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OZET

Pandemi Siirecinde Kara Antrenmanlarimma Cevrimici Olarak Devam Eden Yiiziiciilerin

Siirekli Optimal Performans Duygu Durumlarimin Degerlendirilmesi

Amag: Covid-19 viriisli sebebiyle havuzlarin kapanmasiyla antrenmanlarina ¢evrimigi kara
antrenmani yaparak devam eden 11-16 yas grubu sporcularin faaliyetleri sirasinda stirekli
optimal performans duygu durumlarini farkli degiskenler ile karsilastirmak bu arastirmanin

amacini belirlemektedir.

Yontem: Arastirmaya Kocaeli ilinde 2019-2020 sezonlar igerisinde lisansli olarak ylizme
sporu yapan 106 sporcu katilmistir. Verilerin toplanmasi; sporculara tarafimizca hazirlanan
Demografik Ozellikler formu ve Jackson ve dig. (2002) tarafindan gelistirilen Siirekli Optimal
Performans Duygu Durum Olgegi anketi pandemi nedeni ile Google Formlar iizerinden online
olarak uygulanmistir. Elde edilen verilen SPSS 22.0 paket programinda 2 bagimsiz grup
karsilagtirilmalarinda Independent Sample T testi, 3 veya daha fazla grup karsilastirilmalarin

One Way Anova testi kullanilmigtir.

Bulgular: Katilimcilarin Yas, Cinsiyet, Antrenman yas1 ve izinli olduklar1 saatler igerisinde ev
dis1 aktivite diizeyleri SOPDDO alt boyutlari ile karsilastirildiginda; Cinsiyet ve antrenman
yaslari ile alt boyutlar arasinda anlamli bir farka rastlanilmamistir (p<0,05). Yas degiskenleri
ile; 11-12 yas grubunun 13-14 yas grubuna gore Gorev Zorlugu-Beceri Dengesi, Eylem
Farkindalik Birlesimi, Acik Hedefler, Belirli Geri Bildirim, Goéreve Odaklanma, Kontrol
Duygusu ve Amaca Ulasma alt boyutlar1 arasinda anlami bir fark bulunmustur (p<0,05). 15-16
yas grubunun 13-14 yas grubuna gore Eylem Farkindalik Birlesimi, Goreve Odaklanma,
Kontrol Duygusu ve Amaca Ulagma Deneyimi alt boyutlarinda anlamli fark bulunmustur
(p<0,05). Katilimcilarin izinli olduklar1 saatlerde ev dis1 aktivite diizeyleri karsilastirildiginda
‘Nadiren’, ‘Genellikle’, ‘Her Zaman’ ev disinda zaman geciren katilimcilarin ‘Hi¢’ zaman

gecirmeyen katilimcilara gore bazi alt boyutlarda anlamli fark gostermistir (p<0,05).

Sonu¢: Pandemi doneminde ¢aligmalarina evlerinden CKA yaparak devam eden yiiziiciiler
arasindan 13-14 yas grubundaki yiiziiciiler uzaktan egitimler sirasinda daha ¢ok tesvik edilmesi
gerektigi ve 11-16 yas aralifinda bulunan cocuklarin sosyallesmelerinin CKA iizerinde

SOPDD’larin1 olumlu etkileyecegi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, Pandemi, Siirekli Optimal Performans Duygu Durumu



ABSTRACT

Consideration of Dispositional Flow Scale of Swimmers Continuing Their Dryland

Training Online During the Pandemic Process

Objective: The aim of this research is to examine the Dispositional Flow Scale of the athletes
in the 11-16 age group, who continue their training by doing online dryland training after the

pools are closed due to the Covid-19 virus, by comparing them with different variables.

Method: 106 swimmers who were licensed in Kocaeli province in the 2019-2020 season
participated in the research. Data collection; Demographic Characteristics form prepared for
athletes and Jackson et al. (2002) Dispositional Flow Scale survey was applied online via
Google Forms due to the pandemic. In the obtained SPSS 22.0 package program, the
Independent Sample T test was used for comparisons of 2 independent groups, and the One

Way Anova test for comparisons of 3 or more groups.

Results: When the participants' Age, Gender, Training age and duration of out-of-home
activities were compared with the DFS sub-dimensions; No significant difference was found
between gender, training age and sub-dimensions (p<0.05). A significant difference was found
between the age variables and the sub-dimensions of Task Challange-Skill Balance, Action-
Awareness Merging, Clear Goals, Unambiguous Feedback, Concentration on Task at Hand,
Sense of Control, and Achievement of Goal compared to the 13-14 age group of the 11-12 age
group (p< 0.05). A significant difference was found between the 15-16 age group and the 13-
14 age group in the sub-dimensions of Action-Awareness Merging, Concentration on Task at
Hand, Sense of Control and Autotelic Experience (p<0.05). When the participants' out-of-home
activity levels were compared, it was found that the participants who "Rarely", "Usually",
"Always" spent time outside the home showed a significant difference in some sub-dimensions
compared to the participants who did not spend time "never" (p<0.05).

Conclusions: It can be said that among the swimmers who continue their work by doing ODT
from their homes during the pandemic period, swimmers in the 13-14 age group should be
encouraged more during distance education and the socialization of children between the ages

of 11-16 will positively affect their DFS on ODT.

Keywords: Swimming, Epidemic, Dispositional Flow Scale
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1. GIRIS

2019 yilinin aralik ayinda Cin’in Wuhan kentinde ortaya ¢ikan ve diinyanin biitiin bolgelerine
de yayilan COVID-19 salgm kiiresel bir saglik tehdidi olarak karsimiza ¢ikmistir (Cao vd.,
2020; Wang vd., 2020).

Nefes darligi, ates, oksiiriik gibi belirtileri olan Covid-19, 11 Mart 2020 de Tiirkiye’de tespit
edilmistir (T.C. Saglik Bakanlig1 2020).

Covid-19 viriisli insanlarin ruh saghigi, egitim ve giinliik yasantilar1 iizerinde biiyiik bir etki
yaptig1 ortaya c¢ikmistir. Yasanan bu olumsuz durum karsisinda ileride yasanacak krizlerin
Oniine gecilmesini saglamak amaci ile bazi Onlemler alinmis ve farkli yontemlere

basvurulmustur (Chaturvedi ve dig. 2021).

Covid-19 nedeni ile diinya ¢apinda milyonlarca 6grenci okullarin kapatilmasi ile magduriyet
yasamistir (UNESCO, 2020). Uzaktan egitim modeli bu donemde yayginlagsmis olup egitim-
ogretim ve bircok alanda kullanilmaya baslamistir (Balaman ve Hanbay 2021). Ancak
ogrencilerin egitim-0gretim faaliyetlerine uzaktan egitim yoluyla erismesi bazi gii¢liikler ortaya
cikarmistir. Cocuklar alisik olmadiklart bir egitim modeli karsisinda herhangi bir 6n hazirlik
programina katilmadan kendi baslarina zorluklarin iistesinden gelmeye ¢alismislardir. Aile i¢i
sorumluluklar ve COVID-19 sonras1 yasayan ekonomik giigliikler nedeniyle ¢ocuklar bu
duruma aligsmakta giicliik cekmekte, 6grenme kayiplar1 yagsamakta ve bunlarin bir sonucu olarak
kaygilar1 artmaktadirCovid-19 sonrast yasanan ekonomik ve sosyal olumsuzluklar ¢ocuklarin
bu duruma alismasini zorlastirmakta, 6grenme siirecinde giigliikler yasamasina sebep olmakta

ve psikolojik olarak etkilemektedir (Caykus 2020).

Pandemi baslangicinda olimpiyatlar basta olmak iizere sayisiz spor etkinligi ileri tarihlere
ertelenmis ve iptal edilmislerdir. Bunun sebebi covid-19 pandemisinin biiyiik 6l¢iide tehlikeli
olmasi spor organizasyonlarinda temasin artmasi sebebiyle salginin etkisini katlanarak

arttirmasi ve yaratacagi tahribatin devasa olacagi 6n goriilmesidir (Gilat ve Cole, 2020).

Yonetimler tarafindan salgini engellemek i¢in siki tedbirler alinmig ve tiim vatandaslari
miimkiin oldugunca evde kalmalari1 i¢in kisitlamalar getirilmistir. Bu tedbirlerin herkesin hayati
iizerinde fiziksel hareketsizlik gibi bir¢ok zararli sonucglari olmustur ancak arastirmacilar,
insanlarin her kosulda miimkiin oldugunca evde egzersiz yapmaya devam etmeleri gerektigini

tavsiye etmislerdir ve covid-19 nedeni ile olusan vaka sayilarindaki azalama gerceklesirse tek



basina kosu yapmak, bisiklete binmek gibi aktivitelerin ilk adim olarak serbest birakilabilecegi

onerilmektedir (Crisafulli & Pagliaro, 2020).

Uzaktan egitim yeni bir kavram olmayip bir¢cok alanda kullanilmaktadir. Ancak Covid-19
pandemisi siirecinde egitim-0gretime destek olmak amaciyla yaygin bir kullanima ulasilmistir
ve asla yliz yiize egitimin yerini tutmayacak olsa da bize hem zaman hem de biit¢ce yoniinden

ekonomik bir ara¢ oldugunu gostermistir (Schneider ve Council, 2020).

Spor ve oOzellikle kiigiik yas gruplart bu durumdan aynmi sekilde etkilenmis, onlarda ¢oziim
olarak benzer yontemlere bagvurmayi tercih etmislerdir. Yiizme bransi ile ugrasan sporcular
Pandemi nedeni ile uygulanan yasaklardan dolay1 antrenmanlarina devam edememislerdir. Geri
doniisli olmayan antrenman kayiplarini telafi etmek i¢in egitim-6gretim sisteminde de yaygin
olarak kullanilan Uzaktan Egitim yontemini benimsemis, diinya g¢apinda birgok sporcu
antrenmanlarina bu sekilde devam etmeyi se¢mistir. Bu yasaklarin milli takim seviyesinde ve
profesyonel olan sporculari biiyiik oranda kapsamamasi bu yontemi benimseyenlerin daha ¢ok
kiigiik yas gruplart oldugu soylenebilir. Antrendrler evlerinden farkli online platformlar
araciligi ile Cevrimici Kara Antrenman (CKA) modelini uygulayarak sporcular ile hem iletisim
halinde olmuslar hem de mevcut kondisyonlarin1 korumak ya da zayif yanlarini gelistirmek

amaci ile birtakim ¢alismalar yapmiglardir.

Optimal performans duygu durumu kavrami, kisinin uyguladigi etkinlik sirasinda yapilan ise
odaklanip kendi yeteneklerinin yeterliligi ortaya koydugunu diisiinmesiyle beraber yliksek
derecede tesvik edildigi ve i¢gsel haz duydugu durumlarda ortaya ¢ikan bir zihinsel durumudur

(Asakawa, 2004).

Bu kosullar altindaki antrenmanlarinin tamamini ya da bir kismini1 CKA modeli ile tamamlayan
11-16 yas arahigindaki yiiziiciilerin Siirekli Optimal Performans Duygu Durumu Olgegi ile

CKA esnasindaki duygu durumlar1 hakkinda bilgi sahibi olmak istenmistir.
1.1. Pandemi

Bir tilke ya da ayn1 anda bir veya daha fazla kitanin salgin bir hastalia maruz kalmasini ifade
eden ‘Pandemi’ Yunanca ‘demos’ kelimesinden gelmektedir. ‘demos’ Yunancada herkeks

anlamina gelmektedir (Honigsbaum 2009, Morens ve dig. 2009).

Sosyal izolasyon viriise karsilik etkili bir as1 veya ilag bulunana kadar tek etkili yontemdir.

Covid-19 viriisiiniin yayilmasini engellemek i¢in hiikiimetler, sosyal izolasyonu arttiran ve tiim
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insanlarin miimkiin oldugunca evlerinde kalmasini gerektiren 6nlemler aldilar. Bu durumlardan
dolay1 ozellikle fiziksel inaktivitenin zararl etkileri iizerine ciddi endiseler aciga cikmistir

(Crisafulli ve ark., 2020).

Covid-19’un 11 Mart 2020 tarihinde Tiirkiye’de tespit edilmesiyle ulusal alanda hizli izolasyon

ve karantina tedbirleri agiklanmustir.
1.1.1. Pandeminin Etkileri

Pandemiler tarih boyunca (HIN1, HIV, COVID-19, SARS, H5N1) hizlica etkileri biiyiiyen ve
kiiresel olarak saglik, ekonomik, sosyal ve bir¢ok yonden insan hayatini tehdit eden siirecler

olmusglardir (Verikios ve dig. 2015).

Insanlarin fiziksel aktivite ve yasam kalitelerine dogrudan etki eden sokaga ¢ikma kisitlamalari,
spor merkezlerinin ve ylizme havuzlarinin gegici siireligine kapatilmasi, park alanlarina giris
cikiglarin yasaklanmasi, egitim ve 6gretim kurumlarimin kapatilmasi vatandaslarin yasadigi

onemli problemler arasinda yer almaktadir (Tetik 2021).
1.1.2. Saghk Etkileri

Salginlar binlerce insani hasta ederek 6liimciil sonuglar dogurmakta ve ciddi hastaliklara sebep
olmaktadir. 14. Yiizyilda ortaya c¢ikan veba salgininda Avrupanin toplam niifusu yariya

indirmistir (Ross 2014).

Pandemiler yiiksek hastalik ve 6liime sebep olacak potansiyeller tasimaktadir ve diinyada biitiin

Oliim oranlarmin dortte iigiiniin ana kaynagi olusturmaktadir (Verikios ve dig. 2015).
1.1.3. Ekonomik Etkileri

Diinya iizerinde goriilen salgin hastaliklar sadece toplumsal saglik i¢in degil toplumsal ekonomi
icin de bliyiik tehdit olusturmuslardir. Bu kayip istikrarli ekonomilerde bozulmalara sebep
olabilecektir. Salginlar ile ugrasmanin maliyeti fazla olabilmektedir. Ornek olarak Ebola salgini
Afrika iilkelerini ¢ok ciddi bicimde etkilemistir. 2015 yilinda Sierra Leone’deki Ebola salgini

Amerika’ya 6 milyar dolar civarinda mal oldugunu bilinmektedir ( Gostin ve dig. 2015).
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1.1.4 Sosyal Etkileri

Salgin hastaliklar, kisa vadede tiim diinyaya yayilarak toplumlarin davraniglarinda, yasam
bi¢imlerinde ve giinliik rutinlerinde degisimler olusturan kiiresel siireglerdir (Akbas ve dig.

2020).

Ogrenciler viriislerin toplumsal yayiliminda etkili oldugu igin okullarin kapatilmast ilag dist ilk
miidahale olmustur. Amerika’da infulance salginlarinda toplumsal bulas yerlerinden olan
okullar, gosteriler ve toplanti merkezleri kapatilarak salgindan kaynakli 6liimlerin azalmasiyla

dogrudan iliskili oldugu bulunmustur (Cauchemez ve dig. 2009).

Bununla beraber 6grencilerin evde kalmasi ailelerin giinliikk yasantilarindaki aligkanliklarin
bozulmasina, 6zellikle calismak durumunda olan anneler i¢in zorluklar dogurmustur (Akbas ve

dig 2020).
1.1.5 Psikolojik Etkileri

Salgilarin insanlar iizerinde pek cok psikolojik etkisi bulunmustur. Nasil basladiginin
bilinmemesi, goriilen toplu 6liimler, viriistin kontrol edilmemesi ve ‘diinya giivenli bir yerdir’

algis1 bu stiregleri travmatik olarak goriinmesini ortaya ¢ikartmaktadir (Bozkurt ve dig. 2020).

Pandemik donemlerde arttig1 goriilen kaygi, saglik anksiyetesi, depresyon, sosyal kapanma,
hijyene dayali obsesif hareketler, kurallar yliziinden degisime ugrayan caligma kosullari,
zorunlu durumlarda aileden uzaklasma, tecrit olma gibi bir¢ok durum siirecin kiiresel

biiyiikligiinii ortaya ¢ikartmaktadir. (Bozkurt ve dig. 2020).
1.1.6. Cocuklar Uzerine Etkileri

Cocuklarin Covid-19 salgini ile ilgili bilgilerin verilmesinden 6nce anlama diizeyleri ve
yaslarmin dikkate alinmasi gerekmektedir. Yasami tehdit eden salginlarla ilgili hassas olunmali
ve etkili olarak kurulan iletisimlerin aileleri ile birlikte ¢ocuklarin uzun vadeli psikolojik
rahatlig1 i¢in faydalidir. Diinya niifusunun %42 ’sini olusturan geng¢ ve ¢ocuklar i¢in, bu kiiresel
durumun acil ve uzun vadeli psikolojik etkilerini goz ardi etmemek gerekmektedir. (Dalton,

Rapa & Stein, 2020).
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Geng yiiziiciiler yaslar1 dolayisi ile salginin seyrini olumsuz yonde etkiledigi i¢in 65 yas iistii
vatandaslar gibi bir¢ok kisitlamaya tabii tutulmuslardir. Bu durum hem psikolojilerini hem de

sportif kariyerlerini olumsuz yonde etkilemistir.
1.2. Yiizme

Sporcunun su ortaminda belirlenen mesafeyi tamamlayabilmesi i¢in kol ve bacaklarini
koordineli olarak kullanarak yaptig1 hareketlerdir. Bu brans su igerisinde yapildigindan diger
bransglardan ¢esitli farkliliklar1 vardir. Bunlardan en Onemlileri yilizmenin su igerisinde
yer¢ekimsiz ortamda suyun kaldirma kuvveti ile horizontal pozisyonda yapilmasidir (Urartu

1994).
1.2.1. Yiizmenin Tarihcesi

Ilk kapali yiizme havuzu 1862 yilinda insa edilerek Ingiltere’de ilk yiizme yarislar
gerceklestirilmeye baslanmistir. Yiizme bransi ilk olarak 1896 yilinda olimpiyatlara dahil
edilerek giiniimiize kadar olimpik bir brang olarak karsimiza ¢ikmistir. Yiizme bransi gegmisten
bugiine bir¢ok bilimsel arastirmanin konusu olarak kendini gelistirmis ve gelistirmeye devam

etmektedir (Maglischo 2003).

1920 yilinda Ankara ilinde ilk ylizme havuzlar yapilarak bireyler ylizmeye tesvik edilmistir.
Organizasyonlarin baslangici ise 1930’1u yillarin basinda izmir, Istanbul ve Kocaeli illeri basta
olmak tizere Tiirkiye’nin ¢esitli bolgelerinden gelen sporcular ile ilk Yiizme Sampiyonasi

diizenlenmistir (Muratli 2007).
1.2.2. Yiizmede Kullanilan Teknikler

Yiizme bransinda dort adet teknik bulunmaktadir. Bunlar; serbest ylizme teknigi, sirtiistii yiizme
teknigi, kurbagalama ylizme teknigi, kelebek yiizme teknigi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu
teknikler su igerisinde uygulaniglar: ile birbirlerinden ayrilmaktadirlar. En hizli ylizme stili
serbest ylizme stili olurken bunu sirasiyla kelebek yilizme, sirtiistii ylizme ve kurbagalama

ylizme teknigi takip eder (Maglischo 2003).
1.2.2.1 Serbest Stil

Yiizme bransinda dort adet teknik bulunmaktadir. Bunlar; serbest ylizme teknigi, sirtiistii ylizme

teknigi, kurbagalama ytizme teknigi, kelebek yiizme teknigi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu

13



teknikler su igerisinde uygulaniglart ile birbirlerinden ayrilmaktadirlar. En hizli yiizme stili
serbest yiizme stili olurken bunu sirasiyla kelebek yiizme, sirtiistii ylizme ve kurbagalama

ylizme teknigi takip eder (Maglischo 2003).
1.2.2.2 Sirtiistii Stil

Bu yiizme stilinde viicut bir kayik gibi konumlandirilmalidir. Basin pozisyonu siirekli sabit
tutuldugu bu teknikte nefes almak i¢in fazladan teknik uygulama gereksinimi olmayan tek
yluzme stilidir (Maglischo 2003). Serbest stille benzer olarak kollarin hareketi devirli olarak
yapilir. Kulag evreleri suya giris ve uzanma, asagi siipliriis, yukari siipiirlis, asagi siiptiriis,

yukart siipiirlis ve toparlanma olarak siralanir (Kaya 2014).
1.2.2.3 Kurbagalama Stil

Kollar ve bacaklar ayn1 anda hareket ettirilerek yiiksek gii¢ liretilmesine ragmen kurbagalama
ylzme teknigi gereklilikleri sebebiyle suyun direncine en ¢ok maruz kalan teknik oldugu i¢in
en yavas ylizme stilidir. Siirtinmenin en ¢ok oldugu ve hizin en aza indigi evre nefes alma
evresidir. Yiziicliler kalgalarmi miimkiin oldugunca suyun {istiinde tutmaya galisarak bu
direngten kagmaya ¢alismaktadirlar (Maglischo 2003). Kurbagalama stili 6zellikle kol ve bacak
hareketlerinin dairesel olmasindan dolay1 diger yiizme stillerinden ayrilmaktadir (Bozdogan

2006).
1.2.2.4 Kelebek Stil

Yiizme teknikleri arasinda en son dahil edilen stil kelebek yiizme stilidir. Bu stil kurbagalama
stili gibi ayn1 anda kol ve ayak hareketlerinden olugsmasina ragmen hiz olarak serbest ylizme
stilinden sonra ikinci sirada yer alir. Kollarin ayni anda sualti hareketleri sirasiyla giris ve
uzanma, disa siipiiriis, kavrama, asagi siipiirlis, ige-disa siipiirlis ve yukari siipiiriis ile
tamamlanir. Kollarin ayn1 anda suyun {istiinden yanlara savrularak one getirilmesiyle
toparlanma hareketi gerceklestirilir ve kulag evreleri tamamlanir. Kelebek yiizme stilinde nefes
almak icin bas hiper-ekstansiyon pozisyonunda yiizme yoniinde karsiya bakilarak yapilir. En

estetik yiizme stili olarak da bilinmektedir (Maglischo 2003).
1.2.3. Yiizme ve Kara Antrenmanlari

Yiizme bransi i¢erinde kara antrenmanlar1 her zaman yer almistir. Yiiziicliler bir¢ok agidan kara

antrenman yontemleri ile kendilerini gelistirebilirler.
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Kas yenilenme kapasitesini gelistirmek i¢in kara antrenmani araglarmi kullanmak da alternatif
bir yoldur. Bu araglar saglik toplari, agirliklar, mat-work egzersizleri, direng bantlari, pilates ve
bosu toplar1 gibi antrenman aletleri olabilmektedir. Caligsmasi istenilen kas guruplarini icermesi
icin kullanilan kara antrenmani, dikkatle planlanmalidir. Bu yontemler, sadece suda yapilan

laktat tolerans antrenmanini desteklemeli; onun yerini almamalidir (Maglischo 2003).
1.2.4. Cocuk Yiiziiciilerde Kara Antrenmani

Cocuklarda kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik gelistirilebilir motorik 6zellikler oldugundan
ylizme antrenmanlarma ek olarak kara c¢alismalar1 yaptirilmalidir. Yaptirilacak olan kara
caligmalar1 ¢ocuklara 6zgii antrenman yaklasimlariyla ¢ok yonliiliikk ve genel gelisim ilkeleri

dikkate alinarak programlar hazirlanmalidir (Muratli 2007).

Cocuk yiiziiclilerde kuvvetin gelisimi i¢in kendi viicut agirligiyla yapilan calismalara yer
verilebilir. Cabuk kuvvet ve direng Ozelliginin gelisimi ic¢in lastik caligmalar1 antrenman

programlarina eklenebilir (Diindar 1994).
1.2.5. Yiizme ve Diren¢ Bandi Antrenmanlari

Diren¢ bantlar1 son zamanlarda antrenmanlar igerisinde kullanimi oldukg¢a popiiler bir hal
almistir. Kiigiik yas grubu yiiziiciilerin antrenman igeriklerine diizglin planlanarak eklenen
diren¢ bandi egzersizleri ylizme performanslarint olumlu yonde etkilemistir. (Selguk ve

Karacan 2017).
1.2.6. Yiizme ve Esneklik Antrenmanlari

Sportif etkinliklerin basarisinda eklem hareket genisligi onemlidir. Esneklik ve hareketlilik,
sporda estetifi olusturmanin yani sira kuvvet gibi fiziksel 0Ozelliklerin gelismesini
saglamaktadir. Bu gelisimlerin getirmis oldugu etki sporcularin teknik gelisimleri ileparalellik

gostermektedir (Alpar 1994).

Esneklik hiz ve siirat parametlerini olumlu etkiledigi gibi 6zellikle yiiziicliler i¢in 6nem arz
eden omuz hareket a¢is1 hem performansi olumlu etkilemekte hem de geng yiiziictilerin yasadigi
omuz sakatliklarini minimuma indirmek i¢in dikkatle yapilmalidir (Anderson 1981, Yayla

1999).
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Yiiziiciiler esnekliklerini arttirmak icin 6zel olarak ¢aligmalar yapabilecegi gibi farkli 1stnma
yontemleri uygulayarak da esneklik kabiliyetlerini gelistirebilmektedirler (Giil, Rejioglu, Giil,
(2020).

1.2.7. Yizme ve Dayamklilik Antrenmanlar:

Yiizme bransi su igerisinde yapilmasindan dolay1 sporcunun yiizme sirasinda daha fazla bir
dirence maruz kalir. Var olan bu yiiksek direnci yenebilmek i¢in kuvvet gelisimi 6nem arz
etmektedir. Ust diizeyde bir yiiziicii olabilmek igin dayanikli ve kuvvetli olmak ve bu motorik
ozellikleri suya dogru ve en iyi sekilde aktarmak gerekir. Yiizme metrik ve zamana karsi
yapilan bir brans oldugundan sportif verimin {st seviyelere ¢ikartilmasi igin su

antrenmanlarinin yaninda kara antrenmanlarinin da olduk¢a 6nemi vardir (Agikada, 2004).
1.3. Uzaktan Egitim

Uzaktan Egitim; 6gretici kisi ile 68renen kisinin fiziksel olarak birbirinden ayr1 olarak, teknoloji
yardimi ile egitim faaliyetlerine devam edebilme ve bireylerin birbirleri ile etkilesim

kurabilmesini saglayan bir egitim aracidir (Ilmiyah 2020).

Uzaktan egitimin Tiirkiye’de 1920’li yillarda egitimin fiziki kosullarinin yetersiz olmasi gibi
problemlere ¢oziim olarak mektup ile egitimin desteklenebileceginin diisiiniilmeye baslanmasi

ile ortaya ¢ikmustir (Kirik 2016).

20. yy ortalarina gelindiginde yabanci dil ve mesleki egitim alanlarinda insanlar uzaktan
egitime tesvik edilmis, ilerleyen tarihlerde TRT televizyon teknolojisinden faydalanarak
uzaktan egitimde ilerleme kaydetmek igin calismalar baslatmistir. ilk olarak 1982 yilinda
Anadolu Universitesi resmi olarak uzaktan egitim hizmeti vermistir. 1990’11 y1llardan itibaren
web tabanli uzaktan egitim kullanimi hizla yayilmis ve giinlimiizde de 6zellikle iiniversiteler

olmak {izere yaygin bir bicimde kullanilmaya devam etmistir (Cukadar ve Celik 2003).

Es zamanh Uzaktan Egitim: Cevrimici olarak gerceklestirilen bu egitim modeli bireylerin
ders siiresince senkronize olarak iletisim icerisinde olmalarini saglar. E§ zamanli uzaktan egitim

modeli bilgiyi, hedef kitleye anlik olarak iletme imkanina sahiptir. (Demir 2015).

Es zamansiz Uzaktan Egitim: Anlik olarak ¢evrimi¢i olma zorunlulugu gerektirmeyen bu
model, bilginin Onceden iiretildigi ve farkli ortamlarda depolandigi, daha sonra bireylerin

istedigi zaman ve istedigi tekrarda erisebildigi bir uzaktan egitim seklidir (Demir 2015).
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1.4. Optimal Performans Duygu Durumu Olgegi

Yasadigimiz donem de sportif faaliyetlere yonelik ytiriitiilen bedensel aktiviteler, basarili bir
performans durumu ortaya koymamizda sadece fiziksel etkenlerin degil ayni zamanda
psikolojik etkenlerin de Onemli bir oOncelige sahip oldugunu gostermektedir. Sportif
aktivitelerin kalitesine yarar saglayabilecek mental (zihinsel) siireglerin neler olabilecegini
kavrayabilmenin yani sira optimal performans ile alakali psikolojik olgular1 da inceleyebilmek,
arastirmacilarin bu alanda yaptiklar1 caligmalar1 degerli hale getirmistir. Fiziksel aktivitelerde
optimal performans tecriibesi ile olusturulan zihinsel ve psikolojik olgular1 gosteren optimal
performans duygu durumu, (flowstate) bu konu ile ilgili aragstirma ve inceleme yapanlar i¢in
onemli bir caligma konusu haline gelmistir. Optimal performans duygu durumuyla ilgili olarak
yapilan caligmalar, ilk kez 1975 yilinda Csikszentmihalyi tarafindan ortaya konmustur. Ayrica
Optimal performans duygu durum kavramui ilk olarak Csikszentmihalyi“nin “Beyond Boredom
and Anxiety” adli kitabinda bireylerin bos zaman etkinliklerine yonelten sebepleri belirtmek
icin kullanilmistir. Optimal performans duygu durumu kavrami ile ilgili olarak bazi
mesleklerden ¢esitli kisilerle yapilan goriismelerde; kisilerin bos vakitlerinde yaptiklar fiziksel
aktiviteler i¢cin bu kavrami kullandiklarin1 bunun yani sira fiziksel aktivitelerde kazandiklari
tecriibenin de farkli bir konumda oldugunu ortaya c¢ikarmistir. Bu durum, kisilerin fiziksel
aktiviteye biitiiniiyle katilma durumunda olduklarini yani optimal performans duygu durumunu

ifade etmektedir (Csikszentmihalyi 1990)

1996 yilinda OPDD 6lgmek maksadiyla Jackson ve Marsh’in gelistirdigi bu 6lgek, iki ayr
formdan olusmaktadir. Bunlar Durumluluk Optimal Performans Duygu Durum Olgegi
(DOPDDO) ve Siirekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi (SOPDDO)’dir. DOPDDO
bireyin fiziksel eylem esnasinda OPDD degerlendirmek icin gelistirilmistir ve aktiviteden
hemen sonra uygulanmas1 gerekmektedir. SOPDDO ise fiziksel aktiviteye katilim saglayan
bireyin bulundugu genel duygu durumunu 6l¢erek degerlendirmeyi hedeflemektedir (Jackson

ve Marsh 1996).

Jackson ve Eklund (2004)’te 9 alt boyutu bulunan her bir alt boyutu 4 sorunun olusturdugu 36
soruluk SOPDDO-2 lcegini gelistirilmistir. Asc1 ve dig. (2007) dlgegin Tiirkgeye uyarlama ve
giivenilirlik gegerlilik ¢aligmasini yapmiglardir. Ada ve dig (2012)’de 12-15 yas araliginda ki
cocuklar iizerinde SOPDDO-2 Beden Egitimi ve Spor Dersi igin bir uyarlama calismasi

yapmuslardir.
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SOPDDO-2, fiziksel aktivite sirasinda bireyin optimal performans duygulanimini genel olarak
yasama egilimini degerlendirmektedir. Birey, dokuz alt boyuttan (Gorev zorlugu-beceri
dengesi, Eylem-farkindalik birlesimi, A¢ik hedefler, Belirli geri bildirim, Géreve odaklanma,
Kontrol duygusu, Kendilik farkindaliginin azalmasi, Zamanin doniisiimii ve Amaca ulagsma
deneyimi) olugan bu 6l¢egi doldururken yaptigi aktiviteler sirasinda genel olarak optimal
performans  duygulanimmi ne  siklikla  yasadigmi  diisiinerek  cevaplandirmaya

yonlendirilmektedir (Altintag 2013).

Gorev Zorlugu-Beceri Dengesi: Aktivitenin getirdigi zorluklar ve bireyin bu gorevi
basarmaya iligskin becerisi arasindaki dengeyi saglayabilme durumudur (As¢1 ve dig, 2007,
Kahya 2019, Jackson ve Eklund 2004).

Eylem Farkindalik Birlesimi: Yapilan eylemin gerekliliklerine rahatlikla ayak uydurabilen,
diisiinmeden hareketleri otomatiklestirerek yapabildigini hissetmesi ve algilamasi durumudur

(Asc1 ve dig, 2007, Kahya 2019, Jackson ve Eklund 2004).

Acik (net) hedefler: Bireyin gorevin gerekliliklerini hissetmesi, egzersiz i¢in gerekli olan
amaglart net bir sekilde bildigini hissetmesi durumudur (As¢1 ve dig, 2007, Kahya 2019,
Jackson ve Eklund 2004).

Belirli Geri Bildirim: Hareketin gereklilikleri ve amaglart dogrultusunda performansinin nasil
oldugunu hissetme ve kisinin gosterdigi performanstan kendi kendine geribildirim alabilme

durumudur (As¢1 ve dig, 2007, Kahya 2019, Jackson ve Eklund 2004).

Goreve Odaklanma: Fiziksel aktivite esnasinda tam konsantrasyon sergileme durumudur. Alt
boyutlar arasinda en net olarak OPDD sergilendiginin gdstergesidir (Asc1 ve dig, 2007, Kahya
2019, Jackson ve Eklund 2004).

Kontrol Duygusu: Kisinin katilmig oldugu aktivite lizerinde kontrolii oldugunu hissetmesi
durumudur. Birey fiziksel aktivite icerisinde ki zorluklara karsi paniklemeden ¢oziim

iiretebildigini ifade eder (As¢1 ve dig, 2007, Kahya 2019, Jackson ve Eklund 2004).

Kendilik Farkindaliginin Azalmasi: Kisinin aktivite esnasinda bagkalarinin kendi hakkinda
diistindiiklerini sporcu i¢in herhangi bir kaygi durumu olugsmasina izin vermez (Asc1 ve dig,

2007, Kahya 2019, Jackson ve Eklund 2004).
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Zamanin Déniisiimii: Egzersiz igerisinde kendini kaptirarak, zamanin nasil gectigini
hissetmemesi, katildig1 fiziksel aktiviteye tamamen dahil oldugunun gostergesidir (As¢1 ve dig,

2007, Kahya 2019, Jackson ve Eklund 2004).

Amaca Ulasma Deneyimi: Sporcu katildig aktiviteden keyif aldiginin gostergesidir. Bunun
sonucunda egzersiz i¢inde aktif olarak rol alir. Bu sebeple faaliyetin kendisi, kendi odiiliinii
meydana getirir. Bu 6diil, eglencenin kendisidir (Asc1 ve dig, 2007, Kahya 2019, Jackson ve
Eklund 2004).

2. AMAC

Bu arastirma pandemi nedeni ile antrenmanlarina uzaktan egitim yolu ile kara antrenmani
yaparak devan eden 11-16 yas araligindaki yiiziiciilerin Siirekli Optimal Performans Duygu
Durumu Olgegi (SOPDDO) ile bu donemdeki duygu durumlarmin farkli degiskenler ile

karsilastirilmasi amaglanmastir.

Katilimcilarin CKA esnasinda yasadiklart durum hakkinda bilgi edinilmesi, bu sonuglarin spor
alaninda ¢alisan egitmen arkadaslar tarafindan degerlendirilerek sporcularin saglikli gelisimini

desteklemek i¢in kullanilmasini arastirmamizin diger amacini hedeflemektedir.
3. YONTEM
3.1. Arastirmanin Yontemi

2019/2020 ve 2020/2021 sezonlarinda Kocaeli ilinde yiizme bransinda faaliyet gosteren ve
pandemi nedeni ile antrenmanlarmin bir kismini ya da tamamini uzaktan egitim yolu ile kara
antrenmani yaparak devam eden 11-16 yas araligindaki 234 sporcuya, goniilliiliik esas alinarak
Demografik o6zellikler formu ve Siirekli Optimal Performans Duygu Durumu Olgegi
uygulanmistir. Anket yontemi kullanilmis olup yapilan arastirma tarama modelinde betimsel

niteliktedir.
3.2. Veri Toplama Yontemi

Kocaeli Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu izni alinarak arastirmaya katilmasi
icin Kocaeli Yiizme il temsilcisi araciligi ile Kocaeli ilinde ¢esitli havuz ve kuliiplerde faaliyet
gosteren sporcularin antrendr ve kuliiplerine Whatsapp mesaj yolu ile ulagtirilmistir. Antrendr

ve Kuliip Yoneticileri ayni sekilde anket formunu sporcu velileri ile paylagilmasi istenmistir.
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Google Formlar iizerinden hazirlanan ilk olarak Aydinlatilmis Bilgilendirme Ek-1 metni ile
beraber velinin onayinin bulundugu boliim ve 2 adet form (sporcularin dolduracagi Demografik

Ozellikler Ek-2, SOPDDO Ek-3) katilimcilara ulastiriimaya calisilmistr.
3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Pandemi doneminde Kocaeli ili kapsaminda faaliyet gésteren 11-16 yas araliginda bulunan 234

yliziicii bu ¢aligmanin evrenini olusturmaktadir.

Aragtirmanin 6rneklemini Kocaeli ilinde 2019/2020 ve 2020/2021 faaliyet donemlerinde
ylizme sporu ile ugrasan ve ayni zamanda pandemi siireci igerisinde uzaktan egitim yontemi ile
egitmen esliginde evde antrenmanlarina devam eden 53 erkek 53 kiz toplam 106 yiiziicli

olusturmaktadir.
3.4. Veri Toplama Araclar

Arastirmaya katilan sporculara bir adet demografik 6zellikler formu bir adet SOPDDO olmak

iizere toplam 2 adet anket uygulanmaistir.
3.4.1. Demografik Ozellikler

Demografik o6zellikler formu Ek-2 , sporculara ait degiskenleri ve pandemi dénemindeki
uzaktan egitim durumlarini belirlemek amaci ile 8 soru yoneltilmistir. Sorular ve Demografik

Ozellikler Tablo 3.4.1.1. de gdsterilmistir.
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Tablo 3.4.1.1. Kocaeli ili Yiiziiciileri Sosyo-Demografik Ozellikleri ve Frekans Degerleri

Parametreler Degiskenler N %
.. Kadin 53 50,0
Cinsiyet Erkek 53 50,0
11-12 35 33,0
Yas(yil) 13-14 36 34,0
15-16 35 33,0
2 yil 23 21,7
Kag Yildir Yiizme 3yl 39 36,8
Sporu Yapiyorsunuz? 4 y1l 18 17,0
5 yil ve lizeri 26 24,5
Haftada Kag¢ Giin 1-2 giin 37 34,9
Uzaktan Egitim Yolu 3-4 giin 55 51,9
ile Antrenman ..
Yapiyorsunuz? >-6 giin 14 13,2
Giinde kac saat okul 4-6 saat 39 36,8
derslerine uzaktan 7-9 saat 47 443
eEitim yolil &g 10 saat ve {izeri 20 18,9
atihyorsunuz?
Uzaktan egitim Evet 66 62,3
yontemi ile antrenman
yaparken zorluklar Hayir 40 37,7
yasiyor musunuz?
Size izin verilen saat Hig 6 5,7
arahiklarinda haftada Nadiren 53 50,0
kac giin disari Genellikle 33 31,1
cikiyorsunuz? Her Zaman 14 13,2
Pandemi siiresince Evet 41 38,7
havuz
antrenmanlarma Hayir 65 613

katilhhm saglayabildiniz
mi?

3.4.2 Siirekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi (SPODDO)

Siirekli Optimal Performans Duygu Durum-2 Olcegi (SOPDDO-2)’inde yer alan her madde
Higbir Zaman (1) ile Her Zaman (5) arasinda degisen 5°li Likert Ol¢ek iizerinde
cevaplandiriimaktadir. Olgekten elde edilen ortalama yiiksek puan (4-5 puan), kisininkatildig
aktivitede optimal performans duygu durumuna ulastigini gosterirken, elde edilen diisiik

puanlar, kisinin optimal performans duygu durumunu yasayamadigini ifade etmektedir.

SOPDDO-2, Csikszentmihalyi (1990) *nin kuramsal temeline dayali olarak 6lgegin alt boyutlart
ve alt boyutlarin maddeleri Tablo 3.3.2.1.’de gosterilmistir.
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Tablo 3.3.2.1. SOPDDO Alt boyutlar1 ve maddeleri

SOPDDO-2 Alt Boyutlari Alt boyut soru siralari

Gorev Zorlugu-Beceri Dengesi 1.,10., 19, 28.

Eylem-Farkindalik Birlesimi 2.,11.,20. ve 29.
Acik (net) Hedefler 3.,12.,21. ve 30.
Belirli Geri Bildirim 4.,13.,22. ve 31.
Goreve Odaklanma 5.,14., 23. ve 32.
Kontrol Duygusu 6., 15., 24. ve 33.
Kendilik Farkindahginin Azalmasi 7.,16.,25. ve 34.
Zamanin Doniisiimii 8.,17.,26. ve 35.
Amaca Ulasma Deneyimi 9.,18.,27. ve 36

3.5. Verilerin Analizi

Elde edilen wverilen SPSS 22.0 paket programima aktarilip istatistiksel analizi
gerceklestirilmistir.

Yapilan normallik testine gore sonuglar normal dagilim gostermistir (p<0,05).

2 bagimsiz grubun (cinsiyet, uzaktan egitim ile antrenman yapma, pandemi siiresince havuz
antrenmanina katilma) karsilastirilmasinda parametrik testlerden Independent Sample T Testi,
3 veya daha fazla bagimsiz grubun (yas, kag¢ yildir ylizme sporu yaptig1, haftada kag giin uzaktan
egitim ile kara antrenmani1 yaptig1, giinde kag saat okul derslerine uzaktan egitim ile katildigi,
izinli saatlerde disar1 ¢ikip ¢ikmadigi) karsilastirilmasina ise One Way Anova testi

kullanilmastir.

Yas gruplar arasinda fark ¢ikan gruplarda farkin kaynagini belirlemek i¢in 6ncelikle varyans
homojenligi testi yapilmistir. Test sonucunda varyanslar homojen olmadigi i¢in Post-hoc

testlerinden Tamhane T2 testi kullanilmistir.

Izinli saatlerde disar1 ¢ikip ¢ikmama durumuna gore alt boyutlar karsilastirildiginda fark ¢ikan
gruplarda farkin kaynagini belirlemek i¢in oncelikle varyans homojenligi testi yapildi. Test

sonucunda varyanslar homojen oldugu i¢in Post-hoc testlerinden Tukey testi kullanilmistir.
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3.6. Alinan Etik Kurul Onaymin Yeri ve Numarasi

Arastirmanin her agamasi etik ilkelere uygun olarak yiiriitiilmiistiir. Caligmaya baslamadan
once Kocaeli Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulundan 17/03/2021 tarih ve
34419 sayili Ek-4 karariyla arastirma onayr alinmistir. Arastirmaya baslamadan once
arastirmaya katilacak olan 6grenciler ve velileri ¢alisma hakkinda bilgilendirilmis ve

“aydinlatilmis onam formu” Ek- 1 doldurtulmustur.

4. BULGULAR
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Tablo 4.1. Katilmcilarin Cinsiyet Degiskenlerine Iliskin Optimal Performans Duygu

Durumlarimin Independent Sample T Testi Sonuglarina Gore Karsilastirilmasi

Ol¢ek Alt Boyutlar  Cinsiyet n % X Ss t p
N - Erkek 53 50 3,38 0,75
Gorev Zorlugu-
. ) 1,44 0,151
Beceri Dengesi Kiz 53 50 3,61 084
Eylem Erkek 53 50 343 0,59
Farkindalik 1,03 0,303
Blrle@lml Kiz 53 50 3,58 0,82
Erkek 53 50 3,58 0,66
Acik Hedefler 0,61 0,537
Kiz 53 50 3,68 0,87
irli i Erkek 53 50 3,43 0,71
Siirekli Bgl.llr(li‘. Geri 093 0,354
Optimal Hairim Kiz 53 50 3,58 0,88
Performans Géreve Erkek 53 50 3,57 0,69 042 0.671
Duygu Odaklanma Kiz 53 50 3,66 086 ’
Surum kek 53 50 3.6 0,73
e E , ,
Olcegi Kontrol rke 0.847 0,399
Duygusu Kiz 53 50 3,73 0,8
Kendilik Erkek 53 50 3,44 0,69
Farkindaliginin -0,559 0,578
Azalmasi Kiz 53 50 335 092
?afn?n ) Erkek 53 50 326 0,66 1.38 0.169
Donugiimii Kiz 53 50 3,59 093
Erkek 53 50 3,62 0,74
Amaca U.l asma 1,45 0,149
Deneyimi Kiz 53 50 3,85 087
p<0,05

Tablo 4.1°de goriildiigii iizere bu ¢calismada katilimcilarin cinsiyet gore GZBD, EFB, AH, BGB,
GO, KD, KFA, ZD, AUD alt boyutlar1 arasindaki karsilastirilmada anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p<0,05). SOPDD cinsiyet 6zelliklerine gore en yiiksek ortalama (¥3,85) kiz

yiiziiciilerin Amaca Ulagsma Deneyimi alt boyutu oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.2. Katilimcilarin Yas Degiskenlerine iliskin Optimal Performans Duygu Durumlarinin

Anova Testi Sonuglarina Gore Karsilastirilmast

Olcek Alt Boyutlar Yas n % X SS f p Farkm

Kaynagi
11-12! 35 33 3,67 0,73

Orevifsegu 13142 36 34 319 067 411 0,019 i
15-16° 35 33 3,64 0,9
11-12! 35 33 3,67 0,71
Eylem Farkindalik 13-14> 36 34 3,14 0,62 .
Birlegimi 7.8 0,001 1-2,3-2

15-16> 35 33 372 0,68

11-12' 35 33 3,8 0,65

Acik Hedefler 13-142 36 34 329 0,63 6,14 0,003" 19
15-16* 35 33 3,74 0,89
11-128 35 33 376 0,63

BEFRGST 13142 36 34 306 068 566 0005
Siirekli 15160 35 33 3.6 093
Optimal 11-12" 35 33 37 073
Pe;)fz;‘g“lf“s Oda¥iShina 13-142 36 34 309 065 1226 "Y' 12,32
Durum 15160 35 33 407 0,62
Olgegi 11-12' 35 33 3,65 0,77
Kontrol Duygusu  13-142 36 34 334 059 78  0,001° s
15160 35 33 402 076
11-12' 35 33 355 0,78
Fargi%iﬂgnm 1314236 34 331 081 0,88 0,416
Azalmasi
15160 35 33 332 083
11-12' 35 33 336 092
Zaman Déniisimit 13-142 36 34 339 062 038 068
15160 35 33 354 0,89
11-12' 35 33 406 0,67
Amgealasma 304 36 34 327 064 1088 VY 12,32
15-16° 35 33 389 0,88
P<0,05

Tablo 4.2. incelendiginde katilimcilarin yaslari bakimindan Goérev Zorlugu-Beceri Dengesi,
Eylem Farkindalik Birlesimi, A¢ik Hedefler, Belirli Geri Bildirim, Géreve Odaklanma, Kontrol
Duygusu ve Amaca Ulagsma Deneyimi arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Kendi
Farkindaliginin Azalmasi ve Zamanmn DOniisiimii Alt Boyutlarinda anlamli farklilia
rastlamlmamustir (p<0,05). SOPDDO yas degiskenleri ile karsilastirildiginda en yiiksek
ortalama (+4,07) 15-16 yas grubu yiiziciilerin Goreve Odaklanma alt boyutu oldugu

goriilmektedir.
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Tablo 4.3. Katilimcilarm Antrenman Yaslarma iliskin  Optimal Performans Duygu

Durumlarinin Anova Testi Sonuglarina Gore Karsilastirilmast

Antrenman -

.. o
Olg¢ek Alt Boyutlar Yagi n %o X SS f p
2 yil 23 21,7 3,69 0,82
3yl 39 36,8 3,36 0,82
Gorev Zorlugu- N ’ ’ ’
. . 1,01 0,39
Beceri Dengesi 4 yil 18 17,0 3,35 0,56
5 ve iizeri 26 245 359 084
2yl 23 217 352 09
3yl 39 368 345 0,71
Eylem Farkindalik 4yil 18 170 341 059 076 0515
Birlesimi
5 ve lizeri 26 24,5 3,68 0,59
2 yil 23 21,7 3,67 0,95
3yl 39 36,8 3,45 0,65
Acik Hedefler L 1,37 0,256
4yl 18 17,0 3,7 0,47
5 ve lizeri 26 24,5 3,84 0,87
2yl 23 21,7 359 086
. . 3yil 39 36,8 3,33 0,66
Belirli Geri Bildirim 0,9 0,442
4yl 18 17,0 3,57 0,64
5 ve lizeri 26 24,5 3,63 0,98
Siirekli 2 yil 23 21,7 3,6 0,8
Optimal
3yl 39 36,8 3,59 0,73
Performans Goéreve Odaklanma L ’ : . 0,39 0,758
Duygu 4 y1l 18 17,0 3,6 0,59
Durum 5 ve lizeri 26 245 3,67 0,95
Olgegi 2yil 23 21,7 3,56 0,76
3yl 39 36,8 3,73 0,74
Kontrol Duygusu 0,24 0,865
4yil 18 170 3,69 058
5 ve lizeri 26 245 3,64 0,9
2yl 23 21,7 334 075
3yl 39 36,8 3,25 0,88
Kendilik
Farkindaliginin 1,83 0,146
Azalmast 4yl 18 170 383 054
5 ve lizeri 26 24,5 3,38 0,83
2yl 23 21,7 35 094
. Dénisiimi 3yl 39 368 332 076 s 02l
aman Lonusumu 4yl 18 17,0 3,7 0,59 ’ ’
5 ve lizeri 26 24,5 3,36 0,91
2 yil 23 21,7 3,82 0,93
3yl 39 36,8 3,49 0,76
Amaca U.las‘ma y1 1,91 0,132
Deneyimi 4 yil 18 17,0 394 0,73
5 ve lizeri 26 24,5 3,9 0,76
P<0,05

Tablo 4.3.’de goriildiigii lizere bu ¢alismada katilimeilarin antrenman yaslarina gére GZBD,

EFB, AH, BGB, GO, KD, KFA, ZD, AUD alt boyutlar1 arasindaki karsilastirilmada anlamli bir
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farklilik bulunmamistir (p<0,05). SOPDD antrenman yaslarina gore en yiliksek ortalama
(F3,94) 4 y1l ylizme ge¢misine sahip yiiziiciilerin Amaca Ulagma Deneyimi alt boyutu oldugu

goriilmektedir.
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Tablo 4.4. Katilmcilarin Ev Dis1 Aktivite Diizeylerine iliskin Optimal Performans Duygu

Durumlarinin Anova Testi Sonuglarina Gore Karsilastirilmast

. Ev Disi Farkin
Olcek Alt Boyutlar Aktivite n % X SS f K <
Diizeyi aynagi
Hig! 6 5,7 32 0,44
Goérev Zorlugu- Nadiren? 53 50,0 3,52 0,76 046 0.707
Beceri Dengesi Genellikle® 33 31,1 3,44 0,76 ’ ’
Her Zaman* 14 13,2 3,64 1,08
Hig! 6 57 27 054
Eviem Farkndalik Nadiren? 53 50,0 3,43 0,72
em Farkindali .
Y Birlesimi Genellikle? 33 31,1 362 062 443 0,006 5,
Her Zaman* 14 132 3,87 0,67
Hig! 6 57 2,82 0,48
Nadiren? 53 50,0 3,6 0,8 "
AgikHedefler @ e 33 311 3,65 065 <+ W00 4,
Her Zaman* 14 13,2 405 0,7
Hig! 6 57 2,92 0,66
o . Nadiren? 53 50,0 3,5 0,8
Belirli Geri Bildirim Genellikle® 33 311 3.52 078 2,49 0,065
Her Zaman* 14 13,2 3,8 0,7
Siirekli Hig! 6 5,7 3 0,49
Optimal . Nadiren? 53 50,0 3,62 0,78 .
Performans COreve Odaklanma Genellikle® 33 311 3.64 0.70 3,32 0,023 2-{4,3-1,
Duygu Her Zaman* 14 132 3,92 0,75
%l;;:gl Hig! 6 57 335 031
i .
Nadiren? 53 50,0 3,64 0,86
Kontrol Duygusu  —g o il 33 31,1 3,73 052 204 0053
Her Zaman* 14 13,2 3,92 0,81
Hig! 6 57 3,75 058
Kendilik Nadiren? 53 50,0 3,30 0,83
Farkindaliginin Genellikle? 33 311 34 0.7 1,72 0,167
Azalmasi
Her Zaman* 14 13,2 3,83 094
Hig! 6 57 39 036
e Nadiren? 53 50,0 328 0,8
Zaman Donilisimi 5 s 33 31,1 358 087 o0 014
Her Zaman* 14 13,2 3,69 0,85
Hig! 6 5,7 4 0,68
Amaca Ulasma Nadiren? 53 50,0 3,68 0,79
Deneyimi Genellikle® 33 31,1 3,75 083 236 0076
Her Zaman* 14 13,2 4,16 0,72
P<0,05

Tablo 4.4. incelendiginde Ev dis1 aktivite diizeyleri ile SOPDDO Alt boyutlar: istatistiksel
olarak karsilastirildiginda Eylem Farkindalik Birlesimi, A¢ik Hedefler, Goreve Odaklanma alt
boyutlarinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Gérev Zorlugu-Beceri Dengesi, Belirli
Geri Bildirim, Kontrol Duygusu, Kendilik Farkindaliginin Azalmasi, Zaman Doniisiimd,

Amaca Ulagsma Deneyimi alt boyutlarinda ise anlamli farkliliga rastlanilmamistir (p<0,05).
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Yiiziiciilerin ev dis1 aktivite diizeyleri ile SOPDD incelendiginde en yliksek ortalamaya
(F4,16) izinli olduklar saatlerde ‘Her Zaman’ ev diginda vakit gegiren yiiziiciilerin Amaca

Ulasma Deneyimi alt boyutu oldugu goriilmektedir.
5. TARTISMA

Covid-19 viriisii sebebi ile bir¢ok iilke ekonomik, sosyal ve farkli a¢ilardan olumsuz etkilenmis
ve birgok zorluk ile yiizlesmislerdir. Bu sebep ile insanlar yasanan zorluklara karsit ¢oziim
iretmek amaci ile ev ortaminda yapila bilinecek imkanlar dahilinde farkli online toplanti
uygulamalar lizerinden evlerinden internet baglantisi olan bir kamera ve bir mikrofonu mevcut
bilgisayar ya da akilli telefon aracilig1 ile yapilan canli goriismelere yogun talep gostermeye
basladilar. Universiteler dahil olmak iizere egitim ve dgretimin devamliliginin ¢ok biiyiik bir
boliimiinii olusturan bu yontemi yerli ve yabanci farkli spor branglarinda bir¢ok antrenor ve

sporcuda benimsemistir.

Yiizme bransi, kiiciik yas gruplari da dahil yogun antrenman programlari igerir. Pandemi
siiresince donemsel olarak havuzlarin kapatilmasi, sokaga ¢ikma kisitlamalar1 gibi olumsuz
kosullar nedeni ile 6zellikle bu yas grubu yiiziiciilerin kara ve havuz antrenman faaliyetlerini
gerceklestirememiglerdir. Antrenmanlarina devam edebilmek veya mevcut kosullarii korumak

amaci ile uzaktan antrenman yontemi ile evlerinde kara antrenmanlar1 yapmaya baslamiglardir.

Bu arastirmanin amaci bu siiregte antrenmanlarin1 yapamayan sporcularin trettikleri ¢6ziim
dogrultusunda bulunduklar1 farkli ortamdaki duygu durumlarini degerlendirmek ve

yorumlamaktir.

Bu calismada 11-12 yas grubundaki ¢ocuklarin CKA esnasinda Gorev Zorlugu-Beceri Dengesi,
Eylem Farkindalik Birlesimi, A¢ik Hedefler, Belirli Geri Bildirim, Goreve Odaklanma ve
Amaca Ulagma Deneyimi alt boyutlarinda 13-14 yas grubu sporculara gore daha iyi bir optimal
performans duygu durumu sergilemistir. 11-12 yas grubundaki yiiziiciiler antrenmanlar
esnasinda kendi becerilerini verilen gorev ile kiyaslaylp aradaki dengeyi kurmaya
calismiglardir. Yaptiklar eylemin dogruluguna giivenip yapabildikleri kadar otomatiklestirerek
yeni hareketlerin gelisimine katki saglamiglardir. Kendine bir amag belirlemis olup bu
dogrultuda gerekli materyalleri bulmak icin ¢aba gdstermek, hareketi dogru yapip yapmadigi
hakkinda geri bildirimde bulunmak ve ortama daha iyi uyum saglamaya c¢alismak gibi
durumlarda gayret gdstermistir. Oz degerlendirmelerini yaparak bu siiregte istekli olarak

gelisimlerine olumlu katkida bulunmuglardir. Yiiksek konsantrasyon ile katilim saglayarak ve
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acik bir optimal performans duygu durumu sergilemislerdir. Antrenmanlarini zevk alarak

yaparak etkin katilim sagladiklar1 sdylenebilir.

Eylem Farkindalik Birlesimi, Goreve Odaklanma, Kontrol Duygusu, Amaca Ulasma Deneyimi
alt boyutlarinda 15-16 yas grubunun 13-14 yas grubuna gore pozitif yonde anlamli fark
oldugunu ortaya ¢ikmustir. 15-16 yas grubunun da 11-12 yas grubu yiiziiclilere benzer bir duygu
durumu ortaga koydugu ancak antrenmanlarda KD alt boyutunda (¥4,02) sergiledikleri
performans duygu durumu ile profesyonel bir yaklasim icerisinde olduklarisdylenebilir. 15-16
yas grubu 13-14 yas grubu yiiziiciilere gére antrenmanlarin yapilma amacini benimseyerek
hedefleri dogrultusunda yiiksek konsantrasyon ile antrenmanlarda performans gostermis ve

olumlu bir optimal performans duygu durumu sergilemislerdir.

Ancak bu durumun sebepleri farkli olabilir. 11-12 yas grubu yiiziiciiler heniiz kariyerlerinin ¢ok
baslarinda olduklar1 i¢in hedeflerinde umutsuzluga kapilmamis ve bu durumdan daha az
etkilenerek normal antrenman psikolojisine yakin olarak devam etmis olabilirler. Cikan alt
boyut sonuglarina gore bu yas grubunun fiziksel aktivite ihtiyact ve bos vakitlerini eglenerek

gecirme istegi antrenmanlarda iyi performans duygu durumu gostermeleri ¢ikarimi yapilabilir.

15-16 yas grubu ise emeklerinin karsiligin1 alma doéneminin baglangicinda ¢ogu miisabaka
donemlerinin tam ortasinda antrenman kagirma liksii bile olmazken havuzlarin
kapatilmasindan dolay1 ylizme hayatlari birden riske girmistir. Arastirmanin sonucunda bu yas
grubu sporculari bu durumun ciddiyetini kavrayip bu antrenmanlara katilimlariin daha somut
bir amag¢ dogrultusunda oldugu ve bunun sebebi olarak bilingli ve kontrollii bir optimal

performans sergiledikleri sdylenebilir.

Literatiirdeki bazi1 veriler incelendiginde yilizme bransi ile uzaktan egitime devam eden
sporcularin duygu durumunu arastiran bir ¢alismaya rastlanilmamistir. Bunun sebebi CKA
modelinin yeni ve zorunlu olarak kullanilmaya baglamasi oldugu diisiiniilmektedir. Bu da
arastirmamizin 0zgiinlligiinii ortaya koymaktadir. Ancak farkli branslarda benzer calismalar

mevcuttur.

Kahya (2019)’da yaptig1 calismada 14-18 yas araligindaki spor lisesi 6grencilerinin yaslari ile
SOPDD’lar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Calismamiz ile benzerlik

gostermemektedir.
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SOPDDO ile yapilan arastirmalarda, 10-11-12 yaslarindaki tenisciler hem cinsiyet hem de
antrenman yas1 lizerinde ve 12-16 yas araliginda bulunan farkli branglardaki aktif sporcularin
cinsiyetleri ile SOPDDO alt boyutlar1 anlamli bir iliski bulunamamstir (Yanar ve dig. 2017,
Mucia ve dig. 2008). Elde edilen sonuglar cinsiyet, antrenman yast ve duygu durumlari
arasindaki farkliliklar bu calismalar ile benzerlik gostermektedir. Arastirmaya katilan
teniscilerin yaslarinin en biiyiigiiniin (12 yag) arastirmamiza katilan sporcularin yaslarinin en
kiiciigii (11 yas) olmast SOPDDO etkili degildir yorumunun yapilmasini engellemektedir.
Bunun sebebi bu yas farki antrenman yagin etkileyecegi diisiiniilerek ayni arastirmanin 12-16
yas araligindaki tenisgiler lizerinde yapilacak bir calismada sonuglarin farklilik gosterebilecegi

hipotezi oldugu soylenebilir.

Ancak bizim aragtirmamizda da benzer sonuglarin ¢ikmasi acaba ger¢ekten antrenman yasinin
duygu durumu iizerine bir etkisi olup olmadigin1 merak ettirmekte ve sadece antrenman yasi ve

SOPDD fiizerinde farkli arastirmalar yapilmasi gerektiginin altin1 ¢izmektedir.

Yildiz ve dig. (2015)’de yaptig1 bir calismada SOPDD’nun cinsiyetler arasi farklilik gosterdigi
ama cinsiyetin kesin bir fark yaratacagini soylemenin yanlis oldugu bildirmistir. Kadin ve erkek
sporcularin farkli durumlarda dahi benzer bir optimal performans duygu durumu sergiledigi

yorumu yapilabilir.

Stayrou ve dig. (2007)’nin 16-38 yas sporcular iizerinde yaptig1 bir calismada cinsiyet
iizerinden bu arastirma ile benzer sonuglar elde etmistir. Yaslar1 ve kosullar1 ne olursa olsun
kadin-erkek sporcular aktivite esnasinda amag, hedef, konsantrasyon veyaigsel haz gibi duygu

durumlari igerisinde olduklari ¢ikarimi yapilabilir.

Bu ¢alismada 20 yas altinin viriislin yayilmasini hizlandirdiklarindan dolayi ekstra kisitlamalara
tabii olmast ve bu durumun sikligmin uyguladiklar1 egzersizlerde elde edilen sonuglar
dogrultusunda bazi alt boyutlarda farklilik gosterdigi goriilmiistiir. Cocuklarin disarida
gecirdikleri slire zarfi arttikca sergiledikleri optimal performans duygu durumunun daha iyi
oldugu ortaya c¢cikmistir. Evlerinden disarida ‘Genellikle’ ve ‘Her Zaman’ vakit geciren
sporcular ‘Hi¢’ zaman gecirmeyen sporculara gore CKA esnasinda verilen gorevlerin
gereklerine uyumlu, sorumluluk sahibi ve bilingli olarak egzersizlere katilim sagladigi
soylenebilir. izinli olduklar1 saatlerde ‘Her Zaman’ disarida vakit gecirebilen ¢ocuklar ‘Hig’
zaman geciremeyen cocuklara gore antrenmanlarin ne amag ile yapildigi, bu amaclar

dogrultusunda gerekliliklerin bilindigini ve gerekliliklerin yerine getirilmesi i¢in ¢aba
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gosterdigi sonucuna varilabilir. Elde edilen bulgular dogrultusunda yasak olmayan saat
araliklarinda ‘Nadiren’, ‘Genellikle’, ‘Her zaman’ disarida aktivite imkani bulabilen
sporcularin ‘Hi¢’ disarida aktivite imkani bulamayan sporculara gore CKA’nda daha iyi bir
konsantrasyona sahip oldugu sdylenebilir. Burdan yola ¢ikarak 11-16 yas araliginda bulunan
cocuklarin sosyallesme ve hareket etme etkinliklerinin CKA’nda SOPDD’larin1 olumlu yonde

etkiledigi sOylenebilir.
6. SONUC VE ONERILER

Arastirmamizda 11-16 yas araligindaki pandemi nedeni ile kara antrenmanlarina uzaktan egitim
yontemi ile devam eden sporcularin yas, cinsiyet, antrenman yasi, haftada kag giin uzaktan kara
antrenmani modeli uyguladigi, izinli olduklar1 saatlerde disarida ne siklikla zaman geg¢irdigi,
uzaktan egitim esnasinda zorluklar yasayip yasamadiklar1 ve pandemi siiresince havuz
antrenmanlarina devamlilik saglayip saglayamadig1 degiskenleri ile siirekli optimal performans

duygu durumu 6lcegi alt boyutlar1 karsilastirildi.

Katilimeilarm yas ve ev dis1 aktivite degiskeleri ile SOPDDO baz: alt boyutlar arasinda anlamli
fark bulundu.

Cinsiyet, antrenman yas1, haftada kag giin uzaktan kara antrenman1 modeli uyguladigi, uzaktan
egitim esnasinda zorluklar yasayip yasamadiklar1 ve pandemi siliresince havuz antrenmanlarina
devamlilik saglayip saglayamadig1 degiskenleri ile SOPDDO alt boyutlar1 arasinda anlamli
farklilik goriilmedi.

Sonug olarak; pandemi siirecinde antrenmanlarina CKA modeli ile devam eden yiiziiciilerin
izin verilen saatler arasinda disarida vakit gecirmeleri duygu durumlarini olumlu ydnde
etkiledigi goriildii. Yas degiskenlerine gore 11-12 yas ve 15-16 yas grubu sporcularin 13-14 yas
grubuna gore pandemi siirecinden daha az etkilenerek CKA katilimlarda daha iyi bir duygu

durumu sergilemislerdir.

Elde edilen sonuglar neticesinde antrendrleri ile is birligi yaparak uzaktan egitim modeli ile

evlerinde kara antrenmani1 yapan 11-16 yas aralifindaki yiiziictiler;

- 13-14 yas araliginda ki sporcular bu siirecte daha ¢ok tesvik edilmeli ve motivasyonlari

arttirilmalidir.
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- Cocuklar ne olursa olsun eve gereginden fazla hapsedilmemeli gerekli 6nlemler alinarak

sosyallesmeleri ve yeme-igme kadar ihtiyaglar1 olan hareket etme alanlar1 saglanmalidir.

- Cocuklarin ¢cogu zamanini evlerinde hareketsiz ve ekran basinda gegirdikleri bu
donemde CKA 6nemli bir ¢6ziim yolu olsa da her cocuk i¢in aymi diizeyde etkili olmadigi, bu
sebeple tek egitim aract olarak kullanmanin ¢ocuklar iizerinde uzun vadede olumsuz etkileri

olabilecegi egitimciler ve antrendrler tarafindan dikkate alinmalidir.

- 11-16 yas yiiziiciilerin genel olarak orta diizey bir SOPDD sergiledikleri goriilerek CKA

antrenmanlarinin beklenilen verimi vermedigi gelistirilmesi gerektigi tavsiye edilebilir.

- Farkli sebeplerden yiiziiciiler arasindan bazi gruplarin CKA’larin1 ciddiye alarak
yaptiklar1 ve antrenmanlar esnasinda iyi bir zihinsel duruma sahip olmalar1 CKA antrenmanlari
iizerine farkli brans ve yas gruplar dahil edilerek daha fazla bilimsel aragtirma yapilmasi

gerektigini ortaya koymaktadir.

- CKA antrenmanlarinin ¢ocuklar iizerinde psikolojik ve fiziksel etkilerini arastiran
caligmalarin neticesinde normal zaman antrenmanlarma ek olarak yapilip yapilamayacagi

diistintilebilir.
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EKLER

Ek-2 Demografik Ozellikler Formu

Demografik Ozellikler Formu

I- Yasinmiz? 11-12yas () 13-14yas () 15-16yas()

2- Cinsiyetiniz Kiz () Erkek ( )

3- Kag Yildir Yiizme Spor Yapiyorsunuz?
2yl () 3yil() 4() 5Sveiizeriyil ()

4- Haftada kag giin uzaktan egitim yontemi ile kara antrenmani yapiyorsunuz?

1-2 giin () 3-4 giin () 5-6 giin ()

5- Giinde kag saat okul derslerine uzaktan egitim yolu ile katiliyorsunuz?

4-6saat () 7-9saat() 10 ve tizeri ()

6- Uzaktan egitim yOntemi ile antrenman yaparken zorluklar yastyor musunuz?

Evet() Hayir()

7- Size izin verilen saat araliklarinda haftada kag giin disar1 ¢ikiyorsunuz?

Hig () Nadiren () Genellikle () Her Zaman ()

8- Pandemi siiresince havuz antrenmanlarina katilim saglayabildiniz mi?

Evet () Hayr ()
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Ek-3 Siirekli Optimal Performans Duygu Durum Ol¢egi (SOPDDO)

Higbir Zaman Nadiren Bazen Sik Sik Her Zaman

1.Zorlanirim; ama becerilerimin bu zorlugu
yenecegine inanirim.

2.Diistinmeksizin dogru hareketleri yaparim.

3.Ne yapmak istedigimi ¢ok iyi bilirim.

4 Performansim konusunda net bir fikre
sahibim.

5.Dikkatimi tamamen yapmakta oldugum
seye Odaklarim.

6.Yaptiklarim tizerinde kontrole sahibimdir.

7.Bagkalarinin benim hakkinda
diislinebilecekleri ile ilgilenmem.

8.Zamanin farklilastigint hissederim
(yavasliyor veya hizlantyor).

9.BirGeyi denemekten zevk alirim.

10. Yeteneklerim ortamin/durumun
zorluklarinin iistesinden gelmemi saglar.

11. Olaylarin kendiliginden olustugunu
hissederim.

12. Ne yapmak istedigim konusunda giiglii
hislere sahibim.

13. Ne kadar iyi performans gosterdigimin
farkindayim.

14. Kendimi olan bitene vermekte
zorlanmam.

15. Yaptiklarimi kontrol edebilecegimi
hissederim.

16.BaGkalarinin beni nasil degerlendirecegi
ile ilgilenmem.

17.Zamanin normalden farkli gegtigini
hissederim.

18.Performans duygusunu severim ve bu
duyguyu yeniden yasamak isterim.

19.Zorluklarn iistesinden gelebilecek kadar
kendimi yeterli hissederim.

20.Hareketleri ¢ok fazla diisiinmeden
otomatik olarak yaparim.

21. Neyi basarmak istedigimi bilirim.

22. Ne kadar iyi performans gosterdigim
konusunda iyi fikirlere sahibim.

23. Tam konsantrasyona sahibim.

24. Tam kontrole sahibim.

25. Kendimi baskalarina nasil gosterdigimle
ilgilenmem.

26. Zamanin hizl akip gittigini hissederim.

27. Aktiviteden elde ettigim deneyim/yasant1
bende giizel duygular birakir.

28. Yasadigim zorluklarla ve becerilerim ayn1
seviyededir.

29. Hareketleri, diistinmek zorunda olmadan
kendiliginden ve otomatik olarak yaparim.

30. Hedeflerim agik¢a tanimlanmistir.

31. Siras1 geldiginde ne kadar iyi performans
sergiledigimi sdyleyebilirim.

32. Yapmus oldugum ise tamamen
yogunlagirim.

33. Viicudumu tamamen kontrol edebilirim.

34. Baskalarmin benim hakkimda
diisiinebilecekleri beni endiselendirmez.

35. Zamanin nasil gectigini anlamam.

36. Aktivite sirasindaki deneyimler ve
yasantilar fazlasi ile faydalidir.
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