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OZET

KANTARCI, Ali Dursun. Yiizme ve Fitness Sporu Yapan Sedanter Universite
Osrencilerinin Stresle Basa Cikma Tarzlari ve Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin
Karsilastirilmasi, Yiksek Lisans Tezi, Ardahan, 2024.

Arastirmada sedanter yasam tarzina sahip erkek tiniversite 6grencilerinin, yiizme
programi ve fitness programi uygulamalarinin stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve psikolojik iyi
olus puanlarina etkisinin tespit edilmesi amaglanmistir. Arastirmaya Ardahan
tiniversitesinde 6grenim goren yaslar1 18-26 arasi olan 55 (Yas ort=21+25) erkek 6grenci
katilim gostermistir. Arastirmaya deney gruplart (17 6grenci (Yas ort=21+21) ylizme
aktivitesi, 19 6grenci (Yas ort=21+63) fitness aktivitesi), 19 6grenci (Yas ort=21+76) de
kontrol grubu olmak iizere 3 gruba ayrilmistir. Deney gruplart 8 hafta boyunca haftada 3
kez 60 dakikalik yiizme ve fitnes egitimine katilirken, kontrol grubu bu siire zarfinda
herhangi bir fiziksel aktivitede bulunmamistir. On-test son-test kontrol gruplu deneysel
desenin kullanildig1 ¢alismada arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu,
stresle basa ¢ikma tarzlari 6lgegi (Lazarus ve Folkman, 1994) ve psikolojik iyi olus
(Diener ve digerleri, 2010) 6lgegi kullanilarak toplanmistir. Olgme araglarindan elde
edilen veriler kullanilarak i¢ tutarlik katsayilart hesaplanmis olup aragtirmanin giivenirligi
incelenmistir. Verilerin analizinde SPSS 24 paket programi kullamilmustir. Istatistiki
analizler i¢in verilerin normallik ve homojenlik varsayimlart kontrol edilmistir.
Calismada betimsel istatistikler olarak ortalama, standart sapma degerleri alinirken fark
analizleri i¢in bagimli gruplar t-testi kullanilmistir. Katilimeilarin algilanan stresle basa
cikma tarzlar diizeylerinde ve psikolojik iyi olus diizeylerinde ylizme ve fitness
uygulamalar1 yapan gruplar Ontest-sontest puanlarinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik saptanmistir. Kontrol grubu oOntest-sontest puanlarinda anlamli bir farklilik
gbézlemlenmemistir. Sonu¢ olarak sedanter erkek iiniversite Ogrencilerinin rekreatif
diizeyde yiizme sporu ve fitness sporlar1 yapmalarinin stresle basa ¢ikma tarzlari ve

psikolojik iyi olus becerilerinde olumlu etkisi oldugu ortaya ¢ikmistir.

Anahtar Sozciikler:

Fitness, Yiizme, Spor, Stres, 1yi olus.
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ABSTRACT

KANTARCI, Ali Dursun. Comparison of Stress Coping Styles and Psychological
Well-Being Levels of Sedentary University Students Engaged in Swimming and Fitness
Sports, Master's Thesis, Ardahan, 2024.

In the study, it was aimed to determine the effect of swimming program and fitness
program applications on stress coping styles and psychological well-being scores of male
university students with sedentary lifestyle. A total of 55 (Age mean=21+£25) male
students between the ages of 18-26, who were studying at Ardahan University,
participated in the study. The study was divided into 3 groups as experimental groups (17
students (Age mean=21+21) swimming activity, 19 students (Age mean=21+63) fitness
activity) and 19 students (Age mean=21+76) control group. The experimental groups
participated in 60 minutes of swimming and fitness training 3 times a week for 8 weeks,
while the control group did not engage in any physical activity during this period. In the
study in which pre-test post-test control group experimental design was used, personal
information form prepared by the researcher, stress coping styles scale (Lazarus &
Folkman, 1994) and psychological well-being scale (Diener et al., 2010) were used.
Internal consistency coefficients were calculated using the data obtained from the
measurement tools and the reliability of the study was examined. SPSS 24 package
program was used for data analysis. Normality and homogeneity assumptions of the data
were checked for statistical analysis. In the study, mean and standard deviation values
were taken as descriptive statistics and dependent groups t-test was used for difference
analysis. There was a statistically significant difference in the perceived coping styles
with stress and psychological well-being levels of the participants in the pretest-posttest
scores of the swimming and fitness groups. No significant difference was observed in the
pretest-posttest scores of the control group. As a result, it was revealed that sedentary
male university students' recreational swimming and fitness sports had a positive effect
on their stress coping styles and psychological well-being skills.

Keywords:

Fitness, Swimming, Sport, Stress, Well-being.
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GIRIS

Problem durumu; Giiniimiizde saglikli yasam bi¢imi ve psikolojik iyi olus hali,
bireylerin yasam kalitesini artirmak i¢in vazgeg¢ilmez bir 6neme sahiptir. Fiziksel
aktivitenin, fiziksel saglik tizerindeki olumlu etkilerinin yani sira psikolojik saglik
tizerinde de oOnemli katkilar1 oldugu bilimsel alanda da genis c¢apta incelenip ve
dogrulanmaktadir. Spor yapma aliskanliklari, 6zellikle stresle basa ¢ikma becerileri ve
genel psikolojik iyi olus lizerindeki olumlu etkileriyle dikkat ¢ekmektedir.

Sedanter yasam tarzi, giiniimiizde yaygin olarak goriilen ve fiziksel aktivitenin
siirli oldugu, genellikle oturarak gecirilen bir yasam bi¢imini ifade etmektedir. Bu
yasam tarzinin uzun vadede psikolojik saglik {izerinde olumsuz etkileri olabilecegi
diisiiniilmektedir. Ornegin, hareketsizlik kronik stres diizeylerini artirabilir ve genel
psikolojik iyilik hali tizerinde negatif etkiler yaratabilir. Diger yandan, diizenli olarak spor
yapan bireylerde stresle basa ¢ikma becerilerinin daha gelismis oldugu ve psikolojik
saglik durumlarinin daha iyi oldugu bulgular literatiir de sik¢a yer almaktadir. Spor
yapmanin stres hormonlarinin diizenlenmesine ve endorfin salgilanmasina katki sagladigi
diisiiniilmektedir, bu da bireylerin stresle daha etkili bir sekilde basa ¢gikmalarina yardimei
olmaktadir (Erdogan ve Aslan, 2021).

Bu baglamda, sedanter iiniversite dgrencilerinin ylizme ve fitness sporu yapmadan
onceki ve yaptiktan sonraki stresle basa ¢ikma tarzlarini ve psikolojik iyi olus diizeylerini
karsilastiran arastirmalar son zamanlarda biiyiik bir ilgi gérmektedir. Bu ¢alisma da bu
baglamda onem tasimaktadir. Sedanter yasam tarzinin potansiyel olumsuz etkilerini
anlamak ve spor yapmanin psikolojik saglik iizerindeki olas1 katkilarin1 degerlendirmek,
geng yetigkinler arasinda saglikli yasam tercihlerinin tesvik edilmesi agisindan biiyiik
Onem tasimaktadir.

Gilinlimiiz toplumunda stres kaynakli problemler giderek artis gostermektedir. Stres
kaynaklarmin artigi, bireylerin mutluluk seviyelerini ve yasam kalitelerini olumsuz yonde
etkilemektedir. Bu baglamda, bireyler stresle basa ¢ikma stratejilerini bilingli veya
bilingsiz bir sekilde uygulamaktadir. Sporun, stres kaynakli sorunlarin ¢oziimiinde
olumlu bir etkisi oldugu aciktir. Ayrica, sporun psikolojik sagligin gelisimi ve
korunmasinda tasidigi 6nem inkar edilemez bir gergektir. Spor, gliniimiizde sosyal bir

etkinlik olmanin otesinde, psikolojik bir olgu olarak da degerlendirilmektedir. Spor



yaparken yasanan psikolojik tepkiler, 6rnegin heyecan, mutluluk, iiziintii ve sakinlesme,
bireyin 6z giiveninin gelisimine katkida bulunmaktadir (Mumcu ve Mumcu, 2019).

Arastirmanin amaci; Arastirmada sedanter yasam tarzina sahip erkek tliniversite
Ogrencilerinin, yiizme programi ve fitness programi uygulamalarinin stresle basa ¢ikma
tarzlar1 ve psikolojik iyi olus puanlarina etkisinin tespit edilmesi amaglanmistir. Sedanter
yasam siiren Ardahan iiniversitesi 0grencilerinin yiizme ve fitness sporu yapmadan
onceki ve sonraki psikolojik iyi olus hallerini ve stresle basa c¢ikma tarzlarini
derinlemesine incelemektir. Arastirma, gengler arasinda fiziksel aktivitenin psikolojik
saglik iizerindeki etkilerini anlamamiza ve sedanter yasam tarzinin potansiyel olumsuz
etkilerini belirlememize yardimci olacak kritik bulgular sunmaktadir. Bu c¢alisma,
sedanter yasam siiren Ardahan Universitesi 6grencilerinin yiizme ve fitness sporu
yapmadan onceki ve sonraki hallerini, stresle basa ¢ikma tarzlarini ve psikolojik 1yi olus
diizeylerini karsilagtirmay1 amaglamaktadir.

Arastirmanin modeli; kesitsel bir desen izlemis olup, katilimcilarin yas, cinsiyet,
egitim diizeyi gibi demografik 6zellikleri ile birlikte fiziksel aktivite diizeyleri ve
psikolojik saglik durumlar1 degerlendirilmistir. Veri toplama siireci, anket formu
araciligiyla gergeklestirilmis olup, elde edilen veriler nicel analiz tekniklerini kapsayacak
sekilde yorumlanmaktadir. Bu yontemler araciligiyla elde edilecek bulgular, sedanter
yasam tarzinin psikolojik iyi olus hali ve stresle basa ¢ikma tarzlari iizerindeki potansiyel
etkilerini anlamamiza yardimei1 olmaktadir.

Arastirmamin denenceleri; Denence 1: Sedanter iiniversite 6grencilerine yonelik
uygulanan yiizme programi oncesinde deney ve kontrol gruplari arasinda stresle basa
cikma tarzlar alt boyutlar1 olan kendine giivenli yaklagim, ¢aresiz yaklasim, boyun egici
yaklasim, iyimser yaklagim, sosyal destek arama yaklasimi alt boyutlar1 bakimindan
anlamli bir farklililk yoktur. Denence 2: Sedanter iiniversite Ogrencilerine yoOnelik
uygulanan yiizme programi dncesinde deney ve kontrol gruplar1 arasinda psikolojik 1yi
olus ortalama puanlar1 bakimindan anlamli bir farklilik yoktur. Denence 3: Sedanter
tiniversite 0grencilerine yonelik uygulanan fitness programi dncesinde deney ve kontrol
gruplar1 arasinda stresle basa ¢ikma tarzlar alt boyutlar1 olan kendine giivenli yaklasim,
caresiz yaklasim, boyun egici yaklagim, iyimser yaklagim, sosyal destek arama yaklasimi
alt boyutlar1 bakimindan anlamli bir farklilik yoktur. Denence 4: Sedanter {iniversite

ogrencilerine yonelik uygulanan fitness programi dncesinde deney ve kontrol gruplari



arasinda psikolojik iyi olus ortalama puanlart bakimindan anlamli bir farklilik yoktur.
Denence 5: Sedanter iiniversite Ogrencilerine yonelik uygulanan yiizme programi
sonrasinda deney ve kontrol gruplari arasinda stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlar1 olan
kendine giivenli yaklagim, caresiz yaklasim, boyun egici yaklagim, sosyal destek arama
yaklagimi alt boyutlart bakimindan anlamli bir farklilik vardir. Denence 6: Sedanter
tiniversite 6grencilerine yonelik uygulanan yiizme programi sonrasinda deney ve kontrol
gruplar1 arasinda psikolojik iyi olus ortalama puanlar1 bakimindan anlamli bir farklilik
vardir. Denence 7: Sedanter liniversite 6grencilerine yonelik uygulanan fitness programi
sonrasinda deney ve kontrol gruplari arasinda stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlart olan
kendine giivenli yaklasim, ¢aresiz yaklasim, boyun egici yaklagim, iyimser yaklasim,
sosyal destek arama yaklasimi alt boyutlar1 bakimindan anlamli bir farklilik vardir.
Denence 8: Sedanter iiniversite Ogrencilerine yOnelik uygulanan fitness programi
sonrasinda deney ve kontrol gruplar1 arasinda psikolojik iyi olus ortalama puanlari
bakimindan anlamli bir vardir.

Aragtirmanin Onemi; Yiizmenin, sedanter bireylerde stres seviyelerini diisiirmede
etkili bir yontem oldugu yapilan arastirmalarla her gecen giin daha da kesinlesmektedir.
Arastirmalar, ylizme egzersizlerinin kortizol seviyelerini azalttigini ve bireylerin daha iyi
stres yonetimi yapmalaria olanak sagladigimi gostermektedir. Ayrica, diizenli yiizme
egzersizlerinin bireylerin zihinlerini sakinlestirdigi ve genel ruh halini iyilestirdigi
belirtilmistir (Garcia, Hargrove ve Phillips, 2021). Yiizme, viicutta endorfin iiretimini
artirarak bireylerin stresle basa ¢ikmalarina yardimci olur. Bu, stresle iligkili negatif
duygularin hafiflemesine ve genel refahin artmasina katkida bulunur (Mason ve Lee,
2020). Yiizme sirasinda suyun rahatlatici etkisi, bireyin duyusal algisin1 ve gevseme
hissini olumlu etkiler (Stewart ve Kim, 2018). Yiizmenin grup etkinlikleri seklinde
yapilmasi, sosyal baglarin kurulmasina ve bireylerin stresle daha etkili basa ¢ikmalarina
yardimci olabilir (B. J. Anderson ve Roberts, 2020). Grup aktiviteleri, bireylerin sosyal
destek sistemlerini giiclendirerek stresle basa ¢ikma becerilerini artirdigi bildirilmistir
(Smith, 2017). Fitness aktivitelerinin sedanter bireylerde stres seviyelerini anlamli 6l¢iide
azalttig1 kanitlanmigtir. Diizenli egzersizlerin, kortizol seviyelerini diisiirerek bireylerin
daha iyi stres yonetimi yapmasima yardimci oldugu bulunmustur (Brown ve Johnson,
2021). Ozellikle aerobik egzersizlerin, stresle basa ¢ikma yeteneklerini artirdig1 ve daha

iyi bir ruh hali sagladigi belirtilmistir (Taylor, Smith ve Allen, 2019). Fitness



aktivitelerinin stresle basa ¢ikma tizerindeki olumlu etkileri, endorfin ve serotonin gibi
norotransmiterlerin salinimini artirmasina baglanmaktadir (Martinez ve Cooper, 2020).
Bu noérokimyasal degisiklikler, stresle iliskili olumsuz diisiince kaliplarin1 azaltabilecegi
ve bireyin daha dengeli bir ruh haline sahip olmasini saglayabilecegi ifade edilmistir
(Harris, Cole ve Williams, 2018). Diizenli fitness uygulamalarinin, bireylerin psikolojik
dayanikliliklarin1 artirarak stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirdigi bulunmustur
(Thompson, Miller ve Edwards, 2022). Ozellikle, bireylerin egzersiz sirasinda ve
sonrasinda yasadiklar1 basar1 hissi, Ozgiivenlerini artirarak stresli durumlarla basa
¢ikmalarimi kolaylastirabilecegi bildirilmistir (S. A. Lee, 2020). Bu arastirmada sedanter
erkek dgrencilerin 8 hafta, haftada 3 defa her seans1 60 dakika olarak ytiriitiilen deneysel
bir arastirma seklinde ele alinarak stresle basa ¢ikma ve psikolojik iyi olus diizeylerine

olan etkisinin ayn1 anda incelenmesi agisindan 6nem kazanmaktadir.



1. BOLUM

GENEL BIiLGILER

1.1. SPOR

Spor, 6nceden belirlenmis kurallar dahilinde ¢alisma ya da eglence araci olarak
goriilen; fiziksel, zihinsel ve beceriye dayali rekabeti, kazanmayi, lstiin gelmeyi
amaclayan etkinlikler biitiiniidiir. Spor, cinsiyet, yas gibi demografik unsurlarin
sinirlandirilmadigl hayatin her alaninda yarar1 olan disiplinleri icinde bulundurmaktadir.
Spor bireyin kisisel gelisimi ve daha verimli bir hayat tarz1 olusturmada 1yi bir 6gretici
rolii oynamaktadir (Dorak ve Vurgun, 2006).

Spor, disiplinli hareketlerin yarisma seklinde gerceklestirildigi ve goniilli olarak
yapilan bir aktivitedir. Bu aktivitenin insanlar iizerinde ¢esitli faydalar1 vardir. Saglikl
kalmak ve viicudu harekete gecirerek zindelik saglamak gibi fiziksel etkilerinin yani sira
zihinsel gelisime de olumlu katkilar saglamaktadir. Ayrica Psikolojik sagligin
gelistirilmesinde, kisinin toplumla ve kendisiyle barisik bir yasam stirmesinde de etkilidir
(Aksoy, 2021).

Spor, beden egitimi ile dogrudan baglantili oldugundan ¢esitli anlamlar ve etkiler
tasimaktadir. Bireylerin fizyolojik ve psikolojik sagliklarini olumlu yonde etkileyerek bu
alanlarda gelisim saglar. Ayn1 zamanda sosyal davraniglarini diizenler ve zihinsel ile
motor becerilerini artirir. Bu nedenlerle spor, fizyolojik, pedagojik ve sosyal boyutlari
olan bir olgu olarak degerlendirilmektedir (Yetim, 2024). Yine spora yonelik ¢ok boyutlu
tanimlarda ise; Spor, fiziksel becerilere dayanan ve kiiltiirel ve normatif unsurlar
biitiinlestiren resmilestirilmis faaliyetler olarak algilanmaktadir (Ceylan, 2005).

Spor, insanlarin fiziksel, zihinsel, psikolojik ve ruhsal sagligina katkida bulunarak
saglikll bir toplum olusturmak amaciyla planh ve sistemli bir sekilde yiiriitiilen cesitli
faaliyetlerin tiimiinii kapsamaktadir. Sporun gelisimi son yillarda bilimsel arastirmalarin

artmasi ile desteklenmektedir (Gtilsen, 2008).



Spor kelimesinin 6zii, Latincede gecen “deportare” ve “disportare” kelimelerinden
gelmektedir. Bu kokler pargalara ayirma veya dagitma anlamlarini tagimaktadir. Ancak
zaman icinde, bu terimler hosnutluk ve dinlenme gibi anlamlar kazanmistir. Spor
kelimesinin anlam1 zamanla degismis ve giiniimiizde fiziksel aktivitenin agirlikli oldugu
ve amacin rakibi yenmek ve basar1 elde etmek oldugu aktiviteleri tanimlayan “Spor”
kavrami gelismistir (Konur, 2019).

Spor, bireylerin zihinsel ve fiziksel adaptasyonunu gosterir. Beyin ile kaslar
arasindaki koordinasyonu saglarken, ayni zamanda zihinsel uyamikligi da gerektirir.
Glnliik hayatta bireyler, algilama, diisiinme ve mantik yiiriitme gibi zihinsel siireclerle
mesgul olurlar. Bu siirecler diisiinme, karar verme, bilgi ve kavramlari yorumlama
yeteneklerini gelistirir. Ayrica, egzersizin yasamin Onemli bir parcast oldugunu
anlayarak, saglikli bir yasam tarzi olusturabilirler (Selye, 1983). Egzersiz,
kardiyovaskiiler hastaliklar1 azaltmaya, toksinleri ortadan kaldirmaya ve viicut yagini
azaltmaya yardimci olur, bdylece zihinsel ve fiziksel sagligi olumlu yo6nde
desteklemektedir (Crocker, 1989).

Spor, bireylerin genellikle rakiplerini yenmek veya basari elde etmek amaciyla
belirli kurallar altinda cesitli fiziksel aktiviteler gerceklestirdigi bir faaliyettir
(Hosseinalipour, 2015).

Spor, belirlenmis hedeflere ulagsmak i¢in takip edilen kurallara sahip organize insan
davranisidir (Aract, 2006). Spor hem zihinsel hem de fiziksel ¢aba ve ¢aba gerektiren bir
etkinliktir; dolayisiyla bu kavramlar sporun taniminda 6nemli bir rol oynamaktadir (Orug,
2018).

Sosyolojik ve psikolojik bakis agisinda, sporun kisisel ve toplumsal faydalar1 onem
tasimaktadir. Bilimsel agidan ise spor, tip ve fizyoloji alanlarindaki ilerlemeye vurgu
yapmaktadir (Durmus, 2015).

Spor, takim c¢alismasi ve aidiyet duygulariyla sosyal kimlik olusturmaya yardimci
olur ve bireyin kendini ifade etmesini kolaylastirmaktadir. Dolayisiyla, sosyal ve bireysel

kimligin gelisiminde rol oynamaktadir (Oztiirk, 2010).
1.1.1. Bireysel Sporlar

Bireysel sporlar, rekabetin bireysel olarak gerceklestigi disiplinlerdir. Bireysel

sporlar, kisinin tek basina gerceklestirdigi aktivitelerdir. Atletizm, bisiklet, yiizme, boks,



giires, okculuk, binicilik, artistik buz pateni, kayak, kar kayagi, tenis, badminton, sorf,
golf ve bowling gibi sporlar bireysel olarak yapilabilecek orneklerdir. Bu sporlar,
sporcularin kendi yeteneklerini ve siirlarin1 kesfetmelerine, bireysel disiplin ve
motivasyonlarmi gelistirmelerine olanak tanir. Her spor dali, farkli fiziksel ve zihinsel
becerileri gerektirir ve sporcularin kendi performanslarina odaklanmalarini saglar
(Tiryaki, 2000).

Bireysel sporcularin odaklanmalari ve yiiksek diizeyde konsantrasyon saglamalari
gerekir ¢iinkii basarilar1 ya da basarisizliklar1 tamamen kendi performanslarina baghdir
ve sorumluluk yalnizca sporculara aittir. Buna ek olarak, bireysel ve takim sporlarina
katilan sporcularin fiziksel 6zellikleri, fizyolojilerinin ve atletik yeteneklerinin en iyisini
sergilemelerini saglayacak sekilde, yaptiklari spora uygun olmalidir. Her sporcu,
performansini artirmak ve hedeflerine ulasmak i¢in bireysel olarak ¢alisirken rekabetin
zorluklartyla basa ¢ikmak i¢in kisisel bir ¢aba sarf etmektedir (Acikada, 1990).

Hem takim hem de bireysel sporlarda, yarisma siiresi ve hizli ve dogru oynama
ithtiyaci, giic, hiz, hareketlilik ve el-goz koordinasyonu gibi motor becerilere duyulan
ithtiyaci vurgulamaktadir. Takim sporlarinda sorumluluk paylasilirken, bireysel sporlarda
bu miimkiin degildir. Bu nedenle, bireysel sporlarda sporcularin atletik ve fizyolojik
ozellikleri basarilarim1 belirlemede daha biiyiik rol oynamaktadir (Cingiloglu, 1996;
Sevim, 2002).

Bireysel sporlar, bireyin miicadele giiciinii ve motivasyonunu artirirken, 6zdenetim,
hizli karar verme ve haklarmi koruma gibi kisisel 6zelliklerinin gelismesine katkida
bulunmaktadir. Bu sporlar bireyin kendi yeteneklerini kesfetmesini ve 0zgiiveninin
artmasini saglamaktadir. Ayrica kisisel sporlar bireyin kendine olan giivenini artirarak,

basarilarina daha fazla odaklanmasini saglamaktadir (Tiryaki, 2000).
1.1.2. Takim Sporlan

1950'1 yillardan itibaren spor degismis, 6zellikle takim sporlari alaninda insanlarin
ilgisini ¢gekmis ve ilgi alanlar1 genislemistir. Takim sporlarina olan ilgi 6zellikle 1980'i
yillarda 6nemli Ol¢iide artmistir. Gilinlimiizde dort yilda bir diizenlenen Olimpiyat
Oyunlari, Diinya Futbol Sampiyonast ve Avrupa Futbol Sampiyonas: gibi biiyiik
organizasyonlar insanlarin ilgisini ¢eken spor etkinlikleri arasinda yer almaktadir. Futbol

diinya capinda en popiiler ve takip edilen spor oyunudur. Basketbol ve voleybol gibi



sporlar da takim sporlarini takip etmektedir. Bunlar takim sporlarma ornektir. Diger
sporlar arasinda hentbol, Amerikan futbolu, ragbi, kriket, su topu, ¢im hokeyi ve buz
hokeyi bulunmaktadir (Ozarboy, 1996).

Takim sporlar1 en az iki kisi arasinda yapilan spor disiplinleridir. Bu sporlarda
oyuncular koordinasyon ve is birligi yoluyla rakip takima kars1 avantaj elde etmek i¢in
bir araya gelmektedirler. Ekip iiyeleri belirlenen hedeflere gore iletisim yoluyla gorevleri
paylasir ve birlikte hareket ederler. Bu sporlarda taktik planlama, etkili hazirlik ve her
oyuncunun zihinsel ve fiziksel dayamikliligi onemlidir. Ayrica sporcularin fiziksel,
psikolojik, teknik ve deneyimsel Ozellikleri de basari ig¢in kritik O6neme sahiptir
(Gokdemir, Kog, Pulur, Ozcan ve Ozcan, 2009). Sporcularin teknik ve taktik bilgileri
biliylik 6nem tasimakla birlikte basarili olabilmeleri i¢cin temel hareket becerilerinin
sistematik olarak gelistirilmesi de kritik 6neme sahiptir (Kog, 1996; Pehlivan, 1997).

Takim sporlarinda basari, her oyuncunun gorevini etkin bir sekilde yerine
getirmesiyle miimkiindiir. Bu basar1 sabir, azim ve inanca dayanir, ¢linkii hedeflere

ulagmak ¢ogunlukla zamani alir ve zorlu bir siire¢ gerektirmektedir (Kabamba ve Bailey,
2011).

1.1.3. Sporun Psikolojik Etkileri

Spor, insanlar ¢esitli yonlerden etkileyen ve yasamlarinda 6nemli rol oynayan bir
olgudur. Her durumda oldugu gibi sporun da psikolojik etkileri vardir. Sporun etkileri
birbirinden bagimsiz degildir; Fiziksel ve psikolojik yonleri etkiler ve birbirleriyle
etkilesim igindedirler. Ornegin spor insani fiziksel olarak daha saglikli hale getirirken
psikolojik olarak da olumlu etki yaratarak bireyin kendisini daha 1yi ve gii¢lii hissetmesini
saglamaktadir (Demirtas, 2018).

Sporun ¢esitli psikolojik etkileri bulunmaktadir. Bunlardan biri de yalnizlik
duygusuna olan etkisidir. Yalnizlik duygusu, siirekli motivasyonu ve bireysel basariy1
olumsuz yonde etkileyebilir. Ancak sporla ugrasanlar genellikle grup halinde olmay1
tercih ettikleri igin daha az yalnizlik yagsamaktadirlar. Bu durum bireylerin kisisel basariya
odaklanma motivasyonunu arttirabilmektedir (Dalkiran, 2014).

Spor, sadece bedenen saglikli bireyler i¢in degil, ayn1 zamanda engelli bireylerin
ruhsal saglig1 agisindan da hayati bir 6neme sahiptir. II. Diinya Savasi sirasinda yagsanan

sakatliklar bir¢cok bireyin mutsuz ve umutsuz hissetmesine neden olmustur. Ancak sporun



bu bireylerle yapilanmasi onlarin eski gii¢lerine kavusmasinda dnemli rol oynamaistir.
Ayrica engelli bireylerin 6zgiivenlerinin artmasi, yeni yasam kosullarina uyum saglama,
topluma yeniden entegre olma ve sosyal iligkiler kurma siireglerinde de spor biiyiik 6nem
tasimaktadir (Yilmaz, 2012).

Spor, bireylerin modern yasamin getirdigi stres ve monotonlukla bas etmelerine
yardimct olmaktadir. Spor, gilinliik yasamin sikintilt ya da stresli anlarinda insanlara
rahatlik firsat1 saglamaktadir. Ornegin bir grup insan hali sahaya giderek bir araya
gelebilir ya da sizin yasadiklariniza benzer aktivitelerle streslerini atabilmektedirler. Bu
tiir eylemler insanlarin bagar1 duygusu, dayanisma ve heyecan gibi olumlu deneyimler
yasamasina olanak tanimaktadir. Dolayisiyla spor, yasam standardinin yiikselmesine ve
rahatlamasina yardimci olmaktadir (Akga Selale, 2012).

Sporun psikolojik etkileri bireylerin kisilik gelisiminde énemli rol oynamaktadir.
Her spor dalinin kendine has kurallar1 vardir ve bu kurallara uyum saglamak ve basartya
ulasmak icin bu kurallara uyulmas: gerekmektedir. Ornegin takim sporlarinda basarili
olmak i¢in uyumlu, igbirlik¢i ve dayanismaci olmak 6nemlidir. Ayrica sporun yazili
olmayan kurallar1 vardir; Centilmence oynama, rakibi tebrik etme, 6tke kontrolii ve 6z
disiplin gibi davraniglar bu kurallara 6rnektir. Diizenli olarak spor yapan bireylerde bu
beceriler dogal olarak gelisir ve bu beceriler giinliik yasamlarinda da faydalidir. Bu
becerilere sahip bireyler sorumluluk alabilir, dayanisma i¢inde olabilir ve topluma uyum

saglayabilirler. Toplumla uyumlu bireylerin ruh sagligi da olumlu yonde etkilenmektedir
(Sahan, 2008).

1.1.4. Sporun Fizyolojik Etkileri

Gilintimiizde sporun sadece toplum {iizerinde degil, bireylerin fizyolojik saglig
tizerinde de olumlu etkileri bulunmaktadir. Diizenli egzersiz aliskanliginin saglik
acisindan hayati 6nem tasidig1 genel olarak kabul edilmektedir. Sistematik ve disiplinli
spor aktiviteleri kaslar, kemikler, eklemler, kalp ve kan damarlar1 gibi viicuttaki birgok
sistemin en iyi sekilde ¢alismasini tesvik etmektedir (Baumann, 1994).

Insan viicudu kendine has yeteneklerle donatilmis miikemmel bir organizmaya
sahiptir. Kalp stirekli olarak viicuda kan pompalarken, merkezi sinir sistemi yasam
siireclerini kontrol eder. Diizenli egzersizler solunum, sindirim, bosaltim ve iskelet kas1

sistemlerinin en iyi sekilde ¢alismasina yardimci olur. Ancak uzun siire hareketsiz kalan
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viicut, hareket etme yetenegini kaybedebilir ve saglik sorunlarina neden olabilmektedir

(Erkan, 1989).
1.1.5. Sporun Sosyal Etkileri

Sporun etkileri sadece fiziksel ve ruhsal olarak degil, sosyal olarak da onemlidir.
Ozellikle spor etkinlikleri genglere hem fiziksel hem de sosyal yeteneklerini gelistirme
imkanlar saglamaktadir. Gliniimiizde insanlarin giinliik yasamlarinin monoton ve stresli
olmasi onlarin alternatif alanlara yonelmesine neden olmaktadir (Erkan, 1989).

Bireysel performansin fiziksel, zihinsel ve sosyal kosullarla dogrudan iligkili
oldugu bircok alanda kabul gérmektedir. Ozellikle giiniimiizde spor belirleyici bir unsur
olarak karsimiza ¢ikmakta ve sosyal yasamin ¢esitli alanlarinda oldugu gibi toplumsal
iligkileri ve yasami da diizenleyen 6nemli bir faktor olarak kabul edilmektedir (Diana,
2004).

1.2. YUZME

Yiizme, suyun i¢inde belirli bir mesafeyi belirli teknikler kullanarak en kisa siirede
kat etmeyi hedefleyen bir spor dalidir. Bu disiplinin temeli kol ve bacaklarini suda diizenli
ve koordineli hareketlerdir. Bu hareketlerin birlesimi yiizmenin tanimint olusturur
(Dedemli, 2021).

Yiizme, performans sporcularinin katildigi 6zgiin kurallar1 ve stilleri olan bir brang
olup, ayn1 zamanda popiiler bir hobi ve rekreasyon aktivitesidir. Atletik yeteneklerin
gelistirilmesi i¢in erken yasta baslamak, uygun teknik bilgiye sahip bir antrendrden egitim
almak ve destek almak oOnemlidir. Kaliteli bir egzersiz programi icin diizenli spor
yapilmali, yeterince dinlenilmeli ve dengeli beslenmeye 6zen gosterilmelidir (Pollock ve
Others, 1978).

Yiizme kiigiik yaslarda baslayip ileri yaglara kadar devam ettirilebilen bir spordur.
Yaralanmalarin iyilesmesine yardimci olmasi, iskelet-kas sistemi sorunlarini ortadan
kaldirmasi1 ve ruhsal rahatlama saglamasiyla da bu sporun 6nemini ortaya ¢ikarmaktadir.
Ayrica engelli bireylerin rahatlikla yapabilecegi bir spor olmasi ylizmeye ayr1 bir deger

katmaktadir (Troup, 1999).
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Yiizme, insan1 hem psikolojik hem de fiziksel olarak gelistiren, dayaniklilig1 ve
giicli artiran 6nemli bir spor dalidir. Bu nedenle, ¢esitli spor dallariyla ilgilenen bireyler,
ylizme sporuna ilgi duymaktadirlar. Yiizmenin sundugu bu faydalar, insanlar1 ¢ekici kilan
unsurlardir ve bu spor dalina olan ilgiyi artirmaktadir. Ayrica, yiizmenin toplumsal
degerleri pekistirdigi, yardimlagsma, dayanisma ve sorumluluk gibi énemli degerleri
tesvik ettigi bilinmektedir. Bu nedenle, sporcularin antrendrleri tarafindan yiizme sporuna
tesvik edilmeleri oldukca yaygindir. Yiizmenin sagladigi bu fiziksel ve ruhsal faydalar,
insanlarin yasamlarinda 6énemli bir rol oynar ve onlar1 bu spor dalina yonlendirir. Bu
nedenle, ylizme sporu, genis bir kitlenin ilgisini ¢geken ve toplumsal agidan degerli bir
aktivite haline gelmistir (Numanoglu, 2020).

Yiizme, hiz, atiklik, disiplin, beceri ve esneklik gibi 6zellikleri gelistirerek bireye
giiven duygusu kazandirir. Ayrica, ylizme sporu dostluk temelinde rekabet etme
yetenegini 6gretmede etkilidir. Bu spor dali, bireyler arasinda dayanisma ve rekabetin
birlesimini saglayarak kisisel gelisimi destekler (Orhanli, 2017).

Viicuttaki tiim kas gruplarinin uyumlu g¢alismasini gerektirdigi i¢in, yiizme
genellikle viicut gelisimi icin en etkili spor dali olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle,
diizenli yiizme yapmanin biliylime ve kas gelisimine olumlu katkilar1 oldugu
gozlemlenmistir.  Yilizme, yercekiminin etkisinin az oldugu bir ortamda
gerceklestiginden, kalpten pompalanan kanin viicuda daha hizli yayilmasini saglar, bu da
kalp-damar hastaliklar: riskini azaltmaktadir. Ayrica, yliizme sirasinda normalden daha
kisitlt nefes alindigindan, solunum sisteminin gelisimine olumlu katkida bulunmaktadir

(Yfanti, Samara, Kazantzidis, Hasiotou ve Alexiou, 2014).
1.2.1. Yiizmenin Tarihi Gelisimi

Insanoglu dogayla uyum iginde yasayarak hayatta kalabilmek i¢in bircok zorlugun
iistesinden gelmek zorunda kalmistir. Yiizme, 6zellikle 6nceden belirlenmis avlanma ve
toplayicilik zamanlarinda insanlar i¢in hayati bir beceri haline gelmistir. Bu donemlerde
suya hakimiyetlerini gelistirmislerdir. Ayrica savas zamanlarinda diisman oklarindan
kagmak i¢in su altinda saklanma stratejisi kullanmislardir (Thomas, 2015).

Insanoglunun yiizmeyle ilk temasi net bir tarihle belirlenemese de arastirmalar
bunun milattan 6nceki dokuz bin yil Oncesine dayandigimi gostermektedir. Libya

Coli'ndeki magara kazilarinda bulunan izler, eski insanlarin kurbagalama adi verilen bir
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ylizme teknigini kullandiklarini ortaya ¢ikarmistir. Yiizme, Antik Yunan toplumunda
kiiltiirel bir kriterdi ve 6nemi Platon’un su sozleriyle vurgulaniyordu: “Yiizmeyi ve
yazmay1 bilmeyen, kamu gorevinde bulunamaz.” Yiizme, Olimpiyat Oyunlar1 kapsamina
alinmasa da Antik Yunan’da 6nemli bir spordu ve devlet adami Solon’un ylizmenin
egitimdeki Onemini vurgulayarak popiilerlesmesine katkida bulundugu bilinmektedir
(Bir6, Révész ve Hidvégi, 2015).

Antik Yunan ve Roma toplumlarinda, yiizme sadece askeri egitimle sinirh
kalmamis, ayn1 zamanda temel egitimin 6nemli bir unsuru olmustur. Yunanlilar zaman
zaman yiizme yarismalart diizenlerken, Romalilar ise hamamlarin yani sira yiizme
havuzlari da insa etmiglerdir. Japonlar ise okullarda ylizme egitimini zorunlu hale
getirmislerdir. Orta ¢ag Avrupa’sinda, rahipler bedenin zevk ve rahatliktan uzak yasamasi
gerektigine inanmis ve bu nedenle ylizmenin giinah oldugunu diisiinmiislerdir (M. Kaya,
2014). Bilinen ilk 1sitmali yiizme havuzunun tarihi M.O. 1. yiizyillda Romali Gaius
Maecenas tarafindan yaptirilmistir. Zamanla ylizmenin erkeklerde ve kadinlarda okuma

ve yazma kadar 6nemli bir beceri oldugu kabul edilmistir (Sever, 2013).
1.2.2. Yiizme Sporunun Diinya Genelindeki Tarihsel ve Modern Gelisimi

Tarihi kayitlara gore, Sezar ve Bilyiik Iskender’in yiizme konusunda ustalasmis
olabilecekleri diistiniilmektedir (Dedemli, 2021). Siimerler hakkinda 6nemli bilgiler
iceren Gilgamis Destani’nda yiizmeyle ilgili bilgilere de rastlanmaktadir (Yigit, 2019).

Orta Cag Avrupasi’nda, insanlarin dini liderler tarafindan herhangi bir aktiviteyle
rahatlamalarinin yasaklandigi bilinir. Bu yiizden, Avrupa'da on altinc yiizyila kadar etkin
bir ylizme egilimi goriilmemistir (Akillioglu, 2019).

Avrupa’da yilizmeyle ilgili olarak kaleme alinmis olan ilk eser, Alman Profesor
Nicolaus Wynmann tarafindan 1538 yilinda yayimlanmistir. Bu kitabin odak noktas,
ozellikle bogulma durumlariyla basa ¢ikma yontemlerine iligkin bilgiler icermektedir.
Bunun yani sira, s6z konusu eserde sirt iistii yiizme teknigiyle ilgili referanslar da ilk defa
yer almistir (Colwin, 2002).

19. yiizyildan itibaren, cagin gerekliliklerine uygun olarak kabul edilebilecek
modern yiizme teknikleri, Ingiltere’deki yiizme havuzlarinin popiiler hale gelmesiyle
yayginlagti. Daha sonra, Londra ve Avustralya'da ilk uluslararas1 ylizme yarigmalari

diizenlenmistir (Tung, 2021).
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Bu gelismelerin ardindan 1882'den sonra bazi Avrupa iilkelerinde ylizme dernekleri
kurulmaya baglanmigtir. 1896 yilinda kurulan London Metropolitan Yiizme Kuliibii daha
sonra amator ylizme dernegine doniistiiriilmiistiir (Bozdogan, 2006).

Yiizme, Amerika Birlesik Devletleri’nde organize bir spor olarak tanimlanmis ve
1888 yilinda Amator Atletizm Birligi’nin kurulmasiyla resmiyet kazanmistir. 1896
yilinda modern Olimpiyatlarin yeniden baslamasiyla yiizme etkinlikleri de programa
dahil edilmistir. 1900 yilinda sirtiistii yiizme, 1908 yilinda ise kurbagalama olimpiyat
programina eklenmistir. Daha sonraki donemlerde kelebek stili de eklendi. Yiizmenin
uluslararas1 alanda daha fazla oOrgiitlenmesi ve Olimpiyat programina katilmasi, 19
Temmuz 190’'de Uluslararast Amatér Yiizme Federasyonu'nun (FINA) kurulmasiyla
sonug¢lanmustir (Senn, 1999).

1926 yilinda Budapeste'de kurulan Avrupa Yiizme Ligi (LEN), 18 yil siiren bir
gelisim siirecinin ardindan faaliyete gecmistir. Giliniimiizde LEN, 151 iilkenin yilizme
federasyonlarimi kapsayan uluslararasi bir kurulus olarak faaliyet gostermektedir. ilk {i¢
Olimpiyat Oyunlari'nda yilizme yariglari, havuzlar yerine dogal su ortamlarinda
gerceklestirilmistir. FINA'nin kurulmasiyla birlikte, yarigmalar ve kurallar 6nemli dl¢iide
degismis ve miisabakalar FINA'nin belirledigi kurallara gore yapilmaya baglanmistir. Bu
kurallar, ¢esitli ylizme stillerini kapsamis ve yarislarin uzunluklart metre cinsinden
tanimlanmistir.  1912'deki  olimpik  ylizme yariglari, Stockholm Limani'nda
gerceklestirilmis ve bu etkinlikte ilk kez elektronik zamanlama kullanilmistir. Ayrica,
kadin sporcular da ilk kez 1912 Olimpiyatlari'nda yarigma firsati bulmuslardir
(Mechikoff, 2019).

1.2.3. Yiizme Sporunun Tiirkiye’deki Gelisimi

Tiirk tarihinde, Uygurlarin nehir kenarlarini tercih ettigi bilinmektedir. Ozellikle
Orhun ve Selenga nehirlerinin ¢evresine yerlesen Uygurlarin iyi ylizme becerilerine sahip
olduklar kaydedilmistir. Ingiltere’deki bir miizede bulunan kabartmalar ve motifler de
bu durumu dogrulamaktadir ve bu kabartmalarin Uygur yiiziiciilerine ait oldugu
belirlenmistir (Bir6 ve digerleri, 2015).

Osmanli Imparatorlugu déneminde deniz giiciiniin artmasiyla kiyr bélgeleri
Osmanl topraklarina katildi. Bu durum, Tiirk genglerinin ylizme konusundaki ilgisini

arttirmustir. Modern anlamda yiizme sporu iilkemizde 1800'lerin ortalarinda basladi. Ilk
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cagdas etkinlikler ise 1873’te Galatasaray Lisesi'nde goriilmiistiir. ilk yiizme sporu
kuliibii ise Fenerbahge’dir (Akillioglu, 2019).

Spor kuliiplerinin yiizmeye olan ilgisi bir¢ok sporcuya bu alanda antrenman yapma
olanag: saglamistir. Ozellikle Said Salahaddin Bey ve Kemal Aksi Bey uzun mesafe
ylizme ve siirat ylizmede iilkemizin Onciileri olmuslardir. 1928 yilinda Kalamis’ta
diizenlenen Istanbul Yiizme Sampiyonasi, Tiirkiye'nin ilk resmi yiizme yarigmasidir
(Numanoglu, 2020).

Tiurkiye’de yiizme ile ilgili ¢alismalar 1929-1930 yillarinda baslamistir. 17
Temmuz 1939°da Ekrem Riistii Akomer baskanligindaki Tiirkiye tiim deniz yiizme
komitesi tarafindan Biiyiikdere’de ilk ylizme salonu agilmistir. Bu salonun agilmasiyla
birlikte vurus stilinden karga stiline gecis yapilmistir. Ayrica 1934 yilinda Rusya ile
yapilan ilk ylizme yarismalar1 ve 1937 yilindan itibaren ylizmenin gelismesi, yiizmenin
Tiirkiye’de de yayginlasmasina katkida bulunmustur (Tutar, 2018).

1930’Iu yillarda Tiirkiye'de yiizme sporuna olan ilgi artmistir. istanbul'da modern
ylizme tekniklerinin 6gretilmesi ve Tiirk sporcularin gelisimi i¢in linlii Alman antrendr
Teketof ile is birligi yapilmistir. Bu girisimlerin sonucu olarak, Tiirk sporcular énemli
basarilar elde etmistir (Ozsandike1, 2010).

Tiirkiye’de ylizme 1957 yilina kadar Denizcilik Federasyonu’na bagli iken, Tiirkiye
Yiizme Federasyonu'nun kurulmasiyla bagimsiz hale gelmistir. 1970’11 yillarda geng
sporculara yonelik havuz yapimi ve altyap:r c¢aligmalar ile Tiirk ylizmesinde biiyiik
gelismeler yasanmustir. Ersin Aydin’in Anamur-Girne sualt1 yiizmesi, Murat Oziiak’1n
Balkan Sampiyonasi, Sabri Oziin’{in Balkan Sampiyonasi, Zafer Ataman’n Diinya Okul
Oyunlart altin madalyasi ve Erdal Acet’in Mans Denizi gegisi 6nemli basarilar arasinda
yer almaktadir. Nesrin Olgun'un 1979 yilinda Mans Denizi’ni yiizerek ge¢mesi Tiirk
kadin yiizmesinde 6nemli bir basar1 olarak kayitlara gegmistir (Bozdogan, 2006).

Tirkiye’de ylizme alaninda ciddi adimlar atilmis, altyap1 calismalar1 giiglendirilmis
ve daha kiiclik yas gruplarina yonelik yapilan ¢alismalar olumlu sonuglar vermistir.
1970’11 yillarda Balkanlarda savasan Tiirk gencligi 6nemli bagarilara imza atmistir. Daha
sonraki yillarda Tiirkiye’ nin adin1 diinyaya duyuran basarili yiiziiciiler yetistirilmistir. Bu
alanda erkeklerde Derya Biiyiikuncu, kadinlarda Nesrin Ozgiin gibi énemli sporcular 6ne

cikmistir (Tung, 2021).
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1.2.4. Yiizme Teknikleri

Yiizmenin dort farkli stili vardir. Bu stiller; serbest stil, sirtiistii yiizme,
kurbagalama ve kelebek. Giintimiizde 50 ila 1500 metre arasinda degisen 16 farkli
olimpik yiizme yaris1 bulunmaktadir. Bu yariglar 50-100 metrelik sprintlerden (kisa
mesafe) 200 metrelik orta mesafe ve 400-1500 metrelik uzun mesafeye kadar
degismektedir (Aspenes ve Karlsen, 2012).

1.2.4.1. Serbest Stil Yiizme Teknigi

Serbest stil ylizme teknigi, yiiziiclinlin su yiizeyinde paralel pozisyonda durarak
ritmik ayak vuruslartyla saga sola vurusglar ile uygulanmaktadir. Ayaklarin su yiizeyine
yakin olmasi, vuruslarin kalcadan baglamasi ve dizlerin hafif kirik olmasi 6nemlidir. Bu
pozisyonu korumak su iizerinde dengeyi korumaya ve vuruslari kontrol etmeye yardimci
olmaktadir (Yigit, 2019).

Serbest yiizmede dogru ¢ekme momentinin elde edilmesi 6nemlidir. Parmaklarin
birbirine yakin olmasi suya uygulanan cekis kuvvetini arttirir ve daha etkili bir itme
saglar. Dogru vurus ve ¢cekme hareketi ile daha az enerji harcayarak daha fazla mesafe
katledilebilir. Bu nedenle serbest yiizme diger stillere gore daha hizli bir stildir (Bozdogan
ve Oziiak, 2003).

Serbest stil ylizmede dogru nefes alma teknikleri hayati 6nem tasimaktadir. Nefes
alirken, kafa tamamen suyun iizerine ¢ikarilmamali; bunun yerine, yliziin yarist suyun
altinda kalacak sekilde kafay1 yana gevirerek nefes alinmalidir. Basin dogru sekilde
cevrilmesi, viicut pozisyonunun korunmasini saglar ve kollarin simetrisini koruyarak

yiizme verimliligini artirir (Alemdar, 2007).
1.2.4.2. Sirtiistii Stil Yiizme Teknigi

Bu stile “sirtiistli yiizme teknigi” veya “arka kol yilizme stili” de denir ve serbest
ylizme tekniginin tam tersi olarak kabul edilir. Yiiziicii, bu teknigi uygularken sirtiistii
pozisyonda olmali ve viicudu gergin bir sekilde tutmalidir. Sirtiistii yiizme tekniginde,
kollarin dogru ¢ekilmesi ve ayaklarin vurma hareketleri biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu

stilin uygulanma sekli, yatay diizlemde bacaklarin birbirine yakin olmasi ve hafifge
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biikiilmiis dizlerin bir agag1 bir yukar1 hareket etmesiyle sag ve sol kollarin sirasiyla suya
girmesi seklinde uygulanmaktadir (Numanoglu, 2020).

Sirtiistii ylizme tekniginde kollar gergin bir sekilde geriye dogru tutulmali ve avug
icleri disar1 bakacak sekilde konumlandirilmalidir. Onemli bir nokta sudan ¢iktiktan sonra
elin ice dogru donmesi ve bu doniisiin omuz hizasina kadar devam etmesidir. Bu doniis
tamamlandiktan sonra ilk olarak en kiiciik (serce parmak) parmagin suya girmesi
saglanarak yeni bir ¢gekme hareketine gegilmelidir (Luedtke, 1986).

Sirtlistii  yiizme stilinin diger yiizme tekniklerine gore avantajlar1 vardir.
Yiiziiciilerin baslarinin su ylizeyinin {izerinde tutulmasi, nefes alma ve verme
islemlerinde zorluk yasamamalarin1 saglar. Ancak bu teknigin temel kurali basi sabit
tutmaktir. Basi bu pozisyonda sabit tutmak sirtiistii ylizmenin 6ziidiir ve bu teknigi

digerlerinden ayirmaktadir (Yigit, 2019).
1.2.4.3. Kurbagalama Stil Yiizme Teknigi

Kurbagalama stili yiizme, diger tekniklerden ayrisan bir yapisiyla 6ne ¢ikmaktadir.
Bu stilde kollar su yiizeyinin altinda, ayaklar ise yiizeye yakin bir konumda bulunur.
Kollar itme, ayaklar ise itme hareketi yaparak ilerlemeyi saglar. Ancak, bu hareket tarzi
suyun direncini artirir, dolayisiyla hiz1 diger stillere gére daha azdir (Yikilmaz, 2019).

Bu teknigi uygularken, kollarin simetrik olmasi ve aym giigle hareket etmesi ¢ok
onemlidir. Dengesizlik, viicudun stabilizesini etkileyebilir. Ayrica, nefes alirken su
ylizeyine yeterince ¢ikmamak ritmi bozabilir ve su yutma riskini artirabilir. Bu da
yiiziictiniin hizin1 olumsuz etkileyebilir (Urartu, 1995).

Gilinliimiizde kurbagalama yarislarinda bazi kisitlamalar vardir. Yiiziiciiler, yalnizca
baslangi¢c ve doniislerde tam bir kula¢ dongiisii boyunca su altinda kalabilmektedirler.
Ayrica, her kulagta viicudun bir kismi su ylizeyinde olmalidir. Kurbagalama yiiziiciileri,
kisa ve yar1 daire seklinde kol cekisiyle birlikte "kirba¢" adi verilen bir ayak vurusu

teknigi kullanmaktadirlar (Maglischo, 2003).
1.2.4.4. Kelebek Stil Yiizme Teknigi

Kelebek tarzi ylizme, tamamlayic1 hareketlerle viicudun uyumlu bir sekilde suya
girmesini gerektiren bir ylizme teknigidir. Ayak vurusu, genellikle “Yunus” olarak

adlandirilan yunusa benzer bir hareketle gerceklestirilir. Yiiziiciiler her kolla iki kez
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"Dolphin" vurusu yaparlar. Bu hareketler suya dalip kollarin1 yukar1 kaldirdiklarinda
meydana gelir (Maglischo, 2003). Kelebek stilinde simetri onemlidir ve kollarin
senkronize hareket etmesi beklenir. Uygulama sekli su sekildedir:

1. Ayak hareketi genellikle kalgalar1 yukar1 kaldirir.

2. Kol hareketi sirasinda bas ve omuzlar asag1 dogru ¢ekilir.

3. Kol ¢ekmenin baslangici bas ve omuzlari yukari kaldirir (Giinay, 2008).

Kelebek yilizme teknigi, serbest yiizmeyle kiyaslandiginda ikinci en hizli teknik
olarak kabul edilmektedir. Bu teknikte, her kulacta iki kol birlikte kullanilir. Kollar, omuz
genisliginde acilarak ve bas ileri dogru gergin bir sekilde uzatilarak kulag atilir. Kulag
esnasinda avug i¢leri disariya dogru bakar, suyu ¢ekerken ise avug igleri i¢ce dogru doner.
Ayaklar, eller suya girdiginde ve ¢iktiginda iki vurus yapmalidir; boylece kollar su i¢cinde
hareket ederken ayaklar da siirekli destek saglar. Nefes alma islemi, kollar suyun
icindeyken basin disar1 ¢ikarilmasiyla gerceklestirilir. Nefes verme islemi ise kollar

suyun disinda iken yapilir (Bozdogan ve Oziiak, 2003).
1.2.5. Yizmenin Faydalar

Diizenli yiizme, cesitli saglik faydalar sunmaktadir. Kalp-damar sagligini iyilestirir
ve dogru nefes aligveris teknikleriyle akciger kapasitesini artirabilir. Yiizme ayrica
bagisiklik sistemini giiclendirir ve zihinsel, ruhsal sagligi destekler. Sinir sistemini

dengeleyerek stresi azaltir ve genel olarak rahatlama hissi saglar (Baltaci, 1990).
1.3. FITNESS

Oxford Sozliigline gore fitness, fiziksel uygunluk ve saglikli olma durumudur
(Oxford University Press, 2018). Serkan (2014) fitness sporunu, saglikli bir yasam i¢in
yapilan diizenli ¢alisma olarak tanimlamaktadir (Serkan, 2014). Fitness, mutlu bir yasam
icin kas aktivitelerinin dogal yeteneklerinin farkina varma siirecini icermektedir. Bu
terim, dinglik ve saglik durumunu ifade eder ve cesitli egzersizlerle uygulanmaktadir.
“Fitness” kelimesi temel olarak fitness ve saglik anlamina gelir ve fiziksel aktiviteleri
yaralanma olmadan gergeklestirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Altun ve

Kepoglu, 2019).
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Fitness, modern toplumlarda en popiiler spor aktivitelerinden biri olup, son yillarda
Oonemli bir gelisim gostererek diinya genelinde en hizli biiyliyen sektorlerden biri haline
gelmistir (Korkmaz ve Uslu, 2020).

Fitness calismalarina olan gereksinim, sanayi devrimiyle birlikte farklilasmistir.
Saracoglu'na (2018) gore fitness kavrami, eskiden giinliik aktiviteleri yapabilme yetenegi
olarak biliniyordu ancak giinlimiizde fiziksel uygunluk, saglik ve hastaliklara kars1 direng
gibi daha genis bir anlama sahiptir (Prof. Saracoglu ile Saglhkli Yasam 23.09.2018, 2018).
Fitness, viicut gelistirmeyle karistirilmamalidir; ¢linkii ¢esitli spor tiirlerini i¢ceren ve kas
giiclendirmeyi esas alan genis bir spor dalidir. Bu nedenle kondisyon her sporun temelini
olusturur (A. Kaya, 2019). Fitness, giinlik fiziksel aktiviteleri veya egzersizleri
gerceklestirme kapasitesiyle belirlenen bir saglik ve iyilik durumudur (Ortega, Ruiz,
Castillo ve Sjostrom, 2008).

Fitness, yas farketmeksizin herkes i¢in 6nemli bir fiziksel aktivitedir. Fitness ile
ilgilenen bireyler genel olarak kas giiciinii, dayanikliligini ve kalp-damar sagliginm
tyilestirmeyi hedeflemektedir. Fiziksel goriiniimiin iyilestirilmesi de ortak bir hedeftir
(Ince, 2012).

Fitness, kisinin giinliilk yasamda rahat ve hizl1 hareket edebilme yetenegi ile saglikli
olma durumunu ifade etmektedir. Bu kavram, diizenli fiziksel aktivite yaparak kas
kuvvetini, dayaniklilig1 ve kardiyovaskiiler saglig1 iyilestirmeyi amaglamaktadir. Fiziksel
olarak fit bireyler, genellikle enerjik, ideal viicut agirligina sahip ve hastaliklara karsi
daha direnglidir. Diizenli egzersiz yapan kisilerin, hareketsiz bireylere kiyasla yaralanma

ve saglik sorunlari riski daha disiiktiir (Uz, 2015).
1.3.1. Reaktif Fitness

Rekreasyonel fitness, kisilerin is ve zorunluluklar disinda bos zamanlarini
degerlendirmek ve fiziksel kondisyonlarini arttirmak amaciyla fitness merkezlerinde
gontlli olarak egzersiz yapmalarini ifade etmektedir. Bu tiir aktiviteler bireylerin kendi
istekleri dogrultusunda spor yaparak fiziksel ve zihinsel gelisimlerine destek olmaktadir

(Cirtip ve Serin, 2023).
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1.3.2. Fitness Sporu ve Gelisimi

Andreasson ve Johansson (2014) tarafindan ifade edildigi iizere, aktif yasam artik
bireylerin ideal viicut formlarma veya fit olma hedeflerine ulagsmak i¢in fitness
programlarina doniismiistir (Andreasson ve Johansson, 2014). Teknolojideki
ilerlemelerle ortaya cikan obezite ve benzeri saglik sorunlari, insanlarin fitness
programlarina olan ilgisinin artmasina neden olmustur. Bu programlarin ana
hedeflerinden biri, viicuttaki fazla yaglar1 azaltmaktir (iri, Ersoy ve iri, 2010).

Fitness, viicut gelistirmeyle karistirilmamalidir; ¢iinkii daha genis ve zengin bir
icerige sahiptir (A. Kaya, 2019). Giiniimiizde dis goriiniise verilen 6nem artmistir ve
bireyler, kisisel olarak daha fit ve kasl goriinmek i¢in ¢esitli egzersiz programlarina
yonelmektedir. Fitness, 6zellikle 1990’lardan sonra popiilerlik kazanmistir ve bireylerin
yeni bir gorlinlime ulagsma amacint desteklemektedir. Bu yeni goriiniimiin fiziksel
zindelik ve bireyin kendisi hakkinda olumlu diisiinceler gelistirmesi agisindan 6nemi
vurgulanmaktadir (Altintas ve Asct, 2005).

1970’11 yillardan sonra spor kiiltiirlinde 6nemli bir gelisme yasanmistir. Bu
donemde 19. yiizyildaki “beden kiiltiiri” anlayisiyla birlikte fitness ve kasli viicut ideali
on plana ¢ikmistir. Bu degisimin izleri Eugene Sandow (1867-1925) ve Charles Sanders
gibi viicut gelistirme antrenorleri dénemine kadar uzanmaktadir. Profesyonel spor
branglar1 disinda fiziksel aktivite sektoriinde en biiylik pazar fitness alanindadir. Fitness
merkezlerinin yayginlagsmast Kenneth Cooper’in kitabinin yayimmlanmasiyla ivme
kazanmistir. Cooper’in kitabinda ideal viicuda ulagma arzusuyla yapilan, saglik
kuliiplerinde uygulanan egzersizler kiiresel bir fenomen haline gelerek ekonomik bir
pazara dontismiistiir (Andreasson ve Johansson, 2014).

Ulkemizde fitness siklikla viicut gelistirme ile karistirilmaktadir ancak asil amaci
saglikli yasamak ve formda kalmaktir. Viicut gelistirme, viicudu gii¢lendirmeye,
bliyiitmeye ve sekillendirmeye yonelik bir aktivitedir. Viicut gelistirmede vurgu
genellikle kas gelisimine odaklanirken, fitness daha ¢ok formda ve saglikli bir goriiniime
ulagsmay1 hedeflemektedir (Sar1, 2016).

Fitness egzersizleri aktiviteye ve siireye gore cesitli kategorilerde yer almaktadir.
Uzun siireli antrenmanlar genellikle aerobik egzersizlere dayaliyken, kisa siireli
antrenmanlar daha cok anaerobik sisteme odaklanmaktadir. Aerobik egzersizler uzun

stireli, bol oksijenli fiziksel aktiviteleri icerirken, anaerobik egzersizler kisa siireli ve
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yiiksek yogunluklu aktivitelerdir. Diren¢ antrenmanm1 ise kas gelisimi ve
sekillendirilmesine odaklanir ve fitness programlarinin ¢esitliligini artirarak genel sagligi

ve performansi arttirmaktadir (Kenger ve Ergiin, 2019).
1.3.3. Fitness Sporunun Faydalarn

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), 18-64 yas arasi yetiskinlerin haftada en az 150
dakika egzersiz yapmasini tavsiye etmektedir. Bu oneri orta diizeyde aerobik egzersizi
veya en az 75 dakika yiiksek yogunluklu aerobik egzersizi ya da bu iki tiiriin
kombinasyonunu igermektedir (“Global recommendations on physical activity for
health”, 2010). Fitness, saglikli yagsamin temel unsurlarindan biridir ve kaliteli bir yasam
stirme firsat1 sunmaktadir. Hareketsiz yasam tarzindan kaynaklanabilecek yaralanmalarin
onlenmesi 6nemlidir. Fitness merkezleri diizenli egzersizi tesvik ederek saglikli bir yasam
tarzina katkida bulunmaktadir. Egzersizler sagligi ve refahi iyilestirmek icin 6zel olarak
tasarlanmig ve yonlendirilmistir. Sonug olarak fitness sadece estetik goriiniim i¢in degil

ayn1 zamanda saglikl1 bir yasam i¢in de 6nemlidir (Ciiriip ve Serin, 2023).
1.4. STRES VE STRESLE BASA CIKMA KAVRAMLARI
1.4.1. Spor ve Stres

"Stres" kelimesi Latince "Estrictia" ve eski Fransizca "Estrece" kelimelerinden
tiiremistir. 17. yilizyillda bu kelime afet, musibet, bela, keder, keder gibi anlamlarinda
kullanilmistir. Ancak 18. ve 19. yiizyillarda anlam1 deg§iserek duruma ve nesnelere bagl
olarak kisi, organ veya manevi yapi lizerindeki baskilar ifade etmek i¢in gii¢, baski,
zorlama gibi anlamlarda kullanilmaya baslanmistir (Baltas ve Baltas, 2002).

Stres kavrami, 19. yiizyilin ortalarinda Fransiz fizyolog Claude Bernard tarafindan
tanimlanmis olup, bu tanima gore stres, organizmanin i¢ veya dig faktorlerle
karsilagtiginda dengeyi bozan uyaranlar olarak kabul ve ifade edilmistir (Pamik Ciftei,
2002).

Stres, bireyin ruhsal dengesini olumsuz yonde etkileyen kagimilmaz faktorlerin
neden oldugu gerilim ve zorluk durumunu ifade etmektedir. Stres belirli bir siire¢ igerir
ve bu siirecte, “basarisizliin, talebi karsilamada onemli sonuglarmin oldugu sartlar

altinda, talep (fiziksel veya psikolojik) ile karsilik verme yetenegi arasindaki biyiik
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dengesizlik halidir” olarak ifade edilmektir. Stres, bireyin psikolojik ve fiziksel dengesini
bozan gerilim ve zorlanma durumunu ifade eden kacinilmaz bir etken olarak
goriilmektedir. Stres, bir siire¢ olarak kabul edilir ve bu siireg, bir bireyin karsilastigi talep
(hem fiziksel hem de psikolojik) ile bu talebi karsilama kapasitesi arasindaki belirgin
dengesizlik durumlarinda ortaya ¢ikmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1994).

Stres olusturan durumlar bireyler arasinda degiskenlik gosterse de bedenin stresle
kars1 karsiya kaldiginda gosterdigi fizyolojik tepkiler genellikle benzerlik gostermektedir.
Bu tepkiler arasinda kan basincinin yiikselmesi, kalp atiglarinin hizlanmasi, terleme,
solunum hizinin artmasi gibi istemsiz fizyolojik reaksiyonlar yer alir ve genellikle belirli
bir sira izlemektedirler (Crute, 2004).

Basa ¢ikma yollari ile ilgili bir model gelistiren Lazarus ve Folkman basa ¢ikmay1
"stresli olay ya da durumlarin 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 karsi
gosterdigi basarili ya da basarisiz biitiin ¢abalar i¢ine alir. Belli bir stres faktoriiyle baga
¢ikmada kullanilan yontemlerin basarili olup olmadigi ancak uyum {izerindeki etkilerine
gore belirlenebilir. Lazarus ve arkadaslar1 basa ¢ikmada kullanilan yollart "duygulara
odaklanan" ve "probleme odaklanan" basa ¢ikma yollar1 seklinde adlandirmislardir

(Tugrul, 2000).
1.4.2. Sporda Stres Tiirleri
1.4.2.1. Olumlu ve Olumsuz Stres

Stres, yasamin dogal bir parcasi olarak karsimiza ¢ikan kaginilmaz bir olgudur.
Ancak genellikle stres denildiginde olumsuz ¢agrisimlar yapilir. Aslinda asirt stres, ciddi
tibbi sorunlara yol agabilecegi gibi kisiyi fel¢ edebilir. Stresin hem olumlu hem de
olumsuz ydnleri bulunmaktadir. Bireyden bireye degisen pozitif stres diizeyleri, insanin
gelisimi, hayatta kalmasi, biiylimesi, kendini yenilemesi ve tehlikelerden korunmasi i¢in
gereklidir. Bu anlamda, uygun seviyede stres, kisinin motivasyonunu artirabilir,
performansini optimize edebilir ve yeni beceriler gelistirmesine yardimci olabilir. Ancak,
asirt ve kronik stres durumunda, fiziksel ve zihinsel saglik tizerinde olumsuz etkiler
goriilebilir. Bu nedenle, stres yonetimi ve dengeli bir yasam tarzi benimseme 6nemlidir

(Simsek, 2005).
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Stres, insan yasaminda belirli bir diizeyde bulunmasi, fiziksel ve zihinsel
tiretkenligi artirict bir etkiye sahip olabilir. Selye’ye gore stres her zaman zararli, kotii ve
kagiilabilir bir durum olarak algilanmamalidir. Pozitif stres, bazi engellerle ve kayiplarla
iliskili olaylar gibi olumsuz stresle iligkilendirilebilirken, olumlu sonuglar dogurabilir.
Ornegin, 6liim, igsizlik veya mesleki ilerleme eksikligi gibi engeller, olumsuz stres
kategorisinde degerlendirilebilir. Ancak, bu tiir stres faktorleri, bireyin hayallerini
gergeklestirmesine yardimcei olabilir. Olumsuz stres, bireyi beklenmedik ve belki de daha
once hi¢ karsilasmadigi deneyimlere yonlendirebilir. Bu tiir stres, genellikle kisinin
kontroliinden ¢iktiginda ve basa ¢ikma mekanizmalar1 zayifladiginda ortaya c¢ikar.
Onemli olan, stresin olumlu ve olumsuz etkilerini dengelemek ve stresle basa ¢ikma
stratejileri gelistirmektir. Bu sekilde, stresin kisinin potansiyelini artirici bir arag olarak

kullanilmast miimkiin olabilir (Coskuner, 1997).
1.4.2.2. Kisa Siireli (Akut) ve Uzun Siireli (Kronik) Stres

Bireyin durumuna bagli olarak, yasa dis1 stres hem kisa siireli hem de uzun siireli
olabilir ve kisinin yasaminda 6nemli degisikliklere neden olabilir. Kisa siireli stres,
genellikle daha hizli miidahale edilebilen bir durumdur ancak bireyin miicadele etmesini
zorlastirabilir. Uzun siireli stres ise, yasami tehdit eden bir duruma dontisebilir. Kisa siireli
stres, anlik travmatik olaylar veya kriz durumlar1 sonucunda ortaya ¢ikabilir ve genellikle
gecici olabilir. Bu tiir stres, kisinin duygusal ve fiziksel saghigini etkileyebilir ancak
genellikle zamanla azalir ve miidahale edilmesi kolaydir. Uzun siireli stres ise, genellikle
kronik olarak devam eden veya siirekli tekrarlayan stres kaynaklarina maruz kalmak
sonucunda ortaya ¢ikar. Bu tiir stres, kisinin yasam kalitesini ciddi sekilde etkileyebilir
ve uzun vadede saglik sorunlarina neden olabilir. Uzun siireli stres, yasami tehdit eden
bir tehlike haline gelebilir ve bireyin miicadele etmesini zorlastirabilir. Bu nedenle, uzun
stireli stresle baga ¢ikma stratejileri gelistirmek ve uygun destek almak 6nemlidir (Tokay,
2001).

Kronik stresin zararh etkilerinden kaginmak i¢in viicudun stres tepkilerini fark
etmek 6nemlidir. Stres kaynaklari ortaya ¢iktiginda, bireyin bu tepkilere dikkat etmesi ve
stres diizeyini kontrol altinda tutmasi gerekir. Stres tepkileri genellikle fiziksel, duygusal
ve davranmigsal belirtilerle kendini gosterir. Bu belirtiler arasinda artan kalp atisi, kas

gerginligi, solunum hizinin artmasi, kaygi, sinirlilik, uyku sorunlari ve istah degisiklikleri
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bulunabilir. Stres kaynagi ortaya ciktiginda, stres tepkilerini fark ederek derin nefes
almak, gevseme tekniklerini uygulamak veya stresin kaynagini ¢ézmek i¢in adimlar
atmak gibi stresle basa ¢ikma stratejileri kullanilabilir. Bu sekilde, stresin zararh
etkilerinden kaginilabilir ve stres diizeyi olumlu bir seviyede tutulabilir (Sahin, 1998).
Kisa siireli stres, bir kisinin belirli bir stres kaynagiyla basa ¢ikmaya calistiktan
sonra rahatlayabildigi ve giinliik islerine devam edebildigi stres tiirlidiir. Giinliik hayatta
herhangi bir stresli durumla karsilasildiginda, birey bu durumla bas etmeye calisir ve stres
Oncesi seviyeye donmek i¢in ¢aba harcar. Bu sekilde, viicut ciddi sekilde zarar gormez.
Ancak, yasanan stresi géormezden gelmek veya bas etmeye ¢alismamak durumunda, zarar
gorme riski artar. Bu nedenle, stresli durumlarla etkili bir sekilde basa ¢ikmak énemlidir.
Bas etme stratejileri arasinda derin nefes alma, gevseme teknikleri uygulama, stresle ilgili
diisiince ve duygulari ifade etme gibi yontemler bulunabilir. Bu sayede, stresli durumlarin

istesinden gelmek ve zarar gormeyi 6nlemek miimkiin olabilir (Simsek, 2005).
1.4.3. Sporda Stres ve Stresle Bas Cikma Becerisi

Literatiir incelenmesi, fizik¢i Robert Hooke’un stres kavramimi ilk kez 17.
yiizyilda kullandigini belirtmektedir. Stres terimi, Latince “Estrictia” ve eski Fransizca
Estrece kelimelerinden tiiretilmistir ve 17. yiizyilda kotii hal, felaket, talihsizlik, 1stirap
ve keder anlamlarinda kullanilmistir. Ancak 18. ve 19. ylizyillarda, bu terimin anlami
degismis ve insanlar, organlar veya manevi yapilar {izerinde bir kuvvet, baski veya etki
olarak kullanilmistir (Gtigli, 2001).

Literatiirde, stres terimi, organizmanin denge durumunu etkileyebilecek herhangi
bir faktorii ifade etmek i¢in kullanilan ve tip literatiirtinde “kuvvetler” olarak da bilinen
bir terimdir. Bu faktor, biyolojik, psikolojik (6rnegin, sugluluk hissi) veya sosyolojik
(6rnegin, gocler) diizeylerde, organizmanin i¢ veya dis kaynaklarindan kaynaklanabilir
seklinde tamimlanmaktadir (Oztiirk, 2010).

Biyolog Selye’nin kabul géren tanimina gore, stres, viicudun herhangi bir talebe
uyum saglamak i¢in verdigi normal tepkidir, rahat olsun ya da olmasin. Ancak, Selye’nin
bu tanimindaki bazi yénlerin netlestirilmesi gerekmektedir. Oncelikle, stresin “viicuttan
gelen bir tepki” oldugunu belirtmek 6nemlidir, bu da stresin temelde fiziksel bir durum
oldugunu ve fizyolojik bir yanit ortaya koydugunu ifade etmektedir. Son olarak, stres bir

fizyolojik durumdur ve kaygi, endise, depresyon veya savunma mekanizmalar1 gibi
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zihinsel durumlarla 6zdeslestirilemez. Bu zihinsel durumlar, fizyolojik tepkiyi
etkileyebilir ancak stresin kendisi olarak kabul edilmemektedir (Cakir, 2006).

Selye (1976), stresi viicudun karsilastig1 herhangi bir baskiya verdigi belirsiz tepki
olarak 6zetlemistir. Ayrica, belirli stresin sadece faydali olmadigini, giinliikk yasamda da
gerekliligini vurgulamistir. Stresin kagmilmaz oldugunu, hayatin her alaninda var

oldugunu ve ancak hayat sona erdiginde sona erecegini belirtmistir (Selye, 1983).
1.4.4. Sporda Strese Neden Olan Bireysel Faktorler

Stres, kendine 6zgii bir sekilde ortaya ¢ikan ancak spesifik bir nedeni olmayan bir
olgudur. Ornegin, belirli bir donemdeki stresli bir durum veya olay, baska bir dénemde
ayn1 derecede stres yaratmayabilir. Yani, stresin sebepleri ve etkileri zaman ve duruma
gore degiskenlik gosterebilir (Yilmaz, 2012).

Bir bireyin fizyolojik ve psikolojik dengesini etkileyen her unsur, potansiyel olarak
stres kaynagi olarak kabul edilebilir. Bu unsurlar arasinda is, iliskiler, saglik sorunlari,
cevresel faktorler ve daha pek ¢ok sey bulunabilir. Bu unsurlar, kisinin stres seviyesini
artirabilir ve stres tepkisine yol agabilmektedir. Dolayisiyla, stresin kdkenleri genis bir
yelpazede olabilir ve bireyin yasaminda farkli etkiler yaratabilir (Ozdevecioglu ve
digerleri, 2003).

Psikologlar i¢in stres, bireyin kendi zihninde yasadigi bir deneyimdir. Ayni olaya
maruz kalan farkli insanlar, bu olaya farkli tepkiler verir ve ona farkli yaklasimlar sergiler.
Hatta bir kisi, bir giin dnce umursamadigi bir olaya ertesi giin ciddi bir tepki verebilir.
Bu, bireylerin duygusal ve zihinsel durumlarinin siirekli degisken oldugunu ve stresin
kisisel algilar ve deneyimlerle sekillendigini gostermektedir. Bu nedenle, stresin etkileri
ve tepkileri kisiden kisiye onemli 6lciide degisebilmektedir (Baltas ve Baltag, 2002).

Stresin kaynagi siklikla kisinin kendi kisiligi ve algisidir. insanlar diinyay1 nasil
algiladiklarina, nasil diisiindiiklerine ve neye odaklandiklarma gore farkli tepkiler
verirler. Onemli olan, kisinin bakis agis1 ve nasil goriindiigiidiir. Ornegin, ayn1 olumsuz
bir durum, iyimser bir bakis acisiyla daha yonetilebilir hale gelebilirken, kotiimser bir
bakis acistyla felaket gibi goriinebilir. Dolayisiyla, bir kisinin kisisel 6zellikleri, i¢sel stres
kaynaklarmin bir parcasit olabilir. Bu nedenle, kisinin kendi diisiince kaliplarini,
inanglarin1 ve algilarin1 anlamak stresle basa ¢ikma siirecinde 6nem ifade etmektedir

(Tutar, 2018).
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Cok diisiik veya cok yiiksek stres seviyeleri, bireylerin performansini olumsuz
etkilemektedir. Asir1 stres, kisinin isine odaklanmasini zorlastirarak performansini
diisiirebilirken, ¢ok diisiik stres seviyesi ise isten zevk almayi engellemektedir. Bu
nedenle, bireylerin ve sporcularin asir1 stres ve yetersiz stresten kaginmasi ve
performanslarint olumlu yonde etkileyecek optimal stres seviyesini bulmalari 6nemlidir.
Optimal stres seviyesi, en iyi performansi saglayan araliktir. Eger kisiler giinliik
yasamlarinda ve sporcular spor sirasinda bu optimal stres seviyesini korurlarsa,
performanslart ve yasam kaliteleri olumlu yonde etkilenecek ve daha tutarli bir
performans sergileyebileceklerdir. Optimal stres diizeyinin herkes i¢in farkli olabilecegi
unutulmamalidir; bazilari i¢in optimal seviye digerlerinden farkli olabilmektedir. Ayrica,
optimal stres seviyesinin yani sira siire ve yogunluk da kisiden kisiye degisiklik
gosterebilmektedir. Bu nedenle, kisilerin kendi optimal stres diizeylerini belirlemeleri ve
buna uygun davranmalar1 6nem ifade etmektedir (Alanyali, 2006).

Insan stresinin kaynaklari, birbirinden ayrilamaz ve genellikle birbirini tamamlayan
ve vurgulayan bir biitlin olarak degerlendirilmektedir. Bu streslerin en 6nemli kaynagi
genellikle kisilik ozellikleridir. A tipi kisilik ozelliklerine sahip bireyler, digerlerine
kiyasla daha fazla stres yasama egilimindedir ve c¢esitli olaylar veya g¢evresel kosullar
nedeniyle kendilerini daha stresli hissedebilmektedirler. Ayrica, fikir ayriliklari, dnceki
deneyimler, aile i¢i dengenin bozulmasi, bosanma, yakinlarin 6liimii, maddi sikintilar gibi
faktorler de stresin temel kaynaklar1 arasinda yer almaktadir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 1998).

Kisilik: Stresorlerin etkileri bireyler arasinda esit diizeyde olmayabilir. Bu
farkliliklar, bireyin kisilik yapisi, c¢evresel faktorleri algilama ve yorumlama bi¢imi
tizerindeki etkilerinden kaynaklanmaktadir. Dolayisiyla, bireylerin farkl etkinliklerdeki
performanslar1 bu faktorlerden etkilenebilmektedir. Kimi bireyler, zorluklarla basa
cikmada digerlerine kiyasla daha basarili olabilirler. Bununla birlikte, baz1 kisilik
ozellikleri, stresle basa c¢ikma yetenegini artirabilirken, digerleri bu yetenegi
azaltabilmektedir (Eren, 2004).

A tipi kisilik 6zelliklerine sahip bireyler, genellikle rekabet¢i, hirsli ve zamanla
yarigsan bir yagam tarzini1 benimsemektedirler. Bu durum, siirekli bir gerilim, acele ve
baski ortaminda yasamalarina neden olabilir. Sonu¢ olarak, hayatlarinda dengesizlik,
sagliksiz aligkanliklar ve genel mutsuzluk s6z konusu olabilmektedir. Bununla birlikte, B

tipi kisilik ozelliklerine sahip bireyler daha sakin, dengeli ve stresle basa ¢ikma
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konusunda daha beceriklidirler. Stresle basa c¢ikma stratejilerine sahiptirler ve
gerginlikten kurtulmanin yollarim1 bilmektedir. Bu nedenle, daha dengeli, saglikli ve
mutlu bir yasam tarzi siirdiirme egilimindedirler. B tipi kisilik 6zelliklerine sahip bireyler,
mizah anlayisi, yaraticilik ve iliski kurma becerileri gelistirmis olmaktadir. Ayni
zamanda, haklarin1 savunma yeteneklerine sahiptirler, islerine sevkle sarilirlar ve
cevrelerindeki insanlara ilgi ve saygi gostermektedir (Barutgugil, 2003).

Rosenman ve Friedman, yaptiklar1 ¢alismalarda stresin bireyler {izerinde farkli
diizeylerde ve farkli sekillerde etkiledigini géstermislerdir. Bu gergevede, insanlar1 belirli
ozelliklerine gore A ve B tipi olarak siniflandirarak hangi tipin stresten daha fazla
etkilendigini belirlemeye calismislardir. A tipi davranig tarzina sahip kisiler, genellikle
saldirgan, tutkulu, rekabet¢i ve zamana kars1 yarigan bireyler olarak tanimlanir. A tipi
davraniglar arasinda aceleyle konusma, baskalar1 konusurken acele etme, hizli yeme
aligkanlig1, sirada beklemekten hoslanmama, zaman kaybetmekten hoslanmama, ayni
anda bir¢ok isle mesgul olma, sabirsizlik gdsterme ve dinlenmek igin yeterli zaman
ayirmama gibi 6zellikler bulunmaktadir (Durna, 2004).

Algilama: Stres, fizyolojik ve psikolojik olmak iizere iki boyutta yasanan karmagsik
bir fenomendir ve her bireyin stresle basa ¢ikma tepkileri farklilik gosterebilmektedir. Bu
farkliliklarin temelinde, bireylerin stresli durumlari algilama sekilleri yatar. Gergekten de
ayni stres faktoriine maruz kalan insanlar bile farkli tepkiler vermektedir. Bazi
durumlarda, bireyler stres altinda olduklarinin farkinda olmayabilirler. Bu durumun
nedeni, uzun bir siire boyunca yogun bir stres diizeyine maruz kalan kisilerin, bu durumu
normallestirmis olmalaridir. Bu kisiler stres altinda olduklarinin farkinda olmadiklari
icin, tepkileri ve davraniglart da bu normallesmis duruma gore sekillenebilmektedir
(Alanyali, 2006).

Algy, bireyden bireye farklilik gosteren ve gevresel faktorlere bagli olarak degisen
bir kavramdir. Bireyin yasamis oldugu deneyimler, cinsiyeti, egitim diizeyi ve fiziksel
saglik durumu gibi faktdrler, algisini etkilemektedir. Ornegin, rekabetci ve kendine
giivenen bir ortamda calismak bir kisi i¢in olumlu bir deneyimken, diger bir kisi i¢in
tehdit olabilir. Bireyler yaslandikga, ¢evresel ve psikolojik stresle basa ¢ikma yetenekleri
azalabilir. Yaglanma siirecinde beyin bilgiyi isleme ve viicut da degisime yanit verme
yetenegini kaybedebilir. Bu durum, stresle bas etmeyi daha zor hale getirebilir; ancak

yaslanmanin dengeleyici bir etkisi de olabilir. Insanlar yaslandik¢a genellikle daha az
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hirsli hale gelirler ve erisilemeyecek hedefler belirleme egiliminde olmazlar. Bu nedenle,
yaslanma siirecinde bireylerin stresle basa ¢ikma tarzi ve hedefleri degisebilmektedir
(S1zan, 2006).

Cinsiyet: Cinsiyet, strese verilen tepkiler agisindan énemli bir faktordiir. Genel
olarak, arastirmalar kadinlarin stresle basa ¢ikma siirecinde erkeklere gore daha az
fizyolojik tepki verdigini gostermektedir. Bu durum, kadinlarin daha uzun Omiirli
olmalarina, bazi hastaliklara yakalanma ve iyilesme siireclerinde daha hizli olmalarina
katkida bulunabilmektedir (Simsek, 2005).

Yasam Tarzi: Birey, dogal yasam tarzindan ne kadar uzaklasir ve takintilara
yonelirse, genellikle stresli bir ortam yaratma egilimindedir. Alkolizm, sigara i¢me,
uyusturucu kullanimi veya bagimlilig1 gibi aligkanliklar, viicut iizerinde anormal uyarici
etkilere sahiptir. Benzer sekilde, hizli yasam tarzi benimseme, siirekli olarak farkli
ortamlarda ve farkli insanlarla iliski kurma, kumar oynama gibi aligkanliklar da duygusal
ve maddi agidan olumsuz etkiler birakabilir. Bu tiir aligkanliklar, insan viicudundaki yiikii
artirarak direnci kirabilir ve olumsuz sonuglar dogurabilir. Bireyler, bu tiir yasam
tarzlarinin olumsuz etkilerinin farkinda olmayabilirler ve hatta bu yasam tarzini
siirdiirmek i¢in ¢ok ge¢ olduklarini diistinebilmektedir. Ancak, zamanla hizl1 yagsamanin
yol agtig1 yorgunluk ve pismanlik duygulariyla karsilagabilirler. Sonug olarak, yasam
tarzini diizenlemek ve saglikli davraniglar1 benimsemek, bireyleri rahatlatacak ve stresten
uzaklagmalarini saglayacaktir. Ayrica, monoton bir yasam tarzindan sikilan ve degisiklik
arayan bireyler, umduklarim1 bulamamanin hayal kirikligi ve depresyonuyla
karsilagabilirler ve bu da sagliklarin1 olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Hargreaves,
1999).

Aile: Aile i¢indeki gerginlik ve stresin 6nemli bir kismi, aile bireyleri arasindaki
catismalardan kaynaklanmaktadir. Kadin-erkek, cocuk-ebeveyn ve kardesler arasindaki
iliskilerde uyumsuzluklar, anlagsmazliklar ve bazen yanlis iletisim hem ilgili bireyler hem
de diger aile iiyeleri arasinda biiyiik sikint1 ve gerginlige neden olabilmektedir. Bu tiir
catigmalar, kavgalar ve kirginliklar tiim aileyi etkilemektedir. Aile yasamina iligkin stres
faktorlerinin 6nemli bir kismi, aile kurumunun bireyin gesitli ihtiyaglarin1 yeterince
karsilayamamasindan kaynaklanmaktadir. Sonu¢ olarak, bireylerin karsilastigi

engellerin, catismalarin ve endiselerin kaynaginin aile ortamindan gelmesi durumunda,
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aile iligkileri ve durumu, genel bir stres faktorii haline gelmektedir. Bu durum,
ortalamanin tizerindeki bir¢ok insan i¢in dnemli bir stres kaynagidir (Alanyali, 2006).
Zaman Baskisi: Kaybedilen zaman1 geri almanin ya da telafi etmenin bir yolu
bulunmamaktadir. Zamani etkin bir sekilde kullanabilmek i¢in, kisa siire i¢inde daha fazla
is yapmay1 ve detaylara takilmamayi 6grenmek oOnemlidir. Bunun yerine, bireyler
hayatlarini, hedeflerini ve Onceliklerini belirleyerek, zamanlarmmi gergekten
onemsedikleri seylere ayirarak daha fazla keyif alabilirler. Zamanini iyi organize
edemeyen kisiler genellikle strese girerler. Giiniimiizde, “zaman sikintis1” ¢agimizin
onemli bir dzelligidir. insanlar, gecmis yiizyila kiyasla daha az calismakta ve daha az
vakitlerini aileleriyle gegirmektedirler; ancak yine de bir¢ok insanin “zaman sikintist” ile

basa ¢ikma sorunu vardir (Baltas ve Baltas, 2002).
1.4.5. Sporda Stresin Performansa Etkisi

Higbir uzman, kisa vadeli stresin varligina itiraz etmez. Aslinda, viicudun dig
tehditlere kars ilk tepkisi olarak kisa vadeli stres, saglikli bir organizmanin isleyisinin bir
gostergesidir. Ancak asir1 stres, uzun bir siire boyunca devam ettiginde, enerjiyi tiiketir,
duygusal dengesizliklere yol agabilir ve bireyi fiziksel ve psikolojik sorunlara kars
savunmasiz hale getirebilir. Bu durumda stres, kisiye zararli hale gelir. Ote yandan, uygun
miktarda stres (optimum seviye), bireyin diisiinmesini saglar, yaraticit diisiinceler
tiretmesine olanak tanir ve acil durumlarla basa ¢ikmasini saglar. Devamsizlik veya diigiik
stres seviyeleri ise can sikintisi, tatminsizlik ve yorgunluk hissine yol agabilir,
performansi olumsuz etkileyebilir. Dolayisiyla, dogru miktarda stres gereklidir. Dogru
miktarda stres, bireyin yaratict olmasini, problemleri ¢6zmesini ve gelismesini saglar. Bu
sekilde, stres, bireyin gelisimine ve kisisel basarilarina katkida bulunabilir (Yilmaz,

2012).
1.4.6. Stresle Basa Cikma Tarzlar ile Yapilan Calismalar

Anshel ve Wells’in (2000) arastirmasi, 147 Avustralyali amatoér basketbol
oyuncusu iizerinde gerceklestirilen bir c¢alismadir ve yarisma stresi ile basa ¢ikma
stratejilerini kisisel ve davranigsal degisimler acisindan incelemistir. Arastirmanin

bulgulari, yaklagsma bi¢iminde basa ¢ikmanin, stres yaraticinin ardindan kag¢inma
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biciminde basa ¢ikma ydntemlerine kiyasla daha yaygin olarak tercih edildigini ortaya
koymustur (Anshel ve Wells, 2000).

Anshel ve Delany (2001), Avustralya'daki kiz ve erkek ¢ocuk sporcularin basa
ctkma Dbicimlerini, basa ¢ikma stratejilerini ve biligsel degerlendirmelerini
incelemiglerdir. Arastirma, sporcularin farkli stres kaynaklarina verdikleri tepkileri analiz
ederek, hakemin adil olmayan ve hatali kararlarinin her iki cinsiyet i¢in de en yaygin stres
kaynag1 oldugunu ortaya koymustur. Sporcular, ¢esitli stres kaynaklariyla karsilastiktan
sonra genellikle kaginma bigciminde bagsa ¢ikma stratejilerini benimseyip, olumsuz bilissel
degerlendirmelerde bulunma egilimindedirler (%72 erkekler ve %58 kizlar). Ote yandan,
yaklagma bi¢iminde basa ¢ikma stratejisi genellikle daha pozitif degerlendirmelerle
iliskilendirilmistir. Arastirmanin sonuglari, yaklasma bigiminde basa ¢ikma ile olumlu
biligsel degerlendirme arasinda pozitif bir iligki oldugunu gdstermektedir (Anshel ve
Delany, 2001).

Gould, Eklund ve Jackson (1993) tarafindan yiiriitiilen bir aragtirma, Amerikali
Olimpik giires¢ilerin Seul Olimpiyatlar1 sirasinda yasadiklar stresle basa ¢ikmak i¢in
kullandiklar stratejileri belirlemeyi hedeflemistir. Arastirma, 1988 Amerikan Olimpik
giires takiminin 20 iiyesi iizerinde gergeklestirilmistir. Giires¢ilerin basa ¢ikma stratejileri
dort ana boyutta incelenmistir: diisiince kontrolii stratejileri, gorev odakli stratejiler,
davranigsal temelli stratejiler ve duygusal kontrol stratejileri. Diisiince kontrolii
stratejileri, en sik kullanilan yontemlerden olup, dikkat dagitict unsurlar1 engellemeyi,
geri bildirim almay1, olumlu diisiince gelistirmeyi ve dua etmeyi icermektedir. Gorev
odakli stratejiler, mevcut goreve ve hedeflere konsantre olmay1 saglayarak sporcularin
diisiincelerini yonlendirmeye yonelik olarak kullanilmistir. Davranigsal temelli stratejiler,
cevreyi degistirmeyi veya kontrol etmeyi, 6rnegin diger insanlardan uzak durmayi, farkl
aktivitelerle mesgul olmay1, ¢evreyi olumlu insanlarla sarmay1 ve belirsizligi azaltmak
icin rutinler gelistirmeyi kapsamaktadir. Son olarak, duygusal kontrol stratejileri,
uyarilmanin yénetilmesini (gevseme ve nefes egzersizleri) ve gorsellestirme tekniklerini
icermektedir. Arastirmanin sonuglari, stresle basa ¢ikma stratejilerinin tek bir stres
kaynagiyla sinirli olmadigini, aksine dinamik bir silireci yansitan cesitli stratejileri

kapsadigimi gostermektedir (Gould, Eklund ve Jackson, 1993).
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1.5. PSIKOLOJIK IYi OLUS KAVRAMLARI

Psikolojik iyi olus” kavramu, ilk olarak Bradburn'un 1969 tarihli "The Structure of
Psychological Well-Being" adli eserinde ortaya konmus ve tanimlanmistir. Bradburn, bu
kavrami olustururken Aristo'nun "eudaimonia" kavramindan ilham almis ve psikolojik iyi
olusu, ruhsal saglik, genel durumun olumlu olmasi ve mutluluk arayiginin bir birlesimi
olarak tanimlamigtir. Ancak, Ryff gibi sonraki aragtirmacilar, Bradburn'un kavraminin
aslinda insanin davranislariyla ulasabilecegi en yliksek diizeyleri ifade ettigini ve sadece
gecici hazlarla sinirli olmayan, daha derin bir anlam tasidigini vurgulamislardir. Bu
nedenle, psikolojik iyi olus kavraminin yalnizca mutlulukla esanlamli olmadigini, aksine
daha kapsamli ve derin bir anlam ifade ettigini belirtmislerdir (Hamurcu, 2011).

Psikolojik iyi olus, hayatta karsilasilan varolussal zorluklar1 basariyla yonetmek
olarak tanimlanmistir. Bu zorluklar, anlamli hedefleri siirdiirme, kisisel gelisim ve
digerleri ile anlamh iligkiler kurma gibi alanlarda ortaya ¢ikabilir. Bu tanim, bireyin
yasamin karmagikliklariyla basa ¢ikma yetenegi ve hayati anlamli ve tatmin edici kilan
unsurlarin lizerinde durur. Psikolojik iyi olusun bu boyutlari, insanin igsel dengesini
korumasina, kisisel gelisimine katki saglamasina ve yasamda anlam ve amag¢ bulmasina
yardimet olabilir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002).

Psikolojik iyi olus modelinde alti ana madde bulunmaktadir: “kendini kabul”,
“digerleri ile olumlu iliskiler”, “6zerklik™, “cevresel kontrol”, “yasam hedefi” ve “kisisel
gelisim”. Bu unsurlar, psikolojik iyi olusun temel bilesenlerini olusturur. Kendini kabul
etme, saglikli bir 6z benlik algisin1 ve olumlu bir benlik saygisini ifade ederken, digerleri
ile olumlu iligkiler insanlarin sosyal baglantilarini, destek sistemlerini ve sosyal
uyumlarini yansitir. Ozerklik, bireyin kendi kararlarmi alabilme ve kendi yasaminin
yoneticisi olma yetenegini ifade ederken, ¢evresel kontrol bireyin yasamindaki olaylar:
kontrol edebilme yetenegini ve etkisini ifade eder. Yasam hedefi, bireyin yasaminin
anlammi ve amaglarin1 ifade ederken, kisisel gelisim ise bireyin potansiyelini
gerceklestirme ve siirekli olarak gelisme siirecini ifade eder. Psikolojik 1yi olus
kavraminin temelleri, insan gelisimi alanindaki gorevleri ve zorluklar: ele alan gelisim
teorilerinden, klinik a¢iklamalardan ve ruh saglhiginin pozitif kriterlerinden alinmistir. Bu
kavramlar, insanin saglikli bir sekilde gelismesi ve ruh saglhiginin pozitif yonlerinin

anlasilmasina katkida bulunur (Ryff, 1989).
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Carol D. Ryff, psikolojik iyi olus arastirmalarinda 6nde gelen bir uzman olarak
taninmaktadir. 1980'li yillarin sonlarinda gerceklestirdigi calismalarla, psikolojik iyi olus
kavraminin kuramsal ¢ergevesine onemli katkilarda bulunmus ve ¢ok boyutlu psikolojik
iyi olus yaklagiminmi gelistirmistir. Ryff, bu yaklasimi olustururken Jung, Erikson,
Neugarten, Maslow ve Allport gibi pek ¢ok psikolojik teori ve kuramdan faydalanmastir.
Ryft, psikolojik iyi olusu klinik psikoloji perspektifinden ele alarak yasam gelisimi ve
ruh sagligi baglaminda biitiinciil bir sekilde degerlendirilmesi gerektigini vurgulamustir.
Bu yaklasima gore, psikolojik iyi olusun alti boyutu bulunmaktadir: 6teki ile olumlu
iligkiler, ozerklik, ¢evresel hakimiyet, yasam amaci, kigisel gelisim ve kendini kabul.
Ozellikle &teki ile olumlu iligkiler kurma becerisi, sosyal cevrede nitelikli ve samimi
iliskiler kurmay1, giivenli iliskiler gelistirmeyi ifade etmektedir. Ozerklik ise bireyin
kendi diisiince ve davranislarini 6zgiin bir sekilde organize edebilmesi ve 6zgiir iradesini
kullanabilmesi olarak tanimlanmaktadir. Cevresel hakimiyet, bireyin sosyal ortamlardaki
olanaklar1 kendi psikolojik ihtiyaglari dogrultusunda organize edebilmesini ifade
ederken, yasam amaci bireyin hayatta belirli bir amaca sahip olmasini ve bu amaci takip
etmesini ifade etmektedir. Kisisel gelisim ise bireyin yasaminin farkli evrelerinde
potansiyelini ve yeteneklerini gelistirerek ortaya koymasini ifade ederken, kendini kabul
bireyin olumlu ve olumsuz yanlarinin farkinda olmasi ve kendisi igin olumlu bir
degerlendirmeye sahip olmasi olarak tanimlanmaktadir. Bu faktorlerin hepsi, psikolojik
iyl olusunun olusumuna etki eden 6nemli bilesenler olarak agiklanmistir (Karagam,
2016).

Psikolojik 1y1 olusu etkileyen faktorler arasinda, bireyin ge¢misi ve giinliik yagama,
fiziksel sagligi, ekonomik durumu ve cevresel sosyal destek diizeyi gibi unsurlar da
onemli bir yer tutmaktadir. Gegmis deneyimler ve yasam olaylari, bireyin kimlik gelisimi
ve psikolojik i1yilik halini etkileyebilir. Saglikli bir beden, zihinsel sagligin korunmasinda
ve genel refahin artirilmasinda kritik bir rol oynar. Ekonomik kosullar, bireyin temel
ithtiyaglarini karsilama yetenegini etkiler ve maddi stresin azaltilmasina veya artmasina
neden olabilir. Cevresel sosyal destek, bireyin yasamindaki stresle basa ¢ikma yetenegini
giiclendirebilir ve duygusal refahini artirabilir. Bu faktorler, bireyin psikolojik iyi olusunu
destekleyen veya engelleyen 6nemli bilesenler olarak kabul edilir (Y1lmaz, 2012).

Son yillarda psikolojik iyi olusun is yasaminda nitelikli is giicline etkisi giderek

daha fazla énemsenmektedir. Isyerlerinde caliganlarin psikolojik saghginin ve iyilik
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halinin artirilmasi, verimliligi, motivasyonu ve iy memnuniyetini artirmada kritik bir rol
oynamaktadir. Calisanlarin psikolojik iyi olusu, is stresiyle basa ¢ikma yeteneklerini
gliclendirerek is performansini artirabilir, is tatmini ve baglilig1 artirabilir ve isten ayrilma
niyetini azaltabilir. Dolayisiyla, isyerlerinde psikolojik iyi olusu desteklemek ve
gelistirmek, calisanlarin refahini ve is sonuglarini olumlu yonde etkileyebilir. Bu nedenle,
isletmelerde psikolojik iyi olusu tesvik etmek icgin ¢esitli stratejiler ve programlar
gelistirilmektedir (Ertiirk, Kara ve Giines, 2016).

Psikolojik iyi olus, bireyin kendisiyle ilgili olumlu bir algiya sahip olmasi ve hem
olumsuz hem de olumlu yonlerini degerli hissetmesini igerir. Ayrica, yasamin anlamli ve
degerli oldugunu hissetmek, kisinin hayatina gergekg¢i olanaklar ve smirliliklar i¢inde
bagimsizca yon vermesini de kapsar. Bu kavram, bireyin kendini kabul etme, hayatindaki
amaglarini belirleme ve degerlerine uygun olarak yasama yetenegini ifade eder. Bu
sekilde, psikolojik iyi olus, bireyin igsel denge, mutluluk ve memnuniyet hissiyle uyumlu

bir yasam siirmesine olanak tanir (Ryff ve Keyes, 1995; Sar1, 2016).
1.5.1. Psikolojik Iyi Olusu Etkileyen Etmenler

Kendini Kabul: Ryff (1989) tarafindan belirtilenlere gore, kendini kabul, bireyin
kendiyle ilgili olumlu tutumlar gelistirmesini ifade eden ve pozitif psikolojik islevselligin
onemli bir 6zelligi olarak kabul edilen bir kavramdir. Kendini kabul, iyi olusun en belirgin
ve sik tekrarlanan bir 6zelligi olarak 6ne ¢ikarken, ruh sagliginin temel unsurlar arasinda
kendini gergeklestirme, tam islevsellik ve olgunlagsma da yer almaktadir (C. D. Ryff ve
Singer, 1996; Ryff, 1989). Kendini kabul etme a¢isindan yeterliligi olan bireylerde,
kendiyle 1ilgili pozitif tutumlar sergilenirken, benliklerinin ¢esitli 6zelliklerini
i¢sellestirebilme ve gecmislerine dair olumlu duygulara sahip olma egilimi gézlemlenir.
Bununla birlikte, kendini kabul etme boyutunda yetersiz olan bireylerde, kendiyle ilgili
doyumsuzluk, pismanliklar ve belirli kisilik o6zellikleriyle iligkili rahatsizliklar
gozlenebilir (Ryff ve Keyes, 1995; Carol D. Ryff, 1989).

Ozerklik: Ozerklik veya otonomi, bireyin yasamiyla ilgili, baska bir kisi veya
durumdan bagimsiz olarak kendi kararlarin1 alabilme ve yonetebilme yetenegidir. Bir
bireyin, kendi yerine baskalarinin beklentilerini ve degerlendirmelerini 6nemli dlgiide

dikkate almasi, kritik kararlarini1 baskalariin fikirlerine dayanarak vermesi veya diisiince
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ve davraniglarinda toplumsal baskidan etkilenmesi, 6zerklik diizeyinin istenilen seviyede
olmadigini isaret eder (Ryff ve Singer, 1996; Ryff, 1989).

Cevresel Hakimiyet: Bireyin ¢evresine hakim olma ve bu ¢evreyi etkili bir sekilde
yonetme kapasitesi, karmasik digsal stiregleri kontrol altinda tutma yetenegi ve ¢evredeki
firsatlar1  algilayarak en uygunlarint secip degerlendirme becerisi olarak
tanimlanabilmektedir (Ryff ve Singer, 1996). Bu kapsamda, ¢evresel hakimiyet becerisi
diisiik olan bireylerde giinliik islerini yonetmede zorluklar, ¢evrelerini ¢esitlendirmede
veya gelistirmede yetersizlikler, ¢cevredeki firsatlar1 fark edememe ve kontrolsiizliik gibi
durumlardan bahsedilir (Ryff, 1989)

Yasam Amaci: Yasam amaci, hayatta anlamli bir is yapmak, bir hedef igin
miicadele etmek ve yasamda etkili bir iz birakmak olarak tanimlanabilir. Bir bireyin
hayatinda bir amag¢ bulunmasi, psikolojik agidan saglikli oldugunu gosteren kriterlerden
biridir (Ryff, 1989). Yasam amaci, bireyin hayatina anlam ve yon katar; ancak yasam
amaci olmayan bireylerde, hayata ve degerlere baglanmada sorunlar yasanabilir.

Bireysel Gelisim: Bireysel gelisim, bir bireyin yasam boyunca kendini gelistirme
diisiincesine sahip olmasi olarak tanimlanir (Ryff ve Keyes, 1995). Yasamdaki tim
sorunlarin ¢oziilmiis bir sekilde sunulmasi, bireyin saglikli gelisimini engelleyebilir.
Ciinkii yasam siiresince karsilasilan yeni zorluklar ve bu zorluklarin iistesinden gelmek
icin gelistirilen ¢oziimler, bireysel gelisime siirekli katki saglar. Bu nedenle, kisinin
kendini gerceklestirme gabasi, psikolojik sagliginin vazgecilmez bir unsuru olarak kabul
edilir (Ryff, 1989). TYYC Ogretmen Yetistirme ve Egitim Bilimleri Temel Alani
Yeterliliklerinde, 6gretmenin 6grenme yetkinligi altinda, yasam boyu 6grenmeye iliskin
olumlu bir tutum gelistirmesi gerektigi vurgulanmaktadir.

Digerleriyle Olumlu iliskiler: Digerleri ile olumlu iliskilerden bahsedildiginde,
bireyin diger insanlarla giivenilir, tatmin edici, digerlerinin refahin1 6Gnemseyen, 6zveri ve
empati igeren iliskiler kurabilmesi ve siirdiirebilmesi ifade edilmektedir (Ryff, 1989).
Digerleri ile olumlu iligkiler kuramayan bireylerde, uzaklik, yiiksek diizeyde pismanlik
deneyimi, uzlagmaya ve 6diin vermeye isteksizlik nedeniyle 6nemli iliskileri stirdiirmede

zorluklar yasanabilir.
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1.5.2. Spor ve Psikolojik Iyi Olus

Teknolojinin ilerlemesiyle birlikte insan giicline duyulan ihtiyacin azalmasi ve
insanlara sunulan konforlu yasam standartlari, bireyleri hareketsiz bir yasam tarzina
yonlendirebilir. Hareketsizlik, bircok hastaliga sebep olabilecegi gibi 6liim riskini de
artirabilir (Elmas, Yiiceant, Unlii ve Bahadir, 2021). Hareketsiz yasamin neden oldugu
saglik sorunlarinin Onlenmesi i¢in, bireylerin spor yapmalar1 son derece Onemlidir
(Alpdzgen ve Ozdingler, 2006). Diizenli ve siirekli olarak spor yapmanin, bireylerin
saglik sorunlarin1 en aza indirgemeye ve psikolojik acidan daha saglikli bir yasam
siirdiirmelerine destek olmas1 bilinmektedir. Spor, bireylerin fiziksel, ruhsal, biligsel ve
sosyal gelisimlerine katkida bulunan, bireysel veya grup olarak belirli kurallar
cergevesinde belirli rakibe karsi yapilan ve genellikle kazanma amaci giiden bedensel
eylemlerin tamami olarak tanimlanmaktadir (Demir, 2015).

Spor, ¢cokiintii ruh hali, ruhsal gerilim ve endise gibi hayati olumsuz yonde etkileyen
psikolojik sorunlari azaltmanin yani sira, psikolojik iyi olus diizeyini artirarak bireylerin
refahini arttirir. Saglikli bir yasam i¢in bireylerin diizenli olarak spor yapmalarinin yani
sira psikolojik iyi olus diizeylerinin de yiiksek olmasi gerektigi vurgulanir (Elmas ve
digerleri, 2021).

Bireyin yasam kaygisi ile kisisel ve sosyal ilgi alanlar1 arasindaki dengeyi saglamak
i¢in caba gdsterme giiciiniin varlig1, psikolojik iyi olus olarak tanimlanir. Iyi olus, sadece
bireyin yasamindan memnun olmasi degil, aym1 zamanda kendini gergeklestirme
yolundaki ¢abasi olarak da ifade edilir (Karagam ve Pulur, 2017).

Psikolojik 1yi olus ayn1 zamanda pozitif islev sahibi kisinin niteliklerine de deginir.
Bu nitelikler arasinda genellikle iyimserlik, esneklik, 6zsaygi, 6z-etkililik inanci,
baskalarma duyarlhilik, empati, sosyal beceriler, problem c¢6zme yetenekleri ve
dayaniklilik gibi unsurlar yer alabilir. Bu nitelikler, bireyin yagaminda olumlu deneyimler
yasamasina, stresle basa ¢ikmasina ve genel refahin1 arttirmasina yardimei olabilir (Bulut
ve Dilmag, 2018).

Pozitif islev sahibi bir bireyin psikolojik iyi olus durumundan bahsedebilmek i¢in
belirli kisilik Ozelliklerini tasimasi gerekmektedir. Bu Ozellikler arasinda igtenlik,
cevresindeki insanlara giivenme, duygudaslik kurabilme, sicakkanlilik, yardimseverlik,
psikolojik durumuna uygun ortam tercih etme veya olusturma, gelisime ac¢iklik, yasam

amacina sahip olma, kendisinin farkinda olma, pozitif diisiinme ve cevresel baskilara
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kars1 kendi dogrularimi belirleme ve uygulamada isteksizlik bulunmamalidir. Bu
ozellikler, bireyin duygusal, sosyal ve ruhsal iyilik halini destekler ve saglikli bir yasam
tarzini tesvik eder (Ertiirk ve digerleri, 2016).

Duygularin miicadelesini veren bireyler, keder, {iziintii ve basarisizlik gibi negatif
duygularin etkisi altinda kalabilirler. Bu tiir olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in bireyler
sakinlesmeye ve dinginlige ihtiya¢ duyarlar. Spor, kisilerin fiziksel ve psikolojik
sagliklarin1 korumak i¢in 6nemli bir rol oynar (Elmas ve digerleri, 2021).

Diizenli spor yapan bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik a¢idan daha saglikli
olduklart genel bir kabuldiir. Sporun, insanlar1 psikolojik sorunlardan uzaklagtirarak
huzur ve gevseme saglayici bir etkisi olduguna inanilir. Bu etkinin, bireylerin psikolojik
refahlarim1 artirarak genel iyi olma diizeylerini yiikseltmeye katkida bulunabilecegi

Oongoriilmektedir.
1.5.3. Psikolojik Iyi Olus Uzerine Yapilan Arastirmalar

Oymak’1n (2017) arastirmasinda, sosyo-demografik degiskenler ger¢evesinde galisan
bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleri ile i doyumlar1 arasindaki iliskiyi incelemistir.
Malatya Biiyiiksehir Belediyesi'nin c¢esitli boliimlerinde gorevli toplam 250 kisi ile
gerceklestirilen bu calismada, cinsiyet, yas, medeni durum, ¢alisma yili ve ¢cocuk sayisi
gibi demografik degiskenlere gore psikolojik iyi olus diizeylerinde anlamli bir farklilik
bulunmamaistir. Arastirma, is doyumu ile psikolojik 1yi olus arasinda pozitif yonde orta
diizeyde bir iliski oldugunu tespit etmistir. Sonuglar, bireylerin i doyumlarinin psikolojik
1yi oluslartyla baglantili oldugunu ve her iki degiskenin de birbirini etkiledigini ortaya
koymustur (Oymak, 2017).

Kuyumcu’nun (2012) arastirmasinda, tlniversite dgrencilerinin psikolojik iyi olus,
duygusal farkindalik ve duygulari ifade etme puanlarinin iilke ve cinsiyete gére anlamli
bir farklilik gosterip gdstermedigini incelemistir. Arastirma, Gazi Universitesi'nden 18-
25 yas araliginda toplam 349 Tiirk 6grenci ile Londra Kolej Universitesi, Londra
Universitesi ve Middlesex Universitesi'nden 17-27 yas araliginda toplam 251 Ingiliz
ogrenci ile gergeklestirilmis bir kiiltiirleraras1 calismadir. Bulgular, ingiliz iiniversite
ogrencilerinin psikolojik iyi olus diizeylerinin Tiirk O6grencilere kiyasla daha yliksek

oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, cinsiyete gore yapilan analizler, kiz 6grencilerin
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psikolojik iyi olus ortalamalarinin erkek 6grencilerin psikolojik iyi olug ortalamalarindan
anlamli sekilde daha yiiksek oldugunu gostermistir (Kuyumcu, 2012).

Dogru’nun (2018) arastirmasinda, tiniversite o6grencilerinin psikolojik iyi olus
diizeylerini, algilanan stres, stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve sosyal destek faktorleri
acisindan incelemistir. Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi'nin cesitli boliimlerinden
toplam 563 Ogrenci ile yiiriitiilen bu calismada, 346’st kadin ve 217’°si erkektir.
Aragtirmanin bulgulari, 6grencilerin psikolojik iyi olus, stres, stresle basa ¢ikma tarzlari
ve sosyal destek diizeylerinin, egitim aldiklar1 siif diizeyine gore anlamli bir farklilik
gostermedigini ortaya koymustur. Cinsiyet acisindan da kadin ve erkek ogrenciler
arasinda stres diizeylerinde belirgin bir fark bulunmamistir. Bununla birlikte, kadinlarin
psikolojik iyi olus ve aileden algilanan sosyal destek diizeylerinin erkeklerden daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica, problem odakli ve duygu odakli basa ¢ikma
tarzlarin1 kullanma konusunda kadinlar ve erkekler arasinda farkliliklar gozlemlenmistir
(Dogru, 2018).

Kaplan’in (2018) aragtirmasinda, eslerin duygusal zekalarinin psikolojik iyi olus
iizerindeki etkilerini incelemeyi hedeflemistir. Istanbul'da yasayan 377 evli birey
tizerinde yiuritilen bu ¢alismada, duygusal zekanin eslerin psikolojik iyi oluslarini
olumlu yonde etkiledigi bulunmustur. Arastirma ayrica, erkeklerin psikolojik iyi olus
diizeylerinin kadinlardan belirgin sekilde daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.
Egitim durumu, meslek, gelir seviyesi, evlilik siiresi ve ¢ocuk sayis1 gibi faktorlerin,
eslerin psikolojik iyi oluslari tizerinde 6nemli farkliliklara yol agtig1 da belirlenmistir (E.
Kaplan, 2018).

Kolsallayan’in (2017) arastirmasinda, egzersiz katilimcilarinin psikolojik iyi olus ve
fiziksel goriiniim miikemmeliyetciligi diizeylerinin, egzersiz katilim giidiileri tizerindeki
etkilerini incelemeyi amaglamistir. izmir ilinde, 18-65 yas araliginda toplam 532 goniillii
egzersiz yapan birey lizerinde gergeklestirilen bu ¢alismada, 296's1 kadin ve 236's1 erkek
katilimer yer almistir. Arastirma sonuglari, igsel giidiillenmenin psikolojik iyi olus ile
pozitif yonde bir iliskiye sahip oldugunu ortaya koymustur (Kolsallayan, 2017).

Vural’in (2016) arastirmasinda, algak goniilliiliik, dindarlik ve psikolojik iyi olus
arasindaki iliskileri incelemeyi hedeflemistir. Istanbul'da yasayan 18-60 yas araligindaki
315 yetiskin iizerinde yiiriitillen bu ¢aligmada, katilimcilardan 146's1 erkek ve 169'u

kadindir. Arastirma sonuglari, algak goniilliiliik ile psikolojik iyi olus ve psikolojik iyi
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olus ile dindarlik arasindaki iliskilerin anlamli olmadigini géstermistir. Ancak, psikolojik
iyi olus ile yas, gelir durumu ve egitim diizeyi gibi degiskenler arasinda anlamli iliskiler
saptanmustir (Vural, 2016).

Kaplan’in (2016) calismasinda, evli bireylerin toplumsal cinsiyet rollerine yonelik
tutumlarmin evlilik doyumu ve psikolojik iyi olus iizerindeki etkilerini belirlemeyi
amagclamistir. Arastirma, Istanbul'un Beyoglu ilgesinde toplam 385 evli birey ile
gergeklestirilmistir; katilimcilarin 235'1 kadin ve 150'si erkektir. Sonuglar, cinsiyet,
egitim diizeyi, anne-baba ve eslerin egitim diizeyleri gibi faktorlerin toplumsal cinsiyet
rol tutumlari, evlilik doyumu ve psikolojik iyi olug baglaminda anlamli farklar yarattigini
gostermektedir. Ancak, yas degiskeninin toplumsal cinsiyet rol tutumlari, evlilik doyumu
ve psikolojik 1yi olus tizerindeki etkisi anlamli bulunmamistir. Aragtirma, ayrica, esitlikci
cinsiyet rollerinin artisinin psikolojik iyi olus diizeylerini artirdigini, ancak evlilik
doyumu diizeylerini azalttigin1 ortaya koymustur. Evlilik doyumu diizeylerinin
artmasinin ise psikolojik iyi olus diizeylerini azalttig1 belirtilmistir (K. Kaplan, 2016).

Cevik’in (2017) arastirmasinda, diistik riski tasiyan ve tasimayan gebelerin psikolojik
1yi olusunu belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri acisindan degerlendirmistir. Malatya
Devlet Hastanesi Beydagi Kampiisii’'ne bagvuran gebeler tizerinde gergeklestiri
calismada, diisiik riski tagiyan 171 gebe ile diisiik riski tasimayan 171 gebe incelenmistir.
Aragtirma sonuglari, diistik riski tasiyan gebelerin psikolojik iyi olus diizeyinin diisiik
riski tasimayan gebelere kiyasla daha diisiik oldugunu gostermektedir. Ayrica,
belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyinin artmasiyla birlikte hem diistik riski tagiyan hem
de tasimayan gebelerin psikolojik iyi oluslarinin azaldigi bulunmustur (Cevik, 2017).

Ryff, (1989) gerceklestirdigi arastirmada, maneviyat, yasam doyumu, benlik saygisi,
duygusal denge ve ig¢sel kontrol gibi unsurlar ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif bir
iliski oldugunu gostermistir (Ryff, 1989). Ayrica, sans kontrolii ve depresyon gibi
faktorlerle psikolojik 1yi olus arasinda negatif bir iligki bulundugunu saptamistir.
Aragtirmada, kisilerin psikolojik iyi olusunu etkileyen faktorler arasinda saghk ve
finansal durumlarinin da 6nemli rol oynadigi ortaya konmustur. Bununla birlikte,
psikolojik iyi olusun yas ve egitim durumu ile olan iligkisi zayif bulunmustur (Karacam,
2016).

Diener ve digerleri (2010), gelistirdikleri 6lgegin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisim
0.87 olarak belirtmislerdir (Diener ve digerleri, 2010). Sekiz maddeden olusan bu 6lgek,
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pozitif iligkilerden yeterlik duygularina ve anlamli, hedefli bir yasama kadar insan
faaliyetlerinin temel yonlerini kapsamaktadir. Olgegin maddeleri, katilimcilarin
"kesinlikle katilmiyorum" (1) ile "kesinlikle katiliyorum" (7) arasinda isaretlemeleri igin
diizenlenmistir ve tiim maddeler olumlu bir yonde ifade edilmistir. Puanlar, katilimcinin
tim maddelere "kesinlikle katilmiyorum" demesi durumunda 8 (en diisiik) ile tiim
maddelere "kesinlikle katiliyorum" demesi durumunda 56 (en yiiksek) arasinda
degismektedir. Yiiksek puanlar, katilimcinin bir¢ok psikolojik duruma erigimini
yansitmaktadir. Olcegin gecerlik calismasi, tek bir faktdrden olustugunu ve toplam
varyansin %53'lnii agikladigin1 gostermistir. Ayrica, maddelerin faktor yiikleri 0.61 ile
0,77 arasinda degismekte olup, bu da oOl¢egin giivenilirligini ve gecerliligini

desteklemektedir (Telef, 2013).
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2. BOLUM

GEREC VE YONTEM

2.1. ARASTIRMANIN MODELI

Aragtirmanin veri toplama kisminda Oncelikle tiim yasal izinler alinmistir. Bu
asama, ¢alismanin etik standartlara uygun bir sekilde yiiriitiilebilmesi i¢in kritik bir
oneme sahiptir. Arastirmada katilim tamamen goniilliliik esasma dayali
gergeklestirilmistir. Katilimeilara, arastirmanin amaci, siireci ve katilim kosullar
hakkinda kapsamli bilgi verilmis; ayrica, goniilliiliik esasina dayanarak katilimlarini
kabul etmeleri i¢in gerekli onay formlari alinmistir. Bu calisma i¢in gerekli etik kurulu
karar1 alimmigtir. Arastirmanin tasarim ve protokolii detayli bir sekilde asagida
sunulmustur;

Arastirma, On test, son test kontrol gruplu deneysel modelinin kullanildig1 bir
calismadir. Katilimcilar kolay ulasilabilirlik ve ekonomiklik gdz éniinde bulundurularak
genel tarama yontemi ve segkisiz Ornekleme yontemiyle seg¢ilmistir. Bu kapsamda
arastirmanin drneklem grubunu sedanter yasam siiren Ardahan Universitesinde egitimi
devam eden deney gruplari olarak 36 erkek 6grencinin kontrol grubu olarak 19 erkek
Ogrenci olusturmaktadir.

Katilimeilar ii¢ gruba ayrilmistir;

Grup 1 (Kontrol Grubu): Bu grup, Ardahan Universitesi’nde 6grenim goren ancak
diizenli olarak herhangi bir fiziksel aktivite yapmayan 20 6grenci ile baglanmistir. Fakat
1 Ogrenci calismadan devamsizlik sebebi ile c¢ikartilmis olup 19 06grencilerden
olusmaktadir.

Grup 2 (Yiizme Grubu): Bu grup, Ardahan Universitesi’nde 6grenim géren ancak
diizenli olarak herhangi bir fiziksel aktivite yapmayan 20 6grenci ile baglanmistir. Fakat
3 0Ogrenci calismadan devamsizlik sebebi ile c¢ikartilmig olup 17 Ogrencilerden
olusmaktadir.

Grup 3 (Fitness Grubu): Bu grup, Ardahan Universitesi’nde dgrenim géren ancak

diizenli olarak herhangi bir fiziksel aktivite yapmayan 20 6grenci ile baglanmistir. Fakat
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1 oOgrenci calismadan devamsizlik sebebi ile c¢ikartilmis olup 19 Ogrencilerden
olusmaktadir.

Aragtirmanin bagimsiz degiskenini spor yapma durumunu temsil ederken, bagimli
degiskenler arasinda psikolojik i1yi olus diizeyi (6rnegin, anksiyete, depresyon, genel
mutluluk diizeyi) ve stresle basa ¢ikma tarzlari (6rnegin, problem odakli, duygusal odakli,
sosyal destek arama) yer almaktadir. Arastirma, Ardahan Universitesi Yar1 olimpik
ylizme havuzu ve Spor Bilimleri Fakiiltesi viicut gelistirme ve Fitness salonunda
yapilmistir. Arastirma kapsaminda uygulatilmis olan yiizme ve fitness programlari
arastirmact Ali Dursun KANTARCI tarafindan uygulatilmigtir. Arastirma siiresince
gerekli olan giivenlik dnlemleri alinmis ve saglik kosullart saglanmis ve katilimeilarin
sagligin1 tehlikeye atacak her tirlii uygulamadan kacimilmistir. Calisma Ardahan
Universitesi, Bilimsel Arastirma ve Yaym Etik Kurulu'ndan 23.10.2023 tarih ve E-
67796128-000-2300034204 sayili onay alindiktan sonra yapilmistir. Ayni1 zamanda bu

arastirma Ardahan Universitesi BAP proje birimi tarafindan desteklenmistir.

Tablo 1. 8 Haftalik Yiizme Programi
1.GUN YUZME ANTRENMAN PROGRAMI

Hareketler Set sayis1 ve Setler arasi Toplam
tekrarlar dinlenme siiresi antrenman
siiresi
Isinma Yavas tempo kosu Siire: 5 dk 10 dk
Hiz: 6
Nefes Nefes (nargile teknigi) 5x10 30sn
egzersizi
Serbest stil Serbest stilde ayak vurusu 5x30 30sn
Serbest stil Serbest stilde ylizme tahtasi 25mt x 5 2 dk
ile ayak vurusu 60 dk
Serbest stil Su igerisinde serbest stilde 5x30 1dk
uzanarak ayak vurusu
Serbest stil Serbest stil kol (kulag) 5x20 30sn
cekimi sag kol
Serbest stil Serbest stilde sag ve sol kol 5x10 30sn
(kulag) cekimi
Su iizerinde Kafa disarda su tizerinde 5x4 2 dk
durma durma ¢alismasi ¢ift kol ve
ayak caligmast
2.GUN YUZME ANTRENMAN PROGRAMI
Hareketler Set say1s1 ve Setler aras1 Toplam
tekrarlar dinlenme siiresi antrenman
siiresi
Isitnma Yavas tempo kosu Siire: 5 dk 10 dk
Hiz: 6
Nefes Nefes (nargile teknigi) 5x20 30 sn

egzersizi
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Su iizerinde Kafa disarda su lizerinde 5x4 2 dk
durma durma galigmasi ¢ift kol ve

ayak caligmasi 60 dk
Sirtiistii stil Sirtiistii stilde ayak vurusu 5x30 45 sn
Sirtiistii stil Su igerisinde sirtiistii stilde 5x30 1dk

uzanarak ayak vurusu

Sirtiistii stil Sirtiistii stil kol (kulag) 5x20 30 sn

cekimi sag kol
Sirtiistii stil Serbest stilde sag ve sol kol 5x10 30sn

(kulag) ¢ekimi

3.GUN YUZME ANTRENMAN PROGRAMI

Hareketler Set say1si ve Setler arast Toplam
tekrarlar dinlenme siiresi antrenman
siiresi
Isinma Yavas tempo kosu Siire: 5 dk 4 dk
Hiz: 6
Nefes Nefes (nargile teknigi) 1x30 -
egzersizi 1dk
Rekreatif Su topu oyunu 25 dk 3dk 60 dk
serbest
zaman
Atlayis Depar tagindan baliklama 5dk 2 dk
ya da civileme atlayis
Serbest Serbest zaman etkinligi 15 dk -
zaman

Tablo 1° de yer alan temel yiizme egitim programlari, haftada 3 giin her seans 60
dakika uygulatilmis ve 8 hafta boyunca devam eden ¢alismanin tiim haftalarinda ayni

program uygulatilmistir.

Tablo 2. 8 Haftalik Fitness Programi

1.GUN FITNESS ANTRENMAN PROGRAMI

Hareketler Set sayisi ve Setler arasi Toplam
tekrarlar dinlenme siiresi antrenman
siiresi
Isinma Kosu bandi Siire: 10 dk Hiz: 6 45 sn
Gogiis Chest press 3x (10,10,8) 45 sn
Gogiis Incline machine press 3x (10,10,8) 45 sn
Gogiis Machine fly 3x (10,10,10) 45 sn 60 dk
Gogiis Sinav 3x max 45 sn
Arka kol Tricep pushdown 4x(12,10,10,8) 45 sn
Arka kol Rope pushdown 3x (8,10,12) 45 sn
Arka kol Bench dips 3x (10,10,10) 45 sn
2.GUN FITNESS ANTRENMAN PROGRAMI
Hareketler Set sayisi ve Setler arasi Toplam
tekrarlar dinlenme siiresi antrenman

siiresi
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Isinma Kosu bandi Siire: 10 dk 45 sn
Hiz: 6
Sirt Seated cable lat 3x (10,10,10) 45 sn
pulldown

Sirt Reverse grip pulldown 3x (10,10,10) 45 sn

Sirt Seated cable row 3x (10,10,10) 45 sn 60 dk

Sirt Hyperextension 3x (10,10,10) 45 sn
On kol Dumbell curl 3x (10,10,10) 45 sn
On kol Hummel curl 3x (10,10,10) 45 sn
On kol Standing cable curl 3x (10,10,10) 45 sn

3.GUN FITNESS ANTRENMAN PROGRAMI
Hareketler Set sayis1 ve Setler arasi Toplam
tekrarlar dinlenme siiresi antrenman
siiresi
Isinma Kosu bandi Siire: 10 dk Hiz: 45 sn
6

Omuz Machine shoulder press 3% (10,10,10) 45 sn
Omuz Dumbell front raise 3x (10,10,8) 45 sn
Omuz Dumbell side lateral raise 3x (10,10,8) 45 sn 60
omuz Dumbell upright-row 3x (10,10,10) 45 sn dk
Bacak Leg press 3x (10,10,10) 45 sn
Bacak Leg extention 3x (12,10,10) 45 sn
Bacak Standing calf raises 3x (10,10,10) 45 sn

Tablo 2°de yer alan temel fitness egitim programlari, haftada 3 giin her seans 60

dakika uygulatilmig ve 8 hafta boyunca devam eden ¢alismanin tiim haftalarinda ayni

program uygulatilmistir.

2.2. EVREN VE ORNEKLEM

Bu arastirmanin evreni, Ardahan Universitesi’nde 6n lisans ve lisans 6grenimi

goren erkek 6grencilerdir. Caligmanin 6rneklemini ise, 18-26 yas araliginda olan 55 erkek

ogrenciden olusmaktadir.

2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirma verileri, kisisel bilgi formu, stresle basa ¢ikma tarzlari Olgegi ve

psikolojik iyi olus 6lgegi olmak {izere toplamda ii¢ 6l¢ilim araciligiyla toplanmustir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formunda katilimcilarin cinsiyet, yas ve 6grenim gordiigii boliim,

durumlarina iligkin sorular yer almaktadir.
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2.3.2. Stresle Basa Cikma Tarzlan Olcegi (SBCTO)

Folkman ve Lazarus tarafindan gelistirilen 6l¢ek, 1995 yilinda Sahin ve Durak
tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmis ve gegerlik ile giivenirlik ¢alismalar1 yapilmistir (Sahin
ve Durak, 1995). Olcek, 30 maddeden olusmakta olup 4 dereceli Likert dlgegi (0 = hig
uygun degil, I =uygun degil, 2 =uygun, 3 = tamamen uygun) tipi kullanmaktadir. Sadece
1 ve 9. maddeler ters yonden puanlanmaktadir. iki temel boyutu bulunan 6lcek, bes alt
Olcekten olusmaktadir. Bu boyutlardan ilki, karsilasilan sorunlar1 etkili bir sekilde
cozmeye yonelik stratejileri; diger boyutu ise duygusal bas etme stratejilerini ve etkisiz
bas etmeyi kapsamaktadir. Olgegin alt boyutlarindan;

¢ Kendine giivenli yaklagim 8, 10, 14, 16, 20, 23 ve 26. maddelerle,

e Caresiz yaklasim 3, 7, 11, 19, 22, 25, 27 ve 28. maddelerle,

e Boyun egici yaklasim 5, 13, 15, 17, 21 ve 24. maddelerle,

e Iyimser yaklasim 2, 4, 6, 12 ve 18. maddelerle,

¢ Sosyal destek arama yaklasimi 1, 9, 29 ve 30. maddelerle dlciilmektedir.

Olgekten genel bir puan elde edilmemekte, her bir alt dlgek icin hesaplanan toplam
puan, o alt Olcegin igerdigi madde sayisina boliinerek elde edilen ortalama puan
degerlendirilmektedir. Elde edilen puanlarin artisi, bireyin s6z konusu yaklasimi daha
yogun kullandigin1 gosterir. Alt 6lgeklerin Cronbach Alfa giivenirlik katsayilar1 asagidaki
sekilde belirlenmistir: kendine giivenli yaklagim 0.80, ¢aresiz yaklagim 0.73, boyun egici
yaklagim 0.70, iyimser yaklasim 0.68 ve sosyal destek arama yaklagimi 0.47 olarak

bulunmustur (Sahin ve Durak, 1995). Arastirmamizda bu 6l¢ekten yararlanilmistir.
2.3.3. Psikolojik Iyi Olus Olcegi (PIOO)

Diener ve arkadaslar1 tarafindan 2010 yilinda gelistirilen bu 6lgek, Cronbach alfa
i¢ tutarlilik katsayis1 olarak, 87 degerini gostermistir. Sekiz maddeden olusan bu 6lgek,
pozitif iligkilerden yeterlilik duygularina, anlamli ve hedefli bir hayata sahip olmaya
kadar insan faaliyetlerinin temel unsurlarini degerlendirmektedir. Ol¢egin maddeleri,
'kesinlikle katilmiyorum' (1) ile 'kesinlikle katiltyorum' (7) arasinda bir derecelendirme
ile isaretlenmektedir. Maddeler olumlu yondedir ve puanlar 8 (tiim maddelere 'kesinlikle
katilmiyorum' olarak isaretlenirse) ile 56 (tiim maddelere 'kesinlikle katiliyorum' olarak

isaretlenirse) arasinda degisiklik gostermektedir. Yiiksek puanlar, bireyin cesitli
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psikolojik durumlara erigimini ifade etmektedir. Gegerlik ¢aligmasi sonucunda, 6lgegin
tek bir faktdrden olustugu ve toplam varyansin %53 oldugu bulunmustur. Maddelerin
faktor yiikleri ise .61 ile .77 arasinda degismektedir (Telef, 2013). Arastirmamizda bu

Olcekten yararlanilmstir.

2.4. VERI TOPLAMA SURECI

Aragtirma i¢in uygun Olgekler literatiir taramasi yapilarak belirlenmistir. Psikolojik
1yi olug diizeyini degerlendiren ve stresle basa ¢cikma tarzlarini 6lgen 6lgekler segilmistir.
Evren olarak Ardahan Universitesi Ogrencileri belirlenmis, drneklem igin secilen
ogrenciler sedanter bir yasam siiren erkek Ogrencilerden olusturulmustur. Orneklem
grubundan olusan gruplar rastgele segilen dgrencilerden olusturulmustur. Olgme araglar
yiiz ylize olarak on test ve son test olarak uygulanmis, katilimcilarin cevaplari toplanip,
veri girisi yapilmistir. On test sonrasi yiizme ve fitness grubu 8 haftalik antrenman
programina tabi tutulup sonrasinda son test alinmistir. Toplanan veriler, uygun
istatistiksel analizler ile degerlendirilmistir. Kontrol grubu ise 8 hafta boyunca higbir
antrenman programi uygulanmamistir. Gruplar arasi stresle basa ¢ikma tarzlar1 ve
psikolojik iyi olus diizeyleri agisindan karsilagtirmalar yapilmistir. Bu siireg, arastirmanin
veri toplama asamasini ve analiz i¢in hazirlik siirecini kapsamaktadir. Elde edilen
bulgular, kontrol, yiizme ve fitness sporu yapanlar arasindaki psikolojik iyi olus diizeyi
ve stresle basa ¢ikma tarzlarindaki farkliliklar veya benzerlikleri anlamamiza yardimci

olacaktir.

2.5. VERILERIN ANALIiZi

Olgekler araciligryla elde edilen veriler SPSS 24.0 programina aktarilmustir. Hatalt
ya da eksik kodlama yapilip yapilmadig1 kontrol edilip daha sonrasinda analiz islemine
baslanmistir. Oncelikle verilerin normal dagilim gosterip gdstermedigi Kolmogorov —
Smirnov testi ile incelenmis, verilerin normal dagilim gosterdigi saptanmustir. Olgme
araglarindan elde edilen veriler kullanilarak i¢ tutarlik katsayilari hesaplanmis olup
arastirmanin giivenirligi incelenmistir. Istatistiki analizler i¢in verilerin normallik ve
homojenlik varsayimlart kontrol edilmistir. Calismada betimsel istatistikler olarak
ortalama, standart sapma degerleri alinirken fark analizleri i¢in bagimli gruplar t-testi

kullanilmustir.
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3. BOLUM

BULGULAR

Bu boliimde, arastirmada one siiriilen denenceleri test etmek iizere yapilan
analizler ve bu analizlerden elde edilen bulgular yer almaktadir.

Betimsel Bulgular

Deney ve kontrol gruplarinda bulunan katilimcilara iliskin betimsel bulgular
Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin Yas Ortalamalari

N Min. Mak. X S.S.
Kontrol Yas 19 18,00 25,00 21,21 1,68
Grubu
Fitness Yas 19 18,00 25,00 20,63 1,80
Grubu
Yiizme Yas 17 18,00 26,00 21,76 2,25
Grubu

Tablo 3 Incelendiginde kontrol grubu katilimcilarin yas ortalamalar1 x=21,21,
fitness grubu katilimcilarin yas ortalamalar1 X=20,63 ve yiizme grubu katilimecilarin yas

ortalamalar1 X= 21,76 oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Katilimcilarin Yag Dagilimlari

Yas N %
18,00 1 53
19,00 2 10,5
20,00 3 15,8
Kontrol grubu 21,00 5 26,3
22,00 4 211
23,00 3 15,8
25,00 1 53
Toplam 19 100,0
18,00 2 10,5

19,00 2 10,5
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20,00 7 36,8

21,00 3 15,8

Fitness grubu 2200 3 158

24,00 1 5,3

25,00 1 5,3
Toplam 19 100,0

18,00 1 5,9

19,00 2 11,8

20,00 2 11,8

Yiizme grubu 21,00 3 17.6

22,00 3 17,6

23,00 3 17,6

25,00 2 11,8

26,00 1 5,9
Toplam 17 100,0

Tablo 5. Katilimcilarin Boliimlere Gore Dagilimi

GRUPLAR . %
KONTROL SBF 4 21,1
GRUBU Diger boliimler 15 78,9
Toplam 19 100,0
FITNESS SBF 10 52,6
GRUBU Diger boliimler 9 47,4
Toplam 19 100,0
YUZME SBF 11 64,7
GRUBU Diger boliimler 6 35,3
Toplam 17 100,0

Tablo 5. de yer alan, Kontrol grubu 19 (4 SBF, 15 diger), fitness grubu 19 (10 SBF,
9 Diger) ve yiizme grubu 17 (11 SBF, 6 Diger) olmak {izere toplam 55 katilimcidan

olusturmaktadir.
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Tablo 6. Arastirmaya Katilan Higbir Uygulama Yapmayan Kontrol Grubu Ontest-Sontest

Karsilagtirmalari
Olgek Alt boyutlart X n S8 t p
Psikolojik iyi olus 6n-test 5,85 19 .53 1,153 ,264
Psikolojik iyi olus son-test 5,74 19 ,69
Kendine giivenli yaklasim 6n-test 2,28 19 ,30 -, 174 ,864
Kendine giivenli son-test 2,30 19 39
Caresiz yaklagim on-test 1,45 19 ,38 ,872 ,395
Caresiz yaklasim son-test 1,38 19 ,46
Boyun egici yaklagim on-test 1,14 19 A7 422 ,678
Boyun egici yaklasim son-test 1,10 19 58
Iyimser yaklasim on-test 2,06 19 ,33 ,160 875
Iyimser yaklagim son-test 2,05 19 32
Sosyal destek arama yaklagimi on-test 2,06 19 32 1,139 270
Sosyal destek arama yaklasimi son-test 1,99 19 ,26

Tablo 6. incelendiginde kontrol grubu katilimcilarin toplam PIOO son test puan
ortalamalar1 X=5.73, On test puan ortalamalar1 X=5,85 oldugu goriilmektedir. Son test —
On test arasindaki bu puan farki istatistiksel olarak anlamli bir fark géstermemektedir (t
=1.153; p>.05). SBCO alt boyutu kendine giivenli yaklasim son test ortalamalar1 X=2,30,
On test puan ortalamalar1 X=2.28 oldugu goriilmektedir. Son test —6n test arasindaki bu
puan farki istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermemektedir (t=-1.74; p>.05).
Caresiz/kendini suc¢layici yaklasim son test ortalamalar1 x=1.38, 6n test puan ortalamalar1
x=1.45 oldugu goriilmektedir. Son test —On test arasindaki bu puan farki istatistiksel
olarak anlamli bir fark géstermemektedir (t =.872; p>.05). Boyun egici yaklasim son test
ortalamalar1 X=1.10, On test ortalamalar1 X=1,14 oldugu goriilmektedir. Son test —6n test
arasindaki bu puan farki istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermemektedir (t =.422;
p>.05). Iyimser yaklagim son test ortalamalar1 X=2.05, 6n test puan ortalamalar1 X=2.06
oldugu goriilmektedir. Son test —6n test arasindaki bu puan farki istatistiksel olarak
anlamhi bir fark gostermemektedir (t=.160; p>.05). Sosyal destek arama son test
ortalamalar1 X=1.98, 6n test puan ortalamalar1 X= 2.06 oldugu goriilmektedir. Son test—6n
test arasindaki bu puan farki istatistiksel olarak anlamli bir fark gdstermemektedir

(t=1.139; p>.05).
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Tablo 7. Arastirmaya Katilip Fitness Programi Uygulayan Ogrencilerin Ontest-Sontest

Karsilagtirmalari

Olcek Alt boyutlar X n SS t P
Psikolojik iyi olus 6n-test 4,66 19 144 -2,557 ,020
Psikolojik iyi olus son-test 5,65 19 ,60

Kendine giivenli yaklagim 6n-test 2,19 19 ,30 -3,635 ,002
Kendine giivenli yaklagim son-test 2,44 19 ,30

Caresiz yaklagim On-test 1,66 19 42 2,978 ,008
Caresiz yaklagim son-test 1,33 19 43

Boyun egici yaklagim 6n-test 1,14 19 ,35 3,950 ,001
Boyun egici yaklagim son-test 81 19 ,30

1yimser yaklagim on-test 2,14 19 ,29 -4,496 ,000
1yimser yaklagim son-test 2,43 19 ,33

Sosyal destek arama yaklagimi 6n-test 2,10 19 25 -3,680 ,002

Sosyal destek arama yaklasimi son-test 2,34 19 ,20

Tablo 7. incelendiginde Fitness grubu katilimcilarin toplam PIOO son test puan
ortalamalar1 X=5.65, 0n test puan ortalamalar1 X= 4.66 oldugu goriilmektedir. Son test —
on test arasindaki bu puan farki istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermektedir (t =-
2.557; p<.05). SBCO alt boyutu kendine giivenli yaklasim son test ortalamalar1 X=2.44,
On test puan ortalamalar1 X= 2.18 oldugu goriilmektedir. Son test —6n test arasindaki bu
puan farki istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermektedir (t =-3.635; p<.05).
Caresiz/kendini suglayici yaklasim son test ortalamalar1 X=1.33, 6n test puan ortalamalari
x= 1.66 oldugu goriilmektedir. Son test —On test arasindaki bu puan farki istatistiksel
olarak anlamli bir fark gostermektedir (t = 2.978; p<.05). Boyun egici yaklasim son test
ortalamalar1 X=0.81, 0n test ortalamalar1 X= 1.14 oldugu goriilmektedir. Son test —On test
arasindaki bu puan farki istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermektedir (t = 3.950;
p<.05). Iyimser yaklasim son test ortalamalar1 X=2.43, &n test puan ortalamalar1 X=2.14
oldugu goriilmektedir. Son test — On test arasindaki bu puan farki istatistiksel olarak
anlamhi bir fark gostermektedir (t =-4.496; p<.05). Sosyal destek arama son test
ortalamalar1 X=2.34, 6n test puan ortalamalar1 Xx= 2,10 oldugu goriilmektedir. Son test —

On test arasindaki bu puan farki istatistiksel olarak anlaml bir fark gostermektedir (t =-
3.680; p<.05).
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Tablo 8. Arastirmaya Katilip Yiizme Programi Uygulayan Ogrencilerin Ontest-Sontest

Karsilagtirmalari
Olcek Alt boyutlar % n ss t p
Psikolojik iyi olus 6n-test 5,39 17 ,843 -3,597 ,002
Psikolojik iyi olus son-test 5,85 17 ,992
Kendine giivenli yaklagim on-test 2,31 17 ,354 -5,862 ,000
Kendine giivenli yaklasim son-test 2,81 17 ,203
Caresiz yaklagim on-test 1,36 17 421 2,494 ,024
Caresiz yaklasim son-test 1,13 17 463
Boyun egici yaklasim 6n-test 1,20 17 AT2 4,445 ,000
Boyun egici yaklagim son-test 92 17 ,363
iyimser yaklagim 6n-test 2,20 17 435 -1,379 ,187
fyimser yaklasim son-test 2,33 17,365
Sosyal destek arama yaklagimi 6n-test 2,10 17 433 -4,004 ,001

Sosyal destek arama yaklagimi son-test 2,36 17 ,320

Tablo 8. incelendiginde Yiizme grubu katilimcilarm toplam PIOO son test puan
ortalamalar1 X=5.85, On test puan ortalamalar1 X= 5.39 oldugu goriilmektedir. Son test —
On test arasindaki bu puan farki istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermektedir (t =-
3.597; p<.05). SBCO alt boyutu kendine giivenli yaklasim son test ortalamalar1 X=2.81,
On test puan ortalamalar1 x= 2.31oldugu goriilmektedir. Son test —On test arasindaki bu
puan farki istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermektedir (t =-5.862; p<.05).
Caresiz/kendini suglayic1 yaklagim son test ortalamalar1 X=1.13, 6n test puan ortalamalari
x= 1.36 oldugu goriilmektedir. Son test —0n test arasindaki bu puan farki istatistiksel
olarak anlamli bir fark gostermektedir (t = 2.494; p<.05). Boyun egici yaklasim son test
ortalamalar1 X=0.92, 6n test ortalamalar1 X= 1.20 oldugu goriilmektedir. Son test—on test
arasindaki bu puan farki istatistiksel olarak anlamli bir fark gostermektedir (t = 4.445;
p<.05). Iyimser yaklasim son test ortalamalar1 X=2.33, 6n test puan ortalamalar1 X=2.20
oldugu goriilmektedir. Son test —On test arasindaki bu puan farki istatistiksel olarak
anlamli bir fark gostermemektedir (t =-1,379; p>.05). Sosyal destek arama son test
ortalamalar1 X=2.36, On test puan ortalamalar1 X= 2.10 oldugu goriilmektedir. Son test —

On test arasindaki bu puan farki istatistiksel olarak anlamli bir fark gdstermektedir (t =-
4.004; p<.05).
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4.BOLUM

TARTISMA

Aragtirma sonuglari bu boliimde detayl bir sekilde ele alinmig ve yorumlanmastir.
Aragtirma grubunda yer alan kontrol grubu (hi¢bir miidahale uygulanmadi) Psikolojik iyi
olus ve stresle basa ¢ikma tarzlar1 6l¢egi alt boyutlar1 agisinda Ontest-sontest ortalama
puanlari arasinda anlamli bir farklilik olusmamuistir (Tablo 6). Farkliligin olusmamasinda
rutin 6grencilik hayatlarmin disginda herhangi bir sosyal, sportif faaliyet igerisinde
bulunmamalar1 biiyiik bir etkendir. Ote yandan galigmanin kis aylarinda yapilmasimin da
biiylik bir etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Ardahan ilinde kis sartlarinin agir gegmesinin
yani sira Ogrencilerin yurtta ikamet etmeleri onemli bir sinirlayici/kisitlayict etki
olusturmaktadir. Bu sebeple 6grencilerin mevcut diizende devam eden hayat akislarinda
O6nemli bir manipiilatif etki faktorii bulunmamaktadir. Bu gerekgeler kontrol grubu dlgek
puanlarinin anlaml derecede degisiklik gostermemesini agikladigi diisiilmektedir.

Fitness grubunda yer alan 6grencilerin Psikolojik iyi olus 6l¢ek puanlari ile stresle
basa ¢ikma tarzlar1 Olceginin alt boyutlar1 olan Kendine gilivenli yaklagim, caresiz
yaklasim, boyun egici yaklagim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yaklasim alt
boyutlarinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Bu farkliliklar son-test puanlarinin olumlu
anlamda degisiklikler gostermesinden kaynaklanmistir (Tablo 7).

Yiizme grubunda yer alan 6grencilerin Psikolojik 1yi olus 6l¢ek puanlar ile stresle
basa ¢ikma tarzlar1 Olce8inin alt boyutlar1 olan Kendine gilivenli yaklagim, caresiz
yaklasim, boyun egici yaklasim ve sosyal destek arama yaklasimi alt boyutlarinda anlaml
farkliliklar bulunmustur. Bu farkliliklar son-test puanlarinin olumlu anlamda degisiklikler
gostermesinden kaynaklanmistir (Tablo 8). Yiizme grubunda sadece Stresle basa ¢ikma
tarzlar1 Olgeginin iyimser yaklagim alt boyutu ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir
farklilik saptanmamustir.

Elde edilen veriler, psikolojik iyi olus ve stresle basa ¢ikma konusundaki
akademik literatiirle tutarli bir bigimde analiz edilmistir.

Psikolojik iyi olus ve stresle basa ¢ikma tarzlari konularinda yapilan alan
aragtirma bulgular ile arastirma bulgularimiz arasinda benzerlik ya da farklilik gosteren

caligmalar bulunmaktadir. Yiizme, Ozellikle endorfin salgisini artirarak bireylerin
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kendilerini daha mutlu hissetmelerine katki saglamaktadir (Devereux, Robertson ve
Bridle, 2017).

Bir diger arastirma bulgusunda ise grup halinde yapilan yiizme etkinliklerinin
bireylerin sosyal baglar kurmasma ve bu baglar giigclendirmesine yardimci oldugu
bulunmustur (G. Anderson ve Ekerholt, 2018). Bu sosyal etkilesimler, yalmizlik ve
depresyon gibi olumsuz duygulari azaltabilir (Ploughman ve Kelly, 2016).

Diizenli ylizme pratiginin bireylerin yasam kalitesini artirdig1 ve daha yiiksek bir
psikolojik iyi olus diizeyi sagladig1 goriilmiistiir. Bu olumlu etkiler, bireylerin fiziksel
saglhiginin gelismesi, artan kendine giiven ve giinliik stresle basa ¢ikma becerileri ile
iliskilendirilmistir (Ryan ve Deci, 2000). Ayrica suyun sakinlestirici etkisi, 6grencilerin
stres seviyelerini azaltmalarina ve daha yiiksek bir psikolojik iyi olus diizeyine
ulagmalarina katkida bulunmus olabilir (Kaczmarek, Nowicki ve Mazur, 2023; Wang,
Zhang ve Liu, 2023).

Arastirma bulgularimizda Fitness c¢alismast yapan grubun Ontest-sontest
psikolojik iyi oluslar iizerinde anlaml farkliliklarin oldugu goézlemlenmistir. Literatiir
incelendiginde, sedanter bireylerin fitness programlarina katilmasinin stres seviyelerini
diisiirdiigiinii ve psikolojik iyi oluslarini artirdigini gostermektedir. Ornegin, fitness
aktivitelerinin depresyon ve anksiyete belirtilerini azalttigir bulunmustur (Smith, Brown
ve Carter, 2020). Fitness aktivitelerinin bireylerin 6z yeterlik duygusunu ve 6zsaygisini
artirdig1 da rapor edilmistir (Huang ve Zhao, 2019). Yine diizenli fitness egzersizleri,
biligsel islevlerin iyilestirilmesine ve olumlu duygu durumunun desteklenmesine
yardimet oldugu bildirilmistir (Jones ve Wilson, 2021). Sedanter bireyler arasinda yapilan
caligmalarda, fitness programlarina katilimin zihinsel netligi artirdigt ve genel ruh
sagligint olumlu yonde etkiledigi ortaya konmustur (C. P. Anderson ve McFadden, 2018).

Fitness aktivitelerinin uzun vadede bireylerin yasam kalitesini iyilestirdigi ve
stresle basa ¢ikma yeteneklerini gelistirdigi gortilmiistiir (Thompson ve digerleri, 2022).
Ayrica, diizenli fiziksel aktivitenin, bireylerin mutluluk diizeylerini artirdigi ve olumsuz
duygusal durumlari azaltarak daha dengeli bir ruh hali sagladig: belirtilmistir (Y. S. Lee,
2020). Bununla birlikte, arastirma bulgularimizla benzer sonuglar igermeyen litaratiir
calismalar1 da mevcuttur 6rnegin; fitness sporunun daha dinamik ve yiiksek tempolu bir
dogasi, baz1 Ogrencilerde stresle basa c¢ikma konusunda zorluklara neden olmus

olabilecegi de alan arastirmalarinda vurgulanmigtir (Patel, Gupta ve Sharma, 2024).
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Arastirma bulgularimizda Fitness calismasi yapan grubun Ontest-sontest stresle
basa ¢ikma becerileri iizerinde anlaml farkliliklarin oldugu gézlemlenmistir. Literatiir
incelendiginde, sedanter bireylerin fitness programlarma katilmasinin arastirmamiza

paralel olarak stres seviyelerini diisiirdiigii bulgular goriilmektedir.

Fitness aktivitelerinin sedanter bireylerde stres seviyelerini anlamli 6l¢iide azalttig1
kanitlanmistir. Diizenli egzersizlerin, kortizol seviyelerini diisiirerek bireylerin daha iyi
stres yOnetimi yapmasima yardimci oldugu bulunmustur (Brown ve Johnson, 2021).
Ozellikle aerobik egzersizlerin, stresle basa ¢cikma yeteneklerini artirdigi ve daha iyi bir

ruh hali sagladigi belirtilmistir (Taylor ve digerleri, 2019).

Fitness aktivitelerinin stresle basa ¢ikma iizerindeki olumlu etkileri, endorfin ve
serotonin gibi ndrotransmiterlerin salinimini artirmasina baglanmaktadir (Martinez ve
Cooper, 2020). Bu norokimyasal degisiklikler, stresle iliskili olumsuz diisiince kaliplarini
azaltabilecegi ve bireyin daha dengeli bir ruh haline sahip olmasini saglayabilecegi ifade

edilmistir (Harris ve digerleri, 2018).

Diizenli fitness uygulamalarinin, bireylerin psikolojik dayanikliliklarini artirarak
stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirdigi bulunmustur (Thompson ve digerleri, 2022).
Ogzellikle, bireylerin egzersiz sirasinda ve sonrasinda yasadiklar1 basar1 hissi,
Ozgiivenlerini artirarak stresli durumlarla basa ¢ikmalarimi kolaylastirabilecegi

bildirilmistir (Y. S. Lee, 2020).

Aragtirma bulgularimizda yiizme ¢alismas1 yapan grubun Ontest-sontest stresle baga
cikma becerileri {izerinde anlamli farkliliklarin oldugu gozlemlenmistir. Literatiir
incelendiginde, sedanter bireylerin ylizme programlarina katilmasinin arastirmamiza

paralel olarak stres seviyelerini diigiirdiigii bulgular goriilmektedir.

Yiizmenin, sedanter bireylerde stres seviyelerini diisiirmede etkili bir yontem
oldugu ortaya konmustur. Arastirmalar, ylizme egzersizlerinin kortizol seviyelerini
azaltigim1 ve bireylerin daha iyi stres yOnetimi yapmalarina olanak sagladiginm
gostermektedir. Ayrica, diizenli ylizme egzersizlerinin bireylerin  zihinlerini
sakinlestirdigi ve genel ruh halini iyilestirdigi belirtilmistir (Garcia ve digerleri, 2021).

Yiizme, viicutta endorfin iiretimini artirarak bireylerin stresle baga ¢ikmalarina yardimei
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olur. Bu, stresle iliskili negatif duygularin hafiflemesine ve genel refahin artmasina
katkida bulunur (Mason ve Lee, 2020). Yiizme sirasinda suyun rahatlatici etkisi, bireyin
duyusal algisini1 ve gevseme hissini olumlu etkiler (Stewart ve Kim, 2018).

Yiizmenin grup etkinlikleri seklinde yapilmasi, sosyal baglarin kurulmasina ve
bireylerin stresle daha etkili basa ¢ikmalarina yardimci olabilir (B. J. Anderson ve
Roberts, 2020). Grup aktiviteleri, bireylerin sosyal destek sistemlerini gii¢clendirerek
stresle basa ¢ikma becerilerini artirdigi bildirilmistir (Smith, 2017).

Orneklem grubu dgrencileri sosyo-ekonomik durumlari yiiksek olmayan, kirsal
(imkanlarin kisith oldugu) kesimde yasam siirmenin lisansl ya da lisanssiz diizenli spor
yapma imkanlarina ¢ok fazla erisemedigi bu agidan aragtirma grubunda yer alarak diizenli
spor yapma imkani bulmalarinin ayrica pozitif bir etki olusturabilecegi akla gelebilir.
Yine benzer olarak Ardahan ilinin yogun ve uzun kis sartlarina sahip olmasi, aragtirmanin
kis aylarinda yapildigi, sehrin 6grenci yasamina yonelik imkanlarinin ¢ok sinirli olmasi,
ogrencilerin sehre uzak yurtlarda kalmasi ve ¢ogunlukla yurt-liniversite arasinda bir
yasam slirmeleri de arastirma bulgularini yorumlamada 6nemli bir baska etkendir.
Orneklem gruplarinda yer alan dgrencilerin {iniversitede derslere girip tekrar yurtlara
dondiigii bir yasamdan 8 hafta boyunca diizenli olarak, haftada ii¢ defa fitness ve ylizme
sporunu yapmanin psikolojik iyi oluslar1 ve stresle basa ¢ikma puanlarini arttirmada
onemli bir etken olabilecegi de diisliniilmektedir.

Bireylerin psikolojik sagliklari tizerindeki etkilerini daha iyi anlamak i¢in, ¢esitli
spor tiirlerinin farkli yonlerini inceleyen daha genis ¢apli ve uzun donemli aragtirmalara
ithtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica, spor programlarinin kisisel ihtiyaglara ve stresle basa
cikma stratejilerine gore uyarlanmasi, 6grencilerin psikolojik iyi oluslarin1 ve genel
sagliklarini iyilestirmek adina 6nemli bir adim olabilir (Kumar, Patel ve Sharma, 2024;
Wang ve digerleri, 2023).

Bu ¢alismanin genel bulgulari, spor aktivitelerinin (ylizme ve fitness) psikolojik
iyl olus ve stresle basa ¢ikma tarzlari iizerinde genellikle olumlu etkiler yarattigim

gostermektedir.
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SONUC

Aragtirmanin birinci alt denencesi ile ilgili analizlerin neticesinde sedanter
tiniversite 6grencilerine yonelik uygulanan ylizme programi 6ncesinde deney ve kontrol
gruplar1 arasinda stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlari olan kendine giivenli yaklasim,
caresiz yaklagim, boyun egici yaklasim, iyimser yaklasim, sosyal destek arama yaklasimi
alt boyutlar1 bakimimdan anlaml1 bir farklilik yoktur. Olgek puanlar agisindan gruplar
birbirine denktir.

Arastirmanin ikinci alt denencesi ile ilgili analizlerin neticesinde sedanter tiniversite
ogrencilerine yonelik uygulanan ylizme programi dncesinde deney ve kontrol gruplari
arasinda psikolojik iyi olus ortalama puanlar1 bakimindan anlamli bir farklilik yoktur.
Olgek puanlari agisindan gruplar birbirine denktir.

Arastirmanin liglincli alt denencesi ile ilgili analizlerin neticesinde sedanter
tiniversite 0grencilerine yonelik uygulanan fitness programi dncesinde deney ve kontrol
gruplar1 arasinda stresle basa ¢ikma tarzlar alt boyutlar1 olan kendine giivenli yaklasim,
caresiz yaklasim, boyun egici yaklasim, iyimser yaklasim, sosyal destek arama yaklasimi
alt boyutlar1 bakimindan anlaml bir farklilik yoktur. Olgek puanlari agisindan gruplar
birbirine denktir.

Arastirmanin dordiincii alt denencesi ile ilgili analizlerin neticesinde sedanter
tiniversite 0grencilerine yonelik uygulanan fitness programi dncesinde deney ve kontrol
gruplar1 arasinda psikolojik iyi olus ortalama puanlar1 bakimindan anlamli bir farklilik
yoktur. Olgek puanlar1 agisindan gruplar birbirine denktir.

Arastirmanin besinci alt denencesi ile ilgili analizlerin neticesinde sedanter
tiniversite 6grencilerine yonelik uygulanan yiizme programi sonrasinda deney ve kontrol
gruplar1 arasinda stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlari olan kendine giivenli yaklasim,
caresiz yaklasim, boyun egici yaklagim, sosyal destek arama yaklagimi alt boyutlari
bakimindan anlamli bir farklilik vardir. Uygulanan 8 haftalik ylizme programinin
sedanter erkek iiniversite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma becerilerini arttirmada etkili
oldugu gozlemlenmistir.

Arastirmanin altinct alt denencesi ile ilgili analizlerin neticesinde sedanter

tiniversite 6grencilerine yonelik uygulanan yiizme programi sonrasinda deney ve kontrol
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gruplart arasinda psikolojik iyi olus ortalama puanlari bakimindan anlamli bir farklilik
vardir.

Uygulanan 8 haftalik ylizme programinin sedanter erkek tiniversite 6grencilerinin
psikolojik iyi olus diizeylerini arttirmada etkili oldugu gozlemlenmistir.

Arastirmanin yedinci alt denencesi ile ilgili analizlerin neticesinde sedanter
tiniversite 6grencilerine yonelik uygulanan fitness programi sonrasinda deney ve kontrol
gruplar1 arasinda stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutlari olan kendine giivenli yaklasim,
caresiz yaklasim, boyun egici yaklasim, iyimser yaklagim, sosyal destek arama yaklasimi
alt boyutlart bakimindan anlamli bir farklilik vardir. Uygulanan 8 haftalik fitnes
programinin sedanter erkek iiniversite Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma becerilerini
arttirmada etkili oldugu gézlemlenmistir.

Arastirmanin sekizinci alt denencesi ile ilgili analizlerin neticesinde sedanter
tiniversite 6grencilerine yonelik uygulanan fitness programi sonrasinda deney ve kontrol
gruplar1 arasinda psikolojik iyi olus ortalama puanlari bakimindan anlamli bir vardir.
Uygulanan 8 haftalik fitness programinin sedanter erkek iiniversite 6grencilerinin stresle
basa ¢ikma becerilerini arttirmada etkili oldugu goézlemlenmistir.

Oneriler; Elde edilen bulgular, iiniversite saglik politikalar1 ve programlari igin
onemli Oneriler sunmaktadir. Spor yapma aliskanliginin tegvik edilmesi ve desteklenmesi,
ogrencilerin genel psikolojik sagligini artirabilir. Spor yapmanin genglerin psikolojik 1yi
olus diizeylerine katki saglayabilecegi ve stresle basa ¢cikma becerilerini gelistirebilecegi
diistintildiiglinde, gelecekteki saglik politikalar1 ve iiniversite programlar i¢in dnemli bir
rehberlik saglamaktadir. Son zamanlarda iiniversite yurtlarinda intihar tesebbiisler
artmaktadir, bu nedenle psikolojik destek ve psikiyatrik ilag kullanan 6grenciler tespit
edilip, iliniversitelerin ilgili birimleri tarafindan spor tesislerinin kullanimima yo6nelik
iyilestirmeler (kolaylagtirici) imkanlar saglanilmasi dnerilmektedir.

Arastirmacilar icin oneriler; Arastirmalarda, farkli spor tiirlerinin, spor yapma
sikliklarinin, kadin erkek olarak karsilagtirilmasinin ve liniversite gérev yapan akademik
ve idari personeller arasinda psikolojik iyi olus ile stresle basa ¢ikma diizeyleri tizerindeki
etkilerinin derinlemesine incelenmesi onerilmektedir. Ayrica, daha biiytlik 6rneklemler ve
farkli bolgelerden katilimcilarin dahil edildigi caligmalar yapilmasi, bulgularin
cesitliligini artirabilir. Arastirmanin sinirlamalar1 ve Onerileri de géz Oniine alinarak,

gelecekteki caligmalarda farkli spor tiirlerinin, spor yapma sikliklarinin ve katilimer
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Ozelliklerinin daha detayli incelenmesinin yararli olacagi diisliniilmektedir. Bu tiir
uygulamali aragtirmalarin &grencilerin psikolojik faktorlere pozitif etkilerini bilimsel
kanitlar ile artirmak i¢in daha biiylik Orneklemlerle ve farkli cografi bolgelerden

katilimcilarla yapilmasi 6nerilmektedir.
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8. Olayin/olaylarin degerlendirmesini yaparak en Bana Hig Bana Bana Bana
iyi karar1 vermeye ¢aligirim. Uygun Uygun Uygun Cok
Degil Degil uygun
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EK 5. PSIKOLOJIK iYi OLUS OLCEGI

Yonerge: Degerli katilimci, asagida katilacaginiz  ya da
katilmayacaginiz 8 ifade vardir. 1-7 arasindaki derecelendirmeyi kullanarak,

her bir madde i¢in uygun olan cevabinizi belirtiniz.
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1. Amagli ve anlamli bir yagam 1 2 3 4 5 6 7
stirdirilyorum.
2. Sosyal iligkilerim destekleyici ve 1 2 3 4 5 6 7
tatmin edicidir.
3. Giinlik aktivitelerime bagli ve 1 2 3 4 5 6 7
ilgiliyim
4. Bagkalarinin mutlu ve iyi 1 2 3 4 5 6 7
olmasina aktif olarak katkida
bulunurum.
5. Benim igin onemli olan 1 2 3 4 5 6 7
etkinliklerde yetenekli ve
yeterliyim.
6. Ben iyi bir insamim ve iyi bir 1 2 3 4 5 6 7
hayat yastyorum.
7. Gelecegim hakkinda iyimserim. 1 2 3 4 5 6 7
8. Insanlar bana sayg1 duyar. 1 2 3 4 5 6 7
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