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OZET

Bu caligma agirlik kaldirma egzersizleri yapan kisilerin sosyodemografik degiskenlere gore
ofke ifade tarzlarinin incelenmesini amaglamaktadir. Kesitsel arastirma deseni bu
arastirmada kullanilmistir. Arastirmanin 6rneklemi Ankara’daki 6 farkli spor salonundan
secilen toplam 225 katilimcidan olusmustur. Katilimcilarin sosyodemografik 6zelliklerini
belirlemek amaciyla hazirlanan 'Kisisel Bilgi Formu' ile birlikte, siirekli 6tke ve 6fke ifade
tarzlarini degerlendirmek igin 'Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzi Olgegi' kullanilmistir. Elde
edilen verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Normal dagilim gdsteren veri
setlerinde, iki farkli bagimsiz degiskenin Olgek alt boyutlar1 arasindaki farkliliklart
incelemek icin Bagimsiz-Tek Orneklem T Testi kullanilmistir. Farkliliklarin kaynaklarina
bakmak i¢in ise Tukey testi kullanilmistir. Verilerin sonuglart p<0,05 anlamlilik degerine
gore yorumlanmistir. Sonuglara gore, cinsiyet, yas, medeni hal, egzersiz siiresi, alkol
kullanimi, anne ve baba egitim durumu gibi degiskenlerin SOOTO ve alt boyutlari iizerinde
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Steroid, psikiyatrik ilag ve sigara
kullaniminin ve ekonomik durumun disa yonelik 6fke lizerinde etkileri oldugu goriilmiistiir.
Yalnizca sigara kullaniminin ice yonelik ofke iizerindeki etkisi bulunmustur. Egitim
durumunun ise 6fke kontrolii lizerinde etkili oldugu bulunmustur. Streoid kullanimu,
psikiyatrik ila¢ kullanimi ve ekonomik durumun ise siirekli 6fke alt boyutunda etkileri
oldugu tespit edilmistir.
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ABSTRACT

This study aims to examine the anger expression styles of people doing weight lifting
exercises according to sociodemographic variables. Cross-sectional research design was
used in this research. The sample of the research consisted of a total of 225 participants
selected from 6 different gyms in Ankara. Along with the 'Personal Information Form'
prepared to determine the sociodemographic characteristics of the participants, the Trait
Anger and Anger Expression Style Scale' was used to evaluate trait anger and anger
expression styles. It was determined that the data obtained showed a normal distribution. In
normally distributed data sets, the Independent-One Sample T Test was used to examine the
differences between the scale sub-dimensions of two different independent variables. Tukey
test was used to look at the sources of differences. The results of the data were interpreted
according to the significance value of p<0.05. According to the results, no significant
difference was detected in variables such as gender, age, marital status, exercise duration,
alcohol use, and mother and father's educational status on the STAS and its sub-dimensions
(p>0.05). It has been observed that the use of steroids, psychiatric drugs, cigarettes and
economic status have effects on external anger. Only the effect of smoking on internal anger
was found. Educational status was found to be effective on anger management. It has been
determined that steroid use, psychiatric medication use and economic status have effects on
the trait anger subscale.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis baz1 simgeler ve kisaltmalar, aciklamalari ile birlikte asagida

sunulmustur.

Kisaltma Aciklama

APA Amerikan Psikiyatri Birligi

DSM Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitab1
EBO Egzersiz Bagimlilig1 Olgegi

VKIi Viicut Kitle indeksi

SOOTO Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarz1 Olgegi



1.GIRIS

Spor, insanin fiziksel aktivite kabiliyetlerini zihinsel yapisiyla birlikte belirli kurallar
cercevesinde yapilan biyolojik, egitimsel ve sosyal boyutlar1 olan bir faaliyettir. Sporun
toplumda yaygin hale gelmesi, biiyilk bir deger kazandirmis ve onem kazanmasini
saglanugtir (Inal, 2015:7). Agirlik kaldirmak, saglikli olmak, giiclenmek, kas gelisimi
saglamak ve hayatta daha disiplinli olma amaciyla karar verilen zorlu sporlardan biridir.
Ofke ise olumsuz duygular1 kontrol edememe ve asir1 tepki verme durumudur. Bu nedenle,
bu sporu yapan bireylerin 6fke ile olan iligkisi merak edilebilir. Agirlik kaldirma egzersizleri
bir programa bagli kalarak kaslar1 ve sinir sistemini uyaran bir spordur. Yas fark etmeksizin
kisiyi zinde tutar, saglikli yapar ve ayni1 zamanda estetik bir viicut sekli olusturma kaygisi
tasir (Baysaling, 2002). Bu neden agirlik kaldirma sporunun bazi duygu durumlari ile iliskisi
merak edilebilir. Sporcularin psikolojik faktorlerin performans iizerindeki etkileri ve ruh
saglig1 ve zihin gelisimlerindeki farkliliklar spor psikolojisinin konular1 arasina girmektedir
(Toros ve Ogras, 2022:2) Bu egzersizleri uygulayan ve belirli bir viicut hacmine ulasan
kisiler, i¢sel olarak bdyle hissetmese de dis diinyada sinirli veya 6fkeli bir alg1 yarattigi
diistintilebilir. Bireyin 6fkesini nasil ifade ettigi, iizerinde arastirmalar yapilmasi gereken bir
konudur. Ofke, birine zarar verme istegi ve karmasik diisiincelerle karakterize edilen bir
duygu durumudur. Bu duygu durumu, bireyde (ses ylikselmesi, sabit kalamama gibi) ve
saldirgan davraniglarla (kotiimser tavirlar, elini yumruk seklinde yapma gibi) kendini
gostererek memnuniyetsizlik halini ifade eder (Gentry, 2006). Ofkenin bagka bir tanimi ise
kisinin kendi kisiligini kanitlamak, benimsetmek ve bagkasinin sinirina girme eylemi olarak
kabul edilir (Alkan, 1983:25). Sporda 6tkeli olma durumu saldirganlia yol agmakla beraber,
rekabet siklig1, ortam sicakligi ve deplasmanda olup olmama durumu 6fkeli olma halini
etkileyen faktorler olarak kabul edilmektedir (Toros ve Ogras, 2022:208). Bu nedenle, bu
sporla ugrasan bireylerde bdyle bir durumun varlig1 veya yoklugu arastirilmalidir. Spor
faaliyetleri ile profesyonel amaglarla ugrasan kisilerin genellikle 6fkelerini iglerine atip disa
vurmadiklari, bu durumun ise sporu ciddi bir ugras olarak goéren kisilerde tam tersi sekilde
yasandig1 gozlemlenmistir. Bu farkliligin nedeni, 6diil kazanma istegi ve kazanma hirsinin
etkisiyle iliskilendirilmektedir (Uziim ve digerleri, 2016). Ayrica, sportif rekreasyon
aktivitelerine katilan sporcularin siirekli 6fke dlgeginde ortalamanin altinda oldugu, 6tkeyi
icsel olarak ifade etme ve disa vurulan 6fkenin yine ortalamanin altinda oldugu sonucu elde
edilmistir (Aydin ve Ince, 2016). Viicut gelistirme sporcularinin antrendrleriyle olan iliskisi

olduk¢a Onemlidir. Antrendrlerin ahlaki degerlerinin 6fke ve saldirganlik davranmislari



acisindan incelenmesi, yine dnemli bir konudur. Sporcularin antrendrleri tarafindan etik disi
davraniglara maruz kalmasmin ofke davranisini ve hissini arttirdigi da bulunmustur
(Gilivendi ve Keskin, 2020). Erkeklerin futbol oynadigi sahada ise kendi aralarindaki
miicadele bi¢imi ve fiziksel temasin 6ftke duygu durumunu ortaya ¢ikarmasinin miimkiin
oldugu belirtilmistir (Karademir ve digerleri, 2019). Siddete maruz kalma durumlarinin 6tke
durumu {iizerindeki etkileri hakkinda ¢aligmalar da bulunmaktadir. Arastirmaya katilan
sporcularin siddete maruz kalma durumunun, o6fke davramiglarimi sergilemesine neden
oldugu belirtilmis ve bu durumun sporun terbiye araci olarak goriilmesi zihniyetinden
kaynaklandig1 diistiniilmektedir (Karagiin ve Caglayan, 2014). Agirlik kaldirma egzersizleri
ile ugrasan sporcularin Ofkelerini nasil ifade ettikleri de Onemlidir. Bireysel sporlarla
ilgilenen kisilerin disa yonelik 6fke ifade tarzlarinin takim sporu yapan kisilere gore yiiksek
olmasi, yaptiklar1 spor ile iliskilendirilebilir (Demir ve digerleri, 2017). Yukaridaki
aragtirmalar incelendiginde, ¢esitli spor dallarindaki sporcularin branslarina gore farkli 6tke
ifade tarzlar1 gosterdikleri ortaya ¢ikmistir. Ancak agirlik kaldirma egzersizleri ile ugrasan
bireylerde 6fke ifade tarzlarim iliskin bir arastirmaya rastlanmamistir. Bu baglamda diger
caligmalardan farkli olarak agirlik kaldirma egzersizleri yapan kisilerin 6fke ifade tarzlarim

aragtirmak amaciyla bu ¢alisma yapilacaktir.

Calismanin amaci

Bu arastirmanin amaci, agirlik kaldirma egzersizlerini yapan kisilerin stirekli 6fke diizeyi ile
ofke ifade tarzlarinin sosyodemografik degiskenlere gore farklilasip farklilagsmadigini

arastirmaktir.

Calismanin 6nemi

Agirlik kaldirma egzersizi, fiziksel sagligin yani sira olumlu duygulanima énemli katkilarda
bulunabilen bir fiziksel aktivitedir. Bu ¢alisma, agirlik kaldirma egzersizi yapan bireylerin
ofke ifade tarzlarmi inceleyerek, bu tiir egzersizlerin psikolojik etkilerini anlamay1
amaglamaktadir. Agirlik kaldirma, fiziksel giic ve dikkat gerektiren bir egzersiz bi¢imi
oldugundan, bireylerin duygusal diizenleme ve Otke kontrolii gibi psikolojik siiregler
{izerinde potansiyel olarak olumlu etkiler yaratabilir. Ofke, kisilerin sosyal iliskilerini ve
giinliik yasamlarin1 dnemli dlgiide etkileyen bir duygudur. Ofkenin saglikli bir sekilde ifade

edilmemesi, kisisel iliskilerde catigsmalara, i yerinde problemler yasanmasina ve genel



yagam kalitesinin diismesine sebep olabilmektedir. Agirlik kaldirma egzersizlerinin 6fke
yonetimi iizerindeki etkilerini anlamak, kisilerin bu tiir egzersizleri bir 6fke kontrol yontemi
olarak kullanmalarina yardimci olabilir. Bu, bireylerin sosyal ve duygusal iliskilerinde daha
saglikli ve yapici bir yaklasim kazanmalarini saglayabilir. Sonug olarak, agirlik kaldirma
egzersizi yapan bireylerin 6fke ifade tarzlarinin incelenmesi, literatiire bu konularda katkida
bulunacaktir. Ayica egzersiz psikolojisi alanlarinda calisan aragtirmacilar i¢in 6nemli

bilgiler saglayacaktir.

Varsayimlar:

e Katilimcilarin 6nyargi diizeyleri esit olarak kabul edilmistir.
e Katilimcilar sorulara igtenlikle cevap vermislerdir.
e Katilimcilarin diizenli olarak agirlik kaldirma egzersizlerini yaptiklari kabul edilmistir.

o Katilimcilarin benzer antrenman programlarini uyguladiklar: kabul edilmistir.

Siurliliklar:

e Arastirma, 2024 yilinda Ankara ilinde bulunan 6 fitness salonundan secilen 225 agirlik
kaldirma egzersizi yapan kisiler ile sinirhidir.

e Bu arastirma kesitsel bir arastirma tiiri oldugu i¢in anlik verilerden yararlanilmis olup,
verilerin uzun vadede nasil degistigini anlayabilmek i¢in daha uzunlamasina ¢aligmalara
ithtiyag vardir.

e Ofke ifade tarzlarinin psikolojik, duygusal durumlar, sosyal destek ve cevresel
faktorlerden etkilenebilecegi kontrol edilmemis olup, verilerin gegerli olmasini

siirlayabilmektedir.

Hipotezler

o Agirhik kaldirma egzersizleri yapan kisilerin siirekli ofke diizeyi ve ofke ifade
tarzlarinda yas degiskenine gore farklilik var midir?

o Agirhik kaldirma egzersizleri yapan kisilerin siirekli ofke diizeyi ve ofke ifade
tarzlarinda medeni durum degiskenine gore farklilik var midir?

o Agirhik kaldirma egzersizleri yapan kisilerin siirekli ofke diizeyi ve ofke ifade

tarzlarinda egitim durumu degiskenine gore farklilik var midir?



Agirlik kaldirma egzersizleri yapan Kkisilerin siirekli 6fke diizeyi ve oOfke ifade

tarzlarinda agirlik kaldirma egzersizleri yapma siiresi degiskenine gore farklilik var

midir?
Agirlik kaldirma egzersizleri yapan kisilerin siirekli ofke diizeyi
tarzlarinda steroid kullanimi degiskenine gore farklilik var midir?

Agirlik kaldirma egzersizleri yapan kisilerin stirekli 6fke diizeyi

ve

Ve

tarzlarinda psikiyatrik ila¢ kullanim1 degiskenine gore farklilik var midir?

Agirlik kaldirma egzersizleri yapan kisilerin stirekli 6fke diizeyi
tarzlarinda sigara kullanimi degiskenine gore farklilik var midir?
Agirlik kaldirma egzersizleri yapan kisilerin siirekli 6fke diizeyi
tarzlarinda alkol kullanimi1 degigkenine gore farklilik var midir?
Agirlik kaldirma egzersizleri yapan kisilerin siirekli 6fke diizeyi
tarzlarinda anne egitim durumu degiskenine gore farklilik var midir?
Agirlik kaldirma egzersizleri yapan kisilerin siirekli 6fke diizeyi
tarzlarinda baba egitim durumu degiskenine gore farklilik var midir?
Agirlik kaldirma egzersizleri yapan kisilerin siirekli 6fke diizeyi

tarzlarinda ekonomik durum degiskenine gore farklilik var midir?

veE

veE

vE

veE

vE

Ofke

ofke

ofke

ofke

ofke

ofke

ofke

ifade
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2. GENEL BIiLGILER

2.1. Agirhk Kaldirma Egzersizi

Spor, insanlarin Ofkelerini giderme firsatt sunarak saldirganlik diirtiilerini kontrol altina
almaya yonelik bir arag¢ olarak kabul edilebilir, ayn1 zamanda bireylerin fiziksel ve zihinsel
olarak olumlu yonde gelismesini hedefler. Bazilar1 ise sporu saglikli bir yasam tarzi olarak
gorlip, bu motivasyonla bu yasam tarzini siirdiirmektedir (Atasoy ve Kuter, 2005). Viicut
gelistirme, agirlik ekipmanlar ve egzersiz programlar1 kullanarak kaslar1 ve viicudun gesitli
bolgelerini giiclendirmeye, gelistirmeye yonelik bir spor dalidir. (Ugur ve Baysalling, 2002).
Agirlik kaldirma egzersizleri serbest agirliklar, agirlik makineleri veya viicut agirlhigi ile
yapilan ¢aligmalardir. Agirlik kaldirma egzersizlerinin amaci, bireyin fiziksel goriiniimiinii
kendi algisina gore degistirmektir. Profesyonel sporcu olmay1 hedeflemeyen bireyler bile,
saglikli ve aktif bir yasam siirdiirme veya Ozgiivenlerini artirma, cevreleriyle iletisimi
giiclendirme gibi nedenlerle bu egzersizleri uygulayabilirler. Sporun toplumdaki 6nemi g6z
ard1 edilemez bir gergektir. Gengler, spor araciligiyla sosyallesme firsati bulabilmektedirler
(Kaplan ve Akkaya, 2015). Ayrica, bireyler 6fkeli veya depresif durumunu iyilestirmeyi de
hedefleyebilirler. Bazi amaclar ise, gercek¢i olmayabilir; zira kadinlarin medya algisi
genellikle erkeklerinkinden daha etkili olabilir. Subasi ve Okray'in (2021) yaptig1 bir
caligmada erkek viicut gelistirme sporcularinin agirlik kaldirma egzersizlerini yaparken nasil
erkeklik inga ettiklerini ve bu sporun erkeksilik agisindan anlamini arastirmistir. Arastirma,
erkeklerin agirlik kaldirma egzersizleriyle giiclii ve hacimli bir goriiniim elde etmeyi
hedefledigini, genelde ideal erkek bedeninin biiyiik ve tehditkar oldugu diisiincesinin baskin
oldugunu ifade ediyor. Ancak bu amagclar1 belirlemeden 6nce, bireyin fiziksel gortiniimii iyi
analiz edilmelidir. Agirlik kaldirma egzersizi yapan bir kisi, kendine 6zel bir programa bagl
kalmali, dogru beslenme ve disiplinli bir yagam tarziyla bu pratigi siirdiirmelidir. Basarili bir
sporcu olmaktansa kisiye 6zel bir program belirlemek daha saglikli bir tercih olabilir. Ayrica,
antrenman programini sadece bir formata bagli kalmadan zaman i¢inde degistirmek, fiziksel
gelisim i¢in 6nemlidir. Agirlik egzersizi yapan bireylerin genellikle amaci, kas biiytikligi,
simetrisi ve goriiniimii ile ilgilidir. Kaldirilan agirlik, tekrar sayisi ve set sayisi, viicut
gelisimi i¢cin maksimum kuvvet uygulamanin 6nemli bir gostergesidir. Yas da egzersiz
programlarini belirlemede 6nemli bir degisken olarak kabul edilir. 40-45 yas aralig1 ile 6070
yas araliginin, fiziksel kuvvetin zayifladigi donemler oldugu diisiiniilebilir (Muratli, 2018:

154). Genellikle, egzersiz programlarinda 4 set seklinde ve 8 ila 12 tekrar arasinda, bireye



uygun agirlik kullanilarak uygulanan egzersizler tercih edilir. Bireyler, genel viicut
antrenmanlarina veya belirli kas gruplarini hedefleyen programlara yonelebilirler; boylece
farkli giinlerde farkli viicut bdlgelerini ¢alistirabilirler. Kabul edilen egzersiz
programlarinda, haftada iki kez ayn1 bolgenin calisilmasi ideal olarak kabul edilir. Bireye
0zel bir program olustururken, kiginin antrenman gec¢misi, sliresi ve yogunlugu énemlidir.
Ayrica, bir programin planli, sonu¢ odakli ve beden sagligina yonelik olmas1 gerektigi
unutulmamalidir. Agirlik egzersizleri yapmak isteyen bireylerin, egzersizlerin teknigini
dogru bir sekilde 6grenmeleri ve uygulama sirasinda dogru nefes alma ve verme tekniklerini
kullanmalar1 6nemlidir. Bu prensiplere uyulmamasi durumunda, yanlis durus ve tutuslarla

birlikte yanlis nefes alip verme riski artabilir (Muratli, 2018: 232).

Agirlik kaldirma egzersizi yapan bireylerin, insan viicudunu iyi tanimas: gereklidir. Insan
viicudu belirli bir iskelet ve kas yapisindan olusur ve eklemlerle baglanmustir. Iskelet kaslar
kasilarak, agirlik egzersizlerindeki kuvveti saglar. Bu iskelet kaslar1 hem kasilip hem de
gevseme gorevini istlenir. Kasilma tiirleri izotonik, izometrik ve izokinotik olarak
aciklanabilir. izotonik kas kasilmasinda, viicuttaki gerilim ayn1 seviyede olmalidir. Kendi
icerisinde konsantrik ve eksantrik olarak ikiye ayrilir. Bir sporcunun maksimum giiciiniin
biraz altinda gosterdigi performans olarak degerlendirilebilir. Biceps biikme hareketindeki
diren¢ buna bir 6rnektir. Eksantrik kasilmada ise kaslar kasilirken, ilk konumuna geri donme
stirecine denir; yani kaslar bir ¢ekim giicline dogru hareket eder. Herhangi bir sabit giice
karsi, kas uzunlugunun degismeden hareket etmesine izometrik kasilma denir. Sporcunun
bir duvara kars1 giic uygulamasi buna bir érnektir. Izokinetik kasilma ise hareket hizmnin
sabit oldugu bir kasilma tiiriidiir. Bu tiirde kas daha etkin bir sekilde ¢alisir. Iyi bir agirlik
kaldirma sporcusu olmak i¢in ilk yillarda genel agirlik kaldirma egzersizlerine odaklanmak
dogru bir yaklagim olarak kabul edilebilir. Bir kisi kaldirabilecegi en yiiksek agirligi
bildiginde, diger agirlik kaldirma egzersizlerindeki tahmini kaldiracagi kiloyu da

belirleyebilir. (Bompa ve digerleri, 2020: 88).

2.1.1. Agirhk kaldirma egzersiz tipleri

Antrenman programlarin1 hazirlarken kisinin ihtiyaclarimi degerlendirmek ¢ok onemlidir.

Kisi agirlik kaldirma egzersizlerini saglik icin veya kas gelistirme olarak amag edinebilir.
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Kisinin ihtiyaclar1 ve sporun gereksinimleri dogrultusunda bu amaglar degisebilir. Ornek

olarak, bench press hareketini yapmak isteyen bir sporcu, bunu pozisyon kurallarina uygun

bir sekilde yapmalidir, ¢iinkii bu sporun gerekliliklerindendir. Ote yandan, bunu saglik veya
fiziksel uygunluk amacgli yapiyorsa daha esnek bir programa uyulmasi dogru olacaktir.
Ciinkii bu gibi farkliliklar kisilerin spora gitme motivasyonlarini etkileyebilmektedir. Erkek
katilimcilarin egzersizlere katilma motivasyonlarinda saglik, rekabet, viicut ve dig goriiniim,
sosyal etkilesim ve eglence, beceri gelisimi alanlarinda kadin katilimcilara gére daha olumlu
puanlar elde edilmistir (Glizel ve digerleri, 2023). Kisinin yast, fiziksel durumu, spor gegmisi
ve psikolojik durumu da agirlik kaldirma egzersizi programlarint diizenlerken géz oniinde
bulundurulmas1 gereken faktorlerdir. Profesyonel bir programin saglik amaciyla
uygulanmast sonucunda kisinin genel sagliginin iyilestirilmesiyle Ortiismeyebilir. Bu

durumda, bu tiir programlar ciddi kas zedelenmeleri, yaralanmalar ve asir1 zorlanma gibi

sorunlara yol agabilir. Bir bireyin agirlik kaldirma egzersizi programini uygularken 6ne
cikan bazi kilit unsurlar vardir. Hareket genisligi, bir programda antrenmanlarin ayni
islevsellige sahip olmasi gereken bir unsurdur. Aynt zamanda, bir programda ayni tiir
kasilmanin (izometrik veya konsantrik) olmasi, kisinin kuvvet ve performans kazanimini
artirabilir. Egzersizin ¢alisma hiz1 da 6nemlidir. Yiiksek hizda uygulanan bir antrenman,
kiside sakatlik riskini artirabilirken, diisiik tempoda yapilan hareket, giinliik hareket tarzina
uygun olmadigindan beklenen kas artisin1 saglamakta zorlanabilir. Bunun yerine, kademeli
olarak artan hiz ile beraber hareketin uygun bir sekilde 6grenilip, potansiyel tehlikelere kars:

bireyin kendini korumas1 beklenir (Bompa, ve digerleri, 2020: 207).

2.1.2 Serbest agirhik egzersizleri

Serbest agirlik egzersizleri, viicudun dogal hareketlerine uygun oldugu i¢in tercih edilebilir.
Bu egzersizler, barlar, plakalar, halterler ve dambaillar gibi baz1 ekipmanlarla gergeklestirilir.
Kisiler, kas giiclinii artirmak, gelistirmek veya yag oranin1 azaltmak amaciyla bu egzersizleri
tercih edebilirler. Serbest agirlik egzersizlerinde, gogiis, bacak, sirt, karin ve kol kaslar1 aktif
olarak calisirken bir¢ok kas lifi ayn1 anda hedeflenebilir. Bu sayede kisi, ayn1 zamanda kalp
atis hizin1 hizlandirarak yag yakimimi maksimum seviyeye cikarabilir. Serbest agirlik

egzersizlerine agsagidaki egzersizler 6rnek verilebilir:



Sekil 2.1. Squat

Squat: Bacaklar 90 derecelik agiya ulasana kadar biikiildiikten sonra, bar1 sabit bir konumda
tutarak, bacaklar gerilir ve baglangi¢c konumuna doniiliir. Squat'a baglama kismi en 6nemli
kismidir.  Baglangigta olusan bir yanlis durus giic kaybi ve yaralanma olasiliginm

arttirmaktadir (Bolton ve Newman, 2011:12, 13).

-

Sekil 2.2. Bench press

Bench Press: Sirtiistii diiz bir bench sehpasina uzanildiktan sonra, olimpik bari omuz
genigliginden 8-13cm daha genis alarak indirip kaldirilir. Itekleme esnasinda dirsekler
biikiilmemeli ve siirekli gergin kalmalidir. Bench press, agirlik kaldirma egzersizlerine yeni
baslayan kisilerin en ¢ok uyguladigi bir egzersizdir, ¢ilinkii hizli sonuglar elde etmek
miimkiindiir. Ayn1 zamanda, teknik acisindan 6nemli bir egzersizdir. Bench press egzersizi
gbgls bolgesini korur ve omuz ile dirsek eklemlerinin stabilizasyonuna yardimci olmaktadir

(Austin ve Mann, 2022: 31, 39).



Trapezius (middle
and lower)

Anterior deltoid

Lateral deltoid

Sekil 2.3. Shoulder press

Shoulder Press: yatay konumdaki bench sehpasina oturduktan sonra iki dambil bas
hizasindan kaldirilir. Dambaillar kontrollii bir sekilde yukari dogru iteklenir ve baslangic

konumuna getirilir.

Biceps brachii
(long head)

Biceps brachii ; ~

(short head)

Brachialis
Brachioradialis

\)
).

Sekil 2.4. Biceps curl

Sporium.Net /

Biceps Curl: Bar omuzlara dogru dirseklerden biikiiliir sekilde kaldirilip, bir kasilma
saglandiktan sonra yavasg¢a basglangi¢ pozisyonuna geri doniiliir. Daha giiclii biceps kaslar1

icin, egzersiz yapilirken o bolgeye odaklanmak ¢ok 6nemlidir (Young ve digerleri, 2014)
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Sekil 2.5. Bent-Over row

Bent-Over Row: Olimpik bar omuz genisliginden 10-15 cm olacak sekilde kavranir ve dizler

biikiiliir. Bar kollar ile gogiis hizasina dogru ¢ekilip kontrollii bir sekilde indirilir.

Bu agirlik egzersizleri, sadece kas kiitlesinde artis saglamakla kalmayip ayni zamanda
kisinin yag yakmasina, kondisyonunun artirmasina, kemik sagliginin korunmasina ve
egzersizleri diizenli olarak siirdiirebilmesine olanak tanimaktadir (Bompa ve digerleri, 2020:

260).

2.1.3. Makine tabanh egzersizler

Makine tabanli egzersizlerin faydalarindan birisi, sakatlik riskini minimum seviyeye
indirdigi yoniinde olabilmektedir. Bunun sebebi, kisinin belirli bir diizlemde hareket etmeye
yonlendirilip dengelemenin makine ile saglanmasidir. Genellikle, agirlik egzersizlerine yeni
baslayan kisiler, bu makineleri tercih edebilmektedirler. Uygulamasi kolay oldugu gibi, bazi
tekniklerin (drop set vs.) uygulanmasi acisindan da pratiktir. Hedef kaslara daha fazla
odaklanmanin yani sira eklemlerdeki baski ve stres seviyesi diisiiktiir. Makineler ayni
zamanda kisilerin boyuna gore ayarlanabilir ve agirliklar1 degistirilebilir. Bu sebeple, agirligi

yerden kaldirma gibi efor harcatan bir durumdan bahsedilemez.

Makinelerin, serbest agirliklara kiyasla sundugu avantajlar olsa da etkili bir antrenman
programi olustururken her iki tiirli de icermek 6nemlidir. Serbest agirliklara da yer vermek,
hem makinelerin sagladig1 spesifik avantajlar1 degerlendirmek hem de genel bir denge

saglamak adina gereklidir. Bu nedenle, her iki egzersiz tiirlinii birlestirerek kapsamli bir
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caligma plani olusturmak kaginilmaz bir gerekliliktir (Sporvebiz, 2018). Belirli bir set ve

say1 temel alinarak yapilan makine tabanli egzersizlerinden bazilart sunlardir:

Sekil 2.6. Leg press

Leg Press: Makinenin kol tutma kismindan tutularak ayaklar diiz olarak omuz genisliginde
makinenin tabanindan agirlik itilir ve geri baglangi¢c konumuna doniiliir. Sekiz hafta boyunca
haftada ii¢ giin yapilan leg press egzersizlerinin bacak kuvveti tizerindeki etkisini inceleyen
bir arastirmada, farkli a¢ilarda uygulanan leg press ¢aligmalarinin da bacak kuvvetine olumlu

bir etkisi oldugu belirlenmistir (Koroglu ve Kog, 2016).

Sekil 2.7. Hack squat

Hack Squat: Dizler 90 derecede yavasga biikiilerek, viicut topuklara dogru kontrollii bir

bi¢cimde indirilir ve sonrasinda baslangi¢ konumuna doniiliir.
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Sekil 2.8. Smith machine

Smith Machine: Bar yavasga gogiis hizasina indirilip, gogse hafif bir dokunustan sonra
dirsekler biikiilerek geri itilir. Yavas ve kontrollii olmas1 gerektiginden kaslar her zaman

gergin olmalidir.

Sekil 2.9. Lying leg curl

Lying Leg Curl: Topuklar kal¢aya dogru kaldirildiktan sonra bacaklar kasilma ile beraber
asag1 indirilmelidir. Bu harekette viicut sabit olmali ve destek yerleri kollar yardimi ile

tutulmalidir.
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Pectoralis major (upper)

Pectoralis major (lower)

Sekil 2.10. Cable crossover

Cable Crossover: Avug i¢i onde olacak sekilde kablolar omuz genisliginde tutulur ve
dirsekler hafif biikiik konumdadir. Gogiis kaslarinda tam bir gerilme ve kasilma yasanmasi

icin 1 veya 2 saniye ayn1 pozisyonda kalindiktan sonra baslangi¢ konumuna déniiliir.

Sekil 2.11. Lat pulldown

Lat Pulldown: Bar iistten genis olarak kavrandiktan sonra gogiisiin 6n bdliimiine dogru
cekilip bu pozisyonda 1 veya 2 saniye beklenir. Sonrasinda basladig1 yere geri doniiliir. Lat
pulldown en popiiler bilesik sirt egzersizlerinden biridir. Farkli tutus bigimlerinden olusan
bu egzersizde orta dereceli tutusun, kiiciik ve genis tutusa gore kas gelisimine etkisi daha

fazla olabilmektedir (Andersen ve digerleri, 2014).
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Sekil 2.12. Seated row

Seated Row: Govde gergin bir konuma getirildikten sonra kablo karina dogru ¢ekilip,
dirseklerin viicuda yakin olmasina dikkat edilir. Baglangi¢ konumuna geri doniiliip, hareket

tekrar edilir.

Agirlik egzersizleri programlar1 genellikle makineleri, serbest agirliklart ve diger egzersiz
bicimlerini entegre ederek, kapsamli bir yaklasim benimsemeyi amaclar (Bompa ve digerleri
2020: 270). Son donemlerde popiiler hale gelen bir egzersiz olan reformer pilates, 6zel olarak
tasarlanmig bir alet kullanilarak viicudu belirli direnglere maruz birakarak c¢alistiran bir
egzersiz bicimidir. Aka Ibis ve Arici'nin gerceklestirdigi ¢calismada, kadin katilimcilara 8
hafta boyunca uygulanan reformer egzersizlerinin viicut kompozisyonu ve ¢esitli fiziksel
uygunluk parametreleri iizerindeki etkilerini incelemistir. Reformer aleti {izerinde yapilan
egzersizlerin, katilimcilarin sirt bolgesi kaslarmi giiclendirdigi, boylece daha diizgiin bir
postiir sagladigi ve ayni zamanda sirt ve bel agrilarina karst koruyucu bir etki
olusturabilecegi bulunmustur. Ayrica bu kisilerin viicut yag oranlarinda azalmalar da tespit

edilmistir (Aka, Ibis ve Arici, 2020).

2.1.4. Viicut agirhgi egzersizleri

Viicut agirligr kullanilarak gercgeklestirilen egzersizler, acik veya kapali alanlarda, ev

icerisinde veya dis mekanlarda, istenilen herhangi bir yerde pratik bir sekilde uygulanabilir.
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Bu tip egzersizler, sakatlanma riskinin en diisiik oldugu kabul edilen bir egzersiz tiiriidiir ve
diger sporlara gore daha etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Uygun bir program dahilinde
diizenli olarak yapilan bu egzersizler, kas kuvvetinin artmasina ve kisa siire igerisinde gozle
goriliir sonuglarin elde edilmesine katki saglayabilir. Bu nedenle, spor yapma imkani
bulunmayan veya spor ekipmanlarina erisim saglayamayan bireyler i¢in bu antrenmanlar,
pratik bir secenek sunmaktadir (Ceylan, 2018). Bu egzersizlere ornek olarak sunlar

gosterilebilir:

LF?Q\?%

Sekil 2.13. Push up

Push Up: Omuz genisliginde agilan kollar yere sabitlenir ve viicut asag1 dogru indirilir. Akici
ve yavas hareket edilmekle birlikte, kontrollii inis sakatlik riskini azaltmak i¢in ¢ok
onemlidir. Pilates topu kullanarak yapilan push-up egzersizlerinin, Topcu ve digerleri (2023)
tarafindan yapilan bir g¢alismada, Anterior Deltoid kasi i¢in uygun olmadigi ortaya

konmustur.



Sekil 2.14. Chin up

Chin Up: Kisi viicudunu yukar1 dogru, ¢enesi ile paralel olacak sekilde ¢ekip indirir.

Sekil 2.15. Lunge

Lunge: Sirt dikligi korunduktan sonra bir bacak 6ne atilarak egilip ve geri kalkilir. Her iki
bacaklara da uygulanir. Lunge hareketinin, hiz, giic ve ceviklik gelisimine katk1

saglayabilecegi diisiiniilmektedir (Kale, 2019).
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Sekil 2.16. Abdominal exercise

Abdominal Exercise: Bir minder {izerinde yatildiktan sonra sol bacak, sag dize degecek
sekilde baslanildiktan sonra sag bacak da sol dize dokunularak hareket belirli bir denge ve

senkronize halinde karin kaslarinin olusturulmas1 amaciyla uygulanir.

Viicut agirligi kullanilarak yapilan egzersizler tek basina bir antrenman programi olarak
uygulanabilir. Bu tiir egzersizler, amatorlerden profesyonellere kadar birgok sporcu igin
ozellestirilebilir. (Bompa ve digerleri, 2020: 275). Ayrica Yigman ve digerleri (2021)
tarafindan yapilan bir c¢aligmada multiple skleroz (MS) hastalar1 {izerinde yaptigi
arastirmada, evde yapilan viicut agirligi egzersizlerinin salonda yapilan egzersiz

programlariyla benzer etkilere sahip oldugu gozlemlenmistir.

2.1.5. Agirhik kaldirma egzersizleri ve beslenme

Agirlik kaldirma egzersizlerinde iyi bir diizeyde performans gosterebilmek i¢in beslenme
konusu biiyiik 6nem arz etmektedir. Beslenme programlari, bireyin yasina, cinsiyetine,
antrenman diizeyine ve mevcut hastaliklarina gére dzellestirilebilir. ideal bir beslenme plani,
gerekli besinleri igermeli ve ayni zamanda kisinin kilosunu korumalidir. Bu sekilde,
potansiyel hastalik riski azaltilarak bireye ©6zel bir beslenme programi olusturulabilir
(Mizrak, 2016). Karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller ve sivilar,
insanlarin gereksinimlerini karsilayabilmesi i¢in gerekli bilesenlerdir. Kisinin hedeflerine

gore uygun kalori alim hesab1 yapmasi gerekmektedir. Kas artigin1 hedefleyen birisi protein
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ve yag alimini arttirarak kalorilerini fazla almasi gerekir. Olusturulan kas kiitlesini korumak
ve yag yakmak isteyen bir birey ise alinan kalori ve yag miktarin1 azaltmalidir. Bunun
sonucunda viicutta azalan enerji agig1 nedeniyle viicudun yag depolarindan enerji alimi

olusmaktadir. Makro besinler olan protein, karbonhidrat ve yaglar, agirlik kaldiran bir

bireyin almasi1 gereken onemli kimyasal bilesiklerdir. Diinya genelinde, sofra sekeri ve
nigasta gibi bazi karbonhidratlar, bir diyetin temelidir. Glukoz, viicudun ana karbonhidrati
olarak bilinen ve bir¢ok canlinin temel enerji kaynagi olan bir bilesiktir (Altinisik, 2010).
Karbonhidratlar kendi icerisinde basit karbonhidratlar ve karmasik karbonhidratlar olarak
ikiye ayrilir. Basit karbonhidratlar, monosakkaridler ve disakkaritler icerirken, karmagik
karbonhidratlar ise polisakkaridler igerir. Basit karbonhidratlarin fazla tiikketiminin, agirlik
kaldirma egzersizi yapan bireylere uzun vadede zararli olabilecegi bilinmektedir. Basit
karbonhidratlar, seker, meyve ve siit iirlinleri gibi kaynaklardan hizla emilen ve enerji
saglayan karbonhidrat tiirleridir. Diger yandan saglikli karbonhidrat iceren besinlerde
bulunmaktadir. Bunlar; tam tahillar, meyveler, sebzeler ve baklagiller gibi besinlerdir.
Ornegin, kahverengi piring, yulaf ezmesi ve tam bugday ekmegi gibi kompleks
karbonhidratlar, sindirim siirecini yavaslatarak uzun siireli enerji saglar. Ayrica, meyveler ve
sebzelerin igerdikleri lifler, vitaminler ve minerallerle birlikte saglikli karbonhidrat
kaynaklaridir. Agirlik kaldiran kisiler, yiliksek oranda karbonhidrat tiikketmelidir (Muratli,
2018: 212).

Agirlik kaldirma egzersizi yapan kisiler i¢in protein alimi1 ¢ok onemlidir. Protein aliminin
kas protein sentezini etkileyebilecegi ve agirlik egzersizlerinden hemen sonra alinan
proteinin adalede gelisimi artirabilecegi iddialarina karsin, son 6nerilere gore, proteinin giin
icinde her 3-5 saatte bir alinmast ve 6zellikle agirlik antrenmanlar1 sonrasinda 0.3 g/kg
protein tiiketimi 6nem arz etmektedir (Eskici, 2020). Hayvansal proteinlere 6rnek olarak,
sigir eti, tavuk, balik ve siit, verilebilir. Bitkisel proteinlere ise soya fasulyesi, baklagiller,
findik ve bazi1 sebze tiirleri 6rnek gosterilebilir. Agirlik kaldiran bir birey, kas kiitlesini

korumasi i¢in protein igeren gidalarla beslenmelidir (Cetiner ve Ersus, 2018).

Yaglar, agirlik kaldiran kisilerin beslenmesinde yine 6nemlidir. Doymus ve doymamais olarak
ikiye ayrilan yag asitleri, saglikli beslenme agisindan 6nemlidir. Doymus yag asitleri,
hidrojen atomlarina bagli olarak karbon atomlarinin bir araya gelmesiyle olusur. Doymus

yag asitlerine bir 6rnek olarak, tereyagi gosterilebilirken, doymamis yag asitlerine 6rnek
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olarak, findik, sebze veya tohum gibi besinler verilebilir. Ozellikle ¢drek otu yagmin
faydalar1 ¢ok fazladir. iltihaplanma, kanser, karaciger bozukluklar1 ve diger hastaliklar
konusunda ¢orek otu yaginin etkili olduguna dair kanitlar bulunmaktadir (Mesutoglu ve
digerleri, 2023). Orta vadeli agirlik egzersizlerinde karbonhidratlardan enerji kaynagi olarak
yararlanilirken, egzersizin yogunlugu ve siddeti arttiginda yaglar, karbonhidratlar ile birlikte
kullanilabilir (Bompa ve digerleri, 2020: 115). Vitamin ve mineraller viicudun enerji
iretiminde, kemik saghiginda, immiin fonksiyonlarinda ve hasarli dokularmin
giderilmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Yeterli miktarda vitamin ve mineral alamayan
sporcular, multivitamin ve mineral tabletleri kullanabilirler. Ayrica, antioksidan
vitaminlerden olan C ve E vitaminlerinin agirlik egzersizlerinde performansa olumlu bir

katkis1 oldugu diisiiniilmektedir (Muratli, 2018: 142).

Besinlerin sindirilmesi ve emilimi i¢in su ¢ok 6nemlidir. Egzersiz yapmayan bir bireyin bile
giinliik olarak 2500 cc su tiikketimi saglanmalidir. Agirlik egzersizleriyle ugrasan bir kisinin
ise her bir kalori i¢in 1 ml su tiiketmesi, kaybedilen suyun yerine konmasinda etkilidir. Aksi
halde, kisi spor esnasinda dehidrasyona maruz kalma riski tagir (Muratli, 2018: 167). Kisilere
yol gosterebilecek olan spor antrenorlerinde beslenme konusundaki bilgileri oldukca
onemlidir. Fitness salonlarinda ¢alisan antrendrlerin beslenme bilgi diizeylerini inceleyen bir
aragtirmada, bu antrendrlerin %30,4'liniin beslenme konusunda yetersiz bilgiye sahip
oldugu, %45,7'sinin orta diizeyde ve %23,9'unun ise iyi diizeyde bilgiye sahip oldugu tespit
edilmistir. Beslenme konusunda eksik bilgiye sahip olan antrenérlerin, bu eksik bilgileri
agirlik kaldiran kisilere yanlis sekilde onerdigi de arastirma sonuglar1 arasinda yer almistir.

(Canbolat ve Cakiroglu, 2016)

Supplement kullanimlar1 da agirlik egzersizlerini uygulayan kisilerin siklikla kullandig:
maddelerdir. Yapilan bir aragtirmada futbolcularin zincirli amino asitler (BCAA) ve kreatin
(KR) takviyelerinin viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini incelenmistir. incelemelere
gore, kisilerin viicut agirhigi ve iskelet kas1 agirligr verilerine bakildiginda, anlamli bir
farklilik goézlemlenmemistir. Ayrica, protein ve mineral seviyelerinde istatistiksel bir fark
bulunmamistir. Sonug¢ olarak, BCAA ve kreatin tiikketiminin yiiksek diizeyde sportif
performans iizerinde etkisi bulunmamigtir (Mor ve digerleri, 2019). Ozdogan ve digerleri
(2018) tarafindan yapilan bir ¢alismada protein agirlikli beslenmenin uzun vadeli etkilerini
inceledigi bir arastirmada, bireylerin Onerilen miktarlarin iizerinde protein tiikettigi ve bu

duruma ragmen ergojenik besin takviyelerine bagvurarak ekstra protein almaya egilim



20

gosterdikleri gozlemlenmistir. Bunun yami sira, agirlik kaldiran bireylerin ergojenik
destekten Onemli oOlgiide faydalandigi, ancak profesyonel rehberlik almadiklart
belirlenmistir. Ayrica sigara kullanimi da incelenmesi gereken bir olgu oldugu
distintilmektedir. Defansif ve ofansif sporcularin spordaki saldirganlik ve 6fke egilimlerini
karsilastiran bir aragtirmada, her iki grup iginde sigara icenlerin, igmeyenlere gore daha

saldirgan ve 6fkeli olduklar1 belirlenmistir (Uzun ve digerleri, 2022).
2.1.6. Agirhk kaldirma egzersizleri ve dinlenme

Antrenmanlar arasindaki toparlanma siiresi, bireylerin yeniden enerji toplama kapasitesine
ve antrenmanin niteligine bagli olarak degisiklik gosterir. Genel olarak, sinir sisteminin
uygun bir sekilde iyilesebilmesi i¢in yogun antrenmanlar arasinda en az 48 saatlik bir siire
onerilmektedir. Yeterli toparlanma siiresi, asir1 antrenman sendromundan ve kuvvetin plato
yapmasindan kaginmak agisindan kritiktir; bu, kas dayamiklilign ve giic gelisimi igin
onemlidir. Yaran ve digerleri (2017) tarafindan yapilan bir ¢aligmada spor yapan ve
yapmayan Ogrencilerin uyku diizeni ile yasam kalitesini degerlendirmis; sonuglar, spor
yapan Ogrencilerin uyku kalitelerinin benzer oldugunu, ancak yasam kalitelerinin daha {ist
seviyede oldugunu ortaya koymustur. Antrenman yogunlugu, bireyin fiziksel uygunluk
seviyesine bagli olarak degiskenlik gosterir, bu nedenle toparlanma siiresi de bireye 6zgii
olarak uyarlanabilir. Asir1 antrenman ve plato durumlar1 genellikle tek bir antrenman
programina bagli bir yaklagimin sik¢a kullanilmasi sonucunda ortaya ¢ikar. Bu durum,
antrenman programinin degistirilmeden siirekli olarak uygulanmasindan kaynaklanir. Bir
bireyin performans: yiiksek olsa bile, antrenmana ara verilen siire i¢inde gézlemlenebilir bir
diisiis yasanabilir. Fiziksel uygunluk, yogun bir antrenman déneminden sonra 4 ila 8 haftalik
bir dinlenme periyodunda tamamen kaybedilebilir. Yogun antrenman diizenine sahip bir
sporcuda 2-3 haftalik ara, antrenman yapilmayan donemdeki seviyelere gerilemeye neden

olabilir (Muratli, 2018: 324).
2.1.7. Agirhk kaldirma egzersizlerinin psikolojik etkileri

Agirlik kaldirma egzersizlerinin kisilerin iizerindeki psikolojik etkileri de arastirilmaya
deger konulardan biridir. Ornek olarak, Bireyin bedenine iliskin gercek dis1 veya abartili
inanglari i¢eren ve kisinin kaslarini yetersiz olduguna dair saplant: ifadeler olusturulmasina

bigoreksiya denmektedir. Agirlik kaldirma egzersizlerini, viicut gelistirme amaciyla yapan
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bireyler iizerinde yapilan bir arastirmada, bigoreksiya diizeylerinin yiiksek oldugu ve ayni
kisilerin 6zgiiven diizeylerinin diisiik oldugu tespit edilmistir (Yiiceant, 2023). Benzer bir
caligmada ise, kendini daha zayif ve kaslarmin az gelismis oldugunu diisiinen kisilerde
psikolojik ve davranmigsal bir takim negatif etkileri olabildigi bulunmustur (Selvi, 2023).
Dahasi, agirlik kaldiran kisilerin beden memnuniyetsizligi, 6zsaygi ve beden algisi
arasindaki iligkiye artan bir ilgi ortaya ¢ikmistir. Ayrica, beden memnuniyetsizligi yasayan
bireylerde 6zsaygi ile beden algis1 arasinda negatif bir baglanti goriilmiistir (Sentiirk ve
Gobel, 2023). Maneviyat da psikolojinin konular1 arasinda popiiler bir alan olmaktadir.
Maneviyat ve agirlik kaldiran kisilerin iligkisini inceleyen Berk ve Bingdl'tin (2023) yaptigi
calismaya gore, agirlik kaldirma aktiviteleriyle ugrasan bireylerde diizenli egzersizin manevi
gelisime olumlu etkisi oldugu, ancak stresle basa ¢ikma konusunda siirh etki gosterdigi
belirtiliyor. Cinsiyet acisindan, erkeklerin saglik sorumlulugu ve fiziksel aktivite
konularinda daha hassas olduklar1 gézlemlenmis. Egzersiz siiresi ve amacina gore yapilan
analizlerde ise belirgin farklar tespit edilmemistir. Egzersiz bagimliligi, bireyin asir1 fiziksel
aktivite gerceklestirdigi, bu nedenle hem bedensel hem de ruhsal agidan zarar gordiigii ve
genel iyilik halinin etkilendigi bir durumu ifade eder. Egzersiz bagimliliginin kdkeni ve
tedavi yontemleri hakkindaki bilgiler su an i¢in yeterince anlasilmamis durumdadir (Vardar,
2012). Viicut gelistirme sporcularinin asir1 egzersiz nedeniyle hem fiziksel hem de zihinsel
zarar gormeleri ve genel 1yilik hallerinin etkilenip etkilenmedigi arastirilmistir.
Gergeklestirilen analizlerde, cinsiyet, yas, egitim seviyesi, antrenman siiresi, haftalik
antrenman sayi1st ve spor yili gibi degiskenlerde TEB seviyeleri ve alt boyutlarda anlaml
farkliliklar  belirlenmistir. Gozlemlenen bagimliligin  temel nedeni, sporculardaki
milkemmeliyetcilik algisi, sosyal fizik kaygis1 ve sosyal kabul duygusu gibi kavramlarla
aciklanmistir (Akinct ve Yapar, 2023). Dahasi, viicut gelistirmek amaciyla agirlik kaldirma
egzersizleri uygulayan bireyler arasinda kas eksikligi problemi ortaya cikabilmektedir.
Caglayan ve Koz (2020) tarafindan gercgeklestirilen arastirmada, viicut gelistirme sporuyla
ilgilenme siiresi ile bu sporun ne kadar siklikla yapildigi arasinda kas eksikligi agisindan
anlamli bir fark bulunamamistir. Bunun yani sira, viicut gelistirme sporuyla ugrasan
bireylerin kas eksikligi semptomlarin1 gdsterebildigi ve bu semptomlara sahip kisilerin
supplement kullanimlarinin daha fazla oldugu belirlenmistir. Bu ¢alismalar agirlik kaldirma

egzersizi yapan kisilerde olusan psikolojik etkileri agiklamaktadir.
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2.1.8. Agirhik kaldirma egzersizlerinin fiziksel etkileri

Agirlik egzersizleri, kas ve iskelet sistemini gii¢lendirerek giinliik yasamda, iste ve spor
aktivitelerinde meydana gelebilecek potansiyel sakatlik riskini azaltabilir. Kemiklerin
kuvvetlenmesi, viicutta olusabilecek ¢esitli rahatsizliklardan korunmada 6nemli bir rol
oynayabilir. Ek olarak, kronik agrilardan kurtulma siirecine destek olabilir ve zorunlu
istirahat donemlerinde hizli bir iyilesmeyi tesvik edebilir. Kas kiitlesindeki artis, viicudun
cekici bir goriinlime kavusmasina yardimei olabilir ve viicut yag oranini diisiirebilir (Muratl,
2018: 43). Bireyler, saglikli ve aktif bir yasam tarzin1 benimsemek, bos zamanlarini etkili
bir sekilde kullanmak ve sosyal iliskilerini giliclendirmek amaciyla agirlik egzersizlerini
uygulamay1 tercih edebilirler. Bu antrenmanin temel hedefleri arasinda kilo kontrolii ve yag
yakma bulunabilir; ancak antrenmanin siiresinin 60 dakikadan fazla olmas1 genellikle gii¢
kaybina sebep olabilir. Bu durum, daha fazla kas gelisimi getirse de aradaki farkin ¢ok sinirh
oldugu bir durumdur. Kaslar, bireyin alistk olmadigi yiiklerle meydan okunarak
giiclendirilebilir. Ozellikle baslangi¢ seviyesinde olanlara uygun calisma teknikleri
ogretilmeli ve sporcular, 6zellikle nefes alma prensipleri konusunda egitilmelidir. Agirlik
caligmalarinda yanlis teknik uygulamalar ve asir1 yliklemeler, kas dokusu ve kemik
yaralanmalarina neden olabilir. Uygulanan farkli agirlik antrenmanlarinda farkli etkisi
olabilecegine dair literatiirde arastirmalarda mevcuttur. Bir arastirmada, elit haltercilere
sekiz hafta boyunca uygulanan cesitli agirlik antrenman protokollerinin anaerobik gii¢ ve
viicut kompozisyonu lizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Elde edilen verilere gore, viicut
agirhigr ile calisan grubun, diger gruplara kiyasla daha etkili bir antrenman modeline sahip
oldugu sonucuna varilmistir (Nazik ve Yiksel, 2021). Kardiyovaskiiler hastaliklarin
onlenmesinde, koruyucu ve tedavi amacgh fiziksel aktivite (FA) programlariin 6nemini
vurgulayan baska bir ¢alismada incelendiginde, diizenli agirlik kaldirma egzersizlerinin,
aerobik kapasiteyi artirdigi, otonom fonksiyonu ve kan basincini iyilestirdigine dair birgok

arastirma bulunmaktadir (Kopriiliioglu ve Giirsan, 2022).
2.1.9 Agirlik kaldirma egzersizlerinde sosyodemografik degiskenlerin rolii

Kadimlarin neredeyse erkeklerle ayni antrenman programlarina katilip katilmadigy,
arastirtlmas1 gereken konulardan biridir. Bu nedenle, kadinlara 6zel agirlik egzersiz
programlari olusturulurken dikkate alinmasi gereken ¢esitli onemli faktorler bulunmaktadir.

Kadinlar i¢in tasarlanan agirlik egzersiz programlarinda, erkek ve kadin arasindaki bazi



23

fizyolojik farklarin detayl bir sekilde incelenmesi biiylik 6nem tagimaktadir. Cogu kadin,
agirlik egzersizleriyle erkek viicut tipine sahip olabilecegi yanilgisina kapilabilir. Ancak, bu
yanilginin genellikle medyada anabolik ila¢ kullanan kadin sporcularin imajiyla
iliskilendirildigi diisiiniilebilir. Bu diisiinceye sahip kadinlarin kuvvet kazanimi ve spor
motivasyonu agisindan olumsuz etkilenme olasilig1 vardir. Ayrica viicut gelistirme sporunun
temelinde, insanlarin giizellik ve giiclii olma ideallerine ynelik bir felsefe yatar. Ozellikle
agirlik kaldiran kadinlarin viicut fotograflari, gii¢lii ve g¢ekici bir kadin imajinin yani sira
cinsel ¢ekicilik cagrisimlarin1 da yansitabilmektedir. Bu ¢agrisimlar, insanlar1 pazarlanan
protein tozlar1 veya yag yakicilart gibi tirlinleri satin almaya yonlendirme amaci tastyabilir
(Tiryaki, 2014). Erkek ve kadin arasindaki temel farklari belirleyen en onemli faktor,
Ozellikle anabolik etkisiyle bilinen testosteron hormonunun varligidir. Erkeklerde,
cogunlukla antropometrik 6zelliklerin ve kas hipertrofisinin artmasina anabolik olarak etki
eden testosteron hormonu daha yiiksek diizeydedir. Dahasi, kadinlarin kas lifi miktar1
genellikle erkeklerden daha az ve kas liflerinin boyutu daha kiigiik olabilir. Ortalama bir

kadinin viicut kuvveti, ortalama bir erkegin yaklasik %60 kadar olabilir.

Diizenli yapilan agirlik egzersizlerinin, genel anlamda erkek ve kadin performansim
etkileyebilecegi diistiniilmektedir. Fizyolojik geri doniislerin benzer olma olasiligi, kadin ve
erkeklerin kullanabilecegi antrenman programlarinin ¢ok fazla farklilagsmayabilecegi
diisiincesini igermektedir. Kadinlar, erkeklerle benzer kas hipertrofisi elde edebilir, ancak bu
esit olmayabilir. Ayrica, kadinlarin 6zel donemlerinde performanslariin diistiigline dair ¢ok
az kanit bulunmaktadir. Genel olarak, iyi hazirlanmig agirlik programlarinin hem erkeklerin
hem de kadinlarin bagarili sonuglar elde etmeleri agisindan uygulanmasi gereken programlar
oldugu diistiniilmektedir (Muratl, 2018: 46). (Agaoglu, 2015)’in yaptig1 bir ¢aligmada
agirlik egzersizlerinin kadin saglig: tizerindeki etkileri degerlendirilmis olup, kadinlarin kalp
sagligina, obeziteden kurtulmalarina ve psikolojik sagliklarmma olumlu katkilarda
bulunabilecegi diisiiniilmektedir. Haftada ii¢ kez, 30-60 dakikaya kadar siirebilecek
egzersizlerin bu saglik alanlarinda olumlu etkiler saglayabilecegi goriisli ortaya ¢cikmistir.
Ozet olarak, erkekler agisinda bakildiginda ise agirlik kaldirma egzersizlerini yapan erkekler
genellikle kaslarini biiyiitme motivasyonuyla bu egzersizleri gergeklestirirler. Onlara gore,
biiyiik kas kiitlesine sahip olmak, giiclii ve estetik bir erkek imajimi temsil etmektedir.
Maskiilen kimliklerini olusturduklar1 kas kiitlesiyle ifade etmek, temel amaclarindan biri

olabilmektedir (Subasi ve Okray, 2021).
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Agirlik egzersizlerinin uygulanmasinda yaglar aras1 farkliliklar incelenmesi gereken
konulardan birisidir. Yagh bireylerde meydana gelen hizli kas kaybmi onleme amacim
tagiyan bir arastirmada, agirlik antrenmanlarinin yaslilardaki kas kaybini engellemede temel
bir rol oynadig1 belirlenmistir. Yapilan ¢alismalar, direngli egzersiz egitimlerinin yash
bireylerde iskelet kasi fonksiyon bozukluklarini azaltabilecegini gostermektedir. Bu
egzersizlerin haftada 2-3 kez yiiksek yogunlukta gerceklestirilmesi, uzun vadeli fayda elde
etmek acisindan biliyiikk 6nem tasimaktadir. Bu sayede artan kas giicli ve fonksiyonellik,
sarkopeni kaynakli patolojilerin Onlenmesine katki saglayabildigi bu arastirmada
incelenmistir (Glines ve digerleri, 2020). Bunun yani sira, yasl bireylerde fiziksel aktivite
ve egzersizin etkilerini arastiran baska bir ¢alismada, yaslilik doneminde karsilasilan
kardiyovaskiiler sorunlar, inme, diyabet, osteoporoz gibi bulasici olmayan hastaliklarin
onlenebilmesinde ve yasam kalitesinin artirilmasinda fiziksel aktivitenin ve egzersizin

hayati bir rol oynadig1 tespit edilmistir (Ozmen ve Contarli, 2023).
2.2. Ofke ile Tlgili Yaklagimlar

Ofke yalmz bagina yasanan bir duygu olmamakla birlikte, seving, hayal kiriklig1, {iziintii vs
gibi duygular ile birlikte yasanabilen bir haldir. Agirlik kaldirma egzersizlerini uygulayan
bireylerde yasanabilecek duygu durumlarindan birisi ise korkudur. Ofkeyi besleyebilen
korku duygusu insanlardan deger gérememe korkusu ile aciklanabilir. (Kayaoglu, 2021: 26).
Kisi ofkelendiginde ¢evresinin ve kisiliginin etkisi ile O6grendiklerini ortaya koyma
egilimindedir. Kisi 6fkeyi ifade ederken biligsel yapisinda duydugu ve alisik oldugu davranis
kaliplarm sergileyebilir. Ofkeli olma durumunda kiside kalp atislarinin hizlanmasi, nabiz
artis1, kaslarda gerginlik, terleme, seslerde ¢atallasma goriiliirken, titreme, géz yasarmasi ve
iisiime gibi fizyolojik etkiler sergileyebilmektedir (Ozkan, 2010: 50). Ofkeli olma durumunu
inceleyen bir ¢aligmada katilimcilarin ilgili anketi doldururken gergekte hissettikleri 6fkeyi
kismen gizlemis olabilecekleri goriilmiistiir.  (Eroglu ve Irdem, 2016). Empatik
egilimlerinin, giires hakemlerinin medeni durumlari, yaslar1 ve egitim durumlar ile iligkili
olmadigini gosteren baska bir arastirmada, 6fke ve kizginlik diizeyleri arasinda anlamli bir
iliski bulunmanmustir (Esentas ve digerleri, 2017). Ofkenin ortaya ¢ikmasi antrendrlerin
davranis bi¢imi ile de iliskide olabilmektedir. Spor sahnelerinde siddetin genis bir sekilde
bulunmas1 ve siddet goren sporcularin yliksek 6tke puan ortalamalarina sahip olmalari, spor
alaninda siddetin ciddi bir sorun oldugunu vurgulamaktadir (Karagiin ve Caglayan, 2014).

Ofkenin ortaya ¢ikisiyla beraber onun nasil kontrol edilecegi de onemli arastirma



25

konularindan birisidir. Ofke yonetimi konusundaki bir arastirmada, egitim seviyesi
lisansiistii olan bireylerin 6fke ifade sekli, 6fke kontrolii ve siirekli 6fke duygularinin puan
ortalamalarinin, lisans ve altindaki katilimcilara kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Bu durum, bireyin bulundugu ¢evreden dislanma, is kayb1 veya yeni bir is bulma endisesinin

etkili olabilecegi seklinde degerlendirilebilir (Giil ve digerleri, 2019).

2.2.1. Psikanalitik yaklasim

Psikanalizm esas itibariyla biling dis1 ve biiyiik oranda duygusal bir boyutla ele alinmaktadir.
Bu yaklasima gore davranislar genellikle yiizeysel ve belirli 6zellikler tasir. Davranisin,
sembolik anlamlarma ve ilgili kurallara dikkat edilmesi dnemlidir. Ayrica, erken donem
etkilesimlerinin bireyin gelisimini onemli dlglide etkiledigi ifade edilmektedir. Sigmund
Freud'un bu teorisi, cinsel imgeler iizerine kurulmustur. (Santrock, 2016:25). Ofkenin
nedenini bilingdisina bagl olarak acgiklamanin bir nedeni ise sade ve kolayca anlasilir bir
bicimde ag¢iklanmasinin yani sira daha c¢abuk benimsenip kavraniyor olmasimin etkisi
biiytiktiir (Alkan, 1983:31). Fakat 6fkenin sadece bilingdist siireglere baglamanin olumsuz

yan1 ¢evrenin ve biyolojik etkisinin yok oldugunu diisiinmektir.

2.2.2. Biyolojik yaklasim

Saldirganlik, amag olarak zarar veren fiziksel veya sozlii bir eylemdir. Bu davranis biyolojik
olarak genetik miras, kimyasal bilesimler ve beyin etkisi altinda sekillenir. Saldirganlig:
etkileyen birgok faktdr bulunmaktadir. Ornek olarak, yapilan genetik arastirmalarda kadim
ve erkeklerdeki belirli kromozomlarin sayilarindaki artis veya azalis kiside saldirganlik ve
ofke egilimlerini arttirdig1 tespit edilmistir (Alkan, 1983:22). Saldirganlik kisinin amaglari
dogrultusunda yasadigi hayal kirikli§inin nedeni ile engellenme yasamasi ile agiklanabilir.
Spor alaninda da bir¢ok hayal kiriklig1r ve engellenme yasandigi i¢in bu olay sporcularda
yaygin olarak goriilmektedir (Toros ve Ogras, 2022:202). Ayrica erkeklerdeki testosteron
hormonunun varlig1 saldirganlig: tetikleyen biyolojik unsurlardan birisidir. Saldirganlik
daha cok biyolojik ve fizyolojik nedenler ile aciklandigi i¢in bilingaltinin ve gézlemsel

o0grenmenin etkisini yok saymaktadir. Buda bu kavramin dezavantajlarindan birisidir.
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2.2.3. Davramisc1 yaklasim

Davranis¢ilik, davraniglarin  gozlemlenmesi ve degistirilmesine odaklanir. Davranig
degisiklikleri, 6grenme teorisinin temel ilkelerini uygulayarak saglanir. Bu yaklasim, Ivan
Pavlov tarafindan 20. yilizyilin baslarinda ortaya konmus ve 6grenme ilkelerini kullanarak
davraniglar1 kontrol altina alma c¢aligmalari yapmaktadir. Bireylerin davranislarini
degistirme ve bu davraniglarin sonuclarmi etkileyebilme kapasitesini vurgulamaktadir
(Liden ve Hewitt, 2017:273). Ornegin, engellenme, rahatsizlik, fiziksel ve sozlii saldiriya
maruz kalma gibi etkenler, saldirganlik egilimini artirabilir. Ayrica, bir silahin varlig1 bile
saldirganligin olasiligini artirabilir. Siddet igerikli video oyunlar1 ve diger medya araglari,
saldirganlik diisiincelerini ve davraniglarini tetikleyebilir, duygusal tepkileri artirabilir
(Myers, 2015:352). Kisinin davraniglarini etkileyen toplumsal olaylarin baslangici olarak,
aile ortami, akran ¢evresi ve i§ ¢cevresi denilmekle beraber, bu ortamlar arasinda i¢ ige gecmis
sik1 bir bag oldugu sdylenebilir. Bu bag ise kisinin 6fke duygu durumunu etkileyen faktorler
zinciri olarak kabul edilmektedir (Alkan, 1983:167). Fakat bu kavramin dezavantajlart ise

biyolojinin ve bilin¢disinin etkisinden bahsetmemesidir.
2.3. Ofke ifade Tarzlan

Bireyler arasindaki 6fke ifade tarzlari, ige yonelik 6fke, disa yonelik 6tke ve kontrol edilen
ofke degiskenleri iizerinden Ol¢iilmekte olup, bu tarzlar bireylerin kisisel 6zelliklerine bagh
olarak c¢esitlenmektedir (Spielberger ve digerleri, 1983). Spor bilimleri fakiiltesi
ogrencilerinin siirekli 6fke diizeyleri ve Ofke ifade big¢imlerini arastiran bir ¢alismada,
cinsiyet degiskenine bagl olarak siirekli 6fke ve 6fke ifade bi¢imleri arasinda belirgin bir
farklilik bulunmamistir. Ancak yasa gore yapilan analizler, siirekli 6fke diizeyleri ve 6fke
ifade bicimlerinde ¢esitlilik gosterdigini ortaya koymustur (Kaplan ve Asgarov, 2023).
Universite 6grencilerinin 6fke durumlari iizerine yapilan arastirmada ise temasl sporlarla
ugrasanlarla temasiz sporlart tercih edenler arasinda belirgin 6fke diizeyi farkliliklari
bulunmustur. Hatta, Haftalik antrenman siklig1 ve gelir diizeyine gore de 6fke diizeylerinde
cesitlilikler tespit edilmistir (Dilek ve Imamoglu, 2020). Adolesanlarin siirekli dfke ve 6fke
ifade tarzlarinin gesitli etmenlere gore incelendigi bir arastirmada ise genglerin cinsiyetlerine
bagli olarak siirekli 6tke ve 6fke ifade tarz1 alt kategorilerinde, 6zellikle stirekli 6fke ve 6tke
disa vurum boyutlarinda kiz 6grenciler lehine anlamli farkliliklar belirlenmistir. Ayrica, 6fke

kontrol boyutunda ise erkek 6grencilerin lehine anlamli bir fark saptanmistir (Tras ve Atis,
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2020). Sportif rekreasyon etkinliklerine katilan 6grencilerin siirekli 6fke ve ofke ifade
tarzlar1 lizerine yapilan bir arastirmada, bos zaman miktari normal olan bireylerin, yeterli
bos zamani olanlara kiyasla daha diisiik ice vurulan 6tke diizeylerine sahip olduklar1 ve bu
nedenle 6fkelerini bastiramadiklar1 goriilmiistiir (Aydin ve Ince, 2016). Bireysel ve takim
sporlarinda miicadele eden sporcularin 6fke ifade tarzlarini bireysel ve ailesel 6zellikleri ile
iligkilendirmeyi amaglayan bir diger ¢aligmada, takim sporcularinin kontrollii 6fke alt boyut
degerlerinin bireysel sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Ek olarak,
bireysel sporcularda gozlemlenen disa vurulan o6fke bi¢imi alt boyut puanlari, takim

sporcularindan daha yiiksek olarak saptanmistir. (Demir ve digerleri, 2017).
2.3.1. ice yonelik ofke ifadesi

Ofke duygusunu ifade etmekte giicliik ¢eken bireyler, bazi nedenler dolayisi ile duygularin
bastirabilirler. Bagskalarinin 6fkeli olduklarini zihin okuma yoluyla anlamalarini
bekleyebilirler. Ancak, bu beklentiler karsilanmadiginda, bireylerin hayal kiriklig1
yasamasina, act ¢ekmelerine ve kirginlik duymalarina sebep olabilir (Bulut, 2023; Akbas ve
Yigitoglu, 2022). Kendi kendine yoneltilen 6tke olarak tanimlanabilen ice yonelik 6fke
tiiriinde, insanlar kendilerini degersiz bulup suclamaya, bunun sonucunda ise kendilerine
zarar verebilecek kadar ileri gidebilecek bir hale gelebilmeyi tanimlar (Kayaoglu, 2021: 40).
Bireysel ve takim sporlarinda miicadele eden sporcularin 6fke ifadelerini inceleyen bir
caligmada, takim sporcularinin 6fkeyi daha kontrollii bir sekilde gosterdikleri, buna karsin
bireysel sporcularin daha acikga ifade ettikleri gozlemlenmistir (Demir ve digerleri, 2017).
Demografik faktorlere bagl olarak 6fke ve 6fke ifade tarzlari incelendiginde ise, kadinlarin
sorunlu davranislari, erkeklere kiyasla daha fazla gosterme egiliminde olduklar
gozlemlenmistir (Ozmen ve Ozmen, 2013). Agirhik kaldirma egzersizlerinde olusan
sakatlanmalarin ise 6fke sorununa yol acabildigi diisliniilmektedir. Sporcularin yaralanma
endiselerinin saldirganlik ve ofke seviyelerine olan etkisini inceleyen bir arastirmaya
bakilirsa, sporcularin yaralanma endise diizeylerinin artmasiyla birlikte saldirganlik ve 6ftke

davraniglariin arttig1 tespit edilmistir (Somoglu ve digerleri, 2023).
2.3.2. Disa yonelik ofke ifadesi

Ofkenin disa yansimasi, duygunun sdzlii ya da davranigsal bir sekilde ifade edilmesini ifade

eder. Ofkenin yogun bir sekilde sozlii olarak ifade edilmesi, kiifiirlerle ya da yiiksek sesle
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bagirarak kendini gosterebilir. Asir1 durumlarda ise, fiziksel zarar verme veya hatta 6ldiirme
egilimi gibi gesitli yollarla ortaya ¢ikabilir. Disa vurulan 6fke, siir1 asildiginda, bireyin
kendisine ve ¢evresine onemli zararlar verebilecek bir 6fke ifade tarzina doniisebilir (Bulut,
2023; Celebi, 2020). Disa yonelik 6fke, bir insanin suglayici bir bigimde baskalarinda ve
kendisinde kusur bularak, zarar verici eylemler gergeklestirme hali olarak tanimlanabilir
(Hauck, 2009: 37). Ofkelerini bir insana kars1 rencide edici bir sekilde sozleriyle bagirarak
yonelten birisi, o insana kars1 diisiincelerini empoze etmek asagilamak ve boyun egdirme

hissiyatlarin1 tasimaktadir (Carter, 2010: 106).

Kisi ofkelenmeye bagladiginda iginde bir kizginlik hissederek ofkenin fiziksel halini
olusturmaya zemin hazirlamaktadir. Bu esnada kisinin kalp atislar1 hizlanarak kaslarinin
gerginligi artar, sesinde catallagmalar olusur ve kan damarlar genisler. (Kayaoglu, M., 2021:
26). Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin 6fke diizeylerini inceledigi bir ¢alismada, erkek
ogrencilerin 6fke ifadesi, siirekli 6fke durumu ve Ofke kontrolii konularinda kadin
Ogrencilere gore daha yiiksek ortalamalara sahip oldugunu gdstermektedir. Ayn1 zamanda,
Ofke ice vurumu konusunda ise kadinlarin daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu

belirlenmistir (Belli ve digerleri, 2018).
2.3.3. Ofkenin kontrol edilmesi

Ofke kontrolii, insanin sonradan pisman olabilecegi seylerden kaginmak igin sorunu anlay1p
bir ¢6ziim yolu bulma siireci olarak yorumlanabilir. (Kayaoglu, 2021: 129). Saghkli bir
bicimde deneyimlendiginde 6fke, son derece islevsel bir duygu olabilir; ancak kontrol
edilemediginde, bu duygu sadece bireyin kendi i¢sel deneyimini degil, ayn1 zamanda
cevresini de olumsuz etkileyebilen oldukca zararli bir unsura doniisebilir. Ayrica 6fkenin
etkili bir bicimde yonetilebilmesi i¢in, bireyin 6ncelikle duygunun farkinda olup varligim
kabul etmesi gerekmektedir. Baz1 bireyler duygularini gérmezden gelme veya inkar etme
egiliminde olabilirler, digerleri ise 6fkeyi belirli bir siire boyunca iglerine atip daha sonra
saldirgan bir bigimde ortaya ¢ikarabilmektedirler (Soykan, 2003). Kisiler kendilerini 6fkeli
durumlarda kontrolsiiz hissettiklerinde, agz1 alinmayacak laflar sdylediklerinde ve tepkileri
nedeni ile karsisindaki insana zarar verecek seviyeye geldiginde 6fke kontrolii uygulamak
gerektiklerini hissedebilirler (Kayaoglu, 2021: 127). Hemodiyaliz hastalarinda uygulanan
gevseme egzersizi ve Ofke egitiminin Ofke ifadeleri iizerindeki etkisini inceleyen bir

aragtirmada, bireylerin haksiz durumlarda artan 6fke diizeylerini genellikle kendilerine
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yonlendirdikleri, dolayli olarak ice doniik ve pasif-agresif tepkilerle 6fkelerini bastirdiklar

ve sakin bir tutumla 6fkelerini kontrol ettikleri bulunmustur (Demir ve Okanli, 2013).

2.4. Agirhik Kaldirma Egzersizlerinin Ofke ifade Tarzlar1 Uzerindeki Rolii

Egzersizlerin haftada ka¢ defa yapildig1 da 6fke durumlarn iizerinde iligkili olabilmektedir.
Spor yapan ve spordan uzak kalan bireylerde 6fke diizeylerinin belirlenmesi ve siirekli 6fke
ile otke ifade tarzlar arasindaki iliskiyi inceleyen bir ¢aligmada, haftada 7 kez ve daha fazla
spor yapan bireylerin "6fke disa vurum" ve "siirekli 6fke" boyutlarinda sergiledikleri
ortalama degerlerin, haftada 1-3 kez spor yapanlara kiyasla daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (Uziim ve digerleri, 2016). Spor lisesi ve spor bilimleri fakiiltesi dgrencilerinin
stirekli 6fke ve ofke ifade tarzlari ile saldirganlik diizeylerini inceleyen bir ¢alismada ise
erkek katilimcilarin, kadin katilimcilara gore 6fkelerini daha etkili bir sekilde ifade etme
egiliminde olduklar: tespit edilmistir. Ayn1 zamanda, spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin
spor lisesi 0grencilerine gore 6fkelerini daha rahat disa vurduklari belirlenmistir (Yamak ve
digerleri, 2019). Ofkenin negatif davranislara neden olabilecegi diisiiniildiigiinde, bireylerin
ofke kontrol becerilerini gelistirerek egzersiz faaliyetlerindeki performanslarini artirmalar
kritiktir. Bu kontekste, okullarda catismalar1 onlemeye ve 6fke kontroliinii gelistirmeye
yonelik rehberlik programlarinin etkili bir sekilde uygulanmasi biiylik 6nem tagimaktadir
(Belli ve digerleri, 2018). Beden egitimi ve spor yiiksekokulu Universite 6grencilerinin dfke
seviyeleri ve diirtiisellik arasindaki iligkiyi arastiran bir ¢alismada ise, 6fkenin evrensel bir
duygu oldugu, ancak icsel ve dissal 6fkenin ifade edilis bigiminin belirsiz oldugu ve bu
durumun kisilik yapisina bagh olarak diirtiisellikle iliskisinin degisebilecegi belirlenmistir
(Cengiz ve digerleri, 2018). Tim bu arastirmalara bakildiginda agirlik egzersizleri
faaliyetleri dahil olmak {izere, spor ile ilgilenen bireylerin olas1 6fkelenme durumlarinin
antrendrler ve spor psikologlarinca anlasilmasi gerektigi diislinilmektedir. Ayrica
antrendrler ve spor psikologlari, sporcularin sergileyebilecegi 6fke ve saldirganlik
davraniglarinin, kendilerine, rakiplerine ve takimlarina potansiyel maddi, manevi, fiziksel ve

psikolojik zararlarini sporculara anlatmalidirlar (Somoglu ve digerleri, 2023). Genel olarak

Agirlik kaldirma egzersizlerinin diizenli olarak yapilmasi, kas ve eklem esnekliginde
gelisme saglayarak viicuttaki yag miktarini azaltabilir ve dayamikliligi artirabilir. Bu
egzersizleri erken yagslarda yapmanin, 35 yasindan sonra yapmaya baglamaktan farkli

gelisimlere yol agabilecegi bilinmektedir. Ayrica, agirlik kaldirma egzersizleri, bireylere
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saldirganlik, ofke, utang gibi duygularin1 ifade etme ve basa ¢ikma imkani da sunabilir

(Imamoglu, 2014).

2.5. Konu ile ilgili Yapilan Calismalar

Agirlik kaldirma egzersizi yapan kisilerin 6fke ifade tarzlarin1 daha iyi anlamak i¢in hem
yurtici hem de yurtdisinda yapilmis ¢esitli arastirmalarin incelenmesi 6nemlidir. Bu
boliimde, literatiirdeki aragtirmalarin bulgular ile birlikte 6zetlenerek, konunun kapsamli bir

bi¢imi yer alacaktir.

2.5.1. Yurticinde yapilan calismalar

Yurticindeki Ilgili literatiire bakildiginda farkli spor alanlarinda &fke ifade tarzlarinin bazi
demografik degiskenlere gore arastirildigi calismalar vardir. Beden egitimi ve spor
yiiksekokulu oOgrencilerinin 6fke diizeyi ve diirtiisellik davraniglarinin inceleyen bir
calismada o6fke ve diirtiisel davranisin cinsiyet ve gelire gore farklilik gostermedigi
bulunmus olup, yas ve Ogrenim durumuna gore farklilastigt bulunmustur (Cengiz ve

Arkadaslar, 2018).

Atatiirk Universitesi spor bilimleri fakiiltesinde okuyan 510 dgrencinin &fke diizeylerinin
arastirildigr bir calismada erkek o6grencilerin kadin 6grencilere gore 6fke boyutlarinda

anlamlilik bulunmustur (Belli ve digerleri, 2018).

Sportif rekreasyon aktivitelerine katilan 6grencilerin 6tke ifade tarzlarinin incelendigi bir
caligmada kisilerin yas, sinif, yasanilan yer, baba ve anne 6grenim durumlarina goére farklilik
bulunurken, aktif spor yil1 ve spor degiskenlerine gére herhangi bir anlamlilik bulunmadigi

tespit edilmistir (Aydin ve Ince, 2016).

Tiirkiye biiylikler teakwondo milli takimlarina katilan sporcularin 6tke diizeylerinin
incelendigi bir ¢alismada cinsiyet degiskeninde anlamsal farklilik bulunmamistir (Canbaz

ve digerleri, 2015).

Profesyonel anlamda futbol oynayan futbolcularin 6fke ifade tarzlarini bakildiginda cinsiyet,
yas ve futbol oynama siirelerine gére anlamlilik tespit edilmemistir (Canikli ve digerleri,

2023).
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Bireysel ve takim sporlarinda oynayan sporcularin 6fke ifade tarzlarinin incelendigi
aragtirmada takim sporcularinin bireysel sporculara gore 6tke kontrol alt boyuna gore yiiksek
oldugu bulunmus olup, bireysel sporlarda oynayan sporcularin takim sporcularinda gore
Ofkelerini daha fazla disa yonelttigi goriilmiistiir. Ayrica bu sporcularin 6fke ifade tarzlarinin
cinsiyet ve yas degiskenlerine gore anlamlilik ¢gitkmadigi tespit edilmistir (Demir ve digerleri,

2017).

Temasli ve temassiz spor yapan 260 6grencinin 6fke durumlariin arastirildig: bir ¢alismada
erkek ve kadinlarin 6fke ifade tarzlarinin farklilasmadigi bulunmus olup, antrenman
sikliklarina gére ise dfke ifade tarzlarmin farklilastig1 tespit edilmistir (Dilek ve Imamoglu,

2020).

Doéviis sporcularinin saldirganlik ve 6fke diizeylerinin incelendigi bir arastirmada erkek
doviis sporcularinin, kadin doviis sporcularina gore 6tke ve saldirganlik dlgek puanlarinin
fazla oldugu bulunmustur. Ayrica, katilimeilarin yas ve spor yili degiskenlerine gore 6fke

ifade tarzlarinda anlamlilik bulunmustur (Gedik ve Giivendi, 2023).

Amatdr ve profesyonel liglerde futbol oynayan 20-38 yas arasindaki 114 amator ve 40
profesyonel erkek futbolcularin 6fke diizeylerine bakildiginda, katilimcilarin egitim
durumlarinin ve anne, baba egitim durumlarina gore, ice yonelik 6fkeli olma hali ile anlaml
bir farklilik tespit edilmis olup, ayrica spor ge¢misi ve gelir durumlarina gore ige yonelik ve

ofke kontrol boyutlarinda anlamlilik tespit edilmistir (Kalkavan ve digerleri, 2022).

Spor bilimleri fakiiltesinde okuyan 6grencilerin stirekli 6tke ve 6fke ifadeler tarzlarina
bakildiginda erkek ve kadin 6grencilerde bir farklilik bulunmamis olup, yas degiskenin 6fke
ifade tarzi 6lgeginin biitiin boyutlarina farklilik bulunmustur (Kaplan ve Asgarov, 2023).

Futsal sporcularimin 6fke tarzlariin incelendigi bir calismada, sporcularin yas ve baba
egitim durumu degigkenlerine gore anlamli bir farklilik tespit edilirken, kisilerin oynadiklar1

mevkilere gore bir farklilik tespit edilmemistir (Nas ve digerleri, 2016).

Okul sporlarma katilan lise dgrencilerinin 6fke diizeylerine bakilan bir arastirmada ise
katilimcilarin gelir durumlar1 ve 6grenim gordiikleri okul tiirii degiskenlerinin 6fke puanlari

ile anlamlilik bulunmustur (Temel ve Kazim, 2018).
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Spor yapan ve yapmayan kisilerin 6fke ifade tarzlarina bakildiginda haftada 7°den fazla
spora gidenlerin disa yonelik 6fke boyutu ve siirekli 6tke puanlarinin haftada 1-3 kez
gidenlere gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Profesyonel sporcularin ise amator
sporculara gore 6fke kontrol alt boyutu puanlarmin diisiik oldugu tespit edilmistir (Uziim ve

digerleri, 2016).

Spor lisesi ve spor bilimler fakiiltesi dgrencilerinin 6fke ifade tarzlarina bakildiginda,
o0grenim seviyelerin 6fke ifade tarzi boyutlarinda ige yonelik 6fke harig, diger biitiin alt

boyutlarda istatiksel olarak anlamlilik tespit edilmistir (Yamak ve digerleri, 2019).

Biitiin bu arastirmalar spor alaninda yer alan katilimeilart igeriyor olup, onlarin 6fke ifade
tarzlarinin baz1 demografik degiskenlere gore incelenmesini igermektedir. Agirlik kaldirma
egzersizlerini yapan kisilerin 6fke ifade tarzlarinin bazi demografik degiskenlere gore
inceleyen bu c¢alisma ise digerlerinden farkli olarak farkli bir spor alanini igeriyor olup,

literatiire katk1 saglamaktadir.

2.5.2. Yurtdisinda yapilan ¢alismalar

Yurt disinda, agirhik kaldirma egzersizleri yapan kisilerin 6fke diizeylerini inceleyen
caligmalarda mevcuttur. Forum sitelerinden segilen 492 erkek viicut gelistirmecinin
katildig1, anabolik-androjenik steroid kullaniminin, psikolojik Ozellikler, risk alma
davraniglart ve saglik sorunlar1 arasindaki iliski incelenmistir. Sonuglara bakildiginda,
streoid kullanim ge¢misi olan bireylerin, kullanmayanlara gore daha yiiksek oranda
psikopatik egilimler, cinsel ve maddeye yonelik risk alma davraniglari, 6fke sorunlari ve
fiziksel saglik sorunlar1 yasama egiliminde oldugu tespit edilmistir (Nelson ve Digerleri,

2022).

Bagka bir ¢alisma, viicut gelistiriciler arasinda yiiksek proteinli besin takviyelerinin tiiketimi
ile 6fke ifadesi arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmanin sonucunda diizenli olarak
protein takviyeleri alan127 viicut gelistiricisinin diger kisilere gore daha yliksek diizeyde
otke diizeyine sahip olduklarin1i ve buna bagli olarak 6fke kontroliinde zorluklar

yasadiklarini tespit edilmistir. (Santos ve Digerleri, 2011).
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Erkek viicut gelistiriciler arasinda kisilik boyutlari, depresyon ve saldirganlik arasindaki
iligki de bagka bir ¢aligmanin konusu olmustur. Aragtirmanin sonuglarina gore, gesitli besin
takviyeleri alan viicut gelistiricilerin, takviye almayan ve viicut gelistirici olmayanlara
kiyasla daha yiiksek diizeyde saldirganlik ve depresyon sergiledigini tespit edilmistir (Das
ve Datta, 2018).

Erkek viicut gelistiriciler arasinda narsisizm ve saldirganlik arasindaki iliskiyi inceleyen bir
baska ¢alismaya ise, yas ortalamasi 24,96 olan toplam 161 tebrizli erkek viicut gelistiricisi
katilmistir. Arastirma sonucunda, narsisizm ile saldirganligin her boyutu arasinda anlamli bir
pozitif iliski oldugu bulunmus olup, narsisizmin toplumdaki saldirganligin ortaya ¢ikisinda

rol oynadig tespit edilmistir (Leily ve digerleri, 2014).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Nicel aragtirma yontemlerinden olan kesitsel aragtirma deseni bu arastirmada kullanilmistar.
Kesitsel arastirma deseni, bireylerin davraniglari, tutumlar1 ve beceriler gibi degiskenleri

ayni anda dl¢en bir arastirma yontemidir. (Biitiikoztiirk, 2016).
3.2. Katihmcilar

Arastirmanin evrenini, Ankara'da 2024 yilinda agirlik kaldirma egzersizleri yapan kisiler
olustururken, Orneklemi Cankaya, Yenimahalle ve Bahgelievler'deki 6 farkli spor
salonundan (pH-Form Woman's Spor Merkezi, Dream Sport Center, Tugcu Sport Center,

Mostlife, Taggym, Gymfit) se¢ilen toplam 225 katilimcidan olusmustur.
3.3. Veri Toplama Arag¢lan

Arastirmada, katilimeilarin sosyodemografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla hazirlanan
'Kisisel Bilgi Formu' ile birlikte, siirekli 6fke ve otke ifade tarzlarin1 degerlendirmek i¢in
Spielberger ve digerleri, (1985) tarafindan gelistirilen ve Ozer, A. K. (1994) tarafindan
gecerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 yapilmis olan 'Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi'

kullanilmastir.
3.3.1. Siirekli 6fke ve ofke ifade tarz: dlcegi

Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi, dfke duygusunu ve ifadesini degerlendiren bir
Olgektir. Spielberger ve digerleri, (1983) tarafindan tasarlanmis olup, tiirkge gegerlilik ve
giivenirlik calismalar1 Ozer, (1994) tarafindan yapilmistir. Ofkenin farkli yonlerini 6lgmek
icin ice yonelik 6fke, disa yonelik 6tke, 6fke kontrol ve siirekli 6fke olmak iizere dort farkl
boyutta ve toplamda 34 sorudan olugsmaktadir. Katilimcilardan, cevaplarmi 1 "Hig
tanimlamiyor", 2 "Biraz tanimliyor", 3 "Olduk¢a tanimliyor", 4 "Tiimiiyle tanimliyor"
seklinde isaretlemesi belirtilmistir. Siirekli 6fkeyi 6lgmek iizere 10 soru kullanilmistir. Ofke
ifade tarz1 6lcegi ise toplamda 24 maddeden olusmakta ve "Ofke-i¢te Boyutu", "Ofke-Dista
Boyutu" ve "Ofke-Kontrol Boyutu" olmak iizere ii¢ alt boyutu icermektedir. Bu dlgekten

elde edilebilecek puanlar 24 ile 96 arasinda degiskenlik gostermektedir. Siirekli 6fke durumu



36

genellikle bireyin 6fkeyi nasil ve hangi derecede hissettigiyle iliskilidir; 6fke ifade tarzi ise
ofkenin davranislarla nasil yansitildigina odaklanmaktadir (Ozer, 1993). Giivenirlik analizi
sonucunda, Cronbach Alfa degerleri, "Siirekli Ofke" icin 0,854, "Ofke igte" icin 0,776,
"Ofke Dista" i¢in 0,866 ve "Ofke Kontrol" i¢in 0,879. Bu Cronbach Alfa degerleri, dlcegin
yiiksek derecede giivenilir oldugunu gostermektedir. Yapilan mevcut ¢alismada ise Siirekli
Ofke" icin 0,851, "Ofke Icte" icin 0,707, "Ofke Dista" icin 0,744 ve "Ofke Kontrol" i¢in

0,766 degerleri bulunup, i¢ tutarliligin giivenilir oldugu tespit edilmistir.

3.3.2. Kisisel bilgi formu

Aragtirmacinin hazirladigi kisisel bilgi formunda cinsiyet, yas, medeni durum, egitim
durumu, agirlik kaldirma egzersizleri yapma siiresi, steroid maddesi kullanma durumu,
psikiyatrik ila¢ kullanma durumu, sigara ve alkol kullanimi1, anne ve baba egitim seviyesi ve

ekonomik durum gibi degiskenler yer almaktadir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Aragtirma kapsaminda, agirlik kaldirma egzersizlerine katilan bireylerin 6fke ifade tarzlarini
belirlemek amaciyla Siirekli Ofke ve Ofke Ifade Tarzi Olgegi arastirmada kullanilmistir.
Kisisel bilgilerin toplanmas1 amactyla arastirmaci tarafindan 6zel bir kisisel bilgi formundan
yararlanilmistir. Belirlenen spor salonlarina ziyaretler gergeklestirilmis, salon sahiplerinden
gerekli izin belgeleri alinarak Olgek ve kisisel bilgi formu katilimcilara dagitilmistir.
Calismaya katilm tamamen goniilliliik esasina dayali olarak gerceklesmis olup,

katilimcilara sorular1 yanitlarken nelere dikkat etmeleri gerektigi anlatilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Veri analizi asamasinda, SPSS 22.00 yazilimi kullanilmistir. Verilerin incelenmesinde
frekans, ortalama, standart sapma ve ylizdelik dagilim gibi istatistiksel yontemler yer
almigtir. Skewness ve Kurtosis degerlerinin araligi +1,5 araliginda olmasi nedeni ile elde
edilen verilen normal dagilim olusturdugu goriilmiistiir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu
yiizden Tek-Yn ANOVA Testi ve Bagimsiz-Tek Ornek T Testi kullanilmistir. Ayn1 zamanda
normal dagilim gdstermeyen veriler i¢in ise, Mann-Whitney Testi ile iki bagimsiz degisken

arasindaki Ofke tarzinin alt boyutlarindaki farkliliklara bakilmistir. Normal dagilim
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gostermeyen ikiden fazla degiskenler i¢in ise Kruskal-Wallis testi kullanilmistir. Elde edilen

sonuglar, P<0,05 anlamlilik diizeyine gore yorumlanmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Katilimcilarin demografik bilgileri

Degiskenler Kategori N %
Cinsiyet Kadin 76 33.8
Erkek 149 66.2
Yas (18-23) 80 35,0
(24-29) 72 32,0
(30-51) 73 32,5
Medeni Durum Evli 43 19,1
Bekar 161 71,6
Bosanmis 11 4,9
Dul 10 4,4
Egitim Durumu ilkokul 26 11,5
Lise 83 36,9
Lisans 94 41,8
Yiiksek Lisans 22 9.8
Agirlik Kaldirma Siiresi 3 aydan az 24 10,7
(3-6ay) 26 11,6
(6ay-1yi1l) 60 26,7
(1y1l-3y1l) 40 17,8
(3 yil ve iizeri) 75 33,3
Streoid Kullanimi1 Evet 80 44.2
Hayir 145 55.8
Psikiyatrik ila¢ Kullanim1 Evet 90 37.8
Hayir 135 62.2
Sigara Kullanimi Evet 102 453
Hayir 123 54,7
Alkol Kullanimi Evet 129 57,3
Hayir 96 42,7
Anne Egitim D. Ilkokul 84 37,3
Lise 84 37,3
Lisans 40 17,8
Yiiksek L. 17 7,6
Baba Egitim D. Ilkokul 68 30,2
Lise 90 40,0
Lisans 45 20,0
Yiiksek L. 22 9,8
Ekonomik Durumu Koti 22 9.8
Orta 109 48,4
Iyi 94 41,8

Cizelge 4.1. incelendiginde kisilerin cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu, agirlik
kaldirma egzersizleri yapma stiresi, steroid kullanimi, psikiyatrik ila¢ kullanimi, sigara
kullanimi, alkol kullanimi, anne egitim durumu, baba egitim durumu ve ekonomik durum

gibi degiskenlerin kategorileri gdsterilmistir.
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Cizelge 4.2. Olgek ve alt boyutlarinin tanimlayici degerleri

Olgekler N X S Skewness  Kurtosis
Siirekli Ofke 225 2,24 ,68 ,520 -,058
Ofke Kontrol 225 2,79 ,65 -,050 -,599
Disa Yonelik Ofke 225 2,16 ,61 ,834 ,679
Ige Yonelik Ofke 225 2,14 ,59 ,393 -,213
SOOTO 225 2,33 44 ,586 1,129

Cizelge 4.2 de SOOTO ve alt boyutlarindan olan siirekli dfke, dfke kontrol, ice yonelik
ofke, disa yonelik 6fke ve toplam puanlarinin ortalamasi ve standart sapmasi gosterilmistir.
Cizelgede yer alan Skewness ve Kurtosis degerlerinin araligi 1,5 araliginda olmasi1 nedeni

ile elde edilen verilen normal dagilim olusturdugu goriilmiistiir (Tabachnick ve Fidell, 2013).

Cizelge 4.3. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore t-testi sonuclari

Olgekler Cinsiyet N X S T P

Siirekli Ofke Kadin! 76 2,13 ,66 -1,84 ,067
Erkek? 149 2,30 ,69

Ofke Kontrol Kadin! 76 2,89 ,64 1,673 ,096
Erkek? 149 2,74 ,65

Disa Yonelik Ofke Kadm' 76 2,10 ,63 -1,06 ,287
Erkek? 149 220 ,60

Ice Yonelik Ofke Kadin' 76 2,17 ,62 ,499 ,618
Erkek? 149 2,12 ,57

SOOTO Kadin' 76 2,31 42 -,533 ,595
Erkek? 149 2,34 ,46

Cizelge 4.3. incelendiginde SOOTO ve alt boyutlarindan olan siirekli 6fke, 6fke kontrol, ice
yonelik ofke, disa yonelik 6fkenin cinsiyet degiskenine bagli anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (p>0.05). SOOTO, siirekli dfke ve disa yodnelik 6fke ortalama puanlari
erkeklerde kadinlara gore daha yiiksek ¢iktig1 goriilmiis olup, 6fke kontrol ve ice yonelik
ofke alt boyutlarinda ise kadinlarin erkekler gore daha yiiksek ortalamalari oldugu tespit

edilmistir.
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Cizelge 4.4.”e bakildiginda SOOTO ve alt boyutlarinin katilimcilarin yaslarma gére anlamlt
bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). (18-23) yas araligindaki kisilerin SOOTO ve alt
boyutlarindan olan siirekli 6tke ve disa yonelik 6fke ortalama puanlari (24-29) ve (30-51)
yas araliklarina gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. (24-29) yas araligindaki kisilerin
ice yonelik ofke ortalama puanlarinin ise (18-23) ve (30-51) yas araligindaki kisilere gore
daha yiiksek ¢iktig1 tespit edilmistir.
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Cizelge 4.5.’te ise agirlik kaldirma egzersizleri yapan bireylerin medeni hallerinin SOOTO
ve alt boyutlarina gore anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. (p>0,05). Medeni hali “dul”
olan kisilerin SOOTO, ice yonelik ofke, disa yonelik dfke ve siirekli 6fke ortalama

puanlarinin bekar, bosanmis ve evli olanlara gore daha ytiksek ¢iktig1 tespit edilmistir.
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Cizelge 4.6.°da SOOTO, siirekli 6fke, ice ve disa yonelik ofkenin kisilerin egitim
durumlarina gore anlamli bir farklilik tespit edilmedigi goriiliirken (p>0,05); 6fke kontrol
(F=8,938; p <0,05) alt boyutunun kisilerin egitim durumlarma gore anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p>0,05). Game Howel testinde ise lisans mezunu olan katilimcilarin 6fke

kontolii puanlarinin; ilkokul ve lise mezunu olanlardan daha ytiksek ¢iktig1r bulunmustur.
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Cizelge 4.7.’de ise katilimcilarin agirlik kaldirma egzersizleri yapma siirelerinin, SOOTO

ve alt boyutlaria gore anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Cizelge 4.8. Katilimcilarin steroid kullanimi degiskenine gore t-testi sonuglari

Olgekler Steroid K. N X S T P
Siirekli Ofke Evet! 80 2,88 ,85 4,538 ,000%
Hayir? 145 2,18 ,63
Ofke Kontrol Evet! 80 2,60 ,69 -1,418 ,158
Hayir? 145 2,81 ,64
Disa Yonelik Ofke Evet! 80 2.66 31 3892 ,000%
Hayir? 145 2,12 ,56
Ice Yonelik Ofke Evet! 80 2,26 ,70 ,940 ,348
Hay1r? 145 2,13 ,58
SOOTO Evet! 80 2,61 ,60 3,000 ,003*
Hayir? 145 2,31 41

Cizelge 4.8. incelendiginde, steroid kullanimi, katilimcilarin 6tke kontrolii ve ice yonelik
ofke alt boyutlar1 iizerinde olarak anlamli bir fark tespit edilmezken (p>0,05), siirekli 6fke,

disa yonelik dtke ve SOOTO degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Cizelge 4.9. Katilimcilarin psikiyatrik ila¢ kullanim1 degiskenine gore t-testi sonuglari

Psikiyatrik

Olgekler Ilag K. N X S T P

Siirekli Ofke Evet' 90 2,94 ,79 4,876 ,001*
Hayir? 135 2,18 ,64

Ofke Kontrol Evet! 90 2,85 ,71 ,399 ,690
Hay1r? 135 2,79 ,65

Disa Yonelik Ofke Evet! 90 2,61 ,89 3,421 ,001*
Hay1r? 135 2,12 ,56

Ice Yonelik Ofke Evet' 90 2,31 72 1,325 ,186
Hay1r? 135 2,12 ,57

SOOTO Evet 90 2,69 55 3,797 ,001*
Hay1r? 135 2,30 42

Cizelge 4.9.’a gore ofke kontrol ve ice yonelik ofke alt boyutlari, psikiyatrik ilag
kullanimiyla istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmezken (p>0,05), siirekli 6tke,
disa yonelik otke ve SOOTO degerleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
Psikiyatrik ila¢ kullanan kisilerin siirekli 6fke, dfke disa vurumu ve SOOTO toplam

puanlarinin, kullanmayanlara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur.
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Cizelge 4. 10. Katilimcilarin sigara kullanim1 degiskenine gore t-testi sonuglari

Olgekler Sigara K. N X S T P

Siirekli Ofke Evet! 102 2,37 ,73 2,639 ,009
Hayir? 123 2,13 ,62

Ofke Kontrol Evet! 102 2,79 ,69 -,051 ,960
Hayir? 123 2,79 ,62

Disa Yonelik Ofke Evet! 102 2,30 ,67 2,999 ,003*
Hayir? 123 2,06 52

Ice Yonelik Ofke Evet! 102 2,23 ,59 2,103 ,037*
Hayir? 123 2,06 ,58

SOOTO Evet! 102 2,42 47 2,678 ,008
Hayir? 123 2,26 ,40

Cizelge 4.10.’a gore SOOTO ve alt boyutlarindan olan siirekli 6fke ve 6fke kontroliiniin
katilimcilarin sigara kullanim1 degiskenine gore anlamli bir fark tespit edilmezken (p>0,05).
Diger yandan i¢e yonelik 6fke ve disa yonelik 6tke boyutlarinda sigara kullanimina gore
anlamli bir farklhilik tespit edilmistir (p<0,05). Sigara icen agirlik kaldirma egzersizi
uygulayan kisilerin ice yonelik 6fke ve disa yonelik 6fke puanlarinin icmeyenlere goére daha

yliksek oldugu bulunmustur.

Cizelge 4.11. Katilimcilarin alkol kullanimi1 degiskenine gore t-test sonuglari

Olgekler Alkol K. N X S T P

Siirekli Ofke Evet! 129 2,27 ,69 ,719 473
Hayir? 96 2,20 ,67

Ofke Kontrol Evet' 129 2,84 ,66 1,177 241
Hay1r? 96 2,73 ,63

Disa Yonelik Ofke Evet! 129 2,22 ,64 1,550  ,123
Hay1r? 96 2,09 ,55

Ice Yonelik Ofke Evet! 129 2,16 ,57 ,540 ,589
Hayir? 96 2,11 ,62

SOOTO Evet! 129 2,37 44 1,516 131
Hayir? 96 2,28 44

Cizelge 4.11. ¢ bakildiginda SOOTO ve alt boyutlarinin katilimeilarin alkol kullanimlarina
gdre anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Alkol kullanan kisilerin SOOTO ve
diger alt boyutlarin hepsinde ortalama puanlarin alkol kullanmayan kisilere gore yiiksek

ciktig1 tespit edilmistir.
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Cizelge 4.12.°de agirlik kaldirma egzersizleri ile ugrasan bireylerin anne egitim seviyelerinin
SOOTO ve alt boyutlarina gore anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Anne
egitim durumu yiiksek lisans mezunu olan kisilerin 6fke kontrol puanlarinin ortalamasi,
diger mezuniyetlere gore daha yiiksek ¢iktig1 tespit edilmis olup, anne ilkokul mezunu
olanlarin SOOTO puan ortalamalarin, diger mezuniyetlere gére yiiksek oldugu tespit

edilmisgtir.
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Cizelge 4.13.”de agirlik kaldirma egzersizleri ile ugrasan bireylerin baba egitim seviyelerinin
SOOTO ve alt boyutlarma gore anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Baba
egitim durumu yiiksek lisans mezunu olan kisilerin 6fke kontrol puanlarinin ortalamasi,
diger mezuniyetlere gore daha yiiksek ¢iktig1 tespit edilmis olup, baba lise mezunu olanlarin
SOOTO, ige yonelik 6fke, disa yonelik dfke ve siirekli 6fke puan ortalamalarinm, diger

mezuniyetlere gore yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Cizelge 4.14.’de katilimcilarin ekonomik durumlarinin, SOOTO ve alt boyutlarindan olan
ofke kontrol ve ice yonelik 6tkeye gore anlamli bir farklilik tespit edilmezken (p>0,05);
stirekli 6tke (F=3,845; p ,00<,05) ve disa yonelik otke (F=4,534; p<0,05) alt boyutlarinin
kisilerin ekonomik durumlarina gére anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Kisilerin hangi
ekonomik duruma gore farklilastigina bakmak i¢in, varyans dagiliminin (p>0,05) olmasi
nedeni ile post hoc (Tukey) testi uygulanmistir. Test sonuglarina gore, katilimeilarin siirekli
Ofke puanlarinin, kotli ekonomik durumdakilerin orta ekonomik durumdakilere kiyasla daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica kotii ekonomik durumda olan kisilerin disa yonelik
ofke (F=4,534; p ,00<0,05) puanlarinin, orta ve iyi ekonomik durumda olan katilimcilara

gore daha yiiksek puanlar aldig1 bulunmustur.
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5.TARTISMA

Bu calisma agirlik kaldirma egzersizleri yapan bireyleri siirekli 6tke ve 6fke ifade tarzlariin
farkli demografik degiskenlere gére incelenmesini amaglamaktadir. Ofkeli olma duygu
durumunun bu kisilerde her ne sekilde varsa bunun ortaya ¢ikarilmasi ve incelenmesi 6nem
arz etmektedir. Ciinkii 6fkeli olma hali kisilerin aile ortamini, is ve arkadas ¢evresini etkiyen
onemli bir sorundur. Bu kisilerin farkli demografik degiskenlere gore siirekli 6fke hali,
Ofkenin ice ve disa doniik olmasi ve 6tkenin kontrolii alt boyutlarina gére degerlendirilmis
olup ilgili literatiire gore paralel veya farkli sonuclar bulunmugstur. Fakat ayrica literatiire
bakildiginda ise agirlik egzersizleri ile ugrasan kisilere bu konuda bir ¢alisma yapilmadigi

fark edilmis olup, bu ¢aligmanin ilgili literatiirlere katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Agirlik kaldirma egzersizleri yapan bireylerin siirekli 6fke ve 6tke ifade tarz1 6lgegi ile alt
boyutlari puan ortalamalari cinsiyet degiskenine gore farklilik gostermemektedir. (Cizelge 3
, p>0,05). Bu sonuca gore, agirlik kaldirma sporu esnasinda stres hormonunun azalmasi ve
endorfin salgilanmasi gibi faktorlerin etkisiyle 6tke diizeyinde kadin ve erkeklerde benzerlik
oldugu sdylenebilir (Civan ve digerleri, 2018). ilgili literatiire bakildiginda beden egitimi ve
spor yiiksekokulu 6grencilerinin 6tke diizeylerinin arastirildig: bir calismada 6tkenin higbir
alt boyutunun cinsiyete gore farklilasmadigir bulunmustur (Cengiz ve Kocgak, 2018). Diger
yandan Eskrim antrendrlerinin 6fke ifade tarzlarmin incelendigi bir ¢aligmada cinsiyet
degiskeninde herhangi bir farklilik goriilmemistir (Barsbuga ve digerleri, 2022). Ayni
sekilde Tiirkiye biiylikler tackwando milli takim se¢melerine katilan sporcularin
cinsiyetlerine gore herhangi bir istatiksel anlamlilik tespit edilmemistir (Canbaz ve digerleri,
2015). Ergenlerin insani degerlerinin Ofke diizeyleri lizerindeki etkini inceleyen bir
caligmada ise herhangi bir cinsiyet farkliligi bulunmamistir (Karababa ve Dilmag, 2015).
Universite okul takimlarinda yer alan bireysel ve takim sporu yapan 6grencilerin cinsiyete
gore Ofke diizeylerinde herhangi bir farklilik olmadigi goériilmiistiir (Tiircapar ve Yasul,
2021). Ayni sekilde, spor bilimleri fakiiltesinde okuyan 6grencilerinin 6fke ifade tarzi 6lgegi
ve alt boyutlarinda cinsiyete gore herhangi bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (Kaplan ve
Asgarov, 2023). Spor yapan ve yapmayan kisilerin 6fke kontrol tarzlarinin incelendigi bagka
bir calismada ise cinsiyet aras1 farklilik goriilmemistir (Uziim ve digerleri, 2016). Canikli
ve digerleri (2023), tarafindan yapilan futbolcularin 6fke-6fke ifade tarzlarinin inceledigi bir
caligmada da cinsiyet degiskeninde anlamlilik bir farklilik bulunmamistir. Bu ¢aligmalar

arastirmamizi desteklemektedir. Literatiir incelendiginde ¢alisma bulgular ile 6rtiismeyen
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calismalara da rastlanmaktadir. Ogretmen adaylarinin siirekli 6fke ve 6fke ifade tarzlarinin
alt boyutlarindan olan 6fke kontrol ve disa yonelik 6tke boyutunun erkeklerde, kadinlara
nazaran daha fazla oldugu bulunmustur (Oren ve Tiirkoglu, 2013). Ogretmenlerin ve agirlik
kaldirma yapan kisilerin arasindaki cinsiyete yonelik bu fark brans farkliligi ile agiklanabilir.
Takim sporlar1 yapan sporcularin 6fke diizeylerinin incelendigi bir ¢aligmada ise disa yonelik
Ofke ifadesi boyutunun cinsiyetler arasi farklilik gosterdigi bulunmustur (Norman ve
Altiparmak, 2024). Bu sonu¢ arastirma gruplarinin arasindaki farkliliklardan
kaynaklanabilecegi disiliniilmektedir. Giivendi ve Keskin, (2020)’nin sporcularin
antrendrlerinden algiladiklart etik disi davraniglarin algilarina gore saldirganlik ve 6fke
davranislarinin incelendigi bir ¢alismada ise erkeklerin kadinlara gore 6fke diizeylerinin
daha yiiksek c¢iktig1 goriilmiistiir. Bu sonucun ise cinsiyet arast rollerin farkliliklarindan
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Benzer bir ¢calismada ise spor lisesi ve spor bilimleri
fakiiltesi 6grencilerinin disa yonelik 6fke boyutunun erkeklerde, kadinlara gore daha yiiksek
cikmistir (Yamak ve digerleri, 2019). Bunun nedeni, toplumlarin cinsiyet rolleriyle
aciklanabilir. Clinkii erkek ¢ocuklar1 daha disa doniik olamaya tesvik edilirken, kadinlara
genellikle duygularini ice atmaya ve kontrol etmeleri gerektigi ogiitlenir. Diger yandan
testosteron hormonunun etkisi ile erkekler daha agresif davranislar sergilemeye agikken,
kadinlar sosyal baskilar nedeni ile bu Ofkeli hallerini baskilama diirtiisiinde hareket
edebilirler (Civan ve digerleri, 2018). Cinsiyete gore 6tke diizeylerinin incelendigi 24 tezin
iizerinde yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda 3495 erkek ve 3932 kadin ile birlikte yapilan
analizler sonucunda 6fke diizeylerinin cinsiyetler arasinda higbir anlamlilik yaratmadigi
sonucu bulunmustur (Manap ve Kis, 2019). Bu meta-analiz ¢alismasi, agirlik kaldirma

egzersizleri yapan bireylerin 6fke diizeylerinin incelenmesi ¢alismasini desteklemektedir.

Agirlik kaldirma egzersizi yapan kisilerin yas degiskenine gore ofke ifade tarzlarina
bakildiginda ise herhangi bir farklilik tespit edilmemistir (Cizelge 4, p 0>,05). Literatiirdeki
caligmalar incelendiginde benzer sonuglara rastlanilmistir. 149 profesyonel futbolcunun 6tke
ifade tarzlarinin yas degiskenine gore farklilik bulunmadigi tespit edilmistir (Canikli ve
digerleri, 2023). Inalli ve Zekioglu (2020) tarafindan yapilan bir calismada ise su sporlariyla
ugrasan sporcularin 6fke ifade tarzlarinin yas gruplart arasinda bir anlamlilik bulunmadig:
tespit edilmistir. Ayrica, dovis sporcularinin 6fke davranislarinin incelendigi bir ¢alismada
yas degiskeninde bir farkliliga rastlanilmamistir (Giivendi ve Pehlivan, 2020). Takim sporu
ve bireysel spor ile ugrasan kisilerin 6tke ifade tarzlarinda da yine yas degiskeni acisindan

bir farkliik goriilmemistir (Demir ve digerleri, 2017). Universite &grencilerinin 6fke
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diizeylerinin karsilastirildigi bir aragtirmada ise disa yonelik 6tke ve ice yonelik 6tkenin yas
degiskenine gdre anlamli ¢ikip, siirekli 6fke ve 6tke kontrol boyutlarinda ise bir anlamlilik
tespit edilmedigi goriilmiistiir (Akdeniz ve digerleri, 2017). Bu sonucun spor ile ugrasan ve
ugragsmayan {niversitesi Ogrencilerinin arasindaki farkliliklardan kaynaklanabilecegi
diistiniilmektedir. Gedik, (2023)’tin doviis sporcularinin 6fke diizeylerini inceledigi bir
arastirmada ise yas faktoriinde anlamlilik ¢ikmadig1 goriilmistiir. Spor yapan ve yapmayan
bireylerin 6fke kontrol tarzlarina bakildiginda ise 6fke kontrol alt boyutu ile yas degiskeni
arasinda iligki bulunmayip, i¢ yonelik 6fke, disa yonelik 6fke ve siirekli 6fke boyutlarinda
anlamlilik goriilmiistiir (Uziim ve digerleri, 2016). Bu sonug arastirmamizi kismen destekler
nitelikte olup, kisilerin yas olgunlugu ile 6fkelerini kontrol etme becerisini kazanabildikleri
seklinde yorumlanabilir. Diger yandan yapilan calismayla Ortiismeyen sonuglar
bulunmaktadir. Beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin 6fke diizeylerinin yasa
gore degisiklik gosterdigi bulunmustur (Cengiz ve digerleri, 2018). Bunun nedeninin yapilan
spor tiirii ile ilgili oldugu diistiniilmektedir. Ayni sekilde, spor bilimleri fakiiltesinde okuyan
ogrencilerin 6fke ifade tarzlarinin ilgili boyutlar ile anlamlilik tespit edildigi goriilmiistiir
(Belli ve digerleri, 2018). Bu sonucun yasla birlikte artan sosyal etkilesimin o6fke
diizeylerinde farklilik gosterebileceginden kaynakladigi disiiniilebilir. Son olarak,
Tiirkcapar ve Yasul, (2021)’un tiniversitelerin okul takimlarinda yer alan bireysel ve takim
sporu yapan 6grencilerin 6fke diizeylerinin yasa gore farklilik gdstermesinin nedenini ise

yapilan spor tiiriiyle baglantili oldugunu diisiinebiliriz.

Agirlik kaldirma egzersizi yapan kisilerin 6fke ifade tarzlarimin, medeni hallerine gore
anlaml ¢ikmadig1 tespit edilmistir (Cizelge 5, p>0,05). Bunun nedeninin bireylerin yasam
tarzlarmin  farkliliklarindan ~ kaynaklandigi  diisiiniilmektedir.  Ilgili ~ arastirmalara
bakildiginda, eskrim antrendrlerinin 6fke ifade tarzlarinin medeni durum degiskenine gore
istatiksel olarak anlamli ¢ikmadig1 goriilmiistiir (Barbuga ve digerleri, 2022). Bu ¢alisma,

calismamizi destekler niteliktedir.

Agirlik kaldirma egzersizi yapan kisileri, stirekli 6fke, ice ve disa yonelik 6fkenin kisilerin
egitim seviyelerine gore anlamlilik diizeyi tasimadigi belirlenirken, 6fke kontrolii alt
boyutunun ise egitim seviyelerine bagli olarak farklilik gosterdigi bulunmustur. Game
Howell testine gore, lisans mezunu katilimcilarin 6fke kontrolii puanlarinin, ilkokul,
ortaokul ve lise mezunlarindan daha yiiksek oldugu saptanmistir (Cizelge 6). Yiiksek egitim

seviyesine sahip bireylerin, problem ¢dzme becerilerinin, duygusal kontrollerinin ve iletisim



60

yeteneklerinin 6fke kontrollerinin iizerinde etkisinin oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica lisans
mezunu bireylerin egitimleri sirasinda 6fke kontrolii becerisi ile alakali farkindalik kazanmis
olabilecekleri diisiiniilebilir. Bu faktorlere bir arada bakildiginda lisans mezunu olan
kisilerinin 6fke kontrol puanlarinin, alt egitim seviyelerine gore yiiksek ¢ikabilecegi seklinde
yorumlanabilir. Literatiire bakildiginda, iiniversite 6grencilerinin duygudurum diizenleme ve
ofkelerinin incelendigi bir c¢alismada kisilerin Ofke diizeylerinin diisiik olmasinin,
entelektiiel bir faaliyet olan lisans egitimin etkisinin olabilecegi bulunmustur (Duman ve
digerleri, 2019). Akdeniz ve digerleri (2017) tarafindan yapilan bir ¢alismada ise disa
yonelik ofkenin lise ve lisans Ogrencilerinin arasinda farklilastigi bulunmustur. Bu

arastirmalar calismamizi destekler niteliktedir.

Katilimeilarin agirlik kaldirma egzersizleri yapma siirelerinin, SOOTO ve alt boyutlarma
gore istatiksel bir farklilik gdstermedigi tespit edilmistir (Cizelge 7, p>0,05). Bunun
nedeninin bu egzersizlerin kisilerin bedenlerinde ve zihinlerinde bir adaptasyon siireci
olusturdugu diisiiniiliip, ofke diizeylerinde bir farklilik yaratmayabilecegi seklinde
yorumlanabilir. Ayrica 6tke diizeyi ve 6fke kontroliindeki bireysel farklilik ve yasam olaylar1
(is stresi, iliski problemleri vs.) 6fke diizeylerinde degisiklik olusturmadig diisiiniilebilir.
Ilgili calismalara bakildiginda bazi paralel sonuglar goriilmiistiir. Sporcularinin
antrendrlerinden algiladiklar etik davranis algisina gore 6fke davraniglarini inceleyen bir
caligmada spor yilinin 6fke degiskeni ile istatiksel olarak farklilik ¢ikmadigi tespit edilmistir
(Giivendi ve Keskin, 2020). Ayrica, Glivendi ve Pehlivan, (2020)’nin yaptig1 bir arastirmada
da doviis sporcularinin spor deneyimlerinin O6fke davranislart tiizerinde anlamlilik
gostermedigi bulunmustur. Ayn1 sekilde, doviis sporcularinin 6fke diizeylerini inceleyen
baska bir ¢aligmada da spor yilinin, 6fke 6lcegi ve alt boyutlarinda bir farklilik bulunmadigi
saptanmigtir. Universitenin okul takimlarmda yer alan bireysel ve takim sporu yapan
kisilerinde spor konusundaki deneyimlerinin 6fke diizeyleri iizerinde bir anlamlilig
olmadig1r bulunmustur (Tiirkgapar ve Yasul, 2021). Baz1 c¢alismalar ise c¢alismamizla
ortiismemektedir. Takim sporcularin 6fke ve kisilerast iligski tarzlarini inceleyen bir
caligmada 10 yil iizeri spor ile ugrasan kisilerin 5-10 y1l aras1 deneyimi olan kisilere gore
ofke kontrollerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Norman ve Altiparmak, 2024). Bu
sonucun, ilgili calismadaki spor y1l1 degiskeninin bizim ¢alismamizdaki degiskene gére uzun
vadeli olmasi ile agiklanabilir. Bir bagka arastirmada ise, amator ve profesyonel futbolcularin
ofke diizeylerinin, spor deneyimlerine gore anlamli ¢iktig1 goriilmiistiir. Bizim ¢alismamizla

farkli ¢ikmasinin sebebinin yapilan sporlarinin farkli olmasiyla agiklanabilir.
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Cizelge 8'e gore, steroid kullanimi 6fke kontrolii ve ige yonelik ofkeye gore farklilik
gostermezken p>0,05), siirekli ofke, disa yonelik d6fke ve SOOTO arasinda farlilik
bulunmustur (p<0,05). Bunun nedenini steroid kullanim1 sonucunda olusabilecek fizyolojik
ve hormonsal degisimlerden kaynaklanabilecegi diisiinlilmektedir. Literatiire bakildiginda,
ofke ve steroid kullanim1 konusunda ¢aligmalara rastlanmamis olup, bu ¢alisma bu alandaki

arastirmalara katki saglamistir.

Cizelge 9'da, psikiyatrik ila¢ kullaniminin 6fke kontrolii ve i¢e yonelik 6fke iizerinde anlamli
bir etkisi olmadig1 (p>0,05), ancak siirekli dfke, disa yonelik 6fke ve SOOTO puanlarinda
anlamli bir fark yarattigi (p<0,05) belirtilmistir. Bu sonucun ise steroid kullanimi
degiskenine goére ayni sonucu verdigi goriilmiis olup, nedeninin ise yine ayni sekilde
fizyolojik ve hormonsal sebepler oldugu diisiiniilmektedir. Psikiyatrik tedavi alan bireylerin
ofke ifade tarzlarina bakilan bagka bir ¢aligmada, erkeklerin kadinlara gore disa yonelik 6fke
ifadesinin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Durat ve digerleri, 2020). Bu ¢alisma ise
arastirmamizdan farkli olarak, psikiyatrik ila¢ kullanimin 6fke {izerindeki etkisini cinsiyetler

arasi farklilikla agikladigr goriilmiistiir.

Cizelge 10'a gore, sigara kullanim1 SOOTO, siirekli 6fke ve dfke kontrolii {izerinde anlaml
bir etki yaratmazken (p>0,05), ice yonelik 6fke ve disa yonelik 6fke boyutlarinda istatistiksel
olarak anlamli farklar bulunmustur (p<0,05). Bunun sebebinin nikotin bagimliligin kisa
vadede rahatlama saglarken, uzun vadede Otke gibi olumsuz duygular1 cagristirmasi
olabilmektedir (Durmus ve Piringci, 2009). Ayrica sigara icen kisilerin spor performansinda
diistisler ve bedeninde olumsuzluklar yaratabilir. Bu durumun kiside hayal kirikl1g1 yasatip,
ice yonelik Ofkesinin arttirabilecegi diisliniilmektedir. Literatiire bakildiginda ergenlerde
oftke ve madde kullanimi iligkisini arastiran bir ¢alismada ergenlerin tiitiin kullaniminin, disa
yonelik 6fke boyutu ile anlamli ¢iktig1 tespit edilmistir (Adana ve digerleri, 2023). Bu
caligma arastirmamizla paralellik gostermektedir. Diger yandan paralellik gostermeyen
baska ¢alismalar da vardir. Durmus ve Piricci, (2009)’nin iiniversite dgrencilerinin sigara
icme durumu ve 6fke iligkisini inceledigi bir ¢aligmada sigara kullanan 6grencilerin 6fke
ifade tarzlar1 arasinda anlamlilik gdstermedigi bulmustur. Bunun sebebinin ise agirlik
kaldirma egzersizlerini yapan ve yapmayan iniversite Ogrenicilerinin sigara kullanimi

degiskenine gore 6fke diizeylerindeki etkilerinin farkli olabilecegi ile agiklanabilir.
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Cizelge 11 incelendiginde, katilimcilarin alkol kullanimlarina bagh olarak SOOTO ve alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Alkoliin
duygusal durum iizerindeki etkilerinin bu sonucu verdigi diisiiniilmektedir. Fakat, ergenlerin
O0tke ve madde kullanimi iliskisini inceleyen bir calismada alkol kullaniminin o6fke
diizeylerinde herhangi bir farklilik yaratmadig: tespit edilmistir (Adana ve digerleri, 2023).
Bunun nedeninin agirlik kaldirma egzersizi uygulayan bireylerin ve spor ile iligkisi olmayan
ergenlerin arasindaki kisisel ozelliklerden kaynaklandigi distiniilmektedir. Cilinkii agirlik
kaldirma egzersizi yapan kisilerin iizerlerindeki fizyolojik ve psikolojik etkilerin bu sonucu

etkiledigi tahmin edilmektedir.

Aragtirmamizda agirhik kaldirma egzersizleri yapan bireylerin anne ve baba egitim
seviyelerinin SOOTO ve alt boyutlarina gore istatistiksel olarak bir farklilik gdstermedigi
tespit edilmistir (Cizelge 12 ve 13, p>0,05). Agirlik kaldirma egzersizlerinin diizenli
yapilmasi ile duygusal durum tizerindeki etkisinin, anne baba egitimin durumunun 6tke ifade
tarzlar {izerinde bir etkisi olamayacag: diisiiniilmektedir. Ofke ifade tarzlarmi etkileyen
psikolojik, fiziksel ve fizyolojik bir ¢ok neden olabileceginden 6tiirii, anne ve baba egitim
durumunun belirleyici bir rol oynamayacag diisiiniilmiis olup, arastirmamizin sonucu da bu
sekilde ¢cikmistir. Diger yandan futsalcilarin 6fke ifade tarzlarinin inceleyen bir arastirmada
baba egitimin durumu degiskeninde anlamlilik bulunurken, anne egitimde herhangi bir
farklilik bulunmamstir (Nas ve digerleri, 2016). Bunun nedeninin ise otorite baba figiiriiniin
kisi tizerindeki duygusal etkileri oldugu diisiiniilmektedir. Bu calisma da arastirmamizi

kismen de olsa destekler niteliktedir.

Katilimcilarin stirekli 6fke puanlarinin, kotii ekonomik durumdakilerin orta ekonomik
durumdakilere kiyasla daha yiiksek oldugu ve kotli ekonomik durumda olan kisilerin disa
yonelik 6fke puanlarinin, orta ve iyi ekonomik durumda olan katilimcilara gére daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir (Cizelge 14). Bu sonucun ortaya c¢ikmasinda, kotii ekonomik
durumda olanlarin maddi stres ve endise seviyelerinin 6fke tepkilerinde degisikliklere neden
oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica, ekonomik olarak zorluk yasayan bireylerin yasadiklari
sikintilar hakkinda farkindalik gelistirdikleri ve bu nedenle 6fke tepkilerinin artabilecegi
ongoriilmektedir. 1lgili calismalara bakildiginda c¢alismamizla benzer sonuglar olan
aragtirmalar bulunmaktadir. Spor egitimli 6grencilerin 6fke ifade tarzlariin incelendigi bir
caligmada gelir diizeyi yliksek olan kisilerin diisiik olan kisilerin disa yonelik 6fkeleri daha

fazla ¢iktig1 goriilmiistiir (Dilek ve Imamoglu, 2020). Inalli ve Zekioglu (2020) tarafindan
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yapilan bir ¢alisma arastirmamizin sonucuyla olduk¢a benzer sonug belirtmistir. Su sporlari
ile ugrasan sporcularin 6fke diizeylerinin incelendigi aragtirmada, gelir diizeyi yiiksek olan
kisiler 6fke kontrol diizeyleri puanlarinin gelir diizeyi diisiik olan kisilere gore yiiksek puan
aldig1 goriilmiis olup, gelir diizeyi diisiik olanlarin disa yonelik 6fke puanlar gelir diizeyi
yiiksek olanlara gore daha fazla oldugu bulunmustur. Benzer olarak alkol ve madde
bagimlilarin 6fke ifade tarzlarina bakildiginda ¢alismada ise gelir getiren bir isi olan kisilerin
ofke kontrol diizeylerinin yiiksek olup, gelir getiren isi olmayan kisilerin ise stirekli 6fkeli
olma durumlarinin yiiksek ¢iktig1 tespit edilmistir (Engin ve digerleri, 2006). Son olarak
amator ve profesyonel futbolcularinin 6fke diizeylerinin incelendigi bir ¢aligmada asgari
iistli maas alan kisilerin 6fke kontrol boyutlarinin, asgari alt1 alanlara gore yiiksek ¢ikip,
asgari alt1 alanlarin siirekli 6fke boyutunun, asgari {istii maas alanlara gore yiiksek ¢iktigi

bulunmustur (Kalkavan ve digerleri, 2022).
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6. SONUC VE ONERILER

Bu tez calismasinda, agirlik kaldirma egzersizleri yapan kisilerin sosyodemografik
degiskenlere gore 6fke ifade tarzlari incelenmistir. Arastirmanin sonucunda, SOOTO ve alt
boyutlarindan olan siirekli 6fke, 6tke kontrol, i¢e yonelik 6tke, disa yonelik 6fkenin cinsiyet,
yas, medeni hal, egzersiz yapma siiresi, alkol kullanimi, anne egitim durumu, baba egitim
durumu degiskenlerine bagli olarak anlamli bir farklilik olusturmadigir belirlenmistir

(p>0,05).

SOOTO, siirekli 6fke, ice ve disa yonelik 6fkenin kisilerin egitim durumlarma anlamli bir
farklilik olusturmadig1 goriiliirken (p>0,05); 6tke kontrol alt boyutunun kisilerin egitim
durumlarina gore farklilastigi gortilmiistiir (p<0,05). Steroid kullanimi, katilimcilarin 6fke
kontrolii ve i¢e yonelik 6fke alt boyutlar1 {izerinde anlamli bir farklilik olusturmazken
(p>0,05), siirekli ofke, disa yonelik ofke ve SOOTO degerleri arasinda farklilastig
goriilmiistiir ((p<0,05). Ofke kontrol ve ige yonelik dfke alt boyutlari, psikiyatrik ilag
kullaniminda anlamli bir farklilik géstermezken (p>0,05), siirekli 6tke, disa yonelik 6fke ve
SOOTO degerleri arasinda anlamli bir farklihk goriilmiistiir (p<0,05). SOOTO ve alt
boyutlarindan olan siirekli 6tke ve ofke kontroliiniin katilimcilarin sigara kullanimi
degiskenine gore anlamli bir farklilik olusturmadig goriilmiistiir (p>0,05). Diger yandan ice
yonelik ofke ve disa yonelik 6fke boyutlarinda sigara kullaniminin anlaml bir farklilik
gosterdigi bulunmustur (p<0,05). Katilimcilarin ekonomik durumlarinin, SOOTO ve alt
boyutlarindan olan 6fke kontrol ve ige yonelik 6fkeye gore anlamli farklilik olusturmadigi
gortliirken (p>0,05); siirekli 6fke ve disa yonelik 6tke alt boyutlarinin kisilerin ekonomik

durumlarinda anlamli bir farklilik gériilmiistiir (p<0,05).
Calismanin sonuglarina gore asagidaki dneriler verilebilir:

o Agirlik kaldirma egzersizi yapan kisilere spor psikologu esliginde 6fke yonetimi
konusunda egitimler verilmesi énem arz etmektedir. Ozellikle egitim durumu diisiik

olanlarin 6tke kontrolii alaninda daha fazla sosyal destek almasi gerekmektedir.

e Agirlik egzersizi uygulayan bireyler arasinda sosyal destek aginin giiclendirilmesi
icin antrendrler ve spor psikologlar1 araciligi ile koordinasyon kurulmasi

saglanmalidir.
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Steroid veya psikiyatrik ila¢ kullanimi1 gibi bireysel faktorlerin 6fkeli olma durumu
iizerindeki etkilerini diisiinerek, bireye 6zgili yaklagimlarin olusturulmasi gereklidir.
Ayrica, bu kisilerin 6fke yonetimi stratejilerinin belirlenmesi ve uygulanmasi

Onerilir.

Kisilerin ofke ifade tarzlarimin uzun siireli gozlenip degerlendirilmesi ve

gerektiginde belirli miidahalelerin olusturulmasi 6nemlidir.
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EK-1. Kisisel Bilgi Formu
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1. Cinsiyet: Kadin ( ) Erkek ( )

2. Yasimiz: 18-23 () 24-29 ( ) 30-51 ()

3. Medeni durumunuz: Evli ( ) Bekar ( ) Bosanmis ( ) Dul ()

4. Egitim durumunuz: {lkokul ( ) Lise ( ) Lisans ( ) Lisansiistii ( )

5. Agirhik kaldirma egzersizleri yapma siiresiniz:

3aydanaz ( )3-6ay( )6ay-1yill( ) 1yil-3yil()3yilveizeri( )

6. Steroid hormonlar, bityiime hormonu, kan dopingi (EPO gibi), stimiilanlar gibi
maddeler kullaniyor musunuz?

Evet ( ) Hayir ()

7. Herhangi bir psikiyatrik ila¢ (antidepresan, antipsikotik, antipsikotikler, mood
stabilizorler, adhd ilaglari, hipnotikler ve sedatifler vb.) kullaniyor musunuz?

Evet ( ) Hayir ()

8.Sigara iciyor musunuz? Evet ( ) Hayir ( )

9.Alkol tiiketir misiniz? Evet ( ) Hayir ( )

10. Annenizin egitim durumu nedir?

Ilkokul ( ) Lise ( ) Lisans ( ) Lisansiistii ()

11.Babamzin egitim durumu nedir?

Ilkokul ( ) Lise ( ) Lisans ( ) Lisansiistii ( )

12.Ekonomik durumunuzu nasil tanimlarsiiz?

Kétii ( ) Orta () Iyi ()




EK-2. Siirekli Ofke ve Ofke ifade Tarz1 Olgegi

CRXRAINR L=

Cabuk parlarim.

Kizgin mizagliyimdir.

Ofkesi burnunda bir insanim.

Baskalarinin hatalar1 yaptigim isi yavaglatinca kizarim.
Yaptigim iyi bir isten sonra takdir edilmemek canimu sikar.
Ofkelenince kontroliimii kaybederim.

Ofkelendigimde agzima geleni sdylerim.

Bagkalarinin 6niinde elestirilmek beni ¢ok hiddetlendirir.
Engellendigimde igimden birilerine vurmak gelir.

Yaptigim iyi bir is kotii degerlendirildiginde ¢ilgina donerim.

Ofkemi kontrol ederim.

Kizgmligimi gdsteririm

Ofkemi i¢ime atarim

Baskalarina kars1 sabirliyimdir

Somurtur ya da surat asarim

Insanlardan uzak dururum.

Baskalarina igneli sozler soylerim
Sogukkanliligimi korurum.

Kapilart garpmak gibi seyler yaparim

I¢in icin kopiiriiriim ama gdstermem
Davranislarimi kontrol ederim.

Bagkalariyla tartigirim.

Igimde, kimseye sdyleyemedigim kinler beslerim
Beni cileden ¢ikaran her neyse, saldiririm.
Ofkem kontrolden ¢ikmadan kendimi durdurabilirim
Gizliden gizliye insanlari epeyce elestiririm.
Belli ettigimden daha 6fkeliyimdir

Cogu kimseye kiyasla daha ¢abuk sakinlesirim
Koti seyler soylerim.

Hosgoriilii ve anlayigh olmaya ¢aligirim

Icimden, insanlarin fark ettiginden daha fazla sinirlenirim.
Sinirlerime hakim olamam

Beni sinirlendirene, ne hissettigimi soylerim.
Kizginlik duygularimi kontrol ederim.
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EK-4. Olgek Kullanim Izni

"SUrekli Ofke(SL-Ofke)" Olcedi
Kullanim Izni celen kutusu

W

ferhat kocak 3 sub
® <

Alicilar:

Merhabalar sayin hocam, ben Gazi Universitesi Sporda Psiko-sosyal
alanlar boliminde yuksek lisans 6grencisi Necati Ferhat Kocak.
Umarim iyisinizdir. Ben sayin Hocam Prof.Dor. Ebru Olcay Karabulut
ile birlikte ylriutecegimiz bir calismada sizin Tlrkge gecerlik givenirlik
calismasini ylrittiginiz "Surekli Ofke(SL-Ofke)" Olgcedinden
yararlanmak istiyorum ve sizden bunu kullanmak icin izninizi
istiyorum. Bana bu 6lgegi yollayabilirseniz cok memnun olacagim.

Saygilarimla,

Kadir Ozer 4 sub @

‘g

Alicilar: ben

Sn Kogak

S6z konusu olgekleri galismanizda kullanabilirsiniz.
Esenlikler

Prof Dr Kadir Ozer

Alintilanan metni goster
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