 12'11” 17”51-55 73,51-55 4,57-58
27,73 5’11”0 12’12” 17”56-60 73,56-60 4,56
27,74 511”5 12'13” 17”61-65 73,61-65 4,55
22,75 512”0 12’14” 17"66-70 73,66-70 4,54
27,76 5'12"5 12’15” 17”71-75 73,71-75 4,53
27,77 5'13"0 12’16” 17"76-80 73,76-80 4,52
27,78 5'13"5 12’'17” 17”81-85 73,81-85 4,51
27,79 5'14"0 12'18" 17786-90 73,86-90 4,50
27,8 5'14"5 12'19” 17”91-95 73,91-95 4,49
27,81-82 5'15”0 12°20” 17.96-18"00 73.96-74,00 4,48
27,83-84 5’15”5 12'21” 18”01-05 74.01-74.20 4,47
27,85-86 516”0 12'22” 18”06-10 74.21-74.40 4,46
27,87-88 5’16"5 12°23” 18”11-15 74.41-74.60 4,45
27,89-90 517”0 12'24” 18”16-20 74.61-74.80 4,44
27-91-92 517”5 12'25” 18721-25 74.81-75.00 4,43
27,93-94 5’18"0 12'26” 18726-30 75.01-75.20 4,42
27,95-96 5'18”5 12'27” 18”31-35 75,21-75,40 4,41
27,97-98 519”0 12'28” 18”36-40 75,41-75,60 4,40
27,99-28 519”5 12729” 18"41-45 75,61-75,80 4,39
28,01-02 5'20"0 12'30” 18”46-50 75,81-76,00 4,38
28,03-04 520”5 12'31” 18”51-55 76,01-76,20 4,37
28,05-06 521”0 12'32” 18”56-60 76,21-76,40 4,36
28,07-08 5'21"5 12’33” 18"61-65 76,41-76,60 4,35
28,09-10 522”0 12'34” 18”766-70 76,61-76,80 4,34
28,11-12 5722”5 12’35” 18"71-75 76,81-77,00 4,33
28,13-14 5'23"0 12'36” 18"76-80 77,01-77,20 4,32
28,15-16 523”5 12'37” 18”81-85 77,21-77,40 4,31
28,17-18 524”0 12'38” 18”86-90 77,41-77,60 4,30
28,19-20 524”5 12'39” 18”91-95 77,61-77,80 4,29
28,21-22 5’25"0 12'40” 18.96-19”00 77,81-78,00 4,28
28,23-24 525”5 12'41” 19”01-05 78,01-78,20 4,27
28,25-26 5'26”0 12’42” 19”06-10 78,21-78,40 4,26
28,27-28 5’26"5 12’43” 19”11-15 78,41-78,60 4,25
28,29-30 5’2770 12’'44” 19”16-20 78,61-78,80 4,24
28,31-32 5275 12’45” 19”21-25 78,81-79,00 4,23
28,33-34 5'28"0 12'46" 19”26-30 79,01-79,20 4,22
28,35-36 528”5 12'47" 19”31-35 79,21-79,40 4,21
28,37-38 5'29”0 12’'48” 19”36-40 79,41-79,60 4,20
28,39-40 5'29"5 12'49” 19”41-45 79,61-79,80 4,19
28,41-42 5’30”0 12’50” 19,46-50 79,81-80,00 4,18
28,43-44 531”0 12'51" 19,51-55 80,01-80,20 4,17
28,45-46 5’320 12’52 19,56-60 80,21-80,40 4,16
28,47-48 5'33”0 12'53” 19,61-65 80,41-80,60 4,15
28,49-50 534”0 12'54" 19,66-70 80,61-80,80 4,14
28,51-52 5’35"0 12’55” 19,71-75 80,81-81,00 4,13
28,53-54 5’36"0 12’56” 19,76-80 81,01-81,20 4,12
28,55-56 537”0 12'57” 19,81-85 81,21-81,40 4,11
28,57-58 5’38"0 12'58” 19,86-90 81,41-81,60 4,10
28.59-60 539”0 12’59” 19.91-95 81,61-81,80 4,09
28.61 ve usti 5.40 ve Gsti 12’60 ve Gstii 19.96 ve usti 81,81 ve Uusti 4,08 ve alti
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Z;:s:; ’ ﬁg::’: :;;:;'1: it‘":i: Disk Atma Cirit Atma Cekig Atma
1.50 ve Usti 10.90 ve isti 2.40 ve Gstl 9,50 ve istll 32,45 ve Usti 33.50 ve usti 32,00 ve Gsti
- 10,87-89 - 9,47-48 32,30-44 33,35-49 31,90-99
- 10,84-86 - 9,44-46 32,15-29 33,20-34 31,80-89
- 10,81-83 - 9,41-43 32,00-14 33,05-19 31,70-79
- 10,78-80 - 9,38-40 31,85-99 32,90-33.04 31,60-69
1,46 10,75-77 2,35 9,35-37 31,70-84 32,75-89 31,50-59
- 10,72-74 - 9,32-34 31,55-79 32,60-74 31,40-49
- 10,69-71 - 9,29-31 31,40-54 32,45-59 31,30-39
- 10,66-68 - 9,26-28 31,25-39 32,30-44 31,20-29
- 10,63-65 - 9,23-25 31,10-24 32,15-29 31,10-19
1,42 10,60-62 2,30 9,20-22 30.95-31.09 32,00-14 31,00-09
- 10,58-59 - 9,17-19 30,80-94 31,85-99 30,90-99
- 10,56-57 - 9,14-16 30,65-79 31,70-84 30,80-89
- 10,54-55 - 9,11-13 30,50-64 31,55-69 30,70-79
- 10,52-53 - 9,08-10 30,35-49 31,40-54 30,60-69
1,38 10,50-51 2,25 9,05-07 30,20-34 31,25-39 30,50-59
- 10,48-49 - 9,02-04 30,05-19 31,10-24 30,40-49
- 10,46-47 - 8,99-9.01 29,90-30.04 30.95-31.09 30,30-39
- 10,44-45 - 8,96-98 29,80-89 30,80-94 30,20-29
- 10,42-43 - 8,93-95 29,70-79 30,65-79 30,10-19
1,36 10,40-41 2,20 8,90-92 29,60-69 30,50-64 30,00-09
- 10,38-39 - 8,87-89 29,50-59 30,35-49 29,90-99
- 10,36-37 - 8,84-86 29,40-49 30,20-34 29,80-89
- 10,34-35 - 8,81-83 29,30-39 30,05-19 29,70-79
- 10,31-32 - 8,78-80 29,20-29 29,90-30.04 29,60-69
1,34 10,29-30 2,15 8,75-77 29,10-19 29,80-89 29,50-59
- 10,27-28 - 8,72-74 29,00-09 29,70-79 29,40-49
- 10,25-26 - 8,69-71 28,90-99 29,60-69 29,30-39
- 10,23-24 - 8,66-68 28,80-89 29,50-59 29,20-29
- 10,21-22 - 8,63-65 28,70-79 29,40-49 29,10-19
1,32 10,20-19 2,10 8,60-62 28,60-69 29,30-39 29,00-09
- 10,17-18 - 8,57-61 28,50-59 29,20-29 28,90-99
- 10,15-16 - 8,54-56 28,40-49 29,10-19 28,80-89
- 10,13-14 - 8,51-53 28,30-39 29,00-09 28,70-79
- 10,11-12 - 8,48-50 28,20-29 28,90-99 28,60-69
1.3 10,09-10 2,05 8,45-47 28,10-19 28,80-89 28,50-59
- 10,07-08 - 8,42-44 28,00-09 28,70-79 28,40-49
- 10,05-06 - 8,39-41 27,90-99 28,60-69 28,30-39
- 10,03-04 - 8,36-38 27,80-89 28,50-59 28,20-29
- 10,01-02 - 8,33-35 27,70-79 28,40-49 28,10-19
1,28 9.99-10.00 2,00 8,30-32 27,60-69 28,30-39 28,00-09
- 9,97-98 - 8,27-29 27,50-59 28,20-29 27,90-99
- 9,95-96 - 8,24-26 27,40-49 28,10-19 27,80-89
- 9,93-94 - 8,21-23 27,30-39 28,00-09 27,70-79
- 9,91-92 - 8,18-20 27,20-29 27,90-99 27,60-69
1,26 9,89-90 1,95 8,15-17 27,10-19 27,80-89 27,50-59
- 9,87-88 - 8,12-14 27,00-09 27,70-79 27,40-45
- 9,85-86 - 8,09-11 26,90-99 27,60-69 27,30-39
- 9,83-84 - 8,06-08 26,80-89 27,50-59 27,20-29
- 9,81-82 - 8,03-05 26,70-79 27,40-49 27,10-19
1,24 9,79-80 1,90 8,00-02 26,60-69 27,30-39 27,00-09
- 9,77-78 - 7,97-99 26,50-59 27,20-29 26,90-99
- 9,75-76 - 7,94-96 26,40-49 27,10-19 26,80-89
- 9,73-74 - 7,91-93 26,30-39 27,00-09 26,70-79
1,22 9,71-72 1,85 7,88-90 26,20-29 26,90-99 26,60-69
- 9,69-70 - 7,85-87 26,10-19 26,80-89 26,50-59
- 9,67-68 - 7,82-84 26,00-09 26,70-79 26,40-49
- 9,65-66 1,80 7,79-81 25,90-99 26,60-69 26,30-39
- 9,63-64 - 7,76-78 25,80-89 26,50-59 26,20-29
1,20 9,61-62 1,75 7,75-7,77 25,70-79 26,40-49 26,10-99
1,19 ve alt 9,60 ve alti 1,74 ve alti 7,73 ve alti 25,78 ve alti 26,48 ve alti 26,09 ve alti
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ERKEKLER ATLETiZM BRANS SINAVI PUANLAMA CETVELI

200 m. 800 m. . 5000 m. 110 m. Engelli 400 m. Engelli Uzun Atlama
23”.52 ve alti 2'04”05 ve alti 16.20" ve alti 17”30 ve alti 59”.00 ve alt 6,00 ve Ustii
23,53 2°04”10 16'21” 17731 59,01-05 5,99
23,54 2'04”15 16'22" 17732 59,06-10 5,98
23,55 2'04”20 16'23” 17”33 59,11-15 5,97
23,56 2'04”25 16’24” 17”34 59,16-20 5,96
23,57 2'04”30 16’25” 17”35 59,21-25 5,95
23,58 2°04”35 16'26” 17”36 59,26-30 5,94
23,59 2'04”40 16’27 17”37 59,31-35 5,93
23,6 2'04"45 16'28" 17”38 59,36-40 5,92
23,61 2’04”50 16'29” 17”39 59,41-45 5,91
23,62 2'04”55 16’30” 17740 59,46-50 5,90
23.64-63. 2'04”60 16'31” 17742 59,51-55 5,89
23,66-65 2’04”65 16’32” 17744 59,56-60 5,88
23,68-67 204”70 16’33” 17”46 59,61-65 5,87
23,70-69 2'04”75 16'34” 17748 59,66-70 5,86
23,72-71 2'04”80 16’35” 17”50 59,71-75 5,85
23,74-73 2'04”85 16’36” 17”52 59,76-80 5,84
23,76-75 2’04790 16'37” 17”54 59,81-85 5,83
23,78-77 2’04795 16’38” 17”56 59,86-30 5,82
23”.80-79 2’'05”00 16'39” 17”58 59,91-95 5,81
23,82-81 2'05"10 17°40” 17760 59.96-60.00 5,80
23,84-83 2'05”20 17°41” 17762 60,01-10 5,79
23,86-85 205”30 17°42” 17764 60,11-20 5,78
23,88-87 2°05”40 17'43” 17766 60,21-30 5,77
23,90-89 2'05”50 17°44” 17768 60,31-40 5,76
23,92-91 2'05”60 17°45” 17”70 60,41-50 5,75
23,94-93 2’05”70 17°46” 17772 60,51-60 5,74
23,96-95 2'05”80 17°47” 17774 60,61-70 5,73
23,98-97 2’0590 17°48” 17”76 60,71-80 5,72
23.99-24.00 2°06”00 17°49” 17778 60,81-90 5,71
24,02—01 2'06”10 17’50” 17”80 60.91-61.00 5,70
24,04-03 2'06”20 17'51” 17782 61,01-10 5,69
24,06-05 2°06”30 17’52” 17784 61,11-20 5,68
24,08-07 2'06”40 17'53” 17”86 61,21-30 5,67
24,10-09 2°06”50 17'54” 17”88 61,31-40 5,66
24,12-11 2’'06”60 17’55” 17”90 61,41-50 5,65
24,14-13 2'06”70 17'56” 17”92 61,51-60 5,64
24,16-15 2’06”80 17'57” 17794 61,61-70 5,63
24,18-17 2'06"90 17'58” 17”96 61,71-80 5,62
24,20-19 2’07700 17'59” 17798 61,81-90 5,61
24,22-21 2’07”10 18’00" 18”00 61.91-62.00 5,60
24,24-23 2'07"20 18'01” 18702 62,01-10 5,59
24,26-25 2’07730 18'02” 18”04 62,11-20 5,58
24,28-27 2°07"40 18'03” 18”06 62,21-30 5,57
24,30-29 2'07”50 18'04” 18”08 62,31-40 5,56
24,32-31 2'07”60 18'05” 18”10 62,41-50 5,55
24,34-33 2'07"70 18'06” 18712 62,51-60 5,54
24,36-35 2'07"80 18'07” 18”14 62,61-70 5,53
24,38-37 2’07”90 18’'08” 18”16 62,71-80 5,52
24,40-39 2'08”00 18'09” 18”18 62,81-90 5,51
24,42-41 2'08”10 18'10” 18”20 62.91-63. 5,50
24,44-43 2’08”20 18'11” 18”22 63,01-10 5,49
24,46-45 2'08”30 18'12” 18724 63,11-20 5,48
24,48-47 2'08”40 18'13” 18”26 63,21-30 5,47
24,50-49 2°08”50 18'14” 18”28 63,31-40 5,46
24,52-51 2'08”60 18'15” 18”30 63,41-50 5,45
24,54-53 2’0870 18'16” 18”35 63,51-60 5,44
24,56-55 2°08”80 18’17 18”40 63,61-70 5,43
24,58-57 2'08"90 18’18” 18745 63,71-80 5,42
24,60-59 2'09”00 18’19” 18”50 63,81-90 5,41
24,61 ve Ustli 2’09701 ve stii 18'20” ve istii 18”51 ve st 63,91 ve Ustl 5,40 ve alti
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;::;s;: . l:;g:?,:? :;lr:;l"aa . Gﬁllg Atma | | Disk Atma Cirit Atma Cekic Atma
1,84 ve tstu 13,20 ve Usti 3,30 ve Usti 12,70 ve Usti 35 ve Usta 43 ve st 41,2 ve Ustl
- 13,17-19 - 12,67-69 34,90-99 42,90-99 41,12-19
- 13,14-16 - 12,64-66 34,80-89 42,80-89 41,04-11
- 13,11-13 - 12,61-63 34,70-79 42,70-79 40,96-41.03
- 13,08-10 - 12,58-60 34,60-69 42,60-69 40,88-95
1,82 13,09-05 3,15 12,55-58 34,50-59 42,50-59 40,80-87
- 13,04-02 - 12,52-54 34,40-49 42,40-49 40,72-79
- 13.01-12.99 - 12,49-51 34,30-39 42,30-39 40,66-71
- 12,98-96 - 12,46-48 34,20-29 42,20-29 40,58-65
- 12,95-93 - 12,43-45 34,10-19 42,10-19 40,50-57
1,80 12,92-90 3,00 12,40-42 34,00-09 42,00-09 40,42-49
- 12,89-88 - 12,37-39 33,90-99 42,08-41,92 40,36-41
- 12,87-86 - 12,34-36 33,80-89 41,91-84 40,28-35
- 12,85-84 - 12,31-33 33,70-79 41,83-76 40,20-27
- 12,83-82 - 12,28-30 33,60-69 41,75-68 40,12-19
1,78 12,81-80 2,90 12,25-27 33,50-59 41,67-60 40,04-11
- 12,79-78 - 12,22-24 33,40-49 41,59-52 39,96-40,03
- 12,77-76 - 12,19-21 33,30-39 41,51-44 39,88-95
- 12,75-74 - 12,16-18 33,20-29 41,43-36 39,80-87
- 12,73-72 - 12,13-15 33,10-19 41,35-28 39,72-79
1,76 12,71-70 2,80 12,10-12 33,00-09 41,27-20 39,64-71
- 12,69-68 - 12,07-09 32,90-99 41,19-12 39,56-63
- 12,67-66 - 12,04-06 32,80-89 41,11-04 39,48-55
- 12,65-64 - 12,01-03 32,70-79 41,03-40,96 39,40-47
- 12,63-62 - 11,98-12,00 32,60-69 40,95-88 39,32-39
1,74 12,61-60 2,70 11,95-97 32,50-59 40,87-80 39,24-31
- 12,59-58 - 11,92-94 32,40-49 40,79-72 39,16-23
- 12,56-57 - 11,89-91 32,30-39 40,66-71 39,08-15
- 12,54-55 - 11,86-88 32,20-29 40,58-65 39,00-07
- 12,52-53 - 11,83-85 32,10-19 40,50-57 38,92-99
1,72 12,50-51 2,60 11,80-82 32,00-09 40,42-49 38,84-91
- 12,48-49 - 11,77-79 31,90-99 40,36-41 38,78-83
- 12,46-47 - 11,74-76 31,80-89 40,28-35 38,72-77
- 12,44-45 - 11,71-73 31,70-79 40,20-27 38,66-71
- 12,42-43 - 11,68-70 31,60-69 40,12-19 38,60-65
1,70 12,40-41 2,55 11,65-67 31,50-59 40,04-11 38,54-59
- 12,38-39 - 11,62-64 31,40-49 39,96-40,03 38,48-53
- 12,36-37 - 11,59-61 31,30-39 39,88-95 38,42-47
- 12,34-35 - 11,56-58 31,20-29 39,80-87 38,36-41
- 12,32-33 - 11,53-55 31,10-19 39,72-79 38,30-35
1,68 12,30-31 2,50 11,50-52 31,00-09 39,64-71 38,24-29
- 12,28-29 - 11,46-49 30,90-99 39,56-63 38,18-23
- 12,26-27 - 11,42-45 30,80-89 39,48-55 38,12-17
- 12,24-25 - 11,38-41 30,70-79 39,40-47 38,06-11
- 12,22-23 - 11,34-37 30,60-69 39,32-39 38,00-05
1,66 12,20-21 2,45 11,30-33 30,50-59 39,24-31 37,94-99
- 12,18-19 - 11,26-29 30,40-49 39,16-23 37,88-93
- 12,16-17 - 11,22-25 30,30-39 39,08-15 37,82-87
- 12,14-15 - 11,18-21 30,20-29 39,00-07 37,76-81
1,64 12,12-13 - 11,14-17 30,10-19 38,92-99 37,70-75
- 12,10-11 2,40 11,10-13 30,00-09 38,84-91 37,64-69
- 12,08-09 - 11,06-09 29,90-99 38,78-83 37,58-63
1,62 12,06-07 - 11,02-05 29,80-89 38,72-77 37,52-59
- 12,04-05 - 10,98-11.01 29,70-79 38,66-71 37,46-51
- 12,02-03 2,35 10,94-97 29,60-69 38,60-65 37,40-45
1,60 12,00-01 - 10,90-93 29,50-59 38,54-59 37,34-39
- 11,98-97 - 10,86-89 29,40-49 38,48-53 37,28-33
- 11,96-95 2,30 10,80-85 29,30-39 38,40-47 37,20-27
- 11,94-93 - 10,74-79 29,20-29 38,32-39 37,12-19
11,92-91 2,29 10,68-73 29,10-19 38,24-31 37,04-11
1,59 ve alti 11,90 ve alts 2,28 ve alti 10,67 ve alti 29,09 ve alti 38,23 ve alti 37,03 ve alti
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BADMINTON BRANS SINAVI (60 Puan)
Sinav ¢ (3) asamadan olusur.

1. Kisa Servis Atisi
2. Yiiksek {(Uzun) Servis Atisi
3. Serbest Vurus Atisi

Atislarda Badminton oyun kurallari gecerlidir. Her asamada belirlenen 4 hedefe birer top atisi
yapilacaktir. Her asamada 4 atis icin 4 top kullanma hakki verilecektir. Hedefe isabetli atilan her top icin
5 puan verilir.

1. Kisa Servis Atigi: Aday, servis atig bolgesinden 4 top ile 4 atis yapar. Belirlenen hedeflere isabetli
yapmis oldugu her atis icin 5 puan alir. Badminton oyun kurallarina uygun atig yapmayan adayin
atiglari degerlendirmeye alinmaz.

2. Yiiksek Servis Atisi: Aday, servis atis bolgesinden 4 top ile 4 atis yapar. Belirlenen hedeflere
isabetli yapmis oldugu her atis icin 5 puan alir. Badminton oyun kurallarina uygun atig yapmayan
adayin atislar degerlendirmeye alinmaz.

3. Serbest Vurus: Aday, atis yapmak icin belirlenen alanda hazir bulunan toplari yerden raketi ile
kaldirarak, karsi sahada belirlenen bolgelere atis yapar. Vurus teknigi serbest olup, topu yerden
raketle almak zorunludur. Aday her boigeye bir atis yapar toplamda 4 atis yapar her isabetli top
5 puan, hatal ve isabetsiz atiglardan ise puan alamaz.

NOT: Her asamada 20 puan alinir. Toplam parkur 60 puandir. Badminton oyun kurallar gecerlidir. Parkur
suresi 2 dakikadir.

1. Kisa Servis Atisi 2. Yiiksek Servis Atigi 3. Serbest Vurug




BASKETBOL BRANS SINAVI (60 Puan)

Basketbol sinavi, fotosel ile baslayip-biten ve zamana kargi yapilan bir testtir. Sinav sirasinda; kilavuzda
belirtilen sekil ve agiklamalara uygun olarak yapiimayan hareketler, belirtilen hareketlerin eksik
yapilmasi ya da herhangi bir hareketin pas gegilmesi, adayin sinavinin iptal edilmesine ve sinavin gegersiz
sayilmasina neden olur. Hatal yapilan her hareket, adaya tekrar ettirilir. Sinavda erkek adaylar igin 7
numaral top, kadin adaylar igin 6 numarali top kullanilacaktir. Bu sinavda Uluslararasi Basketbol Oyun
Kurallari uygulanir.

BASKETBOL SINAV PARKURU:
I. Turnike, Rebound, Tipleme ve Sigrayarak Atis:

BASLA komutuyla aday top siirerek fotoselden geger. Fotoselden top sirerek gectikten sonra sekilde
gosterildigi gibi engelin etrafindan dribbling yaparak dolasir ve potaya yonelir. istedigi sekilde, adimlama,
teknik ve kurallara uygun olarak basarili (sayi ile sonuclanan) bir turnike atar ve reboundu alir. Turnike
sayi ile sonuglanmazsa ya da adimlama tekniginde hata yapilirsa, bagarili olana kadar sekildeki dikmenin
etrafindan dolasmak suretiyle turnike atigina devam edilir. Turnikeyi tamamlayan erkek aday reboundu
aldiktan sonra, potanin (arkalik) sag tarafinda 5 kez sigrayarak topu tipleme yapacaktir. Aday elindeki
topu kagirirsa topu takip ederek yakalayip, kaldigi yerden parkura devam edecektir. Tipleme; eldeki
topun, sigrayarak potaya garptiriimasi seklinde st tste seri bicimde yapilacaktir. Tiplemeyi tamamlayan
erkek aday, bu kez potanin sol tarafindan basarili 3 atis yapacaktir. Bagarili (sayi olan) 3 atis saglanana
kadar atislara devam edilecektir. Turnikeyi tamamlayan kadin aday 3 tane serbest ati yapacaktir. Aday
herhangi bir serbest atisin basarili olmasindan sonra topu alarak gemberin sol taraf pota altindan 2 tane
sigrayarak atis yapacaktir. . Bagarili (sayi olan) 2 atis saglanana kadar atiglara devam edilecektir.

Turnikeyi smacla tamamlayan aday, tiplemeleri ve sigrayarak atislani pas gegerek dogrudan el ve yon
degistirme parkuruna gider.

HATA: Aday devirdigi engeli diizeltmek zorundadir. Devirdigi engeli dizeltmeyen, engelin etrafindan
dolasmayan, Turnikeyi pas gecen, Tipleme ya da basarili atislan tamamlamadan bir sonraki _istasyona
gecen aday diskalifiye edilir.

IL.El ve Y6n Degistirmeler: Aday, Turnikeden sonra, top stirme (dribbling) ve yon degistirme istasyonuna
gelir. Sirasiyla; sag el ile top siirer slalom gubuklarinin arasinda reverse (terse donis) yapar ve topu sol
eline gegirir, sol el ile top sirer, slalom gubuklaninin arasina gelince bacaklarinin arasindan topu
gecirerek(soldan saga) sag el ile top siirmeye devam eder. Uciincii slalom cubuklarinin arasinda tekrar
bacaklarinin arasindan topu sol eline gegirir(sagdan sola). Sol el ile top siirmeye devam eder. Slalom
cubuklarinin arasinda reverse (terse doniis) yaparak sag turnikeye yonelir. Top sirme; sol tarafa
giderken sol el, sag tarafa giderken sag el ile yapilir. Yon degistirmeler, basketbolun teknigine ve oyun
kurallarina uygun olarak yapilir.

HATA: Teknik ve oyun kurallarina uygun olmayan top siirme ve yon degistirmelerin her biri icin, parkur
siiresine 5’er saniye ceza eklenir. Aday devirdigi slalom cubuklarimi diizelterek yerine koymak
zorundadir. Slalom atlayan va da devirdigi slalomu yerine koymayan aday diskalifive edilir.

.Turnikeler:

El ve ybn degistirme istasyonunu tamamlayan aday top siirmeye devam eder, engelin etrafindan
dolasarak sag turnikeye girer, topu alip sol el top siirerek engel etrafindan dolagir ve sol turnike atar.
Aday turnikeyi smacla bitirirse diger turnikeyi yapmadan li¢ sayi atis istasyonuna gecer.

HATA: Turnikelerin basarili olmasi zorunludur. Sag ve sol turnikeler sayi olmazsa veya adimlama
tekniginde hata varsa, her hata icin parkur siiresine 5’er saniye ceza eklenir.

24



1. Ug Sayi Atiglan:

1, 2 ve 3 no’lu bolgelerden sirasiyla liger sayilik birer tane atis yapar. Turnike istasyonundan sonra top
strerek 1. Bolgeye gelen aday 1. Bélgeden ti¢ sayilik bir atig yapar. 2. Bolgede bulunan sepetin icinden
topu alarak ¢ sayilik ikinci atisini yapar ve 3. Bolgeden de ayni sekilde lglinct atigini yapar. Aday;
basarili_olan herhangi bir ii¢c sayilik atis sonrasinda, diger iic sayilik atislari_yapmadan dribbling
istasyonuna gider. Ug sayilik atislar basarili olmazsa, Ugtincli atistan sonra dribbling istasyonuna gegilir.
(Ornek; Aday 1. Bslgeden basarih atis yaparsa 2 ve 3. Bélgeyi atis yapmadan gecer ve hemen dribbling
istasyonuna gider. 2. bolgeden bagarili atis yaparsa, 3. Bolgeyi atis yapmadan geger. 2. bélgeden de
basaramazsa son atis olan 3. bélgeden atis yaptiktan sonra dribbling istasyonuna geger). Atis teknigine
ve kurallara uygun olmayan atislar gegersiz sayilir. Atis bélgelerinin yukaridaki kurala uyulmadan pas
gecilmesi durumunda aday diskalifiye edilir.

l1L. Dribbling:

Aday, Dribbling istasyonunun baslangicinda bulunan topla sekilde de goriilen 10 m.’lik alani yiiksek
dribbling git-gel yaparak dribbling istasyonunu tamamlar. Ara vermeden ayni topla slalom istasyonuna
geger. Slalom cubuklarini devirirse diizeltip yerine koyar. Slalomlarin diizeltilip yerine konulmamasi vada
slalomlarin pas gecilmesi durumunda aday diskalifive edilir.

IV. Slalom (Engeller Arasi Top Siirme):

Dribbling istasyonunu tamamlayan aday top siirmeye devam ederek slalomlar arasinda top siirmeye
baglar. Slalomlar arasinda top siirer, son slalomdan ciktiktan sonra top stirerek fotoseli geger ve
Basketbol Sinav Parkurunu tamamlar. Slalomlar arasinda top sirme islemi sag tarafta sag el, sol tarafta
sol el ile yapiimalidir.

Hata:

a) Oyun kuralina ve teknife uygun olmayan top siiriisler icin parkur siiresine 2 saniye ceza eklenir.

b) Slalom atlama icin Parkur siiresine 5 saniye ceza eklenir. Aday topu elinden kagirirsa kendisi yakalar
ve istasyona kaldig1 yerden devam eder.

c) Slalom istasyonunu yapmadan gecen aday diskalifive edilir.

25



Sag Tunike

¢

<

CIKIS

TURNIKE
REBOUND

g1

t :
P>}

&

el

¢ SAYILIK
- ATISLAR
2 Terse DBNU3
SLALOM  / < /\ “ &iRevese)
md -,
Q} “““‘m
< i \/\/\,
7 A :
) k. -
; Bacak arasi Yon ™\ e
Degistirme =
,x‘ DRIBBLING ff ,
g fwﬁa{ﬁ( Brasm Yon
S . Dezistrme
Terse DOns
Sy erss) l
%

26



60.00 ve alty
60.01-60.50
60.51-61.00
61.01-61.50
61.51-62.00
62.01-62.50
62.51-63.00
63.01-63.50 | §
63.51-64.00 | 5
64.01-64.50
64.51-65.00
65.01-65.50 |
65.51-66.00 |
66.01-66.50 |
66.51-67.00
67.01-67.50
67.51-68.00
68.01-68.50 | 4
68.51-69.00 |

69.01-69.50
69.51-70.00
70.01-70.50
70.51-71.00
71.01-71.50
71.51-72.00 | 3¢
72.01-72.50 | 38§
72.51-73.00
73.01-73.50 |
73.51-74.00
74.01-74.50

BASKETBOL SINAV PARKURU PUAN TABLOSU

75.01-75.50

76.51-77.00
77.01-77.50
77.51-78.00
78.01-78.50
78.51-79.00
79.01-79.50

80.01-80.50
80.51-81.00
81.01-81.50
81.51-82.00

82.51-83.00
83.01-83.50
83.51-84.00
84.01-84.50

85.01-85.50
85.51-86.00
86.01-86.50
86.51-87.00
87.01-87.50
87.51-88.00
88.01-88.50

89.01-89.50

74.51-75.00 |

75.51-76.00 |
76.01-76.50 |

79.51-80.00

82.01-82.50 |

84.51-85.00 |

88.51-89.00 | |

89.51 ve Ustl

65.00 ve alti
65.01-65.50
65.51-66.00
66.01-66.50
66.51-67.00

67.01-67.50 |

67.51-68.00
68.01-68.50
68.51-69.00
69.01-69.50
69.51-70.00
70.01-70.50
70.51-71.00

71.01-71.50 |

71.51-72.00
72.01-72.50
72.51-73.00
73.01-73.50
73.51-74.00
74.01-74.50
74.51-75.00
75.01-75.50
75.51-76.00

76.01-76.50 |

76.51-77.00
77.01-77.50
77.51-78.00
78.01-78.50
78.51-79.00

79.01-79.50 | 31

79.51-80.00 | 30
80.01-80.50
80.51-81.00
81.01-81.50
81.51-82.00
82.01-82.50
82.51-83.00
83.01-83.50
83.51-84.00
84.01-84.50 | 2
84.51-85.00
85.01-85.50
85.51-86.00
86.01-86.50 |
86.51-87.00 | :
87.01-87.50
87.51-88.00
88.01-88.50 | 1
88.51-89.00 |

89.01-89.50
89.51-90.00
90.01-90.50
90.51-91.00 |
91.01-91.50 |
91.51-92.00
92.01-92.50
| 92.51-93.00
93.01-93.50
93.51-94.00
94.01-94.50

94.51 ve Gstii |
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FUTBOL BRANS SINAVI (60 PUAN)

1.Top Siirme (Dripling) Uygulamasi (20 Puan)

Aday fotoselden top ile birlikte gecerek sinava baslar, slalomlar arasinda dripling yapar ve fotoselden
tekrar gecerek parkuru tamamlar. Herhangi bir slalom cubugunun etrafindan slalom yapimadan

gecilmesi hata olarak kabul edilir.

Slalom gubugunun etrafindan slalom yapilmadan gegilmesi durumunda parkur siiresine {i¢ (3) saniye
ceza eklenir. Ayni hatanin tekrart durumunda aday diskalifiye edilir.

Baglangig

’ ((((( l

im

Sekil 1: Top Siirme (Dripling) Teknigi istasyonu

TOP SURME TEKNiGi PUAN TABLOSU

Kadin v
_ (Derece/sn.)
11:00 ve alts 12:60 ve alti
11:01-11:20 12:61-12:80
11:21 - 11:40 12:81 - 13:00
11:41 -11:60 13:01-13:20
11:61-11:80 13:21 - 13:40
11:81-12:00 13:41 - 13:60
12:01-12:20 13:61 - 13:80
12:21-12:40 13:81 - 14:00
12:41 -12:60 14:01 - 14:20
12:61-12:80 14:21 - 14:40
12:81 - 13:00 14:41 - 14:60
13:01-13:20 14:61 - 14:80
13:21 - 13:40 14:81 - 15:00
13:41-13:60 15:01 - 15:20
13:61 - 13:80 15:21 - 15:40
13:81 - 14:00 15:41 - 15:60
14:01 - 14:20 15:61 - 15:80
14:21 - 14:40 15:81 - 16:00
14:41 - 14:60 16:01 - 16:20
14:61 - 14:80 16:21 - 16:40
14:81 ve st 16:41 ve Gstu

o
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2. Pas Teknigi Uygulamasi (20 Puan)
Kadin adaylar (20) saniye, Erkek adaylar on bes (16) saniye icerisinde 3,5 metre mesafedeki isaretli
bolgeden 3,5 metre uzunlugundaki carpma levhalarina topu atarak dénen topa pas yapar. Paslar sag ve

sol yonlere olmak (izere her defasinda farkli yone yapilir. Bu istasyonda topa vurus tek top ile olacaktir.
Topu ayakla getirir. Elle diizeltme yapilirsa, elle diizeltilen vurus gegersiz sayilir. Topa vuruglar, cizgilerle

belirlenmis olan kare alan igerisinde yapilir.

35m
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gekil 2: Pas Teknigi istasyonu

PAS TEKNiGi PUAN TABLOSU

Erkek (isabet) Kadin (isabet)
10 10
9 9
8 8
7 7
6 6
5 5
4 4
3 3
2 2
1 1
0 0
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3. Sut Teknigi Uygulamasi (20 Puan)

Aday fotoselden gecerek sinava baslar. On bir (11) metre uzakliktan dort (4) farkli késeye 40 sn. iginde
alt1 (4) sut atar. Ayni kdseye isabet eden sutlardan sadece bir tanesi sayilir. Aday degerlendirmeye alinan

her isabetli sut igin bes (5) puan alir.

7.32m <

-
1,15 m
N

1,18 m—

244 m

14 Coty o

Sekil 3: Sut icin Kullanilan Hedefler

SUT TEKNiGi PUAN TABLOSU

FUTBOL KALECI SINAVI (60 Puan)

Adaylar belirlenmis kaleci sinav parkuruna fotoselden giris yaparak sinava baslarlar. Aday 6ncelikle yer
plonjonu istasyonu igin kale 6niinde belirlenmis alana gelerek ortadaki engelin (1 no’lu béige) Gzerinden
sigrayarak hemen yandaki (2 no’lu bolge) plonjon alanina yonelir. Bu alandaki engelin altindan yatay
pozisyonda plonjon bolgesindeki topu hakimiyetine alip (topu tutup ve alandan ¢ikmadan) hareketi
gerceklestirerek ve tekrar engelin altindan gegerek ortadaki engele yonlenir (1 no’lu boélge). Bu engelin
izerinden sigrayarak diger plonjon bolgesine yonlenir (3 no’lu bélge). Burada da ayni plonjon hareketini
{2 no’lu bolgedeki) gergeklestirir.

ikinci asamada aday, arka bdlgedeki kale direklerine yénelerek (st direk bélgedeki belirlenmis ii¢
noktaya (4, 5 ve 6 no’lu noktalar) ¢ift ayakla sigrayarak, ¢ift elle birer kez dokunur.

Uclincli asamada aday; ceza sahasi icindeki, kése noktalarina yénelerek (7 no’lu bolge) kasa icinden topu
alarak karsisindaki 7a no’lu bolgeye (erkek adaylar igin 20-20 m., kadin adaylar igin 20-30 m) elle degaj
yapacak ve bu alana topu dustrecektir. Ayni hareketi ceza sahasinin diger kdsesine yonelerek (8 no’lu
bolge) gerceklestirecek ve topu 8a no’lu bolgeye (erkek adaylar icin 20-20 m. kadin adaylar icin 20-30 m)
distirecektir.

Dordiincii asamada aday, 9 no’lu bolgeye gelerek yerdeki toplardan birini alacak futbol sahasinin diger
yanisina (karst yari alan) bolinmis iki kismdan 9a no’lu bolgeye topu ayakla degaj yaparak

gonderecektir. 10 no’lu boélgeden diger topu alarak 10a no’lu boélgeye topu ayakla degaj yaparak distrir.

Hareketleri tamamlayan aday hizla kosarak ¢ikis fotoseline yonlenir ve kaleci sinavini tamamilar.
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Uyarilar

a)

1, 2 ve 3 no’lu istasyonlarda engelleri deviren aday yerine koymak zorundadir. Aksi halde iki (2) sn.
cezasi ile cezalandinlacaktir.

b) Kale Ust diregine cift elle temas istasyonunda ise (4, 5 ve 6 no’lu noktalar) tek elle ve tek ayakla

o)

d)

e)

sigramak iki (2) sn. siire cezasini gerektirir.

El degaji istasyonlarinda (7 ve 8 no’lu bolgeler) ise, top elden gikmadan ceza sahasi gizgisini ihlal
etmek iki (2) sn. stire cezasini gerektirir. Ayrica, el degaji istasyonlarinda top belirtilen alana (7
no’lu bélgeden 7a no’lu bolgeye, 8 no’lu bélgeden 8a no’lu bolgeye) dusurilemezse iki (2) sn. ceza
puani eklenir.

Ayak degaji istasyonlarinda (9 ve 10 no’lu bélgeler) ise, yine top elden ¢ikmadan ceza sahasi
cizgisini ihlal etmek iki (2) sn. siire cezasini gerektirir. Ayrica ayak degaji istasyonlarinda top
belirtilen alana (9 no’lu bélgeden 9a no’lu béigeye, 10 no’lu bélgeden 10a no’lu bolgeye)
disiriilemezse beg (5) sn. ceza puani eklenir.

Fotoselden giris yapan adaydan, istasyonlarin tamamini sirastyla eksiksiz olarak tamamlamasi
istenecektir. Adaylarin istasyonlardan herhangi birini yapmamasi durumunda sinavi gecersiz
sayilir.
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KALECI SINAVI

 ERKEK ADAYLAR PUAN TABLOSU

Derece (sn.)

Puan

Derece {sn.)

Puan

Derece (sn.)

| s .
[KADIN ADAYLAR PUAN TABLOSU

NAVI

30 sn. ve alti 36.01-36.20 | 29 40 sn. ve alti
30.01 - 30.20 36.21-36.40 | 28 40.01 - 40.20
30.21-30.40 36.41 - 36.60 40.21 -40.40
30.41-30.60 36.61 -36.80 40.41 - 40.60
30.61-30.80 36.81 —-37.00 40.61 —40.80
30.81—-31.00 37.01-37.20 40.81 -41.00
31.01-31.20 37.21-37.40 41.01-41.20
31.21-31-40 37.41-37.60 41.21-41-40
31.41-31.60 37.61-37.80 41.41-41.60
31.61-31.80 37.81-38.00 41.61-41.80
31.81-32.00 38.01 —-38.20 41.81-42.00
32.01-32.20 38.21 -38.40 42.01-42.20
32.21-32.40 38.41 - 38.60 42.21-42.40
32.41-32.60 38.61 —38.80 42.41 - 42.60
32.61 -32.80 38.81 -39.00 42.61 -42.80
32.81-33.00 39.01-39.20 42.81 - 43.00
33.01-33.20 39.21 -39.40 43.01-43.20
33.21-33.40 39.41-39.60 43.21-43.40
33.41-33.60 39.61-39.80 43.41 -43.60
33.61-33.80 39.81 -40.00 43.61—43.80
33.81-34.00 40.01 -40.20 43.81 -44.00
_34.01 —34.20 40.21 -40.40 44.01-44.20
34.21-34.40 40.41 - 40.60 44.21—-44.40
34.41-34.60 40.61 — 40.80 44.41 - 44.60
34.61-34.80 40.81 -41.00 44.61-44.80
34.81-35.00 41.01-41.20 44.81 — 45.00
35.01-35.20 41.21-41.40 45.01 -45.20
35.21-35.40 41.41-41.60 45.21 — 45.40
35.41-35.60 41.61-41.80 45.41 — 45.60
35.61-35.80 41.81 ve (st 45.61 — 45.80
35.81-36.00 45.81 -46.00

Puan

Derece (sn.) m

46.01 —-46.20
46.21-46.40
46.41 - 46.60
46.61 - 46.80
46.81 -47.00
47.01-47.20
47.21-47.40
47.41—-47.60
47.61 -47.80
47.81-48.00
48.01 -48.20
48.21 - 48.40
48.41 - 48.60
48.61 - 48.80
48.81 —-49.00
49.01 -49.20
49.21 —49.40
49.41 - 49.60
49.61 - 49.80
49.81 - 50.00
50.01 -50.20
50.21 - 50.40
50.41 - 50.60
50.61 —50.80
50.81-51.00
51.01-51.20
51.21-51.40
51.41 -51.60
51.61-51.80
51.81 ve Ustii
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GURES BRANS SINAVI (60 PUAN)
Brang olarak giiresi segen tiim bolimlerin adaylari igin tek bir giires sinavi yapilacaktir. Parkur siiresi,
parkurun baslangicina kurulu olan fotoselden adayin gegmesi ile baslayacak ve aday parkurunu

bitirdiginde fotosel otomatik olarak kapanacaktir. Parkurun tamamlanma siiresi otomatik olarak
kaydedilecektir. Uluslararasi Giires Oyun Kurallari uygulanir.

~ GURES SINAV PARKURU

BASLANGIC 7
| | TIRMANMA

HALATI

AYAKTAN
PIOLET 4 1 | KOPRUSUNE
BITIRIS (6 ADET) L] GECME
e (6 ADET)
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ACIKLAMALAR (Uygulama Asamalan)
Sinav toplam 3 asamadan olusmaktadir.

1.Asama: Halata tirmanma

Fotoselden gecip sinav sliresini bagslatarak halata tirmanan aday, belirlenen yukseklikteki isaretli
bélgenin lizerine ¢ift elle irmanmak zorundadirlar. Halattan iniste ise halatin alt bélgesinde belirlenen
isaretli bolgeyi kayma yapmadan cift elle gectikten sonra halat istasyonu tamamlanmis kabul edilecektir.

2. Asama: Ayaktan guresci képriisiine gecme (6 Adet)
Aday giresci képriist istasyonunda 6 gecerli giires¢i kopriisii (basin mindere temas etmesi zorunludur)
yapar.

3. Asama: Képriide piolet hareketi (6 adet)

Adayin yaptigi bir 6ne ve bir arkaya atlayis bir (1) adet piolet olarak kabul edilir. Istasyonun
tamamlanabilmesi icin 6 gegerli pioletin yapiimis olmas: gerekir. 3 istasyonu tamamlayan aday
fotoselden cikarak sinav stresini durdurur.

Diskalifive durumu:
a. Her bir asamayi kurallara uygun tamamlamadan parkuru terk etmek
b. Her bir asamayi kurallara uygun olarak tamamlamadan fotoselj kapatmak

Cezalar:
a. Halatin alt bélgesinde isaretli bolgeyi cift eliyle gegmeden inmek; 2 saniye zaman cezas; parkur
suresine eklenir.
b. Halattan inisi kayarak yapmak; 2 saniye zaman cezas; parkur siiresine eklenir.

~ GURESSINAV PARKURU DEGERLENDIRME TABLOSU (KADIN ve ERKEK) _

Derece (sn.) Derece (sn.) Derece (sn.) | Puan
50.00 ve alti 57.01-57.50 64.51- 65.00 15 ‘
50.01-50.50 57.51-58.00 65.01- 65.50 14
50.51-51.00 58.01-58.50 65.51- 66.00 72.01-72.25
51.01-51.50 58.51-59.00 66.01- 66.50 72.26-72.50
51.51-52.00 59.01- 59.50 66.51-67.00 72.51-72.75
52.01-52.50 59.51- 60.00 67.01- 67.50 72.76-73.00 0
52.51-53.00 60.01- 60.50 67.51- 68.00 73.01-7325 | g9
53.01-53.50 60.51- 61.00 68.01- 68.50 73.26-7350 | 8§
53.51-54.00 61.01- 61.50 68.51- 69.00 73.51-73.75
54.01-54.50 61.51- 62.00 69.01- 69.50 73.76- 74.00
54.51-55.00 62.01- 62.50 69.51- 70.00 74.01-74.25
55.01-55.50 62.51- 63.00 70.01- 70.50 74.26-74.50
55.51-56.00 63.01- 63.50 70.51-71.00 74.51-74.75
56.01- 56.50 63.51- 64.00 71.01-71.25 74.76- 75.00
56.51-57.00 64.01- 64.50 71.26-71.50 75.01- 75.25

75.26 ve Gstii
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HENTBOL BRANS SINAVI (60 PUAN)

Bes (5) istasyondan olusan Hentbol Brans Sinavi zamana kargt yapilir. Aday sinavi kendisi baslatir. Giris
fotoselinden gegince siire baslar, cikis fotoselinden gegince siire biter. Adaya Hentbol Sinavinda yalnizca
bir hak verilir (Ancak elektronik tesisat arizast ya da elektrik kesintilerinde adaya ek bir hak verilebilir).
istasyonlarin sirasiyla gecilmemesi ya da yapilan uyarilara uyulmamasi sonucunda aday diskalifiye olur.
(Kaleye yapilan tiim atislarin gol atisi (sert atis) dzelliginde olmasi zorunludur. Hentbol Brang Sinavindan
“sifir (0) puan” almasi kesinlegen adaylarin sinavi bitmis sayilir, diskalifiye olurlar ve degerlendirmeye
alinmazlar.

1. ISTASYON: Giris fotoselinden gegen aday, slalomlarin arasinda dne kosu geriye kayma adimlari yapar.
Slalomlar bittikten sonra top strerek sag kanattan kale atigina gelir.

Hata: Aday slalom gecis sirasinda dikmelerden herhangi birini devirirse, devirdigi dikmeyi dizelterek
sinava devam eder (dikmenin dizeltiimemesi diskalifiye). Geriye hatali kayma adimi yaparsa ya da
kayma adimi yapmadan gelirse, slalom atlarsa “HATA” komutuyla bir dnceki slaloma déner ve tekrar
baslar. Aday 1. istasyonu tamamladiginda kasadaki topu alir ve yiiksek top siirme yaparak 2. istasyona
gider. Top stirmenin hatali yapilmasi durumunda topu aldigi yere doner ve tekrar top sirmeye baglar.

2. ISTASYON: Yiiksek top siirerek gelen aday sag kanat atigi icin belirlenen bolgeden sigrayarak, kalenin
uzak iist kdsesine “2” atis yapar. Birinci atis gol olursa sonraki atig yapilmaz ve aday diger istasyona
geger. Atis gol olmazsa kose cizgisindeki sepette bulunan toplardan birini alarak atisa devam eder. 2.
atista hatasiz tamamlaninca aday 3. istasyona gecer.

Hata: Aday adim hatasi yaparsa, cizgiye basarsa, top elden gtkmadan kale sahasina basarsa (Uluslararasi
Hentbol Oyun Kurallar) “HATA” komutuyla atisi tekrar eder. Slalomu devirirse diizeltir. Atislar hatasiz
tamamlanincaya kadar devam eder (3. top, 4. top, 5. top,...).

3. [STASYON: Aday, 7 m. atis alaninin yakinindaki sepette bulunan toplardan birini alir. Kalenin sag ve
sol {ist kbselerinden (100 x 100 cm Ave B bélgesi) herhangi birine, kale sahasini ihlal etmeden, diiserek
“2” atig yapar. Birinci atig gol olursa, aday diger atisi yapmaz. 2. Atis ta hatasiz tamamlaninca, aday 4.

Istasyona gecer.

Hata: Aday hatali ylriime yaparsa, cizgiye basarsa, atigin ugus ve diisiis evresi tamamlanmazsa ya da
kale sahasini ihlal ederse “HATA” komutuyla atigl tekrar eder. Atislar hatasiz tamamlanincaya kadar
devam eder (3. top, 4. top, 5. top,...).

4. iSTASYON: Aday késede bulunan sepetteki toplardan birini alarak sol kanat atisi icin belirlenen
bolgeden, kalenin uzak iist kosesine “2” atig yapar. Birinci atis gol olursa, diger atigi yapmaz. 2. Atig ta
hatasiz tamamlaninca, aday 5. istasyona gecer.

Hata: Aday adim hatasi yaparsa, gizgiye basarsa, top elden gikmadan kale sahasina basarsa (Uluslararasi
Hentbol Oyun Kurallari) “HATA” komutuyla atigi tekrar eder. Slalomu devirirse duzeltir. Atislar hatasiz
tamamlanincaya kadar devam eder (3. top, 4. top, 5. top,...)-

5. [STASYON: Aday sepetteki “2” toptan bir tanesini alir. Top siirme ve li¢ adim sonrasi sigrayarak file
tizerinden (File yiiksekligi Kadinlar 1,90 m, Erkekler 2,20 m) A ve B bblgelerinin birisine (100 x 100 cm)
“2” atis yapar. Birinci atis gol olursa diger atigt yapmaz ve cikis fotoselinden gecerek Hentbol Sinavini
tamamlar. 2. Atis ta hatasiz tamamlaninca, parkuru bitirir.

Hata: Atis oncesi ve sonrasi fileye temas ederse, hatal yliriime yaparsa (Uluslararasi Hentbol Oyun
Kurallari) “HATA” komutuyla atisi tekrar eder! Fileyi devirirse dizeltir. Atislar hatasiz tamamlanincaya
kadar devam eder (3. top, 4. top, 5. top,...).

NOT: Tum kale atislarinin sert kale atigi niteligini tagimasi zorunludur. Bu dzelliklere sahip olmayan
atislar gegersiz kabul edilecek ve hata komutuyla atig tekrar edilecektir.
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HENTBOL SINAVI PARKURU

4. Istasyon Sol Kanat at

Top
Sepeti Sepeti
3. istasyon
Dugerek
Kale Atigi
5. istasyon L 4 il.isx_asyon Savunma
Sigrayarak Kale {Hlen diiz kogu geriye kayma
Atist adirm}
it
E: 220 zm
Cikis B: 190 cm ‘
]

&



55.00 ve alti
55.01 - 55.50
55.51 - 56.00
56.01 - 56.50
56.51 - 57.00
57.01-57.50
57.51-58.00
58.01 - 58.50
58.51 - 59.00
59.01 - 59.50

59.51 - 1.00.00

1.00.01 - 1.00.50

1.00.51 - 1.01.00

1.01.01-1.01.50 |

1.01.51 - 1.02.00 |

1.02.01 - 1.02.50

1.02.51-1.03.00

1.03.01 - 1.03.50

1.03.51 - 1.04.00

1.04.01 - 1.04.50

1.04.51-1.05.00

1.05.01 - 1.05.50

1.05.51 - 1.06.00

1.06.01 - 1.06.50

1.06.51 - 1.07.00

1.07.01-1.07.50

1.07.51 - 1.08.00

1.08.01 - 1.08.50

1.08.51 - 1.09.00 |

1.09.01-1.0950| 3

Derece {dk-sn)

1.09.51-1.10.00 |

1.10.01-1.10.50

1.10.51-1.11.00 |

1.1151-1.12.00 |

1.12.01-1.12.50 |

1.12.51-1.13.00 |

1.13.01-1.13.50}

1.13.51-1.14.00

1.14.01-1.14.50 |

1.14.51-1.15.00 |

1.15.01-1.15.50 |

1.15.51-1.16.00

1.16.01-1.16.50 |

1.16.51-1.17.00 |

1.17.01-1.17.50

1.17.51-1.18.00 |

1.18.01-1.1850 | 13

1.18.51-1.19.001

1.19.01-1.1950| 1

1.19.51-1.20.00 |

1.20.01-1.20.50 |

1.20.51-1.21.0

1.21.01-1.2150 |

1.21.51-1.22.00 |

1.22.01-1.22.50 |

1.22.51-1.23.00 |

1.23.01-1.23.50

1.23.51-1.24.00

1.24.01-1.2450 |

1.24.51 ve Usti

Derece {dk-sn) "

45.00 ve alti
45.01 - 45.50
45.51 - 46.00
46.01 - 46.50
46.51-47.00
47.01-47.50
47.51 -48.00
48.01 - 48.50
48.51 - 49.00
49.01 -49.50
49.51 - 50.00
50.01 - 50.50
50.51-51.00
51.01-51.50
51.51-52.00
52.01-52.50
52.51-53.00
53.01-53.50
53.51 - 54.00

Derece (dk-sn)

59.51 — 1.00.00

1.00.01 - 1.00.50

1.00.51-1.01.00 |

1.01.01-1.01.50 |

1.01.51-1.02.00 }

1.02.01 - 1.02.50

1.02.51-1.03.00

1.03.01-1.03.50

1.03.51-1.04.00

1.04.01-1.0450|

1.04.51-1.05.00 |

1.05.01- 1.05.50 |

1.05.51-1.06.00 |

1.06.01-1.06.50|

1.06.51-1.07.00 |

1.07.01-1.07.50 |

1.07.51-1.08.00

1.08.01-1.08.50 |

1.08.51-1.09.00 |

54.01 -54.50
54.51 - 55.00
55.01-55.50
55.51-56.00
56.01 - 56.50
56.51 - 57.00
57.01-57.50
57.51-58.00
58.01 - 58.50
58.51 - 59.00
59.01 - 59.50

1.09.01-1.09.50 |

1.09.51 - 1.10.00 |

1.10.01-1.10.50 |

1.10.51-1.11.00

1.11.01-1.11.50

1.11.51-1.12.00 |

1.12.01-1.12.50 |

1.12.51-1.13.00

1.13.01-1.13.50 |

1.13.51-1.14.00 |

1.14.01-1.14.50 |

1.14.51 ve Gsti |
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TENIS BRANS SINAVI (60 PUAN)
Tenis brang sinavi iki bélimden olusmaktadir ve toplam 60 puan tizerinden degerlendirilir.

1. El 6nd (Forehand) ve El arkasi (Backhand) Vuruslari Hassasiyet ve Gic Testi (40 Puan)
2. Servis Vuruslari Testi (20 Puan)

1. El &nii (Forehand) ve El arkasi (Backhand) Vuruslari Hassasiyet ve Giig Testi (40 Puan)

Adaya X ile gosterilen bolgelere bir saga bir sola on (10) adet top atilir. Aday bir el é6ni
(Forehand) bir el arkasi (Backhand) vurus yapar. Adaya topun disan ¢ikmasi ya da fileye
takilmasi durumunda 0 puan verilir, iceri diismesi durumunda da;

Puanlama:
a. Aday topun ilk distigi bsigeden bir (1), iki (2) ya da ti¢ (3) puan alir
b. Topun ikinci sektigi bolgeye gére ;
e Top tenis sahasi icerisine diiserse ekstra puan verilmez,
® “Guc Alani 1 Ekstra Puan” yazil bélgeye diiserse 1 ekstra puan verilir.

Adaylar bu béliimden en fazla 40 puan alabilir.

3p 2p |
Giig alani 1 | 4
1 ekstra i H 2 |
puan p f A
ip
| X
3p 2p 5
3
l H = Top besleyici
X =Topun atilacag: bélge
A = Aday



2-Servis Vuruglar Testi {20 Puan)

Adaylar tenis kurallarina uygun olarak birinci bélgeye iki (2), ikinci bolgeye iki (2) servis toplam
dort (4) servis atar. Adaylarin her servis atiginda oyun kurallarinda oldugu gibi haklari vardir.
Aday ilk serviste hata yaparsa ikinci servisi atar. Let durumunda servis tekrarlanir. Bu bir servis
olarak degerlendirilir. Bu sekilde toplam 4 servis atilir.

Puanlama:
a. Top dogru servis bélgesine atildiginda 2,5 puan verilir.
b. Top dogru servis bolgesine distiikten sonra ikinci sekmesine gore:
o Top “Giig Alani 1 Ekstra puan” alanina diiserse aldigi puana 1 ilave puan verilir.
e Top “Giic Alani Cift puan” alanina duserse aldigi puan 2 ile garpilarak puan verilir.

Adaylar bu béliimden en fazla 20 puan alabilirler.

© 2.Blge |

Gug.af'l[anl Gig alanmi - !

al 1 Ekstra |
puan > A

puan
1.Bolge ;
ik
A = Aday

RITMIK CIMNASTIK BRANS SINAVI (60 PUAN)

Tiim basvuran adaylar ayni ritmik cimnastik sinavina gireceklerdir. Ritmik cimnastik sinavi zamana
karsi yapilan bir parkurdan olusmaktadir (Sekil 1). Adayin ilk harekete girisi ile birlikte stre
baslatilacak ve sonda yer alan kosu ile parkurunu bitirdiginde durdurulacaktir. Parkurun tamamlanma
stiresi otomatik olarak kaydedilecektir.

NOT: Aday sinav parkurunu 120 saniye igerisinde bitirmek zorundadir. Bitiremeyen aday diskalifiye
olacaktir. Parkuru 90 saniye ve altinda tamamlayan adaylar parkurdan tam puan alacaklardir. Adaylar
sinav sirasinda kendi cimnastik aletlerini kullanabilir. Aday sinav sirasinda herhangi bir cimnastik
aletini (cember, labut, kurdele sopasi) kirarsa yedek cimnastik aletini alip sinava devam etmek
zorundadir.

KIYAFET: Siyah tayt, siyah badi, beyaz corap ya da cimnastik patigi.

Ritmik cimnastik sinavi asagidaki hareket gruplarindan olusmaktadir:

1. Top aletinin yiiksek firlatilmasi ve takla sonunda tek veya cift elle tutulmasi.
Hatalar:
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Aletin tutulduktan sonra veya tutulmadan yere duslrilmesi, firlatma ve yakalamanin takla
atilmadan uygulanmasi. Eger hareket belirtilen teknikle uygulanmazsa, dogru teknikle sergilenene
kadar tekrar ettirilecektir.

- Top aletinin sag veya sol el avucunda bas istiinde tutulmasi ve iki kez chainee déniis (her biri

360°) yapilmasi.

Hatalar:

Dénislerin teknik 6zellikler icinde sergilenmemesi, eksik yapilmasi, aletin disirilmesi. Eger
hareket belirtilen teknikle uygulanmazsa dogru teknikle sergilenene kadar tekrar ettirilecektir.

. Top ile galop adim adim makas sicrama esnasinda topun yere vurulmasi. Sigrama esnasinda her

iki bacakta gergin olarak yapilmali, ikinci savurma bacagi en az burun hizasina kadar savrulmali.
Hatalar:

Bacaklarin gergin olmamasi, ikinci savurma bacaginin gerekli yiikseklige sahip olmamasi, topun
kaybedilmesi, vurusun dogru teknikle yapilmamasi. Eger hareket belirtilen teknikle uygulanmazsa,
dogru teknikle sergilenene kadar tekrar ettirilecektir.

- Top aletinin gogisten her iki kola kaydirilarak eller iizerine alinisi ve topun belirlenen alana

birakilisi.

Hatalar:

Topun yuvarlama sirasinda yere disiirilmesi, yuvarlamanin tamamlanmamasi. Eger hareket
belirtilen teknikle uygulanmazsa, dogru teknikle sergilenene kadar tekrar ettirilecektir. Ayrica top
belirlenen alana birakilmazsa, hata olarak kabul edilecek ve tekrar aletin belirlenmis olan alana
konulmasi istenecektir.

. Labutlarin alinmasi, 6nde yatay diizlemde degirmen ile tabanda passe denge yapilmasi (3 saniye).

Hatalar:

Labutun veya labutlarin herhangi bir anda digirilmesi, degirmenlerin teknik 6zellikler icinde
sergilenmemesi, dengede 3 saniyeden az durulmasi, dengenin dogru teknikle uygulanmamasi.
Eger hareket belirtilen teknikle uygulanmazsa, dogru teknikle sergilenene kadar tekrar
ettirilecektir.

- Her iki labutun ayni anda havadaki tek doniisii ile 3 (U¢) kez kiigtik atilip tutulmasi ve geriye ritmik

adimlar ile ilerlenmesi, aletlerin belirlenen alan icine birakilmasi.

Hatalar:

Labutlarin birinin veya her ikisinin herhangi bir sekilde yere dustrilmesi, kiigik atislarin teknik
ozellikler icinde sergilenmemesi. Eger hareket belirtilen teknikle uygulanmazsa, dogru teknikle
sergilenene kadar tekrar ettirilecektir.

Cember hareketi ile yerde duran cemberin alinmasi, aletin icinden gegerek (6ne dogru gevirme ile)
kiiciik sekmeler ile (3 kez) ilerlenmesi.

Hatalar:

Ayaklarin gembere takilmasi, aletin diizgiin teknikle cevrilmemesi. Eger hareket belirtilen teknikle
uygulanmazsa, dogru teknikle sergilenene kadar tekrar ettirilecektir.

. Cemberin elde cevrilmesi ile (3 kez) tabanda arabesque denge (bacak 90 derecede) yapilmasi.

Cember aletinin belirtilen alana birakiimasi.

Hatalar:

Cevirme hareketinin dogru teknikle uygulanmamasi, gevirme sayisinin 3’den az olmasi, denge
hareketinin dogru teknikle uygulanmamasi, bacagin yeterli yiikseklikte olmamasi. Eger hareket
belirtilen teknikle uygulanmazsa, dogru teknikle sergilenene kadar tekrar ettirilecektir.

. Ip aletinin alinmasi, ip 6ne dogru cevrilirken icinden gegerek ceylan sigrama yapilmasi. ip 6ne

cevrilirken diiz - capraz — diiz — capraz atlanmasi.
Hatalar:
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Ayagin veya ayaklarin ipe takiimasi, disme, hareketin belirtilen sayida uygulanmamasi, ceylan
sicramada arka bacagin gergin olmamasi, arka bacagin yeterli ylikseklikte olmamasi. Eger hareket
belirtilen teknikle uygulanmazsa, dogru teknikle sergilenene kadar tekrar ettirilecektir.

10.ipin bir ucunun birakilarak echappe yapiimasi ve tutulmasi.

Hatalar:
ipe takilma, ipin disiriilmesi. Eger hareket belirtilen teknikle uygulanmazsa, dogru teknikle

sergilenene kadar tekrar ettirilecektir.

11.Kurdele aletinin alinmasi. Kurdele bas tizerinde genis daireler yaparken bir (1) tur relevede pase
(biikiilii bacak 90 dereceden biikiilmeli ve destek bacakla temas halinde olmali) pivot yapilmasi.
Hatalar:
Cevirme ve pivot hareketinin dogru teknikle uygulanmamasi, diisme, kurdelenin diigiimlenmesi ya
da viicuda ya da viicudun bir bélimiine dolanmasi, biikiilii bacagin destek bacak ile temas halinde
olmamasi, destek bacagin bikilmesi, pivotun tabanda yapilmasi. Eger hareket belirtilen teknikle
uygulanmazsa, dogru teknikle sergilenene kadar tekrar ettirilecektir.

12.Tabanda el ile 6n denge esnasinda (6n bacak 90 derecenin Ustiinde) (¢ {3) saniye boyunca kurdele
ile yanda spiral (4 — 5 bogum) yapilmasi.
Hatalar:
Dusme, kurdelenin digiimlenmesi, dolanmasi, gergin bacagin gerekli yiikseklikte olmamasi, alt
bacagin biikili olmasi, spirallerin gerekli teknik 6zellige sahip olmamasi. Eger hareket belirtilen
teknikle uygulanmazsa, dogru teknikle sergilenene kadar tekrar ettirilecektir.

13.Kurdele aletinin bumerang firlatma ile atilip tutulmasi. Kurdele ile iginden gegerek 6nde dogru
dort {4) kosu adimi ve kurdelenin belirtilen alana birakilmast.

Hatalar:
Kurdelenin herhangi bir anda dusuriilmesi, dolanmasi, digimlenmesi, ayaklarin kurdeleye
takilmasi. Eger hareket belirtilen teknikle uygulanmazsa, dogru teknikle sergilenene kadar tekrar

ettirilecektir.

RITMiK CIMNASTIK PUAN TABLOSU

90 sn. ve alti 106 sn.
91 sn. 107 sn.
92 sn. 108 sn.
93 sn. 109 sn.
94 sn. 110 sn.
95 sn. 111 sn.
96 sn. 112 sn.
97 sn. 113 sn.
98 sn. 114 sn.
99 sn. 115 sn.
100 sn. 116 sn.
101 sn. 117 sn.
102 sn. 118 sn.
103 sn. 119 sn.
104 sn. 120 sn. ve Gstl
105 sn.
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Ba§lang"; Top aletini ‘Top yere : Labutlarla 6nde : Cember aletinin
firlatma ﬂ vurularak f:# yatay diizlemde yere ’ alinmasi, gember 6ne
~ takla, doniis galop, paralel degirmen dogru gevrilirken
©  veyakalama makas ve yaparak tabanda icinden gegerek iig
P sicrama passe denge kiigiik sigrama
Bitin'§ Kurdele aleti ile ip aletiile ip aleti 6ne Cember elde
pivot ve . ilerleyerek dogru one dogru 3 kez
Kosu h firlatma, h ne diiz- h cevrilirken ﬁ gevrilirken
icinden gegerek capraz-diiz icinden tabanda
one dogru 4 gapraz gegerek ceylan Arabesque
kosu adimi atlama sicrama denge

Sekil 1. Ritmik Cimnastik Sinav Parkuru

VOLEYBOL BRANS SINAVI (60 PUAN})

Voleybol brans sinavi asagidaki
degerlendirilir.

Sinav uygulamalar:;
1. Servis Testi {20 Puan)
2. Mansetle Servis Karsilama Te
3. Smag Vurus Testi (20 Puan)

1-SERVIS TESTi (20 Puan)

bélimlerden olusmaktadir ve toplam 60 puan {zerinden

sti (20 Puan)

Kadin adaylar dip gizgiye 1 m., erkek adaylar 2 m. uzakliktan servis atarlar, Aday X bélgesinden omuz
seviyesi lizerinden atilan servislerden birisi ile 4 (dort) tane servis atar. Topun diistigu bélgeye gére 1,
rina uygun olmayan, ¢izgiye basilarak atilan, yumruk vurusuyla

2, 4 ya da 5 puan alir. Oyun kuralla

atilan, omuz seviyesi iizerinden atilmayan servisler

atislarda puani yiiksek olan bélgenin puani gegerli sayilir.

puan olarak degerlendirilmez. Cizgiye dusen

Bayam:lm

Erkek: 2 m

A bélgesi 5 puan
B boigesi 4 puan
€ bdigesi 2 puan
> balgesi 1 puan

i H
f ¥
e § ¥
i i
t $
t t
]
§ £
£ £
§ i
t i
¢ i
¢ §
1 i
£ §
£ ¢
s H
B E
X X
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2-MANSETLE SERViS KARSILAMA TESTi (20 Puan)

Aday ilk manget vurusu igin SK 1 alani icerisinde hazir bulunur. S alanindan ilk servis SK 1 alanina,
ikinci servis SK 2 alanina, Giclincti servis SK 1 alanina ve doérdiinci servis SK 2 alanina atilir. Aday
toplam 4 (dért) manset vurusu yapar. Servis atislari bir 6nceki manset sonrasinda top yere degdigi
anda yapilir. Servis atildigi anda aday servisin atildig1 bolge igerisinde (her iki ayagi da bolge icinde)
olmasi gerekir. Atilan servisler SK alanlarinin digina duserse aday servisi karsilamayabilir, bu durumda
servis atisi tekrarlanir. Aday SK bélgesi icerisinde ki bir alana diisen topa manget temel teknigi ile
vurus yapip 3 m. gizgisi tizerinde bulunan ve 3 m. yikseklikteki ipin tzerinden gegirerek belirlenmis
alanlara diisiirmeye cahsir. Aday topun distiigl bolgeye gore lg (3) ya da bes (5) puan alir. Manget
teknigine uygun olmayan, tek kolla yapilan vb. vuruslar puan olarak degerlendirilmez. Puan
alanlarindaki gizgilere diisen atislarda puani yiiksek olan bélgenin puani gegerli sayilir.

SK1

3.5m.

A bbigesi 3 puan S Servis atma bilgesi
B bolgesi 5 puan SK Servis kargilama bolgeleri

3- SMAC VURUS TESTI (20 Puan)

Aday dort ya da iki numarali bolgeden kendi attigi topa toplam 4 (dort) adet smag vurusu yapar. Aday
topun diistiigl bolgeye gore iki (2), dort (4) ya da bes (5) puan alir. Cizgiye diisen vuruslarda puani
yiiksek olan bélgenin puani gegerli sayilir. Kurallara uygun olmayan, smag 6zelligi tagimayan, tek ayak
ile yapilan sicramalara, plase vuruslara, yumruk ile vuruslara, adayin fileye temasi s6z konusu
oldugunda, vurulan smag fileye temas edip 6n bélgeye (hiicum alani-3 m.) distiiglinde, ayak
tabaninin tamami karsi sahaya basacak sekilde orta cizgiyi gectigi durumlarda puan verilmez. Aday
attig1 topu begenmezse (topa vurmadan yere duistigti durumda) hakkini tekrar kullanabilir, ancak bu
durum her smag vurusu icin 1 (bir) defa uygulanabilir. File yiiksekligi bayanlar igin 2.24 m, erkekler i¢in
2.43 m./dir.
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Aday 2 numaradnn SMEC VUrUSU yaparsas puanlama

YUZME BRANS SINAVI (60 Puan)
Yizme brans sinavi iki boliimden olusur ve zaman karst ytizlar.

1. Serbest Stil (Krawl): Erkekler - 100 metre, Kadinlar - 50 metre (40 Puan)
2. Seg¢meli Stil (Kurbagalama, Sirtiistii, Kelebek): Erkekler 50 metre, Kadinlar 25 metre (20 Puan)

Serbest Stil (Krawl) her aday igin zorunludur.
Segmeli Stil icin her aday belirlenen stillerden birisini seger.

Adaylara yuzdiikleri siireye gore “Serbest Teknik Puan Tablosu” ve “Secmeli Brans Puan Tablosu”
icerisinde belirtilen puan verilir.

Adaylar sinavda yiiziicli mayosu, bone, terlik ve havlu kullanmak zorundadir (bikini, deniz sortu, vb.
spor malzemeleri ile sinava girilemez).

Yiizme sinavinda Uluslararasi Yiizme (FINA)Kurallari gecerlidir.
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| SERBEST TEKNIK PUANTABLOSU

KADINLAR (50 M)

ERKEKLER (100 M)

00:41:99 ve Alti

01:08:99 ve Alti

00:42:00 - 00:42:99

01:09:00 - 01:09:99

00:43:00 - 00:43:99

01:10:00 - 01:10:99

00:44:00 - 00:44:99

01:11:00-01:11:99

00:45:00 - 00:45:99

01:12:00 - 01:12:99

00:46:00 - 00:46:99

01:13:00- 01:13:99

00:47:00 - 00:47:99

01:14:00 - 01:14:99

00:48:00 - 00:48:99

01:15:00 - 01:15:99

00:49:00 - 00:49:99

01:16:00 - 01:16:99

00:50:00 - 00:50:99

01:17:00-01:17:99

00:51:00 - 00:51:99

01:18:00-01:18:99

00:52:00 - 00:52:99

01:19:00-01:19:99

00:53:00 - 00:53:99

01:20:00 - 01:20:99

00:54:00 - 00:54:99

01:21:00 - 01:21:99

00:55:00 - 00:55:99

01:22:00 - 01:22:99

00:56:00 - 00:56:99

01:23:00 - 01:23:99

00:57:00 - 00:57:99

01:24:00 - 01:24:99

00:58:00 - 00:58:99

01:25:00 - 01:25:99

00:59:00 - 00:59:99

01:26:00 - 01:26:99

01:00:00 - 01:00:99

01:27:00 - 01:27:99

01:01:00 - 01:01:99

01:28:00 - 01:28:99

01:02:00 - 01:02:99

01:29:00 - 01:29:99

01:03:00 - 01:03:99

01:30:00 - 01:30:99

01:04:00 - 01:04:99

01:31:00 - 01:31:99

01:05:00 - 01:05:99

01:32:00 - 01:32:99

01:06:00 ve Ustii

01:33:00 ve Usti

_ SEGMELI BRANS PUAN TABLOSU - KADINLAR (25 M)

Kurbagalama

Sirtiist

Kelebek

00:23:99 ve Alti

00:19:99 ve Alti

00:18:99 ve Alti

00:24:00 - 00:24:99

00:20:00 - 00:20:99

00:19:00 - 00:19:99

00:25:00 - 00:25:99

00:21:00 - 00:21:99

00:20:00 - 00:20:99

00:26:00 - 00:26:99

00:22:00-00:22:99

00:21:00 - 00:21:99

00:27:00 - 00:27:99

00:23:00 - 00:23:99

00:22:00 - 00:22:99

00:28:00 - 00:28:99

00:24:00 - 00:24:99

00:23:00 - 00:23:99

00:29:00 - 00:29:99

00:25:00 - 00:25:99

00:24:00 - 00:24:99

00:30:00 - 00:30:99

00:26:00 - 00:26:99

00:25:00 - 00:25:99

00:31:00 - 00:31:99

00:27:00 - 00:27:99

00:26:00 - 00:26:99

00:32:00 - 00:32:99

00:28:00 - 00:28:99

00:27:00 - 00:27:99

00:33:00 - 00:33:99

00:29:00 - 00:29:99

00:28:00 - 00:28:99

00:34:00 - 00:34:99

00:30:00 - 00:30:99

00:29:00 - 00:29:99

00:35:00 - 00:35:99

00:31:00 - 00:31:99

00:30:00 - 00:30:99

00:36:00 - 00:36:99

00:32:00 - 00:32:99

00:31:00 - 00:31:99

00:37:00 - 00:37:99

00:33:00 - 00:33:99

00:32:00 - 00:32:99

00:38:00 - 00:38:99

00:34:00 - 00:34:99

00:33:00 - 00:33:99

00:39:00 - 00:39:99

00:35:00 - 00:35:99

00:34:00 - 00:34:99

00:40:00 - 00:40:99

00:36:00 - 00:36:99

00:35:00 - 00:35:99

00:41:00 - 00:41:99

00:37:00- 00:37:99

00:36:00 - 00:36:99

00:42:00 - 00:42:99

00:38:00 - 00:38:99

00:37:00 - 00:37:99

0:43:00 ve Ustii

00:39:00 ve Ustii

00:38:00 ve Ustii
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~ Kurbagalama

 Sirtilstii

Kelebek

00:43:99 ve Alti

00:40:99 ve Alti

00:38:99 ve Alti

00:44:00 - 00:44:99

00:41:00 - 00:41:99

00:39:00 - 00:39:99

00:45:00 - 00:45:99

00:42:00 - 00:42:99

00:40:00 - 00:40:99

00:46:00 - 00:46:99

00:43:00 - 00:43:99

00:41:00 - 00:41:99

00:47:00 - 00:47:99

00:44:00 - 00:44:99

00:42:00 - 00:42:99

00:48:00 - 00:48:99

00:45:00 - 00:45:99

00:43:00 - 00:43:99

00:49:00 - 00:49:99

00:46:00 - 00:46:99

00:44:00 - 00:44:99

00:50:00 - 00:50:99

00:47:00 - 00:47:99

00:45:00 - 00:45:99

00:52:00 - 00:52:99

00:49:00 - 00:49:99

00:47:00 - 00:47:99

00:53:00 - 00:53:99

00:50:00 - 00:50:99

00:48:00 - 00:48:99

00:54:00 - 00:54:99

00:51:00 - 00:51:99

00:49:00 - 00:49:99

00:55:00 - 00:55:99

00:52:00 - 00:52:99

00:50:00 - 00:50:99

00:56:00 - 00:56:99

00:53:00 - 00:53:99

00:51:00 - 00:51:99

00:57:00 - 00:57:99

00:54:00 - 00:54:99

00:52:00 - 00:52:99

00:58:00 - 00:58:99

00:55:00 - 00:55:99

00:53:00 - 00:53:99

00:59:00 - 00:59:99

00:56:00 - 00:56:99

00:54:00 - 00:54:99

01:00:00 - 01:00:99

00:57:00 - 00:57:99

00:55:00 - 00:55:99

01:01:00 - 01:01:99

00:58:00 - 00:58:99

00:56:00 - 00:56:99

01:02:00 - 01:02:99

00:59:00 - 00:59:99

00:57:00 - 00:57:99

01:03:00 ve Usti

01:00:00 ve Usti

00:58:00 ve Ustii

Basarilar dileriz... ..
BEDEN EGiTiMi ve SPOR YUKSEKOKULU
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