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BOLUM1 | 0o

TURKIYE’DE SPOR BIiLIMLERI ALANINDA OZEL
GEREKSINIiMi OLAN BIREYLERE YONELIK YAPILAN
CALISMALARIN INCELENMESI

Atike YILMAZ', Gézde YETIM?

GIRiS

Beden egitimi ve sporun insanlar iizerinde bir¢cok faydalar1 bilinmekle
birlikte, 6zel gereksinimli bireylerin gelisimleri iizerine olan olumlu etki-
leri de yadsinamaz bir gercektir. Alan yazinda 6zel gereksinimli bireyler
iizerine yapilan ¢calismalarda da bu faydalarin olumlu yanlar1 (Akin ve Alp,
2019; Tekkursun ve ark., 2018; Akin ve Yiksel, 2016; Lorenzo ve ark.,
2019; ilhan, 2008a; Nalbant ve ark., 2019; Ozer ve ark., 2007; Akin ve
ark., 2017; Capio ve ark., 2014) belirtilmistir. Beden egitimi ve spor, dzel
gereksinimli bireylerin toplumsal yasam iginde firsat esitligi, tam katilim,
bagimsiz yasam ve ekonomik olarak kendi kendine yetebilmeleri agisindan
onemli alanlardan biridir. Ancak dogru etkinin elde edilebilmesi i¢in 6zel
gereksinimli bireylerin tiir ve derecelerine gore dogru uyarlanmis yontem
ve tekniklerin kullanilmasi 6nemlidir. Bu dogrultuda, 6zel gereksinimli
bireyler igerisinde yer alan Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu
(DEHB) ile Ozgiil/Ozel Ogrenme Giigliigii olan bireylerde de beden egiti-
mi ve sporun dnemli bir yeri oldugu diisiiniilmektedir.

Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB); dikkat stiresi ki-
saligi/daginiklig1 kaotik hareketlilik fevrilikle seyreden, belirtileri biiyiik
oranda, hayat boyu siiren noérogelisimsel bir bozukluk (American Psyc-
hiatric Association- APA, 2013) olarak tanimlanmistir. Diger bir ifade ile
DEHB, cocuklarda gelisimsel déneme uygun olmayan dikkat, diirtii, asir1
hareketlilik ve kurallara uyum gii¢liigii olarak tanimlanmaktadir (Achen-
bach ve ark., 1990). DEHB, Ruhsal Bozukluklar1 Sisteminde (Diagnostic
and Statistical Manual of Mental Disorders — DSM) DSM-V’e gore tani
kriterlerini su sekilde tanimlamistir;

A. 1 Dikkatsizlik; asagida belirtilen semptomlardan 6 tanesinin veya
daha fazlasmin gelisimsel diizeye uymayacak bigimde ve sosyal,
akademik etkinlikleri olumsuz etkileyecek bigimde en az 6 ay sii-
reyle goriilmesi,

*  (Cogu kez detaylara dikkat etmekte zorluk ¢eker veya okul ddevle-
rinde, iste ve diger etkinliklerde dikkatsizce hatalar yapar

1 Dr. Ogrt. Uyesi, Mus Alparslan Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yitksekokulu, Mus
2 Dr. Ogrt. Uyesi, Mus Alparslan Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Mus
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B.

Cogu kez islerine veya onun aktivitelerine dikkatini vermekte giig-
lik ceker

Cogu kez onunla konugurken dinliyormus gibi gériinmez

Cogu kez talimatlar1 sirasi ile izlemekte giigliik ¢eker ve ugrastigi
Odevi, isi bitiremez

Cogu kez gorevlerini ve faaliyetlerini diizenlemekte giicliik ¢eker

Cogu kez fazla odaklanma ve zihinsel caba gerektiren gorevlerden
kacginir veya bunlar1 sevmez

Cogu kez isleri ve faaliyetleri igin gerekli seyleri kaybeder
Cogu kez etraftaki diger seylerden dikkati kolayca dagilir
Cogu kez giinliik faaliyetlerinde unutkandir

2 Hiperaktivite ve diirtiisellik asagida belirtilen semptomlardan 6 ta-
nesinin veya daha fazlasinin gelisimsel diizeye uymayacak bigimde
ve sosyal, akademik etkinlikleri olumsuz etkileyecek bigimde en az
6 ay siireyle goriilmesi,

Cogu kez elleri ayaklar kipir kipirdir veya oturdugu yerde kimil-
dayip durur

Cogu kez oturmasi istenildiginde yerini terk eder

Cogu kez uygun olmadig1 halde etrafta kosusturur veya ¢evresin-
deki seylere tirmanir

Cogu kez sessizce oynamakta veya eglenmekte giiclikk ¢eker
Cogu kez stirekli hareket halindedir veya motor takilmis gibidir
Cogu kez asir1 konusur

Cogu kez sorular daha tamamlanmadan yanitin1 verir

Cogu kez grup faaliyetlerinde sirasini beklemekte giicliik ¢ceker
Cogu kez bagska kisilerin faaliyetlerine miidahale eder

12 yasindan once dikkatsizlik, hiperaktivite ve diirtiisellige dair bazi
semptomlarin baglamasi
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C. Dikkatsizlik, hiperaktivite ve diirtiisellligin pek ¢ok semptomunun
en az iki ortamda goriilmesi

D. Sosyal iliskileri, okul iliskilerini ve is kalitesini bu belirtilerin bozdu-
guna dair agik kanitlarin bulunmasi

E. Bu belirtilerin sadece sizofreni veya baska psikotik bozukluklar si-
rasinda goriilmemesi veya baska bir ruhsal bozuklukla agiklanama-
mast bigiminde siralanmustir.

Baslangic yas1 okuldncesi donem olmakla birlikte, baslangic yasi en
gec 12 olarak belirlenmistir. DEHB’in goriilme siklig1 %3-13 aras1 oldugu
ve epidemiyolojik aragtirmalarda erkeklerde daha fazla goriildiigii (Mu-
kaddes, 2015) belirtilmistir.

Egzersizin ¢ocuklarin sosyal gelisimleri ve zihinsel becerileri tizerinde-
ki etkileri goz oniine alindiginda, DEHB’li ¢ocuklarin egzersizden olumlu
yonde etkilendigini gosteren sinirl sayida ¢alismaya ulagilmistir. Bu ma-
nada yapilan bir ¢alismada, 614 yas arasinda DEHB tanis1 almis 65 ¢ocuk
ile 6grenme bozuklugu tanis1 almis 32 cocugun spora katilimi ile anksiyete
iligkisi karsilastirilmis ve sonug olarak, DEHB olan ve spor yapan grubun
depresyon ve anksiyete diizeylerinde spora katilmayan gruba gore anlaml
derecede farklilik oldugu tespit edilmistir (Kiluk ve ark., 2009). Yapilan
bagka bir ¢alismada ise, uzun siireli orta siddetteki aerobik egzersizlerin
kardiyovaskiiler dayaniklilig1 arttirmaya paralel olarak DEHB’li cocuklar-
da hiperaktif ve impulsif davranislar1 azalttig1 tespit edilmistir (Putnam,
2001). Farkli ¢aligmalarda ise, kisa siireli yogun egzersizlerin 6zellikle hi-
peraktif ve impulsif davranislar1 azalttig1 belirtilmistir (Tantillo ve ark.,
2002; Wigal ve ark., 2003). Ayrica son yillarda yapilan bilimsel arastirma-
larda, miizik ile birlikte yapilan belirli ritmik hareketlerlerin DEHB olan
cocuklarda sosyal davranig problemlerini ve hiperaktivitelerini azalttig1,
bunun sonucu olarakta konsantrasyon ve dikkat siirelerini arttig1 belirtil-
mistir (Majorek ve ark., 2004; Topgu ve ark., 2007).

Diger bir 6zel gereksinimli grup i¢inde yer alan 6zgiil/6zel 6grenme
giicliigii; 6grenmenin bir veya daha fazla alaninin islevselliginde bozul-
maya yol acan karmagik gelisimsel ve norolojik bir durumdur. Konusma,
dinleme, okuma, yazma, akil yiiriitme, kendini ifade etme, sosyal algilama,
matematik, motor iglev ve organizasyon becerilerinin kazanilmasinda ve
kullanilmasinda onemli 6lgiide kendini goésteren bir bozukluk grubudur.
Bu bozukluk grubu i¢in Ogrenme Giigliigii ya da Ozgiil/Ozel Ogrenme
Giigliigii terimi kullanilmaktadir (Iseri ve Sar1, 2008; Oktem, 1999; Silver
ve ark., 2007; Thomas ve Woods, 2003). Ozel grenme giicliigii (OOG);
6zel akademik bir alaninda belirgin bir bicimde bozuklugun olmasi duru-
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mu ile kendini belli eder. Bu ¢ocuklarin zihinsel becerileri inisli ¢ikiglidir.
Bu farklilik yazma, okuma, dinleme ve konusma, sosyal becerilerin edi-
niminde ve motor gelisimde yasanan sorunlar gibi degisik ve genis yel-
pazede i¢ine almaktadir (Korkmaz, 2000; Reiff ve Gerber, 1992). En son
degisiklikler ¢ercevesinde ise DSM-V’de ise tiim 6grenme giicliikklerinin,
0zgiil 6grenme bozuklugu basligi altinda toplandig1 goriilmektedir (APA,
2013). Tanilama genellikle okul déoneminde olmaktadir. Tanilamada ma-
tematiksel diislinebilme, okuma, yazma becerilerinde devamlilik gdsteren
bir giicliik yasiyor olmalar gerekmektedir (Cortiella ve Horowitz, 2014).
Bu sorunlarla beraber, 6grenme gii¢liigili yasan bireylerde siklikla davranis
bozukluklar ve ruhsal sorunlarlarin eslik ettigi (Sharma, 2004; Morrison,
2016) belirtilmistir. Spor ve fiziksel aktivitenin bireyin ruhsal gelisimi ve
davranig problemlerini azalttig1 (ilhan, 2008b; Yilmaz ve Soyer, 2018; La-
vay ve ark., 2014; Cevik ve Kabasakal, 2013; Temel ve ark., 2017; Choi ve
Cheung, 2016; Groff ve ark., 2009) yapilan ¢aligmalarda da belirtilmistir.
Bu manada, 6zgiil 6grenme gii¢liigii olan bireylerde spor veya fiziksel ak-
tivitenin faydali olacagini sdyleyebiliriz.

Literatiirde var olan bilgiler 151g1nda calismamiz; Spor bilimi alaninda,
Tiirkiye’de DEHB ve Ozgiil/Ozel Ogrenme Giigliigii olan bireyler iizeri-
ne yapilan calismalara odaklanmistir. Bu ¢alismanin, arastirmaci ve egi-
timcilerin DEHB ve Ozgiil/Ozel Ogrenme Giicliigii olan bireyler iizerinde
en ¢ok calisilan arastirma konularini, yontemleri, kullanilan veri toplama
araclar ile ilgili bilgi sahibi olmalarina, bunula birlikte, DEHB ve Ozgiil/
Ozel Ogrenme Giigliigii konular1 iizerinde calisma yapacak arastirmacilara
fikir vermesi, bu alandaki eksikliklerin ve ihtiyaglarin ortaya cikarilarak
ileride yapilacak calismalara yon vermesi agisindan dnemlidir.

YONTEM

Arastirmada nitel arastirma yontemlerinden dokiiman incelemesi kulla-
nilmistir. Dokiiman incelemesi arastirilmasi hedeflenen olgu veya olgular
hakkinda bilgi iceren yazili materyallerin analizini kapsar. Nitel aragtir-
malarda dokiiman incelenmesi tek basina bir veri toplama yontemi olarak
kullanilabilir (Y1ildirim ve Simsek, 2013).

Evren ve Orneklem

Bu aragtirmanin evrenini herhangi bir y1l kisitlamasi olmaksizin, Tiirki-
ye’de spor bilimleri alaninda Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu
ve Ozgiil/Ozel Ogrenme Giigliigii olan bireyler iizerine yapilmis lisansiistii
tez ve makale ¢alismalar1 olusturmaktadir. Arastirma kapsaminda lisansiis-
tii tezlerin belirlenmesi igin YOK tez veri tabaninda detayli tarama yapil-
mistir. Makaleler i¢in Ulakbim, Google Akademik, Web of Sciences, Eric,
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Scopus, EBSCOhost veri tabanlarinda, belirlenen engel tiirlerine ait spor,
fiziksel aktivite, beden egitimi, oyun vb. anahtar kelimeler kullanilarak
aranmistir. Belirlenen her iki engel tiirlerinde spor bilimleri alaninda li-
sansiistll tez caligmasina rastlanmamstir. Ayrica belirlenen engel tiirlerine
iligkin spor bilimleri alaninda makale taramasi sonucunda; Dikkat Eksik-
ligi ve Hiperaktivite Bozuklugu {izerine herhangi makale ¢alismasina rast-
lanmamis olup, Ozgiil/Ozel Ogrenme Giigliigii iizerine sadece 4 makale
caligmasina rastlanmistir.

Verilerin analizi

Verilerin analizi, nitel veri analizi tekniklerinden igerik analizi kulla-
milarak yapilmistir. Igerik analizinde temel yapilan islem, dokiimanlarin
karakterize edilmesi, belirli temalar ve kavramlar ¢ergevesinde bir araya
getirilerek okuyucunun anlayabilecegi bir bigimde karsilastirilmasidir
(Coskun ve ark., 2015; Fraenkel ve ark., 2011). Bu arastirmaya dahil edi-
len calismalar, arastirmacilar tarafindan igerik analizi dahilinde birbirine
benzeyen verileri belirli kavramlar ve temalar ¢ergevesinde incelenmis-
tir. Icerik analizinde kullanilan temalar; arastirmaci, y1l, arastirma konusu,
yontem, 6rneklem biyiikligi ve tiirii, veri toplama araglari olarak belirlen-
migtir. Calismanin i¢ tutarliligini saglamak igin, elde edilen 4 ¢aligma iki
farkli kodlayici tarafindan ayr1 ayr1 kodlanmigtir. Kodlayicilar arasindaki
uyumu hesaplayabilmek i¢in Miles ve Huberman (1994) tarafindan 6neri-
len formiil (gilivenirlik= goriis birligi /goriis birligi+goriis ayrilig) kullani-
larak uyum yiizdesi %100 olarak bulunmustur (Miles ve Huberman, 1994).

BULGULAR

Bu boliimde, arastirmacilar tarafindan olusturulan temalar dahilinde
elde edilen veriler betimsel olarak agiklanmaktadir. Bu dogrultuda; Dikkat
Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu iizerine herhangi makale ¢caligsmasina
rastlanmamus olup, Ozgiil/Ozel Ogrenme Giicliigii {izerine sadece 4 maka-
le ¢alismasina rastlanmistir.

Ozgiil/Ozel Ogrenme Giigliigii olan bireyler ile ilgili yapilan 4 makale
caligmasi incelendiginde;

Demirci ve Demirci (2014) tarafindan “Ozel Egitime Gereksinim Du-
yan Ogrencilerin Oyun ve Fiziki Etkinlikler Dersinde Elde Ettikleri Kaza-
mimlarin Incelenmesi” adli ¢alismasinda nicel arastirma ydntemlerinden
genel tarama metodu kullanilmistir. Orneklem biiyiikliigii ve tiirii acisin-
dan ise, 2012 — 2013 egitim 6gretim y1l1, Kars ilinde bulunan 22 ilkokulda
Ogrenim goren ve Rehberlik ve Arastirma Merkezinden raporlu 80 ozel
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gereksinimli 6grenci ile gergeklestirmislerdir. Veri toplama araci olarak
“Oyun ve Fiziki Etkinlikler Degerlendirme Formu” kullanilmigtir.

Demirci ve ark. (2014) tarafindan “Simf Ogretmenlerinin Ozel Egiti-
me Gereksinim Duyan Ogrencilerde Beden Egitimi Ders Programindan
ve Kaynastirma Egitiminden Kaynaklanan Sorunlarmin Incelenmesi” adli
calismada nicel arastirma yontemlerinden anket teknigi kullanilmistir. Or-
neklem tiirii ve biiyiikliigii agisindan ise, 2011-2012 egitim 6gretim yilinda
Kars il merkezinde gorev yapan toplam 99 sinif ve zihinsel engelliler 6g-
retmenleri ile gerceklestirilmistir. Veri toplama araci olarak arastirmacilar
tarafindan gelistirilen “Simf Ogretmenlerinin Ozel Egitime Gereksinim
Duyan Ogrencilerin Beden Egitimi ve Spor Ders Programindan ve Kay-
nastirma Egitiminden Kaynaklanan Sorunlara iliskin Gériislerinin Ince-
lenmesi” adl1 anket kullanilmistir.

Demirci ve Demirci (2016) tarafindan “Ozel Ogrenme Giigliigii Olan
Cocuklarin Kaba ve Ince Motor Becerilerinin Degerlendirilmesi” adli ¢a-
lismada nicel arastirma yontemi kullanilmistir. Orneklem tiirii ve biiyiik-
liigii acisindan ise, Ozel dgrenme giigliigii tanis1 alan toplam 99 dgrenci
ile gerceklestirilmistir. Veri toplama arac1 olarak Ozel Egitim Rehberlik
ve Arastirma Hizmetleri Genel Miidiirliigiiniin, Ozel Ogrenme Giigliigii
Destek Egitim Programinda belirtilen egitim programi igerisinde kaba ve
ince motor degerlendirilmesi ile ilgili “Motor Koordinasyon Alan Testi”
kullanilmugtr.

Yilmaz ve ark. (2018) tarafindan “Ozgiil Ogrenme Giigliigii Olan Co-
cuklarin Spora Katilim Durumlarina Goére Yalnizlik ve Sosyal Beceri Dii-
zeylerinin Karsilastirilmasi/ Comparison of Loneliness and Social Skill
Levels of Children with Specific Learning Disabilities in Terms of Par-
ticipation in Sports” adli ¢aligmada nicel arastirma yontemlerinden genel
tarama metodu kullanilmistir. Orneklem tiirii ve biyiikliigii acisindan ise
Ozgiil Ogrenme Giigliigii tanis1 almig 7-14 yas aras1 56 ¢ocuk (30 erkek,
26 kiz) olusturmustur. Veri toplama arac1 olarak “Cocuklar I¢in Yalnizlik
Olgegi ve Matson Cocuklarda Sosyal Beceri Degerlendirme Olgegi” kul-
lanilmistir.

TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Bu ¢alismada, Tiirkiye’de spor bilimleri alaninda Dikkat Eksikligi ve
Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) ve Ozgiil/Ozel Ogrenme Giigliigii olan
bireyler tizerine yapilan ¢aligmalarin incelenmesi amaglanmigtir. Bu mana-
da, alan yazinda ¢aligmanin amaci ile birebir ortiisen baska bir caligmaya
rastlanilmadigindan elde edilen bulgular kendi i¢inde tartisilmistir.
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Elde edilen bulgular dogrultusunda spor bilimleri alaninda, DEHB olan
bireyler iizerine hi¢bir aragtirmaya rastlanmamis olup, bu durumun alan
literatiirii acisindan biiyiik bir eksiklik oldugu, bunun yaninda Ozgiil/Ozel
Ogrenme Giicliigii olan bireyler iizerinde yapilan ¢aligmalara rastlanilma-
sina ragmen bu ¢aligmalarin literatiire katki anlaminda yeterli sayida olma-
dig1 soylenebilir.

Spor bilimleri alaninda, Ozgiil/Ozel Ogrenme Giigliigii olan bireyler
iizerine yapilan calismalar yillara gore degerlendirildiginde, 2014 yilinda
2 makale, 2016 yilinda 1 makale ve 2018 yilinda 1 makale olmak iize-
re toplamda 4 makale caligmasi yapildig1 tespit edilmistir. Y1l acisindan
degerlendirildiginde ¢alismalarin ¢ok az oldugu ve konu iizerinde diizen-
siz araliklarla calismalarin yapildigimi sdyleyebiliriz. Ilgili konu iizerine
calisan arastirmacilar agisindan degerlendirildiginde; 3 calismanin benzer
aragtirmacilar tarafindan yapildigi, geriye kalan 1 ¢alismanin ise farkl
arastirmacilar tarafindan yapildigi tespit edilmis olup, spor bilimleri ala-
ninda konu ile ilgili ¢ok az sayida arastirmacinin oldugu soylenebilir. Arag-
tirmalarin yontemleri agisindan ise, Ozgiil/Ozel Ogrenme Giigliigii olan
bireyler lizerine yapilan ¢aligmalarin tamaminin nicel arastirma yontemleri
icerisinden agirlikli olarak genel tarama metodu kullanilarak yapildig: tes-
pit edilmis olup, bu konuda nitel ve karma yontemlerin tercih edilmedigi
sOylenilebilir. Aragtirmalar 6rneklem biiyiikliigli ve tiiriine gore degerlen-
dirildiginde ise, Ozgiil/Ozel Ogrenme Giigliigii olan bireyler iizerine yapi-
lan ¢aligmalarin 3’iiniin 6grenciler, 1 ¢calismanin ise bu 6grencilerin egitim
ve Ogretimlerinde gorev alan 6gretmenler {lizerine gerceklestirildigi tespit
edilmistir. Bu manada calismalarin, genellikle 6grenciler ve 6gretmenler
iizerine odaklandig1 ancak yetigkinlik donemi ve aile bireyleri {izerine
calisilmadig1 sdylenebilir. Aragtirmalar veri toplama araglart bakimindan
incelendiginde; 3 calismada olgek, 1 ¢aligmada ise motor performanslari-
na yonelik test yapildig: tespit edilmistir. Bu manada yapilan ¢alismalarda
daha ¢ok 6lceklerin kullaniminin tercih edildigi sdylenebilir.

Sonug olarak; spor bilimleri alaninda DEHB ve Ozgiil/Ozel Ogrenme
Gigliigii olan bireyler iizerine yapilan ¢alismalarin kisith oldugu, bunun
yaninda en ¢ok calismanin 2014 yilinda Ozgiil/Ozel Ogrenme Giigliigii
olan bireyler iizerine yapildigi, en ¢ok kullanilan yontemin nicel arastirma
yontemi oldugu, drneklem biiylikliigli ve tiirii agisindan en ¢ok 6grencile-
rin tercih edildigi, veri toplama araci olarak ise; en ¢ok dlgek kullaniminin
oldugu sdylenebilir. Bu dogrultuda;

* Bu alanda farkindaligin olusturulmasi agisindan daha fazla arastir-
macinin bu alana yonlendirilmesi,
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* Arastirmada bahsi gecen 6zel gereksinimli bireylere yonelik ¢alis-
ma sayilariin arttirilmasi,

* YoOntem olarak farkli yontem tiirleri kullanilarak verinin zenginles-
tirilmesi,

+  Orneklem biiyiikliigii ve tiirii olarak farkli kitlelerin de dahil edil-
mesi,

»  Veri toplama araci olarak 6l¢eklerin yam sira farkli araglarin kul-
lanilmasi gelecekte yapilacak olan ¢aligmalara 151k tutmasi ve zen-
ginlestirmesi agisindan Onerilebilir.
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Okullarda beden egitimi 6gretmenlerinden de beklenildigi gibi, antre-
norlerin; takimlarinda antrendr, psikolog, masor, fizyoterapist, kondisyo-
ner, istatistik¢i, organizator, rehberlik danigsmani, diyetisyen gibi vasiflara
sahip olmalar1 beklenmektedir. Fakat bir kisinin tiim bu 6zelliklere vakif
olmasi miimkiin miidiir? Bir antrenor kendisini ¢ok yonlii gelistirebilir mi?
Ust diizey takimlarda calisan uzman antrenérler sanslidir, ¢iinkii antrendr-
liik digindaki diger isleri yapacak gorevliler mevcuttur. Peki yeni baglayan
bir antrenér ne yapmalidir? Kendisinden “biitiin bir antrenor” olmasi bek-
lenen yeni antrendr, mesleki ve antrenorlik bilgisini gelistirmeli, dgret-
menligin pedagojik bilgisini de 6grenerek hem dogru teknik ve stratejilerle
sporculariin performanslarini, hem de sosyal ve bireysel davranislarini ve
yasamsal becerilerini gelistirebilmelidir. Bu baglamda antrenor ¢ok yonlii
olarak kendisini gelistirecek seminerleri, kitaplari, kurslari vs. takip etme-
li, arastirmali, sormal1 ve bilgilerini diizenli olarak giincellemelidir.

Literatiire bakildiginda, antrendr; “enerjisini, giiciinii, dinamizmini,
bilgilerini ve sosyal kapasitesini sporcusuna en etkili ve kalici bir gekil-
de aktarabilme yetenegine sahip olan lider 6zellikli kimse” (Sunay, 1998),
“Sporcularin fiziksel, fizyolojik, zihinsel, duygusal ve sosyal kapasiteleri-
nin amagl davranislarla gelistirilmesine yardimei olan ve bunun i¢in ant-
renmanin bilimsel amaglarini yerine getiren 6zel egitim ve 6gretim almis
kisidir” (Konter, 1996) olarak tanimlanmaktadir. Bu tanimlardan da anlasi-
lacag1 gibi antrendr bilgisini sporcuya aktaran, lider kisilikli, tiim yonleriy-
le sporcuda davranig gelistiren, egitimli bir “biitiin kisi” olarak karsimiza
cikmaktadir.

Yapilan aragtirmalarda, tim bu yetenekleri sergileyebilmeleri igin
antrendrlerin kapsamli bilgiye sahip olmalar1 gerektigi distiniilmektedir
(Schempp, McCullick ve Mason, 2006). Abraham, Collins ve Martindale
(2006), antrendriin bilgisini “spora 6zgii bilgi, pedagojik bilgi ve antre-
norliik bilimine 6zgi bilgi” seklinde bir sema olarak dnermislerdir. Ant-
rendrlerin sporculart iizerinde etkili olabilmesi igin, bilgiyi 6gretme yonii
acisindan 6gretmenlik bilgisi ve uzmanligi ele alinabilir (Cote ve Gilbert,
2009). Berliner (1991), 6gretimde 0gretmenin uzmanlagmasi siirecinde
sahip olmas1 gereken ii¢ bilginin oldugunu one siirmiistiir: Icerik bilgisi,

1 Doktor Ogretim Uyesi, Afyon Kocatepe Universitesi, Afyonkrahisar, bijenfiliz@aku.edu.tr
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pedagojik bilgi ve pedagojik icerik bilgisi. Aslinda uzmanlasma yolunda
antrenorlilk ve 6gretmenlik bilgisinin ayni kapsamda oldugu goriilmekte-
dir. Bu baglamda antrendrler uzmanlagmak i¢in hem antrendrliik bilimi ve
spora 0zgii bilgiyi hem de 6gretmenligin pedagojik bilgisini birlestirmeli,
bu dogrultuda egitimlerini diizenlemelidirler.

Antrenorliigiin 6nemli bilesenlerinden biri spora 6zgii becerileri 6g-
retme yeteneginin olmasidir (Cote ve Gilbert, 2009). Fakat bu becerinin
yaninda bagkalariyla iliskiler kurma ve siirdiirme becerisi de 6n plana ¢ik-
makta ve antrenoriin 6gretme yetenegini pekistirmektedir (Nater ve Gal-
limore, 2006). Antrenorlerin basarili olmasi igin iletisim kurma becerisi
olmal1 ve sporcular, ebeveynler, diger antrendrler, yoneticiler ve alan uz-
manlari ile diizenli olarak etkilesimde olmalidirlar. Antrendrlerin 6zellikle
sporculartyla iyi iliskiler i¢inde olmasi, onlar1 daha sik ve yakindan ta-
kip etme ve geri bildirim verme sans1 saglamaktadir. Ayrica, antrenorlerin
sporda ve toplumda kendine giivenen bireyler haline gelmesi i¢in sporcuya
rehberlik yapmasi gerektigi savunulmaktadir (Cote ve Gilbert, 2009; Smoll
ve Smith, 2002). Bu baglamda, antrenérlerin sporcuyu egitimi, iliskileri,
hedefleri gibi konularda dogru yola sevk etmesi, antrenman digindaki sa-
atlerde de sporcuya zaman ayirmasi, sorunlarina ¢oziimler iiretmesi ya da
yol gdstermesi dnemli goriilmektedir.

Antrendrliikte en ¢ok arastirilan alanlardan biri, antrendrliik davra-
niglarinin sporcu performansi lizerine etkisidir (Cote ve Gilbert, 2009).
Antrendrler ve sporcular arasindaki karmasik etkilesim ve bu etkilesimin
sporcularin performanslar izerindeki etkisini anlamak i¢in Chelladurai ve
Saleh (1980) tarafindan bir yontem gelistirilmistir. Smoll ve Smith (1984),
antrendrlerin antrenman sirasindaki davranislarini gozleyerek sergilenen
davraniglarin geng sporcular iizerindeki etkilerini incelemislerdir ve ant-
rendr davraniglarinin sporcu gelisimine 6nemli etkileri oldugunu tespit
etmislerdir. Ayrica, farkli antrendrliik stillerinin sporcularin performans
sonuglari iizerindeki etkisini degerlendirmek icin Spor i¢in Liderlik Olgegi
(Chelladurai ve Saleh, 1980), Antrendr Davranislarin1 Degerlendirme Ol-
cegi (Martin ve ark., 2005) ve Antrendrliik Davranisin1 Degerlendirme Sis-
temi (Smith, Smoll ve Hunt, 1977) yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Bu
yonde yapilan ¢aligmalar, antrendrlerin bilgi ve davranislarinin bir sporcu-
nun psikolojik profili izerinde 6nemli bir etkisi oldugunu, benlik saygisini,
memnuniyeti ve algilanan yeterlik gibi 6zellikleri etkiledigini ve antrendr
davraniglarinin sporcunun gelisimini dogrudan etkiledigini gdstermektedir
(Chelladurai, 1984; Coté, Salmela ve Russell, 1995; Smoll ve Smith, 1984;
akt: Cote ve Gilbert, 2009).

Bu ¢alismada geng voleybolcularin nasil bir antrendrle ¢aligmak iste-
diklerini tespit etmek amactyla Antrendr Davranislarini Degerlendirme Ol-
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cegi kullanilmistir. Aragtirma sonuglarinin, tercih edilen antrendr davranig-
lariyla ilgili antrendrlere ipuglari verecegi diisiiniilmektedir. Bu sonuglarin,
kendi davraniglarini degerlendirme anlaminda antrenorlere yol gostermesi
beklenmektedir. Bu baglamda ¢aligmanin amaci, geng voleybolcularin ant-
rendr davraniglartyla ilgili tercihlerini belirlemek, bu yaklagimlarin cinsi-
yet, milli olma durumu ve antrendr cinsiyet tercihi degiskenleriyle ilgili
iligkilerini tespit etmektir.

MATERYAL VE METOD

Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmada tarama (betimsel) modeli kullanilmistir. Karasar‘a
(2000) gore tarama modelleri, arastirmaya konu olan olay, birey ya da nes-
ne, kendi kosullar1 i¢inde ve oldugu gibi tanimlanmaya ¢aligilir.

Arastirma Grubu

Arastirma grubunu, amagli 6rnekleme yontemine gore segilen, 2017-
2018 egitim 6gretim yi1linda Milli Egitim Bakanligi’na bagli Ankara TVF
Spor Lisesinde 6grenim goren 91 (% 52.00) kiz, 84 (% 48.00) erkek,
toplam 175 geng voleybolcu olusturmaktadir. Bu okulun segilmesindeki
amag, oncelikle voleybol branginda Tematik Spor Lisesi olmasi; sonrasin-
da 6grencilerin okula kayit i¢in voleybol yetenek sinavina tabi tutularak
secilmeleri ve okuldaki 6grenimleri boyunca tiim uygulama derslerinde ve
kuliiplerinde voleybol egitimi almalaridir. Arastirmaya katilan geng voley-
bolculara ait demografik bilgiler Tablo 1‘de verilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya katilan geng voleybolcularin demografik bilgileri

Degisken Diizey N % Toplam

Cinsiyet Kiz 91 52.0 175
Erkek 84 48.0

Milli olma Evet 15 8.6 175
Hay1r 160 91.4

Antrenor Kadmn 29 16.6

cinsiyet tercihi ~ Erkek 106 60.6 175
Fark 40 229
etmez

Tablo 1’e gore, geng voleybolcularin 91°1 (% 52.0) kiz, 84’1 (48.0) er-
kektir; 15’1 (% 8.6) milli sporcu, 160’1 (% 91.4) milli degildir. Geng vo-
leybolcularin 29°u (% 16.6) kadin, 106°s1 (% 60.6) erkek antrenorii tercih
etmekte, 40’1 (% 22.9) cinsiyet tercihi yapmamaktadir.
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Veri Toplama Araci

Antrenérliik Davramsi Degerlendirme Olcegi (ADD-0): Olgek,
antrenorlilk davramiglarmin degerlendirilmesi amaciyla S. B. Martin, K.
Barnes, S. D. Kravig ve M. S. Johnson (2005) tarafindan gelistirilmis, Filiz
ve Demirhan (2017) tarafindan Tiirk kiiltlirline uyarlanmigtir. Uyarlanan
Olgek 21 maddeli, bes alt boyutlu bir yapidan olusmaktadir. Alt boyutlari,
destek olma genel tesvik etme, genel tesvik 6gretim, genel iletisim ve ha-
ta-kosullu tekniktir. Olgekte yer alan her ifade “Higbir Zaman (1)” ile “Her
Zaman (5)” olmak iizere 5°1i Likert skalasinda puanlanmaktadir. Olgekte
ters puanlanan ifade yoktur. Olgekten en diisiik 21 puan, en yiiksek 105
puan alinmaktadir. dlgegin bes faktorlli yapisina iligkin Cronbach Alpha
giivenirlik katsayisi .79, alt boyutlara ait degerler ise .50 ile .68 arasinda
degismektedir.

Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanma siirecinden dnce 6lgegin uygulanmasi icin gerekli
olan izin Ankara Yenimahalle flge Milli Egitim Miidiirliigii’nden almmus-
tir. Voleybol bransi ile ugrasan geng voleybolculardan verilerin toplanmasi
amaclanmustir. Olgekler, belirtilen okulda goniillii olan geng voleybolcu-
lara uygulanmistir. Uygulama Oncesi sporculara arastirma hakkinda bilgi
verilmistir. Ogrencilerin dl¢egi ortalama 20 dakika i¢inde doldurdugu goz-
lenmistir.

Veri Analizi

Verilerin ¢oziimlenmesinde betimsel istatistik i¢in standart sapma ve
ortalama analizi; iligkisiz Ol¢limlerde ortalama puanlarin karsilastiriima-
st icin Varyans analizi (tek yonli ANOVA) ve bagimsiz 6rneklem t-testi,
anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in Tukey
testi kullanilmistir. Analizlerde SPSS 20.0 istatistik programindan yararla-
mlmistir. Geng voleybolcularin Antrendrlitk Davranist Degerlendirme Ol-
ceginden aldiklar1 puanlarin normallik dagiliminda Kolmogorov-Smirnov
istatistigine bakilmis, ayrica dlgegin ¢arpiklik ve basiklik katsayilarinin
-1.5 ve +1.5 araliginda oldugu tespit edilerek verilerin normal dagildigi
gozlenmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013).

BULGULAR

Bu béliimde, geng voleybolcularin tercih ettikleri antrenér davraniglari-
nin cinsiyet, milli olma ve antrendr cinsiyet tercihi degiskenlerine yonelik
bulgularina yer verilmistir.
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Tablo 2. Geng voleybolcularin tercih ettikleri antrendr davramglarina yonelik aritmetik

ortalama ( ) ve standart sapma (Ss) degerleri

Alt boyutlar N X Ss

Destek olma 175 26.36 3.50
Genel tesvik etme 175 21.18 3.15
Genel tesvik 6gretim 175 12.82 2.04
Genel iletisim 175 16.50 2.92
Hata kosullu teknik 6gretim 175 12.63 2.02

Tablo 2’ye gore, geng voleybolcularin tercih ettikleri antrendr davra-

niglarinda destek olma [§= 26.36) ve genel tesvik etmeye (E: 21.18)
yonelik verdikleri cevaplarin puan ortalamalarinin yiiksek oldugu goriil-
mektedir. Geng voleybolcularin tercih ettikleri antrendr davraniglarinda

genel iletisim [EZ 16.50), genel tesvik 6gretim [EZ 12.82) ve hata ko-

sullu teknik 6gretime [:E: 12.63) yonelik verdikleri cevaplarin ise daha
diisiik oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Geng voleybolcularin cinsiyet degiskenine gore tercih ettikleri antrenor davra-
nislarina yonelik farkliliklar (t testi)

Alt boyutlar Cinsiyet ([N |X Ss t p
Kiz 91 |26.68 |3.37

Destek olma Erkek g4 12602 3.6 -1.243 | .21

Genel tesvik Kiz 91 (2132 |3.22 616 54

etme Erkek 84 |21.03 [3.07 | '

Genel tesvik Kiz 91 (1290 |2.20 487 63

ogretim Erkek 84 1275 |1.87 ' '
o Kiz 91 |16.79 |2.93

Genel iletisim Erkek g4 11619 |2.89 -1.363  |.18

Hata kosullu Kiz 91 |12.66 |2.98 _170 37

teknik 6gretim | Erkek 84 |12.61 |1.84 ' '

p<.05%

Tablo 3’e gore geng voleybolcularin tercih ettikleri antrendr davranig-
lar1 i¢in tiim alt boyutlarda cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>.05).
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Tablo 4. Geng voleybolcularin milli olma degiskenine gore tercih ettikleri antrenor davra-
nislarina yonelik farkhiliklar (t testi)

Altboyutar | M IN % Ss |t P
olma
Destek olma Evet ol 12633 13.65 -.037 |.97

Hayir |84 |26.37 [3.50
Genel tesvik |Evet 91 |21.07 |[3.17

etme Hayir |84 [21.20 |3.16 ~156 188
Genel tesvik | Evet 91 1273|175 | 188 | 85
Ogretim Hayir |84 [12.84 |2.08 ) )

Genel iletisim | VSt [21 |13:33 1294 1 ) 5401 1o

Hayir |84 [16.59 [2.91

s O8I Tpver o1 112,60 (199 | o | s
o Hayir |84 1264 (204 |70°° |
ogretim

p<.05%

Tablo 4’e gore geng voleybolcularin tercih etikleri antrendr davraniglari
icin tiim alt boyutlarda milli olma degiskenine gore anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>.05).

Tablo 5. Voleybolcularin antrendr cinsiyet tercihi degiskenine gore tercih ettikleri antre-
nor davraniglarina yonelik farklihiklar (Tek Yonlii ANOVA)

Alt Antrendr [N X Varyansm|Kareler df [Kareler[F [P Iiarkm
IBoyut [cinsiyet kaynag1 |toplam ort. aynagi
tercihi
Kadin 29 [2.21 (Gruplar |121,343 2 [36.262
Genel ek 106 [20.68 [2ras!
tesvik 3.77 [.02* [Kadin*
etme  |Fark 40 [21.80 |Gruplari¢i[3976,22 172 9.618 Erkek
etmez
Toplam (175 21.19 [Toplam  [4097,56 (174

p<.05%*

Tablo 5 incelendiginde, geng voleybolcularin antrendr cinsiyet tercihi
degiskenine gore tercih ettikleri antrendr davranisinda “genel tesvik etme”
[F(2,172)=3.77, p<.05] alt boyutunun puan ortalamalari arasinda anlaml
bir farklilik bulunmustur. Kadin antrendre verilen cevaplarin puan ortala-
masi1 22.21, erkek antrendre verilen cevaplari puan ortalamasi 20.68’dir.
Diger alt boyutlarda antrendr cinsiyet tercihi degiskenine gore anlamli bir
farklilik bulunmamistir (p>.05)
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TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada, geng voleybolcularin antrendr davranislariyla ilgili ter-
cihlerinin belirlenmesi, bu yaklagimlarin cinsiyet, milli olma durumu ve
antrendr cinsiyet tercihi diizeyleriyle ilgili iligkilerin tespit edilmesi amag-
lanmistir. Arastirma sonucunda gen¢ voleybolcularin dvgiide bulunan,
0diil veren antrendrden ziyade; teknik bilgisi iyi olan, gelisimlerini tesvik
eden ve teknik hatalarini diizelten antrenoérii tercih ettikleri belirlenmistir.
Arastirmanin en garpict sonucu ise geng voleybolcularin kadin antrendrle-
rin erkek antrenorlerden daha adil ve sabirli olduklarini diistinmeleridir. Bu
baglamda geng voleybolcular, egitim ve dgretim asamasinda kadin antre-
norleri tercih etmektedirler.

Arastirma sonucuna gore geng voleybolcularin tercih ettikleri antrenor
davranislarinda destek olma ve genel tesvik etme alt boyutlarina yonelik
verdikleri cevaplarin puan ortalamalarinin yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Dolayisiyla sporcular 6zellikle motive eden, hatalarini diizeltmeleri icin
yardime1 olan ve gelismelerini saglayan destekleyici antrendrii tercih et-
tikleri goriilmektedir. Voleybolcular, teknik bilgisi iyi olan, teknik hatalar1
tespit edebilen ve teknik hatalar1 diizeltmede yol gdsteren, ihtiyaglarina
gore bireysel teknik ve stratejik antrenman yaptirabilen, sadece teknik de-
gil, diger boyutlarda da (beslenme, psiko-motor gelisim, motivasyon, vb.)
performanslarini arttiran, sporculara gorevlerini agiklayan, yarigsmayla il-
gili bilgileri aktaran bir antrenor istemektedirler. Chelladurai ve ark. (1988)
yaptiklar1 caligmada Kanadali sporcularin 6nemli 6l¢lide antrenman ve
egitimi tercih ettiklerini belirlemislerdir. Bu bulgu, arastirma sonuglarini
destekler niteliktedir. Ayrica geng voleybolcular,in adil davranan, teknik
becerileri i¢in egitim veren ve gelisimlerini tesvik eden bir antrendrii ter-
cih ettikleri goriilmektedir. Turman (2003) yaptigi calismada, antrendrlerin
belli oyuncular1 kayirip hata yapani herkesin i¢inde kii¢iik diisiirdiigiinde
veya azarladiginda, sporcular1 ve kendileri arasinda bir duvar 6rdiigiinii
ifade etmistir. Antrendriin sporculariyla sakaci, rahat, motive edici konus-
masinin, takim ruhuna énem veren ve sporcu odakli teknikler uygulama-
sinin sporcularini pozitif yonde etkiledigini vurgulamistir. Bu baglamda,
sporcularin da tercih ettigi gibi; antrenorlerin sporcularina adil ve daha
sevecen davranmalari, sporculardan daha basarili bir performans elde et-
melerini ve daha fazla sevgi-saygi gormelerini saglayabilir.

Geng voleybolcularin tercih ettikleri antrenér davraniglarinda cinsi-
yet ve milli olma degiskenlerine gore anlamli bir farklilik bulunmamaistir
(p>.05). Mevcut aragtirmalar (Andrew, 2004; Sherman, Fuller ve Speed.,
2000; Cruz ve Kim, 2017), farkli demografik gruplar arasinda tercih edi-
len antrendrliikle ilgili herhangi bir fark bulunmadigini ileri stirmektedir.
Veriler, erkeklerin ve kadinlarin genellikle benzer antrenér davranislarini
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tercih ettiklerini gostermektedir. Bu bulgular, arastirma sonuglari ile ortiig-
mektedir.

Antrendr cinsiyet tercihi degiskeninde “genel tesvik etme” alt boyutu-
na gore geng voleybolcularin kadin antrenérii tercih ettikleri tespit edil-
mistir. Bu baglamda geng¢ voleybolcular, performanslarini gelistirmek icin
ogrenmeleri gereken teknikleri gdstermede ve bu konuda sorun yasayan
sporculara yardim etmek i¢in zaman harcamasinda, tiim amag ve hedefleri
gerceklestirmek icin sporcular1 gorevde tutmada, kim olursa olsun takim
kurallarint uygulamak i¢in adil olmada, teknik beceri ve yarisma strateji-
leri hakkinda sporculara bireysel egitim saglamada erkek antrenorden ¢ok
kadin antrendrii tercih ettikleri goriilmektedir. Dolayisiyla geng voleybol-
culara gore, kadin antrenérlerin egitime daha ¢ok zaman harcadiklari, daha
bilgili, sabirli, istekli, adil, gorev odakli olduklari1 sdylenebilir. Teknik ve
stratejik bilgilerin gosterilmesi ve dgretilmesinde kadin antrenorlerin daha
sabirli oldugu seklinde diistintilebilir. Bu baglamda geng¢ voleybolcularin
erkek antrendrleri sabirli ve adil gérmedikleri ya da kadin antrenorlere
gore daha az gordiikleri sdylenebilir. Cruz ve Kim (2017), badminton oy-
nayan 9-18 yas araligindaki kuliiplii sporcularla yaptiklari calismada, geng
sporcularin erkek ve kadin antrendrlerinin egitim ve 6gretim davranisla-
11 sonrasinda, pozitif geribildirim, demokratik davranis, sosyal destek ve
otokratik davranis gostermelerini tercih ettiklerini tespit etmislerdir. Bu
bulgu, ¢aligmanin genel sonuclari ile uyusmaktadir. Bir calismada 6nemli
farklar bulunmamakla birlikte, erkek antrendrle calisan kiz sporcularin ant-
rendrlerinde daha otokratik davranis ve sosyal destegi tercih ederken, ka-
din antrendrle ¢alisan erkek sporcularin antrendrlerinde daha fazla olumlu
geribildirim, egitim ve 6gretimi tercih etmiglerdir (Cruz ve Kim, 2017). Bu
bulgu ise, kadin antrenorlerde egitim ve 6gretimin daha ¢ok tercih edilmesi
sonucu ile ortiismektedir.

Antrendr cinsiyet tercihini gosteren frekans analizinde, geng voley-
bolcularin erkek antrenérleri tercih ettikleri tespit edilmistir (= % 60.6).
Erkek antrendrii tercih etmelerinin bir¢ok sebebi olabilir. Yaprak ve Am-
man’in (2009) yaptig1 ¢alismada “sporda kadin ve sorunlar’” konusunu
ele almislardir. Arastirma sonuglarinda, kadinlarin okullarda, kuliiplerde,
federasyonlarda, sivil hayatta, profesyonel ya da kitlesel spora katilimda
genel problemlerden daha fazla etkilendigi ve erkeklerden farkli olarak
0zgiil problemlerinin oldugu; medyada spora iliskin goriintiilerde kadinin
belirgin bi¢imde cinselliginin 6n plana ¢ikarildigi ve basarilarina erkekler-
le es degerde yer verilmedigi gibi sonuglara ulasmislardir. Dolayisiyla, 14-
17 yas grubundaki voleybolcularin kadin antrendrden ¢ok erkek antrendre
yonelmelerinin sebepleri bu bulgularin sonuglari ile agiklanabilir. Ataerkil
toplumlarda kadin hala basarisindan ¢ok bir kadin olarak goriilmektedir.
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Hastie (1993) tarafindan lisede dgrenim goren kiz voleybolcular tizerinde
yapilan ¢alismada, antrendr cinsiyet tercihi arasinda 6nemli bir etki bulun-
mamigtir. Bu bulgu, arastirmanin sonuglari ile uyusmamaktadir.

Bu sonuglar 14-17 yas araligindaki gen¢ voleybolcularin; 6zellikle,
sporculart motive eden, hatalarini diizeltmeleri i¢in yardimci olan ve gelis-
melerini saglayan, teknik bilgisi iyi olan, teknik hatalari tespit edebilen ve
teknik hatalar diizeltmede yol gosteren, ihtiyaglarina gore bireysel teknik
ve stratejik antrenman yaptirabilen, yarigmayla ilgili bilgileri aktaran, adil
davranan ve sabirli antrendrleri tercih ettiklerini gostermektedir. Dolay1-
styla kadin ve erkek antrendrler, sporcu tercihlerine ve takim durumlarina
gore davranislarini sekillendirerek bu yas gruplarinda daha etkili ve basa-
ril1 antrendrliik yapabilirler.

ONERILER

Yapilan inceleme sonucunda geng sporcularin antrendr cinsiyet tercihi-
ne yonelik ¢ok fazla caligmaya rastlanilmamistir. Dolayisiyla bu arastirma-
nin sonucu antrendr cinsiyet tercihi agisindan 6nemlidir. Bu konuda, tercih
sebepleri ile birlikte daha ileri arastirmalarin yapilmasi uygun goriilmek-
tedir. Ciinkli geng sporcularda antrendriin cinsiyet rolii, antrendr-sporcu
diyalekt etkilesimi icin olduk¢a 6nemlidir (Norman, 2015). Bu ¢alisma-
da sadece voleybolcu sporculardan elde edilen veriler degerlendirilmistir,
ayni ¢alisma farkli branslar iizerinde de yapilabilir. Bu ¢alisma, 14-17 yas
grubundaki katilimcilart icermektedir. Antrendrlilk tercihleri yasa gore
degiskenlik gosterebilmektedir. Dolayisiyla yetiskinler iizerinde de bu
konuda caligma yapilip gencler ve yetiskinler arasinda tercih edilen ant-
rendrliilk davraniglan karsilagtirilabilir. Geng voleybolcular genelde erkek
antrenorleri tercih etmektedirler, fakat egitim ve 6gretim asamasinda geng
voleybolcularin kadin antrendrleri tercih etmeleri diislindiiriictidiir. Bu yas
gruplariyla c¢alisirken erkek antrendrlerin daha 1limli, uyumlu, sevecen, er-
gen psikolojisine uygun davraniglar sergilemeleri sporcularin kendilerini
daha ¢ok benimsemesini saglayacaktir.
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SPORDA OZ YETERLIK VE KAYGI

Burcu GUVENDI', Goniil TEKKURSUN DEMIR?

GIRiS

Glinlimiiziin temel fiziksel aktiviteleri arasinda spor bulunmaktadir.
Diinyanin bir¢ok bdlgelerinde siirekli yiliz binlerce birey, farkli dallarda da
olsa sporla ilgilenmektedir (Dever, 2010). Spor insanligin var olusundan
cagimiza kadar uzanan bir olgu (S6nmez ve Sunay, 2004), basar1 giicliniin
kuvvetlendirilmesi ve bireysel yonden en yiiksek noktaya ¢ikarilmasi yo-
lunda sarf edilen yogun bir ¢abadir (Araci, 2006).

Spor, 6zel arag gerecler kullanilarak ve belirli bir ortamda, belli bir sii-
re¢ i¢inde rekor hedefine dayali gerceklestirilen yarismaya icerikli fizik-
sel aktivitelerden olugmaktadir. Spor felsefi agidan ele alindiginda, sporda
adaleti, sporun kokenine inen, bu kavrami spor bilimleri ve felsefeleriyle
yeniden yorumlayan ve bireye 151k tutan bir bilgi alanidir (Heper, 2012).

Diger bir tanima gore ise spor, bireyin bedenen ve ruhen sagliginin iyi-
lesmesi ve bununla beraber belli kurallara gore yaris dlgiileri icinde miica-
dele etme, heyecani hissetme, yarisma, yarismada kazanma siiresini igerir.
Sporun bireylerin fiziksel, zihinsel ve ruhsal becerilerinin gelisimine katki
saglayarak, herhangi bir rekabet veya belirlenen hedefe ulasabilmek igin,
onceden belirlenmis bazi kurallar dogrultusunda bireysel veya takim halin-
de gergeklestirilen fiziksel aktivitelerin tamami (Tanriverdi, 2012) oldugu
diistiniiliirse spora katilimin siirdiiriilmesi, gerekli motivasyon kaynakla-
rinin saglanmasi i¢in sporda 6z yeterlilik algisinin ve kaygi diizeylerinin
onemli oldugu sdylenebilir.

Oz yeterlik algisi, bireyin kendi becerileri hakkindaki algilarina isaret
etmektedir. Diger bir ifade ile 6z yeterlik algisi kisinin bir gérevi yapmak
dogrultusunda gerekli yeteneklere sahip oldugu konusundaki kendine olan
inancidir (Ulper ve Bagei, 2012). Oz yeterlik algis1 yiiksek olan kisiler,
bir igin listesinden gelmek i¢in biiylik efor gdsterirler, olumsuz durumlarla
yiiz yiize geldiklerinde kolayca vazgegmezler, 1srarci ve sabirli davranir-
lar (Askar ve Umay, 2001). Tecriibelerin 6z yeterlik algis1 etkileyen temel
faktorlerden biri oldugu bilinmektedir. Tecriibe ve bilgisi daha fazla olan
bireylerin 6z yeterlik algilarinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir (Akko-
yunlu ve Kurbanoglu, 2003).

1 Istanbul Universitesi Cerrahpaga, Spor Bilimleri Fakiiltesi
2 Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
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Ozyeterlikten literatiirde ilk kez bahseden Bandura (2002) 6zyeterlik
kavramini, kisinin bir gorevi gergeklestirebilme becerisi hakkindaki birey-
sel bir algist seklinde nitelendirir. Bireyin gelecekte yapacaklar ilgili ola-
rak kendine olan inanc1 ve 0z yeterligine yonelik inanci onu basariya tasi-
yacaktir. Kisilerin 6z yeterlik inanglari, gérevini yerine getirirken yiiz ylize
olacaklari sorunlarla miicadele ve bunlarin {istesinden gelme konusunda
onemli rol oynayacaktir (Yilmaz, Yilmaz ve Tiirk, 2010). Bu baglamda 6z
yeterliligin bireylerin basarisini ve performansini dogrudan etkileyen bir
etmen oldugu soylenebilir.

Spora katilim1 ve sporda sergiledigimiz performansi etkileyen faktor-
lerden bir digeri ise kaygt durumudur. Kayginin yiiksek olmasi insanlarin
genellikle kendi performanslarinin altinda altinda performans gdstermele-
rine yol agmaktadir. Bir¢cok sporcu i¢in kaygi; endise, gerginlik, korku ve
evham gibi ¢ok tanidik duygular1 ortaya koyar. Gergekte toplumda sporda
kaygi bir numarali diigman olarak goriilmektedir. Bir yarismact 6nemli bir
anda durgunlasir ya da anlasilmaz bir sekilde bir hata yaparsa bahanele-
rinden biri kaygidir (Karageorghis ve Terry, 2015). Spor psikolojisi i¢inde
kayginin artmasi her zaman performansi azaltan faktorlerden biri olarak
goriilmektedir (Ekmekei, 2016). Kaygiin varlig: sizin algilariniza bag-
lidir. Yaptiginiz gorev ile ilgili taleplerinizin arttigini veya yeteneginizin
azaldigini diislinliyorsaniz kaygi olusma egilimindedir (Karageorghis ve
Terry, 2015). Bu bakimdan kaygi olusumunu kisinin kendine olan 6z ye-
terlik inanci ile iliskili oldugunu sdyleyebiliriz. Ancak alinyazin géz 6niine
alindiginda, sporcu kaygisi ve ozyeterlilik iliskisinin incelendigi arastir-
malar (Aydogan ve Ozbay, 2012; Dadand1 vd., 2016; Kafkas vd., 2010;
Kurt, 2012) az olmakla birlikte,farkli branslardaki sporcularda (Basaran,
2008; Civan vd., 2010; Karabulut vd., 2013; Karakaya vd., 2006)ve sporcu
mesleginde (Namli vd., 2018; Yilmaz vd. 2010; Varol, 2007; Tiirk, 2009)
algilanan kaygi diizeylerinin incelendigi arastirmalara rastlanmaktadir.

Bireyin sporda 6z yeterlilik diizeyi spor basarisina veya sporda kaygi ile
sonuglanmasina kadar uzanmaktadir. Nitekim sporda bireyin bir hareketi
ya da beceriyi yapabilecegine olan 6z yeterlilik algisinin bu derece énemli
oldugu diisiiniiliirse, bireyin sporda kaygiya diismesinin de ne derece teh-
likeli oldugu su drnekle agiklanabilir: Oz yeterlilik inanci ve algisi yiiksek
olan kiginin basarisizlia ugramasi durumunda sabir iginde pes etmeden
devam etmesi beklenirken, 6z yeterlilik inanc1 ve algisi diisiik olan bireyle-
rin bagarisizlik ile karsilagtiginda pes etmesi ve yogun bir kayg1 hissetmesi
beklenebilir. Bu baglamda bu aragtirmada sporda 6z yeterlik algisinin kay-
g1 ile iligkisi ve bu kavramlarin ne olduguna deginilmistir.
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OZ YETERLIK

Oz yeterlik ifadesini tanimlayan ilk olarak arastirmaci Albert Bandu-
ra’dir (Ozdemir, 2008). Oz yeterlilik kurammin temel ilkesi, kisilerin ken-
dilerini yeterli hissettikleri eylemleri hayata gegirme olasiliklarinin yiik-
sek; yapamayacagini diistindiikleri eylemleri gergeklestirme olasiliklarinin
ise diisiikk oldugu dogrultusundadir. Sosyal biligsel kurama gore kisilerin
yaptiklari davraniglarin arkasindaki en 6nemli faktor 6z yeterlilik inangla-
ridir. Artan 6z yeterlilik inanc1 azmi ve kararlilig1 arttirarak daha {ist diizey
performans olusumunu saglar (Kurt, 2012). Kisilerin sahip olduklar yete-
nek ve bilgi diizeyi kendi beceri ile kapasitelerine olan inanglar1 sayesinde
sekillenmektedir. Bu inanglar 6z yeterlilik duygusunun temelini olustur-
maktadir (Cubuk¢u ve Girmen, 2007). Oz yeterligin, kaliteli diisiinme,
yapilan herhangi bir etkinlige iliskin ne kadar efor sarf edilecegini, yiiz
yiize kalinan olumsuz vaziyetler ile zorluklara kars1 sakinligini koruyarak
sabirh olma, bireyin kendi i¢sel giidiilenmesini saglama, hareketlerinde ve
fikirlerinde kisinin ne sekilde kontrol saglayacagi gibi insan hayatinda kar-
silasilan ¢esitli alanla ilgili oldugu belirtilmektedir (Pajares, 2005).

Oz yeterlik; yapilacak bir gorevi gergeklestirmek icin bireyin ortaya
koymasi gereken performans seviyesiyle ilgili gelecege iliskin bilinci
(Ekinci, 2015), kisinin kendi basina is yapabilme kabiliyetine olan inan-
ct (Kurbanoglu, 2004), ve kisinin potansiyelinin bir performansa donii-
siip doniisemeyecegine iliskin bir algis1 seklinde ifade edilebilri (Ipek ve
Bayraktar, 2009). Albert Bandura’nin sosyal 6grenme teorisinin merkezini
olusturan 6z yeterlik tanimi, kisinin belli bir performansi ortaya koyabil-
mek amaciyla gerekli etkinligi organize edip, basarili bir sekilde gergek-
lestirme kapasitesine yonelik inanci seklinde ifade edilmektedir (Bandura,
2002; Cakan, 2004; Goddard, 2004).

OZ YETERLIK KAYNAKLARI

Oz yeterlilik kaynaklar1 sosyal bilissel 5grenme kurama gore dort asa-
madan olugsmaktadir. Bunlar kisinin yasantisi, dolayli yasantilar, sdzel ikna
ve psikolojik durumdur. Kisinin yasantisi, kisinin kendisi tarafindan yasa-
nan-gergeklestirilen, basarili ve basarisiz faaliyetleri sonucunda elde ettik-
leri deneyimlerdir. Dolayli yasantilar, tipki kendisini bir iste basarili olup
olmayacagim diigiinmesi gibi kisiler cevresindekilerin yaptiklar1 eylemleri
bagarili ve basarisiz olarak gézlemleyebilir. Bu durum dolayli yasantilar sa-
yesinde 0z yeterlik yargilariin gelismesini saglar. S6zel ikna, bireylerin bir
isi yapabilme, listesinden gelebilme konularinda moral, motivasyon ve na-
sihatler ile 6z yeterlilik diizeyinin arttirilmasidir. (Bandura, 2001). Psikolo-
jik durum ise, bireyin yapacagi isin sonucunda basarili veya basarisiz olma
ihtimalinin bireyin 6z yeterlik inancini etkilemesi anlamima gelmektedir
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(Askar ve Umay, 2001). Oz yeterliligin olgunlasmasinda en etkin kademe,
kisinin bireysel yasantis1 sonucu basariyla elde ettigi deneyimleridir. Basa-
r1 durumlari, bireyde giiclii 6z yeterlilik inanc1 ortaya ¢ikarirken basarisiz
durumlar da 6z yeterlilik inancinin zayiflamasina neden olur. Sayet basit
olay-durumlarda basarili olan kisi, daha zor olay-durumlarla karsilastiginda
basarisiz olursa 6z yeterlilik inanci1 olumsuz dogrultuda etkilenir. Bu yiiz-
den giiclii bir 6z yeterlilik inanci, sorunlarin giiclii ¢abalar ile {istesinden
gelindigi i¢in gergekei yasantilar gerektirmektedir (Bandura, 1999).

OZ YETERLIK SURECLERI ve ETKILERI

Oz yeterlik kavramina yonelik siirecler segim siirecleri, bilissel siireg-
ler, motivasyonel siirecler, duyussal siiregler olarak dort basamakta ince-
lenmektedir.

Secim siiregleri: Bireyler kendi kapasitesinin iizerinde olan bir gorevle
yiiz ylize geldigi anda basarisiz olacagi endisesine kapilarak kaygi diizeyini
yiikseltir. Bu nedenle kisi sdz konusu goreve yonelik eylemden kacinmak-
tadir. Bu evrede bireyin beceri ve yetenekleri motive olma diizeyi ve tepki-
lerinden etkilenmektedir (Cubukcu ve Girmen, 2007).

Biligsel siirecler: Gliglii bir 6z yeterlilik algisi, kisinin zihnindeki ba-
sar1 diigiincelerinin artmasina, zayif 6z yeterlilik algisi ise kisinin zihnin-
de olumsuz diisiincelerin neden olmaktadir. Oz yeterlik algis1 diisiik olan
kisiler ne kadar ¢ok efor harcasalar da basarili olamayacaklar1 inancina
kapilarak harekete gegmeden yenilgiye razi olurlar (Bandura, 1994).

Motivasyonel siirecler: Oz yeterlilik algisi kisilerin motive olma se-
viyesini tespit eden énemli bir durumdur. Oz yeterlilik algis1 bireylerin
belirledikleri hedeflerin seviyesi ve hedefe ulasma asamasindaki basarili
ve bagarisiz olma seviyesini etkilemektedir (Bandura, 1994).

Duyugsal siiregler: Kisilerin yiiz ylize kaldiklar1 sorunlarin iistesinden
gelebilme inanglar, stres, kaygi ve motive olma diizeyleri sorunu ne se-
kilde algiladig1 ve hangi yontemi izleyecekleri ile yakindan ilgilidir. Bu
acidan kisilerin harekete gectikleri eylemlerle alakali olarak karsilagtiklar
kayg1 ve stres seviyeleri 0z yeterlilik algilarina gore farklilik gostermekte-
dir (Bandura, 2002).

OZ YETERLIK iNANCI VE ONEMIi

Bireyin 6z yeterlik inanci, onun algisini, giidiisiinii ve performansini
cesitli sekilde etkiler. insanlarmn giidiilerini, duygusal durumlarini ve tu-
tumlarini; yansiz olarak durumun veya goérevin ne oldugundan ziyade, bi-
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reylerin bir problemle ya da olumsuz bir tecriibeyle yiiz ylize geldiklerinde,
ne kadar eforsarf edeceklerini ve ne kadar zaman bu problemleyiizlesmek
zorunda kalacaklarini da belirlemektedir (Morgil, Secken ve Yiicel, 2004).

Bandura (1997)’ya gore, 6z yeterlilik inanci, bireylerin yasama dair na-
sil diigiinmesi gerektigini, duygularini ve bireyleri kendi hayatlarina bakis
acilarina yonelik detaylar1 tiim yonleriyle iceren ve kisilerin gelisiminde
onemli bir rol oynar. Kotaman (2008) ’a gdre 6z yeterlik inanci olan bire-
yin, bir problemle ya da hos omayan bir durumla karsilas1 karsiya geldigin-
de ne kadar efor sergileyecegini ve ne kadar siire bu durumla yiiz yiize ka-
labilecegine yonelik algisi olmasi nedeniyle dnemli bir kavramdir. Kisinin
kendi yetenekleri konusunda endiseleri varsa herhangi bir olumsuz durum
ile karsilaginca kisi ¢abalarini yavaslatabilir, hatta miicadeleyi birakabilir.
Bunun tam tersi ise kendine inanci yiiksek olan birey giigliikler karsisinda
yilmayacak, azimle ¢alisacaktir (Bikmaz, 2002).

Oz yeterlilik inanc1 yiiksek olan bireyler, ¢ok sayida basariyla gercek-
lestirdigi, {istiin isler yapar. Bu tarz insanlar, kendileri i¢in zor gelecek he-
defler belirler, hedeflerinin pesini birakmaz ve bu hedeflere kuvvetli bag-
larla baglanirlar (Pajares ve Schunk, 2001). Tiim bunlar disiiniildiigiinde
0z yeterlik inancinin birey i¢in 6nemli bir alg1 olusturdugu sdylenebilir.

KAYGI

Kaygi, sinirlilik, endise ve evhamin aktiflik ya da bedenin uyarilmis-
ligiyla iliskilendirdigi olumsuz duygusal durumdur (Weinberg ve Gould,
2015). Kaygikisinin uyarana kars1 duygusal, zihinsel ve bedensel degi-
simlerle olusan uyarilmislik durumu olarak ifade edilmektedir. Kayginin
kaynagimin bilinmesi, daha siddetli ve daha kisa siireli olmasi kaygiy1
korkudan ayirmaktadir (Ozer, 2002). Kaygi siireci igerisinde bireyin em-
niyetsizlik duygulari icinde olmasi ve desteksiz kalmasi, kiginin olumsuz
beklentiler i¢inde olmasi, kisinin diisiindiikleri ve yaptiklarinin siirekli bir
uyumsuzluk icinde olmasi, karsilastigi engellenmeler ve kisinin belirsizlik
icinde olmasi gibi nedenler bulunmaktadir (Konter, 1996a). Ayrica kaygi,
endise, tedirginlik, tepkide belirsizlik ve bir korku hali veya kotii bir sey
olacagina dair hissin yogun olarak yasanmasi durumudur (Arkonag, 1993).

Kaygi durumunda, gercekle baglantist bulunmayan, anlagilmasi ve anla-
tilmast miimkiin olmayan bir duygulanim durumu séz konusudur (Aktepe,
2013).Fazla kayg1 yasami olumsuz etkiler ve bu durumdaki kisinin yagsami ve
toplumsal gelisimi aksayabilir. Hatta bazen tamamen durur. Kaygi yarardan
¢ok zarar vermeye bagladiginda ne yapacaginizi bilmek, insani ileriye gotiire-
bilecek ya da uguruma itebilecek bu giiglii duyguyu saglikli bir sekilde kontrol
etmek kisiye faydali olacaktir (Cerit, Glimiisdag, Evli, Sahin, ve Bastik, 2013).
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KAYGININ NEDENLERI

Kaygimin olugmasia yol agan faktdrlerden biride kisinin yasadigi
catigmalardir. Catigma, iki veya daha fazla ihtiyacin ayni anda doyuma
ulastirilmak istenmesi ve ulastirillamamasi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir.
Kisinin amaca yonelik davraniglariin engellenmesi veya yavaslamasi ki-
siyi engellenme hissi ile kars1 karsiya birakir, bu engellenme de kayginin
olusmasina neden olabilir (Morgan, 1977). Kaygt ¢ogu zaman bir diirtii
catigmasi sonucu meydana gelir ve kisinin karsilastigi engellemeler sonu-
cunda amacina ulagsmazsa kisi bu engellemeye neden olan seyi suglar ve
icinde ona kars1 bir saldirganlik duygusu besler (Kog, 2004). Kayginin ne-
denleri arasinda ise, kisitli zaman, is gezisi, sorumluluk, yiikselme cabasi,
is yeri catigmasi, amire kars1 6fke, dogru olmayan elestiri, ¢evre kirliligi,
giiriiltii, otomobil kazasi, ¢ocuk problemi, kavga, ailede hastalik, igsizlik,
sigara, alkol, sismanlik, hareketsizlik, kotii haber, az uyku, resmi ziyaretler
gibi durumlar gosterilebilir (Akandere, 1997). Bunlarin disinda; destegin
verilmemesi, aligilmig ¢evrenin ortadan kalkmasi, kotii bir sonucu bekle-
mek, ani bir durumla karsilasma, belirsizlik gibi durumlarda kayginin ne-
denleri olarak sdylenebilir (Ciiceloglu, 1991). Miisabaka oncesi sporcular
kaygi1, korku ve heyecan igindeyse bu durumu fizyolojik, zihinsel ve sosyal
tepkilerle disa yansitirlar. Bu da miisabaka 6ncesi mide agris1 hissetmesine
ve sinirli olmasina yol acabilecegi gibi sporcunun yasadigi kaygi miisa-
baka esnasinda 6nemli bir pozisyonda da kendini gosterir. Sporda kaygi
seviyesini yiikseltmek amaciyla yapilan davraniglara 6rnek olarak olarak,
futbolda 6nde olan takimin oyunu agirlagtirmasi, yavaslatmasi, bazen bek-
lemesi; basketbolda magin kaderini etkileyebilecek faul atiglarindan 6nce
kargi takim antrendriin atig1 yapacak sporcunun dikkatini dagitmak gibi
davraniglar gosterilebilir (Konter, 1996b).

KAYGI CESITLERI

Durumluk Kaygi: Cevre kosullarina bagli olarak ortaya ¢ikan endise,
reaksiyon ve stres durumudur (Ekmekgi, 2016). Diger bir ifade ile durum-
luk kaygi, sikint1 ve gerginlik gibi anlik durumu isaret etmektedir (Konter,
1996a). Farkli bir tanimda ise durumluk kaygi, ¢evresel nedenlerle ortaya
¢ikan tehlike veya tehdit durumunda bireyin gosterdigi karmasik heyecan
reaksiyonlarinin ifadesidir ve gegicidir, zaman iginde degisir ve gesitlenir
seklinde goriilmektedir (Aktepe, 2013). Ercan (2013), magin skorunu be-
lirleyecek son dakika penaltisini atan bir futbolcunun durumsal kaygisinin
cok yiiksek, mag igerisinde topu karsi sahaya tagirken ¢ok diisiik olacagini
belirtmis ve bu durumu, sporcunun durumsal kaygisinin miisabaka iginde-
ki kritik ya da miisabakanin yavasladigi anlara gore degisiklik gosterdigi
seklinde ifade etmistir.



Burcu GUVENDI, Goniil TEKKURSUN DEMIR -« 45

Siirekli Kaygi: Cevresel kosullardan bagimsiz olarak bireyin huzur-
suzluk, vesvese, endise duyma, stres altinda agir1 duyarlilik gésterme, yo-
gun heyecansal reaksiyonlarda bulunma egilimi olarak ifade edilmektedir
(Aktepe, 2013). Bireyin uzun siiredir yasadigi kaygi durumudur ve ¢evre
kosullaria gore degisiklik gostermez ayn1 zamanda birden ortaya ¢ikmaz
(Ekmekgi, 2016). Diger bir ifade ile belirli durumlan tehlikeli veya tehdit
edici olarak algilama egilimi ve sporcunun bir kisilik yatkinligi olarak ele
alinmaktadir (Konter, 1996a). Siirekli kaygt; fiziksel strese karsi kisinin
genel davranigidir (Ertogan, Kocaeksi ve Yilmaz, 2015).

Bilissel Kaygi: Bireyin kendisi ile ilgili negatif diisiinceleridir (Ek-
mekei, 2016). Biligsel kaygi, kayginin zihinsel boliimdiir ve kisinin kendi
negatif degerlendirmeleri veya basariyla ilgili olarak negatif beklentileri
tarafindan ortaya ¢ikmaktadir (Konter, 1996a). Diger bir tanima gore, bi-
ligsel kaygi, kisinin endiselerinin ya da sahip oldugu olumsuz diisiincelerin
diizeyi ile ilgilidir (Weinberg ve Gould, 2015).

Bedensel Kaygi: Somatik kaygi olarak da ifade edilen bu kaygi sek-
linde bedensel tepkiler goriilmektedir (Ekmekei, 2016). Siiratli kalp atim
orani, kisa ve kesikli nefes alip verme, nemli eller, karinda sancima ve ger-
gin kaslar gibi tepkisel reaksiyonlarla ortaya ¢ikmaktadir (Konter, 1996a).

KAYGI ve PERFORMANS

Biitiin sporlarda performansa olumlu ve olumsuz yonlerde etki eden
faktorlerden biride kaygidir. Kaygi, oyuncularin uyum yeteneklerini, dik-
kat ve konsantrasyonlarini, koordinasyon ve dengelerini, karar verme ve
degerlendirmelerini, 6z giiven ve degerliliklerini, motivasyon ve aktivas-
yonlarin1 6nemli Olciilerde etkilemeyebilecegi gibi ayn1 zamanda sporcu-
larin sergileyecekleri performanslarinda ihitaycalri olacak olan kuvvet,
siirat, dayaniklilik, esneklik, teknik ve taktik ozellikleri de etkileyebilir
(Konter, 1996a).

Birgok spor psikologu, iist diizey performans igin sporcularin belli bir
kaygi diizeyine sahip olmalari gerektigini ifade etmektedirler. Bu diizeyin
altina veya istiine ¢ikilmasi performansi olumsuz yonde etkilemektedir.
Kaygi diizeyinin ¢ok yiiksek olmasi start telasi, diisiik olmasi ise start tem-
belligine neden olmaktadir. Sporcularda yiiksek kaygi diizeyi, genellikle
sporcunun performans kapasitesinin sinirlarina yaklastikca goriillmeye
baglanir. Ayrica miisabakalarin skoruna gore verilen ceza ve ddiiller spor-
cunun kayg1 diizeyini etkilemekte bu durumda performansini diisiirmekte-
dir (Baser, 1998). Erbas (2005)’ a gore sporcunun kaygi durumunu magin
ya da yarigmanin zorlugu ve 6nemi belirler. Yarigma sporlarinda ortaya ¢i-
kan yiiksek kaygi, performans igin bir olumsuz bir durum olarak ag¢iklanir.
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Kaygis1 yiiksek olan sporcular basarisizlik durumlarini genelde kendile-
rindeki yetenek eksikligine baglarlar ve sonug olarak kendilerini suglarlar.
Sahada siddetli bir riizgar ya da farkli sahada mag¢ yapmak, alisilmadik
tarzda oynayan bir rakip sporcu kaygili bir yarismaci i¢in problem yaratir
(Erbas, 2005).

SONUC

Farkl1 branglarda yer alan sporcular iizerinde yapilmis olan kaygi ¢alis-
malarina bakildiginda; Kog (2004) kiime diismemek i¢in miicadele etmek,
miisabaka sonrasi takimin puan siralamasimin degismesi, magin oynana-
cagi sahanin zemini, sampiyonluk i¢in miicadele etmek ve macataki per-
formansin transferi etkileyecegi diisiincesi futbolcularin durumluk kaygi
diizeyini etkileyen faktorler oldugunu belirtmistir. Tiirkmen, Kul, Bozkurs
(2013)’un ¢alismalarinda ise spor deneyimi az olan (1-4 yil) sporcular ile
spor deneyimi fazla olan (5 yil ve listii) sporcular arasinda anlamli bir fark
olmadigimi goriilmiistiir. Giivendi ve Bilgin (2015) tarafindan yapilan ¢a-
lismada kalecilerin diger mevki oyuncularina gore siirekli kaygi punlariin
en yiiksek, orta saha oyuncularinin ise en diigiik ortalamaya sahip oldugu
belirlenmistir. Benzer olarak Afyon, Akandere ve Sanioglu (2000); Dogan,
Cankaya ve Gezer (2004)’in ¢alismalarinda kalecilerin yiiksek, orta saha
oyuncularin ise en diisiik kaygi diizeyine sahip olduklari goriilmiistiir. Ba-
bur (2011) ise en yiiksek kaygiy1 kalecilerin, daha sonra savunma oyuncu-
larinin ve orta saha oyuncularinin sahip oldugu, forvet oyuncularinin ise en
diisiik kaygiya sahip oldugunu ifade etmistir. Bingdl ve ark. (2012); Can ve
ark. (2011)’nin yaptiklar1 ¢caligmalarda cinsiyete gore siirekli kaygi diizey-
lerinde farklilik olmadigi goriiliirken, Arslanoglu ve ark. (2010); Zekioglu
ve ark.(2002) Bozkurt, (2004); Tekin ve ark. (2007)’nin yaptiklari galig-
malarda cinsiyete gore anlamli farklilik goriilmiistiir. Giivendi ve Bilgin
(2015)’nin ¢aligmalarinda ise futbolcularin spor yilllar ile siirekli kaygi
puanlar arasinda farklilik olmadigi belirlenmistir. Adali (2006) yaptig ca-
lismada spor yapma yilinin siirekli kaygi diizeyini etkilemedigi sonucuna
ulagmustur.

Literatiirde yer alan sporcularda 6z yeterlik ¢aligmalar1 yok denecek
kadar azdir. Fakat spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin 6z yeterlilik dii-
zeylerinin arastirildigi arastirmalar incelendiginde; Varol (2007) beden
egitimi 0grencilerinin 6zyeterlik diizeylerinin genel olarak yiiksek oldu-
gu sonucuna ulagmistir. Taggin (2007) tarafindan yapilan bir arastirmada
spor brangina gore 0z yeterlilik diizeyleri arasinda farklilik tespit etmistir.
Tekkursun (2015)’unun ¢alismasida Gazi ve Kafkas Universitesinin be-
den egitimi 6gretmen adaylarmin 6z yeterlilik diizeylerinin yiiksek oldu-
gu saptanmistir. Yilmaz vd. (2010) tarafindan yapilan ¢alisma, Nevsehir
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ilinde ¢alisan beden egitimi ve spor d6gretmenlerinin dzyeterlik diizeyleri-
nin yiiksek oldugu belirtmislerdir. Erigsen ve Celikdz (2003) beden egitimi
ogretmen adaylarmin 6gretmen 6z yeterlilik diizeyleri arasinda cinisyete
gore farklilik olmadigini belirlenmistir. Bir baska ¢alismada So vd. (2001),
hizmet Oncesi beden egitimi 6gretmenlerinin dgretmen 6z yeterliklerinin
cinsiyete gore anlamli bir farklilik olusturmadigini1 géstermistir. Koparan
vd. (2010) beden egitimi dgretmenlerinin 6z yeterlik algi diizeyinin cinsi-
yete gore farklilagmadigini saptamigtir. Varol (2007), aragtirmasinda, erkek
ve kiz beden egitimi 6gretmen adaylarinin 6z yeterlilik diizeyleri arasinda
bir farklilik olacag1 yoniinde bir beklenti icinde olmasina ragmen, boyle bir
sonuca varmamistir. Erkek ve kiz 6grencilerin, 6gretmenlik 6z yeterlilik
diizeyi agisindan benzer diizeyde oldugu sonucuna varmistir.

Literatiirde 6z yeterlilik ve kaygi kavramlarini ayri ayr1 ele alan arastir-
malara rastlanmasina ragmen sporcular tizerinde bu iki farkli kavramin bir
arada incelendigi aragtirma yok denecek kadar azdir. Kocaeksi ve Korug
(2012) hentbol takim sporcular ile yaptiklar1 ¢alismada basar1 veya ba-
sarisizlik, spor psikolojisinde 6nemli olan grup sarginligikaygi, yeterlik
ve motivasyon diizeyleri gibi siireclere gore degisim gosterebilecegini ve
bu stiregleri hem etkileyebilir hem de bu siireglerden etkilenebilir oldu-
gu sonucuna ulasilmistir. Ayrica takimlarin lig siralamasindaki yerine ve
zamana gore de sarginlik, kaygi, yeterlik ve motivasyon diizeyleri degi-
sebilmektedir. Oz yeterlilik ile kaygi Uredi ve Uredi (2005), 6z-yeterlik
inancinin matematik basarisi tizerinde etkili oldugunu, ilgi ve kayginin ise
matematik bagarisi lizerinde etkili olmadigini belirtmislerdir. Mutlu ve Y1il-
dirim (2019) ergenlerin anksiyete duyarliligi puanlari arttik¢a sosyal, aka-
demik, duygusal ve genel ozyeterliklerinin azalmakta oldugunu tespit et-
mistir. Beden egitimi 6gretmen adaylarinin 6z-yeterlik algilari ile mesleki
kaygilari arasindaki Iliskiyi arastiran Kafkas, Acak, Coban ve Karademir
(2010) beden egitimi 6gretmen adaylariin 6z-yeterlik puanlar yiikseldik-
ce mesleki kaygi puanlarinin diistiigii sonuna ulagsmistir. Dadandi, Kalyon
ve Yazict (2016) hem egitim fakiiltesi 6grencisi olan hem de pedagojik
formasyon egitimi alan 6gretmen adaylarinin mesleki kaygilari ile mesleki
0z-yeterlikleri arasinda negatif yonde anlaml1 iliski oldugunu belirtmisler-
dir. Asc1 ve Gokmen (1995)’ne gore; kendine giiven, yeteneklerini yeterli
gdrme, basari, yarisma kaygisinin en énemli belirleyicilerindendir. Yarig-
ma kaygisi, kisinin kendine gliven duygusu, kendi yetenekleri hakkinda
olumlu diisiinmesinin gelistirilmesi ile azaltilabilir. Nicholls, Polman ve
Levy (2010)’nin307 sporcu ile yaptig1 arastirmada 6z yeterlik ile hem so-
matik hem de biligsel kaygi arasinda negatif iliski oldugu goriilmiistiir.

Sonug olarak, Oz yeterlik inancinin, bireylerin ulastig1 basar1 seviye-
sinin kuvvetli belirleyicileri oldugu ve insan davranisinda bir anahtar rolii
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tistlendigi soylenebilir. Birey kendi yeterliklerinden siliphe duydugunda
veya ilk defa kars1 karsiya kaldig1 yeni durumlarda cesitli kaygilar yasaya-
bilir (Ulug, Tasdéven ve Dénmez, 2014). Ozyeterlik bir davranisin tercih
edilmesindeki 6nem sirasinda etkilidir. Ikinci olarak, anksiyete olusturacak
durumlara kars1 ne kadar sabirli olabildigini ve buna ek olarak kisinin dii-
siince ve duygularini etkilemektedir (Kumar ve Lal, 2006). O halde spor
ortaminda 6z yeterlik kavrami ve kaygi performansi etkileyen faktorler
arasinda yer almaktadir. Genel olarak yiiksek kaygiya sahip sporcularin
performanslart olumsuz etkilenmektedir. Kaygi ve 6z yeterlik iliskisinde
bakildiginda ise 6z yeterlilik inanc1 ve algis1 diisiik olan bireylerin basa-
risizlik ile kargilastiginda kolay pes etmesi ve yogun bir kaygi hissetmesi
s0z konusu iken 0z yeterlik algis1 yiiksek olan sporcularin ise kaygi ile
basedebilmeleri beklenebilir.
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GIRIiS

Hakemlik, hem psikolojik hem de fizyolojik olarak yiiksek performans
gerektiren bir meslektir. Orta (2002) hakemligi ‘diizgiin bir yasam siiren,
diiriist karakteri, insan psikolojisini ve toplum sosyolojisini, kisilerin tek
basina ve toplumsal davranislarini yorumlayabilen saha i¢inde ve disinda-
ki davraniglariyla rol model olmasi gereken kisidir. Hakemlik 6zel sekil-

de secilmis bireylerin toplulugu olma yolundadir” seklinde ifade etmistir
(Orta, 2002).

Hakemin verdigi kararlar yalnizca saha igindeki performansin niteligin-
den etkilenmez, bununla birlikte seyircilerin, antrenorlerin ve oyuncularin
baskisindan da etkilenebilir. Bu durum hakemin kendi kendine degerlen-
dirme yapmasina sinirlamalar koyabilir (Cei, 1994).

Hakemler, genellikle en bilinen spor branslarinda miisabaka oncesi,
siras1 ve sonrasinda seyirci, oyuncu ve kuliip baskisina maruz kala-
bilmektedirler. Bu sebeple hakemlerin isi zor ve yipraticidir. Ayrica ha-
yatt boyunca, kisilerin karsi karsiya kaldiklar1 kotii sartlara ve ortama
uyum saglama gayretleri duygusal stresin olusmasina da sebebiyet
verebilir (Sivrikaya, 2018). Miisabaka esnasinda gelisen durumlar hake-
min ¢dzmesi gereken sorunlar olarak karsisina ¢ikmaktadir. Miisabaka
sirasinda karsilasilan problemlerin en uygun sekil ve en hizli sekilde ¢6-
ziime ulagmasi, elit seviyede hakem performansi agisindan Snemlidir.
Hakem problemi gérme, ifade etme ve ¢dzme siirecini en hizli siirede
tamamlayabilmelidir (Taylan, 1990).

Hakemligin beraberinde getirdigi veya hakemlik yaparken kisinin za-
manla gelistirdigi, bu meslegi basarili bir sekilde siirdiirebilmek i¢in en
onemli gerekliliklerin basinda problem ¢ézme becerisinin oldugu soyle-
nebilir.

Problem ¢6zme her kademesinde degisik yetenek ve beceriler gerektir-
diginden, en yiiksek diizeydeki biligsel siire¢lerdendir (Fidan, 1985).

1 Ondokuz May1s Universitesi, Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi, Samsun, TURKIYE
2 Ondokuz Mayis Universitesi, Yagar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi, Samsun, TURKIYE
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Bingham (1998) ise, problem ¢dzmeyi “’belli bir amaca ulagmak igin
karsilagilan zorluklar1 ortadan kaldirmaya yonelik bir dizi cabay1 gerekti-
ren siiregtir ’seklinde tanimlamigstir (Bingham,1998)

Bu ¢aligmanin amaci, hakemlerin problem ¢dzme becerilerini hakemlik
bransi, hakemlik yapma siiresi degiskenlerine gore karsilastirmaktir.

YONTEM

Calismaya Samsun ilinde faal, yas ortalamasi 23,2543,45 olan 30
basketbol, 30 futbol olmak tizere toplam 60 erkek hakem katilmistir. Ha-
kemler farkli klasmanlardadir. Hakemlere kisisel bilgi formunun yaninda,
problem ¢6zme becerilerini 6lgmek iizere Heppner ve Petersen (1982) ta-
rafindan gelistirilen ve Sahin ve ark. (1993) tarafindan Tiirk¢e’ye uyar-
lanan “Problem C6zme Envanteri — PCE” (Problem Solving Inventory —
PSI) uygulanmigtir. Envanter 35 maddeden olusmakta ve altili likert tipi
olma 6zelligi gostermektedir. Aragtirmaya katilanlar kendilerine yoneltilen
maddelere “her zaman bdyle davranirim” (1) ile “hi¢bir zaman boyle dav-
ranmam” (6) araliginda cevap vermektedirler. Puanlanma esnasinda 9., 22.
ve 29. maddeler protokole uygun olarak puanlamanin diginda tutulmustur.
1.,2.,3.,4., 11, 13, 14., 15, 17., 21., 25., 26., 30. ve 34. maddeler ters
olarak puanlanmustir. Olgekten elde edilecek puanlar 32 ile 192 arasinda
degismekte olup, dlgekten alinacak, diisiik puanlar kisilerin problem ¢oz-
meye yonelik becerilerinin yiiksek oldugunu gostermektedir (Hepper ve
Petersen, 1982;Sahin ve ark., 1993)

Basketbol ve futbol hakemlerinin problem ¢ézme puan ortalamalarini
karsilastirmak igin t testi uygulanmistir. Tanimlayict istatistikleri (ortala-
ma, standart sapma, medyan, minimum ve maksimum degerleri) yapilmis-
tir. SPSS 22 paket programinda yapilmig ve anlamlilik diizeyi (p< 0.05)
olarak alinmistir.

BULGULAR
Tablo.1. Katilimcilarin yasglarimin tanmimlayict istatistigi
N Ort. S.S. Min. Maks.
Yas 60 23,25 3,45 18,00 35,00

Tablo 1’de yas ortalamasi 23,25+3,45 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 2.Branglara gére hakemlerin yaslarmin tamimlayici istatistigi

Bransg N Ort. S.S. Min. Maks.
Basketbol 30 23,97 3,26 18,00 35,00
Futbol 30 22,48 3,54 18,00 31,00

Tablo 2’de branslara gére hakemlerin yaslarinin tanimlayici istatistigi
basketbol 23,97+3,26, futbol 22,48+3,54 olarak bulunmustur.

Tablo 3 .Basketbol ve futbol hakemlerinin problem ¢6zme puanlarinin karsilastirilmasi

Brang N Ort. S.S. t p
Basketbol | 30 108,68 | 7,61
Futbol 30 94,76 19,45
Tablo 3°de basketbol ve futbol hakemlerinin problem ¢6zme puan orta-
lamalar1 karsilagtirildiginda basketbol hakemleri daha yiiksek puana sahip

oldugu gorilmektedir (p=0,001). Bu farkliligin istatistiksel olarak anlamli
oldugu gorilmiistir p(<0.05).

3,603 | 0,001*

Tablo.4.Hakemlik yapma siiresine gére problem ¢ézme becerilerinin karsilastirilmast

Hakemlik Siiresi N Ort. S.S. t p
1-2 y1l hakem 38 100,82 | 17,81
- -0,715 1 0,477
3 yil ve lizeri 22 103,91 | 12,67

Tablo 4’de hakemlik yapma siiresine gore problem ¢ézme becerileri
kargilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemistir (p>0.05).

Hakemlik siiresine gore problem ¢6zme becerilerinin karsilastirilmasi
1-2 y1l hakemlerde 100,82+17,81 3 yil ve iizeri hakemlerde 103,91+12,67
olarak bulunmustur.

Tablo 5. Branslarin hakemlik yapma siirelerine gére problem ¢6zme becerileri-
nin karsilastirilmasi

Brans N Ort. S.S. t P

1-2 yil
16 108,81 | 8,70
hakem

Basketbol 0,100 | 0,921
3 yilve
14 108,53 | 6,56

uzeri

1-2 yil

18 95,00 | 20,51
hakem
Futbol 0,116 | 0,908
3yilve

12 94,00 | 17,14

uzeri
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Tablo 5’de hakemlik yapma siiresine gdre branslarin problem ¢dzme
becerileri karsilastirildiginda gruplar aras1 fark yoktur (p>0,05). Tablo
5’de hakemlik siiresine gore problem ¢6zme becerilerinin karsilastirilma-
s1 basketbol 1-2 y1l hakemlerde 108,81+£8,70 3 yil ve iizeri 108,53+6,56
futbol 1-2 y1l hakemlerde 95,00+£20,51 3 yil ve tizeri 94,00+£17,14 olarak
bulunmustur.

TARTISMA VE SONUC

Calismamizda 30 futbol hakemi ve 30 basketbol hakeminin problem
¢Oozme becerileri karsilastirildiginda, basketbol hakemlerinin problem
¢dzme becerileri puan ortalamalarinin futbol hakemlerine gére anlamli
diizeyde yiiksek oldugu bulunmustur (p<0.05). Olcekten elde edilecek
puanlar 32 ile 192 arasinda olup, 6lgekten alinacak diisiik puanlar bireylerin
problem ¢dzmeye yonelik yeteneklerinin yiiksek oldugunu gostermektedir
(Sahin ve ark.,1993). Buna gore, ¢aligmamizda futbol hakemlerinin prob-
lem ¢6zme becerilerinin basketbol hakemlerine gore daha yiiksek oldugu
sOylenebilir.

Karacam ve Pulur (2019) ¢alismalarinda futbol, basketbol ve hentbol
hakemlerinin problem ¢ézme becerileri ile hakemlik branglar1 arasinda
anlamli fark bulamamistir (Karagam ve Pulur, 2019) (p>0.05). Ekmek-
¢i (2016) ise yaptig1 caligmada basketbol ve voleybol hakemlerinin
problem ¢ézme becerilerini incelediginde Karacam ve Pulur’un (2018)
caligmasiin aksine basketbol hakemleri lehine anlamli fark bulmus-
tur(p<0.05). Ekmekgi (2016) bu farkliligin, basketbol bransinin kendine
0zgii 6zelliginden kaynaklandigini ifade etmistir (Ekmekgi, 2016).

Calismamizda genel olarak hakemlik deneyimlerine gore gruplar1 kar-
silagtirdigimizda 1-2 yil ile 3 y1l ve iizeri olan gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0.05). Ancak 3 y1l ve daha
iizerinde hakemlik yapan kisilerin problem ¢6zme becerilerinin daha yiik-
sek oldugu goriilmektedir . Futbol ve basketbol olarak hakemlik yapma
siireleri bransa gore ayrildiginda da gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamuistir (p>0.05). Pulur ve ark. (2012) iiniversite
egitimi goren elit sporcular iizerinde yaptiklar1 calismada yil degiskenine
gore, problem ¢dzme puan ortalamalarinda anlamli farklilik tespit edilme-
mistir (p>0.05).

Giilsen (2008), 171 sporcu ilizerinde yaptigi ¢calismada, spor yasi grup-
larina gore problem ¢ézme becerileri karsilagtirildiginda istatistiksel agi-
dan anlamli bir farklilik bulunamamigtir (p>0.05) (Giilsen, 2008).
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Efe ve ark. (2008) yaptiklar1 ¢aligmada problem ¢dzme becerileri puan
ortalamalar1 karsilastirdiginda aday ve klasman hakemleri, il ve klasman
hakemleri arasinda klasman hakemleri lehine istatistiksel olarak anlamli
fark tespit edilmistir (p<0.01)(Efe ve ark., 2008). Calismamizin hakemlik
stirelerine gore problem ¢dzme becerilerini karsilagtiran bulgularini des-
tekleyen galigmanin ¢ok olmamasi daha ¢ok klasmana gére puanlarin kar-
silagtirildigi ¢aligmalarin oldugu goriilmektedir.

Sonug olarak, futbol hakemlerinin problem ¢dzme becerisinin bas-
ketbol hakemlerine gore anlamli bir sekilde yiiksek oldugu bulunmustur
(p<0.05). Bunun nedeninin, futbol hakeminin daha genis alanda ve daha
cok sporcuya hakim olma durumunda olmasi ve saha icerinde orta hake-
min sorumlulugunun ve karar verme yetkisinin daha fazla olmasindan do-
lay1 futbol hakemlerinin problem ¢6zme yetilerinin daha yiiksek oldugu
seklinde yorumlanabilir.
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BOLUM 5

SPORDA DOPING VE ERGOJENIK YARDIMCILAR

Erciiment ERDOGAN!, Cemal Salih Can APAYDIN?

GIRiS
Sporda bir terim olarak ergojenik yardimcilar; performans kapasitesini,

antrenman verimini artiran, egzersiz veya miisabaka sonrasi toparlanmayi
hizlandiran uygulamalar veya tekniklerdir (Dziedzic, 2014).

Sporcularin performanslarini 6nemli derecede etkileyen ve kazanmakla
kaybetmek arasinda saliseler, milimetreler, gramlar 6nemli oldukca per-
formansi arttiracak yontemlerin ve maddelerin kullanimi1 da 6nem kazan-
maktadir.

Sporcular antrenmanda performansi ve antrenman uyumunu arttirma-
y1 amaglar bu nedenle bir¢ok antrenman teknigi, mekanik cihaz, besinsel
destek antrenmanin verimliliginin arttirilmasinda ve antrenman sonrast to-
parlanmanin artmasinda etkili olur.

Sporcularin amaci yaris veya miisabakay1 kazanmaktir. Bu amaca ulas-
mak i¢in en uygun yol; optimal fizyolojik, psikolojik ve biyomekanik yon-
de destekleyen antrenman programlari uygulamaktir. Sporcularin ¢cogu per-
formanslarini iist diizeye ¢ikarmak icin, antrenmanin 6nemine inanmakla
beraber, kazanmak sinirin1 asmak i¢in farkl arayislar icine girmektedir.

Iyi bir sportif performans kondisyon, koordinasyon, beceri, kas giicii,
dayaniklilik ve dengeli beslenme gibi bir¢cok faktdre baglidir. Ancak tim
bunlarin disinda sporcular ve antrendrler antrenman ve beslenmenin yani
sira birgok yontemlerin, maddelerin ve ilaglarin yararina inanmakta ve kul-
lanmaktadirlar. Cesitli supplementler spor dallarinin gereksinimlerine uy-
gun, farkli amaglarda kullanilmakta ve hepsinin temel amaci performansi
en Ust seviyeye ¢ikarmaktir (Seker, 2017).

Ergojenik yardimcilar, fiziksel ve psikolojik anlamda performansin
en Ust seviyelere ¢ikartilmasi igin kullanilan yontemlerdir. Besinsel, Fiz-
yolojik, Psikolojik, Mekanik ve Biyomekanik, Farmakolojik yardimcilar
olmak iizere 5 bashk altinda incelenmektedir (Cinar, Oztiirk, Sebin, &
Yazici, 2005).

1 Dr. Ogretim Uyesi, Ordu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu.
2 Ordu Universitesi Saglhk Bilimleri Enstitiisii
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ERGOJENIK YARDIMCILARIN SINIFLANDIRILMASI

Ergojenik yardimcilar 5 bashk altinda inceleyebiliriz.
Bunlar;

1.Besinsel Yardimcilar

2.Fizyolojik Yardimcilar

3.Psikolojik Yardimcilar

4.Mekanik ve Biyomekanik Yardimcilar

5.Farmakolojik Yardimcilar

1.BESINSEL YARDIMCILAR
PROTEIN SUPPLEMENTLERI

Pek ¢ok ¢esidi bulunan sporcu supplementleri (ek besinler) {iriin gru-
bunun en énemli ve en ¢ok kullanilan alt tiirlerinden birini olusturan pro-
tein supplementleri, diinyada pek ¢ok insan ve sporcu tarafindan kullanil-
maktadir. Genellikle kisilerin gilinliik protein ihtiyaclarina erismelerinde
kolaylik saglamasi agisindan kullanilan protein supplementleri ve benzer
tiirevdeki protein tozlari, proteinlerin kas gelisimindeki etkisi yliziinden
ozellikle sporcular tarafindan tercih edilmektedirler. Bunun yani sira ise,
kanser hastalari, kas kaybina sebebiyet veren cesitli hastaliklar vb. durum-
larda da, hastalarin beslenmelerine ek olarak destek vermesi a¢isindan kul-
lanilmaktadir. Whey protein, Kazein proteini, Soya proteini ve yumurta
proteini olmak tizere 4 tip protein supplementi tiirii bulunmaktadir. Ara-
larinda en ¢ok tercih edilen tiirii whey proteindir. Bunlarin disinda protein
barlar ve atistirmaliklar da kullanilmaktadir.

WHEY PROTEIN

Peynir alt1 suyu proteini olarak da adlandirilir. Peynirin mayalanma-
st sirasinda olusan peynir alt1 suyu kullanilarak imal edilen bir proteindir.
Sindirime ve kana karismasi en kolay proteindir. Diger bir avantaji elzem
aminoasitlere sahip olmasi ve diger protein kaynaklarimi da igermesidir.

Whey proteini, kasin yeniden yapilanma etkisini artirir ki bu yiiksek
yogunlukta antrenman sirasinda bozulan kas proteininin igerisinde bulun-
durdugu valin, 16sin, izoldsin kas dokusunun biiyiik miktarini telafi eder
ve yiiksek yogunlukta devam eden antrenman sirasindaki enerji i¢in ilk
bozulan aminoasitlerdir. Bu ii¢ aminoasidin alimi ile daha az mevcut kas
dokumuz bozulmus olacaktir.
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Whey proteinin bir diger 6zelligi immun sistemin (bagisiklik) artirma-
sidir. Bu proteinin alimi viicutta glutathione tiretimini uyarir. Glutathione
giiclii bir antioksidandir ve daima immun sistemi desteklemeye yardimci
olur. Bu 6zellikle kuvvetli antrenman sirasinda immun sistem baskilandigi
zaman faydali olur. Whey protein biiyiime hormonu olan IGF-1 iiretimi
gibi insiilin arttirmasi yoluyla kas biiylimesini uyarmaya yardimci olur.
Kas iginde protein yapimim arttiran gii¢lii bir anabolik hormon olan glu-
tathione karacigerde yapilmaktadir (Pehlivan, 2011), (Bounnous & Gold,
1991).

KARBONHIDRATLAR

Karbon ve hidrojenden olugurlar. Karbonhidratlar antrenmanlarda spor-
cularin temel enerji kaynagidir. Basit ve kompleks olmak {izere 2 sekilde
bulunurlar. Saglikli beslenme ve sportif performansimizi yiikseltmesi agi-
sindan giinliik %85°1 kompleks karbonhidrat i¢eren besinlerden, %15°1 ise
basit karbonhidrat igeren besinlerden alinmalidir.

Karbonhidratlar yliksek yogunluktaki aerobik egzersizler igin temel ya-
kit olarak kullanilir. Fakat endojen kaynagi sinirlidir ve bu depolarin sini-
rin1 artirabilmek i¢in karbonhidrat yiikleme islemi yapilmaktadir. Boylece
performansin artirilmasi disiiniilmekle beraber yorgunlugun giderilmesi
de amaglanmaktadir. Ayrica uzun siireli aerobik egzersizler esnasinda ve
oncesinde tiikketimi sportif performansi artirdigi ile alakali caligmalar mev-
cuttur (Seker, 2017).

VITAMINLER

Sporcularin en ¢ok kullandiklart maddelerden birisi de vitaminlerdir.
Vitaminlerin gereken miktarda alinmamasi performansi olumsuz yonde
etkilemektedir. Vitaminlerin ergojenik yararlari ile alakali farkli diisiince-
ler ve goriisler bulunmaktadir. Dogru kullanimin da olumlu etkiler yaratir.
Ancak demir hari¢ viicuda fazla alinan vitaminler idrar yolu ile viicuttan
atilmaktadir (Fox, Bowers, & Foss, 1999).

2.FiZYOLOJIK YARDIMCILAR

AMINO ASITLER

Amino asitler proteinleri olusturan yap1 taglaridir. Hayatimizin temeli-
ni olugturur ve farkinda olmasak da yasamin her an1 amino asitlere bagl
olarak sekillenir. Yani amino asitlerle iliskimiz et, siit, yumurta gibi protein
kaynaklik yiyecekleri tiiketmekle sinirli olmayip, hareket etmek, diigiin-
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mek, hatirlamak, unutmak, acikmak, tok hissetmek gibi bir ¢ok faaliyeti
yapmamiza da yardimci olmaktadir (Duygu, 2017).

Insan viicudunda bulunan 20 amino asit vardir. Bunlardan 8’i viicut
tarafindan iiretilemedigi i¢in disaridan alinmalidir, bunlar esansiyel (el-
zem-esansiyel) amino asitlerdir. Geriye kalan 12 adet amino asit, diger
amino asitlerden, karbonhidrat ve nitrojenden yapilabilir. Bunlara elzem
olmayan amino asitler denir. Elzem amino asitler besin yolu yada supple-
mentler ile viicuda mutlaka alinmalidir (Pehlivan, 2011).

BCAA

Icerisinde 16sin, izoldsin ve valin bulunan sivi ve tablet halinde tiike-
tilen supplementlerdir. BCAA iiriinlerinin, kasin zorlanmasinda veya yo-
gun egzersizlerde kas dokusunun bozulmasini engelledigi sdylenmektedir.
Performansin uzun siire yliksek diizeyde korunmasi i¢in kullanilir. Ayrica,
yogun antrenman sonrasi kas yikimi frenleme ve gecikmeli kas agrilarini
azaltma gibi faydalar1 oldugu arastirmalarla gosterilmistir (Blomstrond,
Hassmen, Ekblom, & Newsholme, 1991).

GLUTAMIN

Insan viicudunda en fazla bulunan aminoasitlerden birisi olan glutamin
son yillarda esansiyel olmayan aminoasitler yerine esansiyel aminoasitler
smifindan sayilir hale gelmistir. Glutamin agirlikli olarak iskelet kasinda
sentezlenir, depolanir ve salinir. Glutaminin bagirsak fonksiyonu ve im-
mun sistemde ki hiicre fonksiyonu iizerinde yararl etkileri vardir. Cerrahi
miidahaleler sonrasi iyilesmede ve kas kitlesinin gelisiminin devamliligini
saglamada olumlu etkilerinin oldugu gorilmistiir. Glutaminin direkt etki
ile insiilin sekresyonunu uyararak glikojen sentezini artirdigi, hidrasyon
stresi sirasinda tiikkenme siiresini uzattiglr yoniinde calismalar mevcuttur
(Karakus, 2014)

ARJININ

Arjinin viicudun tek basia dogal yollarla iiretemedigi yar1 esansiyel bir
amino asittir. Bir ¢ok Fizyolojik siirecin yerine getirilmesinde rol oynar.
Damar igini déseyen endotelin iirettigi Nikrik Oksitin (NO) onciil madde-
sidir. NO’in baslica fonksiyonu damar tonusunu ayarlamaktir. Endokrin ve
bagisiklik sistemini diizenleyici rol oynar. Tansiyon diisiiriicii, kalp kasini
koruyucu ve oksidatif hasara karsi koruyucu rol oynar. Biiylime iiretimine
ve salinimina yardime1 olur. Sperm yapimi i¢in gereklidir. Kollejen sentezi-
ni artirir. Immun sistemi aktive eder (Lieberman , 2013).
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KARNITIN

Yapr olarak koline benzeyen, 3 metilli bir amino asit olan L-karnitin
kiiciik, suda eriyebilen vitamin benzeri bir maddedir. Viicutta bobrek ve
karacigerde esansiyel amino asit olan lizin ve metiyoninden sentezlenir.
Vitamin benzeri etki gosteren ve yag asitlerini oksidasyon igin mitekond-
riye tastyan bir maddedir. Dokuda yeterli miktarda karnitin yoksa zincirli
yag asitlerinin oksidasyonu engellenir ve hiicresel enerji metabolizmasi
bozulur. Karnitin serbest radikal olusumu ve kas agrilarini 6nlemede et-
kili oldugu goézlenmistir. Karnitin kullanimimin doku hasarinda azalmaya
neden oldugu goriilmiistiir. Bunun yaninda toparlanmaya yardimci olmak-
tadir. Yag asitlerini mitekondriye tasidigi igin oncelikle yaglarin enerji iire-
timinde yakit olarak kullanilmasini saglamaktadir. Karnitinin dayaniklilik
verimini artirdigini iddia eden caligmalar mevcuttur (Pandareesh, 2013).
Bunun yani sira, karnitin kullaniminin dayaniklilik verimine herhangi bir
etkisinin olmadigina yonelik calismalar da mevcuttur (Faure, Morio, &
Chafey, 2013).

KREATIN

Viicutta bulunan 3 amino asitten dogal olarak iiretilebilir. PC enerji
saglar. Maksimum giicii siirdiirmek, yogun yiiklenmeler de yenilenmeyi
hizlandirmak i¢in kullanilmaktadir. Toplam viicut kitlelerini artirmaya ve
kasta laktik asit olusumunu 6nlemeye yardimci olur. Yogun yiiklenmeler
de bulunan sporcular ve anaerobik aktiviteler de, patlayici kuvvet gerekti-
ren sporlarda, anaerobik enerji gerektiren aerobik sporlarda kullanilir (Pe-
hlivan, 2011). Anaerobik performans lizerine yaklasik 80 ¢alisma kreatinin
etkilerini 6l¢miistiir. Bu ¢aligmalarin yarisi olumlu bir etkiden s6z ederken
diger yaris1 pek fazla etkisinin olmadigint savunmustur (Bean, 2001).

SODYUM BIKARBONAT TUZLARI

Glikojenin anaerobik ortamda enerji kaynagi olarak kullanilmasi ile
kaslarda laktik asit birikimi meydana gelmektedir. Kaslarda biriken bu
laktik asit yorgunluga sebebiyet verir. Laktik asidin olumsuz etkilerini en
aza indirmek i¢in sodyum tuzlar kullanilmaktadir. Aerobik ¢aligmalarda
sodyum tuzlarinin kullanilmasi ile ilgi yapilan bir cok calisma da ergojenik
olarak etki gostermedigi ancak anaerobik ¢alisma yapilan spor branslarin-
da etkili olabilecegi ifade edilmektedir. Sodyum tuzlarinin fazla alinmasi
sindirim sistemi sorunlarina yol agabilmektedir (Gunes, 2015).
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ANTIOKSIDANLAR

Antrenman yapan bireylerde serbest radikal olusumu yapmayanlara
gore daha fazladir. Antrenman sonucu kaslarda yiikselen oksidatif islevler
sonucunda serbest radikaller ve lipid peroksidasyon olusumu artmaktadir.
Antioksidanlar bir koruyucu gibi ¢alisarak viicudu sertbest radikallerden
temizlemektedirler. Antioksidanlar serbest radikallere engel olarak onlarin
neden olacagi zararl etkileri en aza indirmeye calisirlar ve sporcular iginde
bu sebeple kullanilirlar (Benardot, 2011).

GINSENG

Ginseng uzak dogu iilkelerinde tipta kullanilan bir bitkidir. Ginsengin
fiziksel performansi artirdigy, stres ve yaglanmanin 6niine gectigi ve yasam
kalitesini yiikselttigi yapilan ¢alismalarda goriilmiistiir (O’Hara, Kiefer,
Farrell, & Kemper, 1998). Ginseng genel olarak bireyde fiziksel perfor-
mans1 ve zihinsel kapasiteyi artirdig, yorgunlugu azalttig: ve fiziksel da-
yamklilig: {ist seviyelere ¢ikardigi bilinmektedir (Court, 1975). Onerilen
giinliik kullanim miktar1 giinde 2 kez 1-2 kapsiil ya da tablet halinde, ¢ay
halinde ki giinliik kullanim1 ise 3-4 kez birer fincan olarak &nerilmekte-
dir. Fiziksel ve psikolojik performansi artirmak i¢in giinde 100mg iki defa
almmmasi Onerilmektedir (Sezik, Yesilada, & Demirezer, 2004).

3.PSIKOLOJIiK YARDIMCILAR

Stres terapisi, miizik, hipnoz ve zihinsel antrenman gibi yontemler bu
grup icerisinde yer almaktadir. Sporcularin miisabakalara fiziksel olarak
hazirlanmalar1 nasil 6nemli ise psikolojik olarak hazirlanmalar1 da o kadar
onemlidir. Sporcu miisabakaya psikolojik olarak hazir degil ise performan-
sinda problemlere sebep olabilir. Bunun 6niine ge¢mek i¢in ve sporcularin
performanslarini artirmak i¢in spor psikologlar1 bir¢ok psikoterapik yon-
tem uygulamaktadir (Williams, 1989).

4. MEKANIK VE BIYOMEKANIK YARDIMCILAR

Sporcularin performanslariin artirilip, iist seviyelere ¢ikartilmaya ¢a-
lisilan mekanik yardimcilardir. Ornegin bisikletgilerin kask kullanmalart
ve aerodinamik tekerlek kullanmalar1 hava direncinin azalmasia yardimci
olmaktadir. Yine kosucularin performanslarmi artirmak i¢in ayak taban-
larina uygun ve hafif ayakkabi se¢imi de performanslarini olumlu yonde
etkilemektedir. Yiizliclilerin mayo ve bone kullanmalar1 da su igerisinde
stirtlinmeyi azalttig1 i¢in yine performansa olumlu yonde etki edecektir
(Gtiner M. , 2000).
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5.FARMAKOLOJIK YARDIMCILAR VE YASAKLI
MADDELER

Amfetaminler
Anabolik Ajanlar
Eritropoietinler
Biiyime Hormonlari
Beta Blokerler
Diiiretikler
Uyaricilar

Narkotik Analjezikler (Cinar, Oztiirk, Sebin, & Yazic1, 2005) (Cinar,
Oztiirk, Sebin, & Yazici, 2005)

AMFETAMINLER

Sporcularin performansini artiran ve sporcular tarafindan ¢ok kullani-
lan farmakolojik yardimecilardandir. Epinefrin benzeri sentetik bir yapiya
sahiptir. Merkezi sinir sistemini uyarir. Fiziksel aktivite de viicudu uyanik
tutarak yorgunlugu azaltir. Kullanimi viicuda zarar1 bakimindan ¢ok fazla
risk ve tehlike tasimaktadir. Fazla miktarda kullanilirsa stres ve devaminda
sporcularin komaya girmelerine neden olmaktadir (Fox, Bowers, & Foss,
1999).

ANABOLIK AJANLAR

Viicudumuzda bazi hormonlar anabolizmay1 hizlandirirken, bazi hor-
monlar ise katabolizmaya yardimei olmaktadir. Anabolik siire¢lerin hizlan-
masina yardimci olan maddelere anabolizan maddeler adi verilmektedir.
Viicudumuzda erkeklik hormonu olan ve biiyiik kismi testislerde bulunan
hormonlara androjen hormonlar ad1 verilmektedir ve anabolik etki goster-
mektedir. Bu hormonlarin igerisinde en fazla testosteron hormonu bulun-
maktadir. Kas kuvvetini ve sporcunun kas kiitlesini artirmak amaciyla kul-
lanilmaktadir. Genellikle halter, viicut gelistirme, Amerikan futbolu, giires,
bilek giiresi ve anaerobik branglarda miisabaka dncesi performansi artirmak
amaciyla kullanilmaktadir (Fricker, 2000). Cok fazla yan etkileri ve viicu-
da zararlar1 vardir. Kaslarda su ve tuz tutulmasinda artig, kardiyovaskiiler
hastalik riskleri, kan basincinin yiikselmesi, kalbin is yiikiinde artis, karaci-
ger fonksiyon problemleri, bobrek fonksiyon problemleri, tiroid fonksiyon
problemleri, erkeklik hormon iiretiminde azalma ve testislerde kiigiilme,
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kisirlik, sa¢ dokiilmesi, jinekomasti ve daha bir¢ok probleme sebep olmak-
tadir. Kadinlarda ise erkek tipi killanma, memelerde kiigiilme, ses tonunda
kalinlagma, libido artisi, diizensiz adet, klitoris biiylimesi vb. gibi durumla-
ra sebep olmaktadir (Sutherland, 2000; Wu, 1997).

ERITROPOIETINLER (EPO)

Yetiskin insanlarda yaklasik %85-90’1 bobreklerden, kalan %10-15"1
ise karacigerden salgilanan, kemik iliginde bulunan alyuvarlarin tiretilme-
sine yardime1 olan ve demirin alyuvarlarin i¢lerine girme sayilarini artiran
bir hormondur. Sporcularin EPO kullanma sebebi eritrosit sayilarini artir-
maktir. Boylece oksijen tagima kapasitesi artmaktadir. Bu nedenle genel-
likle dayaniklilik sporlarinda performansi artirdigi i¢in kullanilmaktadir.
EPO kullanimi biiyiik yan etkilere sebebiyet verebilir. Cok fazla alyuvar
iiretimi sonucun da kanmn yogunlugunda artis meydana gelir ve kalp kani
pompalamada giigliik ¢eker. Kanin yogunlagsmasi yasamsal organa ulagsma-
sin da sorun yaratir. Kilcal damarlardan yeterince kan gecemez. Kan akimi
yavaglar, kan basinci yiikselir, damar igerisinde pihtilasmalar olusur, kalp
yetmezligi, akciger 6demi, beyinde oksijen yetersizligi ve aniden 6liimler
goriilebilir (Onen, 2012).

BUYUME HORMONLARI

Bireylerde normal biiyiimeye yardimei olan hipfiz 6n lob hormonudur.
Ergenlik donemine kadar biliylimeyi hizlandirmaktadir. Protein sentezini
artirir, viicuttaki yag kullanimini artirir, karbonhidrat kullanimini azaltir ve
viicutta glikojen rezervlerini artirmaktadir (Guyton & Hall, 1996).Egzersiz
sirasinda glikojen rezervlerinin 6nce bitmesini engelleyerek sportif per-
formansa yardimci olur. Uzun siireli yapilan egzersizlerde kan sekerinin
normal seviyelerde olmasini saglar. Sporcular tarafindan kas giiclinde ve
kuvvetin de artis saglamak i¢in kullanilmaktadir. Diger farmakolojiklere
gore tespiti daha zor oldugu diisiiniildiigii icin tercih edilmektedir. Bu hor-
monlarin en 6nemli yan etkileri yumusak doku ve kemiklerin asir1 biiyii-
mesi, kalp kasi hastaliklarinin olusmasidir (Giiner, 2002).

BETA BLOKERLER

Psikolojik ve fiziksel biitlin yiiklenmeler organizmada stres olusumuna
yol agarlar. Boylece kalp atiminda artisg, terleme ve el titremesi gibi kon-
santrasyon problemleri olusur. Bunun 6niine gegmek ve konsantrasyonu
artirmak i¢in alinan beta blokerler sempatik tonusu baskilarlar. Tansiyon
ve nabiz diiser. Bu sebeple genellikle dikkat gerektiren aticilik ve okguluk
gibi spor branglarinda kullanilirlar. Yiiksek dozda ve siirekli kullanimida
hipertansiyona neden olurlar (Ayca & Ikizler, 1997).
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DIURETIKLER (IDRAR YAPISI BOZAN MADDELER)

Viicuttan hizla su atarak kilo vermek ve doping maddelerin idrar da
goriinmesini engellemek amaciyla kullanilir. Doping maddelerinin bulun-
masini zorlastiran maddelere maskeleyici ajanlar ad1 verilmektedir ve bu
maddeler de doping sinifinda yer almaktadir. Idrar soktiiriiciiler, plazma
genisleticiler, probenesid ve benzer biyolojik etkilere sahip maddeler bun-
lara 6rnektir. Bu maddeler direk olarak sportif performansa etki etmezler.
Siklet sporlarinda kilo diismek amaciyla yada atilan idrarin miktar1 yiiksel-
digi i¢in idrarda bulunan maddelerin azalmasi diigiiniilerek kullanilmakta-
dir. Elektrolit dengezinde bozulmalara, bobrek problemlerine, kalp ritim
bozukluklarina, gut hastaligina ve daha bir¢ok saglik problemine neden
olmaktadir (Guyton & Hall, 1996).

UYARICILAR

Genellikle yorgunlugu azaltmak ve performansi artirmak amaciy-
la kullanilmaktadir. Amfetamin, kokain, efedrin, fenilpropanolamin gibi
sempatomimetik koramin, aminler, kardiozol gibi analeptik maddelerdir.
Sporcular tarafindan konsantrasyonu ve uyanikligt artirdigi i¢in, yorgun-
luk hissini azalttig1 ve geciktirdigi gerekcesiyle kullanilmaktadir. Kalp ve
diger organlarin diizgiin ¢calismamasi gibi problemlerin yaninda miisabaka
sirasinda biitiin enerji depolarinin kullanilmasi sonucu dehidrasyona bagl
ciddi sorunlar ve 6liime kadar giden sonuglar dogurmaktadir (MacAuley,
1996).

NARKOTIK ANALJEZIKLER

Afyondan elde edilen 20 alkaloid tiiriinden birisi olan morfin ve buna
benzer maddeler bu sinifta yer almaktadir. Genellikle orta ve yiiksek ag-
rilarin tedavisinde ve agri duyumunu azaltmak i¢in kullanilir. Narkotik
analjezikler beyindeki agri merkezine direk etki gosterir. Bu maddeler agr1
kesici ve 6fori hissi verdigi i¢in kendine giiveni artirir. Boks, tackwondo,
karate gibi miicadele sporlarinda performansi artirmak amaciyla kullanil-
maktadir. Viicutta bir¢cok fonksiyon bozukluguna sebep olmanin yani sira
uzun siire kullaniminda bagimlilik yapan ve 6liimle sonuglanan durumlara
neden olmaktadir (Kurdak, 1997).

TARTISMA VE SONUC

Giliniimiizde sporcular ve sedanter bireyler tarafindan supplement kul-
laniminda gozle
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goriiliir bir artis vardir. Uriinlerin kullanimindaki artis ile beraber bu
alanda yapilangaligmalarda da artis goriilmektedir. Ancak yapilan calisma-
larda bu firtinlerin etki mekanizmalar1 ve sportif performansa faydalar ile
alakali kesin bir sonu¢ mevcut degildir. Farmakolojik yardimcilar ise supp-
lemetler ile karigtirilmamalidir. Farmakolojik yardimci kullanan sporcular
miisabaka esnasinda rakiplerinden daha iistiin bir durumda olacaklari i¢in
etik degerleri(fair play) ¢ignemektedirler. Bu durum sporcular arasindaki
esit kosullarda yarisma prensibine uygun degildir. Supplemet kullanimin
da ise etik kavramlar ¢ignenmeden dogal yollarla performans artirilmasi
amaglanmaktadir. Uzun vadede bu alan ile alakali yapilacak olan ¢aligma-
lar sporcularin ve sedanter bireylerin bu konuda en dogru bilgiyi 6grenip,
uygulamalarina katki saglayacaktir..
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GIRIS

Sporcu lizerinde koordinasyon, kondisyon ve kuvvet deger verilmesi
gereken etkenlerdir. (Ceylan ve ark., 2016). Sportif basarinin biiytikliigiin-
de kuvvet, siirat, hareketlilik ve beceri 6nemlidir. Kuvvetin 6zellikle tim
spor dallarinda performansi artirdigi bilinmektedir. Penge giicii (kavrama
giicli) kuvveti en ¢ok etkileyen etmendir. Penge kuvvetinde teknik uygula-
malar yapilirken el ve bilekler kullanilmaktadir. Kas kuvveti performansi
olumlu yonde etkileyen bir etmendir. Pence kuvveti veya kavrama giicii
de kas kuvvetiyle dogru orantilidir. Bir¢cok spor dalinda sporcularin fizik-
sel ozelliklerinden olan penge kuvveti, performans ve basari 6l¢iitlerin te-
melini olusturmaktadir. Pence kuvveti izometrik gerilmedir. El kavrayis
giicliyle belirtilen hareketsiz, siirekli kas gerilmesi olarak tanimlanabilir.
Bu durumda kasa giden kandaki dinamik giice gore farklilik gdsterebilir.

Pence kuvveti yani kavrama giicii viicudun tiim giicliniin bir gostergesi
konumundadir (Cengiz, 2012).

Hentbol ve Rugby gibi branslarda, topu tutarak atis yapmak, iyi top siir-
mek ¢ok dnemli bir avantajdir. Kuvvet hem savunmada hem de hiicumda
yapilan teknige kars1 koyabilmede ve kontra-atakta 6nemlidir. Fiziksel bir
ozellik olan penge kuvveti, glinliik caligmalar ve spor aktiviteleri sirasin-
da caligmalarin etkili ve verimli olarak gergeklesmesinde etkin rol oynar.
Penge kuvveti 6zellikle performans agisindan, bir¢ok bransta ¢cok dnem-
li bir gostergedir. Glires gibi branslarda penge kuvvetinin giiclii olmasi,
savunma sirasinda rakibin bileklerinin sikica kavranmasi yoluyla rakibi
etkisiz hale getirir ve rakibin oyun kurmasini engeller. Rakibe hiicum ya-
parken, gii¢lii bir penge kuvveti yardimiyla rakibin bilekleri sikica kavranir
ve rakibe karsi iistiinliik saglanmaya calisilir. Penge kuvveti, tutus, atak,
savunma ve kontra atak ile ilgili teknik hareketleri gergeklestirir. Giireste
gelismis penge kuvveti ile atagi onlemek, hiicum ile atagi 6nlemek, hiicum
icin elverisli pozisyonlar hazirlanmak, manevra ve denge saglamak gibi
oyunlarda avantaj saglar (Kaynar, 2010).

GEREC VE YONTEM

Arastirmamiza braglara gore 21 Futbol, 15 Voleybol, 8 atletizm, 14 hent-
bol, 10 giires, 12 rugby olmak iizere toplam 80 erkek ve kadin sporcu ka-

1 Dr. Ogretim Uyesi, Gaziosmanpaga Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yitksekokulu
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tilmistir. Sporcular Sivas Cumhuriyet Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu 6grencilerinden ¢alismaya katilmak isteyen bireylere 6ncelik-
li olarak, yapilacak arastirmaya ve alinacak olglimlere dair yazili ve sozlii
aciklamalar yapilarak goniillii ve saglikli olanlar se¢ilmistir. Herhangi bir
0zel gereksinime sahip olan kisiler aragtirmaya dahil edilmemistir. Caligma
oncesi, sakatlik dykdisii bulunan veya ciddi bir sakatlik geciren 6grenciler
calismadan ¢ikarilmistir. Deneklere testler yapilmadan 6nce testler ile ilgili
bilgiler verilmis ve testlerin nasil yapilacagi uygulamali olarak gosterildi.
Testler yapilmadan 6nce genel 1sinma programi uygulandi.

Arastirmada yer alan sporcularin sag penge kuvvetleri el dinamometre-
si yardimiyla 6l¢iildii. Sporcularin kollar1 180°’lik ac1 yapacak sekilde iken
Olciimler yapildi.

Sporcularin core stabilizasyon kuvvetinin denge, esneklik ve sigrama
ile iliskisini belirlemek amaciyla toplanan veriler SPSS 22 paket progra-
mina kullanilarak analiz edildi. Katilimcilarin yas, boy, viicut agirliklari ve
sporcu grubun yaslar1 gibi degiskenlere ait veriler betimsel olarak analiz
edildi. Verilerden alinan degerlerin normallik testleri i¢in rneklem grubu
50°den biiyiik oldugu i¢in Kolmogorov-Smirnov testi kullanildi. Veriler
normal dagilim gosterdigi igin Tek-Yonlii Varyans Analizi (ANAVO) kul-
lanilmigtir. Homojenligi saglanan veriler Tukey testi ile Post-Hoc Coklu
Karsilastirma testi yapilmustir. Istatistiksel degerler %95 giiven araliginda
ve p<0,05 ve p<0,01 anlamlilik diizeylerinde degerlendirmeye alindi.

BULGULAR

Asagidaki tablolarda ¢aligmaya ait bulgular verilmistir.

Tablo 1. Calisma ornekleminde sporcu gruba ait tanimlayici istatistiki bilgiler

Degisken  Cinsiyet n Ort SD Min. Max.

Kadin 38 20,90 1,736 18 24
Erkek 42 21,15 1,694 19 25
Kadin 38 164,65 6,581 150 178
Erkek 42 178,548 4,998 170 191
Agirlik Kadin 38 56,087 6,800 40 68,7
(kg) Erkek 42 72,602 8616 58 89

Yas (y1l)

Boy (cm)

Tablo 1’de ¢alismaya katilan erkek ve kadin bireylerin yas, boy ve
agirhik ortalamalart verilmistir. Buna gore erkeklerin yas ortalamasi
21,15°dir. Kadin katilimcilarin yas ortalamasi 20,90°dir. Boy ortalamala-
rina baktigimizda ise, erkeklerin 178,54 cm kadinlarin ise 164,65 cm’dir.
Erkeklerin agirlig: 72,602 kg iken, kadinlarm agirhig: 56,087 kg’dir.
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Tablo 2. Erkek sporcu grubunun penge testi sonuglarimin ortalamalart

Sag penge kuvveti Sol Penge Kuvveti

n Ortalama SS Min. Max OrtalamaSS Min. Max

Futbol |14 40,6343 6,28327 28,08 53,70 39,5150 5,86071 25,05 51,00
Voleybol |9 43,9556 8,46509 34,40 58,30 (43,6400 8,28875 27,70 55,20
Atletizm |3 37,5933 8,29338 28,08 43,30 (36,3567 13,2928825,05 51,00
Hentbol |6 49,1000 12,95222 40,00 69,50 [46,9667 12,9153733,00 70,00
Gires |5 52,3480 10,36058 36,00 61,40 (50,4060 9,49943 39,20 65,03
Rugby [5 53,6880 7,84562 42,70 61,40 (52,9260 7,16892 46,00 65,03

Toplam |42 45,2867 9,78357 28,08 69,50 |44,1310 9,70767 25,05 70,00

Tablo 2’de calismaya katilan erkek sporculara uygulanan pence testi
sonugclar1 verilmistir. Bu sonuglara gére Rugby sporu yapan erkeklerin sag
ve sol pence kuvveti ortalamasi diger brans sporculari ortalamasindan daha
fazla oldugu goriilmiistiir.

Tablo 3. Erkek sporcu grubunun penge testi sonuglarimin ¢oklu karsilastirmast

Sag Penge Sol Penge
Ortalama P Ortalama p
farklilig1 farklilig1
Futbol -3,32127 946  -4,12500 876
Voleybol ™’ ’ ’ ’
Futbol
Atletizm 3,04095 994 3,15833 ,993
Futbol
Hentbol -8,46571 368  -7,45167 511
Fl.l.‘[bOl -11,71371  ,129  -10,89100 ,186
Giires
Futbol -13,05371  ,068  -13,41100 ,058
Rugby
Voleybol - ¢ 3529 880 7,28333 ,809
Atletizm
Voleybol
Hentbol -5,14444 870 -3,32667 ,978
Voleybol * ¢ 30044 505 -6,76600 734
Giires
Voleybol * o 23044 362 928600 416
Rugby
Hentbol

Atletizm 1150667 439 10,61000 530
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Hentbol 54000 989 343933 986
Giires
Hentbol = 4 see00 952 -595933 867
Rugby
Alletizm 1\ 2o467 214 -14.04933 262
Giires
Alletizm 100467 143 1656933 124
Rugby
GUres 134000 1000 -2.52000 997
Rugby

Tablo 3’te calismaya katilan erkek sporculara uygulanan penge testi
sonuclarin branglara gore karsilastirilmalart incelendiginde anlamli fark
bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 4. Kadin sporcu grubunun pence testi sonuglarimin ortalamalart

Sag penge kuvveti Sol Penge Kuvveti

n |Ortalama| SS Min. | Max |Ortalama| SS Min. | Max

[Futbol | 7 | 30,1429 | 4,89417 23,00 {39,00|29,8243 | 6,31505 | 22,50 |41,30

IVoleybol| 6 | 28,5000 |3,44093 |23,40(33,30|27,0333|2,68676 | 23,40 {30,10

IAtletizm | 5 | 20,0260 | 5,00468 | 14,40 {26,20|20,9800 | 3,23218 | 15,60 |23,60

Hentbol | 8 | 31,8375 (5,25709|25,80{39,80|30,1625|5,07738 | 24,20 |41,30

Giires 5129,5020 |5,52427 (21,01 |34,40|27,8800 | 5,35182 | 20,70 |34,10

Rugby | 7 | 28,0714 |4,54376 23,00 | 34,40 | 28,8286 | 3,84349 | 23,40 |34,10

Toplam |38 | 28,4432 |5,73217 | 14,40{39,80|27,8518 | 5,24425 | 15,60 |41,30

Tablo 4’te ¢alismaya katilan kadin sporculara uygulanan penge
testi sonuglar1 verilmistir. Bu sonuglara gore hentbol sporu yapan
kadinlarin sag ve sol penge kuvveti ortalamasi diger brans sporculari
ortalamasindan daha fazla oldugu goriilmiistiir.

Tablo 5. Kadin sporcu grubunun penge testi sonu¢larinin ¢oklu karsilastirilmasi

Sag Penge Sol Penge
Ortalama Ortalama
farkliligt farklilig:
Futbol 1,64286 989 2,79095 ,889
Voleybol
Futbol

* *
Atlopy  10:11686% 013 884429 031
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Futbol

Hentol -1,69464 983 -33821 1,000
utbol - 64086 1,000 1,94429 979
utbol 5 67143 965 ,99571 1999
Rugb |

Voleybol ¢ 47400 066 6,05333 295
e

oleybo

pentbol 333750 792 -3.12917 815
O1eYDOL 1 00200 999  -.84667 1,000
s ol

R?lgegyo 42857 1,000 -1,79524 982
Hentbol 1) ¢1150¢ 002 918250 019
ﬁtlettzrfl

entbol» 33550 955 2,28250 954
entbol 5 76607 660 1,33393 993
R

detzm o 7600¢ 041  -6,90000 211
Glireg

Atletizm ¢ g4sas 074 784857 072
Rugby

Glires 4 43057 996 -,94857 ,999
Rugby

*p<0,05

Tablo 5’te ¢aligmaya katilan kadin sporcu grubunun test sonuglariin
branglara gore ¢oklu karsilastirilmast verilmistir. Caligmaya katilan bi-
reylerin sag ve sol penge kuvveti dlglimil testi incelendiginde Atletizm ve
Futbol branslar1 arasinda (p=0,013),(p=0,031) anlamli fark vardir. Hentbol
ve Atletizm branglarini inceledigimizde sag penge (p=0,002) ve sol penge
(p=0,019) arasinda anlamli fark vardir. Sag penge kuvvetini branslara gore
inceledigimizde ise Atletizm ve Giires yapan bayan sporcular arasinda
(p=0,041) anlaml1 fark vardir. Diger branslar incelendiginde anlamli fark
saptanmamigtir (p>0,05).

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismanin amaci farkli branglardaki sporcularin el penge kuvveti
arasindaki parametrelerinin incelemektir. Tartisma boliimde arastirmada
elde edilen sonugclar ile yerli ve yabanci literatiir karsilastirilarak tartisi-
lacaktir.

Calismaya katilan erkek sporculara uygulanan penge testi sonuglarin
branglara gore karsilastirilmalari incelendiginde anlamli fark bulunmamis-
tir (p>0,05) (Tablo 3). Erkeklerde penge kuvveti ortalamalari branglara
gore Futbol sag pence kuvveti 40,63 kg ve sol pence kuvveti 39,51 kg,
Voleybol sag penge kuvveti 43,955 kg ve sol penge kuvveti 43,640 kg, Atle-
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tizm sag pence kuvveti 37,593 kg ve sol penge kuvveti 36,3567 kg, Hentbol
sag pence kuvveti 49,10 kg ve sol penge kuvveti 46,96 kg, Giires sag penge
kuvveti 52,348 kg ve sol pence kuvveti 50,406 kg ve Rugby sag pence
kuvveti 53,688 kg sol pence kuvveti 52,926 kg’dir (Tablo 2). Literatiirii
inceledigimizde ise; Akarsu (2008), aragtirmasinda miicadele sporlarindan
giires, takim sporlarindan futbol ve hentbolu degerlendirmis, hentbolcularin
ve glirescilerin penge kuvvetleri futbolculara gore daha anlamli hentbolcu
ve futbolcular arasinda; p = 0, 012 giiresciler ve futbolcular arasinda p =
0, 013 — giiresciler ve hentbolcular arasinda p = 0. 97 olarak iyi bulmustur.
Hentbolcularda sag el pence kuvveti 49, 4 kg, sol el penge kuvveti 48, 7 kg,
giirescilerde sag el pence kuvveti 49, 4 kg, sol el penge kuvveti 46, 7 kg,
futbolcularda sag el penge kuvveti 45, 7 kg, sol el penge kuvveti 43, 9 kg,
atletlerde sag el penge kuvveti 45, 7 kg, sol el penge kuvveti 43, 1 kg. Spor-
cularin bacak ve sirt kuvvetine gelince, giirescilerin diger spor branslarin-
daki sporculara oranla daha fazla bacak ve sirt kuvvetine sahip olmalarina
ragmen, hicbir brang arasinda anlamli farklilik gériilmemistir.

Selvi (2009) calismasinda sag pence kuvveti degerlerinde: Sedanterler:
28, 88 kg, futbolcular: 46, 00 kg, voleybolcular: 33, 44 kg, hentbolcular:
52, 75 kg, giiresciler: 44, 23 kg, boksorler: 47, 75 kg, basketbolcular: 52,
00 kg olarak bulmustur. En iyi sag penge kuvvetine 52, 7 kg ile hentbol-
cular sahip iken, 46, 00 kg ile futbol, 33, 44 kg olan voleybol ve 44, 23
kg olan giires bransindaki sporculardan anlamli olarak daha yiiksek bul-
mustur. Basketbolcularin 52, 00 kg ile 44, 23 kg kuvvete sahip olan vo-
leybolculardan ve 44, 23 kg kuvvete sahip olan giirescilerden, 47, 75 kg
kuvvete sahip olan boksoérlerin ise 33, 44 kg kuvvete sahip voleybolcu-
lardan anlamli olarak daha iyi sag pence kuvvetine sahip olduklarini be-
lirtmistir. Hentbolcular ile futbolcular arasinda p = 0, 03, hentbolcular ile
voleybolcular arasinda p = 0, 00 Hentbolcular ile giiresciler arasinda p =0,
05 olarak kaydedilmistir. Bu sonuglar dogrultusunda elde edilen el penge
kuvveti ortalamasi (Tablo 2) ve karsilagtirilmasi (Tablo 3), diger calisma-
lardan elde edilen ortalamalarin bir kismindan biiyiik, bir kismindan kiigiik
ve bir kismiyla ise paralellik gostermektedir.

Calismaya katilan kadin sporcu grubunun test sonuglarinin branglara
gore coklu karsilastirilmasi degerlendirilmistir. Calismaya katilan birey-
lerin sag ve sol penge kuvveti dlglimii testi incelendiginde Atletizm ve
Futbol branslar1 arasinda (p=0,013),(p=0,031) anlaml fark vardir. Hent-
bol ve Atletizm branglarini inceledigimizde sag pencge (p=0,002) ve sol
penge (p=0,019) arasinda anlamli fark vardir. Sag penge kuvvetini bran-
slara gore inceledigimizde ise Atletizm ve Giires yapan bayan sporcular
arasinda (p=0,041) anlamli fark vardir. Diger branslar incelendiginde an-
laml1 fark saptanmamistir (p>0,05) (Tablo 5). Kadin sporcularda penge
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kuvveti ortalamalar1 branglara gére Futbol sag penge kuvveti 30,142 kg
ve sol penge kuvveti 29,824 kg, Voleybol sag pence kuvveti 28,50kg ve
sol penge kuvveti 27,033 kg, Atletizm sag penge kuvveti 20,026 kg ve
sol pence kuvveti 20,98 kg, Hentbol sag penge kuvveti 31,837 kg ve
sol pence kuvveti 30,162 kg, Giires sag pence kuvveti 29,502 kg ve sol
pence kuvveti 27,88 kg ve Rugby sag pence kuvveti 28,071 kg sol pencge
kuvveti 28,828 kg’dir (Tablo 4). Literatiirii inceledigimizde ise; Cicioglu
ve ark. (1998) yapmis olduklari ¢alismada, farkli branslardaki elit bayan
sporcularin, branglara gore pencge kuvvetleri ortalamasini, Basketbol-
cularda, sag el penge kuvvetini; 27,2845,24 kg sol el pence kuvvetini;
25,39+5,67 Hentbolcularda sag el penge kuvvetini; 30,91+4,92 (kilog-
ramkuvvet) sol el penge kuvvetini; 27,31£3,73 kg Voleybolcularda sag
el penge kuvvetini; 31,09 £3,67 kg sol el penge kuvvetini; 30,48+3,60 kg
olarak tespit etmislerdir. Cicioglu ve arkadaslar1 (2007), egitim merke-
zinde egitim goren 15-17 yas aras1 yildiz sporculara yonelik bir sezon-
luk antrenman periyodu siiresince uygulanan antrenman programlarinin
ve yapilan miisabakalarin, sporcularin bazi fiziksel ve fizyolojik para-
metrelerine etkisinin belirlenmesi amaciyla yaptiklar1 ¢alismada, Sag
el kavrama kuvvetini; 1.6l¢lim; 28,66+7,47 (kilogramkuvvet) 2.6l¢lim;
30,58+7,07 (kilogramkuvvet) 3.6l¢iim; 31,75+7,16 (kilogramkuvvet) ve
4. 6l¢tim; 33,63+6,82 (kilogramkuvvet), Sol el kavrama kuvveti; 1.61-
¢lim; 26,56+6,73 (kilogramkuvvet) 2.6l¢iim; 28,70+6,98 (kilogramkuv-
vet) 3.6l¢lim; 29,53+6,76 (kilogramkuvvet) ve 4. 6l¢iim; 31,34+6,78 (ki-
logram kuvvet) olarak bulmuslardir. Olgiimlerde deneklerin sag ve sol
el kavrama kuvvetindeki artis oldugu halde sonuglar istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir. Ziyagil ve arkadaglar1 (1996), 16-17 yas yildiz
milli takim giires¢ilerinin fizyolojik 6zelliklerindeki 1 yillik degisimleri-
ni aragtirmak amaciyla yaptiklar ¢alismada; sag el kavrama kuvveti de-
gerlerini, On testte 34,92 kg., son testte 42,46 kg., sol el kavrama kuvveti
degerlerini on testte 33,50 kg., son testte 43,33 kg. olarak 6l¢miislerdir.
Gokdemir ve arkadaslar1 (1999), 16-17 yas grubu giirescilerde yapmis
olduklar1 8 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmani sonucunda, arastirma gru-
bunun antrenman oncesi sag el kavrama kuvveti degerlerini; antrenman
oncesi 47,80 kg., antrenman sonrast 51,74 kg., sol el kavrama kuvveti
degerlerini, antrenman Oncesi 46,76 kg., antrenman sonrasi 44,79 kg.
olarak belirlemiglerdir. Hazar ve arkadaglar1 (1992), giirescilerin sag
el kavrama kuvvetini kilo diisme oncesi 48,47 kg., kilo diisme sonrasi
52,29 kg., sol el kavrama kuvvetini kilo diisme Oncesi 46,42 kg., kilo
diisme sonras1 48,59 kg., bacak kuvvetini kilo diisme 6ncesi 181,76 kg.,
kilo diigme sonras1 191,76 kg. olarak tespit etmislerdir. Kutlu ve Ciciog-
lu (1995), Tiirk greko-romen ve serbest yildiz milli takimlart iizerinde
yaptiklari ¢alismada; serbest giires milli takim giires¢ilerinin el kavrama
kuvveti ortalamalarini 35,90+ 8 73 kg., greko-romen milli takim giiresgi-
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lerinin el kavrama kuvveti ortalamalarini ise 33 54+7,65 kg. olarak tespit
etmislerdir. Gokdemir ve arkadaslari (1998), Yozgat Giires Egitim Mer-
kezi giires¢ilerinin sag el kavrama kuvvetini 25,67 kg., sol el kavrama
kuvvetini 25,30 kg., Corum Giires Egitim Merkezi giirescilerinin sag el
kavrama kuvvetini 25,75 kg., sol el kavrama kuvvetini 25,05 kg. olarak
Olemiislerdir. Bir giiresci rakibini iterken, ¢ekerken ve onun hareketleri-
ne kars1 koyarken kuvvetini kullanmak zorundadir. Giireste kuvvet 6l-
climleri 6nemlidir (Cicioglu ve ark., 2007).

Calismadaki sonuglar ile literatiirdeki calismalar karsilastirildiginda di-
ger calismalardan elde edilen ortalamalarin bir kismindan benzerlik, bir
kismindan kii¢iik benzerlik ve bir kismiyla ise paralellik gostermektedir.



Faruk ALBAY - 87

KAYNAKLAR

KAYNAR O., Elit Giirescilerin Antrenman Oncesi ve Sonras1 Penge Kuvvetle-
rinin Belirlenmesi, Dicle Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii 2010,
(Yiiksek Lisans Tezi).

Ceylan, L., Demirkan, E., Kii¢iik, H. (2016). Examination of sprint duration and
repeated sSprint level of soccer players in different age group. International
Journal of Science Culture and Sport, 4(SI-1), 188-199.

Cengiz, O. Profesyonel Basketbolcularin Mag¢ Oncesi Ve Sonras1 Pence Ve Sirt
Kuvvetlerinin Belirlenmesi Dicle Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Yiiksek Lisans Tezi, 2012.

Akarsu S. Sedanter ve Cesitli Branglardaki Sporcu Adeldsan ve Yetigkinlerde Re-
aksiyon Zamani, Kuvvet ve Esneklik Arasindaki Iliskiler, Yiiksek Lisans
Tezi, Erzurum, 2008.

Ciciloglu, , Giinay, M., Gokdemir, K.: Farkli Branglardaki Elit Bayan Sporcularin
Fiziksel ve Fizyolojik Profillerinin Karsilastirilmasi, Gazi Beden Egitimi
ve Spor Bil. Dergisi, III(1998) 4: 90

CICIOGLU, 1., KURKCU, R., EROGLU, H., YUKSEK, S., “15-17 Yas Grubu
Giirescilerin Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin Sezonsal Degisimi”
SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2007, V (4) 151-
156

Ziyagil, M. A., Zorba, E., Kutlu, M., Tamer, K., Torun, K., “Bir Yillik Antrenma-
nin Yildizlar Kategorisindeki Serbest Stil Tiirk Milli Takim Giiresgilerinin
Viicut Kompozisyonu ve Fizyolojik Ozellikleri Uzerine Etkisi”, Gazi Uni-
versitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 1, Say1 4, Ankara,
1996

Gokdemir, K., Ceker, B., Cicioglu, I., Cabuk Kuvvet Antrenmanlarinin 16-17 Yas
Grubu Giirescilerin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Et-
kisi, Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 1,
Say1 1, Konya, 1999

Hazar, M., Aydos, L., Ekbek, S., Durmus, 0., “Giires¢ilerde Kilo Diismenin, Serum
Testesteron ve Kortizal Seviyelerine Etkisi ve Bunun Dayaniklilik Cabuk
Kuvvet Temel Kuvvet ve Max VO2 Tle iliskisi”, Hacettepe Universitesi
Spor Bilimleri 2. Ulusal Kongresi Bildirileri, Hacettepe Universitesi Spor
Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu Yayini, Yaym No: 3, Ankara, 1992

Kutlu, M., Cicioglu, 1., “Tiirkiye Grekoromen ve Serbest Yildiz Milli Takim Gii-
rescilerinin Gelismis Fizyolojik Ozelliklerinin Analizi”, Hacettepe Univer-
sitesi Spor Bilimleri Dergisi Cilt 6, Say1 4, Ankara, 1995

Gokdemir, K., Cicioglu, I, Ergen, E., Gilinay, M., “Farkli Ayak Pozisyonlarinin
Giireste Tek Dalma Hareket Siiratine Etkisi”, Gazi Universitesi Beden Egi-
timi ve Spor Bilimleri Dergisi, Cilt 3, Say1 2, s.1-6 Ankara, 1998






FiZIKSEL OKURYAZARLIK

Halil Evren SENTURK!

1 Dr. Ogr. Uyesi, Mugla Sitki Kogman Universites Spor Bilimleri FakiiltesBeden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Béliimii






BOLUM7 [

FiZIKSEL OKURYAZARLIK

Halil Evren SENTURK!

GIRIS

Fiziksel okuryazarlik terimi, bir¢ok iilkede ve kurumlarinda beden egi-
timi i¢in yeni bir hedef olarak dikkat ¢cekmektedir. Tiirk bilim insanlari i¢in
heniiz yeni bir kavram gibi goriinen fiziksel okuryazarlik ¢alismalari, ge-
lismislik ve egitim seviyesi agisindan diinyanin 6nde gelen devletlerinde
ve Ozellikle bu akimin 6nciisii olan Kanada’nin Ontario eyaletinde sadece
ogretim programini sekillendirmemekte ayrica fiziksel aktivite aliskanlikla-
rinin tespitinde de basari ile uygulanmaktadir. Bu ¢alisma ile fiziksel okur-
yazarlik kavraminin 6nemine deginilecek, Tiirk Egitim Sistemi agisindan
degerlendirmelerde bulunulacaktir. Boliimler halinde sunulacak olan konu,
fiziksel okuryazarligin tarihsel gelisimi, kavrami ve 6nemi, degerlendiril-
mesi, cesitli lilkeler ve Tiirkiye’deki yeri ve dnemine vurgu yapacaktir.

Tarihsel Gelisimi

Son seksen bes yildir, fiziksel okuryazarlik kavrami, ¢esitli alanlardaki
bir¢ok yazar tarafindan tamamu fiziksel aktivitelerle iliskilendirilerek fa-
kat farkli isimlendirilerek ifade edilmistir. Ancak bu kavram 90’11 yillarin
basina kadar sistematik olarak gelistirilememistir. Cogu yazar, okuldan ay-
rildiktan sonra daha az kisinin fiziksel aktiviteye devam etmesi, hareketsiz
eglence arayislarinin artmast, obezite ve stresin hayatin merkezine oturma-
s1 gibi konular hakkinda endiselenirken gelinen noktada yeni neslin gitgide
fiziksel aktivite ortamlarindan koptugunu dile getirmektelerdir (Whitehe-
ad, 2007). Hatta Kirk (2010) beden egitimini sadece spor tekniklerinin 6g-
retimi olarak tanimlarken Shilling (2008) ise sporun zenginlerin eglenmesi
icin gosteri amaglh yapildigin1 savunmaktadir. Oysa fiziksel aktivite, sag-
likl1 bir toplum hedeflenerek bireyin yasami boyunca siirdiirebilecegi se-
kilde en alt birimlerden baslanarak tesvik edilmeli ve desteklenmeli, birey
sahip oldugu fiziksel sartlar ile hangi aktiviteyi ne siklikla yapabilecegini
bilmelidir. iste bu durum bireyin fiziksel okuryazarhigi ile ilgilidir (White-
head, 1993).

Fiziksel okuryazarlik kavrami, muhtemelen fiziksel olarak egitimli
olma fikrine bir alternatif olarak, meslek igerisinde 2000°li yillarin basin-
dan itibaren kullanilmaktadir (Whitehead, 2001). 1991 yilinda diizenlenen
bir Spor Konseyi’nden sonra, “Beden egitimi, sozlii ifadenin kendisinde
okuryazarlik kadar hayati 6neme sahip olan hareket halindeki okuryazar-

1 Dr. Ogr. Uyesi, Mugla Sitki Kogman Universites Spor Bilimleri FakiiltesBeden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Béliimii
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l1ig1 yaratir” yorumu ortaya atilmistir (Sports Council, 1991). Ancak oncii
olarak ortaya atilan fiziksel okuryazarlik fikri pek de ilgi gdrmemistir. Bel-
ki de kavram tartigsmaya yonelik ilk ciddi girisim 1993’teydi (Whitehead,
1993). Whitehead, Fiziksel Okuryazarligin insan yagaminin tam bir dene-
yimi i¢in gerekli oldugunu savundu. Kavrami ayrintili olarak tanimlamak
yerine, Whitehead (1993), bireylerin potansiyellerinin genis bir yoniinii
gerceklestirmelerini saglamak ve bdylece yasam kalitelerini arttirmak igin
somutlagmis kapasiteler {izerine yogunlagmanin 6nemine vurgu yapmistir.

Kavrami ve Onemi

Fiziksel okuryazarlik kavramini irdelemeden 6nce giinlimiizde pek ¢ok
alanda (medya, bilisim, ekonomi, kiiltiir, bilim, miizik, beslenme, politik,
sanat, saglik, vb.) sikca rastladigimiz okuryazarlik kavramini ele alalim.
Okuryazarlik kavrami, ¢evremizle etkilesime girme bigimini veya diinya
ile tiretken iliskiyi karakterize etmektedir. Farkli alanlarda okuryazarlik
tirleri UNESCO tarafindan desteklenmektedir. UNESCO tarafindan ve-
rilen okuryazarlik tanimi, geleneksel olarak kullanilan tek bagina bir kav-
ram olarak okuryazarlik anlamina gelmemektedir. Farkli baglamlarda ilgi-
li basilt ve yazili materyalleri kullanarak tanimlama, anlama, yorumlama,
olusturma, iletisim kurma ve hesaplama becerisi olarak tanimlanmaktadir.
Okuryazarlik, bireylerin amaglarina ulagmalarini, bilgi ve potansiyellerini
gelistirmelerini ve toplumlarina tam olarak uyum saglamalari igin siirekli
bir 6grenme siireci icermektedir (https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/
pf0000136246 Erisim tarihi: 25.05.2019). Bireyin, bedeni ile ilgili yani
fiziksel olarak hangi fiziksel beceriyi, nasil, ne siklikla ve ne kadar yapabi-
lecegi ise fiziksel okuryazarlik kavrami 15181 altinda incelenmektedir.

Fiziksel okuryazarlik kavrami, ¢ocuklarin ¢esitli spor dallarina 6zgii fi-
ziksel faaliyetleri ile bu faaliyetlerin gerektirdigi hareket ihtiyaglarini ger-
ceklestirebilmeleri ile ilgili olup, hangi spor dallarina ilgi duyduguna ve bu
ilgi dogrultusunda o spor dalina yatkin olup olmadigina karar verme hali
olarak kavramsallastirilmistir (Whitehead, 1993). Ilk defa Whitehead’in
(1987, 1993, 2001, 2007) Ingiltere’de yapmis oldugu calismalarda anilma-
ya baslanmistir. Kuzey irlanda ve Avustralya’da gelistirilen beden egitimi
ve spor politikalar1 temelinde yer almis (Sport NI, 2005; Haydn-Davies,
2005; Hill ve Garcia, 2006; Dolman ve ark., 2006; Association for Physical
Education, 2006; Sport NI, 2007; Delaney ve ark., 2008), takip eden yil-
larda 6zellikle Kanada ve Amerika Birlesik Devletleri’nin egitim sistemi
biitiinligii icerisinde siklikla kullanilan bir kavram haline gelmistir (Trem-
lay ve Lloyd, 2010; Colley ve ark., 2012; Longmuir, 2013; Fryar, 2016).

Fiziksel okuryazarlik, cocugun beden farkindaligini da kapsayan temel
hareket becerilerine ve bilgisine sahip olmasi ile fiziksel aktivitelere ve
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ozellikle spor dallarina karsi olumlu tutum gelistirmesini de igermektedir
(Whitehead, 2007). Eger bir ¢ocugun fiziksel okuryazarlik becerisi yiik-
sek ise fiziksel aktivite agisindan yetenekli olmasinin yan1 sira bu yetenegi
nasil kullanacagini ve nasil basariya doniistiirecegini bilir ve kendine bu
dogrultuda giiven duyar (Mandigo ve ark., 2009). Ozetle cocuga fiziksel
okuryazarlik becerisinin kazandirilmasi ile onlarin hem ¢ocukluklarinda
hem de yetiskinliklerinde bir ¢ok spor ve etkinligi yapmak i¢in ¢aba gos-
terecek ve bundan zevk alacaktir (Haydn-Davies, 2005; Longmuir, 2013).

Fiziksel olarak okuryazar olmayan bireyler ise alternatifierin miimkiin
oldugu her yerde, fiziksel aktiviteye dahil edilmekten kacinacaktir. Hat-
ta kisa mesafelere yiirimemeyi, ev temizligi ve bahge isleri gibi islerden
kacinmay1, beslenirken hizli yontemleri (fast food) olanlari tercih etmeyi
ve ¢cogu zaman bir elektrikli cihazi agmak i¢in dahi uzaktan kumanday1
kullanmay1 isteyeceklerdir. Bu yapidaki bireyler, yapilandirilmis fiziksel
aktiviteye katilmak i¢in motive olamayacaklar ve bu nedenle fiziksel ye-
terliklerinde herhangi bir iyilestirme veya gelisme elde edemeyeceklerdir.
Bu dogrultuda fiziksel aktivite ortamindaki kabiliyetlerine giivenmeyecek-
ler, basarisiz olma kaygis1 tasiyacaklardir. Bireyler, potansiyellerinin bu
yoniiyle ilgili olarak ¢ok diigiik bir 6zgiivene sahip olacaklar ve basarisizli-
ga ve asagilanmaya kars1 korunmak icin tiim gerekli fiziksel aktivitelerden
kacimacaklardir (Whitehead, 2003).

Whitehead bagka bir ¢caligmasinda (2010) da fiziksel okuryazarligi ha-
yat1 boyunca fiziksel aktiviteyi devam ettirmek i¢in gerekli motivasyona,
giivene, fiziksel yeterlige, kavrayisa ve bilgiye sahip insanlarin yaklagim-
lar1 ile tanimlamaktadir ve bu kavramin alt1 alt boyuttan olustugunu 6ne
siirmistiir. Bu alt boyutlarin motivasyon, yeterlik, ¢cevre, 6zlik duygusu,
ifade yetenegi ve baskalariyla iligkiler ile bilgi ve kavrayis oldugu kabul
edilmistir. Bu alt boyutlarin kiigiik yaslardan itibaren gelistirilmesi ile fi-
ziksel okuryazarlik seviyeleri de bireyde st seviyelere c¢ikacaktir. Ayni
zamanda olumlu deneyimler sayesinde kazanilan 6zgiiven fiziksel okur-
yazarligi olumlu yonde etkilemektedir. Fiziksel aktivite ortamlarini dog-
ru okuyabilen ve ortamin gerektirdigi sartlara gore hareket edebilen yani
aktiviteye uyum saglayan bireyin dogal olarak fiziksel okuryazarligindan
bahsedilebilmektedir (Whitehead, 2010).

Fiziksel olarak okuryazar olmayanlarin distiigi dnemli bir hata ise sa-
dece iist diizey sporcularin fiziksel okuryazar olduklart kanisidir ki bu ta-
mamen yanlistir. Cilinkii isteyen herkes, fiziksel okuryazarlik yolculugun-
da ilerleme kaydedebilir. Buradaki tek zorluk, bireyin kapasitesi dahilinde
hangi fiziksel aktivitede yer alacagina dair bireysel potansiyelinden yararla-
nabilmektir. Yani harekete gegecek motivasyonu saglamak ve harekete gec-
mektir. Toplumsal olarak diisiiniildiigiinde amag seckin atletler tiretmekten
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ziyade fiziksel okuryazar {ireten yani fiziksel anlamda motive olmus ve ha-
rekete gecmis bir toplumun 6tesine gegmektedir (Whitehead, 2010).

Motivasyon ve gilivenin, fiziksel yeterlilik konusundaki ilerleme nede-
niyle ortaya ¢ikmasina ragmen, bu yeterlilik kendi basina fiziksel okur-
yazarlik olusturmaz. Bir hareket becerisini bireyin ustalikla sergilemesi,
mutlaka faaliyete katilma zorunlulugunu yaratmayacaktir. Bunun yerine,
hareket ortamindaki herhangi bir deneyimden elde edilen, tatmin edici bir
memnuniyet veya alinan haz bireyi ¢cok daha fazla motive edecektir (Capel
ve Whitehead, 2012)..

Fiziksel okuryazarligin temeli bu dogrultuda muhakkak kiiciik yaglarda
yani ilkokul caglarinda atilmalidir. Ulkemizde beden egitimi ve oyun ders-
leri ile 6grencilerin fiziksel olarak aktif olmalari saglanmaktadir. Fakat bu
durum ile fiziksel okuryazarlik egitimi birbirine karistirilmamalidir. Be-
den egitimi, spor ve oyuna iliskin dersler 6gretim programinin bir parcasi
iken, fiziksel okuryazarlik bu derslerin amaci olmalidir. Fiziksel aktiviteyi
toplum geneline yaymak ve degerini ortaya ¢ikarmak igin giivenle ifade
edilebilecek ve savunulabilecek bir amagtir. Bu yiizden &grenciyi deger-
lendirirken fiziksel okuryazarligindaki degisimlerin degerlendirilmesi bu
dersleri de amaglarina ulagtiracaktir (Almond ve Whitehead, 2012).

Fiziksel okuryazarlig1 yliksek bireyler, amach fiziksel aktivitelere dahil
olarak, yasamlarin1 6nemli 6l¢iide zenginlestirme kapasitesine sahiptir ve
bagka insanlarin yasamlarina enerji vermelerini ve bazi kronik hastaliklarin
olusumlarini azaltmalarim saglayabilir (Almond ve Whitehead, 2012). Hal
bdyleyken Whitehead (2010) fiziksel aktivitenin sadece fiziksel yetenekli-
ler i¢in oldugu varsayimina meydan okuyarak fiziksel okuryazarligin asil
faydalanicilarinin diigiik fiziksel aktivite aligkanligi olan bireyler oldugunu
savunmustur. Fakat ge¢ yasta bu aligkanligin kazandirilmasi oldukg¢a zor
oldugu i¢in ¢ocuk yastan fiziksel okuryazarlik egitimi verilmesini uygun
gormiuistiir.

Fiziksel okuryazarlik, 21. yilizyilin toplumlarina ve ekonomilerine aktif
katilim i¢in vazgecilmez bir ara¢ olan temel yasam becerilerinin her ¢ocuk,
geng ve yetiskin tarafindan edinilmesi i¢in ¢cok dnemlidir (Roetert ve Jeffe-
ries, 2014). Fiziksel okuryazarlik 6nemlidir ¢ilinkii temelde insanin fiziksel
becerisini ortaya ¢ikartir. Basarinin tadin1 almak, fiziksel potansiyelleri ge-
listirmek ve fiziksel aktivitedeki ilerlemenin ve basarimin memnuniyetini
tecriilbe etmek, kisisel farkindalik ve glivencede biiyiimek ve onlarin kii-
resel inancini ve dzgiivenini gliclendirmek, aktif olmanin 6diillendirici ve
zevkli olabilecegini ve aktif bir yasam tarzina baghlik gelistirebilecegini
fark etmek fiziksel okuryazarligin nemine vurgu yapmaktadir (Whitehead,
1993).
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Ogrencilerin ¢ogu igin “fiziksel okuryazarlik” insan hareketi, spor akti-
viteleri ve temel fiziksel becerilerle baglantili iken 6gretmenler igin fizik-
sel okuryazarlik, temel hareket becerileri, yetenekleri ve hareketin yararlar
hakkinda teorik bilgiler olarak ayrmntili sekilde tanimlanmaktadir. Ogren-
cilere gore, fiziksel olarak okuryazar olan kisi temel hareket ve spor be-
cerilerine sahip olmalidir; fiziksel okuryazarligin biligsel kismini, drnegin
fiziksel aktivitenin saglikli yasam tarzina uygulanmasi i¢in dogru bilginin
bilgisi ve énemi hakkinda diisiinmezler. Ogrenciler igin, beden egitiminde
ana motivasyon, fiziksel zindeligin artmasiyla birlikte en sik bahsedilen
fayda olan zevk ve rahatlamadir. Ogretmenler agisindan fiziksel okurya-
zarlik, okul beden egitimine uygulanmalidir; derslerin teorik kismi, kitle
iletisim araglar1 ve ayrica daha fazla spor tesisi ile de yayginlagsmalidir
(Vasickova ve Hribnak, 2013).

Beden egitimi Ogretmenleri, 6grencilerin fiziksel olarak okuryazar
olmalar1 i¢in gerekli motor becerileri gelistirmelerine yardimci olmada
onemli bir rol oynamaktadir. Silverman ve Mercier’in yaptiklar1 arastir-
mada (2015), beden egitiminde motor beceri 6grenimini etkileyen zaman,
uygulama tipi, i¢erik, sunum ve organizasyon stratejileri ve 6grenci be-
ceri diizeyi gibi degiskenler incelemisler ve 6gretmenin dgretim tasarimi
kararlarin1 vermesinin motor beceri 6greniminde artisa yol acgabilecegini
tespit etmislerdir. Caligmada, 6grencilerin tutumlari, motor becerileri 6g-
renme ve fiziksel okuryazarlik ile iliskileri hakkindaki kisa bir béliim yer
almaktadir. Bu boliimde fiziksel olarak okuryazar olan insanin yasam boyu
fiziksel aktiviteden zevk almasi i¢in motor becerilere ihtiya¢ duydugundan
bahsedilmektedir. Beden egitimi 6gretmenlerinin aldiklar1 kararlarin 6g8-
rencilerin 6grenmesine ve fiziksel okuryazarlik hedeflerinin karsilanmasi-
na katkida bulundugu sonucuna ulagilmistir (Silverman ve Mercier, 2015).

Bir rol model olarak beden egitimi ve spor 6gretmenleri fiziksel okur-
yazarlig1 tesvik etmede Oncii olmalilardir. Fiziksel olarak aktif olan ve
dolayistyla fiziksel okuryazarligi toplum ortalamasinin ¢ok {iistiinde olan
beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin fiziksel aktiviteye karsi gostermis
olduklar1 tutum ve davranislar ile 6grencileri olumlu yonde etkilemektedir.
Tabii ki her meslekte oldugu gibi beden egitimi dgretiminde de olumsuz
ornek sayilabilecek 6gretmenlerin olmasi normaldir. Her ne kadar 6gren-
ciler, kilolu goériinen d6gretmenlerden fiziksel aktivite, hareket, kondisyon,
meni fiziksel olarak aktif bir rol modeli olarak gérmezler ve kondisyonla
ilgili faaliyetlerde bulunmak i¢in daha az motive olurlar. Bu 6zellikle fazla
kilolu 6gretmenler icin gegerlidir. Kendi fiziksel okuryazarligini sergile-
yemeyen dgretmenler, 6grencilerini fiziksel okuryazarliga daha az tesvik
etmis olacaklardir. Bu dogrultuda beden egitimi ve spor dgretmenlerinin
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fiziksel uygunluklari ile fiziksel aktiviteye kars1 tutum ve davranislar fi-
ziksel okuryazarliklar ile ilgilidir ve 6grencileri oldukca etkilemektedir
(Conlin, 2013).

Bu gortislere farkli bir bakis acis1 getiren Pot ve Hilvoorde (2013) ise
fiziksel okuryazarlik kavramini ¢ok 6nemli bir yaklasim olarak gérme-
mektedir. Arastirmacilar Hollanda’da, fiziksel okuryazarligin agikc¢a beden
egitiminde pedagojik bir kavram olarak kullanilmadigini belirtmislerdir.
Bununla birlikte, benzer bir sekilde “fiziksel alfabe” kavrami, Hollanda
Spor Federasyonu ve ¢esitli spor dernekleri tarafindan Uzun Siireli Sporcu
Gelisim Modelinin bir parcgasi olarak ve ¢gogunlukla temel hareket beceri-
lerinin es anlamlisi olarak kullanilmaktadir. Fiziksel okuryazarligin felsefi
cergevesinin aksine, temel hareket becerileri, uygulandiklari ortamla ilgili
olarak formiile edilmez, bu da temel hareket becerilerinin spor becerilerini
ogrenmek ve gergek spor katilimina olan ilgisini sinirlar. Ayrica, sosyo-
lojik bir bakis agisiyla, spora katilimi tartisirken sosyal etkileri gérmez-
den gelmek uygun olmayacaktir. Sporun yap1 taslarin1 veya hareketlerini
ogrenmek otomatik olarak spor katilimina yol agmayacaktir. Ugiinciisii,
fiziksel okuryazarligin temel amaglarindan biri, yasam boyu siiren fiziksel
aktiviteye devam eden genis bir grup ¢ocugu dahil etmek iken elit diizey-
de yapilan sporlarda fiziksel okuryazarligin kullanimi ile uyumlu degildir
(Pot ve Hilvoorde, 2013).

Fiziksel Okuryazarh@in Degerlendirilmesi

Fiziksel okuryazarligin degerlendirilmesi, saglik ve egitim dahil olmak
tizere bir¢ok alan icin temeli olusturmaktadir (Lloyd ve ark., 2010). Yapi-
lacak olan degerlendirmeler ile hali hazirda diisiik seviyelerde olan fizik-
sel okuryazarlik parametrelerini belirleyebilir ve zamanla fiziksel okurya-
zarliktaki degisiklikleri 6lgiilebilir. Fiziksel okuryazarligin farkli yonleri
oldugundan degerlendirilmesi de karmasik bir siire¢ olusturabilir. Fakat
Lloyd ve arkadaslar1 2010 yilinda ¢ocuklarda fiziksel okuryazarligin de-
gerlendirilmesi adina bir baslangi¢c modeli 6nermistir. Bu modelde fizik-
sel okuryazarligin birbiriyle etkilesime giren dort temel alan araciligiyla
degerlendirilebilecegine vurgu yapmistir. Bu dort temel alan fiziksel uy-
gunluk, motor davranis, fiziksel aktivite davranisi ve psikososyal / biligsel
faktorler olarak belirlenmistir (Sekil 1).
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Uygunluk

Psikososyal Fiziksel Motor
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Sekil 1. Fiziksel Okuryazarligin Degerlendirilmesi igin Baslangic Modeli (Lloyd
ve ark., 2010)

Yiiksek diizeyde bir fiziksel okuryazarlik ile cocuk becerilerini suda,
buzun iistiinde, toprak zeminde ya da herhangi bir farkli aktivite ortamin-
da farkli aktivitelerde yiiksek uygulama becerileri ile yansitabilmektedir
(Lloyd ve ark., 2010). Baslangi¢c modeline ek olarak bazi ¢alismalarda da
motivasyon ve dzgiiven faktorlerinin fiziksel okuryazarligi olumlu yonde
etkiledigine vurgu yapilmistir (Whitehead, 2010; American Academy of
Pediatrics, 2000).

Fiziksel okuryazarlik bilesenlerinin (6rnegin, fiziksel uygunluk, motor
beceri) gecerli ve glivenilir degerlendirmeleri on yillardir kullanilsa da,
fiziksel okuryazarlik konusundaki tiim kilit alanlar1 i¢eren kapsamli bir
degerlendirme, fiziksel okuryazarlik kavramini toplumda yayginlastirmak
icin oldukga gereklidir. Sayilar1 her gegen giin daha da fazla artan hareket-
siz ¢cocuklarin yasam tarzlarin1 degistirebilmek icin bu degerlendirmeler
onemli bir firsat olacaktir (Longmuir, 2013).

Fiziksel okuryazarligin degerlendirilmesinin en basarili 6rneklerinden
bir tanesi “Kanada Fiziksel Okuryazarlik Degerlendirmesi” (KFOD) ¢alis-
masidir. Bu ¢aligma, 8 ila 12 yas arasi ¢ocuklar arasindaki fiziksel okur-
yazarliga iligkin bakig acilarini oldukga gelistiren ¢ok yonlii bir degerlen-
dirme protokoliidiir. Cocugun kapasitesi, fiziksel yetkinlik, motivasyon ve
giiven, bilgi ve anlayis ile saglikli ve aktif bir yasam tarzinin kapsamli bir
tanimini yapabilmek i¢in giinliik davranislar1 kendi ortamlarinda degerlen-
dirilmistir. Kanada Fiziksel Okuryazarlik Degerlendirmesinin fizibilitesi,
gecerliligi ve giivenilirligi, yaklasik 2.000 goniillii gocuktan 6 veri toplama
dongiisii ile saglanmistir (Longmuir ve ark., 2018).

Longmuir ve Tremblay’in 2016’da yapmis olduklar1 arastirmalarinda
fiziksel okuryazarlik arastirmalart alaninin hentiz baslangic asamasinda
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oldugu vurgulanmiglardir. Bu alani ilerletmek ve fiziksel okuryazarlik
yolculugunu daha iyi anlayabilmek i¢in fiziksel okuryazarlig: takip etme-
nin ve degerlendirmenin etkili yontemlerini daha iyi agiklamak i¢in yeni
aragtirmalarin gerektigini tespit etmislerdir. Ayrica, fiziksel okuryazarlig:
arttirmak, fiziksel okuryazarlik yolculugundaki ilerlemeyi, ayn1 zamanda
fiziksel okuryazarligin bireysel ve topluma olan yararlarin1 desteklemek
icin kullanilabilecek etkili yontemleri belirlemek adina daha fazla arastir-
ma yapilmasi énermektelerdir (Longmuir ve Tremblay, 2016).

12. Ga!i}mi} Hayat
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At Kanien 11. Galigmis Sa
(# aktivite x kar) gmip B2kl
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Sekil 2. Fiziksel Okuryazarlik Geligimi Modeli (Jurbala, 2015)

Jurbala’nin (2015), fiziksel okuryazarligin gercekten ne anlama gel-
digini arastirdig1 calismasinda sunulan model (Sekil 2), bireyin saglik ve
yasam kalitesinde iyilesmeye devam etmesi veya eszamanli kaybi ile aza-
lan katilim yoluyla alternatif olarak alcalmasiyla ortaya ¢ikan bir dizidir.
Sekil, harekete devam eden katilimcinin fiziksel okuryazarlik gelisimini
bir spiral olarak tasvir etmistir. Gelismis yasam kalitesi, daha 6nce fiziksel
okuryazarlik ediniminden kaynaklanan bir kazanim olarak degil, bunun
yerine aktif katilimla siirdiiriilen, fiziksel olarak ¢evremiz ile devam eden
iligkilerin bir dongiisii olarak ortaya ¢ikan bir {iriindiir (Jurbala, 2015).

Cesitli Ulkelerde Fiziksel Okuryazarhk

Birlesik Krallik kiiltiiriine sahip {ilkeler arasinda yer alan bir¢ok tilkede,
artik fiziksel okuryazarlik kavrami beden egitimi, saglik ve oyun ile iligkili
derslerin temelini olugturmakla kalmayip dersin oncelikli amaglar arasin-
da yer almaktadir. Ingiltere, Avustralya, Kuzey Irlanda, Galler ve Kanada
gibi iilkelerde spor pedagojisi iizerine ¢aligsan spor ve saglik profesyonel-
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leri 6zellikle ¢ocuklarda spora 6zgii becerileri ve degerleri korumak ve
yiikseltmek i¢in fiziksel okuryazarligi tesvik etmektedirler (Fryar, 2016).

Kanada’da egitim, anayasa biinyesinde eyaletlerin sorumlulugu altinda-
dir (Moodley, 1995; Joshee, 2009). Kanada’nin Ontario eyaleti egitim sis-
temi biitiinliigii icerisinde yer alan ilkogretim kademesinin (1.-8. siniflar)
saglik ve beden egitimi dersleri 2010 yilinda fiziksel okuryazarlik kavrami
temelinde hazirlanarak (HALORG, 2013) yiiriirlige girmis, 2018 yilinda
giincellenerek son seklini almistir (Tremblay ve ark., 2018) . Kanada’nin
Ontario eyaleti egitim politikalar1 geregi ilkokullarda yiiriitiilen saglik ve
beden egitimi derslerinin egitim seviyelerine gore derecelendirilmis 6gre-
tim programlarinda fiziksel okuryazarlik kavraminin 6nemine deginilmek-
te, kazanimlar belirlenmektedir (Longmuir ve ark., 2018).

Benzer ¢aligmalara Galler’de de rastlanmaktadir. 2001°den beri Galler
Hiikiimeti ve Spor Galler olusumu, fiziksel okuryazarligin hem fiziksel
egitim hem de fiziksel aktivite stratejisinin net bir odagimni olusturdugu-
nu ifade etmektedir. Kiigiik ¢ocuklar tarafindan erisilebilirligi nedeniyle
beden egitimi, sonug olarak fiziksel okuryazarliga katkida bulunan ortam-
larin olusturulmasina katkida bulunacak konumdadir. Bununla birlikte, bu-
nun ayrilmaz bir pargasi, beden egitiminde yiiksek kaliteli 6grenme firsat-
lar1 olusturma ihtiyaci olacaktir. Nitekim Beden Egitimi dgretmenlerinin
pedagojik yontemleri, kiiciik cocuklarm tutumlarini ve fiziksel aktiviteye
egilimlerini 6nemli 6l¢iide etkileyebilmektedir. Bu dogrultuda Galler’de
beden egitimi dgretmenlerinin destegi ile okul sporlar1 temelli bazi uy-
gulamalar ile ¢ocuklarin fiziksel okuryazarlik seviyelerinin yiikseltilmesi
amaglanmaktadir (Rainer ve Davies, 2013).

Ozellikle Birlesik Krallik kiiltiiriine sahip iilkelerin arasgtirma ve uy-
gulamalarim fiziksel okuryazarlik yonleriyle ilerlettigini gosteren kanit-
lar var. Bu kanitlardan bir tanesi de Kuzey irlanda’dir. Kuzey Irlanda’da
da fiziksel okuryazarligin gelistirilmesi ve yayginlastirilmasi adina egitim
yasalarini degistirilmeye, okullara siirekli fon ve destek saglanmasina ca-
listlmaktadir. Aktif Okul Ortakliklar1 ve Miifredat Spor Programlart gibi
projeler bu anlamda yapilan ¢alismalardan iki tanesi olarak karsimiza ¢ik-
maktadir (McKee ve ark., 2013).

Iskogya Hiikiimeti ise beden egitimi dersleri konusundaki girisimleri ve
yatirimit ile fiziksel okuryazarlik konusuna verdikleri degeri agik¢a belli et-
mistir. Bu destek ile beden egitimi 6gretmenleri, obezite ile miicadele gibi
farkli zorluklarla basa ¢ikabilmek icin giiclii bir destek altyapisina sahip
olmuslardir. iskog Hiikiimeti’nin bu taahhiidii, Iskogya’daki beden egitimi,
fiziksel aktivite ve sporun mevcut iyi uygulamalarla birlikte ¢calismast ve
gelistirilmesi, miifredat icindeki konumunu ve degerini artirmasi ve basa-
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ril1 ve faydali bir deneyim sunmasi i¢in olaganiistii bir firsat yaratmistir
(Dowens ve ark., 2013).

Isveg’te, cocuklarm beden egitimi ve saglk dersinde dgretme ve 6g-
renmeye iligkin fiziksel yeterlilik anlayisini tanimlamak ve desteklemek
icin arastirma raporlarinda ve ders kitaplarinda fiziksel okuryazarlik tani-
tilmakta, ayn1 zamanda okullarin 6gretim programlarinda da degerlendir-
me amagli yer almaktadir. Ayrica, kavramin 6zellikleri zorunlu okullardaki
beden egitimi ve saglik dersinde 6gretmenlerinin 6grencilerinin gegerli de-
gerlendirmelerini yapabilmelerine yardimci olacak sekilde tasarlanmis ek
materyal olusturmak icin bir ¢ikis noktast olarak kullanilmistir (Lundvall
ve Tiden, 2013).

Avustralya egitim sisteminde 2014 yilinda revize edilen Saglik ve Be-
den Egitimi dersi miifredati, fiziksel okuryazarlik kavramina deginmese
de bununla birlikte, fiziksel okuryazarligin belirli yorumlari ile Saglik ve
Beden Egitimi Miifredati arasinda gii¢lii bir uyum vardir. 21. yilizyil cagin-
da saglikli kalabilmek i¢in tasarlanan programin &gretileri ile fiziksel okur-
yazarlik dgretileri arasinda yogun benzerlikler bulunmaktadir (Macdonald
ve Enright, 2013)

Cinli okullar fiziksel aktivite kiiltiirii olusturmak i¢in bilgi, beceri ve
motivasyonu biitiinlestirmek i¢cin merkezi bir yaklagim kullaniyor. Temel-
de, Cinli 6grenciler bilmeden fiziksel olarak okuryazar olurlar (Roetert ve
Jefferies, 2014).

Fiziksel okuryazarlik ekseninde bulusan tiim bu {ilkeler icerisinde Ka-
nada’nin ¢ok 6zel bir yeri bulunmaktadir. Kanada’da fiziksel okuryazarlik
kavrami ve fiziksel okuryazar bir ulus olusturma hedefi acikcasi insanlari
bir araya getirmistir. Egitimciler, antrendrler, ebeveynler, halk sagligi cali-
sanlari, rekreasyon liderleri, devlet memurlari, vb. hepsi ortak bir fiziksel
okuryazarlik dili kullanmaya baslamigtir (Whitehead, 2010). Raporlanan
bir ¢calismada (Mandigo ve ark., 2013) 2013 yilina kadarki sonuglarin ¢ok
cesaretlendirici oldugu vurgulanmigtir. Tiim Kanadali 6grencilerin saglik-
11 ve aktif bir yagam siirmelerine yardimci olmak i¢in yeterli bir fiziksel
okuryazarlik seviyesine sahip olmalarini saglamak icin hala uzun bir yol
varken, kat edilen mesafe Kanada’daki liderlerin toplu ¢alismasini goz
ontine alarak umut verici goriinmektedir (Mandigo ve ark., 2013).
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sFiziksel olarak okuryazar birey, gesitli motor becerilerde ve hareket diizenlerinde
.. yetkinlik gosterir.

oFiziksel olarak okuryazar birey, hareket ve performansla ilgili kavramlar, ilkeler,
stratejiler ve taktikler hakkindaki bilgileri uygular.

sFiziksel olarak okuryazar birey, sagligi arttirici bir fiziksel aktivite ve zindelik seviyesine
ulagsmak ve strdlrmek igin bilgi ve becerileri gésterir.

sFiziksel okuryazar birey, kendine ve baskalarina saygili, sorumlu kisisel ve sosyal
S| davranis sergiler.

sFiziksel olarak okuryazar birey, saglik, keyif alma, meydan okuma, kendini ifade etme
ve / veya sosyal etkilesim icin fiziksel aktivitenin degerini kabul eder.

Sekil 3. K-12 beden egitimi dersi i¢in 2014 ulusal standartlar: (Roetert ve MacDonald,
2015)

Fiziksel okuryazarlik kavrami Kanada ve ingiliz toplumlarinda yaygin-
lasirken, Birlesik Devletler fiziksel okuryazarligi kapsayan beden egitimi
politikalar1 degisikliklerini Nisan 2013’te hazirlamistir. Genis bir kapsam
ve diziyi tanimlayan bu cergeve, 2014 yilinda K-12 Beden Egitimi i¢in
Ulusal Standartlar ve Sinif Seviyesi Ciktilar1 olarak yaymlandi. Bu yayin,
fiziksel okuryazar bireylerin gelisimini destekleyen kritik yeterlilikleri ta-
nimlamaktaydi. Bu dogrultuda Amerika Birlesik Devletleri’nde fiziksel
okuryazarlik, son yillarda yeni ve gelisen bir kavramdir. Bu kavram, kro-
nik hastalik, asir1 kilo ve obezitenin artmasina neden olan hareketsizligi ve
bu dogrultuda hastalik ihtimallerini azaltmak i¢in Amerikalilar arasinda ar-
tan fiziksel aktivite konusunda dnemli bir ideal olarak kabul edilmektedir.
Amerikal1 beden egitimi ve spor dgreticileri ve ¢esitli derneklerin yonetim
organlari, fiziksel okuryazarligin uzun vadeli saglik sonuglar {izerindeki
olumlu etkisine ve 6zellikle de bircok Amerikali i¢in saglik maliyetle-
ri lizerinde muazzam bir azalma olacagina dikkat ¢ekmislerdir (Moreno,
2013).

Beden egitiminin dersinin bir hedefi olarak fiziksel okuryazarlik ile,
SHAPE America, yeni hedefin ana unsurlarina uyum saglamak i¢in ulusal
standartlarint Sekil 3’te gosterildigi sekilde revize etmistir. Beden egiti-
mi dersinin ¢iktist olarak yetkinlikleri tanimlamak i¢in standartlar genis
bir sekilde yazildigindan, egitim siireci boyunca 6grenmeye yonelik daha
spesifik hedefler saglamak icin sinif diizeyinde sonuglar da gelistirilmistir.
Smif diizeyinde elde edilen sonuglar, motor gelisim, beceri yetkinligi, mo-
tor 6grenme, fiziksel aktivite ve 6grenci katilimi1 ve motivasyonuyla ilgili
son bilimsel literatiire dayandirilmistir. Birlikte ele alindiginda, fiziksel
okuryazarligin amaci, bes ulusal standart ve sinif diizeyi sonuglari, fiziksel
okuryazarlik kavramini iglevsel hale getirmeyi ve 6gretmenlerin miifre-
dat ve ders planlar1 gelistirmede kullanmasi i¢in bir ¢er¢eve olusturmay1
amaclamaktadir (Roetert ve MacDonald, 2015).
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Tiirk Egitim Sistemi icin Onemi

Tiirk egitim sisteminde ilkdgretim dgretim programlarinda yer alan be-
den egitimi, oyun ve spor ile iligkili dersler mevcuttur. Bu dersler, Milli
Egitim Bakanlig1 Talim ve Terbiye Kurulu Baskanligi (TTKB) tarafindan
hazirlanan 6gretim programlari gergevesinde islenmektedir (Giines, 2002;
Tortop, 2005). Tiirkiye egitim politikalar1 ¢ergevesinde 2012 yilinda ha-
yata gegirilen egitim revizyonu ile ilkokul haftalik ders ¢izelgesinde ken-
disine ciddi bir yer bulan oyun ve fiziki etkinlikler dersi, birinci siniftan
baslamak ve kademeli olarak iist siniflarda uygulanmak iizere kabul etmis-
tir (MEB, 2012a). S6z konusu ders i¢in ders kitabi hazirlanmamis ancak
Temel Egitim Genel Miidiirliigii koordinesinde yiiriitiilen Uluslararas I1-
ham Projesi kapsaminda “Fiziksel Etkinlik Kartlar1” ile “Oyun Oynuyo-
rum Derleme Kitap¢ig1” hazirlanarak ilkokul 1-4. siniflarda kullanilmasi-
nin uygun olacag belirtilmistir (MEB, 2012b; Dagdelen ve Kosterlioglu,
2015). TTKB’nin 2018 yilinda yaptigi glincelleme ile bu dersin ismi beden
egitimi ve oyun olarak degistirilmis, dersin icerigi ve saatinde herhangi bir
degisiklik yapilmamistir (MEB, 2018).

Tiirk egitim Siteminde 2012-2013 egitim 0gretim yil1 baslangicindan
itibaren uygulanmasina baglanan 4+4+4 egitim modeline gore 66 ay1 bi-
tiren ¢ocuklarin ilkokula baslamalar1 gerekmektedir. Bu yas grubundaki
cocuklarin oyun doneminde oldugundan dolay1 “beden egitimi ve oyun”
dersinin haftalik 5 saat zorunlu olmasi kararlastirilmis, bu durumun kiigiik
yastaki O0grencilerin okula aidiyetlerinin gelismesi yoniinde ¢ok Snemli
oldugu vurgulanmistir. Bu durum ayni zamanda sinif 6gretmenlerinin bu
ders konusunda ciddi bir donanima ve yeterlilige sahip olmalar1 gerektigi
anlamina gelmektedir (Topkaya, 2012).

Oyun ve fiziki etkinlikler dersinin 6gretim programi ve materyalleri
hazirlanirken 6grencilerin okulu sevmeleri, okulda arkadaslik iliskilerini
gelistirmeleri ve sosyallesmeleri, yaslar1 geregi oyun oynamalari, fizik-
sel gelisimlerinin desteklenmesi, saglikli olma konusunda bilinglenmeleri
amactyla 6grencilerin her giin bir saat aktiviteye katilmalari, engelli 6g-
rencilerin oyun ve etkinliklere katilimi, takim ruhu kazanmalar1 ve diislin-
me ve problem ¢6zme becerilerinin gelistirilmesi vb. gibi hedefler dikkate
almmustir (Topkaya, 2012). Ttim bu hedefler fiziksel okuryazarlik kavrami
ile ortiismektedir fakat dersin uygulayicisi olan sinif 6gretmenlerinin bu
konuda egitim almalari, fiziksel aktiviteyi 6grencilere ornek olacak sekilde
yasam tarzi haline getirmeleri gerekmektedir.

Ilkokul cagindaki okul temelli fiziksel aktivitelerin ¢cocuklarin fiziksel
gelisimlerini olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir (Pate ve ark., 2006;
Whitehead, 2007; Kogyigit ve ark., 2007; Boyraz ve Serin, 2016; Hekim,
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2016; Kog, 2016; Donnelly ve Lambourne, 2011; Norris ve ark., 2015).
Cocuklarin fiziksel gelisimlerinin yan1 sira biligsel ve toplumsal gelisimle-
rinin de artirilmasi hedeflenen ve lilkemiz egitim sistemi icerisinde haftada
bes saatlik egitim siiresi ile cok dnemli bir yere sahip olan beden egitimi ve
oyun dersinin 0gretim programinda bahsedilen kazanimlara ulagmasinda
ise bazi giicliikklerin yasandigi cesitli arastirmacilar tarafindan tespit edil-
mistir (Dagdelen ve Kosterlioglu, 2015; Bayat ve ark., 2016; Aydin, 2011;
Gilindogan ve Ucansoy, 2014; Giiven ve Yildiz, 2014; Sirinkan ve ark.,
2006; Siileyman ve Gozde, 2018; Can Ceylan ve Dalaman, 2017).

Diinyada hizla degisen egitim akimlar1 c¢ergevesinde, ilkokul temelli
fiziksel aktivite derslerinin kazanimlar1 da saglik ve fiziksel aktivite alis-
kanliklar ile ilgili kavramlar temelinde sekillenmeye baglamistir (Trem-
lay and Lloyd, 2010; Colley ve ark., 2012; Longmuir, 2013; Fryar, 2016).
Kalkinmislik anlaminda fark yaratan tilkelerde baglayan bu duruma ben-
zer degisim hareketleri, gelismekte olan toplumlardaki degisimi fark eden
aragtirmacilarin kendi iilkelerinin egitim politikalar1 hakkinda fikir yiirtit-
mesine sebep olmakta (D’Elia, 2018; Soltyk, 2018; Menevse ve Yapici,
2018) bu durum da karsilastirmali beden egitimi ve spor alanini olustur-
makta ve zenginlestirmektedir (Bennett, 1970; Wright, 1973; Hardman,
2008; Vicek, 2011).

Olusturulan kavramsal ¢ergeve baglaminda karsilastirmali beden egi-
timi ve spor bilimi temelinde kurgulanacak ¢alismalarin neticesinde, Tiir-
kiye egitim sistemi igerisinde yer alan beden egitimi ve oyun derslerinin
fiziksel okuryazarlik kavrami ¢ergevesinde ele alinmasi gerekmektedir.
Ozellikle ilkokullardaki beden egitimi ve oyun dersinin kazanimlarina ok
da ulagsamadig bilinmekte, bu durumun zaman zaman siif 6gretmenleri-
nin yetkin olmadiklarindan kaynaklandigi belirtilmektedir (Dagdelen ve
Kosterelioglu, 2015; Altun, 2016; Bayat ve ark., 2016; Ceylan ve Dala-
man, 2017; Civril Kara ve ark., 2017; Can ve Cava, 2018; Giiven ve Yildiz,
2014).

SONUC

Fiziksel okuryazarlik, beden egitimi ve saglik iliskisinin olumlu etki-
lerini artirabilecek oldukga giiclii bir fikir oldugunu gostermistir. Egitim,
spor, rekreasyon ve halk saglig1 alanlarindaki pek ¢ok uygulayict icin bir
rehber niteliginde olacagi muhakkaktir. Toplumda giderek artan hareket-
sizlik ile miicadele i¢in iyi bir firsat oldugu konusunda bir ¢ok bilim insan1
hem fikir olmustur. Toplumlarda olusan inang¢ geregi “fiziksel aktiviteye,
sadece bu isi iyi yapiyor olanlar katilmali” goriisiiniin yerine, “her birey,
yasamin her alaninda fiziksel cevre ile yetenekli ve eglenceli bir iletisim
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kurmay1 hedeflemeli” goriisii hakim olabilirse, fiziksel okuryazarligin sag-
liks1z toplumlar iizerindeki olumlu etkisi her gegen giin daha da artacaktir.

Fiziksel okuryazarlik egitiminin kiiciik yaslarda verilmesi konusunda
ortak goriis bildiren bilim insanlari, 6gretmenlerin 6zellikle kiigiik yas gru-
bu 6grenciler tizerindeki etkilerine vurgu yapmislardir. Tiirk egitim sistemi
bu baglamda fiziksel okuryazarlik kavrami ile giiglendirilmeli, ilkokullar-
da gorev alan sinif 6gretmenlerinin beden egitimi ve oyun dersinde daha
etkin olabilmeleri adina fiziksel okuryazarliklarinin arastirilmasi, bu ko-
nuda olumlu sonuglar olusturacak ¢alismalar hayata gecirilmelidir. Kisa
vadede sonuglarina ulagilamayacak olan uygulamalar i¢in sabretmeli, uzun
vadede saglik, egitim ve kalkinma gibi alanlarda olusacak kazanimlarin
toplum menfaatlerine olacagi unutulmamalidir.
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GIRIS

Sporda basarili olabilmenin altin anahtar1 hi¢ kusku yok ki bilimsel ¢a-
lismalardan elde edilmis veriler kullanilarak dizayn edilmis antrenmanla-
rin uygulanmasidir. Tarih boyunca spor bilim insanlarinin ilgisini ¢eken
konulardan bir tanesi de sporcularin viicut yapisi ile performanslari ara-
sindaki iliski olmustur. Sporda arzu edilen iistiin performansa ulagabilmek
i¢in, iyi planlanmis uygun antrenman programinin yani sira, antropometrik
ve fizyolojik yapiya da dikkat edilmelidir Aksi taktirde fiziksel yapinin
ozelligi, icra edilen spor dalina uygun olmadik¢a sporcunun performansi
en uygun diizeyde gerceklesmesi diisiiniilemez.

Antropometri; insan bedeninin 6zelliklerini belirli 6l¢gme yontemle-
ri ve ilkeleriyle, boyutlarina veya yap1 6zelliklerine gére siniflandiran bir
tekniktir (Yazarer ve ark.,2004). Antropometrik veriler, ¢esitli irklar, etnik
gruplar, farkli sosyoekonomik toplumlar, cinsiyetler arasinda degisim ve
gelisim evreleri i¢ginde farkliliklar gosterirler (Giinay ve ark.,2006).

Antropometrik 6zelliklerin performansa etkisi, beden yapisi, kompo-
zisyonu, agirlik ve boy, motor islevlerde ve performansta énemli faktorler
olarak kabul edilmektedirler. Beden 6l¢iisiiniin gdstergesi olan agirlik, boy,
yas ve cinsiyet gibi degiskenlerle kombine edilerek, normlar gelistirilmig-
tir. Bu normlar, bir¢ok bedensel aktivitede rol alan cocuk ve genglerin han-
gi gruba uygunluk gosterdiginin bilinmesi agisindan yararl olmustur. Ant-
ropometrik olgiilerin motorik performansla iligkili oldugu ve performans
diizeylerindeki potansiyel etkinligi fark edilmistir (Can ve ark., 2002).
Antropometri son yillarda sporda olduk¢a kullaniglt bir alan olarak orta-
ya ¢ikmaktadir. Spor dalinin 6zelliklerine gore elit sporcunun morfolojik
yapisinin belirlenmesinde de 6nemli bir rol oynamaktadir (Pekel, 2004;
Savucu ve ark., 2004).

Insan viicudunun dis goriiniisiiniin siniflandiriimasi veya viicut tipinin
belirlenmesine somatotip denir. Adolesan donemi futbolcularin perfor-
mans diizeylerinin artirilmasi i¢in somatotiplerinin belirlenmesi gerekir.
Ciinkii sporcularin fiziksel 6zellik ve yeteneklerinin tespit edilmesi, sporcu

1 Bingdl Universitesi BESYO, E-mail: hgenc@bingol.edu.tr
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seciminde ve uygun antrenman programinin planlanmasinda énemli bilgi-
ler saglayabilir (Can ve ark., 2002).

Sahip olunan fiziksel yapinin 6zelligi yapilan spor dalina uygun olma-
dikca istenilen performans diizeyine ulagsmak pek miimkiin degildir. Fi-
ziksel yapi1 bir sporcunun yiiksek diizeyde performans gdsterebilmesinin
gostergelerinden sadece bir tanesidir ve kuvvet, gii¢, esneklik, siirat, daya-
niklilik ve cabukluk gibi diger performans gostergeleriyle birleserek spor-
cunun performansini olumlu yonde etkilemektedir (Acar, 2000).

Beden 06lg¢iisii, beden yapist ve kompozisyonu, kuvvet ve performansi
etkileyen 6nemli faktorlerdir. Cocuklarda kas kuvvetinin artigi yasa, cinsi-
yete, olgunlagma diizeyine, dnceki fiziksel etkinlik diizeyine ve beden 61-
ciilerine baglidir (Duquet ve Carter, 1996). Morfolojik yap1 kisiler arasinda
farklilik gosterir. Yillarca gerceklestirilen aragtirmalar ile ortaya ¢ikarilan
farkli insan viicut sekilleri ¢esitli faktdrlerden bagimsiz kalici karakteris-
tiklerine gore smiflandirilmis ve somatotip yapi ile motorik &zellikler ve
psisik yap1 arasinda 6nemli iliskiler tespit edilmistir. Fiziksel yetenekler ile
somatotip bilesenleri arasindaki iligkilerin arastirildigi ¢alismalarda daya-
niklilik, kuvvet, hiz gibi fiziksel yetenekler ile mezomorfi bileseni arasinda
pozitif, endomorfi bileseni negatif etkiler dikkat ¢cekmektedir (Giirses ve
Olgun, 1991). Diger spor branglar1 gibi futbolda da, basarida teknik ve
taktik kabiliyetlerin yaninda antropometrik &zellikler ve fiziki performans
da 6nemli faktorlerdendir (Hakinken, 1992; . Laessens, 1987).

Bugiin tiim diinyada oynandig1 her yerde yiiz binlerce insani statlara
ve televizyon ekranlari basina ¢eken, onlara ayni anda heyecan, seving ve
liziintiiyli yasatan futboldan kitlelerin beklentileri artmaktadir. Ozellik-
le medyanin yakindan ilgilendigi uygulayicisindan ¢ok seyirci kitlesinin
daha yogun oldugu bir gercektir. Bu yiizden futbolda bilimsel arastirmala-
ra hiz verilmistir (Zorba ve ark., 1999). Futbol oyunu, oyuncunun teknik,
taktik, 6zelliklerinin yam sira antropometrik ve fizyolojik uygunluguyla
direkt iliskilidir. Bu iligkilerin daha iyi belirlenmesi amaciyla, oyuncula-
rin oyun esnasindaki hareketleri incelenmis, bu hareketler futbolcularin
fizyolojik profilinin belirlenmesinde 6nemli bir etken olmustur (Carter ve
Heath, 1990).

Cocuk ve futbol konusunda biiyiime ve gelisme dikkat edilmesi gere-
ken en 6nemli unsurlardandir. Cocuk biiytidiikce ve gelistikce futbol per-
formansi da artacaktir. Cocuklarin fiziksel biiyiime ve gelismesi aerobik
ve anaerobik kapasitesini, kas kuvvetini, siiratini ve ¢abuklugunu etkile-
yecektir dolayistyla yas ilerledik¢e futbolcu mag sirasinda daha hizli, daha
dayanikli ve daha kuvvetli olacaktir (TFF Cocuk ve Futbol, 2009).
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Sporda basarili olmak i¢in egitimcilerin ve uzmanlarin yetisen ¢cocuk-
larin fiziki 6zelliklerini iyi tanimalari ve iyi analiz etmeleri gerekmektedir.
Antropometrik 6zellikler, insanin anatomik yapisi olup, govde ile iiyeler
arasinda orantilidir. Antropometrik 6zellikler antrenman ile kazanilmaz.
Sporcuda verimi etkileyen 6zelliklerin basinda gelmektedir. Bu nedenle
yetenekli ve spor dalina uygun kisileri bulmak énemlidir (Yo6riikoglu ve
Ko0z,2007).

Tabachnik’e gore, 8-12 yas grubu geng sporcularla ugrasan deneyimli
antrendrler; boy,

viicut agirlhigi, kemik uzunlugu, fiziksel caligma yetenegi gibi fiziksel
ozelliklerinin 19-20 yasina kadar asagi yukari ne kadar geligebilecegini
tahmin edebilir. Bu nedenle kiiciik yaslarda fiziksel 6zelliklerin test edile-
rek ise baslanmasi gerekmektedir (Unver ve Gamgam, 2006).

Bu aragtirmanin amaci, biiyiik bir geng niifus potansiyeline sahip olan
tilkemizde ¢ocuklarin ve genglerin spora ydnlendirilmesinde, antropo-
metrik Ol¢iimler yardimiyla somatotiplerinin hesaplanmasi ve performans
ozelliklerinin belirlenerek, kisiye uygun spor dali se¢iminin yapilmasi ve
bu alandaki ¢aligmalara katkida bulunmaktir. Bu bilgiler 15181 altinda ca-
lismamiz aracilig ile erkek 6grencilerin antropometrik, somatotip ve per-
formans 6zelliklerini belirleyerek futbolda yetenek secimi ve yonlendirme
siirecinde sporcu seciminde ve yine bu alanda gergeklestirilecek ¢alisma-
lara katki saglayacag diistintilmektedir.

MATERYAL ve YONTEM

Bu ¢alismaya, yas ortalamalart 12,15+1,26 yil olan 263 erkek 6grenci
goniilli olarak katildi. Caligmamizda Srneklem grubunda yer alan spor-
culardan “International Biological Programme (IBP)( Lohman ve ark.,
1998) ve “International Society for the Advancement of Kinanthropometry
(ISAK) (Ross ve Marfell-Jones, 1991)’nin 6ngdrdiigii teknikler dogrultu-
sunda antropometrik dlglimler alinmigtir.

Calismamizda, boy uzunlugu, viicut agirligi, deri alt1 yag 6l¢timleri (bi-
ceps dkk, triceps dkk, subscapula dkk, suprailiac dkk, calf dkk) ol¢timii,
cevre (biceps, calf) olgiimleri ve cap (dirsek, diz) 6l¢iimleri gergeklestiril-
mistir. Calismamizda 6grencilerin somatotip bilesenlerini belirlemek igin
Heath-Carter yontemine bagvurulmustur (Carter ve Heath, 1990).

Performans Testleri: Calismamizda dikey si¢crama testi, durarak uzun
atlama testi, 20 m siirat kosu testi, oturarak saglik topu firlatma testi ve
mekik kosusu testleri kullanilmistir.
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Dikey Sigcrama Testi: Dikey sicrama testi duvara isaretli 1 cm aralik-
I1 skala yardimi ile yapilmistir. Denek, daha ¢ok kullandigi eline tebesir
tozu stirmiis ve duvara yapisik olan skalaya yan donerek elini miimkiin
oldugunca havaya kaldirmis, topuklarini aldirmadan dokundugu en yiiksek
nokta isaretlenmistir. Daha sonra denek ellerini kalga hizasindan geriye
alarak dizlerini biikmiis ve miimkiin oldugunca yiiksege sigrayarak duvara
yakin olan elini en yiiksek olan noktaya dokundurmaya ¢alismistir. Dene-
gin sigrayarak dokunabildigi en yiiksek nokta ile sigramadan dokundugu
nokta arasindaki fark dl¢iim degerini olusturmustur. Iki deneme sonras1 en
yiiksek deger degerlendirmeye alimmistir (Zorba ve Ziyagil, 1995).

Durarak Uzun Atlama Testi: Denek kaymayan uygun bir zeminde
ayakta, ayaklarini omuz genisliginde acarak beklemis, hazir oldugunda her
iki elini geriye dogru alirken dizlerini de ayni anda blikmiistiir. Kollarini
ileri hareketi ile birlikte diiz bir zemin {izerine miimkiin oldugunca ileri
dogru sigrayip kum havuzuna diismiistiir. Topuklarinin biraktig1 ilk iz 61-
climii esas alinmistir. Her denek icin iki deneme alinarak en iyi derece not
edilmistir (Kamar, 2003).

20 m Siirat Kosusu Testi: Olgiim kaygan olmayan bir zeminde ya-
pilmistir. Kosu alaninin uzunlugu 20 m olarak belirlenmistir. Durma me-
safesi olarak bitis ¢izgisinden Oteye en az 10 metrelik bir mesafe ayrilir.
Parkur uzunlugu ve zemin 6zelligi tiim 6grenciler i¢in aynidir. Zemin diiz
ve baslangi¢ ve bitis ¢izgileri diiz bir hatla belirlenir. Baglangicta ve 20 m
bitis ¢izgisinde fotosel bulunur. Ayrica baslangig¢ ve bitis noktalari fotoselle
belirlenir. Denek bir ayaginin ucu baslangig ¢izgisini 50 cm gerisinde diz-
leri biraz biikiilii, viicudu hafif 6ne dogru egik olarak bekler. Denek hazir
oldugunda tiim giiciiyle ¢ikis yapar ve bitis ¢izgisine miimkiin olan en kisa
siirede siiratli bir sekilde gegmeye ¢alisir. Yapilan iki deneme sonunda en
iyi derecesi kaydedilmistir. Olgiim New Test 2000 marka fotosel ile yapil-
mistir(Kamar, 2003).

Oturarak Sagh Topu Atma Testi (2 kg): Onii acik bir alan belirlendi
ve atig ¢izgisi ¢izilmistir. Alanin sinirlar, zeminin 6zelligi, hava kosullar
tiim sporcular i¢in ayn1 olacak sekilde ayarlanmigtir. Denek 6l¢timiin ya-
pilacagi baslangi¢ ¢izgisinin hemen gerisine dizlerinin {izerinde durarak
sabitlenmistir. Her iki bacak birbirine paralel durumdadir. Saglik topu her
iki el ile tutularak basin gerisine gotiiriilmustiir. Govdeyi hafif geriye biik-
tiikten sonra kollar hizla 6ne savrularak top bas iistiinden en uzak noktada
elden ¢ikarilmistir. Birkag dakika ara ile iki deneme alinmis ve en iyi deger
kaydedilmistir(Kula, 2019).

20 m Mekik Kosusu Testi: VO2maks belirlemede saha testlerinden 20
m Mekik Kosusu (Shuttle Run) testi kullanilmistir. Bu test; 8.5 km.s-1 (9
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sn) ile baslayan ve her 1 dakikada kosu hizinin 0.5 km.s-1 arttig1, 20 met-
relik mesafenin gidis — doniis olarak kosuldugu, 23 seviyeden olusan bir
testtir. Teste katilanlar, her mekigin sonunda 20 m ¢izgisinin iizerine veya
Otesine ayagini koymalidir. Sporcu 2 veya 3 defa st iiste mekigi yakala-
may1 basaramazsa test sonlanir. Seviye ve mekik sayis1 not edilir. Test so-
nucu elde edilen mekik seviyelerinin VO2maks’a doniistiiriilmesinde 1988
yilinda Ramsbottom ve arkadaglarinin gelistirdigi yontem kullanilmistir
(Ramsbottom, 1988).

istatistiksel Analiz

Calismada elde edilen verilerin aritmetik ortalamalari, standart sapma-
lar1 tespit edilmistir. Ogrencilerin somatotip 6zellikleri ile performanslar
arasinda iligskiyi arastirmak i¢in Correlate (bivariate) uygulanmistir. Elde
edilen verileri analizi i¢in SPSS programi kullanilmistir. Calismada spor-
culari somatotip 6zelliklerini belirlemek icin asagidaki standart formiiller
ile Heath - Carter somatotip yontemi kullanilmistir(Carter ve Heath, 1990).

Heath-Carter Somatotip Formiilii

Endomorfi = - 0.7182 + 0.1451 * x —0.00068 * x* + 0.0000014 * x*
(x = “triceps” dkk + “suprailiac” dkk + “subscapula” dkk) Boy Diizeltme
Formiili =x * 170.18 / boy (cm)

Mezomorfi = [0.858 + 0.601 * dirsek genisligi -“bicondylar humerus”
(cm) + 0.601 * diz genisligi -“bicondylar femur” (cm) + 0.188 * kol ¢evre-
si (cm) + 0.161 * baldir ¢evresi (cm)] — [boy (m) * 0.131] + 4.50

Ektomorfi = (Boy-agirlik orani) * 0.732 — 28.58 (Boy-agirlik oran1 =
Boy /3V Agirlik)

Somatokarta X ile Y koordinatlar1 yerlestirilirken su formiil kullanilir;
X= Ektomorfi — Endomorfi
Y= 2 x Mezomorfi — (Endomorfi + Ektomorfi)

Tespit edilen X ile Y koordinatlari somatokart iizerinde isaretlenerek
somatotipin somatokart {izerindeki yeri belirlenir (Carter ve Heath, 1990).

BULGULAR

Tablo 1: Ogrencilerin Tammlayict Istatistiki Degerleri

Degiskenler |N | Min. Maks. Ortalama |S.S.

Yas (y1l) 26310 15 12,15 1,26
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Boy (m) 263 (1,27 1,78 1,46 0,10
Kilo (kg)  |263|20,70 81,20 39,06 10,08
VKI (kg/m?) | 263 | 12,94 31,84 17,93 3,07

Calismamiza katilan 6grencilerin tanimlayici istatistiki degerleri Tablo
1’de verilmistir. Buna gore 6grencilerin (n=263) yas ortalamalar1 12,15+
1,26 yil, boy ortalamalar1 1,46+0,10 m ve viicut agirlik ortalamalari
39,06+10,08 kg olarak bulunmustur.

Tablo 2: Ogrencilerin Antropmetrik Olgiimleri Tamtict Istatistiki Degerleri

Degiskenler N Min. | Maks. Ol::;la- S.S.

Triseps (mm) | 263 | 4,40 | 33,20 11,50 5,09
Biseps (mm) 263 | 2,20 | 37,60 7,32 4,39

S"l?fmula 263 | 3,40 | 3320 | 839 | 4,64
Su(pﬂr;:l;ac 263 | 3,00 | 3940 | 13,69 | 845

Baldir (mm) 263 2,80 | 46,20 11,53 6,37

Biseps Ge)erS' 263 | 8,50 | 33,50 21,14 3,21
Baldir cévresi 263 | 20,30 | 42,60 28,98 3,79

(em)
IrseReapt 1 263 | 4,10 | 8,40 5,75 0,61
(cm)

Diz ¢ap1 (cm) 263 | 5,20 11,50 8,66 0,87

Calismadan tespit edilen antropometrik 6l¢limlerinin ortalama ve stan-
dart sapma degerleri Tablo 2’de verilmistir. Erkek ¢ocuklarinin (n=263)
deri kivrim kalinlig1 (dkk) ortalama degerleri; triceps 11,50+£5,09 mm,
biceps 7,32+4,39 mm, subscapula 8,39+4,64 mm, suprailiac 13,69+8,45
mm, calf 11,53+£6,37 mm. bulunmustur. Cevre 6l¢limii ortalama degerleri;
biceps 21,14+3,21 cm, calf 28,98+3,79 cm bulunmustur. Genislik 6l¢iimii
ortalama degerleri; dirsek 5,75+0,61 cm, diz 8,66+0,87 cm bulunmustur.

Tablo 3: Ogrencilerin Somatotip Ozelliklerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Degiskenler N Ortalama S.S.
Endomorf 263 3,28 0,63
Mezomorf 263 3,79 0,61
Ektomorf 263 2,15 1,75

Tablo 3’e gore ¢alismamiza katilan 6grencilerin (n=263) Somatotip bi-
leseni ortalamalar1 ise endomorfi 3,28+0,63 mezomorfi 3,79+0,61 ekto-
morfi 2,15£1,75 olarak hesaplanmugtur.

Tablo 4: Ogrencilerin Performans Olgiim Ortalama ve Standart Sapma Degerleri
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Degiskenler N Min. |Maks. |Ortalama |S.S.
Dikey Sigrama (cm) 263 |15,00 [40,00 |20,93 3,87
Durarak Uzun Atlama (m) |263 |0,96 1,80 1,33 0,15
20 m Kosu (sn) 263 2,88 5,14 4,09 ,36
Saglik Topu Firlatma (cm) |263 |70,00 (406,00 | 162,44 50,26
VO2 max (ml.kg!.dak™) 263 26,8 41,8 (28,53 3,53

Tablo 4’de calismamizda erkek ¢ocuklarin (n=263) performans 6l¢iim-
lerinden dikey si¢rama ortalamalar1 20,9343,87 cm, durarak uzun atlama
ortalamalar1 1,33+0,15 m, 20 m kosu ortalamalar1 4,09+,36 sn, saglik
topu firlatma testi ortalamalar1162,44+50,26 cm, VO2 max ortalamalari
28,53+3,53 ml.kg-1.dak-1 olarak bulunmustur.

Tablo 5: Ogrencilerin Somatotip ve Performans Degerlerinin Karsilastirilmast ()

D Saglik 20
.. Dikey ' 20m |Topu m
Degiskenler Sicrama Uzun Kosu |Firlatma Mekik
atlama Kosusu

Endomorf [-0,106 0,008 0,116 |0,089 -0,004
Mezomorf |-0,025 0,082 [0,111 |0,165%% [0 054
Ektomorf  [-0,013 [-0,060 [0,098 [-0.108 |_0 131*

*p<0,05, **p<0,01

Calismamizda erkek ¢ocuklarin endomorfi ile dikey sigrama arasinda
-,106 negatif, endomorfi ile durarak uzun atlama arasinda 0,008 pozitif,
endomorfi ile 20 m kosu arasinda ,116 pozitif, endomorfi ile saglik topu
firlatma testi arasinda 0,089 pozitif, endomorfi ile 20 m mekik kosusu testi
arasinda -0,004 negatif iliski gézlemlenmistir. Mezomorfi ile dikey sigrama
arasinda, -0,025 negatif, mezomorfi durarak uzun atlama arasinda 0,008 po-
zitif, mezomorfi ile 20 m kosu arasinda 0,116 negatif, , mezomorfi ile saglik
topu firlatma testi arasinda 0,165** pozitif, mezomorfi ile 20 m mekik ko-
susu testi arasinda 0,054 pozitif iligki bir iliski gozlemlenmistir. Ektomorfi
ile dikey sigrama arasinda -0,013 negatif, ektomorfi ile durarak uzun atlama
arasinda - 0,060 negatif, ektomorfi ile 20 m kosu arasinda 0,098 pozitif,
ektomorfi ile saglik topu firlatma testi arasinda -0,108 negatif, ektomorfi ile
20 m mekik kosusu testi arasinda -0,131* negatif iliski bir iliski gdzlemlen-
migtir (Tablo 5).

Calismamizda elde edilen veriler dogrultusunda Sekil 1° de erkek ¢o-
cuklarin futbol bransi i¢in ortalama somatotiplerinin somatokart tizerinde-
ki dagilimi goriilmektedir.
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Orencilerin
somatokarttaki
yeri (n=263)

Sekil 1: Ogrencilerin futbol branst i¢in somatotip ortalamalarinin dagilim

TARTISMA

Sporda istenilen basartya ulagmak i¢in erken yaslarda ¢cocuklarin
antropometrik 6l¢iimlerinden faydalanarak belirlenecek olan somato-
tiplerinin, yetenek se¢ciminde ve dogru branslara yonlendirilmelerinde
etkili oldugunu destekleyen dnemli bir unsur olarak goriilmektedir.

Bireylerin yonlendirilecekleri spor dallarinin belirlenmesi, ant-
renmanin morfolojik yapiya olan etkilerinin saptanmasi ve sporcula-
rin performans durumunun izlenebilmesi i¢in antropometrik 6l¢iim-
lere ihtiyag vardir. Ulkeyi gelecekte temsil edebilecek sporcularin
onceden belirlenmesi giderek 6nem kazanmaktadir. Ciinkii elit spor-
cu yetistirmek uzun siireli ve pahal1 bir yatirim gerektirmektedir(Ba-
r1s ve ark., 2003)

Sporda yetenek taramasi ve gelisim asamalarinin arastirildigi
caligmalar1 inceledigimizde, ii¢ temel 6zelligin dlgiilmesi ve deger-
lendirilmesi konularina odaklanilmaktadir. Bunlar; fiziksel ve motor
yetenekler, zihinsel yetenekler ve sosyal 6zelliklerdir. Antrendrler
ve spor bilimciler bu ii¢ temel 6zelligin Ol¢lilmesi ve sonuglarimin
degerlendirilmesi ile geng sporcularin genel spor yetenegi hakkinda
arzulanan bilgilere ulagabilmektedirler. Antrendrler ve beden egitimi
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ogretmenleri ferdi ve takim sporlarinda yetenek taramasi yaparken
cogu kez fiziksel ve motor testleri kullanirlar(Muratli, 1998).

Calismamizda yas ortalamast 12,15+1,26 yil olan erkek Ogrencile-
rin boy uzunlugu ortalamalar1 1,46+0,10 m, viicut agirligi ortalamalari
39,06+10,08 kg, VKI degerleri ortalamalar1 17,93+3,07 kg/m2 olarak tes-
pit edilmistir.

Pekel (2007) yilinda yaptig1 ¢alisgmada 11 yas grubu erkek 6grencile-
rin boy uzunlugu ortalamalart 139,7+6,4 cm, viicut agirligi ortalamalari
35,2+7,8 kg, VKI ortalamalar1 18,1+3,0 kg/m2 olarak, 12 yas grubu erkek
Ogrencilerin boy uzunlugu ortalamalar1 145,3+7,4 cm, viicut agirlig: orta-
lamalar1 39,1+8,4 kg, VKI ortalamalar1 18,6+3,1 kg/m2 olarak bildirmek-
tedir. Bu bilgiler ¢alismamizdaki sonuglari destekler niteliktedir.

Endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi terimleri somatotip yapisina gore
kisinin viicut yapisinin tarif edilmesinde kullanilir. Somatotip degerlendir-
meler antropometrik 6l¢iimler yardimi ile elde edilir(Zorba ve ark., 1995).
Diinyada antropometrik o6zellikler iizerinde yapilan caligmalarda hangi
viicut profilinin hangi bransa uygun oldugu tartisilmakta ve bunun alt ya-
pida yetenek se¢iminde ne derece rol oynadigi konusu arastirilmaktadir.
Somatotip profili bir atletin bir spor brangina uygunlugunu belirlemek i¢in
olduk¢a 6nemlidir(Ayan ve ark.,2011).

Calismamizda 6grencilerin somatotip degerlerinin ortalamast 3,28-
3,79-2,15 endomorfik-mezomorf olarak tespit edilmistir. Ogrencilerin
endomorfi ve mezomorfi degerleri yiiksek ektomorfi degerleri ise daha
diisiik oldugu goze carpmaktadir.

Akga ve ark. (2009) yapmis olduklari ¢aligmalarinda 10 yas grubu er-
kek futbolcularmin somatotip ortalamalarini 3,07-2,90- 3,38 sonucu ile
ektomorfik-mesomorf, 11 yas grubunun somatotip ortalamalarini ise 3,26-
2,95-4,04 sonucu ile endomorfik-ektomorf olarak tespit etmislerdir. Bu
bulgular ¢alismadaki bulgularla tutarlilik gdstermemektedir.

Gelen ve ark. (2006) 18 yasindaki erkek tenis¢ilerin somatotip orta-
lamalarimi 3,5- 3,9- 3,6 sonuglar1 ile ektomorfik-mesomorfi olarak tespit
etmislerdir.

Mathur ve ark. (1985) Nijeryali elit futbolcular iizerinde yapmis ol-
duklar1 ¢alismada somatotip degerlerini 2,2-5,4-2,9 sonuglari ile dengeli
mesomorfi olarak bulmuslardir40. Bu sonuglara gore diizenli spor yap-
mayanlarin somatotip ortalamlar1 benzerlik gdsterirken diizenli yapilan
antrenmanlar dogrultusunda spor branginin 6zelligine gore viicudun ant-
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ropometrik yapisinin sekillendigi ve sonugta bransa 6zgii somatotip viicut
tipinin olustugunu sdyleyebiliriz.

Calismamizda 6grencilerin dikey sicrama testi degerleri ortalamalari
(n=263) 20,93+3,97 cm olarak tespit edilmistir.

Gil ve ark. (2006) yaptiklar1 ¢alismalarinda 10-12 yas grubu diizenli
spor yapmayan erkek ¢cocuklarinin dikey sigrama ortalamalarini 24,77+5,12
c¢m bulmustur bu sonug bizim ¢alismamiz paralellik gostermektedir.

Geng ve ark. (2018) ortaokula devam eden erkek 6grenciler lizerinde
bagil yas etkisi ve performans Iliskisini inceledikleri caligmada yilin ilk
6 ayinda dogan ¢ocuklarin dikey sigrama testi ortalamalarint 21,42+4,33
cm, yilin ikinci 6 ayinda dogan erkek ¢ocuklarin 20,35 +3,17 cm olarak
bildirmektedirler.

Kalkavan (1999) yaptig1 calismasinda 12,82+0,52 y1l olan erkek futbol-
cularin dikey sigrama testi degerlerinin ortalamasini 31,19+3,7 olarak tes-
pit etmistir30. Bu sonug ¢alismamizdaki degerlerden yiiksek bulunmustur.

Rachev (1979) Bulgaristan’da yaptig1 arastirmada 10-11 yas grubunda
erkek ¢ocuklarin dikey sigrama degerin 10 yasindaki ¢cocuklar i¢in 36 cm,
11 yasindaki erkek ¢ocuklari igin 38 ¢cm olarak belirtilmistirl7.

Her yas ve cinsiyete gore farklilik gdsteren patlayici kuvveti belirleme-
nin yollarindan birisi durarak uzun atlama testidir17,66.

Calismamizda 6grencilerin durarak uzun atlama testi degerleri ortala-
malar1 (n=263) 1,33+0,15 m olarak tespit edilmistir.

Ayan ve ark. (2011) yaptiklari ¢aligmalarinda yaslar1 9+1 yil olan
erkek cocuklarmin durarak uzun atlama testi degerleri ortalamalarim
108,93+16,89 cm olarak bildirmektedirler.

Eyiiboglu (2006) yapmis oldugu ¢alismasinda yas ortalamasi 12,95+0,87
yil olan erkek ¢ocuklarm uzun atlama testi degerleri ortalamasini diizenli
spor yapanlarda 165,20+27,22 cm, sedanter grupta ise 160,25+19,15 cm
olarak tespit etmistir. Bu degerler ¢aligmamizdaki degerlerden yiiksek bu-
lunmus olup ¢alismamizla paralellik gdstermemektedir.

Amerika Spor Akademisi (1977) durarak uzun atlama testi i¢in 100
iizerinden puanlama yapmis ve beserlik gruplara boliinen normlandirma
tablosu olusturmustur. Bu tabloya gore erkeklerde 12 ve 13 yas i¢in en
yiiksek deger olan %100’liik deger 250 cm’dir. Yine 12 ve 13 yas i¢in orta-
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lamanin 17517 cm oldugu tabloda %50’lik deger 175 cm, %75°1ik deger
182 cm olarak bildirilmektedir.

Kalitimsal bir 6zellik olan ve dogru antrenmanlar yoluyla bir miktar
gelistirilebilen motorik 6zelliklerden siirat yas, cinsiyet, kas yapisi, koor-
dinasyon, 1sinma ve yorgunluk gibi faktorlerden etkilenir.

Calismamizda Ogrencilerin 20 m siirat testi degerleri ortalamalari
(n=263) 4,09+0,36 sn olarak tespit edilmistir.

Pekel (2007) yaptig1 ¢aligmada 12 yas grubu erkek o6grencilerin siirat
0zelligi ortalamalar1 20 m test sonuglarina gore 4,08+0,23 sn. olarak belir-
lenmistir. Bu bilgiler ¢calismamizdaki sonuglar1 destekler niteliktedir.

Savucu ve ark. (2004) yaptiklar1 c¢aligmalarinda yas ortalamasi
14,12+0,33 yil olan basketbolcu deneklerin 20 m kosu testi degerlerinin
ortalamasini 3,15+0,21 sn olarak bulmuslardir55. Bu degerler ¢aligmamiz-
daki degerlerden diisiik ¢ikmustir.

Calismamizda 6grencilerin saglik topu firlatma testi degerleri ortala-
malar1 (n=263) 162,44+50,26 cm olarak tespit edilmistir.

Pekel (2007) yaptig1 calismada 11 yas erkek grubunda 531,6+84,4 cm
olarak 12 yas grubu erkek erkeklerde 579,14+113,9 cm. olarak belirlenmis-
tir.

Geng (2009) yaptig1 calismasinda yas ortalamasi 8,64+1,64 yil olan er-
kek 6grencilerin saglik topu firlatma testi ortalamalarini 189,36+64,49 cm
olarak bildirmektedir. Bu degerler ¢calismamizdaki sonuglardan yiiksektir.
Bunun sebebini testin diger ¢alismalarda ayakta bizim ¢aligmamizda otu-
rarak uygulanmis olmasindan kaynaklandigini sdylenilebilir.

Kisinin maksimal VO2 degerini diger bir degisle dayanikliligini tahmin
etmek icin genelde 20 m mekik kosusu testi uygulanmaktadir.

Calismamizda 6grencilerin 20 m mekik kosusu dayaniklilik testi so-
nucu VO2 max degerleri ortalamalar1 (n=263) 28,53+3,53 ml.kg-1.dak-1
olarak bulunmustur.

Dagdelen (2013) 12-14 yas grubundaki ¢ocuklarla yaptig1 calismada
deney grubu VO2maks degerleri ortalamasi 30,9444,13 ml.kg-'.dak-'ve
kontrol grubu VO2maks degerleri ortalamasi 31,88+4,12 ml.kg-'.dak-!
olarak bildirmektedir [126]. Bu degerler calismamiz ile paralellik goster-
mektedir.
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Safania ve ark. (2011) iran“da yaptiklari galismada yas ortalamalar
15,7+0,7 yil olan erkek futbol oyuncular iizerinde yaptig1 calismasinda
interval kosu grubu VO2maks degerleri ortalamas1 33,96+1,38 ml.kg-'.
dak-! ve kii¢lik alan oyun grubu VO2maks degerleri ortalamasi 34,19+1,6
ml.kg-'.dak-! olarak bildirmektedir [130]. Bu degerlerin ¢aligmamizdaki
sonuclardan yiiksek oldugu goriilmektedir.

Calismamizda tespit edilen ile literatiirdeki diger arastirmalardan akta-
rilan sonuglar arasinda bazilari paralellik gosterirken bazilari farklilik gos-
termektedir. Ortaya ¢ikan farkliliklarda deneklerin kalitimlarinin bunun
yaninda yasadiklari ¢evre faktoriiniin, kiiltiirel, beslenme ve sosyoekono-
mik diizey farkliliklarinin etkili oldugu; ayrica yiiksek ¢ikan sonuglardaki
arastirmalarin uygulandigi gruplarin sporcu olmasindan kaynaklanmis ola-
bilecegi soylenilebilir. Yine diger iilkelerde yapilan arastirma sonuglari-
nin yiiksek ¢ikmasi performans sporlarina 6nem veren iilkelerde 6zellikle
ilkdgretim ¢agindaki cocuklarin haftalik miifredat programinda daha fazla
bedensel aktivite derslerinin yer aldig1 bu nedenle daha fazla bedensel ak-
tivite yapan cocuklarda da motorik 6zelliklerde daha fazla gelisim olaca-
gindan bazi degerlerin daha yiiksek ¢iktig1 diistiniilebilir.

SONUC

Sporcunun antropometrik yapisinin uygulanan bransin 6zelliklerine
yatkinlig1 sporda yetenek secimi ve yonlendirmede oldukca dnemlidir. Ca-
lismamizda elde edilen 6grencilerin sonuglarinin futbolda yetenek se¢imi
ve yonlendirmede, futbol antrendrlerinin antrenman programlarini planla-
malarinda ayrica bu alanda gergeklestirilecek ¢alismalara katki saglayaca-
g1 diistintilmektedir.
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INTERNET BAGIMLILIGI VE UYKUSUZLUGA CARE
OLARAK FIZIKSEL AKTIVITE
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GIRIS
internetin Tanim ve Tarihgesi:

Internet temelleri, olas1 bir niikleer savasta askeri iletisim kurmak ama-
ciyla. Amerika Birlesik Devletleri (ABD) ile Sovyetler Birligi arasinda
ayrical 969 yilinda bilgi transferi kurmak amaci ile kullanilmis ve ABD
Savunma Bakanligi tarafindan gelistirilmistir (Cagiltay 1994). 1970°de
MIT, Harvard, BBN ve SDC gibi sirketler, 1971°de Amerikan Uzay ve
Havacilik Dairesi (NASA), 1980’lerde de akademik ve ticari ¢evreler gibi
kuruluslar, bu bilgisayar sistemine katilmistir. Sistem, elektronik posta
amaciyla kullanilmig ve 1991°de Tim Barnes Lee, worldwideweb’i (www)
kurmus ve bilgisayar ag1 bugiinkii “internet” adin1 almistir. (Arisoy 2009).

Tiirkiye’de internetin Gelisimi:

Tiirkiye, internet agia TUBITAK-ODTU sayesinde 12 Nisan 1993’te
baglanmistir. Ankara-Washington arasindaki ODTU’den ¢ikish iilkenin
tek ¢ikis hatti olmustur. 1994 yil1 sonrasi internet hesaplar1 verilmeye bag-
lanmustir (Igel 1998).

internet kullanim nedenleri:

Sosyal medya aglarinin gegmisi kisa bile olsada gelisen teknolojik ile-
tisim alt yap1 siireci sonrasi sonra insanlarin iliski kurabilmesine genis im-
kan saglamistir. (Ergene,2014). Yapilan arastirmalarda 6grencilerin sosyal
medya aglarin1 genellikle glindem, sohbet, fotograf veya video paylagsma-
nin yani sira (Bedir2016), bilgiye ulasmak” ve “eglenmek amaciyla kul-
landiklarida goriilmiistiir (Calisir, 2015). Universite dgrencileri ile ilgili
yapilan bir calismada Internete daha ¢ok oyun ve web surf icin, vakit har-
candig1 goriilmistiir (Ergin ve ark,2013). Erkekler sohbet, oyun oynama
ve video izlerken, kadinlar internette sohbet, amagsizca dolasma ve video
izlemektedirler (Canan 2010).

Internet Bagimhhg:

Bagimlilik genellikle madde kullanimi ve alkol gibi bagl bagimliliklar
olarak diisiiniilmektedir, ancak davranigsal bagimliliklarda vardir. Davra-
nis bagimliligi olarak teknolojik bagimliliklar, kumar, seks ve aligveris gibi
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orneklerde verilebilir (Arisoy 2009). Davranis bagimliliklar ilgili teknolo-
jik bagimliliklar icinde cep telefonu, televizyon, bilgisayar medya ve inter-
net bagimliliklarida yer almaktadir (Griffiths 1999). Giliniimiizde bireyler
neredeyse bagimlilik diizeyinde internet ortaminda, giinliik islerini ihmal
edecek diizeyde uzun vakit gecirmektedirler (Oktan,2015).

Internet Bagimhhginin Olumsuzluklar::

Internetin olumlu gelisim yan1 sira bireylere sanal aylaklik, hareket-
sizlik gibi olgularlada yan etkileri olmustur Bu durum insanlarin yagam
bigiminde 6nemli bir sekilde degistirmistir (Eroglu ve Yildirim 2017).

Internetin asir1 kullanimu iletisimde ve evliliklerde bozulma, finansal
problemler, akademik basar1 diisiisii, uykusuzluk, yorgunluk, uzun siire ha-
reketsizlik gibi problemler birey i¢in olumsuz yonler olarak sayilabilmek-
tedir (Chou ve ark., 2005). Yetiskin bireylerin internet bagimliliklarmin
incelendigi bir calismada katilimeilarin % 95°i bosanma, % 60’1 stres, %
40’1 egitimde basarisizlik, is kaybi, asir1 bor¢lanma gibi ekonomik sorunlar
yasamis oldugu goriilmiistiir (Shapira ve ark,2003).

Internet bagimlihig: ile diger maddelere bagimlilik arasindaki iliskiler-
de incelenmistir 2453 {iniversite 6grenciyi kapsayan calismada internet ile
alkol bagimlilig1 arasinda anlamli iliski tespit edilmistir(Yen ve ark, 2008).
Internet bagimlihiginin, bireyde saglik acisindan, uyku diizensizligi, goz
kurumasi, goriis bozuklugu, yorgunluk, kas ve iskelet agrilari gibi zararlari
sayilabilmektedir (Canan 2010).Ozellikle yetersiz uyku ile uyku kalitesi de
etkilenmektedir. (ienol, Soyuer, Akca ve Argiin 2012).

Uyku,bedenin en iyi dinlenme siirecidir bireyin giinliik performansini
etkileyebilmektedir Gece Uyku kalitesinin kotii olmasi bireyin giindiiz uy-
kusuzluk ¢ekmesine neden olabilmektedir (Cdlbay ve dig.,2007)ve dep-
resyona neden olabilmektedir. (Okur ve Ozkul 2015). Bu nedenle sosyal
medya aglarinin bagimlilig1 etkilerinin bilinmesi énemlidir (Karal ve Ko-
kog, 2010).

Islama Gore Uyku Saatleri ve Saghk:

Islam dininin Kitab1 olan Kuram kerimde “Sizin icin geceyi ortii,
uykuyu istirahat kilan, glindiizii de dagilip calisma (zamani) yapan
O’dur.” (Furkan,25/47) “Uykunuzu bir dinlenme kildik.” (Nebe, 78/9)
ayetlerinde gecenin uykuya ayrilmasi, bazi vakitlerde uyunmamasi tavsiye
edilmistir. Gece disinda Gaylule ve Feylule diye adlandirilan uykulardir
(Miiskilii’l-Asar, Tahavi, 2/13).
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Gaylule, fecirden sonra giines tam olarak dogana kadar olan siirede
uyumaktir.“Sabah namazindan sonra uyumak rizka manidir.” manasindaki
hadis ile kerih goriildiigii belirtilmistir (Beyhaki, el-adab, 1/276; Sarani,
Levakih-u’l-Envar, s. 295).

Feylule uyku zamanm ise Ikindiden sonra giines batincaya kadar gecen
zamandir. “Kim ikindiden sonra uyur da aklina bir noksanlik ariz olursa,
ancak kendini kinasin.” (Kesfu’lHafa, Aclini, II, 284; Miisnedii EbiYa’la,
VIII, 316) hadis i serifi ile kerih goriilmistiir. Her ne kadar rivayet ¢ok
sahih olmakla beraber bazi kitaplarda gecer ( Muhammed b. Ebl Bekir,
Sir’atii’l-Islam,  502).  https:/sorularlaislamiyet.com/sabah-namazin-
dan-sonra-ve-ikindi-vakti-ile-aksam-ezani-arasi-uyumak-feylule-gaylu-
le-ve-kaylule.

Kaylule uykusu ise gece kalkilan tehectid namazi ve diger ibadet siire-
lerinin uyku eksikligini gidermek i¢in saat 10.00 -13.00 aras1 olan, 1 saati
2 saate denk gelen viicudu zindelestiren ve tavsiye edilen uykudur ve siin-
nettir (Hz. Muhammedin SAV bizzat kendi uygulamasidir).

Sirkadiyen ritim: Circa (yaklasik) ve dies (giin) anlaminda iki Latin-
ce sozciik birlesimidir ve bir giinii ifade eder. Ritmin bir dongiiliik zaman
dilimi periyot, bas ve son kismui ise faz diye ifade edilir. Sirkadiyen ritim,
kisinin giin igindeki fizyolojik degisimlerini tanimlar, uyku uyaniklik dén-
glistiniin temel belirleyicisidir. Isik uyku ve bazi hormonlarin (biyiime
hormonu, kortizol, ve melatonin) salgisi icin 6nemli tetikleyicidir, Melato-
nin salinimi gece karanlikta uyarilir, giindiiz ise 151810 etkisi ile biter. Sirka-
diyen ritmin diizeni igin dis ortam aydinlik ve karanlig1 6nemlidir. (Akinci
ve Orhan 2016).

Gecikmis Uyku Fazi1 Bozuklugu(GUFB) normal uyku saatlerindeki
gecikmeyi tanimlar genel olarak saat 02.00-06.00dan 6nce uyuyama ve sa-
bah uyanamama giigligiidiir. Erken kalkma zorunlulugunda toplam uyku
stiresinde kisalma sonucu giindiiz yorgunluk ve uykusuzluktan yakinirlar.
Bu nedenle, fonksiyonel bozulmalar olusur). Ancak uyanma zorunlulugu
yoksa sabah erken uyanmayip saat10.00-13.00 arasinda uyanirlar uyuma
zamanini 6ne ¢ekme de zorluk yasarlar. Uykusuzluk nedeni ile faz diizen-
lemede yetersizlik yagsamaktadirlar.

Erken Uyku Fazi Bozuklugu (EUFB) erken uyuma ve uyanmayi ta-
nimlar, birey isteksiz bir sekilde saat 18.00-21.00 araliginda uyur 02.00-
05.00 araliginda uyanr.

Diizensiz Uyku Ritim Bozuklugu ise 24 saatlik siirecte 2-4 saatlik uyku
stireleri olarak goriiliir. Uyku siiresi giin i¢cinde pargali ve uyku dénemi ge-
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nellikle 02.00-06.00 saatleri arasindadir. Tedavide diizenli uyku programui,
melatonin kullanimu ile sosyal ve fiziksel aktivitelerin saglanmasi 6nemlidir
(Akinci ve Orhan 2016).

Internet bagimhihg ile ilgili yapilan ¢ahsmalar:

Tahiroglu ve ark, (2008). Ulkemizde 3975 iiniversite 6grencisi ile yap-
tiklar1 ¢aligmalarinda internet bagimlilik oranini % 7.6, Canan (2010), ise
iiniversite 6grencileri arasinda yaptig1 calismada% 9.7 olarak bulmuslardir.

Ulkemiz lise ve iiniversite 6grencileri arasinda Internet bagimlilig1 ile
ilgili yapilan ¢alismalarda bagimlilik orani ile ilgili farkli sonuglar bildiril-
mistir. Tahiroglu ve ark. (2008) Adana ilinde 3975 ergenle yaptiklar1 ca-
lismada internet bagimliligi oran1 % 7,6 , Canan (2010) Diizce ilinde 2010
yilinda 300 lise 6grencisi ile yaptig1 calismada bu oranin % 11,6 oldugu,
Universite 6grencileri ile yapilan calismalarda, Universite 6grencilerinde
internet bagimlilig1 % 8,1 ile % 18,3 arasinda oldugunu belirtmistir. Ug-
kardes (2010). Mersinde 910 iiniversite 6grencisinde yapilan ¢aligmada ise
internet bagimlilig siklig1 % 2, riskli internet kullanim1 oran1 % 20,9 ola-
rak bildirmistir.

Ulkemiz disindaki drneklerden Yen ve ark. (2009), 2453 iiniversite 6g-
rencisi ile yaptiklar ¢aligmalarinda % 12,3 , Morahan-Martin ve Schuma-
cher, (2000) ise ABD’de 277 tiniversite 6grencisi ile yaptiklari caligmada
% 8,1, olarak Yine ABD’de 2513 eriskin ile yaptiklari ¢aligmada ise % 0,7
gibi bir oran saptamislardir.

Internet bagimlilig konusunda yapilan bazi ¢alismalarda erkeklerin ka-
dinlara oranla daha fazla internet bagimlis1 ihtimaline rastlanilmaktadir.
Universite dgrencileri ile yapilan bir ¢aligmada erkeklerin % 12,6, kadin-
larin ise % 5,5 oraninda internet bagimlis1 oldugu tespit edilmistir (Canan
2010).

Cakir ve ark. (2011), 996 tiniversite 6grencisi ile yaptiklar1 ¢alismada
erkeklerin internet bagimlilik puanini 43,72+17,48 kizlarin internet bagim-
lilik puanini ise 32,74+10,40 olarak belirlemislerdir. Kir ve Sulak (2014),
337 iiniversite 6grencisi ile yaptigi caligmada cinsiyet degiskenine gore in-
ternet bagimlilik puanlarinin erkekler bakimindan anlamli bir farklilasma
oldugunu bildirmistir.

Internete baglanma araci ile ilgili Aboujaoude ve ark. (2006). Malez-
ya’da iiniversite 6grencileri ile ilgili ¢aligmalarinda internete baglanma
araci sorusuna % 28,6 Cep telefonu, % 71,4 PC, internete en ¢ok nereden
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baglanirsiniz sorusuna en fazla evden (% 55) cevabi vermislerdir (Yeap
ve ark. 2015).

Ulkemizde ortam dzelligine yonelik Batigiin ve Kilig (2011), 1198 iini-
versite dgrencisi ile yaptiklari ¢aligmada evden internete baglanma orani-
n1 % 73,3, Balci ve Giilnar, (2009). Calismalarinda 6grencilerin internet
ortamina evden ve yurttan daha kolay baglandiklarini bildirdiklerini tespit
etmistir. (Ozgen, F. , Bavli, 0. 2017).

Internet bagimhihg ve fiziksel aktivite iliskisi:

Fiziksel aktivite, istirahat diizeyinin iizerinde enerji harcamasi igeren
her tirlti kas kasilmasi sonucu olusan hareket olarak tanimlanir (Cas-
persen, Powell ve Christenson, 1985). Diinya Saglik Orgiiti'niin verileri-
ne gore fiziksel hareketsizlik, kiiresel 6liim nedenleri arasinda dérdiincii
onemli risk faktorii olarak belirlenmistir. Fiziksel hareketsizligin gogiis ve
kolon kanserlerinin % 21-25"inin, tip 2 diyabet hastaliginin % 27, iskemik
kalp hastaliginin % 30’unun ana nedeni oldugu tahmin edilmektedir (Wor-
ld HealthOrganization, 2018). Fiziksel aktiviteye paralel olarak sedanter
davraniglarda, sagligin 6nemli bir belirleyicisi olarak kabul gérmektedir
(Yilmaz, A. 2019 Owen, Healy, Matthews ve Dunstan, 2010);

Giinliik fiziksel ve sosyal aktivite eksikligi ile psikososyal iliski bozulur.
Vardiyali ¢aligma sistemi, psikiyatrik rahatsizlik ve diisiik yasam kalitesi
bakimindan 6nemli etkendir (Akinci ve Orhan 2016). Diizenli fiziksel ak-
tivite yapma ve sedanter siireyi kisaltma ile 6nemli diizeyde fiziksel ve zi-
hinsel saglik faydas: saglanacagina iliskin tutarli kanitlar mevcuttur (Wu
ve dig. 2017); Spor; saghiginin gelistirilmesi ile beraber, rekabet olgiitleri
icinde miicadele, heyecan, yarisma ve iistiin gelme duygularini kapsar (Yil-
diran ve ark. 1993).

Diizenli aktivite fizyolojik fonksiyonlarinin en uygun sekilde ¢aligma-
sin1 saglamaktadir (Baumann 1994).Takim oyunlarinda bireyler takimin
lehine takim ruhu i¢inde birlikte ¢alisma ve fedakarlik duygularini gelis-
tirirler (Araci 1999). Birey spor kurallar1 yoluyla, sosyal yasam kurallari-
n1 benimserler, kisilikleride sekillenmis olur (Alpman 2001). Ergin ve ark
(2013), 386 Universite dgrencisi ile yaptiklar1 ¢alismada diizenli spor ya-
panlarda riskli bagim oranini % 9,5 yapmayanlarda ise % 3,8 oldugunu
bildirmislerdir.

Yapilan arastirmalar, hem fiziksel aktivitenin hem de sedanter davra-
nisin saglikl yasam kalitesi ile iligkili oldugunu ortaya koymustur (Wu ve
dig. 2017). Giinliik hayatin tek diizeligi yasamin stresli bir hale gelmesine
neden olmus ve bireyi arayislara itmistir (Necmettin 1998). Giin iginde
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yapilan Fiziksel aktivite bireyi fizyolojik olarak yoracag i¢cin gece yorgun-
luklarii tamamlama ihtiyac1 dogacaktir. Bu anlamda birgok arastirmada
katilimcilar fiziksel aktivite ile uyku kalitelerinin arttigin1 daha derin uyu-
yabildiklerini ve uyandiklarinda kendilerini iyi hissettiklerini bildirmisler-
dir (Aktas,H ve ark. 2015).

Sonug ve Oneriler.

Sunulan bilgiler 15181nda giiniimiiz geng bireyler ve {iniversite 6grenci-
lerinin giin igerisinde fiziksel aktiviteleri az, sedanter davranislar i¢in ayir-
diklar: siire ¢ok fazladir. Bu yas doneminde fiziksel aktiviteyi artirmanin
yani sira sedanter siireyi azaltmaya yonelik imkanlarin saglanmasi ve tesvik
politikalarin gelistirilmesine ciddi olarak ihtiyag vardur.

Bu dogrultuda tniversite 6grencilerinin bilgilendirilmesi, gidebilecegi
tiziksel aktivite merkezlerine aile iiyeleri ve arkadaslarla birlikte katilimin
tesvik edilmesi, fiziksel aktivitenin saglayacagi faydalarin sosyal med-
ya tizerinden hazirlanan bilgilendirme reklam ve spotlarla aktarilmasi da
onemli bir arag olabilir. Kadinlarin kazandiklar: fiziksel aktivite aligkanlik-
larinin, ailevi ve toplumsal yansimasi bakimindan 6nemli bir yer tutacag:
disiintilmektedir.
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BOLUM 10 |

SPOR BiLIMLERINDE DENGE VE DENGENIN
DEGERLENDIRILMESI

Hasan SOZEN', Can AKYILDIZ?
GIRIS
Denge, istendik fonksiyonun gerceklestirilmesi i¢in gerekli olan, kas
islevselligi ile eklem pozisyonunun uyumlu bir sekilde ayarlanmasi ve yer
¢cekimi merkezinin korunmasi durumudur. Yer ¢ekimi merkezinin destek
yiizeyi olarak merkezde tutulmasi ile saglanan denge, bircok etkenden et-
kilenebilmektedir. Denge; destek olarak kabul goren yiizeyin veya kiginin

hareketlilik durumuna gore statik ve dinamik denge olmak iizere iki farkli
guruba ayrilir (Cote ve ark., 2005; Bakirhan ve ark., 2007).

Statik ve dinamik denge, kisisel, psikolojik ve dolayli olarak ¢evresel
bir¢ok bilesenin is birligi ile ortaya koyulan en iyi sonug, performans, ya-
pilacak olan aktiviteler i¢in gerekli biitiin elamanlarin saglanabilme ka-
pasitesini ifade eder. Denge performansta etkili oldugu gibi ayn1 dl¢iide
performansinda dengeye etkisi s6z konusudur. Bu faktorler; denge ve per-
formans karsilikli etkilesim halindedir (Ergun ve ark 1997; Kafkas ve ark.
2009).

Ayni zamanda denge viicudun degiskenlik gosteren durumlara kars fi-
ziksel adaptasyonu saglayabilmesidir. Denge kabiliyeti genel olarak biitiin
spor branglarinda bilyiik bir 6nem arz etmesine karsin giinliik yasgaminda
onemli bir pargasidir. Iyi bir denge yetenedi pek ¢ok aktiviteyi ve hare-
keti performans olarak yiikseltecek dnemli bir unsurdur. Birey dengede
kalabilmek i¢in One-arkaya, saga- sola hafifce salinim gerceklestirir. Alt
ekstremiteler, viicuda her zaman destek konumundadir ve kaslar dengenin
stirekliligi i¢in biiyiik 6nem arz etmektedirler. Bu siirekliligin saglanmasi,
fleksor ve ekstensor kaslarin sinergist ve antagonist olarak ¢alismasiyla
miimkiin olabilir. Denge ve durus viicudu devrilme riskine karsi uyarir.
Postiir degistigi zaman, viicut hemen tepki gosterir ve gereken tedbiri alir
(Liman, 2008).

Ayakta durus pozisyonunda, saglikl bireyler viicutlarinin ¢esitli bolge-
leri ile minimal hareketler yaparak viicudun dengede kalmasini saglarlar.
Dengenin korunmasi i¢in viicudun agirlik merkezinin ayak tabanina uygun
bir noktaya gelmesi gerekir. Ornegin; ayaklarin mesafeli durmasi sag ve
sol dengenin saglanmasi i¢in dnemli ve gereklidir. Omuzlar kal¢canin {ize-
rinde kalacak sekilde bas ve govde dik olmalidir (Kejonen 2002).

1 Ordu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Altinordu/ORDU
2 Ordu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Altinordu/ORDU
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Kinesiyolojik acidan bakacak olursak, gévdenin graviti, internal ve
eksternal etkenlerin uygulayacak oldugu kuvvetlerin etkileri karsisinda di-
zilimin korunmasi ve viicuda etki eden biitiin etkenlerin, toplaminin sifir-
lanabilmesini ifade eder (Sucan ve ark. 2005).

Spor bilimi agisindan ise hedeflenen fonksiyon i¢in merkezi sinir siste-
mi ve iskelet kas sisteminin karsilikli uyum igerisinde etkilesimlerini ifade
eden bir kabiliyettir (Muratli 2003).

1. GENEL BIiLGIiLER

1.1. DENGE

Denge, dik postiirii ger¢eklestirmek i¢cin duyusal uyarilar1 diizenleme,
algilama ve hareketi planlama ile iliskili bir yapidir. Yer¢cekimi merkezinin
olas1 degisikliklerine kars1, viicudu statik ve dinamik pozisyonlarda, en dii-
siik kas aktivasyonu ve enerji tiiketimi ile kontrol edebilme yetenegidir. i¢
ve dis kuvvetlere kars1 govdeye karsi etki eden kuvvetlerin minimize edil-
mesi ve gdvdenin diziliminin korunmasi, dengenin temel mekanizmasidir.

Bu mekanizmanin ¢alisabilmesi noral sistem ile Iskelet sisteminin rit-
mik bir ¢aligma yapmasi gereklidir. Bu ritmik ¢aligma da visual (gorsel),
vistibiiler (isitsel), ve proprioseptif duyularin merkezi sinir sisteminde top-
lanip degerlendirilmesi ve ritmik bir sekilde yiiriitiilmesi ile saglanmakta-
dir (Cote ve ark. 2005).

1.1.1 Denge c¢esitleri

Denge statik ve dinamik denge olmak iizere iki baslik altinda incele-
nebilir.

1.2.1. Statik denge

Statik denge, viicudun dengesini herhangi bir etkiye ya da miidahaleyle
karsilagmas1 durumunda, belirli bir pozisyonda ya da zeminde stabil kal-
masini saglama kabiliyetidir. Planér durusu gibi pozisyonlar statik denge-
ye Ornek olarak verilebilir.

Statik dengenin saglanmasi ve siirdiiriilmesinde kalga stabilizasyonu
onemli bir rol oynar. Fakat dengenin tamamen saglanmasi viicudun du-
rusunun korunumu ve gereken dizilim diizglinliigiiniin saglanmasi igin,
biitiin eklemlerin stabilizasyonu ile birlikte kas koordinasyonu da gerek-
mektedir (Keskin, 2016; Ackland ve ark. 2009).
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Statik denge yer ¢ekiminin ve destek yiizey genisliginin ayarlanmast ile
olusan, farkli pozisyonlari, stabil olarak siirdiirebilme yetenegidir (Cavdar,
2014). Statik denge viicudun stabil pozisyonun yer¢ekimine gore ayarlan-
masidir (Aktiimsek, 2012).

1.2.2. Dinamik denge

Hareketli durumda olan her cismin dinamik denge islevlerine sahip ol-
dugu ve yerine getirdigi diisiiniiliir (Muratli ve ark., 2000). Dinamik denge,
hizlanma, yavaslama, donme gibi aktiviteleri yaparken viicut pozisyonu-
nun ayarlanmasini igerir (Aktiimsek, 2012). Giinliik yasamimizda yaptigi-
miz biitiin hareketler, oturma, kalkma, merdiven inip ¢ikma vb. aktivitelere
ait farkli 6rnekler ile bu Srneklerin hareketlilik olarak birbiri ardina gegi-
sini ve biitiinliigiinii icerir. Kisi hareketli durumda iken dengenin kontrolii
dinamiktir (Chaudhari ve Andriacchi 2006).

Viicuda etki eden dis etmenlerin, eklem ¢evresindeki yumusak dokular
ve kaslarda nétralizasyonu ile saglanan dengedir (Cohen, 1999).

1.2. DENGENIN BiYOMEKANIGi
1.2.1. Temel Destek Yiizeyi

Zemin ve ayaklar arasinda, istendik bi¢imde durabilmek i¢in gerekli
olan ylizeyi ifade eder. Temel destek yilizey alani, durma fiilini gerceklesti-
recek olan cisimden kii¢lik olmasi ya da diizensiz olmasi, destegin azalma-
sin1 saglar. Bu sebepten otiirii, temel destek ylizey alaninin dar ve diizensiz
oldugu yonlerde denge, zayiflama egilimi gosterir (Minton, 2003; Duncan
ve ark., 1990).

1.2.2. Stabilite Limiti

Yer ¢ekimi merkezinin salinim gosterdigi baska bir sekilde ifade etmek
gerekirse hareket edebildigi acisal alandir (McCollum ve Leen, 1989). Bu
alanin sinir1, ayaklarin pozisyonu ve temel destek yiizeyinin pozisyonuna
baglidir. Normal bir insanda, rahat durus pozisyonunda, stabilite limitini
ifade eden alan elips seklindedir.

Yer ¢ekimi merkezi kisinin ayakta durma veya yiirtime gibi aktiviteleri
sirasinda degisiklik gosterir. Yer ¢cekimi merkezinin stabilite limit sinirlar
disina ¢ikmasi ile birlikte de dengenin bozuldugunu gérmekteyiz. (Nash-
ner ve McCollum, 1985).
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1.2.3. Salinim Limiti

Viicudun dengeyi korumasi i¢in igsel ve digsal kuvvetlere karsi, yer
¢cekimi merkezinin yer degisiminin siirekli bir sekilde diizenlenmesi ve
stabilite limiti igerisinde tutulmasi gerekir. Birey bu durumu siirdiirebil-
mek adina, ¢esitli yonlere salimimlar yapar. Bireyin kendiliginden ya da
bir sekilde yer ¢ekimi merkezinin yapmis oldugu azami salinimlar, salinim
limiti olarak adlandirilir. Bireyin duyusal durumu ve destek yiizeyi ile olan
iligkisi bu durumda etkilidir (Jacobson ve Newman, 1997).

Viicut Agirlik Merkezi Viicudun, kendi agirligint uyguladig: yiizeye,
kendi agirligini esit bir sekilde ilettigi noktaya kiitle merkezi denir. Yer
cekiminin etkiledigi bu kiitlenin merkezine de agirlik merkezi ismi verilir
(Murath ve ark., 2000).

1.2.4.Denge ve Stabilite

Denge Sisteminin esas gorevi, viicut agirlik merkezinin dikey izdiisii-
mii temel destek alani igerisinde korunumunu korumaktir. Bunun sebebi
viicudun kati bir yap1 olmayisidir, dikey izdiisiimii iizerindeyken viicut sii-
rekli dalgalanmalar yasar (Rogind ve ark., 2003).

Dengede stabil kalabilme yetenegi karmagik bir geri bildirim kontrol
mekanizmasina baglidir. Bu sistem gorsel, vestibiiler ve somaosendr sis-
temlerin ¢esitli uyaricilart alan resopterleri tarafindan yonlendirilir (Tjer-
nstrom ve ark., 2002).

1.2.5. Postiir

Viicudun her hareketi sirasinda eklemlerin aldigi pozisyonlar birlesi-
mine postiir denir. Viicut kas aktivasyonu sirasinda bag doku destegi ile
stabil bir durum saglamakta veya yapilacak olan bir hareke baslangic te-
meli olusturmaktadir ve bu temel birgok kas gurubunun ritmik ve uyumlu
caligmasi sonucu elde edilir (Mirovsky ve ark., 2006).

Postiirde statik ve dinamik olmak iizere iki kisma ayrilir. Statik pos-
tiir hareketsiz yani izometrik bir postiirdiir. Statik postiir de kaslarin esas
gorevi eklemlerin stabilizasyonu saglayip izometrik kasilmalarini ve yer
cekime direng gostermektir.

Dinamik postiir ise bir harekete hem baglangi¢ i¢in temel teskil eder
hem de yapilan hareket sonucu, siirekli olarak degisen ¢evre sartlarina gore
viicudun uyumunu saglamayi amaglayan aktif postiirdiir. Dinamik postiir
hareketler sirasindaki viicut pozisyonlardir (Giivendik, 2007).
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2. Denge Degerlendirme Yontemleri

Gilinliik yasantimiz1 sorunsuz olarak siirmemize olanak saglayan denge,
bazi etkenlerin etkisi ile bozulabilmektedir. Bu bozulma, yasam kalitemizi
olumsuz olarak etkileyebilmektedir. Cesitli problemlerle karsilagsmamiza
zemin hazirlamakta ve saglamaktadir.

Bu bozulmalarin ¢6ziimii ve etkilerini ortadan kaldirmak i¢in dncelikle,
kisinin denge durumunun detayl bir sekilde gozden gegirilmesi ve deger-
lendirilmesi gerekir. Bu degerlendirme amacina goére planlanmalidir (Avet,
2006).

Dengenin degerlendirilmesi amaci ile ¢esitli testler, skalalar ve 6l¢ekler,
teknolojik cihazlarla gelistirilmistir. Denge tiirline gdre tasarlanmis olan bu
Olceklerin bir kismi statik bir kismi ise dinamik dengeyi degerlendirmeyi
gergeklestirmek amaci ile tasarlanmistir.

2.1. Statik Denge Degerlendirme Yontemleri

* Tek bacak tlizerinde durma testi
* Romberg — Tandem romberg testi
* Flamingo denge testi

* Balance error scoring system

2.1.1. Tek Bacak Uzerinde Durma Testi

Statik denge degerlendirmesi amaci ile kullanilan bir yontemdir. Bir
bacak, diger bacaga yani destek bacagina dokunmayacak sekilde kaldirilir
ve gozler kapatilir. Kisinin 30 saniye bu pozisyonda, sabit bir sekilde bek-
lenmesi istenir. Kaldirilan bacak yerdeki bacaga dokunursa, zemine temasi
gerceklesirse, sekme, sigrama vb. bir hareket ederse, destek almak amaci
ile cevrede bulunan herhangi bir cisme temas olursa, dengede bozukluk
oldugu diisiiniiliir. Dengede kalinan siire kaydedilip goz oniine alinarak
degerlendirme yapilir (Bohannon ve ark., 1984).

2.1.2. Romberg testi

Statik denge degerlendirmesi amaci ile tasarlanan bu test i¢in katilim-
cilar ayaklarini bitisik olacak sekilde pozisyonlandirir, kollar da gévdede
bitigik bir sekilde konumlandirilir. Kisinin gézleri kapatilarak 30 saniye
stire boyunca sabit kalmasi istenir. G6zlemci bu siire boyunca kisiyi izler
ve inceler.
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Tandem romberg test ise kisinin ayaklarini birbiri 6niine gelecek sekil-
de birlestirmesi ve saniye bu pozisyonda dengede kalmas istenir (Newton,
1989).

2.1.3. Flamingo Denge Testi

45 santim uzunlugunda tek bir ayagin sigabilecegi genislikte bir plat-
form olusturulur. Kisinin bu platform tizerinde 60 saniye boyunca dengede
kalmasi istenilir. Denge bozulmalari skor olarak kaydedilir (Hrysomallis,
2007).

2.1.4. Balance Error Scoring Test

Statik denge degerlendirme amaci ile tasarlanmis bir testtir. Denge
degerlendirmesi sert ve yumusak zemin olmak iizere 2 farkli zeminde
degerlendirilir. 2 farkli zeminde de 3 farkli pozisyonda kisinin dengede
kalmast istenilir. Bu sirada kisinin yaptig1 hatalar sayilir ve skorlandirilir.
Degerlendirme esnasinda denge testinin uygulandig1 kisinin elleri belde
ve gozleri kapali olmalidir. Her bir pozisyonda kisinin 20 saniye siire ile
gozlenmesi gerekir (Mulligan, 2012).

2.2. Dinamik Denge Degerlendirme Yontemleri

* Dort kare adim testi

* Tandem yliriiyiis testi

*Y denge testi

* Star excursion balance test

* 5 defa oturup kalkma testi

* Kalk ve yiirii testi

* Yiiriiyiis degerlendirme dereceli skalasi
* Hareket yetenegi testi

* Fonksiyonel uzanma testi

2.2.1. Dort Kare Adim Testi

Dinamik dengeyi degerlendirmek amaci ile tasarlanmistir. Diliz zemin
iizerinde yerlestirilmis olan dort bastonla dort kare olusturulmali ve tim
kareler numaralandirilmalidir. Kiginin baslangigta bir numarali kareye ge-
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lip, yliziinli 2 numarali kareye yoneltecek sekilde ayakta durmasi istenir.
Sonrasinda ardisik bir sekilde (2-3-4-1-4-3-2-1) olmak tiizere hizli ve bas-
tonlara degmeyecek sekilde adimlar atmasi istenir. Her iki ayaginda ze-
minle temas etmesi gereklidir (Gilinendi ve ark., 2007).

2.2.2. Tandem Yiiriiyiis Testi

Diiz bir ¢izgi ¢ekilir ve kiginin bir ayagin parmak ucunda yiiriinmesi
istenir diger ayaginda topugu degecek sekilde yiiriimesi istenir. Bu sirada
kisinin denge bozuklugu olup olmadigi veya islevi yerine getirip getireme-
me durumu gozlenir (Akarirmak ve Tiizlin, 2004).

2.2.3.Y Testi

Dinamik dengenin degerlendirilmesi amaci ile tasarlanmigtir. Kisinin
anterior, postermedial ve posteroleteral yonlerde, elleri belinde olacak se-
kilde uzanmasi istenir. Dengenin bozulmadan kisinin uzanabildigi en uzun
mesafe Ol¢iiliir ve degerlendirilir (Keskin, 2016).

2.2.4. Star Excursion Balance Test

Dinamik denge degerlendirmesi i¢in tasarlanmistir. Kisinin tek ayak ile
anterior, anteromedial, anterolateral, medial, lateral, posterior, posterome-
dial ve posterolateral olmak iizere, sekiz yone dogru uzanmasi ve sonra-
sinda baslangi¢ noktasina geri adim atmasi istenir. Bu uzanma mesafeleri
oOlgtilerek kayit edilir ve degerlendirilir.

2.2.5. 5 Defa Oturup Kalkma Testi

Kisinin 43 cm yiiksekliginde ki bir sandalyeden basla komutu ile bera-
ber hizli bir sekilde ayaga kalkip tekrar oturmasi istenir. Pelvis bolgesinin
sandalye ile temasi ile siire durdurulur. Bu islem komutla beraber bes kez
tekrarlanir ve siire kaydedilip degerlendirilir.

2.2.6. Kalk ve Yiiri Testi

Dengenin degerlendirmesi agsinda kolay uygulanabilirligi olan gliveni-
lir bir testtir. Kisinin oturdugu yerden, destek almadan kalkmas1 ve yiirii-
diikten sonra tekrar bir yere dokunmadan sandalyeye dogru geri donmesi
istenir. Bu esnada gozlemci degerlendirme yapar. Test sirasinda siireler
kaydedilmelidir (Bennie ve ark., 2003).
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2.2.7. Yiirilyiis Degerlendirme Skalasi

Kisginin yiirliylisii sirasinda 16 anormal 6zelligin gézlemlendigi bu ska-
lada (0-1-2-3) numaralar ile skorlandirma yapilir. Diisiik skor degerleri
performansin daha iyi oldugunun gostergesidir (Allison.ve Fuller, 2001).

2.2.8. Hareket Yetenegi Testi

Kisinin 10 farkli hareketi yapmasi istenir. Bu hareketler gerceklestiri-
lirken 0 hi¢ hareket etmeme, 1 gii¢liikle hareket etme, 2 rahatlikla hareket
etme, olarak skorlandirilip degerlendirilir.

2.2.9. Fonksiyonel Uzanma Testi

Kisinin ayakta dururken destek yiizeyi izerindeki statik durusunu koru-
masi ile birlikte yatay planda 6ne dogru uzanabildigi en uzun mesafe ola-
rak ifade edilir. Modifiye edilerek farkli yonlerdeki uzanilabilen en uzun
mesafeler de kayit altina alinarak meziire yardimiyla 6l¢iilmesi ve kayde-
dilmesi ile gerceklestirilir.

2.3.Dinamik ve Statik Denge Degerlendirme Yontemleri

*Berg denge testi

2.3.1. Berg Balance Testi

Otururken ayaga kalkma, destek almadan ayakta durma, basamak inip
cikmayi iceren 14 farkli performansi denge acisindan goézlemleme ile de-
gerlendirme sonucuna ulasilan bir testtir. Kiginin bu performansi ortaya
koyarken siire ve aldig1 yardima gore skorlandirilip, toplanmasi ile elde
edilen total sonuca gore degerlendirme yapilir.

2.4. Teknolojik Degerlendirme Yontemi
2.4.1. TecnoBody Prokin PK 252 Ornegi

Statik ve dinamik denge ile ilgili dlgiimleri yapabilen TecnoBody PK
252 cihazi, denge dl¢iimlerini objektif olarak dlgebilir ve dlglilebilir veriler
elde etmemizi saglar. Cihazin bize sundugu veriler anlik olarak da cihaz
iizerinde bulunan ekrandan takip edilebilir, izlenebilir ve kayit edilebilir.

Sistem her yone 15 derecelik calisma acisi ile havali pistonlu, servo
motorlarla islev goriir. Dinamik denge Ol¢imiimde, havali pistonlarin
ayarlarii degistirerek zorluk diizeyini istenilen diizeyde ayarlamak miim-
kiindiir(Glingor, 2010).
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Fotograf 1. TecnoBody PK. 252 Calisma Prensibi

Technobody statik denge Sl¢iimii; tek bacak, dominant ve nandominant
bacak, ¢ift bacak, gozler agik ve gozler kapali gibi dlglimleri yapmamiza
olanak saglar. Kisinin ayaklari, referans olarak kabul edilen X ve Y ekseni
iizerindeki, ¢izgilere gére tam orijine yerlestirilir. Kisi karsisindaki ekran-
da, gordiigii analitik bir diizeleme bakarken, bu diizlemin merkezi veya
belirtilen noktalarda statik durug verilerini elde edecegimiz performansi
sergiler.

Cihaz kisinin bu performansi sirasinda, 6ne-geriye standart sapmasi ve
saga-sola standart sapmasinin toplami ile statik denge skorunu hesaplar.
Bu hesaplanan veriler, bize kiginin statik dengesi hakkinda bilgileri verir.



152 * Spor Bilimleri Alaninda Yeni Ufuklar

Fotograf 2. TecnoBody PK. 252 Statik Denge Ol¢iimii

Denge skoru belirli bir analitik diizlemdeki, merkezi noktaya gore sali-
nim puanlarini hesapladigindan 6tiirii, kisi merkezden yani 0 degerlerinden
ne kadar uzaklasirsa, skoru o kadar yiikselecektir. Bu nedenle denge skoru
bliylidiikge bireyin dengesi kotii varsayilir, skor kiigiildiikge yani 0’a yak-
lastik¢a dengesi iyi olarak varsayilir. Ayrica statik denge testlerinden sonra
olusan verilere sunlar1 6rnek olarak verebiliriz.

* Ortalama Agirlik Merkezi X (Average C.o0.P X),
* Ortalama Agirlik Merkezi Y (Average C.0.PY),

*  One - Geri Standart Sapma (Forward — Backward Standard Devi-
ation),

* Saga - Sola Standart Sapma (Medium — Lateral Standard Deviation),

*  Ortalama Ileri-Geri Hiz (Average Forward — Backward Speed)
(mm/s),

* Ortalama Saga - Sola Hiz (Average Medium — Lateral Speed) (mm/s),

* Cevre (Perimeter) (mm),
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* Alan (Ellipse Area) (mm2).

Dinamik denge 6l¢iimii; Dinamik denge 6l¢iimii i¢in ideal pozisyon
ayaklarin omuz genisliginde agik, X ve Y ekseni {lizerinde referans olarak
alman ¢izgilere esit mesafede duracak sekilde belirlenir.

Fotograf 3. TecnoBody PK. 252 Dinamik Denge Olciimii

I

Kisi karsisinda duran ekran {izerindeki dairesel veya farkli diizlemler
ile belirlenen eksenler lizerinde 0 noktasi olarak ifade edebilecegimiz rota-
y1 takip edecek sekilde denge ile ilgili parametreleri elde edecegimiz per-
formans1 sergiler. Bu performans sirasinda, kisinin izledigi rota sirasinda
yaptig1 hatalar, kisinin {izerinde bulundugu platformun belirli bolgelerine
gore dagilimi ile hesaplanir. Elde edilen verilere sunlar1 6rnek olarak ve-
rebiliriz.

Force variance (kuvvet varyansi) denegin agirlik merkezinin boliimle-
rine gore dagilimini ifade eder. Avarage track error (Ortalama takip hata-
s1) kisinin izlemesi gereken rotasinin siirlarin1 asma miktar1 olarak ifade
edilir. Kisinin belirlenen rotanin sinirlarini asmasi elde edilen hata puanla-
rinin toplami bize ortalama takip hatasini verir. Salinimlariin rota digina
tagmasi ile 0 yani hatanin en diisiik oldugu rota sinirlar1 agmasi sonucu elde
edilen deger, yiiksek ise kisinin dinamik dengesi kotii degerler diisiik ise
yani 0’a yakinsa iyi olarak varsayilir.

3. SONUC

Denge spor agisindan biiyiik bir dneme sahip oldugu gibi, giinliik ya-
santimizda da hayatimizi istenilen sartlarda siirdiirmemiz agisindan ¢ok
o6nemli bir unsurdur.

Denge bozuklugu ile kisi istenilen hareketleri yapamamasi veya diisiik
bir performans sergilemesine sebep olabilecegi gibi iyi bir denge ile de bu
performansini yiikseltecegi dnemli bir unsurdur. Denge etkili sistemlerin
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gelistirilebilmesi veya iyilestirilebilmesi ile de gelisim gosterecek bir un-
surdur.

Denge kisinin iskelet kas sistemi ve noral mekanizmalar ile de yiiksek
derece iliskili bir sekilde islev gordiigii i¢in, bu sistemlerde olusan bir sa-
katlik veya islev bozuklugunun belirlenmesi, sakatlik sonrasi spora doniis
veya kisinin giinlik yasamindaki hareketlili§i ve koordinasyonunu geri
kazanmasi agisindan uygulanabilecek rehabilitasyon siirecinin ¢ok énemli
bir kismini1 kapsar.

Bu neden ile tasarlanmis olan testler veya cihazlar; bizlere kisinin sta-
tik veya dinamik dengesini veya statik durumdan dinamik duruma gegis
sirasindaki siire¢ hakkinda islenebilir veriler ve bilgiler verir. Bu veri veya
bilgilerle kisinin dengesindeki bozukluklar hakkinda bilgi sahibi olabiliriz.

Bu bilgiler 1s181nda kisinin dengesinin istenilen performansta olup ol-
madig, istenilen seviyede ise koruyucu 6nlemlerin alimmasi, istenilen se-
viyede degil ise istenilen seviyeye ylikseltilmesi i¢in baglatilacak olan ant-
renman veya rehabilitasyon silirecinin hangi dogrultuda olacagi hakkinda
onemli ipuglar1 sunar ve performans veya rehabilitasyon siirecinin, basari
oranini arttirdig1 gibi, bu siireglerin en énemli kismini olusturmaktadir.
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GIRIS

Halter; bireylerin fiziksel gli¢lerini gostermek amaciyla kendi aralarin-
da uyguladiklar gii¢ gosterileri, cok eski tarihlere dayanmaktadir (Akkus,
1994). Kimin daha kuvvetli oldugunu kanitlamak i¢in taslar, kayalar ve de-
mir benzeri bircok nesne yerden kaldirilirdi (Nazik, 2018). Halter modern
olimpiyat oyunlarinin ilk diizenlenmesinden giliniimiize kadar olimpiyat
oyunlarinin bir pargasidir, genis ve biiyliyen uluslararasi bir katilima sa-
hiptir. Halter sporu teknik, patlayici kuvvet ve esnekligin sergilendigi, per-
formans artisi i¢in kas kuvveti ile birlikte teknigin birlestirilmesi gereken
bir spor dalidir (Ince ve Sentiirk, 2017). Olimpik brans olan halter sporu,
belirli agirliklar1 teknik kullanarak kaldirmak igin asir1 kuvvet ve gii¢ ge-
rektirmektedir. Bir yarismada sporcular koparmada 3 silkmede 3 toplamda
6 kaldiris haklar vardir. Yapilan kaldiriglar sonucunda kendi sikletinde en
fazla toplam agirlig1 kaldiran sporcular derece alir (Sener, 2015).

Kaygi kisilerin sebebini bilmedigi, ama tehlike ve tehdit olarak kabul-
lendigi olaylara kars1 duydugu huzursuzluk ve bir ¢esit korku hissidir (Bin-
g0l ve dig., 2012). Kaygi gelecekle alakali bireyi iizen ve sikan bekleme
hali, giivensizlik duygusuyla karisik heyecan durumu olarak da tanimlanir
(Karabulut ve dig., 2013). Freud, kayginin i¢giidii ve diirtiilerden kaynakli
giiciin bastirilmasi sonucunda meydana geldigini ileri siirse de, daha son-
ra kaygiy1 benligin tehlikeli durumu algilamasina baglamis, bu durumun
ortadan kalkmasi i¢in bastirma diizeninin islerligini kabul etmistir. Kisaca
Freud’a gore kaygi olasi bir tehdide ve tehlikeye karst benligi uyarmak ve
savunma diizenine islerlik kazandirmaktir (Nacar ve dig. 2010).Kayg1 in-
sanin giinliik temel iglerini yapamayacak ve tibbi yardima ihtiya¢ duyacak
kadar ciddi bir gerilim durumu (Oztiirk, 2008), olarak da tanimlanir. Kay-
g1, durumluk kaygi ve stirekli kaygi olarak ikiye ayrilir. Durumluk kay-
g1, cevreye bagli bir stresten dolay1 goriilen, genellikle mantiki sebeplere
iligkin, nedeni diger bireyler tarafindan da anlasilan ve bireyin yasadig1
gecici duruma bagli kaygi bigimidir (Civan ve dig., 2010). Siirekli kaygi,
kisinin karsilastigi durumlari stresli bir sekilde algilama veya stres olarak
yorumlama egilimi denilebilir (Nacar ve dig. 2010). Siirekli kaygi, ‘stres
olusturan durumun tehlikeli ya da tehdit edici olarak algilanip bu tehdide
karsi, anlik duygusal reaksiyonlarin yogunlugunun artmasi ve stireklilik
kazanmasi1’(Civan ve dig. 2010) olarak da tanimlanabilir.
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Sporda performansi etkileyen bir¢ok psikolojik etken vardir. Bunlardan
biri de kaygidir (Civan ve dig., 2010). Kaygi sporcularin davranislarini ve
dogru karar alma yetilerini etkileyebilir. Kayginin siddeti arttik¢a sporcu
yanlig karar vererek yeteneklerini gostermekten uzaklasir (Basaran, 2008).
Sporcularin yarisma esnasinda performanslarimi olumlu ya da olumsuz
yonde etkileyebilir. Bu durum bazen sporcunun kisiligi ile alakali olabi-
lecegi gibi digaridan gelen bir uyaricinin da etkisiyle olabilir (Bingdl ve
dig., 2012). Asin1 kaygiya bagl olarak da sporcular bildikleri ve siirekli
antrenmanlarda yaptiklar teknikleri unutabildigi gibi duygularinin da ka-
rigmasina yol agip olumsuz hareketler yapmalarina sebep olur( Karabulut
ve dig.). Miisabaka sonrasinda verilen 6diil veya cezalar sporcularin kaygi
ve performans diizeyinin olumlu veya olumsuz yonde etkilemesinde rol
oynar (Nacar ve dig. 2010).

Bu arastirmanin amaci, biiyiikler halter miisabakasina katilan yildiz ve
geng sporcularin durumluluk ve siirekli kaygi diizeylerinin incelenmesidir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli ve Amaci

Bu arastirma betimsel arastirma desenlerinden tarama modeli kullanila-
rak yapilmistir. Aragtirmada, biiyiikler halter miisabakasina katilan yildiz
ve geng sporcularin durumluluk ve siirekli kaygi diizeylerinin incelenmesi
amagclanmistir.

Arastirma Grubu

Arastirmanin evreni; 24-27 Ocak 2019 tarihinde yapilan biiytikler hal-
ter Tiirkiye miisabakasina katilan geng ve yildiz sporcular olusturmaktadir.
Arastirmanin drneklemini ise; evreni olusturan, yildizlar ve gengler kate-
gorisinde yarigan sporcularin arasindan arastirmaya goniillii olarak katil-
may1 kabul eden, yildizlar kategorisinden 55 sporcu ile gengler kategori-
sinden 55 sporcu olmak iizere toplamda 110 sporcu olusturmaktadir.

Veri Toplama Araclan

Arastirma anket stilinde bir ¢alismadir. Arastirma veri toplamasi anket
teknigi ile yapilmis olup sporcularin kaygi diizeyini 6lgmek igin Spielber-
ger ve arkadaglarinin gelistirdigi durumluk-siirekli kaygi envanteri kul-
lanilmigtir. Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri, 14 yasindan yukari olan
gengler ve yetiskinlerde kaygiyr 6lgmek igin gelistirilmistir. Ulkemizde,
lise ve Universite dgrencileri iizerinde uyarlamasi yapilan bu envanterin
giivenirliligi ve gecerliligi saptanmustir. Ingilizce ve Tiirk¢e formlarinin
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i¢ tutarlilig1 ve test-tekrar test giivenirliligi yiiksektir. Spielberger ve ark.
(1970) Le Compte ve Oner (1976). Durumluk Kaygi Olgeginin ingiliz-
ce formunun i¢-tutarliligi giivenirlik katsayilari. 83 ile. 92 arasinda iken,
Tiirkge formunun katsayilari. 90 ile. 96 arasinda degismekte; madde ana-
lizi ile saptanan ig-tutarlilik katsayilari ise Ingilizce formda. 45 ile. 55 ara-
sinda iken, Tiirk¢e formda. 74 olarak saptanmustir. Siirekli Kaygi dl¢eginin
Ingilizce formunun ig-tutarhiligr giivenirlik katsayilar1.83 ile.92 arasinda,
Tiirkge formunun katsayilari. 81 ile 90 arasinda; madde analizi sonucu elde
edilen i¢-tutarhilik medyan katsayilari Ingilizce formda. 34 ile. 72 arasinda,
Tiirkce formda. 56 olarak tespit edilmis bulunmaktadir. Diger bir deyisle
6l¢ek maddelerinin giivenirliligi ve genel i¢ tutarlilig1 oldukga yiiksek olup
bu durum Ingilizce forma oranla Tiirk¢e formda daha da yiiksek degerlere
ulasmaktadir (et. al., Oztiirk, 2008).

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde spss istatistik programi kullanilmistir. Tanimlayict
istatistik olarak sporcularin demografik verilerine dair analizleri frekans
ve ylizde dagilimlari olarak verilmigtir. Verilerin normallik dagilimlarina
kolmogorov simirnow ve shapiro wilk testleri bakilmigtir. Veriler normal
dagilim gostermediginden dolay1 non parametrik test tekniklerin ikili kar-
silagtirmalar i¢in man whitney u test kullanilmistir.

BULGULAR
Tablo 1: Am§tlrmaya katilan sporcularin cinsiyet degiskenine gére frekans ve yiizde-
lik dagilimlar
Cinsiyet F %
Erkek 110 100

Aragtirmaya katilan sporcularin cinsiyet degiskenine gore bakildigin-
da % 100’niin erkek oldugu goriilmektedir.

Tablo 2: Arastirmaya katilan sporcularin yas degiskenine gore frekans ve yiizdelik dagi-

limlart
Yas F %
15-18 Yas arasi 56 50,9
19-21Yas arasi 54 49,1
Toplam 110 100

Aragtirmaya katilan sporcularin yas degiskenine gore dagilimlarina ba-
kildiginda % 50,9’ unun 15-18 yas arast sporcular, % 49,1’inin 19-21
yas aras1 sporcular oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3: Arastirmaya katilan sporcularin yaristiklar: kategori degiskenine géore frekans
ve yiizdelik dagilimlar:

Kategori F %
Yildiz 55 50
Geng 55 50
Toplam 110 100

Arastirmaya katilan sporcularin kategorilerine gore dagilimina bakil-
diginda esit sayida oldugu goriilmektedir.

Tablo 4: Arastirmaya katilan sporcularin kategori degiskenine gére durumluk kaygt
durumlarimin man-whitney u test sonuglar

. Sira Sira
Kategori N ortalamasi toplami U p
S da sakini Yildizlar 55 48,83 2685,50 1145500 019*
n inim
Handasa Gengler 55 62,17 3419,50 S0
Su anda kendimi emniyette Yildizlar 55 46,24 2543,00
. . 1003,000 ,001*
hissediyorum. Gengler 55 64,76 3562,00 ’ ’
S da sinirleri . Yildizlar 55 55,32 3042,50 1502.500 939
u anda sinirlerim gergin ,
EeTE Gengler 55 55,68 3062,50 ’
Yildizl 55 59,03 3246,50
Su anda pismanlik duygusu igindeyim cozar . . 1318,500 ,065

Gengler 55 51,97 2858,50
Yildizlar 55 51,42 2828,00

da h icindeyi 1288,000 ,145
Su anda huzur i¢indeyim Gengler 55 59,58 3277,00 ’
Yildizlar 55 59,16 3254,00
da hig keyfi k ’ . 1311,00 100
Su anda hig keyfim yo Gengler 55 51,84 2851,00 o
Su anda bagima geleceklerden endise Yildizlar 55 61,20 3366,00 1199.000 013*
ediyorum Gengler 55 49,80 2739,00 ’ ’
Su anda kendimi dinlenmis Yildizlar 55 53,60 2948,00
. . 1408,000 ,480
hissediyorum Gengler 55 57,40 3157,00 ’ ’
Su anda kaygl Yidizlar 55 60,55 3330,50 1234500 025%
il 1H1yim
1 anda kaygity Gengler 55 50,45 277450 U
Yildizl 55 52,64 2895,00
Su anda kendimi rahat hissediyorum G;nge?r 5 s 8: 36 21 Oj 00 1355,000 ,302
S da kendi L Yildizlar 55 47,96 2638,00 1098.000 007*
U anda Kendime guvenim var ,
g Gengler 55 63,04 3467,00 ’
Yildizlar 55 57,44 3159,00
d bim bozuk > . 1406,000 ,377
Su anda asabim bozu Gengler 55 53,56 2946,00 S
Yildizlar 55 55,07 3029,00
k sinirliyi : : 1489,000 ,823
Su anda gok sinirliyim Gengler 55 55,93 3076,00 9,000,
Su anda sinirlerimin ¢ok gergin Yildizlar 55 58,08 3194,50 1370.500 130
oldugunu hissediyorum Gengler 55 52,92 2910,50 ’ ’
Su anda kendimi rahatlamig Yildizlar 55 55,56 3056,00
. . 1509,000 ,982
hissediyorum Gengler 55 55,44 3049,00 ’
. Yildizlar 55 54,48 2996,50
Su anda halimden memnunum Gengler 55 56.52 3108.50 1456,500 720
Yildizl; 55 57,25 3148,50
Su anda endiseliyim razar : 2 1416,500 417

Gengler 55 53,75 2956,50
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Su anda heyecandan kendimi saskma ~ Yildizlar 55 59,03 3246,50 1318.500  015*
donmiis hissediyorum Gengler 55 51,99 2858,50 ’ ’
Yildizlar 55 55,01 3025,50
da sevingliyi d 2 1485,500 863
Su anda sevingliyim Gengler 55 55,99 3079,50
Yildizlar 55 49,56 2726,00
da keyfim yerind 1186,000 ,040*
Su anda keyfim yerinde Gengler 55 61,44 3379,00
P<0.05%*

Tablo 5: Arastirmaya katilan sporcularin kategori degiskenine gére siirekli kaygr durum-
lariin man-whitney u test sonuglar

. Sira Sira
Kategori N ortalamasi toplami u P
Yildizlar 55 54,50 2997,50
Genellikle keyfi indedi - ’ 1457,500 ,720
enetitie keylm yerndedir Gengler 55 56,50 3107,50 e
Yildizlar 55 56,30 3096,50
Genellikle gabuk I g ’ 1468,500 ,767
cnetie gabuk yordiram Gengler 55 54,70 3008,50
Yildizlar 55 54,46 2995,50
Genellikle kol gl . > 1455,500 ,596
enefifice kolay aglarim Gengler 55 56,54 3109,50 0
Gen@hkle baskalari kadar mutlu olmak ~ Yildizlar 55 63,14 3272,50 1092.500 .006*
isterim Gengler 55 47,86 2632,50
Genellikle cabuk karar veremedigim Yildizlar 55 53,15 2817,00 1386.000 625
i¢in firsatlar1 kagiririm Gengler 55 55,80 3069,00 ’ ’
G.enell.lkle kendimi dinlemis Yildizlar 55 51,70 2843,50 1303.500 .178
hissediyorum Gengler 55 59,30 3261,50
Genellikle sakin, kendine hakimve ~ _Y!dizlar 55 48,36 2660,00
- 1120,000 ,013*
sogukkanlryim Gengler 55 62,64 3445,00
Genellikle giigliiklerin yenemeyecegim ~_Yildizlar 55 61,45 3318,50
Lol . 1136,500 ,012*
kadar biriktigini hissederim Gengler 55 48,66 2676,50
Genellikle 6nemsiz seyler hakkinda Yildizlar 55 57,17 3144,50
R . 1420,500 ,499
endiselerim Gengler 55 53,83 2960,50 ’ ’
Yildizl 55 55,55 3055,50
Genellikle mutluyum A : 22 1509,500 ,985
Gengler 55 55,45 3049,50
Genellikle her seyi ciddiye alir ve Yildizlar 55 58,35 3209,50
R .. 1355,500 ,272
endiselenirim Gengler 55 52,65 2895,50 ’ ’
Yildizl 55 54,22 2982,00
Genellikle kendime giivenim yoktur rezar > == 442,000 581
Gengler 55 56,78 3123,00
i imi i Yildizl 55 52,45 2885,00
Qenelllkle kendimi emniyette idizlar g ) 1345000 288
hissederim Gengler 55 58,55 3220,00
Genellikle sikintilt ve gli¢ durumlarla Yildizlar 55 56,93 3131,00 1434.000 605
karsilagmaktan kaginirim Gengler 55 54,07 2974,00 ’ ’
Yildizl 55 54,92 3020,50
Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim G;nze?r 555608 Sosaso 1480500 814
Yildizlar 55 52,32 2877,50
1likle hayat 1337,500 ,263
Genellikle hayatimdan memnunum Gengler 55 58.68 3227.50 7, ,
Genellikle olur olmaz diisiinceler beni ~ Yildizlar 55 52,57 2891,50

1351,500 ,254
rahatsiz eder Gengler 55 58,43 3213,50 ’ ’
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i oylesi Yildizl 55 53,8 2963,00
G'en(.alllkle hayal. k1.r1k11k1arm1 dylesine ildizlar .87 963, 1423.000 523
ciddiye alirim ki hi¢ unutamam
Gengler 55 57,13 3142,00
i i Yildizl 49,2 2
Genelllkle akl1 basinda ve kararl bir ildizlar 55 49,20 706,00 166,000 027
insanim Gengler 55 61,80 3399,00
Genellikle son zamanlarda kafama Yildizlar 55 52,97 2860,50
S 1375,500 ,473
takilan konular beni tedirgin ediyor Gengler 55 56,99 3134,50

P<0.05*

Tablo 6: Arastirmaya katilan sporcularin yas degiskenine gore durumluk kaygi durumla-

rinin man-whitney u test sonuglart

Sira Sira
Yas N ortalamas: toplamu p
15-18 Yas arasi 56 49,60 2777,50
da sakinim. 1181,500 ,034*
Su anda sakinim 1921 Yag arast 54 61,62 3327,50 S
Su and.a kendimi emniyette 15-18 Yas arasi 56 47,06 2635,50 1039.500 .002*
hissediyorum. 19-21Yas aras1 54 64,25 3469,50
S da sinirleri . 15-18 Yas arasi 56 55,04 3082,50 1486.500 846
u anda sinirlerim gergin
Eere 19-21 Yag arast 54 55,97 3022,50 ST
Su anda pismanlik duygusu 15-18 Yas arasi 56 58,81 3293,50 1326,500 077
icindeyim 19-21 Yas aras1 54 52,06 2811,50
S dah icindevi 15-18 Yas arasi 56 51,59 2889,00 1293.000 155
u anda huzur igindeyim
gindey 1921 Yag arast 54 59,56 3215,00 A
15-18 Y 56 58,88 3297,00
Su anda hi keyfim yok Ay arst 1323,000 ,123
19-21 Yas aras1 54 52,00 2808,00
Su anda bagima geleceklerden 15-18 Yas arasi 56 60,86 3408,00
. . 1212,000 ,017*
endise ediyorum 19-21 Yas aras1 54 49,94 2697,00
Su a_nda kendimi dmlenmls 15-18 Yas arasi 56 53,66 3005,00 1409000 487
hissediyorum 19-21 Yas aras1 54 57,41 3100,00
15-18 Yas arasi 56 60,23 3373,00
da k 1 1247,000 ,032*
Su anda kaygihyim 19-21 Yas arast 54 50,59 2732,00 AT
S}l anqa kendimi rahat 15-18 Yas arast 56 52,70 2951,00 1355.000 303
hissediyorum 19-21 Yas aras1 54 58,41 3154,00
S da kendi L 15-18 Yas arast 56 48,74 2729,50 1133500 014%
u anda kendime giivenim var
g 19-21 Yas aras1 54 62,51 3375,50 SRR
15-18 Y 56 57,19 3202,50
Su anda asabim bozuk a3 arast 1417,500 433
19-21 Yas arast 54 53,75 2902,50
S d K sinirlivi 15-18 Ya arasi 56 54,93 3076,00 1480.000 761
n inirliyim
1 anda gok siicty 19-21 Yas arast 54 56,09 3029,00 AR
Su anda sinirlerimin ¢ok 15-18 Yas arasi 56 57,92 3243,50 1376500148
gergin oldugunu hissediyorum 19-21 Yas arast 54 52,99 2861,50 ’ ’
Su anda kendimi rahatlamig 15-18 Yas arast 56 55,59 3113,00
. . 1507,000 ,974
hissediyorum 19-21 Yas arasi 54 55,41 2992,00
15-18 Y 56 55,24 3093,50
Su anda halimden memnunum a3 arast 1497,500 926
19-21 Yags arast 54 55,77 3011,50
S da endiselivi 15-18 Yas arast 56 57,01 3192,50 1427500 475
u anda endigeliyim
selty 19-21 Yas aras1 54 53,04 2912,50 U0
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. . 15-18 Yas aras1 56 58,88 3297,50
Su anda heyecandan kendimi 1322.500  .017*
saskina donmiis hissediyorum  19-21 Yas arasi 54 51.99 2807,50 ’ ’
. 15-18 Yas aras1 56 55,11 3086,00
ingl 1490,000 ,888
Su anda sevingliyim 19-21 Yag arast 54 55,91 3019,00
15-18 Yas aras1 56 50,39 2822,00
keyfi ind 1226,000 ,072
Su anda keyfim yerinde 19-21 Yagarasi 54 60,80 3283,00
P<0,05*

Tablo 7: Arastirmaya katilan sporcularin yas degiskenine gore siirekli kaygi durumlarinin

man-whitney u test sonuglart

Sira

Sira

Yas N ortalamast toplami v P
. 15-18 Yag aras1 56 56,54 3054,00
Genellikle keyfi inded 1458,000 ,725
eneiiide keylim yermaedit 1901 Yas arast 54 56,50 3051,00
Genellikle cabuk | 15-18 Yag aras1 56 55,85 3042,00 1492.500 896
m
cnetifice gabuk yormum 19-21Yas aras1 54 55,14 3063,00 =0
15-18 Yas aras1 56 54,32 3042,00
Genellikle kolay agl 1446,000 ,539
enelifide kolay aglanim 1921 Yas arasi 54 56,72 3063,00
i 15-18 Y 56 63,16 3537,00
Genelh.kle baskalarl kadar mutlu ag arasi > > 1083,000 ,005*
olmak isterim 19-21 Yas aras1 54 47,56 2568,00
Genellikle ¢abuk karar 15-18 Yag aras1 56 53,31 2879,00
digim i¢in firsatl 1394,000 ,662
et I e AT 19-21 Yas arast 54 55,69 3007,00
agIririm
Genellikle kendimi dinlemis 15-18 Yas ars1 56 51,88 2905,00
R 1309,000 ,191
hissediyorum 19-21 Yag aras1 54 59,26 3200,00
Genellikle sakin, kendine hakim 15-18 Yagarast 56 49,13 2751,50 1155.500 .024*
ve sogukkanliyim 19-21 Yas aras1 54 62,10 3353,50 ’ ’
Genellikle giigliiklerin 15-18 Yag arast 56 60,99 3354,50
gim k iriktigini 1155,500 ,017*
yenemeyecegim kadar biriktigini o )\ o0 54 48.90 2640,50 ’
hissederim
ikle & i 15-18 Y: 56 56,84 3183,00
Genellikle Snemsiz seyler ag arasi > B 1437,000 582
hakkinda endigelerim 19-21 Yag aras1 54 54,11 2922,00
15-18 Yag aras1 56 54,97 3078,50
Genellikl tl 1482,500 ,350
enelifde mutiuyum 19-21 Yas arasi 54 56,05 3026,50
i i ciddi 15-18 Y: 56 57,95 3245,00
Genell¥k1e h§r§ey1 ciddiye alir ag araslt s » 1375000 338
ve endiselenirim 19-21 Yag aras1 54 52,96 2860,00
Genellikle kendime giivenim 15-18 Yag aras1 56 53,99 3023,50
1427,500 ,508
yoktur 19-21 Yag aras1 54 57,06 3081,50
i imi i 15-18 Y: 56 52,58 294450
G‘enelhk.le kendimi emniyette a arasi > 1348,500 299
hissederim 19-21 Yas aras1 54 58,53 3160,50
Genellikle sikintili ve giig 15-18 Yag aras1 56 56,43 3160,00
larla karsil k. 1460,000 ,732
iumm aria karsrasmartan 19-21 Yag arasi 54 54,54 2945,00
aginirim
i imi hiiziinlii 15-18 Y: 56 54,63 3059,00
Gfanelllk}e kendimi hiiztinlii as arasi , 9, 1463,000 719
hissederim 19-21 Yag aras1 54 56,41 3046,00
Genellikle hayatimdan 15-18 Yag aras1 56 52,55 2943,00 1347.000 291
memnunum 19-21 Yag aras1 54 58,56 3162,00
i isii 15-18 Y 56 52,29 2928,00
Gen.elllkle olur olmaz diisiinceler ag arasi > > 1332,000 202
beni rahatsiz eder 19-21 Yag aras1 54 58,83 3177,00
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Genellikle hayal kirikliklarin 15-18 Yag aras1 56 53,57 3000,00
Oylesine ciddiye al ki hi 1404,000 ,440
oylesine clddye AMMELRE 1951 Yagarast 54 57,50 3105,00 e
unutamam

i 15-18 Y: 56 49,96 2797,50
G-er?elllkle akl1 baginda ve kararli ag arasl , > 1201,500 ,047*
bir insanim 19-21 Yas aras1 54 61,25 3307,50
Genellikle son zamanlarda 15-18 Yag aras1 56 53,22 2927,00
kaf kilan konul i 1 21

a 'am'a tal '1 an konular beni 1921 Yasarast 54 56.81 3068,00 387,000 ,5
tedirgin ediyor
P<0,05%*
TARTISMA

Arastirmanin bu boliimiinde aragtirmaya katilan sporculara uygulanan
durumluk ve siirekli kaygi diizeyii anketinin analiz sonuglarindan elde edi-
len sonuglarin tartisilmasina yer verilmistir. Yapilan literatiir taramasinda
aragtirmamizla ayni tiirde arastirma olmadigi i¢in benzer calismalardan
atif verilmistir.

Tablo 4’ e bakildiginda arastirmaya katilan sporculara uygulanan du-
rumluk ve siirekli kaygi dlgegine ait kategorilere gore man-whitney u test,
puan farklarinin karsilastirilmast goriilmektedir. Olgek anlik kaygi duru-
mu alt maddelerine iliskin sonuglardan, Su anda sakinim alt maddesinde
(U=1145,500; p<0.05), istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriil-
mektedir. Bu fark yildizlar kategorisinde yarisan sporculardan kaynaklan-
maktadir. Bu farkin sebebi ise gencler kategorisinde yarisan sporcularin
yildizlar kategorisinde yarisan sporculara gore daha sakin ve tecriibeli ol-
malan gosterilebilir. Su anda kendimi emniyette hissediyorum alt madde-
sinde (U=1003,000; p<0.01), istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir. Bu fark yildizlar kategorisinde yarisan sporculardan kay-
naklanmaktadir. Bu farkin sebebi ise gengler kategorisinde yarisan spor-
cularin yildizlar kategorisinde yarisan sporculara gore gliven duygularinin
daha gelismis olmas1 gosterilebilir. Su anda basima geleceklerden endise
ediyorum alt maddesinde (U=1199,000; p<0.05), istatistiksel olarak an-
laml1 bir fark oldugu goriilmektedir. Bu fark yildizlar kategorisinde yarigan
sporculardan kaynaklanmaktadir. Bu farkin sebebi ise gengler kategorisin-
de yarisan sporcularin yildizlar kategorisinde yarigan sporculara gore daha
sakin ve tecriibeli olmalar1 gosterilebilir. Su anda kaygiliyim alt maddesin-
de (U=1234,500; p<0.05), istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu go-
riilmektedir. Bu fark yildizlar kategorisinde yarisan sporculardan kaynakli-
dir. Bu farkin sebebi ise yildizlar kategorisinde yarisan sporcularin gengler
kategorisinde yarisan sporculara gore katilmis olduklar1 miisabakalar ve
kaldirmis olduklar agirliklar daha az olmas1 gosterilebilir. Su anda ken-
dime giivenim var alt maddesinde (U=1098,000; p<0.01), istatistiksel ola-
rak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Bu fark yildizlar kategorisinde
yarigsan sporculardan kaynaklanmaktadir. Bu farkin sebebi ise yildizlar
kategorisinde yarisan sporcularin gengler kategorisinde yarisan sporculara
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gore miisabakaya katilim ve kaldirdiklart agirliklarin daha az olmasi gos-
terilebilir. Su anda heyecandan kendimi saskina donmiis hissediyorum alt
maddesinde (U=1318,500; p<0.05), istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu goriilmektedir. Bu fark gencler kategorisinde yarisan sporcular-
dan kaynaklanmaktadir. Bu farkin sebebi ise gengler kategorisinde yari-
san sporcularin yildizlar kategorisinde yarisan sporculara gore heyecan
kontroliinii saglayamadiklarini soyleyebiliriz. Su anda keyfim yerinde alt
maddesinde (U=1186,000; p<0.05), istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu goriilmektedir. Bu fark yildizlar kategorisinde yarisan sporcular-
dan kaynaklanmaktadir. Bu farkin sebebi ise gengler kategorisinde yarigan
sporculara gore yildizlar kategorisinde yarigan sporcularin kaygi diizeyine
bagli oldugu sdylenebilir.

Bedir’ in (2008) yaptig1 teakwando milli takimina yapmis oldugu c¢alig-
mada yildizlar kategorisinde yarigan sporcularin gengler kategorisinde ya-
risan sporculara gore durumluk kaygi diizeylerinde anlamli bir fark bulmus
olup, yapilan calismay1 destekler niteliktedir.

Basaran’in (2008) yaptig1 sporcularda durumluk ve siirekli kaygi du-
rumlarini arastirdig1 ¢aligmada spor yasi kiiglik olan yarismacilarin durum-
luk kaygi diizeylerinde anlamli fark bulmus olup, ¢aligmamizi destekler
niteliktedir.

Tablo 5’ e bakildiginda arastirmaya katilan sporculara uygulanan du-
rumluk ve siirekli kaygt 6lgegine ait kategorilerine gore man-whitney u
test, puan farklarinin karsilastiriimas: goriilmektedir. Olgek siirekli kaygi
durumu alt maddelerine iliskin sonuglardan, Genellikle baskalar: kadar
mutlu olmak isterim, alt maddesinde, (U=1092,500; p<0.05), istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Bu fark yildizlar kategori-
sinde yarigan sporculardan kaynaklanmaktadir. Bu farkin sebebi ise yil-
dizlar kategorisinde yarisan sporcularin ergenlik déneminde hayatlarindan
memnun olmayip baskalarinin hayatina 6zenmeleri gosterebilir. Genellik-
le sakin, kendine hakim ve soguk kanliyim alt maddesinde (U=1120,000;
p<0.05), istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Bu fark
yildizlar kategorisinde yarigan sporculardan kaynaklanmaktadir. Bu farkin
sebebi ise yildizlar kategorisinde yarigsan sporcularin, gengler kategori-
sinde yarisan sporculara gore heyecan ve dfke kontroliinde daha basari-
siz olduklart gosterilebilir. Genellikle giicliiklerin yenemeyecegim kadar
biriktigini hissederim alt maddesinde (U=1136,500; p<0.05) istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Bu fark yildizlar kategorisin-
de yarigan sporculardan kaynaklanmaktadir. Bu farkin sebebi ise yildizlar
kategorisinde yarisan sporcularin gengler kategorisinde yarisan sporculara
gore yaglar geregi gligliiklerle nasil basa gikacaklarini bilmemeleri ve ol-
gunluk seviyelerinin yetersiz kalmasi gosterilebilir. Genellikle akli basinda
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ve kararli bir insamim alt maddesinde (U=1166,000; p<0.05) istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Bu fark yildizlar kategorisin-
de yarisan sporculardan kaynaklanmaktadir. Bu farkin sebebi ise yildizlar
kategorisinde yarigan sporcularin gencler kategorisinde yarisan sporculara
gore olgunluk ve dogru karar verme yetilerinin gelismis olmamasi gosteri-
lebilir. Genel olarak tablo 5’ e baktigimizda yildizlar kategorisinde yarigan
sporcularin siirekli kaygi diizeylerinin anlaml sekilde farkli oldugu goriil-
mektedir. Bunun sebebi arastirmaya katilan yildizlar kategorisinde yarisan
sporcularin ergenlik donemine girdikleri i¢in kaygi diizeylerinin yiiksek
oldugunu, sporcularin ergenlige yeni girmelerinden dolay1 ruhsal agidan
stirekli kaygi durumlarimi ve stres kontroliinii yapmakta zorlandiklarim
sOyleyebiliriz. Arastirmaya katilan gengler kategorisinde yarigsan sporcu-
larin durumluk kaygi diizeylerinde anlaml farkin olamamasinin sebebi ise
kaldirdiklar agirligi kendilerine olan gilivenlerinin artmasi ve miisabaka
tecriibelerine bagli stresle basa ¢ikma yetilerinin gelismis olmast gosteri-
lebilir.

Aktas ve dig.‘nin (2003) yaptig1 calismada profesyonel erkek basket-
bolculara yapmis oldugu arastirmada spor yasinin yani tecriibeli olan spor-
culari durumluk ve siirekli kaygilarinda anlamli bir fark bulamazken, spor
yasinin yani tecriibesiz sporcularin durumluk ve siirekli kaygi diizeylerin-
de anlamli bir fark bulunmustur. Yapmis oldugumuz ¢aligmada yildizlar
kategorisinde yarigan sporcularin gencler kategorisinde yarisan sporculara
gore durumluk ve siirekli kaygi durumlarinda anlamli fark bulundugu igin,
calismamizi destekler niteliktedir.

Basaran’in (2008) yaptigi sporcularin durumluk ve genel kaygi diizey-
lerini aragtirdig1 ¢caligmada spor yasi kiiciik olan sporcularin genel kaygi
diizeylerinde anlamli bir fark bulmus olup, ¢alismamizi destekler nitelik-
tedir.

Tablo 6’ya bakildiginda arastirmaya katilan sporculara uygulanan du-
rumluk ve siirekli kaygi 6lgegine ait yas araliina gore man-whitney u test,
puan farklarmin karsilastiriimas: goriilmektedir. Olgek durumluk kaygi
durumu alt maddelerine iliskin sonuglardan, Su anda sakinim alt madde-
sinde (U=1181,500; p<0.05), istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir. Bu fark 15-18 yas arasinda yarigan sporculardan kaynak-
lanmaktadir. Bu farkin sebebi ise 19-21 yas arasinda yarisan sporcularin
15-18 yas arasinda yarisan sporculara gore daha sakin ve tecriibeli olma-
lar1 gosterilebilir. Su anda kendimi emniyette hissediyorum alt maddesinde
(U=1039,500; p<0.05), istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu goriil-
mektedir. Bu fark 15-18 yas arasinda yarigsan sporculardan kaynaklanmak-
tadir. Bu farkin sebebi ise 19-21 yas arasinda yarisan sporcularin 15-18 yas
arasinda yarigan sporculara gore giiven duygularinin daha geligmis olmasi
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gosterilebilir. Su anda basima geleceklerden endise ediyorum alt madde-
sinde (U=1212,000; p<0.05), istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir. Bu fark 19-21 yas arasinda yarigan sporculardan kaynak-
lanmaktadir. Bu farkin sebebi ise 19-21 yas arasinda yarisan sporcularin
15-18 yas arasinda yarigan sporculara gore katildiklar1 miisabakanin ve
kaldirdiklar1 agirliklarin daha ¢ok olmasi gosterilebilir. Su anda kaygili-
yim alt maddesinde (U=1247,000; p<0.05), istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu goriilmektedir. Bu farkin sebebi ise 19-21 yas arasinda yarigan
sporculardan kaynaklanmaktadir. Bu farkin sebebi ise 19-21 yas arasinda
yarigan sporcularin 15-18 yas arasinda yarisan sporculara gore kaldirmasi
gereken agirligin ve madalya alma olasiligi daha yiiksek olmasi gosterile-
bilir. Su anda kendime giivenim var alt maddesinde (U=1133,500; p<0.05),
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Bu fark 15-18
yas arasinda yarigan sporculardan kaynaklanmaktadir. Bu farkin sebebi ise
15-18 yas arasinda yarigan sporcularin 19-21 yas arasinda yarigan spor-
cularina gore katildiklar1 miisabakalarin ve kaldirdiklan agirliklarin daha
az olmasiyla iliskili olarak kendine olan giivenlerinin diisiik olmas1 gos-
terilebilir. Su anda heyecandan kendimi saskina donmiis hissediyorum alt
maddesinde (U=1322,500; p<0.05), istatistiksel olarak anlaml1 bir fark ol-
dugu gorilmektedir. Bu fark 15-18 yag arasinda yarisan sporculardan olus-
maktadir. Bu farkin sebebi ise 15-18 yas arasinda yarigan sporcularin 19-
21 yas arasinda yarigan sporculara gore katildiklar1 miisabakalar ve yarig
tecriibelerinin daha az olmasi olarak gosterilebilir. Insanlar her yasta kaygi
yasar, ama her yasta yasadig1 kayginin sebebi farklidir. insanlar hayatinin
ilk yillarinda aileden ayrilma kaygis1 yasarken, ilkokul déneminde arka-
das edinme kaygisi yasar, ergenlik doneminde ise bir gruba ait olma, karsi
cinse begenilme, basarisiz olma gibi kaygilar yasar. Kayginin en yogun
yasandigi yillar ise hayatin ilk iki y1li ve ergenlik donemidir (Alisinanoglu
ve Ulutas 2000). Tablo 6’ya bakildiginda arastirmaya katilan 15-18 yas
aras1 sporcularin durumluk kaygi cetvelinin bazi alt maddelerinde ¢ikan
anlamli farkin sebebi ergenlik doneminde tecriibesiz olmasi ve buna bagh
heyecan kontroliinii saglayamadiklarimi sdyleyebiliriz. Arastirmaya kati-
lan 19-21 yas arasinda yarigan sporcularin durumluk kaygi cetvelinin bazi
alt maddelerinde ¢ikan anlamli farkin sebebi ise katildiklar1 miisabakanin
o6nemi ve madalya alma isteklerinden kaynakli oldugu sdylenebilir.

Karabulut ve arkadaslarinin (2013) yaptig1 calismada 13-15 yas arast
erkek futbolculara yapmis oldugu arastirmada 13-15 yas aras1 futbolcula-
rin durumluk kayg1 diizeylerinde anlamli bir fark bulmus olup, yaptigimiz
arastirmay1 destekler niteliktedir.

Tablo 7’ye bakildiginda arastirmaya katilan sporculara uygulanan du-
rumluk ve siirekli kaygi 6lgegine ait yas araligina gére man-whitney u test,
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puan farklarmnin karsilastirilmasi goriilmektedir. Olgek siirekli kaygi duru-
mu alt maddelerine iliskin sonuc¢lardan, Genellikle baskalar: kadar mutlu
olmak isterim alt maddesinde (U=1083,000; p<0.01), istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Bu fark 19-21 yas arasinda yarigan
sporculardan kaynaklanmaktadir. Bu farkin sebebi ise literatiirde 2. ergen-
lik donemi olarak gecen 19-21 yas arasinda yarisan sporcularin hayatlarin-
dan memnun olmamalar1 diger yasitlarina 6zenmeleri sdylenebilir. Genel-
likle sakin, kendine hakim ve sogukkanlryim alt maddesinde (U=1155,500;
p<0.05), istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Bu fark
15-18 yas arasinda yarigsan sporcular tarafindan kaynaklanmaktadir. Bu
farkin sebebi ise 15-18 yas arasinda yarigan sporcularin 19-21 yas ara-
sinda yarigan sporculara gore daha heyecanli, asabi ve dtke kontroliinde
zorlanmalar1 soylenebilir. Genellikle giicliiklerin yenemeyecegim kadar
biriktigini hissederim alt maddesinde (U=1155,500; p<0.05), istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Bu fark 19-21 yas arasinda
yarigan sporculardan kaynaklanmaktadir. Bu farkin sebebi ise 19-21 yas
arasinda yarisan sporcularin 15-18 yas arasinda yarisan sporculara gore
sorumluluklarinin daha ¢ok ve hayatindaki kisisel sorunlar1 daha ¢ok dik-
kate almasi sOylenebilir. Genel olarak tablo 7’ye bakildiginda siirekli kaygi
cetvelinin alt maddelerinde anlamli ¢ikan sonuglarin 19-21 yas arasinda
yarigan sporculardan kaynakli oldugu goriilmektedir. Bu farkin sebebi ise
literatiirde 2. ergenlik donemi olarak adlandirilan bu yas grubunda sorum-
lulugun verdigi stres, gelecek kaygisi ve giinliik yasaminda ki sorunlardan
kaynakli oldugunu sdyleyebiliriz. Arastirmaya katilan 15-18 yas arasinda
yarigan sporcularin siirekli kaygi cetvelinin alt maddelerinde anlamli fark
cikmasinin sebebi 6fke, stres ve heyecan kontroliinde zorlanmalar1 soyle-
nebilir.

Ogiit’iin (2004) yapmis oldugu sporda siirekli kayg: diizeyi ve benlik
saygisini arastirdigl calismada siirekli kaygi ve yas arasinda anlamli bir
fark bulmustur. Bu farklilik 15-17 ve 18-20 yas araligindaki sporcularda
onemli gortilmiis olup calismamizi destekler niteliktedir.

Basaran’in (2008) yaptig1 sporcularin durumluk ve genel kaygi diizey-
lerini aragtirdig1 ¢caligmada spor yasi kiiciik olan sporcularin genel kaygi
diizeylerinde anlamli bir fark bulmus olup, ¢alismamizi destekler nitelik-
tedir.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak arastirmaya katilan yildizlar kategorisinde ve gencler ka-
tegorisinde yarigan sporcularin durumluk ve siirekli kaygi durumlari in-
celenmistir. Yapilan aragtirma da yildizlar kategorisinde yarisan sporcu-
larin durumluk ve siirekli kaygi durumlar1 gencgler kategorisin de yarigan
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sporculara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bunun sebebi olarak 1.
Ergenlik donemi ile 2.ergenlik dénemi ve spor yapma yili ve katildiklar
miisabakalarin vermis oldugu tecriibe ile iliskilendirilebilir. Yapilacak olan
caligmalarda gencler kategorisinde yarigan sporcular ile veteranlar veya
yildizlar ile veteranlar kategorisi ile kaygt durumlar incelenebilir. Bir di-
ger yonden bahsedilen kategorilerde stres ve heyecan durumlari incelene-
bilir.
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GIRIS

Gilintimiizde toplumun fiziksel aktivite konusunda bilgi diizeyinin ye-
tersiz olmasi, fiziksel aktivitenin saglik i¢in dneminin yeterince anlasila-
mamasi ve giderek daha hareketsiz bir yasam tarzinin benimsenmesi, top-
lumda obezite, kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz
gibi kronik hastaliklarin goriilme sikligini artiran 6nemli nedenlerden biri
olmustur. Fiziksel aktivite; giinliik aktiviteler esnasinda kas ve eklemlerin
kullanimiyla enerji tiiketimine yol agan, kalp ve solunum hizin artiran ve
farkl diizeylerde yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanmak-
tadir (Bek, 2008). Fiziksel uygunluk; Diinya Saglik Orgiitii’niin tanimi-
na gore “sosyal, mental ve fiziksel iyilik halidir”. Diizgiin ve Baltaci’ya
(2008) gore fiziksel uygunluk; “Genel anlamda agir1 yorgunluk olmaksizin
kisinin kendini fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak iyi hissetmesi ile
birlikte giinliik aktiviteleri basarma yetenegi” dir. Bu kapsamda spor akti-
vitelerinin yant sira egzersiz, oyun ve giin i¢cinde yapilan ¢esitli aktiviteler
de fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir. Fiziksel aktivite, her yasta
sagliga yararlidir. Diizenli fiziksel aktivite, gocuklarin ve genglerin saglikli
bliylimesi ve gelismesinde, istenmeyen kotii aliskanliklardan kurtulmada,
sosyallesmede, yetiskinlerin gesitli kronik hastaliklardan korunmasinda
veya bu hastaliklarin tedavisinde veya tedavinin desteklenmesinde, yas-
lilarin aktif bir yaglilik donemi gegirmelerinin saglanmasinda bir baska
deyisle tiim hayat boyunca yagam kalitesinin artirilmasinda énemli farklar
yaratabilmektedir.

OBEZITENIN TANIMI

Obezite Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan, viicutta saglig1 boza-
cak oOlciide asir1 ve anormal yag birikimi olarak tanimlanmaktadir. Obezite
genelde, viicut agirliginin metre cinsinden boyun karesine boliinmesi olan
beden kitle indeksi (BKI) ile degerlendirilir. Obezitenin Beden Kitle In-
deksi kriterlerine gére WHO smiflandirmasi1 Tablo I’de gosterilmektedir
(WHO, 2003).

Tablo 1. Obezite WHO siniflamas: Siniflama

Siniflama BKi (Kg/M2)
Diisiik Kilolu <18.5

Normal Kilolu 18.5-24.9
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Fazla Kilolu >25.0
Preobez 25.0-29.9
Obez >30.0
Obez I. Derece 30.0-34.9
Obez II. Derece 35.0-39.9
Obez I1I. Derece >40.0

Obezite en biiylik saglik problemlerinden biridir. ABD*de erigkinlerin
%54,9u fazla kilolu, %22,30 ise obezdir. Caligmalar obezitenin hipertan-
siyon, tip 2 diabetes mellitus, dislipidemi, kardiyovaskiiler sistem hastalik-
lar1 ve belirli tipteki kanserlere (kolon, meme, safra kesesi, endometrium
kanserleri) yakalanma risklerini arttirdigin1 gostermistir. Diinya Saglk Or-
giiti (WHO/World Health Organization) obeziteyi tanimlamaya ydnelik
bir indeks formiile etmistir. Viicut Kitle indeksi (BMI Body Mass Index)
olarak adlandirilan bu indeks hastalarin kilogram cinsinden agirliklarinin
metre cinsinden boylarinin karesine boliinmesiyle hesaplanmaktadir. Diin-
ya Saghk Orgiitii obeziteyi BMI’in 30 veya iizerindeki degerlerde olma-
styla tanimlamaktadir. Yetigkinlerde obezite siniflandirilmasi Tablo I’de
gosterilmektedir. Eriskinlerde BMI’in 25’in iizerinde olmasi ve abdominal
yaglanma kardiyovaskiiler ve obeziteye bagl diger hastalik riskleri ile ya-
kindan iliskilidir. Bel 6l¢iimii erkeklerde 102 cm, kadinlarda 82 c¢cm’nin
iizerinde olmasi komorbidite risklerini arttirmaktadir.

OBEZITENIN ETIiOLOJISI

Obezite etiolojisinde rol alan bir¢ok faktor arasinda fazla enerji alimu,
yetersiz enerji tiiketimi, genetik yatkinlik, diistik yag oksidasyonu, azalmig
sempatik aktivite, psikolojik stres, sosyoekonomik diizey diisiikliigii yer al-
maktadir. Calismalar viicut agirliginin genetik kontrol ile yakindan iligkili
oldugunu gdstermistir. Genetik etkiler bazal metabolizma {izerinde kisiden
kisiye farklilik gostermektedir. Bundan dolay1 bazi kisiler obeziteye daha
yatkindir. Obez anne babalarinin ¢ocuklarmin obez olma ihtimali %80
iken bu risk normal anne babalarin ¢ocuklarinda %15°tir. Cesitli ilaglar
da obezite etiolojisinde rol alabilirler. Bu ilaglar arasinda; glikokortikoste-
roidler, insiilin, stilfoniliireler, antidepresanlar, valproik asit ve metisergit
gibi merkezi sinir sistemi ilaglari, antihipertansifler, progesteron, fenotia-
zin, siproheptadin ve lityum sayilabilir. Obez hastalarin yaklasik %25-30’u
depresyon veya diger psikolojik problemlere sahiptir. Duygusal gerginlik
siklikla asir1 yeme ile iliskilidir. Bu kisiler kisa zaman dilimlerinde ¢ok ye-
mek yerler ve bunu yaparken de kontrollerini kaybederler. Obez hastalar,
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obezite tedavisine baglamadan 6nce depresyon ve anksiyete yoniinden de
degerlendirilmeli ve bu problemlerin ¢éziimiine yonelik olarak ilagla teda-
viye veya psikoterapiye baslanmalidir (Anderson, 1999; Atkinson 2000;
Berke ve Morden, 2000).

OBEZITENIN KOMPLIKASYONLARI

Obezite; kalp hastaligi, tip 2 diabetes mellitus, hipertansiyon, inme, be-
lirli tipte kanserler (endometrial, meme, prostat, kolon, vb), dislipidemi,
safra kesesi hastaliklari, uyku apnesi ve diger respiratuar problemler, oste-
oartrit gibi hastaliklar ile tim sebeplere bagli mortalitede artis, fertilitede
azalma, duygusal gerginlik ve toplum tarafinda damgalanma gibi ¢esitli fi-
ziksel ve psikolojik komplikasyonlara yol agmaktadir. Obezite tedavi edil-
meden Once hastalara obeziteyle ilgili risk faktdrlerinden s6z edilmelidir.
Obeziteyle ilgili risk faktorleri Tablo II’de gosterilmistir. Hastalar bu risk
faktorlerinden iki ya da daha fazlasina sahipse yiiksek diizeyde mortalite
ve morbidite riski tasirlar (Baltaci ve Tedavi, 2008).

Tablo II: Obez Kisilerde Morbidite ve Mortalite Riskini arttiran
faktorler

Yiiksek Risk Faktorleri Diger Risk Faktorleri

Koroner Arter Hastalig1 Erkeklerde 45 yas iizeri

Tip 2 Diabetes Mellitus Kadinlarda 55 yas {izeri veya
postmenapoz
Hipertansiyon
LDL>160 mg / HDL<35mg
olmasi
Yiiksek aclik kan sekeri

) Ailesel erken koroner

Uyku apnesi hastalik
Osteoartrit
Safra taglart
Sigara i¢imi
Stres inkontinans

OBEZITEDEN KORUNMA

Obeziteden korunma, ¢cocukluk doneminden baslar. Obez ailelerin ¢o-
cuklar1 %70 oraninda obezite riski tasirlar. Gelismis iilkelerde sismanlik
riski tastyan ailelerin ¢ocuklarinin ii¢ yasindan itibaren kan basinci, kan
sekeri (tip II diyabet riski tagiyanlarda) ve kolesterol diizeylerinin takip
edilmesi Onerilmektedir. Kalp hastaliklarinin erken gelisimini 6nlemek
icin cocukluk caglarindan itibaren 6nlem alinmali, bunun icin sekiz yasin-
dan itibaren sigara i¢imi sorgulanmalidir. Cocuklarda ii¢ y1li agan sigsman-
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ligin, erigskin donemde olusabilecek sismanlik i¢in uyart oldugu unutul-
mamalidir (Larkin, 2002). Fiziksel aktivite, sisman ¢ocuklarda, kilo kayb1
icin yeterli olmasia ragmen, yagl, sekerli yiyecek ve igeceklere diigkiin
olmalaridan dolay1 VKI’leri bu yiyeceklerle orantili olarak artar. Cocuk-
luk ¢agi sismanliginin tedavisi igin ailenin egitimi ¢ok 6nemlidir (Orhan,
2002). Aslinda sisman gengler, sismanlik konusunda zayif genclere gore
oldukga bilgilidirler. Aileler, benliginin bilincinde olan ¢ocuklarin obezite
ile savastiklarmin farkindadirlar. istanbul Universitesi Istanbul Tip Fakiil-
tesi’nde, 2000 yilinda ardisik 1000 vakada obezite dagilimi incelenmis,
erkek / kadm orani yaklasik olarak 1/3, ortalama VKI 28.2 kg/m? olarak
saptanmistir. Diyabet, hipertansiyon, hiperlipidemi ve artroz ile obezite
arasinda anlamli iligki gdsterilmistir (Erden 2001).

OBEZITENIN TEDAVISi

a) Obezite Tedavisinin Tarihi Gelisimi: Obezitenin ilagla tedavisi bir-
cok kez talihsizliklerle sonuglanmistir. Tedavi igin kullanilan tiroid hor-
monu; hipertiroidizm’e (Gardner ve ark.,1979), dinitrofenol; katarakt ve
noropatiye (Paterson, 1971), amfetamin; bagimliliga (Guy-Grand, 1997)
neden olmustur. Aminoreks’in pazardan g¢ekilmesinin nedeni ise, onun
primer pulmoner hipertansiyona yol agtiginin belirlenmesidir (Kramer
ve Lane,1998). Ayni sekilde, fenfluramin’in valvular kalp hastaliklariyla
iligkili oldugunun gézlenmesiyle bu uygulamadan da vazgecilmistir (Con-
nolly ve ark., 1997). Biitiin bu bulgular, obezite tedavisinde kullanilan fiz-
yolojik kontrol sisteminin diizenlenmesi gerektigini diisiindiirmustiir (Gre-
enway ve Smith, 2000).

b) Giiniimiizde Mevcut Obezite Tedavisi: Obezitenin tedavisi, enerji
girisini enerji tilketiminin altina indirmekten ibarettir (Greenway ve Smith,
2000). Bu amagla diizenlenen diyetlerin ¢ogunda diyetin biiyiik kism1 be-
sin degeri olmayan seliillozlu maddelerden olusturulmaktadir (Greenway
ve Smith, 2000). Bu kitle mideyi sisirerek tokluk hissi olusturur. Giinii-
miizde Amerika’da obezitenin uzun donem tedavisinde kullanilan bagli-
ca iki 6nemli ilag; sibutramin ve orlistattir. Sibutramin, santral sinir siste-
minde kan basinci ve nabiz atim hizinin yiikselmesi ile sonuglanan gida
alimmi azaltici ve merkezi sempatik aktiviteyi artiric1 rol oynamaktadir.
Orlistat ise, gastrointestinal sistemde Onemli bir sistemik absorbsiyona
yol agmaksizin pankreatik lipaz salinimimi inhibe eder (Sjostrom ve ark.,
1998). Ancak Orlistat, yaglarin sindirilmeksizin bagirsaklardan atilmasina
neden oldugundan istenmeyen gastrointestinal yan etkilere ve yagda eri-
yen vitaminlerin kaybina neden olur. Bu ilaclarla saglanabilecek ortalama
% 10’1uk agirlik kayb1 6nemli olmakla birlikte, viicut kitle indeksi 30’un
tizerinde olan ¢ogu kisi icin yeterli olmayabilir (National Institutes of He-
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alth, 1998). Yapilan son ¢aligmalarda, endojen kanabinoid sistemin kesfiy-
le birlikte kanabinoid reseptor antagonistlerinin obezite tedavisinde fay-
dali olabilecegi diigiiniilmektedir (Grotenhermen, 2005; Kirkham, 2005).

¢) ideal Obezite Tedavisi: Uzun siiredir devam eden epidemiyolojik
caligmalar agirlik kaybi ile mortalitenin yakin iliskili oldugunu gostermis-
tir (Andres ve ark., 1993). Ayn1 zamanda agir1 agirlik kaybinin kardiyo-
vaskiiler hastaliklar i¢in 6nemli bir risk faktdrii oldugu da gosterilmistir
(Pi-Sunyer, 1996). Ayrica yapilan analizler % 30 agirlik kaybiyla mortali-
tenin arttigini, aksine % 15 yag kaybinin ise 6liim riskini azalttigini gos-
termistir (Allison ve ark., 1999). Bu sonuglar, yag dokusu kaybinin saglikli
yagsiz doku kaybinin da zararli oldugunu gostermektedir. Artmis yag do-
kusu miktar1 obezite anlamina gelir ve obezite, 6liim riski tasir. Visseral
yag, insiilin direnciyle ilgilidir ve obeziteyi saglik riski olusturan bir has-
talik haline getirir (Troiano, 1996; Bulucu, 2003). Bdylece visseral obezite
diabet, hipertansiyon ve hiperlipidemiyle yakindan ilgilidir ve genel yag
dokusu artigindan daha biiyiik bir mortalite riski tasir. Obezite tedavisinde
egzersiz ve diisiik kalorili diyetlerin yetersiz kaldig1 durumlarda ilaglar-
dan faydalanilmaktadir. ideal bir obezite ilaci, yagsiz dokuyu koruyarak
ozellikle visseral yag1 azaltmalidir. Bu ideal ilag, iyi tolere edilebilmeli
ve gercek bir agirlik kaybiyla sonuglanmalidir. Gilinlimiizde obezite aras-
tirmalarinda temel hedef bu sekilde ideal bir ilacin gelistirilebilmesidir.
Obezite etkenlerinin ve mekanizmalarinin iyi bir sekilde bilinmesi de bu
ilacin kesfine giden yolda ¢ok onemlidir (Kelley ve ark., 2003).

d) Fizyolojik Gozlemler: Fizyolojik gozlemler, obezite tedavisinde
potansiyel agidan 6nemlidir. Enterostatin, yliksek yag diyetiyle beslenen
ve agirlik artirma egiliminde olan hayvanlarda yag alimini azaltir (Er-
lanson-Albertsson ve Yorkf, 1997). Oleoestron ise, leptin gibi viicut ya-
giyla iliskilidir ve lipozomlara intravendz olarak infiize edildiginde agir-
lik kaybina neden olur (Sanchis ve ark., 1996). Bir adenovirus tiirii olan
AD-36’n1n, yag hiicrelerinde bdliinme hizini artirmak suretiyle obeziteye
neden oldugu 1980°de kesfedilmistir. Ve benzeri gozlemlerle viral neden-
lerden kaynaklanan obezitenin agilamayla engellenebilecegi gosterilmistir
(Atkinson ve ark., 2005; Dhurandhar ve ark., 2001). Obezitenin, insiilin
direnci, hipertansiyon ve endoteliyal hastaliklara hangi mekanizmayla yol
actig1 konusu giiniimiizde en ¢ok arastirilan konulardan biridir. Klinik de-
nemelerle desteklenen deneysel arastirmalar (Bulucu, 2003), viicut agirh-
gin1 kontrol etme mekanizmalarimin biiyiik dl¢iide anlagilmasini saglaya-
bilir. Sonug olarak, obezite; ¢evresel, genetik ve ndrolojik etkenlere baglh
olarak gelisen ve bir ¢ok kronik hastaliga neden olabilen 6nemli bir saglik
problemidir. Bu baglamda obezite olusumunda 6nemli rolii olan adiposit
sinyal proteinlerinin fonksiyonu ve regiilasyonu, adipositlerin diferansi-
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yasyonu ve viicut yag dagilimmin kontrolii hakkinda yapilan aragtirma-
larin obezite ve obezitenin sebep oldugu hastaliklarin tedavisi agisindan
onemli katkilar olacagi inancindayiz.

OBEZITEDE GENEL TEDAVI PROTOKOLU

1. Egitim: Tedavi protokoliiniin baglangicinda kilolu veya obez kiginin
kendi viicut fonksiyonlarmin bilincinde olup olmadig1 sorgulanir. Postiiri,
solunumu, eklem hareketlerinin durumu, i¢ diinyasi, fizik giicii, psikoloji-
si, orta derecedeki aktivitelerin sonunda viicudun verecegi fizyolojik ce-
vaplar incelenir ve kisinin kendi viicudunu tanimasi saglanir (Kokino ve
Zateri, 2004).

2. Diyet: Obezitede ideal tedavi yontemi kisinin kendi sagligina zarar
vermeden uygulanabilirligi basit ve uzun siireli olabilen diyet program-
larinin secilmesidir. Agirlik azaltict bir diyet; protein, karbonhidrat, yag,
mineral ve vitaminler agisindan dokularin gelisimini karsilayacak yeter-
likte olmalidir. Genelde yagdan zengin gidalar kisitlanirken, karbonhidrat
ve protein yeterli miktarda, glinliik kalori 1000-2000 aras1 olacak sekilde
diizenlenir. Zayiflama programi, diinya genelinde uzman diyetisyen ve eg-
zersiz fizyologu tarafindan diizenlenmektedir. Ulkemizde hastane kosul-
larinda diyet programlar diyetisyenler tarafindan diizenlenmekte, egitim
programlan fizik tedavi uzmanlar1 ve fizyoterapistler tarafindan uygulan-
maktadir. Ozel zayiflama merkezlerinde ise, basta endokrinoloji uzmanlar
ve konuya ilgi duyan i¢ hastaliklari uzmanlari, fizyoterapist ve diyetisyen-
ler zayiflama programlarini yonetmektedirler. (Kokino ve Zateri, 2004).

3. Psikoterapi: Kilo artisina bagli olarak viicut seklinin bozulmasi du-
rumunda ¢esitli psikolojik sorunlar ortaya ¢ikabilir. Depresyon, obezlerde
siklikla gozlenen bir durumdur. Gerekli medikal tedavilerin yani sira psi-
kolojik destek, zayiflamada motivasyon yaratir (Kokino ve Zateri, 2004).

4. Tlaclar: Tlag tedavisi diyet, egzersiz ve davranis degisikligi tedavile-
rinin en az 3 ay denenmesi ve basarisizlik olmasi durumunda baslanmali-
dir. Obezitede ilag tedavisi mutlaka diyet, egzersiz ve davranis tedavisiyle
birlikte yapilmalidir.

Enerji Alimin1 Engelleyen ilaglar (Istah kesiciler): Etkilerini mer-
kezi sinir sistemi lizerinden gosterir. Katekolaminerjik, serotoni-
nerjik, monoaminerjik, dopaminerjik ve opioid maddeler gibi.

*  Enerji Tiiketimini Artiran (Termojenik) ilaglar: Selektif beta adre-
nerjik ilaclar, tiroid hormonlari, efedrin ve benzerleri gibi.
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Enerji Emilim ve Depolanmasini Azaltan (Gastrointestinal Sisteme Et-
kili) ilaglar: Enzim inhibitérleri, posali maddeler, gastrik bosalma inhibi-
torleri, yapay besinler, tatlandiricilar vb. (Ozbey, 2002).

Obezitede kullanilan ilaglarin gesitli yan etkileri olabilir. Bu nedenle
hekim kontroliinde kullanilmalidir.

5. Cerrahi tedaviler: Riskli girisimler olan cerrahi tedaviler, sindirim
sistemi fonksiyonlarini kisitlamak amaci ile yapilabilirse de basarilari tar-
tigilir. Plastik cerrahi estetik goriiniim i¢in yag dokularinin alinmasini (li-
posuction) kapsar. Ortopedik total kalga ve diz artroplastilerinde ameliyat
seyri ve basarisi normal kilolulardaki gibidir (Chan ve Villar, 1996).

6. Egzersizler: Obez kisilerin, mevcut saglik sorunlar1 kontrol altina
alindiktan sonra egzersiz diizeyi hesaplanarak egzersiz programi diizen-
lenir. Obezite de ¢ok dnemli olan egzersiz protokolii ayrintili olarak ele
alinacaktir.

OBEZITE VE FiZiKSEL AKTIiVITE ONERILERI

Sedanter yasamin doguracagi olumsuz sonuglar ¢ok iyi bilinmektedir.
Fiziksel aktivite ile sadece potansiyel olarak yasama yillar eklenmemekte,
bunun gerceklesebilecegi aragtirma sonuglari ile de kanitlanmugtir.

Saghik ve fiziksel uygunlugun egzersiz yoluyla korunmasi

Kuvvet: Kendinizi asir1 zorlamaksizin itmeniz, ¢ekmeniz ve agirlik
kaldirmanizdir. Kuvvet egzersizleri: agirlik kaldirma, viicut gelistirme vb.

Dayanmikhihik: Yapacaginiz herhangi bir giinlilk aktiviteyi erken yor-
gunluga ulagmaksizin rahat bir sekilde devam ettirebilmenizdir. Dayanik-
lilik egzersizleri: bisiklet, yiizme, kosu vb. Viicut agirligi kaybini sagla-
mak i¢in en etkili egzersiz tiirleri bu grupta yer alan egzersizlerdir.

Esneklik: Giinliik isinizde kendinizi incitmeksizin biikiilmeniz, geril-
meniz ve kivrimlar yapabilmenizdir.

Aktivite onerileri:

v" Yapilan egzersizler biiyiik kas gruplarini igermeli,

v Alisilmig tempodan daha fazlasi yiiklenilmeli,

v Enerji harcamasina en az 700 kkal/hafta ek yapilmali,
v

Diizenli olarak, eger miimkiinse hergiin yapilmalidir.
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Daha ileri saghk yararlar: ve kilo kontrolii i¢cin:

v' Bazi dénemlerde yogun aktiviteleri igermeli,

v Cesitli tiirde aktiviteleri icermeli,

Ust viicut ve gdvdedeki kaslariin birgogunu calistirmal,
2000 kkal/hafta ek enerji harcamasi saglamali,

Yasam boyunca siirdiiriilmelidir.

KN X X

Gtinde 20-30 dakikalik tempolu yiirtiytlis gibi diizenli ritmik egzer-
sizler bir¢ok yetiskinde bu gereksinimi karsilayabilmektedir (Y1l-
dirim ve ark., 2008).

OBEZITE VE EGZERSIZ

Kalori kayb1 hem fizik aktivite artirma yoluyla hem de diyette kalo-
ri kisitlanmasiyla saglanmalidir. Aktiviteler bazinda sedanter eriskinler-
de egzersizler yasama bicimine gdre uyarlanir. Egzersiz sirasinda enerji
tilketimi, egzersizin tiiriine (bisiklet, yiirime, kosma), siiresine (dakika),
siddetine (% VO2 max), kat edilen mesafeye (km) ve beden kitlesine (kg)
gore degisir.

Yiiksek tempolu egzersizler, yagdan saglanan kalorilerin biiyiik bir yiiz-
desinin yakilmasina yardimet olur. ilk 20 dakikada viicut glikojeninin 1/5’i
harcanir. Yiriime, step yapma, dans etme, bisiklete binme, merdiven ¢ik-
ma ve ylizme gibi egzersizler viicuda oksijen kazandiran, oksijen kullanim
oranini arttiran aktivitelerdir. Bu aktivitelerin diizenli ve uygun siirelerle
yapilmasi gerekir. Caligmalarin biiyiik kas gruplari {izerine yogunlasmasi,
kalp atim sayisinin uygun diizeyde tutulmasi, ancak, nefes nefese birakan
ve kalp atigin1 zorlagtiran tempoya girilmemesi gerekir.

Tablo I11. Yetiskinlerin degisik bedensel aktivitelerde harcadiklar: ortalama enerji
miktarlart (kalori/saat)

Bir Saatte Harcanan Kalori

Aktivite

Erkek (kcal) | Kadin (kcal)
Uyku 62-63 52-53
Yatakta dinlenme 71-77 80-88
Oturarak vakit gecirme 91-88 70-77
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Giyinme soyunma vs 110-128 80-88

Ayakta ev isleri 95-210 150-166
Yavas yiiriime 120-210 100-190
Ev isleri (silme, siipiirme) 162-175 125-137
Bisiklete binme 227-245 175-192
Hizl yiiriime 286-308 220-242
Tenis oynama, yer kazma 351-375 297-332
Egilip dogrularak yapilan is (bahge, tarla) | 280-311 215-236
Kosma 455-490 350-385

Tabloda bir saatte harcanan ortalama kalori miktar1 gosterilmektedir.
Yasam aktivitelerinde bilinen bir islemin yapilmasinda erkeklerin kadin-
lardan daha fazla enerji sarf ettikleri gézlemlenmistir.

Evde kisinin kendi kontroliinde yapacag1 egzersiz ¢alismalarinin veri-
mi, egzersiz salonlarinda yapilanlardan farkli degildir. Onemli olan sag-
lik agisindan emniyetli siirlarda ve siirede egitim programlarimi uygula-
maktir. Burada egzersiz tiirii ne olursa olsun, diyetle yapilip yapilmadigi
onemlidir. Obezlerde viicut agirlig1 tasimayan ytlizme, bisiklete binme gibi
egzersiz tlrleri ile solunum ve dolasimi bozmayan ritmik, hafif direngli
egzersizler secilmelidir. Progresif egzersizler kilo kaybettirmezler. Yiirii-
me efora direng saglar, yiizme kas hacmini ve solunum kapasitesini arttirir.
Ergometrik egzersizler kardiovaskiiler ve solunum sistemlerine yarar sag-
lar. Bu tiir egzersizler kalca ve diz artrozu olan obezlere onerilir.

Egzersiz programlari haftalik periyotlar halinde siirdiiriiliir. Giinliik kilo
kalori (kcal) kayb1 500- 1500 kcal arasinda olmalidir. Bu da haftada 0.5-
1.5 kg yag kayb1 anlamina gelir (Miric ve ark., 2002;Dindo ve ark.,2003;
Eaton, 2003;Jakicic 2005).

Bununla beraber egzersiz ¢alismalari ayrintili olarak diizenlenmektedir
(Tablo IV-V).

Tablo IV. Sisman eriskinlerin progresif egzersiz recetesine érnekler

EGZERSIZ

Frekans1 | Siiresi
Tedavi Haftas1 | Yogunlugu | (giin/ (dakika/
hafta) giin)

1. hafta Orta 5 20 100

Toplam (dakika/
hafta)
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5. hafta Orta 5 20 150
6. hafta Orta 5 30 150
9. hafta Orta 5 30 200
10. hafta Orta 5 40 200
15. hafta Orta 5 40 250
16. hafta Orta 5 50 250
21. hafta Orta 5 60 300

Egzersiz programi, kisinin mevcut saglik sorunlar1 géz oniine alinarak
kademeli olarak artirilmalidir. Baglangi¢ olarak giinliik 20 dakikalar halin-
de haftada bes giin seklinde baslanip, daha sonra giinliik 60 dakikaya kadar
¢ikilabilir.

Iki yil izlenen bir ¢alismada, sadece diyet, sadece egzersiz, diyet ve
egzersiz gruplari olusturulmus. Diyet ve egzersiz grubunda, bir yil sonra
24 obez kadinda ortalama 13 kg kayip gozlenmistir. Diyetsiz egzersiz siir-
diirenlerde 6 kg kayip olurken, egzersiz yapmayanlarda 13 kg geri alim
gozlenmistir (Hensrud ve ark., 1995).

Ortalama 62 giin siireli 7 ¢alismada, bir gruba giinliik 500-800 kcal’lik
cok diislik kalorili diyet, diger bir gruba da egzersiz ve diyet programi
uygulanmis. Diistik diyet programi verilen grupta 8.6 kg kayip, digerinde
9.7 kg kayip olustugu gozlenmis. Diigiik enerjili diyete egzersiz eklendi-
ginde 1 kg daha fazla kayip saglandig1 belirtilmistir. Egzersiz tek basina
orta derecede kilo kayb1 saglayan bir yontemdir. Diyet ve egzersizle iste-
nen kiloya erigildiginde, siirdiiriilen ¢aligmalar mevcut agirlik diizeyinin
korunmasinda en etkili yontemdir (Garrow, 1995).

Tablo V. Onerilen egzersiz protokolleri
Oneren . o ; .
Merkez Yil |Siire Yogunluk |Istenilen sonuglar
Haftanin ¢ogu o .. . .
A 1995 giiniinde 30 dk Orta Saglik diizeyinin geligsmesi
Haftanin cogu N . . .
B 1996 giiniinde 30 dk Orta Saglik diizeyinin geligsmesi
150 dk/hf Saglik diizeyinin geligsmesi
¢ 2001 200-300 dk/hf Orta Kilo kaybinin siirdiiriilmesi
2002 | 60 dk/giin Orta Kilo artiginin 6nlenmesi
.. Kilo geri aliminin
E 2003 45-60 dk/gtm yada Orta onlenmesi Obeziteye
60-90 dk/giin . .
gecigin 6nlenmesi
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Kilo kaybi veya kiloyu
Haftada korumak i¢in yeterli iken
F 2008 | 150 dk Orta diger saglik yararlari
75 dk Yiiksek icin daha fazla aktivite
gerekebilir.
Haftada 5 giin Saglik diizeyinin geligmesi
G 2009 150-300 dk Orta Kilo kaybinin siirdiiriilmesi

A: American College of Sport Medicine; B: Surgeon General’s Report on Physical
Activity and Health; C: American College of Sport Medicine; D: Institute of
Medicine; E: International Association for the Study of Obesity; F: The U.S.
Department of Health and Human Services; G: The American College of Sports
and Medicine

Tabloda ¢esitli merkezlerde onerilen egzersiz programlar goriilmekte-
dir. Egzersiz, saglik diizeyinin gelismesini saglarken, ayn1 zamanda da kilo
kaybimnin siirdiiriilmesi, kilo geri aliminin 6énlenmesi ve obeziteye gecisi de
onlemektedir (Saris ve ark., 2003).

ONERILER

Obezite tiim diinyay1 tehdit eden genel bir halk sagligi sorunu olup,
onlenmesi ve tedavisi miimkiindiir. Tedavisinde enerji kisitlamasi yanin-
da harcanan enerji miktarinda artis saglamak en 6nemli yaklagimdir. Bu
amagla diyet, egzersiz, davranis degisikligi ve yasam tarzi degisiklikleri
birlikte yiiriitilmelidir.

Obezler genellikle az hareket etme egilimindedirler. Ancak diisiik ka-
lorili diyetlerle birlikte ¢ok agir egzersiz programlarinin uygulanmas da
dogru degildir. Maksimum kalp hizinin %60-70 ne ulagmay1 saglayan bir
egzersiz programinin 20-30 dakika, haftada 4-5 kez veya 45-60 dakika,
haftada 2-3 kez uygulanmas1 uygun olacaktir. izotonik egzersiz program-
lar1 kilo ve yag dokusu kaybi saglayabilir. Izometrik egzersiz program-
lar1 ise kilo kayb1 saglamaktan ¢ok yag dis1 doku kitlesini artirir. Ciddi
ve diizenli egzersiz programlar yag oksidasyonunu artirir, insiilin direnci,
serum lipidleri ve kan basincini diigiiriicii etki gdsterir (Orzano ve Scott,
2004; Low ve ark., 2006; Hellerstein ve Parks, 2007). Bununla birlikte eg-
zersiz programi hazirlanirken hastanin ek hastaliklari, hali hazirdaki saglik
durumu ve sosyo-ekonomik sartlar1 da géz oniinde tutulmalidir.

Obezite egzersiz programlar1 aerobik-anaerobik egzersizler, direngli
egzersizler, aralik egitimi ve fleksibilite egzersizlerini igerir. Haftalik 150-
250 dakika orta yogunluklu fiziksel aktivite %3’iin iizerinde kilo kayb1
saglayabilir ancak klinik olarak anlamli kilo kayb1 i¢in 225-420 dakika/
hafta egzersiz yapilmalidir (Yildiz, 2016). Egzersiz, koroner yetmezlik,
tip2 DM, hipertansiyon, osteoporoz psikolojik bozukluklar ve demans gibi
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hastaliklarmn riskini azaltir. Egzersiz yaglari yakimin da en iyi ilagtir. Ek-
lem sertligi, osteoporoz ve dengeli adale gelismesi iizerine etkindir.

v" Normal ve obez kisilerde diizenli egzersiz aligkanligi yasam boyu,
kronik hastaliklardan korur ve yasam kalitesini iyilestirir.

v Aerobik egzersizler HDL-kolesterolii yiikseltirken, tansiyon arter-
yel ve kalp hizinda diisiis, vazokonstriiksiyon ve trombosit agregas-
yonunda azalma, arter endotelinde koruyucu etki saglar.

v 30 dk/giin veya 150 dk/hafta siireli orta siddetteki egzersizler (%65
VO, max) kastaki trigliseridleri yakar, kilo diizeyini korur.

V' 60-90 dk/giin ya da 300-450 dk/hafta siireli orta siddetteki egzer-
sizler kilo verdirir.
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GIRiS

Bu ¢alisma Ondokuz Mayis Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda “Temel Hareket Becerilerinin
Gelisimine Bilgisayar Destekli Egitimin Etkisi” baslikli ve 437591 tez nu-

marast ile 2015 yilinda Prof. Dr. Mehmet Akif ZIYAGIL danismanhginda
kabul edilen doktora tezinden tiretilmistir.

1. EGITIM
Egitim; 6gretim ve 6grenme sonucu kiginin, i¢inde yasadigi toplumun
deger yargilarina uygun olan yetenek ve tutumlar ile olumlu nitelikte olan

diger davranis bicimlerini gelistirmesine yonelik siirectir (Binbasioglu,
1988).

Toplumun deger yargilarina uygun yetenek ve tutumlar istendik dav-
raniglar1 ifade etmektedir. Her kiiltiiriin kendine 6zgili davranig bigimleri
vardir. Egitim; toplumlarin kiiltiirel birikimlerinin yansimalari olan davra-
nig ve bir¢ok diger kazanimi nesilden nesile aktarmaya yarayan bir aragtir.

Egitim genel anlamda resmi (formal) ve resmi olmayan (informal) sek-
linde ikiye ayrilmaktadir.

Resmi egitim belirli bir plan dogrultusunda, bilimsel temellere daya-
nan, sistemli etkinlikleri igerir. Okullar ve halk egitim merkezleri gibi ku-
rumlarda, kazanimlarin en iyi sekilde elde edilebilmesini saglayan uygun
Ogretim strateji, yontem ve teknikler esliginde, belli bir zaman diliminde
gerceklestirilir. Okul catist altinda, belirli bir sira izleyerek ve yas grup-
larin1 dikkate alarak gergeklesen orgiin egitim etkinliklerinin yan1 sira bu
sisteme hi¢ girmemis, herhangi bir basamaginda egitim goren ya da bu ba-
samaklarin birinden ayrilmis olan bireylere ilgi ve gereksinim duyduklar
alanda verilen yaygin egitim etkinliklerini de kapsamaktadir.

Resmi olmayan egitim, bir plan dahilinde gerceklesmeyen ve bilimsel
temellere dayanmayan gelisigiizel egitsel etkinlikleri igermektedir. Bireyin
cevresiyle etkilesime girmesi sonucu istendik ya da istenmedik davranig
degisikliklerinin meydana gelme siirecidir.

1 Ondokuz Mayis Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Da-
l1-Samsun
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Teknolojik gelismeler her gegen giin insan hayatini biraz daha fazla
etkilemektedir. Bu etkilesimin toplumsal yasama bir¢ok alanda yansimasi
olmaktadir. Bu alanlar arasinda egitim en iist siralarda yer alir. Egitim ile
teknoloji zamanla birbirlerine yon veren iki kavram haline gelmistir. Tek-
nolojik gelismelerin aciga ¢ikmasinda en biiyilik etken egitimdir. Basarili
bir egitimin gerceklesmesi i¢in ise bu siirecte teknoloji kullanimi kagimil-
mazdir.

Egitim teknolojisi 6gretme-6grenme ortamlarini etkili bir sekilde tasar-
layan, 6grenmeyi zenginlestiren, 6gretme ve 0grenmede meydana gelen
sorunlar1 ¢ozen, lirliniin kalitesini ve kaliciligin1 artiran akademik sistemler
biitiiniidiir (Isman, 2011).

2. OGRETIM VE OGRENME

Ogretim; egitim siirecinde istendik davranis degisikligini kazandirma,
ogrenmeyi gerceklestirme, kilavuzlama ve yonlendirme faaliyetidir (Ko-
cak, 2012).

Ogrenme, bireyin gevresiyle belli bir diizeydeki etkilesimleri sonucun-
da meydana gelen nispeten kalic1 izli davranis degisikligi olarak tanimlan-
maktadir (Senemoglu, 2012).

Davranis canlilarin i¢sel-digsal uyaranlar sonucu olusturdugu her tiirlii
tepkidir. Ogrenme sonucu olusan davranis degisikliklerinin tamami dogru-
dan gézlenemeyebilir, boyle durumlarda test gibi yardimci araglar kullan-
mak gerekir.

Okullarda yapilan egitime, 6gretim denir (S6nmez, 2010). Okullar 6g-
retim faaliyetlerinin hazirlanan bir program cergevesinde planlanarak dii-
zenli ve kontrollii olarak yapildig1 yerlerdir.

Ogrenme biyolojik, psikolojik ve sosyal degiskenler ile siireglerin etki-
lesimiyle ortaya ¢ikan, oldukca karmasik ve ¢esitli boyutlari olan bir olu-
sumdur (Ersanli, 2005). Ogrenmenin verimli bir sekilde gerceklesebilmesi
icin egitim Ogretim ortamlarinda uygun stratejilerin, yontemlerin ve tek-
niklerin kullanilmas1 gerekmektedir.

Ogretim stratejisi; uygun modelin ve yaklasimin belirlenerek, 6grenme
faaliyeti icin ¢er¢eve olusturulmasidir. Egitim 6gretim etkinliginin kaza-
nimlarina ulagmasini saglayan, yontem ve tekniklerin belirlenmesine yon
veren genel bir yaklagimdir. Sunus yoluyla &gretim, bulus yoluyla 6gretim
gibi ¢esitli 6gretim stratejileri mevcuttur.
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Ogretim yontemi; icerigi etkili bir sekilde kazandirabilmek ve 6gren-
meyi saglayabilmek i¢in izlenen yoldur. Anlatim, tartisma, gdsterip yaptir-
ma gibi ¢esitli 6gretim yontemleri bulunmaktadir.

Ogretim teknigi; belirlenen dgretim ydnteminin uygulanis bicimi ya da
sinif icinde yapilan islemlerin biitiiniidiir. Sunu, miinazara, egitsel oyun
gibi cesitli 6gretim teknikleri mevcuttur.

Ogretim stratejileri, yontemleri ve teknikleri toplumsal degisime para-
lel olarak gelisim gdstermektedir. Nesillerin ilgilerindeki farklilagma ne-
deniyle her gegen giin nasil 6gretilecegi sorusunun yaniti degismektedir.
Bu durum teknolojik gelismelerin insan hayatini siirekli artan bir sekilde
etkilemesinin ve ortaya ¢ikan yeni ihtiya¢larin sonucudur.

3. OGRENME STIiLLERIi

Ogrenme gerceklesirken her birey kendine 6zgii yollar kullanir. Bu yol-
lar kisinin dogustan sahip oldugu ve onun basarisini etkileyen karakteristik
ozelliklerini, 6grenme stillerini olusturur. Egitim faaliyetlerinin hazirlan-
masinda 6grenme stilleri dikkate alinirsa etkinliklerden her 6grenci esit bir
sekilde yararlanabilir. Gorsel, isitsel ve kinestetik/dokunsal olmak iizere ii¢
Ogrenme stili mevcuttur.

Gorsel 6grenenler

Gorsel 6grenen dgrenciler;

» Gorerek 6grenirler, okuma ve gdzlem etkinliklerini tercih ederler.

» Ginliik yasantilarinda genellikle diizenli ve titizdirler, daginiklik-
tan rahatsiz olurlar.

» Harita, poster, sema, video gibi gorsel araglar yardimiyla daha ko-
lay ve kalic1 bir sekilde 6grenirler.

» Kavramlan sekillere ve sembollere doniistiirerek bellekte daha ko-
lay tutabilirler.

Isitsel 6grenenler

[sitsel 6grenen dgrenciler;

» Konusmay1 ve konusulanlari dinlemeyi severler, konusarak ve tar-
tigarak dgrenirler.

> Isitsel uyaranlardan olusan materyaller 6grenmelerini kolaylastirir.

» Sessiz ortamlarda, yiiksek sesle okuduklarini daha iyi anlarlar.
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» Noktalama isaretleri ve yazimda ¢ok hata yapabilirler.

> Ikili veya grup ¢alismalarinda konusma ve dinleme olanaklarina
sahip olduklarindan daha iyi 6grenirler.

Kinestetik/dokunsal 6@renenler

Kinestetik/dokunsal 6grenen 6grenciler;

» Sirekli aktiftirler ve hareket halindedirler, kendilerine dokunularak
verilen mesajlar1 daha ¢abuk algilarlar.

» Fiziksel temas kurarak ve yaparak-yasayarak daha iyi 6grenirler.

» Cok hareketli olduklar i¢in sinif igerisinde zaman zaman disiplin
problemleri yasayabilirler.

» Deney, gosterip yaptirma ve drama gibi 6gretim teknikleri kullani-
lirsa daha iyi 6grenirler.

» Dagmiklardir ve planli yasamdan hoslanmazlar.

4. ZEKA TURLERI

Ogrencilerin 6grenme stilleri kadar sahip olduklar1 zeka tiirlerinin de
bilinmesi ve buna gore 0gretim faaliyetlerinin diizenlenmesi gereklidir
(Balci, 2009). Zeka alanlarinin birkagi veya her biri sistematik bir bigimde
diizenlendiginde 6gretim programlarindaki hedef davranislar 6grencilere
kazandirma basarisi artar ve 6grenme-0gretme ortami daha etkili ve olum-
lu hale donisiir (Akinoglu, 2012). Gardner zeka alanlarmi sozel-dilsel,
matematiksel-mantiksal, gorsel-uzamsal, bedensel-kinestetik, miizikal-rit-
mik, sosyal-kisilerarasi, i¢sel-6ze doniik ve doga zekasi olarak sekiz farkli
boyutta ele almigtir.

Sozel-dilsel zeka

Dilin temel islemlerini ve sozclikleri etkili kullanabilme yetenegine sa-
hip, s6zel olarak etkili bir iletisim kurabilen, hafizalar1 kuvvetli bireylerdir.
Okuma, yazma ve dinleme yoluyla 6grenirler. S6zliik kullanmay1 ve kitap
okumayi severler. Yabanci dillere karsi ilgilidirler.

Matematiksel-mantiksal zeka

Mantik kurallarina hakim, neden-sonug iligkisi kurabilen, rakamlarla is-
lem yapmay1 seven, soyut ve kavramsal diislinebilen bireylerdir. Arastirma,
inceleme, problem ¢6zme ve proje tabanli 6gretim yontemleri 6grenmeleri
icin uygundur. Satrang ve benzeri strateji oyunlarina ilgi duyarlar.
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Gorsel-uzamsal zeka

Nesneleri ti¢ boyutlu olarak gorebilen, grafikleri yorumlamada basarili,
cevresindekilere oranla daha fazla hayal kuran, resim ve sanat etkinlikle-
rinden hoslanan, bireylerdir. Yon ve adres bulmada basarilidirlar. Insanla-
rin yiizlerini kolay kolay unutmazIlar.

Bedensel-kinestetik zeka

Duygu ve diistincelerini ifade ederken beden dilini kullanan, psikomotor
becerilerde basarili, taklit yetenekleri iyi olan bireylerdir. Sportif alanlarda
basarilidirlar. Yaparak ve yasayarak 6grendiklerinin kaliciligi daha uzun sii-
relidir.

Miizikal-ritmik zeka

Miizik aleti ¢alabilme yetenegine ve ritim duygusuna sahip, calisirken
miizik dinlemeyi seven ve sarki sdzlerini iyi hatirlayan bireylerdir.

Sosyal-kisilerarasi zeka

Cevresindekilerle etkili iletisim kurabilen, etkinliklerde 6n planda olan,
insanlarm duygu, diisiince ve ihtiyaglarmi anlayabilen bireylerdir. Isbirli-
gine dayali yontemler 6grenmeleri i¢in uygundur. Lider goriiniimiindedir-
ler ve problemi olan arkadaglarina yardim etmeyi severler.

Icsel-6ze doniik zeka

Guglii ve zayif yonlerini iyi bilen, kendisini tanimada basarili, yalniz
caligmay1 seven, 6zgiivenleri yliksek bireylerdir.

Doga zekasi

Cevreye karst duyarli, canli-cansiz varliklarin siniflandirmasini dogal
ortamlarinda yapabilen, agik havada bulunmaktan hoslanan, mevsimlere
ve iklim olaylarina karsi ilgili bireylerdir.

5. ETKIiLi OGRETIM VE OGRENMENIN GENEL
ILKELERI

Etkili bir 6gretim ve 6grenim igin egitimcilerin ve 6grencilerin lizerin-
de durmasi gereken bir takim ilkeler mevcuttur. Bu ilkeler dogrultusunda
islenen dersler her iki taraf i¢in de egitim-6gretim siirecinin verimliligi-
ni artiracaktir. Glidiileme-giidiilenme, dikkat, doniit-diizeltme-pekistirme,
iligki kurma, aktif katilim, degerlendirme gibi farkli 6gretme-6grenme
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kuramlar1 dogrultusunda olusturulan 6gretim ve 6grenme ilkeleri mevcut-
tur (Tok, 2007) ayrica bunlara dgrenciye gorelik, bilinenden bilinmeyene,
somuttan soyuta, yakindan uzaga, kolaydan zora, ekonomiklik, biitiinliik,
yaparak yasayarak 6grenme ilkelerini de ekleyebiliriz.

Giidiilleme-giidiilenme

Ogretim ve dgrenmenin etkili bir sekilde gerceklesmesinde egitimci-
nin giidiileme yoluyla 6grencilerde giidiilenmeyi saglamasi 6nemlidir. Bir
davranigin baglamasini ve siirdiiriilmesini saglayan giidii kisileri belirli he-
deflere yonelterek harekete gegmelerinde 6nemli rol almaktadir.

Dikkat

Ogretim siirecinin basinda dgrencilerin etkinlige yogunlasmasi ve dik-
katlerini buraya yonlendirmesi gerekmektedir. Ilginin bir konu iizerine ce-
kilmesi 6grenmenin daha rahat meydana gelmesini saglamaktadir.

Doniit-diizeltme-pekistirme

Ogrenmenin gergeklesmesinde ve devamliliginin saglanmasinda déniit,
diizeltme ve pekistiregler goz ardi edilmemelidir. Doniit 6grenci davrani-
simin sonucunda dgretmen tarafindan verilen mesajlarm biitiiniinii ifade
etmektedir. Diizeltme yanlis bir 6grenmenin giderilmesini saglayan bir
arag iken pekistire¢ davranigin sikligini artirmaya yarayan uyaricidir. GOs-
terilen davranigin tiiriine gore 6grenciye ve ortama uygun tepkiler ortaya
konularak bagaril bir egitim-6gretim saglanir.

Ogrenciye gorelik

Her &grencinin bilgi seviyesi, 6grenme hizi, psikolojik ve fizyolojik
yapisi birbirinden farklidir bu nedenle egitim-6gretim faaliyetleri kapsa-
minda yapilan etkinliklerde bireysel 6zellikler g6z 6niinde bulundurulma-
lidir. Ogretim faaliyetleri 6grenci diizeylerine uygun gergeklestigi oranda
etkili olur.

Bilinenden bilinmeyene-iliski kurma

Ogrencilerde var olan bilgi ve beceriler dikkate alinarak egitim-6gretim
faaliyetleri gerceklestirilmelidir. Kazanilacak yeni bilgilerin 6nceki 6gren-
melerle iligkilendirilmesi 6gretimi ve kalicilig1 saglamada etkilidir.
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Somuttan soyuta

Ogrenmenin gerceklesmesi icin miimkiin oldugunca somutlastirma ya-
pilmalidir. Insan zihninin gelisimi somuttan soyuta dogru oldugundan 63-
renciler elle tutabilecekleri, gorebilecekleri ve duyabilecekleri kavramlari
daha iyi 6grenirler.

Yakindan uzaga

Ogretim esnasinda yer, yasant1 ve zaman gibi kavramlar kullanilirken
ogrencilere yakin olandan baglanilarak asamali olarak uzaklasilmadir. Ki-
silerin dikkatleri dncelikle yakinlarina yogunlastigindan bu alanlarda bilgi
diizeyleri ve kavramalar1 daha yiiksektir.

Kolaydan zora

Ogretim siirecinde 6ncelikle kolay olan bilgilerin verilmesi ve seviye-
nin giderek artirilmasi daha uygundur. Ogrenciler basit olan1 rahat bir se-
kilde anlayarak sonrasindaki karmasgik bilgilere saglam bir temel olusturur.

Ekonomiklik

Egitim-0gretim siireci emek, zaman ve para gibi kavramlar agisindan
ekonomik olmalidir. Diizenlenen etkinliklerde yiliksek maliyetlerden ka-
cinilmali ve miimkiin oldugunca bosa enerji harcanmamaya 6zen gosteril-
melidir.

Biitiinlik

Ogretim kisileri sadece bilgi boyutuyla degil her yéniiyle bir biitiin ola-
rak ele almahdir. Ogrencilerin bedensel ve duygusal yapisi, ahlaki ve sos-
yal ozellikleri goz oniinde bulundurularak etkinlikler gergeklestirilmelidir.

Yaparak, yasayarak ogrenme-aktif katilim

Etkili bir 6grenmenin gergeklesmesi kisinin etkinliklere aktif ve siirekli
katilimryla meydana gelmektedir. Birey kendi yasantisi sonucu davranisla-
rinda degisim meydana getirmelidir.

Degerlendirme

Egitim-0gretimin sonuglariyla beraber degerlendirilmesi basartya ulag-
ma siirecinde onemli bir etkinliktir. Degerlendirme; 6gretim hedeflerine,
icerigine ve 0grenci gelisim diizeyine uygun olarak ¢ok yonlii bir sekilde
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proje, sozlii ve yazil gibi araclar kullanilarak gerceklestirilmelidir. Ogreti-
min artilar1 ve eksileri belirlenerek daha etkili bir 6grenme saglanmalidir.

6. OGRETIM STRATEJILERI

Ogretim stratejisi, belirlenmis hedeflerin gergeklestirilmesine yonelik
olarak Ogretim yontemlerini, tekniklerini ve ortam oOzelliklerini belirle-
mede temel olan genel bir bakis acisidir (Sahan ve ark., 2012). Ogretim
stratejisi belirlenirken kazanim, igerik, 6gretim siirecinde temel alinan fel-
sefe, siire, maliyet, ortam, 6grenci grubunun ve 6gretmenin dzellikleri gibi
degiskenler dikkate alinmalidir. Sunus, bulus ve arastirma-inceleme yolu
olmak tlizere 6gretim stratejileri tice ayrilmaktadir.

Sunus yoluyla 6gretim stratejisi

Olgu, kavram ve genellemelerin 6gretmen tarafindan diizenli bir sekil-
de siralanarak 6grenciler tarafindan 6grenilmeye hazir bir durumda sunul-
dugu, aciklayici bir iislupla kavram ve genellemelerin 6gretildigi stratejidir
(Igen, 2012). Ausubel’in goriisleri bu 6gretim stratejisini desteklemektedir.

Ogretmen; siirecin merkezinde yer alarak, bilgiyi saglayan, ilke, ge-
nelleme ve kavramlari sunan, paylasilan bilgileri 6rneklerle destekleyen
bir rol iistlenmektedir. Ogrencilerin aktif katilim1 desteklenerek, bilgiyi
anlamlandirmalari saglanmalidir. Temel kavramlara dayali gergeklesen 6g-
renmelerde konular 6nceki bilgilerle iligkilendirilerek genelden 6zele dog-
ru ve sirayla ilerleyerek 6grencilerin anlamli 6grenmesinin yolu agilmig
olur.

Sunus stratejisi kullanilacak bir dersin planlamasi; amaglarin, konu
ozelliklerinin ve Orneklerin belirlenmesi olarak {i¢ agamada meydana
gelmektedir. Ik asamada; dersin kazanimlar1 olusturularak, 6grencilerin
neleri anlayip yapabilir duruma gelecegi belirlenmelidir. ikinci asamada;
icerigin 6zellikleri belirlenerek hangi 6gretim siirecinin daha uygun olaca-
g1 hakkinda fikir sahibi olunmalidir. Ugiincii asamada ise dgretilecekleri
benimsemeye yardimci olacak en iyi drnekler secgilmelidir.

Bulus yoluyla 6gretim stratejisi

Ogrencilerin bilgiyi bulmaya yénelmesine, konuyu giinliik hayatla bag-
dastirmasina, etkin diisiinmesine, kavramlar arasinda kendine gore bag
kurmasina, kendi gozlemleriyle yorum yapmasina bulus yoluyla 6gretim
stratejisi olanak saglamaktadir (Siiliin ve ark., 2006). Bruner’in fikirleri bu
stratejiyi desteklemektedir.
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Ogretmen bilgiyi hazir bir sekilde sunma yerine, 6grencinin kendi ken-
dine dgrenebilecegi ortami olusturmakla yiikiimliidiir. Ornekler basitten
karmasiga dogru ve Ogrencinin merakin1 uyandiracak sekilde verilmeli
ayrica karsilasilan problemin ¢ézlimii i¢in uygun ipuglar ve yeterli zaman
saglanmalidir. Etkinliklerde tiimevarim yontemi tercih edilmelidir.

Arastirma-inceleme yoluyla 6gretim stratejisi

Arastirma-inceleme yoluyla Ogretim stratejisi; bilimsel yontemleri
giinliik ders oturumu gibi kii¢iik zaman dilimlerine sikistiran aligtirmalar
vasitasiyla 6grencileri dogrudan bilimsel siireglerin igerisine katan bir yak-
lagimdir (Stinbiil, 2011). Dewey’in diislinceleri bu stratejiyi desteklemek-
tedir.

Ogrenciler bilgiye ulasmada bilimsel yaklasimlari tercih ederler. Bilim-
sel siirecte gozlem yapma, soru sorma, hipotez kurma, tahmin etme, incele-
me, yorumlama ve iletisim kurma adimlar yer almaktadir (Ash, 2000). Bu
adimlar sirasiyla takip edilerek sonuca ulasilir ve 6grenme gerceklestirilir.
Bu strateji sayesinde elestirel diisiinme, grup halinde ¢alisma ve problem
¢O6zme becerilerini kazanirlar.

Ogretmen problemin ¢dziimii icin arag-gere¢ ve kaynaklar konusun-
da yol gosterici olmalidir. Arastirma siirecini baslatarak kavramlarin ya da
materyallerin anlagilmasini saglamalidir.

7. OGRETIM MATERYALI TASARLAMA iLKELERI

Ogretim materyali tasarlama ilkeleri asagida siralanmistir (Demirci,
2013).

Ogretim materyali;

» Basit, sade ve anlasilabilir olmalidir.

> Ilgili dersin programm desteklemeli, dersin hedef ve kazanimlari-
na uygun olarak hazirlanmalidir.

» Dersin konusunu olusturan biitiin bilgileri degil, 6nemli vurgula-
malar iceren Ozet bilgileri yansitmalidir.

> Onemli dzellikleri ortaya ¢ikaracak sekilde, grafik ve renklendirme
gibi gorsel vurgulamalara sahip olmalidir.

» Egitim degeri tagiyan ve gercek yasama doniik gorsel-igitsel 6geler
barmdirmalidir.
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» Ogrencinin alistirma yapmasina, uygulayarak denemesine ve kendi
yeterliliklerini sinamasina olanak saglamalidir.

» Olabildigince gergek yasama doniik ya da kullanilirken gergek ya-
samla iligskilendirilmeye uygun olmalidir.

» Sadece 6gretmenin degil, biitlin 6grencilerin de rahatlikla kullana-
bilecegi sekilde tasarlanmalidir.

» Dayanikli ve yeniden kullanilabilir bir yapida hazirlanmalidir.

Y

Gelistirilebilir ve giincellestirilebilir icerige sahip olmalidir.

» Her zaman 6grencinin kolayca ulasabilecegi 6zellikte ve yerde bu-
lunmalidir.

8. BILGISAYAR DESTEKLI EGIiTiM

Bilgi ve iletisim teknolojileri beden egitimi ve spor dgrencilerinin et-
kinliklere kars1 katilim diizeyini olumlu yonde gelistirerek desteklemekte-
dir ayrica 6grenme stilleri hakkinda 6zgiirce karar verme olanagi sunmak-
tadir (Stanescu ve ark., 2011). Bilgi ve iletisim teknolojileri bilgisayar ve
benzeri araglarin kullanimini gerektirmektedir.

Bilgisayarlar; bilgiyi saklayabilme, isleyebilme, istenildigi zaman kisa
bir siirede gorsel, isitsel ve interaktif olarak sunabilme gibi 6zellikleriyle
egitim igin biiyiik bir potansiyel olusturmaktadir (Ugisik ve Tuna, 2004).
Sahip oldugu bu potansiyel nedeniyle egitim siirecinin her agamasinda bil-
gisayar desteginden faydalanilabilir. Bilgisayarla yapilan egitimde gerek-
siz bilgi ve ¢eldiricilerin olmamasi, gcocugun dikkatini tek bir yone yogun-
lastirmasina neden olmakta, dolayisiyla 6grenme kolaylagmaktadir (Ar1 ve
Bayhan, 1999).

Bilgisayar destekli egitim;
> Ogretme-6grenme siirecinin belirli bir sistem dahilinde planl ve
programli bir sekilde ger¢eklesmesini

» Ogrencinin aktif olarak istedigi kadar tekrar yaparak ve anlik do-
niitler alarak kendi 6grenme hizina uygun ¢aligmasin

» Diinyadaki herkesin istedigi zamanda ve yerde ulasabilecegi birgok
zengin icerik sayesinde egitimde firsat esitliginin ve siirekliligin
Onuni agmay1

» Teknolojik gelismelerin takip edilmesinden ve oyunla dgretim gibi
yontemlerden dolay1 6grencilerin derse karsi ilgisinin artmasini
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> Ogretmenin rehber olarak konumlanmasini, her 8grenciyi denetle-
yebilmesini ve hazirladig: etkinlikleri siirekli olarak ihtiyaca gore
diizenleyebilmesini,

basarili bir sekilde saglar.

Bilgisayar Destekli Egitimin Sinirhiliklar

Bilgisayar destekli egitimin sinirliliklari;

» Ders materyallerin hazirlanabilmesi i¢in uygun ortam, 6zel bilgi ve
beceri gerektirmesi

» Kazanimlara uygun yazilimlari maliyetli olmasi, bulunamamasi
ya da iireticileriyle iletisim sorunlar1 yagsanmast

> Ogrencilerin sosyal yonlerini ve yaraticilik yeteneklerini istenilen
diizeyde gelistirememesi

> Ogretim siirecinde bazi teknik sorunlar ile karsilasilmasi ve bunlara
miidahale edebilecek yeterlilikte personel sikintisi

» Uzun siireli kullanimlar neticesinde olusacak saglik sorunlari

gibi sinirliliklar vardir.

9. VIDEO GOSTERIMIiYLE OGRETIM

Video, ortamdaki goriintii ve sesin kamera gibi aygitlar yardimiyla kayit
altina alinmasi sonucu olusan igeriktir. Videolarin dijital olarak bilgisayar
ortamia aktarilmasi ve burada iglenerek goriintiilenmesini miimkiindiir.
Dijital ortama aktarilan videolar iizerinde bilgisayar araciligiyla diizenle-
meler yapilabilir, yaz1 ve ses eklenebilir, gorlintiilenmesi agamasinda ise
hizl1 ve yavas oynatma gibi efektler kullanilabilir. Videolarin bu 6zellikleri
her alanda kullanimlarinin 6niinii agmistir. Beden egitimi ve spor 6gre-
timinde biligsel, duyussal ve psikomotor alanlara yonelik 6grenme siire-
cinde videolar, kuramsal bilgileri desteklemeye 6nemli 6l¢iide yardimci
olurlar (Demirci, 2013). Psikomotor 6grenmeler gézlem yoluyla etkili bir
sekilde 6grenilebilir. Video aracilifiyla gdsterimi yapilan becerilerin tek-
rar tekrar izlenebilmesi ve istenildiginde yavaslatilarak detayl bir gdzlem
yapilmast miimkiindiir.

Video gosterimiyle model alma yontemi, alistirmalarin performans
Olciitlerini bir bagka kisinin gosterimine dayanmaktadir (Schmidt, 1991).
Modellenen performansi gerceklestiren kisi 6gretmenden ve kendisiyle
benzer yas grubundaki 6grencilerden daha uzman bir sekilde beceriyi gos-
terebilir (Carroll ve Bandura, 1990).
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Model alma, becerinin gosterimiyle dgrenmeyi sagladigi i¢in beden
egitiminde gereklidir (Jambor, 1996). Beden egitimi 6gretmenlerinin ¢o-
gunlugu video gorlintiileri yoluyla model alma 6gretimini kullanmay1 de-
nemektedir (Darden ve Shimon, 2000) fakat genellikle beceri gosteriminde
kendilerini (Beashel ve Sibson, 2000) ya da becerikli 6grencileri kullanma
egilimindedirler.

10. GELiSiM

Gelisim canlida; i¢ ve dig etkenler sonucu birbirine bagh ve diizenli
bigimde ortaya ¢ikan ilerleyici bir dizi degisikliklerdir (Muratli, 2013). Ge-
lisim; biiylime, olgunlagma, hazirbulunusluk ve 6grenme gibi kavramlari
kapsamaktadir ayrica bilissel, duyussal ve devinigsel gibi farkli alanlara
ayrilmaktadir. Bireylerin biligsel, duyussal ve psikomotor gelisimlerine
spor egitimi dnemli katkilar saglamaktadir (Mirzeoglu, 2013).

Beden egitimi ve spor; hayatin degisik donemlerinde 6grenme, yarisma,
saglikli kalma gibi farkli 6zellikleriyle yer alan, tarihsel stiregle birlikte ge-
lisim gosteren, zihinsel ve fiziksel etkinlikler biitiiniidiir. Spor ortamindaki
etkilesim kisilere duygularinin kontrolii i¢in uygun firsatlar sunar ve bireyle-
rin duygularmi ifade edebilmesini saglar (Ozdenk, 2018). Sportif faaliyetler
fiziksel yetenegi ve uygunlugu, biiyiimeyi ve gelismeyi, biiylik ve kiiciik kas
gruplarmin verimli bir sekilde kullanimini olumlu yonde etkilemektedir.

Egitim 6gretim sisteminin her kademesinde sportif faaliyetlere beden
egitimi ve spor derslerinde planl bir sekilde yer verilmektedir. Beden egi-
timi ve spor dersleri ¢cocuklara; saglikli ve mutlu bir sekilde yasama bilin-
cini, temel hareket becerilerini dogru bir sekilde gergeklestirebilmeyi, bos
zamanlarini degerlendirebilme yetenegini, dinlemeyi ve ruhsal yonden ra-
hatlayabilme 6zelligini, demokratik tutum ve davraniglar gelistirebilmeyi
kazandirmaktadir (Demirci, 2006).

Psikomotor gelisim yagam boyu devam eden bir siire¢ olarak genel an-
lamda; motor becerilerde azalma ya da yeni bir becerinin kazanilmasi gibi
tim fiziksel degismeleri igermekteyken, ¢ocuklarda; hareket ve fiziksel
yeteneklerin gelisimini kapsamaktadir (Ozer ve Ozer, 2014). Cocuklarda
yer degistirme, nesne kontrol ve denge gibi motor gelisim bilesenleri temel
hareket becerilerini olusturmaktadir.

Temel hareket becerileri daha sonra kazanilacak olan spora 6zgii bece-
rilerin temelini olusturmaktadir dolayisiyla oncelikli olarak g¢ocuklarda bu
alandaki gelisime yonelmek 6nem arz etmektedir. Bu dénemde becerinin so-
nucuna degil yapilis stirecine odaklanilmalidir 6rnegin ¢ocugun ne kadar hizli
ya da uzun siire kostugu degil bu beceriyi biitiin dl¢iitleri saglayarak dogru bir
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sekilde yapabilmesi 6nemlidir. Hareketin dogru yapilmasi, becerinin gelisti-
rilerek farkli spor dallarinda uygulanmasinin 6niinii acacaktir. Yana kayma
becerisi gelistirilerek tenis, basketbol, eskrim gibi sporlarda kullanilabilir.

Lokomotor, obje kontrol ve stabilite becerilerini kapsayan temel motor
becerileri, spora 6zgii daha karmasik becerilerin temel unsurlaridir ve er-
ken ¢ocukluk sonunda bu becerileri etkili sekilde sergileyebilmeleri gerek-
mektedir. Bununla birlikte, temel motor becerileri ile spora 6zgii beceriler
arasindaki iligski heniiz prepubertal futbolcularda dogrulanmamasi sebebi
ile Kokstejn, Musalek, Wolanski, Murawska-Cialowicz ve Stastny (2019)
ortak calismalarinda, fiziksel uygunluk ve biyolojik olgunlasma dikkate
alan futbola 6zgli motor beceriler olan hizli top siirme becerisi ile temel
motor beceriler arasindaki iligki aragtirilmasi i¢in ortalama yas degeri 11.5
yil olan erkek prepubertal sporcularda Bruininks-Oseretsky’nin ikinci bas-
k1 (BOT-2, kisa form) testi ince ve biiyiik motor becerilerin 6l¢iimii i¢in
kullanilmig (Bruininks & Bruininks, 2005) ve temel hareket becerileri,
fiziksel uygunluk ve hizli top siirme becerisi ile arasinda ortadan kuvvetli
seviyeye dogru anlamli korelasyon bulunmustur (r = 0.56-0.66). Biyolojik
olgunlasma, fiziksel uygunluk veya hizli top siirmenin tahmin araci olma-
digimi gostermektedir. Fiziksel uygunluk ve hizli top siirme arasindaki ara-
c1 degisken olarak temel hareket becerilerini kullanan modelde 6nemli bir
dolayli etki gosterilmistir. Bununla birlikte, fiziksel uygunluk ve hizli top
siirme arasindaki iliski anlamli degilken Kokstejn ve arkadaglariin (2019)
elde ettigi sonuglar, temel motor (hareket) becerilerinin fiziksel uygunlu-
gun, spora 6zgii bir motor beceri olan hizli top siirme performansi tizerin-
deki etkisini 6nemli 6l¢iide giiclendirdigini ve bdylelikle prepubertal fut-
bol oyuncularinda spora 6zgii motor becerilerini edinme siirecinde 6nemli
bir rol oynadigin1 gosterilmistir. Uzun Uzun vadeli gelisim antrenmanlari
dikkate alindiginda, o6zellikle ¢ocukluk doneminde ve ergenlik déonemin-
den once, futbola 6zgii motor becerilerin daha iyi ve muhtemel bir sekil-
de kazanilmasi i¢in atma, yakalama, kosu, dikey sicrama, yon degistirme
gibi genis bir yelpazede temel motor becerilerinin gelistirilmesine yonelik
etkinlikler yapilmalidir (Department of Education, 1999; Kokstejn, Musa-
lek, Wolanski, Murawska-Cialowicz ve Stastny (2019).

11. HAREKET VE FiZiKSEL AKTIVITE BOYUTUNDA
TEMEL HAREKET EGIiTiMi PROGRAMININ
PLANLAMASI

Temel hareket becerilerine kazanimlarina odakli planlama dongiisii de-
gerlendirildiginde, bu becerileri 6grenme, 6gretme ve degerlendirme sii-
reci i¢ ige gecmesi sebebi ile interaktif yapida olan bu siireclerin birini
digerinden ayirmak gii¢ géziikmektedir.
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[lk asamada, okulun oncelikleri, ailelerin ve toplumdan beklentileri-
miz ile ¢cocuklarin ilgi alanlari, cocuklarin giiglii yonleri ve ihtiyaglarmin
neler oldugu bilinmelidir. Bu kosullar sagladiginda, 6grenci ihtiya¢ ve
kazanimlarmi degerlendirme, c¢ocuklarm ilgi alanlarini, gii¢lii yonlerini
ve ihtiyaglarini tanimla, bir beceriye odaklanma ve muhtemel kazanimla-
r1 tammlama miimkiin olacaktir. Ikinci asamada, hangi kosular1 saglayan
veya hangi hazirbulunugluk diizeyindeki cocuga 6gretmenin mevcut yapi-
landirilmis deneyimleri daha ilgili ve yararli olabilecegi diisiiniilmelidir.
Bunu takiben imkanlarin tanimlanmasi ve 6grenme deneyimlerinin plan-
lanmasi ve uygulamasi yapilabilir. Yine, li¢lincii asamada ise, ¢ocuklarin
ogrenmelerinin uygun, gecerli, acik ve egitici bir sekilde olmasi gereken
ogrenme genel yapisi akilda canlandirilmali, kullanilacak diger stratejiler
ile bilgi toplanmal1 ve odaklanilan beceri uygun zorluk seviyesinde oldugu
belirlenmeli ve 6grencinin ihtiyag ve kazanimlarina gelistirme ¢aligmala-
rina baglanilmalidir. Siirekli sekilde 6grencilerin temel hareket becerilerini
basar1 diizeyleri degerlendirilmeli ve 6grencinin 6grenme durumu ile ilgili
bilgi diger meslektaglar ile paylasilmalidir. Son asamada ise, ¢ocuklar her
bir yetenegin kag¢ kriterini sergiledigi, cocuklarin hangi ortamlarda daha
etkin oldugu, ¢ocuklarin basarist hakkinda kimlerin bilgi sahibi olmasi1 ve
neler bilmeleri gerektigi ve bu bilginin en iyi sekilde nasil paylasabilecegi
dikkate alinarak 6grenmenin degerlendirilmesi ile ¢ocuklarin basari sevi-
yelerinin basar1 diizeyinin degerlendirilmesi ve ¢aligmalarin sonug¢larinin
kimler ile paylasilmas1 gerektigine karar verilir (Department of Education,
1999).

1. Seviye

» Basit motor becerileri ve hareket kaliplarini gesitli cevrelerde araglt
ya da aragsiz gerceklestirir.

» Diizenli olarak kademeli sekilde orta ila siddetli fiziksel aktivite
katilir.

» Fiziksel aktiviteye katilmayla ilgili duygulari, aktiviteye viicudun
fiziksel yanitlarini ve hareketi tanimlamak icin basit etkinliklere
katilim ile ilgili basit kelimeleri kullanir.

» Aktivitelere katilimla ilgili kural ve prosediirleri takip eder.

» Araglar1 ve alan1 giivenli bir gekilde digerleri ile paylasir.

2. Seviye

» Temel motor becerileri ve biraz daha karmagik becerileri gostere-
bilir
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4.

>

>

Bireysel ve grup aktiviteleri sirasinda motor becerileri ve hareket
kaliplarimi birlestirir

Siirat, yon ve seviye degisikligi gerektiren lokomotor faaliyetlerini
kontrollii bir sekilde gosterir.

Uyaranlara cevap olarak ritmik hareket serilerini yaratir ve uygular.

Diizenli olarak kademeli sekilde orta ila siddetli fiziksel aktivite
caligmalara katilir.

Fiziksel aktivite ve saglik arasindaki baglantiy1 aciklar.

Oyun ve etkinliklerin giivenli bir gekilde yiiriitilmesine yonelik ku-
ral ve prosediirleri agiklar.

Araglar1 ve alani giivenle kullanir

. Seviye

Genis bir yelpazedeki karmagik motor becerileri sergiler.

Genis cesitlilikte motor becerileri gosterir ve spora 6zel durumlarda
uygular.

Cesitli motor beceriler ve hareket kaliplari i¢eren koordineli hare-
ket dizilerini olusturur ve uygular.

Beceri ve sagligini gelistirmek icin diizenli olarak fiziksel aktivite-
lere katilir.

Saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenlerini tanir ve agiklar.
Oyun ve etkinliklerde giivenlik ilkelerini takip eder.

Diiriist oyun kavramini agiklar ve gorevlilerin rollerine saygi gos-
terir.

Rekabete ve igbirligine dayali Yarisma sporlari ve oyunlarda hedef-
lere ulagsmak diger insanlarla birlikte ¢alisir.
Seviye

Kapali ve agik alanlar ile su gibi cesitli hareket ortamlarinda giiven-
li ve verimli bir sekilde hareket eder.

Temel ve karmagik motor becerileri biri birinden ayirir.

Arkadasimin performansini degerlendirir ve becerisini gelistirmeye
yardime1 olmak i¢in performans olgiitlerine dayali yapici geri bil-
dirimde bulunur.
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» (Gittikge artan bir performans ile daha karmasik oyunlar ve etkinlik-
lerde becerilerini uygulayabilir.

» Performansi artirmak i¢in bagimsiz olarak ¢aligin.

» Orta ila siddetli fiziksel aktiviteye diizenli katilimini siirdiiriir ve
egzersizin siddetini denetler.

» Saglikla ilgili fiziksel uygunluk siireglerini agiklar.

» Yeni bir oyun olusturmak i¢in bir grupla ¢alisir ve glivenli davranig
icin kurallar ve prosediirler olusturur.

» Rekabetei sporlarda gerekli olan farkli rolleri agiklar ve analiz eder.

» Stratejik diisiinmeyi etkin bir sekilde kullanir ve oyun performan-
sini artirmak i¢in daha fazla ve daha diisiik beceriye sahip olan ak-
ranlarla c¢alisir.

Okullarda hareket egitimi sirasinda dgretilen konu ile ilgili bilginin
paylagilmasi ve bedeni zorlayici becerilerde 6grencilerin ustalasmasi he-
deflenmektedir. Etkili sekilde 6grenme, bilgi ve deneyimlerin birlestiril-
mesi ile ortaya ¢ikmaktadir. Hareketlerin dgretilmesi sirasinda agiklama,
gosteri, uygulama ve denetleme siireclerinde ¢ocuklarin algi sistemlerinin
harekete gegirilmesi i¢in gdrsel araclara ihtiyag vardir. Insanim algis1 gor-
me, duyma ve dokunma formlarindan olusurken bilgisayar destekli egitim
bireysel 6grenme farkliliklarini dikkate alarak degisik bi¢cimlerde 6grenme
firsatlar1 sunmaktadir. Ogrencilerin 6grenme ve bellekte tutabilme potan-
siyellerini en iist diizeyde sergileyebilmeleri i¢in gerekli motivasyonel des-
tegi saglamaktir. Bilgisayarda hareket goriintiilerinin yakinlagtirilmasi ve
uzaklastirilmasi ile goriintii akiginin hizlandirilmasi ve yavaslatilmasi ha-
reketin inceliklerinin dgretilmesinde essiz firsatlar olugturmaktadir. Beden
egitimi derslerinde multimedya araglarinin kullanim c¢esitliligi ve 6dnemi
gittikce artmaktadir (Zhang, 2012).

Spor bilimleri alaninin hem teorik hem de pratik unsurlardan olugma-
s1 itibariyle egitim—0gretim uygulamalar geleneksel yontemlerden farkli
kurgulanmali, teknoloji destekli yontemler uygulanmali ve bu alandaki ¢a-
lisma sayist artirilarak literatiirdeki eksiklikler giderilmelidir. Bilgisayar
destekli egitim sistemlerinin spor bilimleri alaninda uygulanmasyla ilgili
arastirmalar yeterli diizeyde degildir.
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TEMEL HAREKET BECERILERININ GELISIMINE
BiLGISAYAR DESTEKLIi EGIiTIMIN ETKISi

Mehmet IMAMOGLU', Mehmet Akif ZIYAGIL?
GIRIS
Egitim; bireyin davranisinda kendi yasantis1 yoluyla ve kasith olarak
istendik degisme meydana getirme siirecidir (Ertlirk, 1998). Egitimin te-
mel amaci ise bireylerin sahip olduklar1 tiim potansiyelleri en {ist diizeyde
gelistirmek, onlarin kendileri ve i¢inde yasadiklari toplumun uyumlu ve

iiretken bireyleri olmalarina yardime1 olmak, kisacasi onlar1 yasamla bag
edebilecek tiim becerilerle donatmaktir (Girgin, 2009).

Teknoloji; belirlenen hedefleri gerceklestirmede, ihtiyaglart karsila-
mada ve hayati kolaylastirmada dogrulugu ispatlanmis bilgileri organize
etmede kullanilan pratik uygulamalardir (isman, 2011). Bu uygulamalar
sonucu bir¢ok alanda kullanilabilen teknolojik araglar ortaya ¢ikmaktadir.
Ogrenci 6grenirken duymak, géormek, dokunmak, miimkiin oldugu kadar
fazla duyu organimi harekete gegirmek ve Ogretim araglarini kullanarak
derse aktif bir sekilde katilabilme ihtiyac1 hissetmektedir (Kildan ve Un-
ver, 2007). Bu ihtiyaclarin tamaminin karsilanmasi teknolojik araglarin
egitim ortamina dahil edilmesiyle saglanmaktadir.

Egitim ile glinliik hayat, stirekli bir etkilesim igerisindedir bu da tekno-
lojiyle birlikte ortaya ¢ikan bilgisayar gibi ara¢ gereglerin 6gretim ortamla-
rinda kullaniminin 6niinii agmaktadir. Bilgisayar destekli egitim; kisilerin
ogrenme hizi, hazirbulunusluk gibi bireysel 6zelliklerine ve gorsel, isitsel
gibi 6grenme stillerine uygun, bir¢ok aracla etkilesimli ve anlik doniit elde
edilebilen bir 6gretim yontemidir.

Spor bilimleri alaninin hem teorik hem de pratik unsurlardan olugma-
s1 itibariyle egitim—0gretim uygulamalar1 geleneksel yontemlerden farkli
kurgulanmali, teknoloji destekli yontemler uygulanmali ve bu alandaki ca-
lisma sayisi artirilarak literatiirdeki eksiklikler giderilmelidir.

Bu ¢aligmada bes-alt1 yas grubu ¢ocuklara uygulanan teknoloji destekli
ve beceri temelli oyunlarin yer aldig1 bir 6gretim sisteminin ¢ocuklarin
temel hareket beceri gelisimine etkisinin arastirilmasi amaglanmaistir.

1 Ondokuz Mayis Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Da-
l1i-Samsun
2 Mersin Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi-Mersin
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1. MATERYAL VE METOT
1.1. Egitsel Materyal Hazirlama Asamasi

Derslerde anlatilacak becerilerin videolarini hazirlarken Avustralya’nin
Yeni Gliney Galler eyaletinin Egitim ve Topluluklart boliimii tarafindan
hazirlanan videolardan faydalanilmistir (URL 1, 2015). Orijinal videolarin
dili Tiirkgeye gevrilerek seslendirmesi yapilmis, baz1 agiklayic Ingilizce
yazili tanimlarin Tiirkge karsiliklart eklenmis ve 6nemli noktalarin ekran
gorintiileri alinip yakinlastirilmis bir sekilde igerige eklenmistir. Bu is-
lemler sirasinda ingiliz Dili Edebiyat: ve Simif 6gretmenlerinden yardim
almmistir. Hazirlanan videolardan 6rnek bir ekran goriintiisii sekil 1°de
verilmistir.

ayak topun yanina
yerlestirilmeli

Sekil 1. Hazirlanan videolardan érnek bir ekran gériintiisii

Videolarin hazirlanmasinda kesme, birlestirme, hizlandirma-yavaglat-
ma, yazi-resim-ses ekleme ve biitiin bunlarda farkli efektler kullanma gibi
birgok segenegiyle profesyonel bir yazilim olan MAGIX Movie Edit Pro
2015’in 30 giinliik deneme siiriimii kullanilmistir.

1.2. Veri Toplama Araclar

Temel hareket becerilerinin degerlendirilmesinde Ulrich’in (2000), ge-
listirdigi Test of Gross Motor Development-Second Edition (TGMD-2)
testinin Tepeli (2007) tarafindan Tiirkiye standardizasyonu yapilan Biiyiik
Kas Becerilerini Olgme Testi (BUKBOT) kullanilmstir.

1.2.1. Biiyiik kas becerilerini 6l¢cme testi

Biiyiik kas becerilerini 6lgme testi yer degistirme ve nesne kontrol ol-
mak iizere iki alt dlcekten meydana gelmektedir. Yer degistirme alt bo-
yutunda siirat kosusu, sekme, sicrayarak atlama, yana kayma becerileri
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oOl¢tilmektedir. Nesne kontrol alt boyutunda ise ¢ift el sopayla topa vurma,
yakalama, topa ayakla vurma, yiiksek temel atis becerileri 6l¢iilmektedir.

Olgekte iic ile bes arasi degisen hareket asamalari, motor becerilerin
performans oSlgiitlerini olusturmaktadir. Motor becerilerin her biri iki defa
tekrarlatilmis ve hareket asamalar1 dogru yapildiginda bir, yanhs yapildi-
ginda ise sifir puan olacak sekilde kodlanmistir. Hareket asama puanlari
toplam1 motor beceri puanini, motor beceri puan toplamlar alt él¢ek pu-
anini, alt 6lgcek puanlarinin toplamu ise biiyiik kas becerilerini 6lgme testi
puanini olusturmaktadir.

Test uygulanirken her agama kamera ile kayit altina alinarak detayli bir
sekilde daha uygun bir vakitte degerlendirme yapilmis ve puanlamadan
kaynaklanan hatalar en aza indirgenmistir.

1.3. Egitim Programi

Temel hareket becerilerini gelistirme programi sekiz hafta olarak one-
rilmektedir. Bu program haftada ikiser giin birer oyun ve fiziksel etkin-
likler dersi saati siiresince uygulanmalidir. Her hafta iki beceriye yer ve-
rilip, iki hafta sonrasinda bir kez daha tekrarlanarak ayni beceriyle alakali
toplamda dort calisma yapilmasi saglanmalidir. Haftalik ve glinliik beceri
dagilim programi tablo 1’de goriilmektedir.

Tablo 1. Haftalik ve giinliik beceri dagilim programi

Birinci Giin Ikinci Giin
Birinci Siirat kosusu Siirat kosusu
Hafta Sekme Sekme
ikinci Sigrayarak atlama Sigrayarak atlama
Hafta Yana kayma Yana kayma
Uciincii Siirat kosusu Siirat kosusu
Hafta Sekme Sekme
Dordiincii | Sicrayarak atlama Sigrayarak atlama
Hafta Yana kayma Yana kayma
Besinci Cift el sopayla topa | Cift el sopayla topa
Hafta vurma vurma

Yakalama Yakalama
Altinci Topa ayakla vurma | Topa ayakla vurma
Hafta Yiiksek temel atig Yiiksek temel atig
Yedinci Cift el sopayla topa | Cift el sopayla topa
Hafta vurma vurma

Yakalama Yakalama

Sekizinci | Topa ayakla vurma | Topa ayakla vurma
Hafta Yiiksek temel atis Yiiksek temel atig
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Her bir dersin saati islenise uygun zaman dilimlerine boliinerek prog-
ramin ortak, planli ve verimli bir sekilde islenmesi saglandi. Tablo 2‘de
giinliik zaman plan1 goriilmektedir.

Tablo 2. Giinliik zaman plan

Saat icerik

1-5 dk. arasi Derse baslangic ve 1sinma egzersizleri

5-10 dk. aras1 | Becerinin 6gretilmesi ve alistirma
yaptirilmasi + bilgisayar destekli egitim
grubuna video izletilmesi

10-20 dk. aras1 | Beceri temelli oyunlar

18-22 dk. aras1 | Aktif dinlenme ve serbest etkinlikler
(ihtiyaca gore siiresi ayarlanacaktir.)

20-25 dk. aras1 | Becerinin 6gretilmesi ve aligtirma
yaptirilmasi + bilgisayar destekli egitim
grubuna video izletilmesi

25-35 dk. aras1 | Beceri temelli oyunlar

35-40 dk. aras1 | Degerlendirme ve soguma egzersizleri

Bir ile ti¢iincii, iki ile dordiinci, bes ile yedinci, alt1 ile sekizinci hafta-
larda uygulanan ¢aligma plan1 aynidir. Hafta igerisinde, bir temel hareket
becerisini gelistirmek icin planlanan birinci ve ikinci giin ¢alismalarinin
icerikleri farklidir. Giinliik ders programlar1 ve igerigindeki oyunlarin ha-
zirlanmasinda Walkley ve ark. (1998)’nin, hazirlamis oldugu Temel Hare-
ket Becerileri Aktivite Kaynagi adli kitaptan yararlanilmistir. Bu kitapta;
baslica temel motor beceriler ile bilesenleri agiklanmaktadir, egitim i¢in
aktiviteleri segcme olanagi sunulmaktadir, 6grenmeleri degerlendirebilme
ve ilerlemeleri anlagilir bir sekilde kayit altina alabilme bilgilerine yer ve-
rilmektedir ayrica 6grencilere yonelik 6zel geribildirim yontemleri hak-
kinda bilgiler de mevcuttur. Demirci ve ark. (2003)’m Oyunlarla Beden
Egitimi ve Spor Ogretimi ile inan’1n (2003) “3-9 Yas Cocuklari Igin Uygu-
lamali Hareket Egitimi” kitaplarinda yer alan oyunlarin da bir kismindan
faydalanilmastir.

1.4. Arastirma Deseni

Bu calismada iki farkli 6gretim yonteminin 6grenmeye olan etkisi
arastirilmaktadir. Bu nedenle nicel arastirmalar kapsaminda olan deney-
sel arastirma yontemi benimsenmistir. Deneysel arastirmalar, arastirmaci
tarafindan olusturulan farklarin bagimli degisken lizerindeki etkisini ince-
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leyen, temel amaci degiskenler arasinda olusturulan neden sonug iligkisini
test eden ¢aligmalardir (Biiylikoztiirk ve ark., 2014).

Arastirmada bagimli degisken temel hareket becerilerinin gelisim dii-
zeyidir. Bagimsiz degiskenler ise; geleneksel ve bilgisayar destekli olmak
iizere temel hareket becerilerini gelistirmeye doniik uygulanilan iki farkl
egitim yontemidir.

1.5. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni MEB’e bagli okullarin ilkokul birinci sinif 6gren-
cileridir, 6rneklemi ise Samsun ili Canik ilgesi 100. Y1l ilkokulu 1-A, 1-E
ve 1-G smifi 6grencileridir. Caligmaya 55 ¢ocuk (22 erkek, 33 kiz) katil-
migtir. Caligmanin yapilabilmesi i¢in gerekli izinler alinmustir.

Calismada 6n test-son test kontrol gruplu seckisiz desende ikisi deney
ve biri kontrol olmak iizere ii¢ grup yer almaktadir. Ik grup temel hare-
ket becerileri 6gretim programina ek olarak dgretimde bilgisayar destek-
li egitim uygulamalarmin kullanildigi (BDEG), ikinci grup temel hareket
becerilerinin geleneksel bir program dahilinde 6gretildigi (GEG), tiglincii
ve son grup ise kontrol esasli olan ve egitim-6gretim yagantilaria olagan
sekilde devam eden gruptur (KG). Oncelikle gruplarin bagimli degiskenle
ilgili dlgtimleri alinmistir. Uygulama siirecinde bagimsiz degiskenler de-
ney gruplarinda uygulanirken kontrol grubuna herhangi bir miidahalede
bulunulmamaistir. Son olarak gruplarm bagimli degiskenle ilgili dl¢timleri
ayni araglarla ve benzer sartlarda tekrar alinmigtir. Deneysel islemin etkisi
elde edilen verilerin degerlendirilmesi sonucu ortaya ¢ikarilmistir.

On test dlgiimleri sonucunda gruplar arasinda temel hareket beceri pu-
anlar1 acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadig tespit
edildiginden gruplar arasinda herhangi bir 6grenci degisim islemi uygulan-
mamigtir. Her 6grenci kendi subesinde ¢alismaya katilmistir.

1.6. Verilerin Analizi

Verilerin hesaplanmasinda ve degerlendirilmesinde IBM SPSS 21.0
yazilimi kullanilmistir, istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belir-
lenmistir, normallik diizeyine Kolmogorov-Smirnov, varyans esitligine ise
Levene testi ile bakilmigtir. Degerlerin tamaminin normal dagilima ve esit
varyansa sahip oldugu tespit edilmistir. Yer degistirme, nesne kontrol ve
toplam BUKBOT puan verilerinin incelenmesinde ortalama, standart sap-
ma, minimum ve maksimum degerleri dikkate alinmigtir. Cinsiyetin puan-
lar iizerindeki etkisi Independent Sample T testi ile arastirilmistir. BUK-
BOT puan degerleri agisindan GEG, BDEG ve KG nin her biri i¢in ilk ve
son test Ol¢limlerinin karsilastiriimasinda Paired Sample t testi kullanilmig-
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tir. i1k ve son test sirasinda gruplar arasindaki farkliligin test edilmesinde

tek yonlii varyans analizi ANOVA kullanilmigtir. Gruplar arasi farkliligin

kaynaginin belirlenmesi icin ise post-hoc Scheffe testi uygulanmustir.

2. BULGULAR

Gruplar agisindan siirat kosusu, sekme, sigrayarak atlama, yana kayma,
cift el sopayla topa vurma, yakalama, topa ayakla vurma ve yiiksek temel
atis becerilerinin ilk-son test 6l¢limlerine gore puan ortalamalarinin istatis-

tiksel kargilagtirmasi tablo 3‘de gosterilmistir.

Tablo 3. Gruplar agisindan her bir temel hareket becerisinin ilk-son teste gore puan

ortalamasi ve istatistiksel iliskisi

Ilk Test Son Test
Degisken Grup N XSS XSS tdegeri |p
Siirat GEG 20 |3,55+1,14 5,05+1,43 -6,708 | ,000*
Kosusu BDEG 18 | 4,05+1,39 5,16+1,68 2,650 ,017%*
KG 17 | 3,82+1,5 4,11+1,72 -,814 428
Sekme GEG 20 | 4,85£1,38 6,3+1,3 -4,924 | ,000*
BDEG 18 | 5+1,74 6,44+1,46 23,424 | ,003*
KG 17 | 4,41£1,76 4,94+1,34 2,045 | ,058
Sigrayarak GEG 20 |3,3+1,03 4,05+1,05 -4265 | ,000%
Atlama BDEG 18 | 3,44+0,85 4,27+0,95 23,220 | ,005*
KG 17 | 3,82+0,72 4,05+1,02 -,889 ,058
Yana Kayma | GEG 20 | 4,3+1,92 5,3+1,92 -4359 | ,000%
BDEG 18 | 3,22+1,98 5,2242,04 23,773 |,002%
KG 17 | 4+1,41 3,47+£1,37 1,107 ,285
Cift El Sopayla | GEG 20 | 4,5+1,57 5,651,13 -5205 | ,000%
TopaVurma [ gppGg |18 [3,77¢121  |511+1,52  |-2,675 | .016*
KG 17 |4+1,32 4,17+1,33 -,566 ,579
Yakalama GEG 20 |3,1+0,85 3,7+1,03 22,698 | ,014*
BDEG 18 | 3,33+1,23 427+1,01 22,970 | ,009*
KG 17 | 3,41+0,87 3,35+1,11 270 ,791
Topa Ayakla GEG 20 |3,6+1,09 4,5+131 2,486 | ,022%
Vurma BDEG |18 |3,51,04 433£1,08 | -2,557 | ,020%
KG 17 | 3,7+1,15 423+1,43 -1,492 | ,155
Yiiksek Temel | GEG 20 | 0,7+0,97 1,3£1,21 2259 |,036*
Atty BDEG 18 | 1,05+1,1 3,33+1,28 -6,873 ,000%*
KG 17 |0,82+1,01 1+1 -,824 422

#p<0,05
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Arastirmada yer alan GEG, BDEG ve KG’dekilerin ilk test beceri puan
ortalamalarmin cinsiyete gore karsilastirilmasi tablo 4’te gosterilmistir.

Tablo 4. GEG, BDEG ve KG 'dekilerin cinsiyete gore ilk test beceri puanlart

Ik Grup Erkek Kiz t
Test N | X+SS N | X+SS degeri p
o GEG 6 15,67+3,5 14 |16,14£3,92 |-256 ,801
E [BDEG |7 [1457023 |11 [164ss211 [-1,782 | ,004
_Z [KG o 156735 [8 [165:267 [-546 |59
2 8 [Toplam |22 [153243,06 |33 |1633£3,03 |-1210 |231
GEG 11,67+1,03 14 | 12£2,29 -,338 , 739
B BDEG 12,29+3,5 11 | 11,27€2,37 |,736 472
g ‘g KG 13,56+2,7 8 10,13+1,73 | 3,074 ,008%*
72 | Toplam |22 |12,6452,68 |33 |113+225 |199 |,052
GEG 27,33£3,67 |14 |28,14+4,88 |-,362 ,721
=S BDEG 26,86+5,01 11 |27,73£2,33 |-,503 ,622
Q KG 29,2245,74 |8 26,63+2,83 | 1,158 ,265
E Toplam |22 |27,9544,91 |33 |27,64+£3,67 |,275 ,785
50,05

Arastirmada yer alan GEG, BDEG ve KG’dekilerin son test beceri puan
ortalamalariin cinsiyete gore karsilastirilmasi tablo 5’te gosterilmistir.

Tablo 5. GEG, BDEG ve KG 'dekilerin cinsiyete gore son test beceri puanlar

%k

o
(9]

>

Son Grup Erkek Kiz t degeri
Test N | X=SS N | X+SS p
GEG 6 |20,17+4,79 |14 [20,93+4,12 |-362 |,722
E BDEG |7 |21,29+525 |11 |21+3,26 143|888
. Z |KG 9 [16,56+4 8 |16,63+3,58 |-,037 |.,971
2 & [ Toplam |22 [19,05+491 |33 [19,91+4,07 [-709 | .481
GEG 6 [15,17+2,04 |14 |15,14+2,88 |,018 |,986
= |BDEG |7 |1843£3.87 |11 |16,18£1,78 |1,687 | 111
2 £ kG 9 [13.894333 |8 |1158239 | 1,677 |.114
722 |Toplam |22 |15,6843.67 |33 |14,6122,99 |1,191 | 239
GEG 6 |35+3,46 14 3621585 [-470 |,644
5 BDEG 39,71+8,3 |11 |37,18+4,07 |,752 |.,474
& KG 30,44+6,78 |8 |28,13£536 |,775 |.,450
E Toplam |22 |34,64+7,49 |33 |34,58+626 |,032 |,974
p<0
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Calismadaki ilk-son test yer degistirme, nesne kontrol ve BUKBOT
ortalama puan degerlerinin grup i¢i istatistiksel iligkisi tablo 6’da gdste-

rilmistir.

Tablo 6. GEG, BDEG ve KG’nin grup i¢i ilk-son test yer degistirme, nesne
kontrol ve BUKBOT ortalama puan degerlerinin istatistiksel iliskisi

Ik Test Son Test
Degisken Grup N XSS XSS tdegeri |p
Yer GEG 20 [1643,71 20,7+4,21 |-8,288  |,000%*
Degistirme BDEG |18 |15,7242,32 [21,114£3,99 [-6,323 |,000*
KG 17 116,06+3,07 |16,59+3,69 |-,783 445
Nesne GEG 20 [11,9+1,97 [15,1542,6 [-5,838 |,000%*
Kontrol BDEG |18 |11,67+2,8 [17,06+2,9 |[-5,477 |,000%*
KG 17 [11,9442,83 |12,76+£3,09 |-1,574 |,135
BUKBOT GEG 20 |27,944,47 |35,85+5,18 |-9,380 |,000*
BDEG |18 [27,39+3,5 |38,17+5,97 |-6,861 |,000*
KG 17 |28+4,66 29,35+6,08 |-1,491 |[,155
*p<0,05

Calismadaki ilk test yer degistirme, nesne kontrol ve BUKBOT ortala-
ma puan degerlerinin gruplar arasi istatistiksel iligkisi tablo 7’de gosteril-

mistir.

Tablo 7. GEG, BDEG ve KG 'dekilerin gruplar arasi ilk test yer degistirme, nesne kontrol
ve BUKBOT ortalama puan degerleri FY.= Fark Yok

_ ilk Test
Ik Test Grup N X£SS F p Scheffe Ozeti
GEG 20 |16+3,71 06 [,942 |EY.
Yer BDEG |18 |15,72+2,32
Degistirme
KG 17 [16,06+3,07
GEG 20 [11,941,97 [,061 [,941 |EY.
Nesne BDEG |18 |11,67+2.8
Kontrol
KG 17 [11,94+2,83
GEG 20 [27,9+4.47 [,107 [,899 |EY.
BUKBOT |BDEG |18 [27,39+3,5
KG 17 |28+4,66

Calismadaki son test yer degistirme, nesne kontrol ve BUKBOT orta-
lama puan degerlerinin gruplar arasi istatistiksel iliskisi tablo 8’de goste-

rilmistir.



Mehmet IMAMOGLU, Mehmet Akif ZIYAGIL » 225

Tablo 8. GEG, BDEG ve KG 'dekilerin gruplar arast son test yer degistirme, nesne kont-
rol ve BUKBOT ortalama puan degerleri

Son Test Son Test
Grup N | x+SS F p Scheffe Ozeti

Yer Degistirme | GEG 20 [20,7+4,21 6,89 ,002* | GEG>KG
BDEG 18 |21,11+3,99 BDEG>KG
KG 17 [16,59+3,69

Nesne Kontrol GEG 20 15,154+2,6 9,883 ,000* GEG >KG
BDEG 18 | 17,06+2,9 BDEG > KG
KG 17 [12,76+3,09

BUKBOT GEG 20 |35,85+5,18 11,08 ,000%* GEG > KG
BDEG |18 |38,1745,97 BDEG >KG
KG 17 |29,35+6,08

*p<0,05
3. TARTISMA

Egitim alaninda teknolojinin kullanilmasina yonelik son 20 yilda bii-
yiik degisimler yasanmistir. Teknolojik yenilikler ve uygulamalar egitimin
bir¢ok alaninda ortaya ¢ikmistir. Hala yeni teknolojiler gelistirilmektedir.
Otoritelerin ve okul yoneticilerin goriislerine gore bilgisayar ve 6gretim
teknolojileri, 6gretimin ve arastirmanin kalitesi {izerinde olumlu bir etkiye
sahiptir (Lehmann ve ark., 1999). Son yillarda gelisimini siirdirmeye de-
vam eden bilgisayar destekli egitim ve sanal gerceklik uygulamalari spor,
fiziksel uygunluk ve beden egitimi alan bilgisinin verilmesinde kullanil-
maya baglanmistir (Silverman, 1997).

Bu c¢alismaya bes-alt1 yas grubu 55 ilkokul birinci smif 6grencisi ka-
tilmstir. ikisi deney birisi kontrol olmak iizere toplamda ii¢c grup olustu-
rulmustur. Deney gruplarindan birisine geleneksel digerine ise bilgisayar
destekli olmak tizere sekiz haftalik, beceri temelli oyunlarin yer aldigr iki
farkli egitim programi uygulanmistir. Kontrol grubu egitim-6gretim etkin-
liklerine olagan sekilde devam etmistir. Bilgisayar destekli egitim grubun-
da, geleneksel yontemlere ek olarak temel hareket becerilerini dlgiitleriyle
birlikte aciklayan videolara yer verilmistir. Temel hareket beceri diizeyleri
biiyiik kas becerilerini 6l¢me testi ile belirlenmistir.

Temel hareket becerilerinden gruplarin puan ortalamalar ilk-son tes-
te gore incelendiginde, GEG ve BDEG‘de istatistiksel anlamli farklilik
varken (p<0,05) KG‘de herhangi farklilik yoktur (p>0,05). Deney grup-
larindaki 6grencilerin siirat kosusu, sekme, sigrayarak atlama, yana kay-
ma, ¢ift el sopayla topa vurma, yakalama, topa ayakla vurma ve yiiksek
temel atig becerilerinin tamaminda ortaya ¢ikan olumlu gelisim, uygulanan
egitim programlarinin ¢ok yonlii olmasindan kaynaklanmaktadir. Egitim
programlarinin hazirlanmasinda her bir temel hareket becerisine yonelik
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oyunlara yer verilirken diger yanda birkag becerinin gelisimini etkileyen
oyunlar da bulunmaktadir.

Elhafez ve Ghaly (2010), 5-6 yas grubu 54 erkek cocukla gerceklestir-
digi aragtirmada sekiz hafta uyguladig1 egitim programinin sonucunda de-
ney grubundakilerin temel hareket becerilerinden her birinin olumlu yon-
de ve istatistiksel acidan anlamli bir sekilde gelistigini ortaya ¢ikarmistir.
Calismamizdakine benzer bir sekilde planli egitim uygulamalarinin her bir
becerinin gelisimini destekledigi aciktir.

Cinsiyete gore GEG, BDEG ve KG*dekilerin ilk-son test yer degistir-
me, nesne kontrol ve BUKBOT puan ortalamalarinda énemsiz derecede
kiigiik farkliliklar goriilmektedir. Baz1 dlglimlerde kizlarin, bazilarinda ise
erkeklerin puanlari birbirlerine gore yiiksek ya da diisiik ¢ikmistir. Tiim
gruplart olusturan katilimeilarin arasinda cinsiyet dagilimlari bakimindan
KG’deki ilk test nesne kontrol beceri puan ortalamasi (p<0,05) hari¢ diger
degiskenler agisindan istatistiksel fark yoktur (p>0,05).

Calismaya katilan 22 erkek ve 33 kiz 6grencinin ilk-son test yer de-
gistirme, nesne kontrol ve BUKBOT puan ortalamalarinda cinsiyete gére
farklilagsmamaktadir. (p>0,05). Benzer sekilde, alt1 yas grubunda cinsiyet
degiskenine bagli temel motor beceriler de anlamli degisim gozlenme-
mistir. Bu yas grubundaki ¢ocuklarin gelisimi ve temel hareket becerileri
cinsiyete gore farklilasmamaktadir. ilk test nesne kontrol beceri puaninin
cinsiyete gore istatistiksel agidan anlamlilig1 ¢ok kiigiik bir farkla reddedil-
mistir (p=0,052>0,05). Erkek ¢ocuklarin genellikle top ve benzeri nesne-
leri igeren oyunlar1 tercih etmeleri nedeniyle ilk test nesne kontrol beceri
Olciimlerinde her ne kadar istatistiksel agidan anlamli farklilik olusturmasa
da kizlara oranla biraz daha fazla puan elde etmeleri dogaldir. Egitim prog-
ramimin uygulanmasiyla birlikte kizlar da top ve benzeri nesneleri igeren
oyunlarda yer almistir ve son test nesne kontrol beceri puan ortalamalarin-
da cinsiyete gore istatistiksel agidan bir farklilik olmadig1 agik bir sekilde
ortaya ¢ikmistir (p=0,239 > 0,05).

Hardy ve ark. (2010), ¢alismasinda 4-5 yas araliginda 330 okul 6ncesi
cocugun temel hareket becerisini dlgerek kizlarin yer degistirme, erkekle-
rin ise nesne kontrol beceri testinde daha basarili olduklarini tespit etmis-
tir. Fakat temel hareket beceri puanlarinin toplaminda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik yoktur (p>0,05). Bes-alt1 yas grubu ¢ocuklara motor
beceri gelisim programi uygulayan Valentini (1999), cinsiyete gore yer
degistirme ve nesne kontrol beceri puanlarinda istatistiksel agidan farkl
olmadigimi bildirmistir (p>0,05). Ayn1 aragtirmaci erkeklerin, kizlara oran-
la nesne kontrol becerilerinde daha yiiksek puan aldigini rapor etmistir.
Calismamizda yer alan KG’deki erkeklerin kizlardan istatistiksel agidan
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yiiksek olan ilk test nesne kontrol becerilerindeki ortalamalari, Hardy ve
ark. (2010) ve Valentini’nin (1999) arastirmalarinda tespit edilen erkek-
lerin nesne kontrol becerilerinde kizlara oranla matematiksel agidan daha
basarili olma diizeylerine benzer goziikkmektedir.

Yildirim (2011), yedi-sekiz yas grubunda ilkoégretim birinci ve ikinci
sinif 6grencisi 80 cocugun yer degistirme, nesne kontrol ve toplam motor
beceri seviyelerini Olgerek cinsiyetin temel hareket beceri puanlarinda is-
tatistiksel agidan bir etki olusturmadigini ortaya koymustur (p>0,05). Cin-
siyet degiskeninin ¢ocuklarda temel hareket beceri diizeyine herhangi bir
etkisi yoktur (Boz, 2011).

Ik test yer degistirme puan ortalamalar1 (16,00-15,72-16,06) GEG,
BDEG ve KG*de incelendiginde, degerlerin birbirine ¢cok yakin oldugu
goriilmiistiir. Benzer bir yakinlik durumu ilk test nesne kontrol (11,90-
11,67-11,94) ve BUKBOT (27,90-27,39-28,00) puan ortalamalarinda da
tespit edilmistir. 1k testlerdeki ortalama puanlarin bu denli yakin olmasi;
ayn1 yas grubunda, benzer sosyal ve ekonomik ¢evrede yasayan gocukla-
rin ¢alismada yer almasindan kaynaklanmaktadir. iginde yasadigi toplum,
okulla ilgili takip etmesi gerekenler, yasam kosullarinin kalitesi ile birlikte
tiim sosyoekonomik kogullarin bir ¢cocugun motor gelisimini etkiledigi bi-
linmelidir (Venetsanou ve Kambas, 2010) .

Son test yer degistirme puan ortalamalarina (20,70-21,11-16,59) ba-
kildigimda GEG ve BDEG‘in KG’ye oranla daha ytliksek degerlere sahip
oldugu goriilmiistiir. Benzer bir durum son test nesne kontrol (15,15-17,06-
12,76) ve BUKBOT (35,85-38,17-29,35) puan ortalamalarinda da ortaya
cikmistir. GEG ve BDEG*‘de KG’ye oranla son testlerde daha yiiksek puan
ortalamalarina sahip olmasinin nedeni, uygulanan egitim programlarimnin bir
sonucudur. GEG*“den farkli olarak BDEG’in egitim programinda bilgisayar
destegine yer verilmistir. BDEG’de son test puan ortalamalarinin GEG’den
biraz daha yiiksek olmasi bilgisayar desteginden kaynaklanmaktadir.

Derri ve ark. (2001), ¢alismalarinda miizik ve hareket programi uygu-
ladiklar1 dort-alt1 yas grubu ¢ocuklarin yer degistirme becerilerinde 6nemli
kazanimlar elde ettigi rapor edilmistir. Hurmeric (2010), okul 6ncesi ¢ag-
daki yetmis iki ¢cocuga sekiz hafta siireyle iki farkli egitim programi uy-
gulamis ve nesne kontrol becerisinde deney gruplar1 lehinde istatistiksel
acidan anlaml bir farklilik belirlemistir. Burada yer alan iki arastirma ¢a-
lismamizda oldugu gibi egitim programinin yer degistirme ve nesne kont-
rol becerilerinde olumlu etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Yer degistirme ve nesne kontrol testlerinden alinabilecek en yiiksek pu-
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yiizdelik basar1 oramna gerek olmadan karsilastirma yapilabilir. Tlk-son test
Olctimlerinin her ikisinde de yer degistirme beceri puan ortalamalart nesne
kontroliine gore yiiksek ¢ikmistir. Cocuklar hareketli olmalar1 nedeniyle nes-
nelere yonelik atma, tutma gibi becerilere oranla kosma, sigrama gibi beceri-
lerde daha basarilidirlar. Nesne kontrol becerilerinin gelisimine yonelik oyun-
lar i¢in ¢esitli boyutlarda toplara, bircok farkli egsyaya ve uygun boyutlarda
giivenli alanlara ihtiya¢ duyulmaktadir. Cocuklarin bircogu bu olanaklara
sahip degildir dolayistyla herhangi bir seye ihtiya¢ duymadan, yer degistirme
temelli oyunlar oynayarak bu becerilerde daha basarili olmalari miimkiindiir.

Boz (2011), ¢alismasinda yer degistirme becerisi 6n test puanlarinin
nesne kontrol becerisi 6n test puanlarindan daha yiiksek oldugunu tespit
etmistir. Sonug olarak okul Oncesi ¢agdaki ¢ocuklarin hareketli olmalari
nedeniyle her yerde kosup sigrayabilmelerine karsin, nesne kontroliiniin
gelisimi i¢in gerekli fiziksel ¢evre sartlarina yeterli diizeyde sahip olama-
diklarindan bu becerilerindeki gelisimin diisiik oldugunu belirtmistir.

Robinson (2010), ortalama yaslar1 dort olan 119 ¢ocugun temel hareket
beceri testinde yer degistirme beceri puanlarinin, nesne kontrol beceri puan-
larindan daha yiiksek oldugunu ve bu durumun cinsiyete gore de degisiklik
gostermedigini tespit etmistir. Benzer bir sekilde ¢alismamizda erkek ve
kizlarin ilk-son test dl¢limlerinin her ikisinde de yer degistirme beceri puan
ortalamalari, nesne kontrol puan ortalamalarindan yiiksek ¢ikmustir.

Gruplarm kendi igerisinde ilk-son test yer degistirme, nesne kont-
rol ve BUKBOT puan ortalamalari karsilastirildiginda KG haric GEG ve
BDEG“de istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu
farkliligin kaynagi uygulanan egitim programi olabilir. Sekiz haftalik beceri
temelli oyunlarin yer aldig1 egitim programi olumlu yonde etki gostermistir.
Son testlerde ilklere oranla 6nemli puan artiglart gergeklesmistir. GEG ve
BDEG“de ilk-son test yer degistirme (4,7-5,39), nesne kontrol (3,25-5,39)
ve BUKBOT (7,95-10,78) puan artislar1 incelendiginde BDEG*“de daha faz-
la artis oldugu goriilmektedir. Bu durumun nedeni egitim programinda bil-
gisayar destegine yer verilmesidir. KG*de ilk-son test yer degistirme (0,53),
nesne kontrol (0,82) ve BUKBOT (1,35) puan farkliliklar1 incelendiginde
cok kiiciik artiglar tespit edilmistir. Bu artislar KG‘nin, GEG ve BDEG ile
ayn1 ¢evrede yasamasi sebebiyle onlardan etkilenmis olmasindan ve 6nemli
olciide de dogal gelisimlerinden kaynaklanmustir.

Kirict (2008), dort-alt1 yas grubu 240 ¢ocukla yapmis oldugu arastir-
masinda deney grubuna uyguladigi sekiz haftalik hareket egitimi programi
sonucunda ¢abukluk, durarak uzun atlama, tek ayak iizerinde dengede dur-
ma, tenis topu firlatma, siirat kosusu ve yakalama beceri puanlarinda olum-
lu yonde gelisim oldugunu tespit etmistir. Zimmer ve ark. (2008), 2330
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deney ve 212°si kontrol grubunda olan 48-72 aylik okul 6ncesi ¢ocuklarla
gerceklestirdigi calismada uyguladigi psikomotor egzersiz programinin
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olusturacak sekilde motor gelisi-
mi olumlu yonde etkiledigi ayrica kontrol grubundakilerde de bir gelisim
goriildiigiinii tespit etmistir. Kiric1 (2008), Zimmer ve ark. (2008), calisma-
larinin sonuglar egitim programi uygulanan gruplarin ilk-son test 6l¢lim-
lerinde beceri puanlarinin olumlu yonde bir artig gosterdigini calismamizla
benzer bir sekilde ortaya koymaktadir.

Gruplarin ilk test yer degistirme, nesne kontrol ve BUKBOT puan or-
talamalar1 kendi aralarinda karsilastirildiginda istatistiksel olarak herhangi
bir farklilik goriilmemektedir (p>0,05). Gruplarin son test yer degistirme,
nesne kontrol ve BUKBOT puan ortalamalar1 kendi aralarinda karsilasti-
rildiginda ise GEG ve BDEG*‘de, KG’dekinden istatistiksel agidan anlamli
bir sekilde farklilastigi ortaya ¢ikmistir (p<0,05). GEG ve BDEG arasinda
ise istatiksel acidan anlamli bir farklilik olusmadigi goriilmiistiir (p>0,05).
Sadece BDEG’de ii¢ puan ortalamasi da GEG‘den matematiksel olarak
yiiksektir. GEG ve BDEG’e birbirinden bilgisayar destegi yoniiyle ayrisan
iki farkli oyun temelli sekiz haftalik temel hareket becerilerini gelistirmeye
yonelik egitim programi uygulanmistir. KG ise normal egitim 6gretim fa-
aliyetlerini siirdiirmiistiir. Istatiksel agidan KG ile farklilik olusturan GEG
ve BDEG son test puanlari, uygulanan bu egitim programlarinin sonucu-
dur. Cocuklarin egitim programi neticesinde gelisen temel hareket beceri-
lerinin gelistigi agiktir. Egitim programindaki bilgisayar desteginin istatis-
tiksel acidan geleneksel egitime gore farklilik olusturmadig: fakat beceri
gelisimini olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir.

Wang (2004), calismasinda yaslar1 ii¢ ile bes arasinda degisen 60 ¢o-
cuga yaratici hareket programin alt1 hafta boyunca uygulamigtir. Aras-
tirma sonucunda yer degistirme ve biiylik kas motor beceri puanlarinda
deney grubunun lehine istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulmustur
(p<0,05). Nesne kontrol becerisinde ise gruplar arasinda istatistiksel an-
lamli farkliliklarin olmadigini tespit etmistir (p>0,05). Oysa bu ¢aligmada
son test nesne kontrol becerisi ortalama puanlart GEG ve KG arasinda is-
tatistiksel agidan anlamlidir (p<0,05).

Lemos ve ark. (2012), 50 6grenciyi iki gruba ayirarak fiziksel egitim
grubuyla beden egitimi, rekreasyonel egitim grubuyla ise sinif dgretme-
ninin haftada bir giin y1l boyunca ders islemesini saglamistir. Yilsonunda
Beden Egitimi Ogretmeni esliginde ders isleyen fiziksel egitim grubunda
motor beceriler acisindan daha fazla gelisim oldugunu ortaya ¢ikarmistir.
Bu ¢alismada planli ve uzman bir egitimci tarafindan islenen derslerin mo-
tor beceri gelisimine olumlu etkisinin oldugu agiktir.
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Arastirmalar incelendiginde ¢alismamizda oldugu gibi planh bir egitim
programinin sonucunda deney grubu lehine motor becerilerde olumlu bir
gelisim goriildigu ortadadir (Deli ve ark., 2006; Kerkez, 2006; Karagoz,
2009; Mitchell ve ark., 2013; Mostafavi ve ark., 2013).

Soytiirk (2007), yaratici drama ve sunusa dayali komut yontemiyle isle-
nen derslerin temel hareket becerilerinin gelisimine etkisini 9-11 yas gru-
bu 30 ¢ocuk iizerinde arastirmistir. Yaratici drama yontemiyle uygulanan
etkinliklerin sunusa dayali komut yontemine gore daha basarili oldugunu
ve temel hareket beceri puanlarinda istatistiksel agidan anlaml bir fark
olusturdugunu ortaya koymustur. Bu arastirma; siklikla kullanilan komutla
Ogretim yontemi yerine farkli bir yontemin denenmesi, ¢ocuklarin ilgile-
rinin derse daha fazla ¢ekilmesi, 6grenilen becerilerin kaliciliginin saglan-
masi1 ve temel hareket becerilerini olumlu yonde gelistirmesi agisindan bu
caligmay destekler niteliktedir.

Temel hareket becerilerinin gelisimiyle ilgili kaynak taramasi yapildi-
ginda bilgisayar destekli egitimin temel hareket beceri gelisimine yonelik
kullanildig1 herhangi bir aragtirmaya rastlanilmamasi sebebiyle bu ¢alisma
tartisilamamistir. Spor bilimlerinde bilgisayar, dogrudan bir 6gretim yon-
temi olarak degil de genellikle video destegiyle kisinin kendi hareketlerini
izleyerek eksikliklerini gdrmesi yani geri doniit olusturma ve bu yolla 6g-
renimin saglanmasi amactyla kullanilmaktadir (Dillon ve Dempsey, 2008;
Ghorbanzadehkoshki, 2013).

Mirzeoglu ve ark. (2006), 40 6grenciyi deney ve kontrol grubuna ayirip
alt1 hafta boyunca iki farkli program uygulayarak bilgisayar destekli 6greti-
min basketbol becerilerinin 6grenimine etkisini aragtirmistir. Deney grubuna
basketbol becerilerinin 6gretiminde, dncelikle sunumlar aracilifiyla teorik
bilgiler verilmistir. Sonrasinda ise 6grencilerin beceri videolar ¢ekilerek ha-
talarim ve geligim diizeylerini gormeleri saglanmstir. Kontrol grubuna gele-
neksel 0gretim yontemleri uygulanmistir. Her iki grup 6grencilerinin kendi
icerisinde On-son test degerlerinde basketbol becerileri olumlu yonde ve is-
tatistiksel olarak anlamli bir sekilde gelisim gostermistir (p<<0,05). Gruplar
kendi aralarinda karsilastirildiginda ise bu ¢aligmadakine benzer bir sekilde
bilgisayar destekli egitim istatistiksel agidan anlamlilik olugturmasa da ma-
tematiksel olarak olumlu yonde bir farklilik ortaya ¢gikarmistir.

Sonug olarak, hedefe yonelik hareket kaliplarini ifade eden temel hare-
ket becerileri, yiirtime, kogsma, sigrama, galop kosu, atlama ve sekme gibi
lokomotor beceriler ile iki ayaginin iizerinde dik durumda iken firlatma,
yakalama, vurma, sektirme, ayakla vurus, itme ve ¢ekme gibi obje kontrol
becerilerini kapsamaktadir. Cocuklarin yerden gii¢ alarak hareket etmele-
rine izin veren temel hareket becerileri, ¢esitli uyaranlara uygun bir sekil-
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de cevap vermelerini saglayarak, bu becerilerin ustaca yapilmasi, sportif,
fiziksel ve oyun etkinliklerinde basarili olmanin 6n kosulu olarak belirtil-
mektedir. Erken yasta diisiilk motor beceri yeterliligi, ileri yaslarda fiziksel
ve motor aktivitelerdeki yeterliligi olumsuz yonde etkileyebilecegi bildiril-
mekte ve temel hareket egitiminin okul 6ncesi donemde verilmesinin 6ne-
mi vurgulanmaktadir (Jiirimée ve Jirimée, 2000; Gallahue ve ark., 2012).

4. SONUC VE ONERILER

Cinsiyeti dikkate almaksizin ¢aligma gruplarinin yer degistirme ve nes-
ne kontrolil ile ilgili tiim degiskenlerin ilk ve son test dl¢iimleri arasinda
sadece KG’de anlamli farklilik goriilmemektedir. Bu ¢alismanin ii¢ gru-
bunun erkek ve kiz katilimcilari arasinda ilk ve son test sirasinda sadece
KG’de ilk test nesne kontrolii ortalamalari istatistiksel seviyede anlamlidir.
Diger degiskenler ii¢ grubun erkek ve kiz katilimcilar arasinda ilk ve son
test sirasinda cinsiyete bagli farklilik gdstermemektedir.

Cinsiyet dikkate alinmaksizin KG hari¢ GEG ve BDEG’de ilk ve son
test dlglimleri arasinda yer degistirme, nesne kontrolii ve BUKBOT or-
talamalar1 anlamli seviyede artis gostermektedir. Bu ¢aligmada yer alan
{ic grubun arasinda ilk test yer degistirme, nesne kontrolii ve BUKBOT
skorlar1 bakimimdan anlamli farklilik yokken son test sonrasinda GEG ve
BDEG calisma gruplart KG’den tiim degiskenlerde anlamli sekilde daha
biiyiik gelisme sergilemistir. Her ne kadar BDEG GEG’den istatistiksel
anlamda biiylik olmasa da tiim degiskenlerde BDEG’in ortalamalar1 daha
yiiksektir. Bunun sebebi deneklerin yasi ile ¢alismada kullanilan bilgisayar
destekli egitimin stiresi, siklig1 ve kapsamiyla ilgili olabilir.

flerde yapilacak calismalarda bilgisayar desteginin arttirilmasinin daha
etkili olabilecegi diisliniilebilir. Gelecekte fiziksel ve sosyo-ekonomik
ozellikleri esitlenmis gruplarin daha uzun siireli ve kapsamli ¢caligmalara
katilmasi saglanarak temel hareket egitiminde bilgisayar destekli egitimin
etkinligi daha somut sekilde ortaya konabilir.

Okul dncesi ve ilkokul diizeyinde hazirlanan egitim-6gretim program-
larinda temel hareket becerilerinin gelisimine yonelik uygulamalara, bil-
gisayar destekli egitim gibi etkili yontemlerden de yararlanmaya olanak
saglayacak sekilde daha fazla yer verilebilir.

Temel hareket becerilerinin 6gretilmesi ve gelistirilmesi asamalarinda
yer alan paydaslara yonelik tecriibelerini paylasabilecekleri sosyal ortam-
lar, 6rnek egitim-0gretim senaryolart ile alan bilgisi igeren kilavuz kitaplar
olusturulabilir.
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Cocuklarin vakit gecirdigi yerlerde giivenli bir sekilde gelisimlerini
destekleyecek oyunlar oynayabilecekleri uygun alanlar olusturulabilir. Bu-
ralarda ¢ocuklarla ilgilenecek yeterli sayida sorumlu ile oyunlarda gesitli-
lik saglanmas1 adina top ve benzeri nesneler hazir bulundurulabilir.

Okul 6ncesi ile ilkokul kurumlarinda temel hareket becerileri konusun-
da uzman egitimcilerin bulunmas1 saglanarak ¢ocuklarin verimli bir sekil-
de fiziksel etkinliklere katilmalariin onii acilabilir.

Ailelere yonelik 6zellikle cocuklarin gelisim donemleri ve ihtiyaglarty-
la ilgili egitimler verilerek aralarinda saglikli bir etkilesim gerceklestirile-
bilir, karsilasilabilecek sorunlar en alt diizeye indirilebilir.

Cocuklarla ilgili lisans egitimi veren fakiiltelerde temel hareket becerileri
ve motor gelisim alam derslerinin yeterli diizeyde olmasi ve teorik bilgilerin
yaninda uygulamaya doniik etkinliklerin gerceklestirilmesi saglanabilir.

Temel hareket becerilerini 6lgme ve degerlendirmeye yonelik Tiirkiye
sartlarina uygun, onceki ¢alismalar1 kapsayan ve kullanilabilir bir test ge-
listirilebilir. Bu test hizmet i¢i veya diger yontemlerle egitimcilere tanitila-
rak alanda bir standartlagmaya gidilebilir.

Temel hareket beceri egitimine iki yasindan itibaren baslanabilir ve
beceriler yaslara uygun sekilde siniflandirilarak doért-bes yilda planli bir
egitim programi yardimiyla 6gretilebilir.

Bilgisayar destekli egitimde video kullaniminin yan1 sira internet orta-
mina bilgilerin aktarilarak istenilen zamanda ¢ocuklarin tekrar edebilme-
sinin Oniiniin agilmasi, egitimde aktif hareket kontrollii oyun konsollarinin
kullanilmasi gibi farkli etkileri olan ¢esitli tekniklere de yer verilerek temel
hareket becerilerindeki gelisim diizeyi aragtirmalar siirdiiriilebilir.

Temel hareket becerilerindeki gelisimin akranlarina gore iyi bir sevi-
yede seyreden cocuklarin yer degistirme ve nesne kontrol gibi 6zellikleri
dikkate alimmak kaydiyla, genel olarak uygun spor dallarina yonlendiril-
mesi saglanabilir.

Bir spor dalinda egitime baglanmadan 6nce, temel hareket becerilerini
kapsayan temel hareket egitiminin tiim sporculara verilmesi gerekmekte-
dir. Bilgisayar destekli egitim ayni zamanda hareket egitiminde becerilerin
ogrenilmesinde etkili motivasyonel arag olarak kullanilabilir.

Oyun yardimiyla beceri gelisiminde her bir gocugun miimkiin oldugun-
ca caligmalarda aktif bir sekilde yer almasi saglanarak ve fazlaca kural ige-
ren yapilardan kaginilarak daha verimli bir 6grenme ortami1 hazirlanabilir.



Mehmet IMAMOGLU, Mehmet Akif ZIYAGIL » 233

KAYNAKLAR

Boz M. 5-6 yas grubu cocuklara uygulanan temel hareket egitim programinin
hareket becerilerinin gelisimine etkisi. Gazi Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisii, Ankara, Doktora Tezi, 2011.

Biiyiikoztiirk S. Kilig C. E. Akgiin O. E. Karadeniz S. Demirel F. Bilimsel arastir-
ma yontemleri. 18. Baski, Ankara, Pegem Akademi. 2014; 195.

Deli E. Bakle I. Zachopoulou E. Implementing intervention movement programs
for kindergarten children. J. Early Child. Res. ISSN(printed):1476-718X.
ISSN (electronic):1741-2927. 2006;4(1):5-18.

Demirci A. Demirci E. Demirci N. Oyunlarla beden egitimi ve spor dgretimi. An-
kara, Nobel Akademik Yayincilik. 2003.

Derri V. Tsapakidou A. Zachopoulou E. Kioumourtzoglou E. Effect of a music and
movement programme on development of locomotor skills by children 4
to 6 years of age. Eur. J. Phys. Educ. ISSN:1362-7120. 2001;6(1):16-25.

Dillon S. R. Dempsey K. Time-delayed video feedback in physical education: a
pilot study 2008 AAHPERD National Convention and Exposition. 2008.

Elhafez A. W. Ghaly A. E. The effect of movement education program by using
movement pattern to develop fundamental motor skills for children
pre-school. World J. Sport Sci. ISSN(printed):2078-4724. ISSN(electro-
nic):2078-4732. 2010;3(S):461-491.

Ertiirk S. Egitimde program gelistirme. Ankara, Meteksan A.S. 1998.

Gallahue, D. L., Ozmun, J. C., & Goodway, J. Understanding motor develop-
ment: Infants, children, adolescents, adults (7th ed.). New York, NY: McG-
raw-Hill. 2012.

Ghorbanzadehkoshki B. Voleybolda servis ve manset becerilerinin 6gretiminde
geribildirimin etkisi. Ankara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, An-
kara, Doktora Tezi. 2013.

Girgin G. Cagdas egitim sisteminde dgrenci kisilik hizmetleri ve rehberlik. Kaya
A. Editor. Psikolojik danisma ve rehberlik. 6. Baski, Ankara, An1 Yayinci-
lik. 2009;2.

Hardy L. L. King L. Farrell L. Macniven R. Howlett S. Fundamental movement
skills among australian preschool children. J. Sci. Med. Sport. ISSN:1440-
2440. 2010;13(5):503-508.

Hurmeric 1. The effects of two motor skill interventions on preschool children’s
object control skills and their perceived motor competence. Ohio State
University, EDU Physical Activity and Educational Services, Ohio, Doc-
toral Thesis. 2010.

Inan M. 3-9 yas ¢ocuklari i¢in uygulamali hareket egitimi. Istanbul, Morpa Kiiltiir
Yaynlari. 2003.



234 * Spor Bilimleri Alaninda Yeni Ufuklar

Isman A. Ogretim teknolojileri ve materyal tasarimi. 4. Baski, Ankara, Pegem
Akademi. 2011;3,52.

Jirimée, T., & Jirimie, J. Growth, physical activity, and motor development in
prepubertal children. City, State: CRC Press LLC. 2000.

Karag6z H. Sporun ilkégretimde okuyan sekiz yas grubu ¢ocuklarin temel motor
ozellikleri {izerine etkisinin arastirilmas1. Dumlupinar Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Kiitahya, Yiiksek Lisans Tezi. 2009.

Kerkez F. Oyun ve egzersizin yuva ve anaokuluna giden 5-6 yas grubu ¢ocuklarda
fiziksel ve motor gelisime etkisinin arastirilmas1. Karadeniz Teknik Uni-
versitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Trabzon, Doktora Tezi. 2006.

Kildan A. O. Unver N. Ogretim araclari. Doganay A. Editér, Ogretim ilke ve yon-
temleri. 1. Baski, Ankara, Pegem A Yayincilik. 2007;334.

Kirict H. M. Okul 6ncesi egitim kurumlarindaki 4-6 yas grubu ¢ocuklarda 8 haf-
talik hareket egitiminin motor performanslarina etkisi. Mugla Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Mugla, Yiiksek Lisans Tezi. 2008.

Lehmann H. Freedman J. Massad J. Dintzis R. An ethnographic, controlled study
of the use of a computer based histology atlas during a laboratory course. J.
Am. Med. Inform. Assn. 1999;6:38-52.

Lemos A. G. Avigo E. L. Barela J. A. Physical education in kindergarten pro-
motes fundamental motor skill development. Adv. Phys. Educ. ISSN(prin-
ted):2164-0386. ISSN(electronic):2164-0408. 2012; 2(1):17-21.

Mirzeoglu D. Aktag I. Gocek E. Bognak M. Bilgisayar destekli 6gretimin basket-
bol becerilerinin 6grenimi iizerine etkisi. Spor Yo6netimi ve Bilgi Teknolo-
jileri Dergisi. 2006;1(2).

Mitchell B. Mclennan S. Latimer K. Graham D. Gilmore J. Rush E. Improvement
of fundamental movement skills through support and mentorship of class
room teachers. Obes Res ISSN:1071-7323. 2013;7:230-234.

Mostafavi R. Ziaee V. Akbari H. Haji-Hosseini S. The effects of spark physical
education program on fundamental motor skills in 4-6 year old children.
Iran J Pediatr. 2013;23(2):216-219.

Robinson L. E. The relationship between perceived physical competence and fun-
damental motor skills in preschool children. Child: Care, Health and Deve-
lopment. 2010;37(4):589-596.

Silverman S. Technology and physical education: present, possibilities and poten-
tial problems. Quest. 1997;49(3):306-314.

Soytiirk M. 9-11 yas grubu ¢ocuklarin temel hareket becerilerinin Sriintiilesme-
sinde yaratic1 dramanin etkisi. Celal Bayar Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisti, Manisa, Yiksek Lisans Tezi. 2007.

Tepeli K. Biiyiik kas becerilerini 6lgme testi (BUKBOT)*nin Tiirkiye standardi-
zasyonu. Selguk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Konya, Doktora
Tezi. 2007.



Mehmet IMAMOGLU, Mehmet Akif ZIYAGIL ° 235

Ulrich, D. A. The test of gross motor development (2nd edition). Austin, TX:
PRO-ED Publishers. 2000.

Url1:Http://www.curriculumsupport.education.nsw.gov.au/Primary/Pdhpe/Ga-
messport/Fms002a.Htm Erisim Tarihi: 18.06.2015

Valentini N. C. Mastery motivational climate motor skill mtervention replication
and follow-up. Auburn University, Alabama, Doctoral Thesis. 1999.

Venetsanou F. Kambas A. Environmental factors affecting preschoolers’ motor de-
velopment. Early Childhood Educ J. 2010;37:319-327.

Walkley J. Armstrong D. Clohesy P. FMS - an activities resource for classroom
teachers. Melbourne, Physical and Sport Education Section - Department
Of Education. 1998; 1.

Wang H-T. J. A study on gross motor skills of preschool children. J. Res. Child
Educ. ISSN:0256-8543. 2004;19(1):32-43.

Yildirim O. Yedi sekiz yas grubu kiz ve erkek ¢ocuklarm psikomotor geligim dii-
zeylerinin TGMD-II testine gére arastirilmast. Dumlupinar Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Kiitahya, Yiiksek Lisans Tezi. 2011.

Zimmer R. Christoforidis C. Xanthi P. Aggeloussis N. Kambas A. The effects of a
psychomotor training program on motor proficiency of greek preschoolers.
European Psychomotricity Journal. 2008;1(2): 3-9.






MILLI OLAN VE OLMAYAN
OKCULARDA MOTIVASYONU
ETKILEYEN FAKTORLERIN
INCELENMESI

Faruk ALBAY', Mehmet CEBI>

1 Tokat Gaziosmanpaga University, The School of Physical Education and Sport, Tokat, Turke
2 19 Mayis University, Yagsar Dogu Sport Science Faculty, Samsun, Turkey.






BOLUM 15

MIiLLi OLAN VE OLMAYAN OKCULARDA
MOTIiVASYONU ETKILEYEN FAKTORLERIN
INCELENMESI

Faruk ALBAY', Mehmet CEBI?

GIRiS

Spor yapmak yalnizca bir bedensel ugras olmayip, ayn1 zamanda bir
sosyallesme, bir topluma uyum stirecidir. Spora yapmak i¢in gelismis bir
kas ve iskelet yapisi, hareketleri yapabilmek i¢in yiiksek koordinasyon
Ooneminin yaninda (1), cesitli ruhsal, fiziksel ve bedensel engellemelere
ragmen basarabilme ve basarisizlik halinde ugrastan kopmamak icin ge-
rekli kisilik 6zellikleri, bununla birlikte antrenman ve miisabaka i¢in yeterli
motivasyona da ihtiya¢ vardir. Bu bakimdan sportif etkinligin kisilik iize-
rinde etkileri bulunmakta ve spor dallarina gore degisiklik gostermektedir
(2). Motivasyon kavrami; hareket etmek, tesvik etmek, harekete gegcmek
anlamlarina gelen Latince “movere” kelimesinden tiiretilmistir (3). Mo-
tive teriminin Tiirkce karsilig1 giidii veya harekete gecirici olarak tanim-
lanmaktadir. Motivasyon bir insan1 belirli bir amag i¢in harekete geciren
giic demektir ve harekete gegcirici, hareketi devam ettirici ve olumlu yone
yoneltici {ic temel dzellige sahip bir giictiir (4). Orgiitlerin ve insanlarin
gereksinmelerini doyumla sonuglandiracak bir ¢alisma ortami olusturarak
insanlar1 harekete gecirmeye yarayan isteklendirme ve etkileme faaliyet-
lerinin tiimiine motivasyon denir. Ilgileri, istekleri, ihtiyaclar1 ve diirtiileri
kapsayan bu genel kavram motivasyon olarak adlandirlir. Insan zihninde
uyarict ve harekete gecirici bir etki yaratan giidiiler, organizmanin belli bir
hedefe yonelmesini saplar. Giidii ve amaca yonelme durumlari varsa orga-
nizmanin giidiilenmis oldugu kabul edilir. Motivasyon ise insanlarin korku
ve ihtiyag¢ gibi harekete gegmesindeki yonlerini belirleyen her seyi kapsar.
Insanlarin davramslarini etkileyen ve davranislara yon veren aragtir. Moti-
vasyon organizmada doyurulmamis bir ihtiyacin eksikliginden kaynakla-
nir ve organizmay1 dengeye sokacak amaca yonelmeyi saglayan davranig
olarak adlandirilir (5).Spor, istikrar, ¢calisma, efor gibi kavramlari icermesi
nedeniyle motivasyonla sik sik birlikte anilir. Ciinkii kiginin herhangi bir
sporda basarilt ve etkin olabilmesi spor eylemine motive olmasiyla ya-
kindan iliskilidir. Bu baglamda kisinin motivasyonu ve gilidiilenme tiirii
onemli olmaktadir. Eksikligi ve ihtiyaci belirlemeye yarayan giidiiler i¢sel
ve digsal olmak {izere ikiye ayrilir. Daha ¢ok uykusuzluk, aglik, susuzluk
gibi fizyolojik etmenlerin yarattig1 dengesizlik ve giidillenme haline icsel
motivasyon denir (6). Cevreden ve kisinin kendisi disinda herhangi bir dig

1 Tokat Gaziosmanpaga University, The School of Physical Education and Sport, Tokat, Turke
2 19 Mayis University, Yagsar Dogu Sport Science Faculty, Samsun, Turkey.
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kaynaktan gelen uyaranlarin kiside yarattig1 glidiilenme durumu ise dis-
sal motivasyonu olusturur (7). Sporda motivasyonu saglayan etkenler ayni
zamanda sosyallesmeyi de saglayan etkenler olarak goriilmek de. Sporda
motivasyon sosyal ¢gevreden yogun bir bicimde etkilenmektedir. Sporcula-
rin millilik durumlart ve kisilik 6zelliklerine gore sporculart etkileyen igsel
ve digsal motivasyon sporcularda farklilik gosterebilmektedir. Bu arastir-
manin amaci, Tiirkiye de ok¢uluk bransi ile ugrasan sporcularin motivas-
yonlarini etkileyen faktorlerin belirlenmesidir.

Research Questions

1. Cinsiyete gore okgularin motivasyonlarini etkileyen alt boyutlar
nelerdir?

2. Yas durumuna gore okgularin motivasyonlarimi etkileyen alt boyutlar ne-
lerdir?

3. Egitimi Yag durumuna gore okcularin motivasyonlarini etkileyen alt bo-
yutlar nelerdir?

4. Milli olma durumuna goére okgularin motivasyonlarini etkileyen alt bo-
yutlar nelerdir?

MATERIALS & METHODS

Calisma evrenini, Tiirkiye’de spor yapan bireyler arasindan, ok¢ulardan
olusturmaktadir. Orneklem ise Tiirkiye de Samsun, Kayseri, Antalya, Es-
kisehir, Istanbul, Kocaeli, Ankara, Mersin, Trabzon, Bolu, Izmir illerinde
okculuk sporuyla ilgilenen sporculardan olusmaktadir. Orneklem, kolayda
ornekleme yontemiyle belirlenmistir.

Data Collection

Arastirmada literatiir taramasi1 yapilarak, beden egitimi boliimleri 6g-
retim tiyeleri, antrenorler, beden egitimi 6gretmenleri ve sporcularla gorii-
stilerek alinan bilgilere uygun olarak bir anket formu hazirlanmistir. Uy-
gulanan anket iki boliimden olusmaktadir. Birinci bdliimde sporculara ait
demografik ozellikler (yas, cinsiyet, egitim durumu, gelir durumu, ¢aligma
durumu, spor brans1) bulunmaktadir. ikinci béliimde ise hazirlanan moti-
vasyonel faktorlerin bulundugu 80 ifadeden olusan bir 6lgek bulunmakta-
dir. Bu ifadeler 5°li likert 6lgegine gore hazirlanmis ve hi¢ dnemli degil,
onemli degil, ne dnemli ne 6nemsiz, 6nemli, cok dnemli seklinde siralan-
mistir. Gerekli izinler alindiktan sonra sporculara uygulanmstir. Arastirma
kapsaminda 250 adet anket formu dagitilmistir. Anket formlar takim ant-
rendrlerine verilerek sporcularia dagitmalar istenmis ya da birebir spor-
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cularim kendilerine verilerek doldurmalari istenmistir. Cesitli nedenlerden
dolay1 bazi anketlerin doniisii saglanamamistir. Sonug olarak 200 anket
formu toplanabilmis, bunlarin 11 tanesi gesitli eksiklikler nedeniyle gecer-
siz sayilmis ve 189 tanesi degerlendirmeye alinmistir.

Data Analysis

Aragtirmada edilen veriler SPSS Istatistik Programina yiiklenmis ve her
tirlii analiz bu program araciligi ile yapilmigtir. Demografik 6zelliklerin
belirlenmesinde frekans ve yiizde, faktorlerin belirlenmesinde faktor ana-
lizi, iligkisiz 6rneklemler i¢in t testi ve tek yonlii Varyans analizi (One-Way
Anova, Independet Samples t-test) ve Faktorler arasi iligki i¢in Korelasyon
analizi yapilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

RESULTS

Calismaya katilan sporcular erkek 121 (%64.0), bayan 68 (%36,0) kisi-
den olugmaktadir. Sporcularin 10-15 yas grubunda 42 kisi (%22,2) 16-20
yas grubunda 102 kisi (%54,0) 21-25 yas grubunda 29 kisi (%15,3) 26 yas
ve iizeri yas grubunda olanlarin ise 16 (%8,5) kisiden olusmaktadir. Calis-
maya katilanlar, evli olanlar 11 kisi (%5,8), bekar olanlarin ise 178 kisiden
(%94,2) olusmaktadir. Katilimcilarin 6grenim durumlarina gére dagilimla-
r1; ilkdgretim mezunu olanlarin 13 kisi (%6,9), lise mezunlarinin 101 kisi
(%53,4), iiniversite mezunlarinin 73 kisi (%38,6), lisansiistii mezunlarin
ise 2 kisi (%]1,1) oldugu goriilmektedir. Calisma durumuna gore ¢alisan
sporcu 48 kisiden (%25,4), calismayanlarin ise 141 kisiden (%74,6) olus-
maktadir. Sporcularin gelir durumlarina gére dagilimlari sdyledir: gelir du-
rumu 0-1000 TL arasinda olanlarin 110 kisi (%58,2), 1001-2000 arasinda
olanlarin 38 kisi (%20,1), 2001-5000 arasinda olanlarin 33 kisi (%17.,5),
5001 ve iizeri olanlarin 8 kisi (%4,2). Sporcularin millilik durumuna gore
dagilimlart; milli sporcu 52 kisi (%27,5) milli olmayan 137 kisidir (%72,5).
Faktorleri belirlemeye yonelik analiz sonucunda motivasyonu etkileyen 12
faktor bulunmustur. Faktor yilizdelerini inceledigimizde, “Bireysel yagam
ve tatmin duygusu” sporcu motivasyonunu agiklama konusunda en énemli
faktordiir. Cinsiyete gore okcularin motivasyon durumlarinda antrendr ve
sporcu rol davraniglari, sporcuda psikososyal gelisim ve spor, miisabaka
heyecan1 ve bireysel tatmin alt boyutlarinda anlaml farklilik bulunmus-
tur (p<0,05). Diger boyutlarda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05)
(Table 1).
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Table 1. Katilimcilarin Cinsiyete Gore Motivasyon Alt Boyutlarimin Karsilasti-
rilmasi

Alt Boyutlar Cinsiyet N Ortalama St. t-test
Sapma

Erkek 121 26,07 4,36

_ *
Rol ve davramslar Kadn 68 275 238 2,05
Antrenoriin psiko-sosyal Erkek 121 13,28 2,36 137
yetenegi Kadn 68 13,72 1,54 ’

Erkek 121 16,88 2,66
Hazir bulunusluk Kadn 68 16.94 .80 -0,18
. Erkek 121 8,34 1,69
Sporcunun tatmin duygusu Kadn 68 8.53 131 -0,80
. Erkek 121 12,29 2,39
Sosyal beklenti Kadn 68 12.56 2.00 -0,79
ol Erkek 121 14,64 3,29
Parasal iliski Kadn 68 13.79 3.2 1,72
.. Erkek 121 8,82 1,75 "
Sosyal gelisim Kadm 68 9.28 0,94 -2,01
Erkek 121 11,23 2,26
Dis gevre Kadm 68 11,75 197 %
e Erkek 121 12,28 2,56
Takimin 6rgiit yapisi Kadn 68 12.94 1.79 -1,88
. Erkek 121 7,07 1,97 *
Miisabaka heyecani Kadn 68 7.79 1.48 -2,66
Erkek 121 8,41 1,60
Dis grup Kadn 68 8,65 79 2
Bireysel yasam tatmin Erkek 121 7,84 1,74 2.79%
duygusu Kadin 68 7,13 1,57 i
*p<0.05

Katilmeilarin yas degiskenlerine gore motivasyon alt boyutlarinin
karsilagtirilmasinda: rol ve davranislar, antrendriin psiko-sosyal yetenegi,
hazir bulunusluk, parasal iligki, sosyal gelisim, takimin 6rgiit yapisi, miisa-
baka heyecani, dis grup ve bireysel yasam tatmin duygusu alt boyutlarinda
anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Diger boyutlarda anlamli farklilik bu-
lunmamistir (p>0,05). Rol ve davraniglar, antrenoriin psiko-sosyal yetene-
gi, parasal iligki, sosyal gelisim, takimin 6rgiit yapisi, miisabaka heyecant,
dis grup ve hazir bulunusluk alt boyutlarinda 16-20 yas arasi bireylerin
ortalamasi, 10-15 yas ve 21 ve sonrasi yastan daha diisiikk oldugu bulun-
mustur. Bireysel yasam tatmin duygusu alt boyutu ortalamasinin ise 21
ve daha biiyiik bireylerin, 10-15 ve 16-20 yas arasindaki bireylerden daha
diisiik oldugu bulunmustur (Table 2).
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Table 2. Katilimcilarin Yas Degiskenlerine Gore Motivasyon Alt Boyutlarinin Karsilas-

tirllmasti
Alt Boyutlar Yas Degiskeni N Ortalama  St. Sapma  F/LSD
10-15 yas (1) 42 26,67 3,77 3.74%
Rol ve davramslar 16-20 yas (2) 102 25,89 4,24 2’<3
21 ve sonrast (3) 45 27,71 2,21
Antrenbriin bsi 1,00 42 13,86 1,49 N
psiko-— 7 0o 102 12,98 2,50 5,62
sosyal yetenegi 2<1,3
3,00 45 14,09 1,26
1,00 42 17,24 1,94 6.04%
Hazir bulunusluk 2,00 102 16,38 2,68 2’<1,3
3,00 45 17,76 1,68
. 1,00 42 8,55 1,43
Sporcunun tatmin = 102 8,19 1,72 2,5
duygusu
3,00 45 8,78 1,20
1,00 42 12,69 1,67
Sosyal beklenti 2,00 102 12,05 2,60 2,6
3,00 45 12,87 1,70
1,00 42 14,14 3,24 348+
Parasal iliski 2,00 102 13,93 3,37 2’<3
3,00 45 15,42 2,74
1,00 42 9,12 1,33
.. 3,79%
Sosyal gelisim 2,00 102 8,73 1,75 723
3,00 45 9,44 0,94
1,00 42 11,43 1,98
D1s cevre 2,00 102 11,19 2,33 1,87
3,00 45 11,93 1,89
1,00 42 12,93 1,76 5.8+
Takimin orgiit yapist 2,00 102 12,01 2,68 2’<1’3
3,00 45 13,29 1,58
1,00 42 7,31 1,91 5 55k
Miisabaka heyecam1 2,00 102 7,11 1,87 2’<3
3,00 45 7,84 1,62
1,00 42 8,71 1,70
4,98*
Dis grup 2,00 102 8,17 1,82 223
3,00 45 9,04 1,00
Bire 1,00 42 6,95 1,77 o
ysel yasam 2,00 102 7,50 1,73 8,46
tatmin duygusu 3>1,2
3,00 45 8,38 1,28

*r:Pearson correlation analysis *P<0.05

Katilimcilarin egitim dururmu degiskenlerine gore motivasyon alt bo-
yutlariin karsilagtirilmasinda: rol ve davranislar, antrenoriin psiko-sosyal
yetenegi, hazir bulunusluk, sporcunun tatmin duygusu, sosyal beklenti, pa-
rasal iliski, sosyal gelisim, takimin 6rgiit yapisi, dis grup ve bireysel yasam
tatmin duygusu alt boyutlarinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Di-
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ger boyutlarda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05) (Table 3). Rol ve
davraniglar, antrendriin psiko-sosyal yetenegi, hazir bulunusluk, sporcu-
nun tatmin duygusu, sosyal beklenti, parasal iliski, sosyal gelisim, takimin
oOrgiit yapisi, dis grup ve bireysel yasam tatmin duygusu alt boyutlarinda
lise diizeyinde 6grenim durumunu sahip bireylerin ortalamasi, ilkogretim
ve liniversite egitim diizeyine sahip bireylerin ortalamasindan daha yiiksek

oldugu gozlenmektedir (Table 3).

Table 3. Katilimcilarin Egitim Degiskenlerine Gore Motivasyon Alt Boyutlarmin Karsi-

lastirilmasi

Alt Boyutlar Egitim Durumu N Ortalama St.Sapma F/LSD

Rol ve davranislar leégretim (N 13 25,92 3,25 4,68*
Lise (2) 101 2581 4,48 2<3
Universite (3) 75 27,52 2,47

Antrendriin psiko-sosyal 1,00 13 13,77 1,64 4,07*

yetenegi 2,00 101 13,04 2,45 2<3
3,00 75 13,92 1,52

Hazir bulunusluk 1,00 13 17,23 2,17 3,06
2,00 101 16,51 2,42 2<3
3,00 75 17,37 2,29

Sporcunun tatmin duygusu 1,00 13 8,77 1,17 3,07*
2,00 101 8,15 1,75 2<3
3,00 75 8,69 1,28

Sosyal beklenti 1,00 13 12,69 1,55 5,61%
2,00 101 11,89 2,56 2<3
3,00 75 13,00 1,71

Parasal iligki 1,00 13 14,23 1,69 3,11%
2,00 101 13,82 3,45 2<3
3,00 75 15,04 3,06

Sosyal gelisim 1,00 13 9,38 0,77 5,01%*
2,00 101 8,66 1,83 2<3
3,00 75 9,35 0,99

Dis gevre 1,00 13 12,00 1,15 1,70
2,00 101 11,16 2,37
3,00 75 11,67 1,97

Takimin orgiit yapisi 1,00 13 12,62 2,14 3,63*
2,00 101 12,11 2,52 2<3
3,00 75 13,05 2,00

Miisabaka heyecam 1,00 13 6,77 2,09 1,69
2,00 101 7,20 1,88
3,00 75 7,60 1,72

Dis grup 1,00 13 9,08 0,86 7,67**
2,00 101 8,07 1,95 2<1,3
3,00 75 8,97 1,13

Bireysel yasam tatmin 1,00 13 6,23 1,59 10,31%**

duygusu 2,00 101 7,34 1,73 1<23
3,00 75 8,16 1,49 23

*r:Pearson correlation analysis *P<0.05
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Katilimcilarin milli sporcu olma degiskenlerine gére motivasyon alt bo-
yutlariin karsilagtirllmasinda: rol ve davraniglar, antrenoriin psiko-sosyal
yetenegi, hazir bulunusluk, sosyal gelisim, takimin 6rgiit yapisi, miisabaka
heyecan1 ve dis grup alt boyutlarinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Diger boyutlarda anlaml farklilik bulunmamaistir (p>0,05) (Table 4).

Table 4. Katilimcilarin Milli Olma Durumuna Gére Motivasyon Alt Boyutlarinin Karsi-

lastirilmasi
Alt Boyutlar Milli Olma N Ortalama  St. t-test
Sapma
11l - sk
Rol ve davraniglar Milli sporcu(l) 52 24,42 520 4,89

Milli degil(2) 137 27,28 2,75

Antrendriin psiko-sosyal 1,00 52 12,63 2,96 -3,31%%*

yetenegi 2,00 137 13,74 1,60

Hazir bulunusluk 1,00 52 16,31 3,00 -2,13%
2,00 137 17,12 2,07

Sporcunun tatmin duygusu 1,00 52 8,12 1,97 -1,58
2,00 137 8,52 1,37

Sosyal beklenti 1,00 52 12,33 2,49 -0,22
2,00 137 12,41 2,16

Parasal iligki 1,00 52 14,19 3,52 -0,36
2,00 137 14,39 3,14

Sosyal gelisim 1,00 52 8,40 2,26 -3,31%*
2,00 137 9,20 1,06

Dis gevre 1,00 52 11,46 2,67 0,17
2,00 137 11,40 1,95

Takimin 6rgiit yapist 1,00 52 11,71 3,08 -2,99%*
2,00 137 12,82 1,90

Miisabaka heyecani 1,00 52 6,87 2,07 -2,15%
2,00 137 7,50 1,72

Dis grup 1,00 52 8,02 1,92 -2,46%*
2,00 137 8,68 1,53

Bireysel yasam tatmin 1,00 52 7,75 1,84 0,80

duygusu 2,00 137 7,53 1,66

*r:Pearson correlation analysis *P<0.05

DISCUSSION

Caligmamizin amaci “okguluk bransgiyla ugrasan milli ve milli olmayan
sporcularin motivasyonlarini etkileyen faktorleri belirlemek ve demogra-
fik 6zelliklerine gore farklilik gosterip gostermedigini bulmak™ olarak ifa-
de edilmistir. Bu baglamda okgularin motivasyonunu etkileyen faktorlerin
belirlenmesi i¢in yapilan arastirmada demografik 6zelliklerin belirlenme-
sine yonelik 8 soru, konuyla ilgili ise 80 sorudan olusan bir 6lgek hazirlan-
mis ve toplam 189 sporcuya uygulanmistir.
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Katilmecilarin yas degiskenlerine gore motivasyon alt boyutlarmin
karsilastirilmasinda: rol ve davranislar, antrendriin psiko-sosyal yetenegi,
hazir bulunusluk, parasal iliski, sosyal gelisim, takimin orgiit yapisi, miisa-
baka heyecani, dig grup ve bireysel yasam tatmin duygusu alt boyutlarin-
da anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Diger boyutlarda anlaml farklilik
bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 2). Keskin ve Sezgin’in yapmis oldugu
calismada motivasyon diizeyinin yas degiskenine gore farklilastigi sonu-
cuna ulasilmistir (8). Caligmada katilimcilarin farkli alt boyutlarda yas
degiskeni goz onlinde bulundurulursa motivasyon diizeylerinin degistigi
goriilmektedir. Bu sonuglar Keskin ve Sezgin’in yapmis oldugu calismanin
sonuglarini desteklemektedir.

Cinsiyete gore okgularin motivasyon durumlarinda antrendr ve sporcu
rol davranislari, sporcuda psikososyal gelisim ve spor, miisabaka heyecani
ve bireysel tatmin alt boyutlarinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Diger boyutlarda anlamli farklilik bulunmamaistir (p>0,05) (Table 1). Kiling
ve arkadaglarin (2015) yapmis olduklar1 calismada, sporcularin basari
motivasyonlarinin cinsiyete gore degismedigi sonucuna ulasmislardir (9).
Secen’in (2005) yapmis oldugu calismada motivasyon ile cinsiyet arasinda
herhangi bir bulguya rastlamamuistir (10). Ancak Yilmaz (2007) ve Eroglu
(2007) yaptiklar1 galigmada motivasyon ve cinsiyet arasinda anlamli fark-
liliklara rastlanmistir (11,12). Yapilan ¢alisma, Yilmaz (2007) ve Eroglu
(2007) ile benzerlik gdsterirken, Secen (2005) ve Kiling ve arkadaslarinin
yaptiklari calismalarla ¢elismektedir.

Katilimeilarmn egitim dururmu degiskenlerine gére motivasyon alt bo-
yutlarinin karsilastirilmasinda: rol ve davranislar, antrendriin psiko-sosyal
yetenegi, hazir bulunusluk, sporcunun tatmin duygusu, sosyal beklenti, pa-
rasal iligki, sosyal gelisim, takimin orgiit yapisi, dig grup ve bireysel yasam
tatmin duygusu alt boyutlarinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Diger
boyutlarda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05) (Table 3). Tiirkmen
(2005), yaptig1 arastirmada basar gereksinimine iligskin hipotezlerde profes-
yonel futbolcularin basari gereksinimi, amator futbolcularin basari gereksi-
nimlerine bakilmistir. Profesyonel futbolcularin bagari gereksinimi, amator
futbolcularin basar1 gereksinimlerinden yiiksek bulunmustur (13). Calisma-
nin sonucunda, profesyonel futbolcularin bagari motivasyonu ile amatdr fut-
bolcularin basart motivasyonu arasinda anlamli bir farklilik bulunamamastir.
Ancak 6grenim diizeyi yiiksek, futbolcularin basari motivasyonunun bazi alt
Olgekleri arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmis ve profesyonel futbolcu-
larin bagar1 gereksinimi, amator futbolcularin basar1 gereksiniminden daha
yiiksek bulunmustur (Tiirkmen, 2005). Bu sonuglar bizim ¢alismalarimizla
Ortiismektedir.
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Katilimcilarin milli sporcu olma degiskenlerine gére motivasyon alt bo-
yutlariin karsilagtirllmasinda: rol ve davraniglar, antrenoriin psiko-sosyal
yetenegi, hazir bulunusluk, sosyal gelisim, takimin 6rgiit yapisi, miisabaka
heyecan1 ve dis grup alt boyutlarinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Diger boyutlarda anlaml farklilik bulunmamaistir (p>0,05) (Table 4).

CONCLUSION

Sonug olarak sporcularda motivasyonun geregi i¢in sporcu ile iligkili
tiim sosyal etkenler; takim arkadaslar, aile, arkadaslar, taraftarlar, spor ku-
liibli yoneticileri, spor gazetecileri yani sporda s6z sahibi olan tiim birim
ve kisilerin bu konulara birbirinden farkli diizeyde etkileri mevcuttur. Bu
etkilerin minimize edilmesi ile ilgili yapilan biitiin bu 6nerilerin uygulana-
bilirligi, ekonomikligi, spor kuliibii ve sporcuya katkisi titizlikle arastirila-
rak gelistirilen programlar hayata gecirilmelidir.
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GIRiS

Insanoglu yasamda birgok maddi ve manevi kaynaga sahiptir ve bunlari
siirekli kullanir. Bu kaynaklardan biri de zamandir. Zaman herkese esit
verilmis, biriktirilemeyen, ertelenemeyen, devredilemeyen ve geri dondii-
rilmesi miimkiin olmayan genellikle de degeri sonradan fark edilen paha
bicilemez bir evrensel kaynaktir. Bu 6zellikleriyle zaman her ne kadar di-
ger kaynaklardan ayrilsa da, herkesin zamani sinirsizmig gibi kullandigi
onun degerini yeterince bilmedigi donemler olmaktadir. Bu noktada zama-
nin etkili bir bigimde yonetilmesine iligkin gereklilik karsimiza ¢ikmakta-
dir. Ozdemir (2006)’e ve Ozgelik (2006) ‘e gore zaman yonetimi bireyin
zamani etkili ve verimli kullanmasini saglayan kisisel bir siiregtir. Zama-
n1 iyi kullanmak ¢alismanin niceligini degil niteligini ifade eder. Nitekim
Tutar (2007) zamani iyi kullanmanin ¢ok ¢alismay1 degil akile1 ve planh
caligmayi ifade ettigini belirmistir. Caligirken akilc1 ve planli olmak demek
en az enerji ile en ¢ok faydanin saglanmasidir. Giiniimiizde gerek tekno-
lojik gelismeler gerek zaman yOnetiminin insanlar tarafindan daha yogun
uygulanir hale gelmesi gerekse egitim ve gelir seviyesindeki artis bire-
yin yasaminda zorunlu yasamsal faaliyetlerden artan bir zaman diliminin
dogmasina neden olmustur. S6z konusu bu artik zaman kimileri tarafindan
bos zaman kimileri tarafindan serbest zaman olarak tanimlanmistir. Bakir
(1990) serbest zamani bireyin kendisiyle ilgili zorunlu yapilmasi gereken
engelleri ortadan kaldirdig1 zaman diliminde kendi ilgi alanina gdre segmis
oldugu tiim faaliyetler olarak ifade etmistir. Ayta¢ (2002) ise serbest zama-
n1 zorunluluklardan uzak, bireyin tercihine gore sekillendirilebilen zaman
dilimi olarak tanimlamistir. Torkidsen (2005)’e gore serbest zaman cesitli
baski unsurlarindan bagimsiz bir bigimde bireyin 6zgiirce secimlerinden
ortaya ¢ikan ve bireyin tiim yoOnleri ile tazelenmesine hizmet eden etkinlik-
leri iceren zaman dilimidir.

Adma her ne denilirse denilsin giderek daha karmasik hale gelen yasam
kosullarinin baskist altinda yasadig: stres diizeyi gittikge artan birey soz
konusu bu baskinin yarattig1 etkiden kurtulmak ya da enerjisini yenileye-
rek daha verimli tiretmek i¢in zorunlu faaliyetler disinda kalan zamanini

1 Dr. Ogretim Uyesi ,Izmir Demokrasi Universitesi,Saghk Bilimleri Fakiiltesi,Spor Bilimleri B6-
limi, nozdemir974@gmail.com
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kaliteli etkinliklere katilarak degerlendirmek istemektedir. Bireyin bu et-
kinliklere katilmaktan olay1 sagladig1 doyum ise serbest zaman doyumunu
anlatir (Beard, Raghep,1980). Bireyin serbest zaman etkinligine katilimi-
nin onun ilgi, ihtiyag¢ ve beklentilerini ne oranda karsiladig: serbest zaman
doyumunun bir bagka ifadesidir (Kovacs,2007).Serbest zaman doyumu,
serbest zaman etkinliklerine katilimin devamliligi konusunda motivas-
yon olusturur ki bu sonuglar yeni etkinliklere katilimin tetikleyicisi olarak
is gorlir. Serbest zaman doyumunu etkileyen bir¢ok faktdr siralanabilir.
Bunlar ti¢ kategoride ele alinabilir; hazirlayici (cinsiyet, yas vb.), saglayici
(ekonomik ve sosyo-Kkiiltiirel unsurlar) ve giiclendirici (etkinlige katilimin
kazandirdiklari) faktorler.

Her ne kadar serbest zaman bireyin 6zgiirce secimlerinden olusan et-
kinliklerden ibaret bagimsiz bir zaman dilimi olarak tanimlanmis olsa da
ekonomik dongii igerisinde gilintimiizde bir sektor haline doniismiis ve ku-
rumsal bir is halini almistir (Juniu;2000). Nitekim Robert (1999) serbest
zamanin tiiketim kiiltiirii i¢inde yeniden tanimlandigini ve onun bireyin
tilketim ve harcama firsatlariyla dlciilen bir yasam alani oldugunu ifade
etmistir. Birey tlim kararlarinda, i¢inde yasadigi topluma ait kiiltiiriin etkisi
ile se¢cim yapma egilimi gosterir (Fellner,2008; Greif,2006). Ancak ekono-
mik aktorlerin, siirecin iirettigi kiiresel ya da yerel popiiler kiiltiiriin de bu
kararlarda belirleyici oldugu sdylenebilir. Dolayistyla birey popiiler kiiltii-
riin kendisine dayattig1 farkli sosyal sinif ve statiilere hitap edecek bigimde
diizenlenmis ¢esitli firsatlar sunan serbest zaman aktiviteleri icinden se¢im
yapar hale gelmistir. Bu aktiviteler icerisinde bireyi daha hareketli kilan
aktiviteler oldugu gibi tam tersi daha sedanter (hareketsiz ya da diisiik yo-
gunluklu fiziksel aktivite iceren) yasam tarzina iten aktiviteler de bulunur.
Birey giin igerisinde sadece giinliik rutin isleri yapacak kadar hareket edi-
yorsa, yani belli bir fiziksel aktivite diizeyinin altinda hareket ediyorsa ya
da hi¢ hareket etmiyorsa, bu kisiler sedanter (hareketsiz) yasam tarzina
sahip bireyler olarak adlandirilir. Her birey giinliik yasam i¢inde farkl dii-
zeyde hareket etme potansiyeline sahiptir. Bu konuda bireyin tercihlerinin
ne oldugunun yani sira bireyin i¢inde bulundugu sosyo-ekonomik kosul-
larda belirleyici role sahiptir.

Sedanter yasam tarzi bir¢ok saglik sorununu da beraberinde getirir.
Ciinkii insan hareket etmeye dayali bir sisteme sahip bir canlidir (Keskin,
Caligkan,2017). Buna ragmen gilinlimiiz yasam kosullar1 icerisinde birey
hareket etmekten gittik¢e uzaklasmaktadir. Ornegin cocuklar ge¢miste ge-
leneksel ¢ocuk oyunlarini oynayarak serbest zamanlarini degerlendirirken
giiniimiizde kullanimi oldukga yaygin olan akilli telefon, tablet ve bilgi-
sayar ile ¢cok fazla zaman gecirmektedir. Kiziltas ve Ertor (2018)’e gore
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aileler de akilli telefonlar1 ¢ocuklarini1 oyalamak igin bir ara¢ olarak kul-
lanmay1 tercih edebilmektedir.

Gengler i¢in de durum ¢ok farkli degildir. Gengler artik sosyallesmek
icin sosyal cevresiyle yliz yiize iletisim kurup birlikte vakit gecirmek ye-
rine, akilli telefonlardaki sosyal aglar araciliyla sosyal cevresi ile iletisim
kurmay1 tercih etmektedir. Giinliikk rutin islerinin bir¢ogunu da fiziksel
bir efor sarf etmeden makinalar araciligtyla yaptigi diigiiniilecek olursa
genclerin yaygin olarak sedanter bir yasam siirdiigline iliskin durum daha
iyl anlagilacaktir. Oysa bireyin saglikli bir yasam tarzini aligkanlik hali-
ne getirmesi i¢in gerekli tedbirler alinmali ve ilk ¢ocukluk yillarindan iti-
baren uygun egitim programlarina devam etmeleri saglanmalidir (Akyol
vd.,2008; Aytag, 2002).

Gunlmiizde kaliteli yasam sadece uzun bir yasam siiresini ifade etme-
mektedir. Kaliteli yasam ayni zamanda saglikli yas almay1 da anlatmakta-
dir. Giinliik fiziksel aktivite diizeyi, saglikli yag almanin énemli bir bile-
senidir. Yapilan bir arastirma lilkemizde hem kadinlarda hem erkeklerde
ilerleyen yasla birlikte zaten diisiik olan fiziksel aktivite diizeyinin daha da
azaldigini ortaya koymustur (Saglik Bakanlig1,2015). Ozellikle ortadgre-
tim ve liniversite doneminde saglikli yasam davraniglarindaki olumsuz de-
gisikliklere bagl olarak fiziksel aktivite diizeyinde de 6nemli oranda azal-
ma meydana gelmektedir (Cengiz vd., 2009; Peterson vd., 2018; Clemente
vd.,2017). Universite yasam1 bireyin bir¢ok farkli yasam deneyimini tec-
riibe edebilecegi yasantilar sunan ve dnceki 6gretim kademelerine gore
bireyin daha 6zgiirce se¢im yaparak katilabilecegi serbest zaman faaliyet-
lerinin oldugu bir yasam dénemidir. Buna ragmen, bu dénemde bireyin
gittikge artan oranda sedanter yasam tarzini benimsemesi dikkat ¢ekici bir
durumdur. S6z konusu bu durum bireyin ne tiir serbest zaman faaliyetleri-
ni tercih ettigi ve bu faaliyetlerden sagladigi doyum ile iligkilidir. Ciinkii
birey bu faaliyetlerden sagladig1 doyum oraninda bu faaliyetleri siirdiirme
egilimi gosterecektir. Dolayisiyla sedanter yagsam egilimi de artarak devam
edecektir. Bu baglamda bu ¢alismada hareketli ya da sedanter bir yagsam
siiren iiniversite 0grencilerinin serbest yasam doyumlari cinsiyet bazinda
incelenmeye caligilmistir. Aragtirmadan elde edilen sonuglarla, tiniversite
6grencilerinin yasam tarzinin serbest zaman faaliyetlerinden sagladiklari
doyum tizerinde belirleyici olup olmadigina iliskin kanitlar aranacak ve
genclerin daha fazla fiziksel aktivite igeren serbest zaman faaliyeti tercihi
yapmasi yoniinde oneriler olugturulmasi hedeflenmistir.
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YONTEM

Arastirmanin Modeli

Arastirma, hareketli ve sedanter bir yasam siiren {iniversite 6grencileri-
nin serbest zaman doyum diizeylerini, gorece biiyiik bir 6rneklem iizerinde
betimlemesi, ortaya koymasi bakimindan tarama modelinde, betimsel bir
calismadir. Tarama modelindeki ¢alismalar halihazirda var olan durumu
tiim detaylari ile betimlemeyi hedefleyen calismalardir (Karasar,2005).

Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini farkli fakiiltelerde 6grenim gérmekte olan yakla-
sik 10.435 6grenci olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi %80 gii¢ i¢in
350 ogrenci olarak belirlenmistir. Fakiilteler bazinda tabakali 6rnekleme
yapilarak kolayda 6rnekleme metoduyla veri toplanmistir. Yapilan ince-
lemede 316 katilimeciin verilerinin gegerli oldugu sonucuna varilmis ve
caligma bu veriler iizerinde yuriitiilmiistiir.

Veri Toplama Siireci

Arastirma siirecinde farkli fakiiltelerde okuyan iniversite 6grencileriy-
le yiiz yiize yapilan goriismeler esnasinda, aragtirmanin amaci ve arastirma
prosediirii katilimeilara agiklanmistir. Aragtirmaya katilmay1 goniillii ola-
rak kabul eden 6grencilere, kisisel bilgi formu ve Serbest Zaman Doyumu
Olgegi uygulanmistir.

Veri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplama araci olarak Beard ve Ragheb (1980) tara-
findan gelistirilen, Gokge (2008) tarafindan Tiirkiye’ye uyarlamasi yapi-
lan Serbest Zaman Doyumu Olgegi kullamlmistir. Besli likert tipindeki
dlcek alt1 alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin biitiiniine ve alt boyutlarina
ait Cronbach Alpha giivenirlik katsayis1 sirasiyla; psikolojik doyum .76;
egitimsel doyum .77; sosyal doyum .74; rahatlama doyumu .82; fizyolojik
doyum .71; estetik doyum .81; toplam .93 bulunmustur.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 21.00 istatistik paket programi kullanilmustir.
Verilerin analizinde betimsel istatistikler, bagimsiz gruplar t-testi kullanil-
mistir. Analizde anlamlilik diizeyi p<.05 olarak kabul edimistir.
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BULGULAR

Arastirmada liniversite 6grencilerinin yagam tarzina gore serbest zaman
doyumu diizeyleri betimsel istatistiki tekniklerle analiz edilmis analiz so-
nuglari Tablo.1. de verilmistir.

Tablo.1.Universite Ogrencilerinin Yasam Tarzina Gore Serbest Zaman Doyumu Betim-
sel Istatikleri
Alt Boyutlar Yasam Tarzi n X Ss
. .. Hareketli 72 3.57 S8
Psikolojik Doyum Sedanter 244 351 86
Esitimsel Dovum Hareketli 72 3.44 74
gtimset Loyw Sedanter 244 3.30 88
Sosval Dovum Hareketli 72 3.65 .64
Y yu Sedanter 244 3.71 1.64
Hareketli 72 3.77 .62
Rahatlama Doyumu Sedanter 244|364 | 144
. .. Hareketli 72 3.47 .81
Fizyolojik Doyum Sedanter 244 401 2.19
. Hareketli 72 3.38 .85
Estetik Doyum Sedanter 244 3.08 87
Tonlam Hareketli 72 3.69 .69
opa Sedanter 244 335 92

Tablo.1. incelendiginde iiniversite 6grencilerinin daha ¢ok sedanter ya-
sam tarzina sahip oldugu gozlenmektedir (hareketli n:72;sedanter n:244).
Ayni zamanda &grencilerin serbest zaman doyum diizeylerinin de 6lgegin
biitiiniinde ve tiim alt boyutlarinda ortanin iizerinde oldugu goriilmektedir.

Arastirmada {iniversite 6grencilerinin yasam tarzina gore serbest zaman
doyumu diizeyleri cinsiyet bazinda t-testi analizi ile incelenmis ve analiz
sonuglart Tablo.2. de verilmistir.

Tablo.2.Universite Ogrencilerinin Yagsam Tarzina Gore Serbest Zaman Doyumu
Diizeylerinin Cinsiyet Bazinda t-Testi Analizi Sonuglar

Alt Boyutlar Yasam Tarzi Cinsiyet | n X s t p

Kadin 20 (345 |.78
Hareketli Yasam Tarzi 03 [.96
Erkek 52 3.44 |73

Kadin  [152 |3.29 |.85
Erkek |92 (332 |.92 |25 |.79
Kadin |20 [3.95 |.59
Erkek |52 |[3.53 |.63 |2.51 |.01%

Psikolojik Doyum

Sedanter Yasam Tarzi

Hareketli Yasam Tarzi

Egitimsel Doyum
Sedanter Yasam T Kadm | 152 |3.81 |1.95
caanter Yasam farzl - Fenek (92 |3.54 |90 |1.25 .21
Hareketli Y: T Kadin 20 3.70 |.75
ar 1 Yasam larzi
ereti Tas Erkek |52 |3.80 |57 |-65 |.51
Sosyal Doyum

Kadin [152 |3.46 |.85
Erkek |92 [3.93 |2.06 |2.46 |.01*

Sedanter Yasam Tarzi
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Kadin 20 390 |.73
Erkek 52 330 |.78 [2.91 |.00*
Kadin 152 |4.31 |2.67
Erkek 92 3.52 | .78 |2.77 |.00*
Kadin 20 3.50 |.95
Erkek 52 334 |.81 |.68 |.49
Kadin 152 |3.03 |.94
Erkek 92 3.16 |.74 |1.12 .26
Kadin 20 420 |.76
Erkek |52 [3.50 |.56 |4.22 |.00%

Hareketli Yagsam Tarzi

Rahatlama Doyumu

Sedanter Yagam Tarzi

Hareketli Yagam Tarzi

Fizyolojik Doyum

Sedanter Yasam Tarzi

Hareketli Yasam Tarzi

Estetik D
Ser Foyum Sedanter Yasam Tarz1 Kadin |152 [3.37 |1
mertasamiarzl ek 92 331 |76 |48 |.62
Hareketli Y T Kadin 20 378 |.62
T 1 m rZ1
arcketli Yasam arzt - ek |52 349 |56 | 1.92 |.05*
Toplam
Sedanter Yasam Tar: Kadin 152 |3.55 |.9%6
g 2 TEikek |92 [3.46 |65 |72 |46
p<.05

Tablo.2. incelendiginde Olgegin egitimsel doyum alt boyutunda ha-
reketli yasam tarzina sahip 6grencilerin serbest zaman doyumu puanlari
arasinda cinsiyete gore fark oldugu (t:2.51;p<.05) goriillmektedir. S6z ko-
nusu farkin hareketli yasam tarzina sahip kadin 6grenciler lehine oldugu
bulunmustur.

Olgegin sosyal doyum alt boyutunda sedanter yasam tarzina sahip 6g-
rencilerin serbest zaman doyumu puanlar1 arasinda cinsiyete gore fark ol-
dugu (t:2.46;p<.05) ve farkin sedanter yagsam tarzina sahip erkek 6grenci-
lerin lehine oldugu goriilmektedir.

Olgegin rahatlama doyumu alt boyutunda hareketli ve sedanter yasam
tarzina sahip 0grencilerin serbest zaman doyumu puanlari arasinda cinsi-
yete gore fark oldugu (t:2.91;p<.05), (t:2.77;p<.05) goriilmektedir. Hem
hareketli hem de sedanter yasam tarzina sahip 6grenciler arasindaki farkin
kadin 6grenciler lehine oldugu gézlenmistir.

Olgegin estetik doyum alt boyutunda hareketli yasam tarzina sahip
Ogrencilerin serbest zaman doyumu puanlari arasinda cinsiyete gore fark
oldugu (t:4.22;p<.05) goriilmektedir. S6z konusu fark hareketli yagam tar-
zina sahip kadin 6grenciler lehinedir.

Olgegin biitiiniinde ise hareketli yasam tarzina sahip Ogrencilerin
serbest zaman doyumu puanlar1 arasinda da cinsiyete gore fark oldugu
(t:1.92;p<.05) ve farkin hareketli yasam tarzina sahip kadin 6grenciler le-
hine oldugu goriilmektedir.
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TARTISMA

Hareketli ve sedanter bir yasam siiren {iniversite 6grencilerinin serbest
yasam doyumlarinin cinsiyet bazinda incelendigi bu ¢alismada, iiniversite
ogrencilerinin daha ¢ok sedanter yasam siirdiigii ve bu yasam tarzindan orta
diizeyde doyum sagladig1 gozlenmistir (sedanter(n:244); hareketli (n:72)).
Aragtirmada her ne kadar hareketli yasam tarzina sahip olan genclerin ser-
best zaman doyumu puanlar sedanterlere gére daha yiiksek bulunmus olsa
da bu durum arastirma oncesinde beklenen sedanterlerin ¢ok daha diisiik
serbest zaman doyumuna sahip olacagi 6ngoriisii ile uyumlu bulunmamis-
tir. Yagam tarzi bireyin i¢inde bulundugu yasam kosullartyla yakindan il-
gilidir. Ancak bireyin tercihleri de bu konuda en az yasam kosullar kadar
belirleyicidir. Nitekim diizenli fiziksel aktivitenin bireyin saglig1 tizerindeki
fiziksel, fizyolojik, psikolojik, sosyal, zihinsel faydalar giintimiizde yete-
rince biliniyor olmasina ragmen Avrupa’da 15 iilkede yapilan bir ¢aligma,
tiim iletisim kanallar araciligiyla siirekli 6nerilen bu tiir fiziksel aktivitelere
katilimin, {ilke niifusunun yarisindan az oldugunu ortaya koymustur (Euro-
pean Opinion Research Group,2002). Benzer birgok ¢alismada iiniversite
ogrencilerinin yarisindan fazlasiin sedanter yagami tercih ettigini vurgula-
maktadir (Buckworth ,Nigg 2004;Cengiz vd.,2009; T6ziin vd.,2017; Peter-
son vd.,2018; Pinto vd.,1998; Savci vd. 2006; Lapa, Korkmaz,2017).

Arastirmada hareketli yagam tarzina sahip {iniversite 6grencilerinin ser-
best zaman doyumlarinin, sedanter yasam tarzina sahip {liniversite 6gren-
cilerinin serbest zaman doyumlarindan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Hareketli yasam, iiniversite 6grencilerine daha fazla doyum saglamasina
karsin, onlarin neden daha fazla sedanter yasamu tercih ettigi {izerinde du-
rulmasi gereken bir konudur. Bu sorunun cevabi genglerde telefon, internet
bagimlilig ile ilgili yapilan arastirmalarin sonuglar ile agiklanabilir. Bu
sonuclara gore gengler daha c¢ok telefon ve ekran karsisinda vakit gecir-
meyi tercih etmektedir (Aslan, Yazici, 2016; Sabbag ,Aksoy, 2011; Noyan
vd.,2015; Kuyucu,2017) Gilinlimiizde bu durum dylesine bir hal almigtir
ki gencler temel yasamsal ihtiyaglar1 disindaki neredeyse tiim ihtiyacla-
rin1 internet {izerinden gidermeye yoluna gitmektedir (internetten yemek
siparisi verme, etkinliklere online katilma, market aligverisi yapma, sosyal
aglar tizerinden sosyal iliskilerini kurma ve/veya siirdiirme vb.). yani zi-
hinsel ve fiziksel konforunu bozmaktan kaginmaktadir. Bunlar ilk bakista
pratik yasam aliskanliklar gibi goriinse de, bireyi zamanla sedanter yasa-
ma alistiran ve sagliksiz sonuglar1 da beraberinde getiren aliskanliklardir.
Dolayisiyla bu konudaki davranis se¢imlerinde dikkatli olunmalidir.

Aragtirmada 6lgegin sosyal doyum boyutu diginda kalan alt boyutlarinda
ve Olgegin biitiiniinde hem hareketli hem sedanter yasam bigimine sahip 6g-
rencilerde kadin 6grencilerin serbest zaman doyum diizeyi erkek 6grenciler-
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den daha yiiksek bulunmustur. Sénmezoglu vd.(2014)’ nin ¢aligmasinda psi-
kolojik, egitim ve rahatlama doyumu alt boyutlarinda kadinlarin daha yiiksek
ortalamaya sahip oldugu bulunmustur. Gok¢e (2008)’nin ¢aligmasinda rahat-
lama ve fizyolojik doyum at boyutlarinda kadinlarin daha yiiksek ortalamaya
sahip olduklarn gézlenmistir. Ancak Yetim (2014), Ardahan vd. (2010) calig-
malarinda ise cinsiyete gore fark olmadig: tespit edilmistir. Sosyal doyum alt
boyutunda erkek 6grencilerini ortalamalarinin daha yiiksek olmasinin toplum-
sal yapi iginde kadinin erkek kadar rahat bir bigimde sosyal yasam i¢inde yer
almasmin goriinmez geleneksel engellerden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
Bu konuda var olan kiiltiirel cam normlar ve bunun olusturdugu aligkanliklar
kadimlarn ev diginda fiziksel aktiviteye yonelmesini engellemektedir.

SONUC VE ONERILER

Arastirma sonucunda {iniversite 6grencilerinin ortanin iizerinde diizey-
de serbest zaman doyumuna sahip oldugu ve serbest zaman tercihlerinin
de daha ¢ok sedanter yasam tarzi ile uyumlu oldugu goriilmiistiir. Uni-
versitelerde 6grencilerin serbest zaman aligkanliklarint dogru bir bigimde
gelistirmeleri boylelikle katildiklar: etkinliklerden daha fazla doyum sag-
layarak etkinliklere katilim konusunda motivasyonlari siirdiirmeleri igin
daha genis spor ve kiiltiir merkezleri olugturulmalidir.

Universite yillarmin saghkli yasam davranislarma iliskin aliskanlik-
larin olugmaya devam ettigi yasam siireci oldugu diistiniildiiglinde, bu
donemde dogru aligkanliklar gelistirmeleri konusunda genglere gerekli
destek sunulmalidir. Bu g¢er¢evede uygun egitim programlari planlamak
yerinde olacaktir. Universite egitimi sirasinda, 6grencilerin sadece akade-
mik yonden degil tiim yonleriyle gelisimini saglamak yiiksekdgretimdeki
verimliligi ifade eder. Bu gercevede, 6grencilerin diizeni fiziksel aktivi-
te aligkanligini gelistirmelerine ve silirdiirmelerine yonelik farkl etkinlik
olanaklar1 sunan ortiik programlar olusturulabilir ki; bu, topluma saglikl,
nitelikli, tam verimli bireyler yetistirebilme imkan1 saglar.

Daha ¢ok sedanter serbest zaman aktivitelerini tercih eden ve doyum
saglayan Ogrencilerin bu alisgkanligini1 degistirmesi i¢in, sedanter yagam
tarzinin araci ya da belki de nedeni olan telefon, bilgisayar ve televizyon-
da yayinlanacak kamu spotlar ile gencler hareketli yagam tarzina 6zendi-
rilmeye ¢alisiimalidir.

Kadinlarin fiziksel aktivite i¢eren serbest zaman etkinliklerine katilimi
konusunda da dnlemler alinmali1 ve rekreasyon alanlarinda uygun kosullar
saglanmalidir. Kadinlarin iiniversite yillarindan itibaren bu konuda dogru
aligkanliklar gelistirmesi ayrica onemsenmelidir. Ciinkii kadinlar yeni ne-
sillerin dogru aligkanliklarla yetismesi konusunda 6nemli bir kiiltiirel akta-
rim roliinii istlenmektedir.
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GIRIS

Spor sakatlig1, genel anlamu ile, sportif faaliyetler sirasinda ortaya ¢ikan
her tiirlii yaralanmanin, hasarin ortak adi olarak kabul edilmektedir (Bavli
ve Kozanoglu, 2008). Ayrica, yaralanmanin ya da hasarin meydana geldigi
zamanin sonrasinda sportif etkinlige katilima engel olan durumlar olarak
da adlandirilabilir. Amerika Birlesik Devletleri’nde bulunan “Ulusal Spor
Sakatliklar1 Kayit Sistemi (NAIRS)” orgiitii, bu yaklasimlara gore sporcu
sakatliklarini ti¢ grup altinda degerlendirmistir (Kanbir, 2001);

1- Kii¢iik Sakatlik Durumlari: 1 ile 7 giin arasi devam eden mindr sa-
katlanmalardr.

2- Orta Derecede Sakatlik Durumlari: 8 ile 21 giin aras1 devam eden
sakatlanmalardir.

3- Ciddi Sakatlik Durumlari: 21 giinden fazla bir siire sportif etkinlik-
lere katilmaya engel teskil eden veya dmiir boyu devam edecek olan kalici
hasarlara sebebiyet veren sakatlanmalardir.

Sportif faaliyetler sirasinda sakatlanmaya yol agan nedenler ¢ok ¢esit-
lilik gostermektedir. Bunlar arasinda; cinsiyet, fiziki yapi, yas, yorgunluk,
eklem kisitlilig, sportif aktiviteye uygunluk, yetersiz 1sinma, kaslar arasin-
daki gii¢ dengesizligi, spor teknigi yetersizligi, psikomotor gelisim, sakat-
lik ge¢misi ve yetersiz rehabilitasyon gibi kisisel nedenler sayilabilecegi
gibi; yapilan spor ¢esidi, antrenman hatalari, kullanilan malzemeler, ant-
renman planlanmasi, antrenor etkisi, iyi olmayan antrenman teknigi, kulla-
nilan alanin fiziki yapisi, ¢evre ve iklim sartlari, egzersiz siiresi, hakemler
ve oyun kurallari, rakip oyuncular ve kendi takim arkadaslar1 gibi ¢evresel
nedenler de bulunmaktadir (Kanbir, 2001; Ozdemir, 2004).

Sporcular antrenman ya da maglarda asir1 zorlanmaya, diisme veya dar-
beye bagl olarak cesitli sakatliklar yasamaktadirlar. Sakatlanmalar sebe-
bi ile; saglik harcamalarinda artig, kuliip basarist ve gelirlerinin azalmasi,
oyuncu degerinin diismesi gibi ekonomik kayiplar meydana gelmektedir
(Woods vd., 2002).

1 Dr. Ogr. Uyesi, Mardin Artuklu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ozanesmer@
gmail.com
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Sporun, fiziksel ve psikolojik saglik ile yasam kalitesi {izerinde 6nem-
li derecede pozitif etkileri bulunmaktadir. Ozellikle genc kusaklara dogru
spor aligkanliginin kazandirilmasi ve devam ettirilmesi biiyilk dnem arz
etmektedir. Ancak gerekli tedbirler alinmazsa spor sakatliklari meydana
gelmektedir (Argut ve Celik, 2008).

Medikal tedaviye ihtiya¢ duyulan sakatliklarm %14’iiniin sporla bag-
lantil1 oldugu diistiniilmektedir. Yaklasik olarak 6 milyon insanin spor sa-
katlig1 sebebiyle tedaviye ihtiya¢ duydugu ve bunlarin yaklasik %10’ unun
ise en az 1 gilin saglik kuruluslarinda yatarak tedavi edilmesi gerektigi
belirtilmistir. Her y1l ortalama 7 bin 6liimciil spor sakatliklarinin meyda-
na geldigi ifade edilmistir (Kisser ve Bauer, 2012). Bir bagka ¢aligmada,
olimpiyat oyunlarinda sporla baglantili sakatlanma oraninin %67 oldugu
belirtilmigtir (Palmer-Green ve Elliott, 2015).

Spor hekimliginde goriilen gelismeler, elit sporcu se¢imi, yetistirilmesi,
antrenman ve mag performansinin arttirilmas: gibi pek ¢ok alanda yeni-
liklere Onciiliikk etmektedir. Antrenman ve mag icerisindeki sakatlanma-
lar ¢cogu zaman kaginilmazdir ve ciddi yatirimlar yapilan elit sporcularin
travmadan sonraki hayatinda biiyiik kayiplara sebebiyet verebilir. Sakatlik
durumlarinda sporcunun en az hasar gérmesi, miimkiin olan en kisa siire-
de eski performansiyla spora geri donmesi saha hekimliginin temel hedefi
olmalidir (Unal vd., 2003).

1. Spor Sakathklar:

Yapilan aktivite tiiriine gore belli sakatliklar, belli branslarda daha sik
goriilebilmektedir. Basketbol ve futbol gibi belli bir eksende donme hare-
ketlerinin yapildig1 sporlarda diz baglarinda sakatlanma siklikla goriiliir-
ken, uzun mesafe atletlerinde alt ekstremite tendinitleri, golf ve tenis gibi
savurma hareketlerinin sik yapildig1 branslarda dirsek tendinitleriyle daha
sik karsilagilmaktadir (Kibler vd., 1989). Giirescilerde goriilen aurikiiler
hematom ve kiirekcilerde goriilen kaburgalardaki stres kiriklar1 gibi bazi
sakatlanmalar ise sadece belirli branglarda goriilmektedir (Arendt ve Dick,
1995).

Yapilan spor bransina 6zgii olarak sakatlik riskini azaltmaya yarayacak
onlemler alinmalidir. Boksor ve bisikletgilerin kask takmasi, futbolcularin
tekmelik kullanmasi gibi bransa 6zel cihaz ve giysiler kullanilabilir. Biitiin
bu 6nlemlere ragmen, miisabaka sirasinda sakatliklarin meydana gelme-
si kaginilmazdir. Sahada acil miidahale gerektiren durumlar; kafa, boyun,
g0z, gogus kafesi bolgesi, karin, kas- iskelet travmalari, termal vakalar ve
solunum sistemi sorunlari olarak gruplandirilabilir (Mc Carty vd., 2002).
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1.1. Kafa Travmalar

En sik rastlanan tiirii “Kontiizyon”dur (deri alti yumusak doku kanama-
lar1). Darbeye bagli gergeklesen bu tiir vakalarda sporcunun aktiviteye de-
vami i¢in bag donmesi, bas agrisi, gorme bozuklugu ve bulanti gibi 6znel
degerlendirme Olgiitleri onemlidir. Bu semptomlardan biri ya da birkagi
varsa beyin hasar1 riski s6z konusudur. Sporcunun aktiviteye devamina
izin verilmemeli ve ileri tetkikler i¢in ivedi olarak en yakin saglik merke-
zine nakledilmelidir (Wojtys ve Houda, 1999).

1.2. Boyun Bolgesi Travmalar

Boyun travmasi yasayan sporcuya yapilan ilk miidahalenin temel ama-
c1 travmanin ilerlemesini 6nlemektir. Bas ve boyun bolgesi traksiyon yon-
temi ile sabitlenmeli, boylelikle art¢1 bir travmanin Oniine gegilmelidir
(Waninger, 1998). Boyunluk da tercih edilebilecek ilk yardim yontemleri
arasindadir. Boyunluk ya da traksiyon yontemi ile stabilite saglandiktan
sonra sakatlanan sporcunun en yakin saglik kurulusuna nakli gerceklesti-
rilmelidir.

1.3. Yumusak Doku Zedelenmeleri

Asirt yiiklenme, zorlama, diisme ya da darbeye bagli olarak gelisir. Bu-
nun sonucunda doku biitlinliigli bozulur, kanama ve inflamasyon meydana
gelir. Dokularin arasia kan ve sivi dolmasi ile ddem olusur ve bu 6dem
takribi olarak 24 ile 36 saat arasinda devam eder. Acil miidahale ve teda-
vi olarak “PRICES” yontemi tercih edilmelidir. PRICES y6ntemi; Protect:
koruma, Rest: dinlenme, dinlendirme, Ice: buz tedavisi, Compress: komp-
resyon, Elevation: elevasyon, hasar alan bolgeyi kalp seviyesinden yukari
kaldirmak, Support: destekleme, bandaj veya atel ile sabitleme olarak kod-
lanmistir (Bayraktar ve Yiicesir, 2009).

Sakatligin ilk {i¢ giiniinde 6dem, palpasyon ve harekette agriya karsi
soguk uygulama, elektro stimiilasyon akimlar, kompresyon ve algak giig-
li lazer uygulamalar1 6nerilmektedir. Bu uygulamalar dolasimi artirarak
O6demi ve agriy1 azaltmaktadir. 2 ile 6. giinler arasinda 6dem azalir fakat
harekette agrilar devam eder. Bu fazda yukarida sayilan uygulamalara ek
olarak egzersiz verilmelidir. 4 ile 10. giinler arasinda gii¢lendirme ¢alisma-
lar1 yapilmali, 7. giin itibari ile de fonksiyonel aktivitelere katilim saglan-
malidir (Bayraktar ve Yiicesir, 2009).
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1.4. Goz Yaralanmalari

Goziin dis kaslarinin fonksiyonel durumu, yabanci cisimler, kornea ve
skleradaki kazinti, tahrig ve kanamalar gibi ilk miidahaleler sahada yapila-
bilir. Ancak bulbus riiptiirii gibi vakalarda hastane kosullarinda acil olarak
uzman miidahalesi gerekmektedir (Wojtys ve Houda, 1999).

1.5. Gogiis ve Karin Bolgesi Sakathklar

Gogls bolgesi sakatliklart genel olarak kiint travma seklinde orta-
ya ¢ikar. Bunlardan en sik goriileni ise kosta kirigidir. Kalp ve akcigerin
yaralanmasi sonucu, nadiren de olsa kardiyak arrest ile birleserek ani spor-
cu dliimlerine yol agabilmektedir. Bu tiir vakalarda pnomotoraks ve pul-
moner kontlizyon gibi semptomlarla karsilagilabilir (Messina ve Farney,
1999).

Karin bolgesinde kiint travma sonucu en c¢ok etkilenen organ dalaktir
ve genelde ameliyat gerektirecek boyutta gelisir. Beraberinde bobrek trav-
masini da isaret etmektedir. Bulanti, kusma, solukluk, hipotansiyon, karin
agris1 ve hassasiyet belirtileri gozlemlenir ve ayirici tani i¢in muhakkak
abdominal CT ¢ekilmelidir (American Academy of Pediatrics, 2000).

1.6. Termik Problemler

Hipertermi kaynakli problemler hafif siddetli 6demlerden, hipertermi
sokuna kadar genis bir ¢er¢evede ele alimmalidir. Termik problem yasa-
yan sporcu, zayiflik, bas agrisi, bulanti-kusma, hipotansiyon ve konfiizyon
sebebi ile egzersize/antrenmana/miisabakaya devam edemez. Sporcunun
viicut 1sisinin Slgililmesi oldukga 6nemlidir. Tedavi amagli olarak sogutu-
cu kompresler ve banyo, daha agir durumlarda ise intravendz rehidrasyon
gerekmektedir. Egzersiz/antrenman/miisabakaya devam etmek igin, spor-
cunun viicut 1s1s1 ve zihinsel durumunun normale dénmesi gerekir. Termik
soka girmis bir sporcunun 1s1 dengesini saglamasi 2 ay- 1 yil arast bir siire-
yi kapsamaktadir (Latzka ve Montain, 1999).

Nemli ve sicak havalarda agir ¢alismalardan kaginmak, hidrasyona dik-
kat etmek, tuz katkil1 siv1 aliminin yeterli olmasi, uzun siireli yarismalarda
karbonhidratli igecekler tiiketmek ve antrenmanlarin yarigma kosullarina
uygun alan ve iklimlerde yapilmasi sporcunun termik soka ugramamasi
icin yeterli olacaktir.

Soguk havalarda miicadele eden sporcular hipotermi ve soguk kaynakli
cilt lezyonlarina maruz kalabilirler. Bu tiir vakalarda sporcuyu kurulamak,
agir agir 1sitmak, gida ve sivi alimimi yeterli seviyede almasini saglamak
gerekmektedir (Latzka ve Montain, 1999).
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1.7. Solunum Sistemi Problemleri

Agir egzersizler sirasinda, daha oncesinde herhangi bir solunum si-
kintis1 olmayan sporcularda bile, egzersize bagli bronkospazm gelisebil-
mektedir. Oksiiriik, sesli soluk aligverisi ve oksijen aglig1 bronkospazmin
semptomlari arasindadir. Bu semptomlara eslik eden kasinti, eritem ve ki-
zariklik varsa vaka tehlikeli boyutlara ulagsmis demektir. Yapilacak caligma
oncesinde iyi 1sinmak ve solunum kontrolii yapmak, ¢ok kuru olmayan
hava sartlarinda ve normal 1s1da egzersiz yapmak ve sonrasinda ise yavas-
¢a sogumak egzersize bagli bronkospazmi dnlemede etkili bir yontemdir.
Bronkospazm tedavisinde Beta-2 Agonistler inhalasyon yolu ile kullanilir.
Egzersize bagh gelisen anaflaktik reaksiyonlarda ilk miidahale olarak epi-
nefrin ve antihistaminik enjeksiyon yapildiktan sonra ivedi bir sekilde en
yakin saglik kurulusuna nakli yapilmalidir (Hong vd., 2000).

1.8. Ekstremite Sakathiklar:

Yumusak doku zedelenmeleri ve devam eden kirik, c¢ikiklar seklinde
ortaya ¢cikmaktadir. Yumusak doku zedelenmelerinden daha 6nce bahset-
mistik. Ekstremite sakatliklar1 alt ve {ist ekstremite olmak tizere incelen-
mektedir.

Ust ekstremite sakathiklariyla ilgili {ilkemizde kesin veriler bulunma-
maktadir. Amerika Birlesik Devletleri’nde tist ekstremite sakatlig1 sebebi
ile her sene yaklasik 2,5 milyon sporcunun saglik kuruluslarina basvurdu-
gu belirlenmistir (Durmaz, 2006).

Ust ekstremite bolgesinde omuz ve akut omuz sakatliklar, dirsek ve
akut dirsek sakatliklari, akromioklavicular burkulma vakalari, glenohume-
ral ¢ikiklar ve klavikula kirilmalar siklikla yasanmaktadir (Kocher vd.,
2000; Sakall1, 2008). Ust ekstremite yaralanmalarmin ¢ogunlugu omuz
ekleminde goriilmekte iken en sik goriilen sakatlik tiirii ise omuz ¢ikigi-
dir. Bu durumlarda oncelikli olarak kirik olup olmadig: tespit edilmelidir
(Brewin vd., 2000; Yildiz ve Gdggeldi, 2002). Ust ekstremitede goriilen
sakatlanmalarin tedavisinde istirahat, nonsteroid antiinflamatuar ilaclar,
terapotik egzersizler, aktivite diizenlemesi, soguk ve sicak uygulamalari,
elektromanyetik alan ve lazer tedavileri gibi konservatif yaklasimlar uygu-
lanmaktadir (Ozturan vd., 2009)

Ust ekstremite sakatliklar1 genelde el fazla geriliyken iizerine diisme ya
da direk travma sebebiyle meydana gelmektedir. Siklikla voleybol, tenis,
futbol, jimnastik, yiizme ve hentbol branslarinda goriilmektedir (Kilig vd.,
2014).
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Alt ekstremite sakatlanmalart ise kalga, uyluk, diz, ayak ve ayak bile-
ginde meydana gelen sakatlanmalardir. Bu sakatlanmalar arasinda en sik
goriilenler kas ezilme ve zedelenmeleri, kas yirtiklar1 (kismi veya tama-
men), kirik, ¢ikik, meniskiis, tendon ve baglarin kismi veya tamamen yirtil-
malaridir. Alt ekstremite sakatliklarina 6zellikle futbol bransinda daha sik-
likla rastlanmaktadir. Ancak tilkemizde adolesan donem basketbolcularda
yapilan bir ¢alismada alt ekstremite sakatlanma oraninin %72,4 oldugu
tespit edilmistir (Bavli ve Kozanoglu, 2008). Ust ekstremite sakatliklarin-
da kullanilan tedavi yontemlerinin hemen hepsi alt ekstremite sakatlikla-
rinda da kullanilmaktadir.

Alt ekstremite sakatliklar1 arasinda en agir olanlari ise 6n ¢apraz bag,
asil tendonu ve meniskiis sakatliklaridir. Bu sakatliklar sporcularin uzun
stireler aktiviteden uzak kalmalarina neden olmaktadir.

On ¢apraz bag sakatliklar1 genellikle asir1 gerilmeler ve siddetli darbeler
sonucu meydana gelmektedir. Akut donemde sislikler, hassasiyet, ekimoz,
eklemlerde denge bozuklugu gibi semptomlar goriilmektedir. Erken do-
nemde PRICES yo6ntemi uygulanabilir. 3-4 giin sonra bunlarin yerini si-
cak su tedavisi alir. Inflamasyon ve agr ile miicadelede ise fizik tedavi
gereklidir. Odem ve agr1 gectikten sonra sporcu rehabilitasyona alinmali
ve en kisa zamanda spora doniisii saglanmalidir. Ge¢ doneminde cerrahi
miidahale gerekmektedir (Uslu, 2009).

Asil tendonu sakatliklarinda, sporcu kosu sirasinda ani bir sekilde du-
rur, parmak ucunda yiiriimesi zorlasir. Siddetli bir agr1 olusur ve kopma
yerinin list bolgesinde bir bosluk tespit edilir. Normalde baldir kaslari elle
sikildig1 zaman ayakta plantar fleksiyon gozlenir, fakat asil tendonu kop-
mussa fleksiyon saptanamaz. Kesin tan1 MRI ve ultrasonografi ile konu-
labilir. Kopma aninda sporcuya ilk yardim yapilirken bandajlama yapilir,
bandajla topugun arasma bir kompres yerlestirilir. Pamuk, sarg1 bezi vs.
kompresi ile ayagin yiikseltilmesi amaglanir ve boylelikle yiirlimede ko-
laylik saglanabilir. Tedavi fazinda ise, erken dénemde kaslar ve baglarda-
ki tedavi yontemleri uygulanabilir. Ge¢ donemde cerrahi miidahale sarttir
(Uslu, 2009).

Meniskiisler, fleksiyon ve ekstansiyon sirasinda femurun tibia iizerinde
dis ve i¢ rotasyon hareketine yardim eder ve eklemlerin stabilizasyonunu
arttirir. Biikiilme hareketi esnasinda meniskiislerin arka yaris1 femoral ve
tibial kondiller arasina sikisir ve ayni anda ani rotasyon hareketiyle birlikte
ekstansiyon hareketi yapilirsa meniskiis yaralanmasi meydana gelir. Diz
bolgesinde sisme meydana gelir ve bu sislik 24 saatlik bir zaman diliminde
tam olarak yerlesir. Akut donemde tedavi amacli PRICES yontemi etkili-
dir. Yine bu donemde hastanin ayakta durmasina ve yere basmasina izin
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verilmemekle birlikte, diiz bacak kaldirma egzersizleri ile izometrik eg-
zersizler uygulanabilir. Hasarin durumuna gore cerrahi miidahale de uygu-
lanabilir. Operasyonun ikinci giinii itibariyle, 6zellikle ayagin yerle siirekli
temas halinde oldugu “kapali kinetik zincir egzersizleri” uygulanmalidir
(Uslu, 2009).

3. Spor Sakathklarindan Korunma Yontemleri

Spor sakatliklarinin tamamen 6nlemek miimkiin goriinmemektedir.
Belirli kurallara riayet edilip, bazi 6nlemler alindigi zaman sakatlik riski
azami seviyelere indirgenmis olacaktir (Uslu, 2009). Buna ragmen etki-
li tedbirler almak adina kisa, orta ve uzun vadeli planlamalar yapilma-
s1 gerekmektedir. Bu planlamalar birey, grup ve toplum bazinda olmak
tizere degerlendirilmeli, birbirlerinden bagimsiz olmamalari saglanmalidir
(Kannus, 1993).

Spor sakatliklarinin 6nlenmesinde pek ¢ok faktdr bulunmaktadir. Bun-
lar arasinda saglik kontrolleri, 1sinma ve soguma calismalari, stretching
egzersizleri, spor tesis ve sahalari, spor malzemeleri, koruyucu ekipman-
lar, sporcularin saglik ve ilk yardim bilgisi gibi pek ¢ok faktor bulunmak-
tadir (Ergen, 2002).

Ulkemizde profesyonel seviyelerdeki spor kuliipleri haricinde sezon
oncesi saglik kontrolleri yapilmamaktadir. Amatdr ve alt1 sporcular saglik
kuruluslarindan, spor yapmalarina engel olmadigina dair saglik raporlarini
kolaylikla alabilmekte, ayrintili tetkik yapilmamakta ve bu durum sporcu
saglhigint olumsuz etkilemektedir. Her kademede ve her yas grubunda
sporcularin sezon Oncesi ayrintili saglik taramasindan gecirilmesi ve
spor yapmalarina engel teskil eden durumlarin olup olmadiginin kontrol
edilmesi gerekmektedir.

Spor sahalarinin amaca uygun dizayn edilmesi, 1sitma ve sogutma sis-
temlerinin olmasi, zeminin diizgiin, ¢ikintisiz ve engebesiz olmasi saglan-
malidir. Ayrica sporcuyu yaralayici risk barindiran bina ¢ikintilari, siitun-
lar vs. yumusak aparatlarla desteklenmeli, her tiirlii 6nlem alinmalidur.

Kullanilan spor malzemeleri sporun tiiriine ve mevsime uygun olmali-
dir (Uslu, 2009). Kask, dizlik, bileklik, tekmelik, dis aparatlar1 gibi koru-
yucu ekipmanlarin her kademede gerek antrenman gerekse miisabakada
kullanimi yayginlagtirtlmalidir.

Sakatliklarin dnlenmesinde bir de sporcu faktorii vardir. Sporcularin
diizenli ve saglikli bir yagsam tarzin1 benimsemeleri, iyi beslenme ve din-
lenmeleri, diizenli olarak saglik kontrollerini yaptirmalari, antrenman ve
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mag Oncesinde yeterince 1sinmalar1 spor sakatliklarini minimize etmeye
yardimei1 olacaktir (Uslu, 2009).
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GIRIS

Yiiriime benzeri uzun siireli zaman gerektiren etkinlikler, enerji tiretimi
acisindan baglangicta oksijen olarak kullanildigindan, aerobik olarak farz
edilir. Futbol, basketbol, tenis ve kisa mesafe kosular1 gerektiren faaliyet-
lerde ise fosfojenleri (ATP ve CP) iceren anaerobik enerji yollar1 biiyiik
onem tagir (Henry 1968).

Anaerobik yolla enerji olusurken, glikozun parcalanmasiyla laktik asit
meydana ¢ikmaktadir. Bu daha sonra, anaerobik yolla enerji olusumunu
kimyasal reaksiyonlar1 yavaslatarak engellemektedir (Agikada ve Ergen
1990). Benzeri aktivitelerde gereken anaerobik yetileri belirleyebilmek
icin kan laktik asit diizeyi, kan pH degisimi, kas lifi tipi ve anaerobik akti-
vitelerinin tahmini gibi ¢esitli yontemler gelistirilmektedir.

Bununla birlikte bu yontemler kompleks ve cihazlar gerektiren labora-
tuvara ihtiya¢ duyarlar ve pratikteki uygulamalari fazla Gicretli ve sinirlidir
(Tharp ve ark 1985). Bizde bu bilgiler 1s18inda ¢alismamizda sporda anero-
bik kapasite ve gii¢ konusunun 6nemini incelemeyi amagladik.

1. GENEL BIiLGIiLER

1.1.SPORDA ANAEROBIK GUC VE KAPASITE
1.1.1. Anaerobik Metabolizma

Cogu spor dallarinda anaerobik performans 6nemli bir yer tutmaktadir.
Takim sporlarinin savunma ve ani ataklarinda, atletizmde kisa mesafe ve
ylizme de kisa mesafe, giires, tenis, kayak, jimnastik gibi daha ¢ogu spor
dalinda anaerobik performans ve metabolizma siiregleri diger 6lgiim kri-
terlerine nazaran daha fazla 6nem tasidig ifade edilmektedir (Serin, 2015).

1.1.2. Laktik Asit

Cogu hastalikta saglam kisilerde egzersiz sirasinda yiiklenme oldu-
gunda, kasilan kaslarda laktik asidin birikmeye basladig1 gortilmiistiir. Se-
bebi molekiiler oksijenin ortamda bulunmamasindan kaynaklandigi gos-
terilmistir. Laktik asit basit¢e diffiize olabilen bir madde olsada, kandaki
konsantrasyonu viicudun toplam laktat diizeyi ile ilgili bilgi vermektedir
(Karlsson 1986).

1 Do¢.Dr., Ordu Universitesi Besyo Cumhuriyet Yerlegkesi
2 Yiik. Lis. Ogrencisi.
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Kanda ki laktik asidin bulunabilmesi i¢in kullanilan ilk yontem 1914
yilinda uygulanmigtir (Controni ve ark 1977). Ama cesitli yaklagimla-
rin bulunmasiyla kullanilan yontemlerin ¢ogu hassasliga sahip degildir
(Henry 1968). Laktik asidoz giiglii kas aktivitesine dnemli bir yanittir ve
laktatin metabolik gorevine ek olarak hem kalbe hem de iskelet kasinin
performansina etkisi i¢in 6nemlidir. Laktik asidoz dolasim yetmezligi, se-
ker hastalig1, karaciger ve bobrek rahatsizligi, phenformin ve ethanol gibi
ilaglar ve toksinlerin kullanimi sonucunda olusabilmektedir. Son zaman-
larda tartisilsn laktik asidoza neden olan neden tiamin eksikligidir. Tiamin
eksikliginin laktik asidozda gorev aldig1 diistiniilmektedir (Budak, 2015).

Viicut sivilarinda Laktik asit, direk laktat seklinde goriiliir. Laktik asit
3,7’lik pH’a sahiptir ve yorgun kastan kana gectiginde sinir1 olan 6,7 -
7,4’lik pH degerinde %99,5’den fazlasinin ayristig1 anlamina gelir. Pinto
Riberio ve arkadaslar1 (Prampero 1986) yaptiklari calismalarda laktik asi-
din viicuttaki etkileri: Eger viicutta laktat iiretimi ve uzaklagtirilmasi esit
bir hizla siirerse LA konsantrasyonu sabit kalir (Budak, 2015).

1. Laktik asit duragan durumundakinden daha yiiksek ve sabit oldugun-
da, tiretimi ve uzaklastirilmasi benzer hizla artmaktadir.

2. Laktat, viicuttan terle az sekilde atilir.

3. Laktatin uzaklastirilmasi laktatin tekrar glikojene doniigsebilmesiyle
olusabilir.

4. Glikojenin senteziyle uzun siiren egzersizler sonucunda karacigere
gelen kan miktar1 diismektedir (Budak, 2015).

1.1.3. Anaerobik Esik Deger ve Laktik Asit Birikim Esik
Deger

Egzersiz yogunlugu arttiginda, oksijen yetersizliginin olustugu anda,
ATP tekrar olusumunda anaerobik metabolizmayla desteklenir. Kasta ve
kanda laktik asit birikmeye baglar. Siddeti artan egzersiz testlerinde, eg-
zersizin baslangicinda VCO2, kaslarm kullandig1 oksijen miktarma VO2
cevap seklinde meydana gelir. Egzersiz devam ediyorsa, kaslarin is yiikii
artar ve VCO2, oksijen kullanimina cevap olarak degil de, kan laktat depo-
lanmasi sonucu artmaya baslar. VCO2 gittikce VO2 egrisinden uzaklasir.
Bu iki hacim egrisi dikmelerinin birbirini kestigi noktaya, kirilma nok-
tas1 “Anaerobik Esik Deger” denir. Bu noktada laktat birikmeye baslar:
“Laktat Birikim Esik Deger” Laktat seviyesi is yogunluguna denk olarak
artmaya devam eder (Yildiz 2012). Siddetli egzersizde Tip II kas lifleri-
nin aktiviteye katilimi, sempatik aktivitenin artmasi, karaciger, bobrek gibi
organlardaki yetersiz kanlanma (iskemi) kan laktat olusumunun daha da
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artmasina neden olan faktdrlerdir (Y1ldiz 2012). Kan laktat esik degerinin
4 mMol/L olarak kabul edilmektedir. “2,1-12,6 mMol/L” (Y1ildiz 2012).

1.1.4.Anaerobik Giiciin Degerlendirilmesi

Anaerobik gii¢, olabilen en kisa zamanda, belirli bir mesafe boyunca
giic liretme uygulamasi olarak, anaerobik kapasite ise toplam isin birim
zamandaki miktar1 seklinde tanimlanmaktadir. Egzersiz esnasinda birim
zaman diliminde kullanilan maksimum enerji seviyesi sistemin giiclini,
bir enerji sisteminin is tiretebilmek icin kullandig1 mevcut toplam enerji
miktar1 ise o sistemin enerji kapasitesini meydana getirir. Yiiksek siddetli
egzersizi tamamlamak icin gerekli enerji temel olarak yiiksek enerjili fos-
fatlardan ve anaerobik yolla olusturulur. Orijinal olarak zirve giiciin alaktik
anaerobik islemlerden olusturgu ve maksimal anaerobik giigle esdeger, or-
talama giiciin ise kastaki anaerobik glikoliz hizin1 yansittig1 diistiniilmek-
tedir. Cok kisa siireli (8-10 sn) yiiksek siddette egzersizler ile daha uzun
siireli maksimal egzersizler de ATP’nin tekrar olusumu sirasiyla kas ici
enerjice zengin fosfatlar (ATPCP veya Fosfojen sistem) ve anaerobik gli-
koliz (Laktasit sistem) temel rol oynar (Budak, 2015).

Kas i¢inde sadece ¢ok kiigiik bir miktar ATP depo edilebilir, 4-5 mmol.
iskelet kasi (kg)-siddetli bir fiziksel aktivitede artan enerji tiiketimi ATP
yoluyla karsilanamaz. Artan enerji ihtiyacini karsilayabilmek i¢in kas hiic-
resinde depo edilen fosfokreatin, kreatin ve inorganik fosfata (Pi) yikilarak
enerjiyi olusturur. A¢iga ¢ikan enerji, ATP’nin tekrar olusumunda kullani-
lir. Bu yollarla iiretilen enerji, maksimum siddetlerde 8-10 saniyeye kadar
siirdiiriilen aktiviteler i¢in gerekli enerjinin hemen hemen tamamin1 karsi-
lar (Colakoglu 1995).

1.2. ANAEROBIK KAPASITE

Maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivite esnasinda iskelet kaslari-
nin anaerobik enerji transfer sistemlerini kullanarak olustugu ¢alisma kapa-
sitesi “anaerobik kapasite” seklinde adlandirilmaktadir. Bu durumun birim
zamandaki sayisal karsilig1 ise “anaerobik gii¢c” seklinde tanimlanir (kgm/
san, kgm/dak, watt). Anaerobik is, patlayici kuvvet olusmasi anlamina ge-
len, anaerobik esik dl¢iisii iizerinde bir is yiikii olup, yorgunlukla olusan fi-
ziksel etkinlik ¢esididir. Anaerobik etkinlik kisa siirelidir. Bu durum, iskelet
kaslar1 steady-rate oksijen metabolizmasinin oldukga iizerinde, anaerobik
metabolizmayla meydana gelmektedir. Bu durumda kas ve kan laktat sevi-
yesi artar. Biriken laktat akcigerlerden CO2 digar1 atilma oranini yiikseltir.
pH diismesi (pH=6,4) sebebiyle kaslarda yorgunluk olusur (Jonathan ve
Euan, 1997). Kisa zamanli yogun egzersiz veya sportif etkinliklerde, per-
formansi arttirmak amaciyla anaerobik giic yorumlamasi yapmak oldukea
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onemlidir. 10 sn’den az siireli maksimal aktivitelerde gereken enerji fosfo-
jen sistemden karsilanir. Anaerobik enerji olusumundaki ana biyokimyasal
stirecler saniyeler i¢inde olusur. ATP’nin tekrar olusumu olduk¢a hizlidir.
Eger aktivitenin siiresi 4 ile 8 saniye siiriiyorsa (sprint kosular gibi) enerji
fosfokreatinden karsilanir. Aktivitenin siiresi 8 saniye ile 3-5 dakika kadar
stiriyorsa (100 m yilizme, 200-400 m hizli yliriime gibi), glikojenin anae-
robik metabolizmayla laktata indirgenmesi, anaerobik glikolizis (laktik asit
sistemi) ile elde edilen enerji kullanilir (Mcardle ve ark., 2000).

1.2.1. Anaerobik Egzersiz Sirasinda Kullanilan Enerji
Sistemleri

Aktivite esnasinda iskelet kaslarinin ¢aligmasi igin gereken ATP orani
ii¢ ayr1 enerji transfer sistemiyle olusur. Egzersizin siiresi ve yogunlugu,
ne tiir bir enerji sisteminin gerektigini bize sdyler (Mcardle ve ark., 2000,
Foss ve ark., 1998).

1. Hazir olan enerji: ATP-PCr
2. Kisa siireli olan enerji: Glikolitik enerji
3. Uzun siireli olan enerji: Aerobik enerji

1.2.2. Hazir olan enerji: ATP-PCr sistemi (Fosfojensistem)

Kisa siireli yogun egzersizler esnasinda (halter, 100 m kisa mesafe,
sprint kosular, 25 m hizli yliizme, agirlik kaldirma gibi) ¢abuk, hemen
devreye giren enerji olusumudur. Kas dokusu i¢inde bulunan depolanmis
ATP ve fosfokreatinden karsilanir (Safinaz, 2012). Kas dokusunda kilog-
ram basina 5-7 mMol ATP ve 17-23 mMol PCr diismektedir. Hazir olan
enerji sistemi, kisa zaman icindeki oldukca ¢abuk ve yiiksek yogunluklu
etkinliklr i¢in kullanilmaktadir. 4 saniyelik etkinliklerde depolanmis ATP
yeterken, kalan etkinlik siiresinde ATP’nin tekrar olusumu, diger yiiksek
enerjili fosfat bilesigi fosfokreatinden karsilanir. Bir bireyin 6- 8 sn (orta-
lama 10,4 12,8L/02/dakika harcadiginda) toplam enerji, kaslarda depolan-
mis ATP’ve PCr’den gelir. 4sn asip 8-10 sn kadar devam eden etkinlikler-
de gerekli ATP tekrar olusup fosfokreatinden meydana gelir. Biitiin sportif
etkinliklerde ytiksek enerjili fosfatlar kullanilmis olsa da aslinda sportif
performans tek olarak bu enerji sistemine dayanir. Halter, sirikla atlama,
basketbol, futbol, buz hokeyinde hizli ¢ikislarda ve topu firlatma esnasinda
enerji ihtiyaci yliksek enerjili fosfatlardan karsilanir. Bu anlamda kas ici
yiiksek enerjili fosfat seviyesi maksimal veya supramaksimal yogunlukta,
kisa zamanh etkinliklerde performansi 6nemli derecede etkiler (Mcardle
ve ark., 2000).
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1.2.3. Kisa siireli enerji: Glikolitik enerji sistemi

Kisa zamanli yogun egzersizin siirebilmesi i¢in yliksek enerjili fosfatin
(ATP) tekrar sentezlenmesi gerekir. Adenozin difosfatin (ADP) fosforili-
ze edilmesi, kas dokusundaki glikojenin, pruvik asitten laktik asite kadar
yikilmasina neden olan anaerobik glikolizis yolu ile olusur. Glikolizis ile
az miktarda ATP olusur. Glikolitik enerji sisteminde maksimum enerji ak-
tarim hiz1 yiiksek enerjili fosfat sisteminin %45’ ne denk gelmektedir. Az
oksijenin olmasi durumunda enerji ihtiyaci bu yolla karsilanir. Uygulanan
fiziksel etkinlik yaklasik 2,5-3 dakika oldugunda ¢ogunlukla bu enerji sis-
temi kullanilir (Safinaz, 2012).

C6H1206 (GLIKOJEN) — 2C3H603 (LAKTIK ASIT) +ENERJI
ENERJI + 3 Pi + 3 ADP— 3 ATP

1.3. ANAEROBIK GUC TESTLERI

Anaerobik etkinlik gostergesi olarak uygulanan en giivenilir 6l¢iimler-
de kan ve gaz parametrelerinin egzersiz yanitlar1 arasinda yapilan Slgiim
ile devaminda bir etkilesim vardir (Bloomfield ve ark. 2007). Laboratu-
varlarda siirekli kullanilan anaerobik performans testleri ATP, Pc ve kas
glikojeninin verimini 6lgen testlerdir (Bulbulian ve ark 1996). Anaerobik
performans testlerinde anaerobik enerji transferinin 6nemlileri arasindaki
dengeler, testin 6zelligine gore degisikliklere neden olabilir. Bundan do-
lay1 giivenilirlikleri fazlasiyla yiiksek yontemler olsa da, sadece bir ana-
erobik test yonteminin biitlin spor branslar i¢in tiimiiyle ayn1 gegerlikte
oldugunu diisiinmek yanlis olur. Bu anlamda yapilan birgok test mevcuttur
(Kosar ve Hazir 1994). Tiimiiyle anaerobik giicli ve anaerobik kapasiteyi
dlgebilmemiz miimkiin degildir. Anaerobik aktivite kisa siirelidir. Olgiim,
anaerobik giicli kismen yansitacak testler ve direk olmayan yontemlerle
uygulanabilir (Mcardle ve ark., 2000, Foss ve ark., 1998).

1.3.1. Anaerobik Saha Testleri
1.Dikey Sigrama testleri (Sargent vertikal)

2. Merdiven Testi (Margaria-Kalamen)
3.Anaerobik Kosu testi (RAST)
4. Siirat i¢in kosu testleri

5.20 m Mekik Testi (Shutle-run testi)
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1.3.1.1. Sargent Sicrama Testi (Dikey Sicrama Testi)

Kisa siireli maksimal kas performansi ile ilgili bilgi veren ilk testtir.

Kisi diiz bir duvar ve baskin kolunu yukar1 dogru kaldirarak maksimum
erisebilecegi yilikseklik duvara isaretlenir.

Iki isaret arasindaki mesafe metre cinsinden sigrama yiiksekligi olarak
kaydedilir.

P= (sigrama oOncesi kol yukarida)- (sigrama sonrasi mesafe) x viicut
agirhig

Dikey si¢rama testinin farkli protokolleri de tiretilmistir (Aktif ve Skuat
Sigrama Testleri)

Sigramanin baslangicinda;

Viicut pozisyonunun farkliligi,

Sigrama Oncesi yapilan kars1 hareket,

Ellerin sallanmas1 metodolojik,

Denekler kuvvet platformunda sigrama hareketini gerceklestirir.

Sicrama dncesi uygulanan dikey hizdan hesaplanan dikey kuvvet ile
mekanik gii¢c hesaplanir. Giig:( (2.21) x (va) x \D 2.21= Sabit katsay1 Va=
viicut agirligi D=sigrama yiiksekligi (Beden egitimi org., 2018).

1.3.1.2. Margaria—Kalamen Basamak Testi

-Bireyin maksimal hizda merdiven ¢ikmasi sirasinda maksimum meka-
nik giicii degerlendirir.

-Denek basamaklar ile olusturulmus diizenekten 6 m uzakta durur ve
basamaklari maksimal eforuyla, 3 basamagi bir adimda alacak sekilde ¢i-
kar.

- Her bir basamak 174 mm yiiksekligindedir ve 3. ile 9. basamaklara
iizerine basildiginda calisan ve ayak kaldirildiginda duran zaman 6lgegi
yerlestirilir,

P= (kgm/s)=m(kg) x 9.81 x h(m)/t(s)

m=viicut agirlig
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h= dikey yiikseklik

t=iki adim gergeklestirmek i¢in gecen stire (Beden egitimi org., 2018).

1.3.1.3. Anaerobik Sprint Testi (RAST)

Kosu Anaerobik Sprint Testi (RAST) Wolverhampton Universitesinde
(Ingiltere) sporcularm anaerobik performansini test etmek igin gelistiril-
mistir.

Mesafenin belirlenebildigi pist, saha, salon gibi yerlerde uygulanabilir
olmasi, daha fazla bransi desteklemesi, Wingate testine gére uygulanmasi-
nin basit olmasi testtin avantajli olan taraflaridir.

Testin Uygulanigi: Isinma teste 5 dakika kala hafifletilmelidir. Atletizm
pisti veya spor salonu zemininde baslangic ve bitis ¢izgileri belirlenmeli-
dir. Test dncesi sporcularin viicut agirlig: 6l¢iiliir. Testte 35 metrelik mesa-
fe 6 kez 10 saniye ara ile sprint atilarak tamamlanir. Testte kosulan her 35
metre saniye (0.01) olarak kaydedilir.

Yardimcinin Gorevleri: Kosulan her 35 metrenin kronometrik derecesi
kayit edilir. Daha sonra kosulan 6 tane 35 metrenin derecesi hesaplama
cetveline yazilarak hesaplama yapilir.

Analiz: Onceki testlerin sonuglartyla kiyaslanir. Testler arasinda amaca
uygun antrenmanlarla gelisim hedeflenir.

Maksimum Gii¢: Aragtirmalarda 676 vattla 1054 vatt arasinda degerler
bulunmustur. Minimum Giig: Arastirmalarda 319 vatla 674 vatt arasinda
bulunmustur.

Ortalama Gii¢: Her 35 metrenin sonunda elde edilen giiclerin toplamimni
tekrar sayisina boliimiiyle elde edilir.

Yorgunluk Indeksi: (Maksimum gii¢ - Minimum gii¢)+6 sprint zamani-
nin toplami (Beden egitimi org., 2018).

1.3.1.4. Siirat Kosu Testleri (Siiratte Devamhilik)
- Ogzellikle takim sporlar1 igin ¢ok dnemli fitness bileseni
- Siratte devamlilik antrenman ile

- Sprint tiiriindeki aktivitelerde performansi enerjiyi anaerobik yolla
tireterek koruma ve tekrarlayabilme becerisi
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- Yiksek siddetli aktiviteler sirasinda toparlanmanin gelisimi artti-
rilmaktadir

- Bisikle ve kosu olarak uygulanabilir. Farkli ¢esitleri var: *En popii-
leri VA’nin %10’nuna denk gelen yiikte 5 x 6sn bisiklet testi *Kosu
icin 30 saniye dinlenme arali§iyla 12x20m tekrarli sprint testleri

- Bisiklet igin

Zirve gii¢

Ortalama gii¢

Performans diisiis ylizdesi
- Kosu igin

En iyi sprint zamani
Ortalama sprint zamani
Toplam sprint zaman1

Performans diisiis ylizdesi (Beden egitimi org., 2018).

1.3.1.5. 20 Metre Mekik Kosusu Testi (Shuttle Run)

Amacg

Kisinin MaxVO2 degerini tahmin etmektir. Daha ¢ok kardiorespirator
kondisyon verimliligi ve aerobik kondisyonu gdsteren bir calismadir.

Test Geregleri

20 metre uzunlukta pist, salon veya alan

Olgiim metresi

20 metrenin baglangicini ve sonunu belirten isaretler
Bir teyp ve protokol teyp bandi

test kademeleri ve tekrar takip cizelgesi
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Metod

Denek 20 mt.lik mesafeyi gidis doniis olarak kosar.Test yavas bir kosu
hizinda (8 km/s) baslar ve denek duydugu 1. sinyal sesinde kosusuna bag-
lar. 2. Sinyal sesine kadar ¢izgiye ulagmak zorundadir. 2. Sinyal sesini duy-
dugunda ise tekrar geri donerek baslangic ¢izgisine doner ve bu kosu hizi
her dakikada 0.5 km/s artan sinyallerle devam eder.

Denek sinyali duydugunda ikici sinyalde pistin diger ucunda olacak se-
kilde temposunu ayarlar. Basta yavas olan hiz her 10 sn bir giderek artar.

Denek bir sinyal sesini kagirip 2. sine yetisirse teste devam eder. Eger
denek iki sinyali iist iiste kagirirsa test sona erer (Beden egitimi org., 2018).

1.3.2. Anaerobik Laboratuvar Testleri

1. Cunnigham Faulkner Kosu Band1 Testi (%20 egim, 7-8 mil hizda,
30-60 sn)

2. Wingate testi (ergometrik bisiklet testi)

1.3.2.1. Cunnigham Ve Faulkner Testi

Bu test sporculari anaerobik kapasitesini belirlemek ve maksimal kan
laktat degerleri hakkindaki 6l¢timler ile ilgili sayisal veriler almamizi sag-
lar. Kosu band1 %20 egimli ve hiz1 12.9km/saat ayrlanir. Eller tutulmaya-
cak sekilde kosmaya baglanir, tiikkenme aninda bardan tutundugu zaman
test sonlanir. Tiikenme zamani olusana kadar gecen siire bireyin puanini
bize belirtir. Maksimum kan laktak verisi belirlenmis olur (Beden egitimi
org., 2018).

1.3.2.2. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

Wingate Testi, anaerobik performansin alaktasit ve laktasit dgeleri 6l¢-
mek amaciyla uygulanan kritik-gii¢ testidir. Test fazla pahali olmayan ve
kolay temin edilebilecek donanimla, 6zel yetistirilmis teknik elemana ge-
rek duyulmaksizin; toplumun her kesimine ¢ocuklara ve hatta ziirliilere
uygulanabilir. Bacaklar ya da kollar kullanilarak yapilan bu test i¢in bisik-
let ergometresinde (kollar i¢in uygun bisiklet ergometresi) ve elektrikle
uyarilan pedal sayacina ihtiya¢ duyulur, Wingate testi sabit bir yiike kars1
30 saniyelik supra-maksimal bir yiiklenme igerir (Inbar ve ark., 1996). Tes-
tin yapilmasi sirasinda uygulanacak yiik dnceden belirlenir. Direnci olus-
turan mekanizmaya uygulanacak yiik, sporcunun viicut agirliginin belli
oranlarinda ayarlanir. Uygulanan test siiresince 0lgiimler otomatik olarak
bes saniye bir alt1 esit zaman araliginda yapilmaktadir. Bu dl¢timler sonu-
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cunda anaerobik performans ile ilgili baz1 veriler elde edilir. Test siiresince
meydana getirilen herhangi ilk bes saniyelik zaman dilimi igerisinde elde
edilen en yiiksek mekanik giice maksimum AG, test siiresince meydana
getirilen ortalama giice maksimum AK, test siiresince meydana getirilen
herhangi bir bes saniyelik zaman dilimi igerisinde elde edilen en diisiik
mekanik giice minimum Gii¢ (MG) denir. Ayrica test siiresince meydana
gelen giic azalmasinin yiizde olarak ifade edilmesine yorgunluk indeksi
(YT) denir. Test siiresince meydana getirilen herhangi bir bes saniyelik za-
man dilimi igerisinde elde edilen en yiiksek gii¢c degeri ile en diisiik deger
arasindaki farkin elde edilen en yliksek gii¢c degerine boliinmesiyle bulunur
(YI = Yorgunluk indeksi-Formiil 1.1).

YI (%) = MAG - MinG x 100
MAG (Formiil 1.1)

MAG-= Ik bes saniyelik zaman dilimi icerisinde elde edilen en yiiksek
mekanik giic MinG= Son bes saniyelik zaman dilimi icerisinde elde edilen
en diisiik mekanik gii¢ (Ozkan, 2010).

1.3.2.2.1.Wingate Anaerobik Giic Testi

Uygulanan test siiresince dl¢timler otomatik olarak her bes saniyede bir
alt1 esit zaman araliginda yapilmaktadir.

- Anaerobik performans
- Maksimum Anaerobik Gii¢

[1k bes saniyelik zaman dilimi icerisinde elde edilen en yiiksek mekanik
glic

- Maksimum Anaerobik Kapasite

Test siiresince meydana getirilen ortalama giic
- Minimum Gii¢

Herhangi bir bes saniyelik zaman dilimi
icerisinde elde edilen en diisiik mekanik gii¢

- Yorgunluk Indeksi

Test siiresince meydana gelen gili¢ azalmasinin yiizde (Bompa ve Haff,
2015).
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1.3.3. Anaerobik Giic¢ Testlerine Etki Eden Faktorler
1.3.3.1. Antrenman

Cogu spor bransindan olusan diisiince anaerobik antrenmanlarin kisa
zamanl egzersiz yogunlugu ile performansin arttirdig diigiiniiliir. Dogru
antrenmanla anaerobik kapasitede 6 haftalik siirede % 10°‘luk bir gelisim
goriiliir (Medbo ve Burgers 1990).

Anaerobik gili¢ programlanmis egzersizlerle arttirilabilir. Anaerobik
gii¢ seviyesi bireyin yagsiz viicut kitlesi ile orantilidir (Chia ve ark., 2008).
Anaerobik gli¢ yaslandik¢a azabilir. Anaerobik gii¢ 11 yasinda bir erkek
cocukta 10 mM. kg—1 yas kas dokusu iken, eriskin erkekte 20 mM.kg 1
yas kas dokusudur. Cocuklarda anaerobik glikolizisin ana enzimi olan fos-
fofuruktokinaz enziminin diisiik oldugu bilinmektedir. Bundan dolay1 ¢o-
cuklarda kan laktat diizeyi daha azdir.

1.3.3.2. Yas

Kronolojik yasla en yiiksek ve ortalama giiclin 10 yasindan kiiciik yetis-
kinlige kadar paralel bir sekilde bacak ve kolda sabit bir sekilde yiikseldigi
diisiiniilmektedir. En yiiksek ve ortalama giiciin bacak igin 30‘lu yaslarda
kol i¢in 20°liyaslarda zirve diizeye ulastig1 sdylenmektedir. (Inbar ve Bar-
or 1986).

Ornegin; anaerobik performansin 30‘lu yaslara kadar erkek ve bayan-
larda gelistigi wingate anaerobik testi ile gdzlenmistir (Colakoglu, 1995).
27 erkege ait zirve ve ortalama giicli 18 ay siiresince 4 kez ol¢iilmiis ve
kiitleyle iligkili (W/kg) zirve gliciin gelisim evresi siiresince yiikseldigini
ama gelisimle birlikte kiitleyle iligkili ortalama giiciin degismedigini tespit
etmislerdir.

De Ste Croix ve ark (2001), yaptiklari calismada 15 erkek vel9 bayanin
6l¢iimlerinin ilkini 10,0 + 0,3 yasinda ikincisi 11,8 £+ 0,3 yasinda olan ki-
silere 2 sefer dl¢lim almislar ve ortalama giice yasin bir etkisinin oldugnu
tespit etmislerdir (De Ste Croix ve ark 2001). Yasla paralel erkeklerin zirve
giiciiniin ve ortalama giiciiniin basamakli ve anlamli derecede yiikseldigi
tespit edilmistir (p=0.001). Bununla birlikte biiyiime siiresince erkeklerde-
ki zirve bacak giictindeki artisin kizlara gére anlamli derecede daha yiiksek
oldugunu tespit edilmistir.
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1.3.3.3. Cinsiyet

Bacakta ortalama gii¢ bakimindan cinsiyet farklilig1 geng yastaki kisi-
lerde (9 yas)neredeyse %10’dur ve yasla birlikte cogalmaktadir. 14 yasin-
da %20°ye ve 25 yasinda %30°a yiikselmektedir (Inbar ve Bar-or 1996).

Armstrong ve ark (2000)’nin 12,2 + 0,4 yas ortalamasina sahip 97 er-
kek ve 100 bayan kisi ile yapilan ¢alismada; yasin, viicut kitlesinin, deri
kivrim kalinliginin, cinsiyetin ve gelisimin gii¢ ¢iktisi {izerine etkilerini
cok adimli modeller kullanilarak incelemislerdir ayrica, zirve giiciin ve or-
talama giiciin, wingate anaerobik testi kullanilarak 1 yil arayla 2 kez alin-
dig1 caligmada, bayanlarin her iki giic degerinin erkeklere gore anlaml
derecede diisiik oldugunu gézlemlemislerdir.

Welsman ve ark (1997), yaslar1 9,9 (0,3) yil olan 16 erkek ve 16 kizdan
olusan toplam 32 c¢ocukla yaptiklari ¢caligmada, erkekler ile kizlar arasin-
da pik gii¢ acisindan anlamli fark bulmus ama, kasla iligkilendirildiginde
erkeklerin zirve giiclinii bayanlara nazaran fazla oldugu bulunmustur (p<
0,.01).

1.3.3.4. Antropometrik Ozellikler

Maksimum anaerobik performans baslangicta yagsiz viicut kitlesi ve
kasin boyutlar1 seklinde viicut 6lgiileriyle iliskilidir. Anaerobik perfor-
mansta yas ve cinsiyet yani sira, kas kitlesinin boyutlar1 ve morfolojisi
daha 6nemlidir. Kasta iiretilen giicte morfolojik yapinin ¢ok 6nemli rol
oynadig belirtilmistir. Sarkomer yapisi ve boyutlari, kas fibril uzunlugu,
kas kesit alani, toplam kas kiitlesi anaerobik sartlarda kasin ortaya koy-
dugu giicte belirleyici yapisal 6zelliklerdir. Bundan dolay1 kisa zamanlh
gii¢c dl¢timlerinde aktif kas durumlarina dayandirilmasinin uygun olacagi
diistiniilmektedir (Martin ve ark 2003).

1.3.3.5. Kas Fibril Tipi

Yiiksek anaerobik gii¢ ve kapasite gerektiren spor branglarinda sporcu-
larda hizli kasilan fibril yilizdesi (FT) dayaniklilik sporcularindan ve sporcu
olmayanlarda daha fazladir (Komi ve ark 1977).

Kas fibril gelisiminde;
1. Kas lifi i¢inde ATP olusum hiz1 yiiksek olursa daha iyidir.

2. Birey iyi hazirlanmalidir. Antrenman bireylerin belirli bir giicii daha
az enerji harcayarak ve daha diisiik yorgunluk olugmasiyla meydana gel-
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diginde degerlidir. Antrenmanli birey yiiksek kan ve kas laktat seviyesinin
tistesinden gelebilir.

3. Birey egzersiz esnasinda iyi motive olmalidir.

4. Metabolik asitleri (laktik asit gibi) dengeleme veya engelleme kapa-
sitesi yliksek olmalidir (kan laktat diizeyi 20-26 mM/L.).

5. Egzersiz basladiginda kas glikojen depolar1 dolu olmadir.
6. Diisiik pH seviyesine (pH=6,4-6,8 gibi) dayaniklilik gelismelidir.

7. Antrenman programlari ile Tip II kas lifleri gelistirilmelidir (Akgiin,
1994; Paayolainen ve ark., 1999; Beyaz, 1997; Mcardle, 1991

1.4. ANAEROBIK PERFORMANS

Anaerobik performans temel olarak kisa siirede sonuglanan patlayici
tarzda egzersizleri icermektedir. Bu tiir eforlar i¢in gerekli olan acil enerji
ATP-CP ve anaerobik glikolizden saglanir. Bu yollarla {iretilebilen toplam
enerji miktar1 ise anaerobik kapasiteyi olusturur (Caglar ve ark., 1998).

Hareketleri arka arkaya aym kalitede yapabilmek i¢in gereken enerji
saglanamiyorsa yorgunluk olusur. Yorgunluk, kasin tekrarli kasilmalar si-
rasinda ortaya koydugu kuvveti ya da giicii koruyamamasi olarak tanim-
lanmaktadir (Gibzon ve Edwards, 1985). Bu durum, sportif performansi
olumsuz yonde etkileyen bir faktor olarak goriilmekle beraber, kas ve be-
yin gibi dnemli organlarda geri doniisli olmayan zararlarin olusmasini da
engellemektedir.

Bir¢ok bransi uygulamasi sirasinda kisa siireli yiiksek siddetli aktivi-
telerin uygulandigi donemler oyunda performansi belirleyen boliimlerdir.
Bu sekilde ki etkinliklerin miisabaka yada antrenman esnasinda yorgunluk
olsada kaliteli bir sekilde uygulanabilmesi anaerobik giic ve kapasitesine
baglidir (Brosherie ve ark., 2004; Sands ve ark., 2004).

Anaerobik gii¢c ve kapasiteyi degerlendirmede giivenilirligi ve geger-
liligi en yiiksek testlerden birtanesi de 30 sn Wingate bisiklet ergometresi
testidir (Inbar ve ark., 1996). Ayrica, 60 sn ¢oklu sicrama testi de anaero-
bik gii¢ ve kapasiteyi belirlemede kullanilan baska bir yontemdir. Wingate
testinde pedal ¢evirme sirasinda konsantrik bir kasilma gerceklesmekte ve
eksantrik fazda meydana gelen potansiyel enerji kinetik enerjiye ¢evrilme-
mektedir (Koklii ve ark. 2007). Coklu sigrama testinde ise ard arda dikey
yonde yapilan balistik hareketlerde sirasinda bacak ekstansorlerinin sid-
detli kasilmadalar1 sonucu kemomekanik degisim degerlendirilir. Gerilme
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sirasinda elastik elemanlarda depo edilen elastik enerjinin aciga ¢ikmakta-
dir (Koklii ve ark., 2007).

1.4.1. Anaerobik Kapasite ve Giicte Nabiz

Sporcular i¢in nabiz araligi hesaplanirken genel olarak dinlenik nabiz
ve maksimum nabiz tespit edilerek Karvonen formiilii kullanilip hesap-
lamalar yapilabilir. Karvnel Formulil kiginin yasima ve fitness hedefine
bagl olarak kalp atip hizi araligim1 heaplamaya yarayan bir formiildiir.
Buformulii kendimize uygulamadan 6nce dinlenik nabzimizi bilmemiz
gerekir. Dinlenik nabiz,sabahlar1 yataktan kalktiginiz anda; herhangi bir
sekilde hareket etmeden 6lgtiiglimiiz nabiz sayisini ifade eder.Yani Karvo-
nen formiiliine gore , hedef nabiz = dinlenik nabiz + yas (220-dinlenik
nabiz-yas) seklinde hesaplanir (Murry ve Kenney, 2017).

1.4.2. Antrenman Ve Nabiz

Yapilan egzersizden en yiiksek diizeyde yarar saglamak i¢in ¢esitli yon-
temler kullaniriz. Farkli teknikler, bir cok antrenman ¢esitleri, yag yakmak
icin aerobik antrenmanlar. Nabiz 6l¢iimii antrenman programlamasi i¢in
onemli olup kisinin kardiovaskiiler sisteminin gelisimi agisindan da faydali
bir yontemdir. Egzersiz sirasinda nabiz araliklarini 4 bdlgeye ayirabiliriz.
Bu Bolgeler; 1. Bolge Yesil Bolge Faydali Enerji, Geri Dontisiim Bolgesi
(%60-%70) 2. Bolge Aerobik bolge (%70-%80) 3. Bolge Anaerobik Bolge
(%80-%90) 4. Bolge Kirmiz1 Bolge (%90-%100) Nabiz bolgelerinin hesap-
lanmasinda Karvonen formiilii kullanilir. Formiil, Maksimum Nabiz: 220-
YAS, Dinlenik Nabiz: Sabah uyandigimizda, yataktan kalkmadan ol¢tii-
giimiiz nabiz. Eger giin icerisinde 0l¢iilecekse 20dk boyunca rahat sekilde
uzanilarak, konusmadan ve hareket etmeden istirahat edilir. Sonrasinda na-
biz olgiiliir. Formiil: Hedef Nabiz Araligi=(Maksimum Nabiz — Dinlenme
Nabzi) x Hesaplama Yiizdesi + Dinlenme Orneklendirmek gerekirse 30 ya-
sinda birisi i¢in bu nabiz araliklarini hesaplayabiliriz. 30 Yasinda bir kisinin
Maksimum nabzi: 220-30=190 Dinlenik Nabzi: 70 Olsun

1.Bolge

Yesil Bolge (Faydah Enerji- Geri Doniisiim Bolgesi) %60-%70 He-
def Nabiz Araligi=(Maksimum Nabiz — Dinlenme Nabzi) x Hesaplama
Yiizdesi + Dinlenme Nabzi %60 icin = ((190-70) x 0,6 )+ 70 = 142 %70
icin =((190-70) x 0,7 )+ 70 = 154 1.Bolge nabiz aralig1 30 yasinda bir bi-
rey i¢in 142-154 araligidir. Bu bdlgede antrenman yapmak genel anlamda,
1sinma ve soguma siireglerinde kullanilir ve aerobik kapasiteyi gelistirir.
Bu egzersizler hafif seviyede yag yakimini da devam ettirebilir (Perfor-
mans.lab.com, 2018).
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2.Bolge

Aerobik Bolge %70-%80 Hedef Nabiz Araligi=(Maksimum Nabiz
— Dinlenme Nabz1) x Hesaplama Yiizdesi + Dinlenme Nabz1 %70 igin =
((190-70) x 0,7 )+ 70 = 154 %80 ICIN =((190-70) x 0,8 )+ 70 =166 2.Bél-
ge nabiz aralig1 30 yasinda bir birey i¢in 154-166 araligidir. Bu bolgede
antrenman yapmak, yag yakimi konusunda oldukca etkilidir ve aerobik
kapasite ile kardiyovaskiiler sistemimizi gelistirip gii¢clendirir. Uzun siire
antrenman bu bolgede egzersiz yapmak, kondisyona gelisimine olduk¢a
fazla katki saglar (Performans lab.com, 2018).

3.Bolge

Anaerobik Bolge %80-%90 Hedef Nabiz Araligi=(Maksimum Na-
b1z — Dinlenme Nabzi) x Hesaplama Yiizdesi + Dinlenme Nabzi %80 i¢in
= ((190-70) x 0,8 )+ 70 = 166 %90 i¢in =((190-70) x 0,9 )+ 70 = 178
3.Bolge nabiz araligi 30 yasinda birisi igin 166-178 araligidir. Bu bolgede
antrenman yapmak, viicudumuzun laktik asit sistemini gelistirir yani daha
geg¢ yorulmamizi saglar. Bu bolgede egzersiz yaptigimizda viicudumuz ana
enerji kaynagi olan yag asitlerini yakmay1 birakip daha ¢abuk enerji sag-
layabilmek i¢in kaslarimizda depolanmig glikojenle bunu saglar ve laktik
asit maddesi de glikojen yakiliminda kullanilir. Kullanilan laktik asit nabiz
yiikseldikge viicuttan atilamadigi seviyede anaerobik esik meydana gelir.
Bu aralikta egzersiz yapmak bu seviyeyi yiikseltecektir ve bu da daha geg
yorulmamizi saglayacaktir (Performans lab.com, 2018).

4.Bolge

Kirmizi Bolge %90-%100 Hedef Nabiz Araligi=(Maksimum Nabiz
— Dinlenme Nabzi) x Hesaplama Yiizdesi + Dinlenme Nabzi %90 i¢in =
((190-70)x 0,9 )+ 70 =178 %100 i¢in =((190-70) x 1 )+ 70 = 190 4.Bolge
nabiz aralig1 30 yasinda birisi i¢in 178-190 araligidir. Bu bdlgede antren-
man yapmak, cabuk kasilan kas liflerimizin giliglenmesini ve siiratimizin
artmasina neden olur. Bu bolgede dikkatli antrenman yapmak gerekir ¢iin-
kii yeni baslayanlarda kan-dolagim sisteminde problemlere neden olabilir.
Bu nabiz seviyesine ¢ikislar kisa siireli olarak planlanmalidir. Hedefledigi-
niz amag i¢in dogru plan olusturmak olduk¢a dnemlidir. (Performans lab.
com, 2018).

Yukaridaki bilgiler 1s1g1nda Anaerobik kapasite ve gii¢ nabiz degerlen-
dirmesi agisindan egzersizleri belirlerken 3. Bolgedeki formiiliin uygulan-
mas1 Onerilmektedir.
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1.5. ANAEROBIK KAPASITE VE GUC
ANTRENMANLARI

1.5.1. interval Antrenmanlar

Interval antrenman, metabolizmay1 normal antrenmanlardan daha fazla
hizlandirir. Normal bir antrenman sirasinda, metabolizma hizin artacagi
icin daha hizli yag yakabilirsin. Ancak bu durum, antrenmanin bitisiyle
sona erer. Oysa interval antrenman sirasinda hizlanan metabolizma, giin
boyunca ayni derecede yiiksek tutar. Ve bu da giin boyu daha fazla yag
yakmak demektir (Bompa ve ark, 2017).

Antrenmanlar, setler halinde yapilir. Ornegin 5 dakika boyunca 1sinma
yaparak baslayacaginiz bir antrenmani, 1 dakika boyunca yiiksek hizda
kosup ve 2 dakika boyunca da orta hizda kosu yaparak siirdiirebilirsiniz.
Bu setleri tekrarlayarak yaptiginiz antrenmani interval bir antrenmandir
(Bompa ve ark, 2017).

2.5.1.1. interval Antrenmanin Tipleri

Burada antrenmani karakterize eden durum hangi enerji yolunun kul-
lanildigidar.

— Yogun Interval
—  Yaygm Interval

Interval antrenmanin karakterini yiiklenme dinlenme siirelerinin oran-
lar1 belirler.

— Uzun siireli diisiik siddet calismalar,
— Orta mesafe orta siddet ¢aligmalari,
— Kisa siireli yiliksek siddet ¢aligmalari

1.5.1.1.1.Yogun intervaller; Kosu siddetleri yiiksek dinlenmeler az ve
dogal olarak enerji laktik asit sisteminden (anaerobik) karsilanir (Bompa
ve ark, 2017).

Yogun intervalin Avantajlari

—  Atp-cp nin tekrar tekrar kullanilabilmesi

— Laktik asit tolerasyonunun artmast
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— Mac veya miisabaka yontemine yakin siddet
— Form grafigini ¢abuk ytikseltme
— Antrenman formati geregi siddetin kolay ayarlanabiliyor olmasi.

1.5.1.1.2.Yaygin interval; Kosular siddeti diisiik fakat dinlenme ara-
liklarinin kisa oldugu antrenmanlardir. Anaerobik ortama giris ve ¢ikis s6z
konusudur. Bu da anaerobik esik sinirinda ama dalgali bir ge¢is antrenma-
n1 demektir. Bunun igine fartleks kosular (Iskandinav tarzi tepe kosularr)
da eklenebilir. Fakat arazi kosular simetrik bir planlamaya engel olabilir
(Bompa ve ark, 2017).

Yaygin intervalin avantajlari

— Anaerobik ortama gegisler olsa bile antrenman karakteri aerobiktir.
— Laktik asit birikimi ve buna bagl kas yorgunlugu olmaz.

— Anaerobik esik antrenmanlar1 aerobik giicii gelistiren en etkili ant-
renmanlardir.

— Rutin dayaniklilik kosularindan daha zevkli ve etkilidir

Antrenmanlar; egzersizin siddeti %75-90 oldugunda, ¢alisma submak-
simal’dir. Yiiklenmenin kapsami orta, 2-3 set, 6-12 tekrarli ¢alismalar ya-
pilir. Yiiklenme siiresi orta, yiikklenmeler aras1 dinlenmeler aktif dinlenme
olarak (2-5 dk) verilmelidir (Bompa ve ark, 2017).

Egzersizler

a. 10 dk. genel 1sinma (Streching -jog)
b. 1 dk. Kosu— 1 dk. Jog

c. 1,5 dk. Kosu -1 ,5 dk. Jog

d. 2 dk. Kosu — 2 dk. Jog
e. 2,5 dk. Kosu — 2.5 dk. Jog

f. 3 dk. Kosu — 3 dk. Jog
g. 3,5 dk. Kosu — 3.5 dk. Jog

h. 4 dk. Kosu — 4 dk. Jog (Bompa ve ark, 2017).
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1.5.2. Pliometrik Antrenmanlar

Pliometrik, latince kokenli olup, “plyo”+ metrics” yani ol¢iilebilir artis
anlamia gelmektedir. Pliometrik, kasin miimkiin olan en kisa zamanda ma-
kimum kuvvete erismesini saglayan egzersizler olarak tanimlanmaktadir.
Bagka bir degisle, pliometrik antrenmanlar kisa bir zaman i¢inde, kuvvetli
bir hareket tiretmek icin eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya gecer-
ken kasin hizli gerilmesini i¢ceren direng antrenmanlaridir (Bompa, 2001).

1.5.2.1.Pliometrik Antrenmanin Sahaya Uygun Pratik

Ilkelerini;

1. Egzesizin toplami1 5“-15“(sn) i gegmemeli

2. Tek set 7-8(dk) i¢inde tamamlanmali

3. 60 cm den yuksek sigramalar getiri olmadig1 gibi sakatlik riski ige-
rir

4. Ziplamaya baglarken quadriceps eksantrik olarak kasilir.Bu arada
medulla spinalis ten gelen uyari kasi kontrollii olarak konsantrik
kasar ve boylece quadriceps iki yonlii olarak kasilmis olur.

5. Tek sigrama saniyenin 0,003 — 0,005 de eksantrik fazi tamam-
lanmis olmasi gerekir.Ciinkii kasin daha uzun siirede isi yapmasi
halinde eksantrik kasilmis olan quadriceps deki elastik potansiyel
enerji 1s1 enerjisine doniisiir ve kasilma sirasinda destek saglayacak
enerji 1s1 enerjisi ile kaybedilmis olur.

6. Pliometrik Egzersiz ve Caligmalar. Dikkat edilmesi gerekenler:

7. Cabuklugu gelistirmek i¢in bir¢ok spor bransinda degisik hareket
serileri ile kullanilan bir egzersiz modeli.

8. Tekrar aralarinda 1-2 dakika istirahat uygundur. 8-10 kisilik gruplar-
da siranin gelmesi yeterli olacaktir.

9. 1lk defa yapiliyorsa 5-6 tekrar ve cift bacak yapilmasi ve engel kulla-
niyorsa 20cm i gegmemesi idealdir.

10. 15-16 yas oncesinde eklem ve apofizlerdeki bityiime kikirdaklar
i¢in zararli olabilir. Dikkatli olmak gerekir.

11. Hareket serisinin pesine patlayici bir hareket eklemek (kafa topuna

sigramak, 5-10 m sprint atmak, bir iki adim mesafedeki topa vur-
mak, smaca-bloga ¢ikmak vb) faydali olacaktir.
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8-12 dakikalik agirlik salonunda yapilacak cabuk kuvvet istasyon ¢a-
lismasimi takiben uygulanmasi etkisini artiracaktir.Pilometrik ¢aligmanin
toplam stiresi 1-2 dakikay1 gegmemelidir.

12. Haftada-10 giinde birkag kere uygulanmasi idealdir (Bompa, 2001).

1.5.2.2.Pliometrik Antrenman Ornekleri

— Ip Atlama

Cift-Tek Ayak Sicrama Aligtirmalari
— Siral1 basit sigramalar

— Basamak Alistirmalart

— Tek-Cift Diz Cekme Calismalari

— Saglik Topu Aligtirmalari

—  Ust Viicut Alistirmalari

— Karin Kaslarma Yonelik Alistirmalar

1.5.3.Crosfit Antrenmani

CrossFit, nabzin yiiksek derecede kalarak antrenmanlarin ola-
bildigince hizli ve atik bir sekilde tamamlanmasini hedefler. Meta-
bolizmanin hizlanmas1 ve aktive edilen hormonlarin sonucu ile dii-
siik yag orami ile birlikte daha atletik bir viicut yapisina sahip olunur.
CrossFit antrenmanlarini uygulamak i¢in karmasik spor aletlerine gerek
yoktur.

Antrenmanlar,
— Kendi viicut agirligini kullanarak
— Serbest agirliklar kullanarak

—  Cesitli elektriksiz kondisyon malzemeleri kullanarak yapilabilmek-
tedir.

Crosfit antrenmanlarinda galisma prensibi kisa siireli yiiksek siddetli eg-
zersizlerin kisa siireli dinlenme araliklari ile yapilmasi sonucu olusur. Bu du-
rum yliksek nabizla anaerobik kapasite gelisimine olumlu etki sagladig: diigii-
niilmektedir.
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2.SONUCLAR VE ONERILER

Kisa siireli yogun egzersiz olan anaerobik performans, organizmada
birgok degisikliklere neden olmaktadir. Anaerobik kapasite, kisa zamanli,
maksimum ve supramaksimal fiziksel etkinliklerde kaslarda yapilan ise
motive olabilme kapasitesi, anaerobik gii¢ ise anaerobik kapasitenin birim
zamandaki 6lgiilebilen 6zelligi oldugunu bilmekteyiz.

Yapilan bir ¢ok caligmada gesitli brans ve yas gruplarinda anaerobik
giic ve kapasitenin egzersizle ne denli degisimlere neden oldugu tespit
edilmistir.

Ziyagil ve arkadaslar1 1999 yilinda yaptigi bir aragtirmada, 6-14 yasla-
rindaki ¢ocuklarda yaptig1 arastirmada yas, cinsiyet ve spor yapma aligkan-
liginin anaerobik kapasite ve dikey sicrama tizerinde olumlu etkiler sagladi-
gin1 tespit etmistir (Ziyagil ve ark. 1999). Yine Altin ve Kaya 2012 yilinda
14-16 yas grubu ¢ocuklarda interval antrenmaninin anaerobik giice etkisine
bakmig ve pozitif anlamli farkliliklar tespit etmistir (Altin ve Kaya, 2012).
Benzer olarak Oktem ve Sentiirk 2017 yilinda yaptig1 bir ¢alismada doviis
sporlart ile ilgilenen sporculara uygulanan interval antrenmaninin anaerobik
kapasitelerine pozitif etki sagladigini tespit etmislerdir (Oktem ve Sentiitk,
2017). Bu anlamda calismalar agiklamalarimizla paralellik gdstermektedir.

Viicut kompozisyonu ve anaerobik gii¢ ile kapasite arasinda yapilan
anlaml iligkilere rastlanmamigtir. Bilge ve Tuncel’in 2003 yilinda hent-
bolcularda anaerobik gii¢ ve kapasite ile viicut kompozisyonu arasindaki
iligkiye bakilmis ve anlamli farkliliklara rastlanmamistir (Bilge ve Tun-
cel, 2003). Kuvvet dlgiimleri agisindan bakildiginda, alt ve list ekstremite
kuvvet gelisiminin anaerobik kapasite ve gii¢ degerleri lizerinde olumlu
etkilere sahip oldugu diisiiniilebilir. Zorba ve arkadaslar1 2010 yilinda gii-
rescilerin alt ekstremite kuvvet degerleri ile anaerobik gii¢ ve kapasite ile
iligkisini incelemis ve olumlu yonde bil iliskinin oldugunu tespit etmistir.
Oksijen kapasitelerinin anaerobik gii¢ ve kapasite iizerinde bir etki yaratti-
g1 diistiniilmektedir. Bu anlamda Budak’in 2015 yilinda yaptig1 ¢alismada
sporcularin MaxVO2 diizeylerindeki degisimlerin anaerobik kapasite {ize-
rinde olumlu etkilere sebep oldugunu tespit etmistir.

Sonug olarak sporcularin anaerobik kapasite ve gii¢ seviyeleri, yliksek
yogunlukta egzersizler ile diizenli antrenman programlari dizayn ederek
gelistirebilir. Bu anlamda antrenman planlamalari igerisinde bireysel fark-
liliklar, antropometrik veriler, motorsal 6zellikler, ¢evresel kosullar ve
branglara gore dogru zamanlamalarla yerlestirerek olusturulmalidir.
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GIRIS

Insan viicudunda kaslar énemli bir yere sahiptir. Kasilabilme, hareket
iiretebilme, gii¢ iiretebilme ve destek gorevi gérmeleri bakimindan essiz
ozelliklere sahiptirler. Viicudumuzda hareket kabiliyeti olmayan kemikle-
rimize hareket kabiliyeti kazandiran yapilardir. Atletik calismalarda sonucu
belirleyecek olan kaslarin gerektigi durumlarda iiretebilecegi giic kapasite-
si, Urettigi giiclin ve hareketin stiresi gibi cok dnemli konular bakimindan
kaslar, sporcular, antrendrler ve spor bilimciler i¢in tizerinde durulan temel
konulardan birisi olmustur.

Viicudumuzun yaklasik %40°1 iskelet kas1 ve %10’u ise diiz kas ve kalp
kasidir(Guyton&Hall, 2007). insan viicudunda 660’dan daha fazla iskelet
kas1 bulunmaktadir.iskelet kaslarmin en temel birimi miyofilamentler adi-
n1 verdigimiz yapilardan olusmaktadir. Miyofilamentler ise aktin ve miyo-
zin denilen kasilabilen ana proteinlerden olugmaktadir. Miyofilamentlerin
birlesimi sonucu Sarkomer adini verdigimiz, iskelet kasinda kasilabilen
en kiiciik birim olan yap1 meydana gelmektedir. Sarkomerlerin birlesimi
sonucu kas fibrili (kas hiicresi-kas lifi) dedigimiz yap1 olusmaktadir. Kas
fibrillerinin (hiicrelerinin) ¢ap1 10-100 pm, kas fibrillerinin uzunlugu ise
30 cm’ye kadar uzanmaktadir. Kas fibrillerinin etrafi ‘endomisyum’ adini
verdigimiz fasya (fascia) bag dokusu ile ortiilmektedir. Birden fazla kas
fibrillerinin bir araya gelmesi sonucu ise ‘kas fasikiilii’ (demeti) isimli ya-
pilar meydana gelmektedir. Kas fasikiillerinin etrafini saran fasya (fascia)
bag dokusuna da ‘perimisyum’ denir. Perimisyum kas fasikiillerini birbi-
rinden ayirir ve her fasikiiliin etrafin1 sarar. Kas fasikiillerinin enine ve
boyuna birlesmesi sonucu ‘kas’ meydana gelmektedir. Kaslar1 ise en dis-
tan ‘epimisyum’ adini verdigimiz fasya (fascia) bag dokusu kaplamaktadir.
Epimisyum isimli fasya yapisi kaslarin birbirleri ile siirtlinmesini 6nleme-
ye yardimci olur. Fasya (endomisyum, perimisyum ve epimisyum) tiim
isklelet kaslar1 boyunca bulunmaktadir ve sarkomerlerde iiretilen giiciin
tendonlara ve dolayistyla da bu giiciin kemiklere ulastirilmasina yardim
ederler. Fasya (6zellikle de epimisyum) ayn1 zamanda da, kas fibrillerinin
etrafin1 saran kan hiicrelerinin ve sinirlerin stabilizasyonuna yardim eder.
Sonug olarak kas kasilmasi; kasilabilen en temel proteinlerden fasyalara,
onlardan da tendonlara ve kemiklere ulastirilabilen bir gii¢ iiretim siireci-
dir. Kas kasilmasi sirasinda kullandigimiz enerji kaynagi ATP’dir. Hem bir
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kasimizin kasilabilmesi i¢in hem de kasilan bir kasimizin gevseyebilmesi
icin viicudumuz ATP’ye yani enerjiye ihtiya¢ duyar (Ratamess, 2011).

KAS LiFi TiPLERI

Kas lif tipleri, kas kasilmasi i¢in sinir sistemi tarafindan alinan uyarinin
tiiriinii yansitir. Kasin kasilmasi ve bu kasilmanin metabolik siireglerine
dayanarak iki temel kas lif tipi siniflandirmasi bulunur; slow-twitch (yavas
kasilan- Tip I) ve fast-twitch (Hizli kasilan -Tip II). Slow-twitch (Tip I) kas
lifleri daha ¢ok dayaniklilik kas lifleri olurken, fast-twitch (Tip II) kas lif-
leri giig-kuvvet lifleridir. Her kas lifinin gii¢ iiretebilme ve dayaniklilik ka-
pasitesi bakimindan karakteristik farklar1 bulunmaktadir (Ratames 2011).

Tip II kas liflerin en yiiksek diizeyde gii¢ tiretebilme kapasitesine sahip-
tir. Buna karsin Tip I fiberleri sinirh diizeyde gii¢ iiretebilmesine ragmen
yorgunluga kars1 en uzun siire dayanabilen kas lifleridir. Bunlarin arasinda-
ki simiflandirma ise temel olarak Tip I, Tip Ila, Tip IIb, seklindedir (Tanner
et al. 2002). Bu kas lif tipleri arasinda gii¢ liretimi en yiiksek diizeyde olan
kas lif tipi Tip 1Ib * dir. Fakat tip IIb de yorgunluga kars1 dayaniklilik kapa-
sitesi en az olan kas lif tipimizdir. Tip I kas lif tipimiz ise gii¢ iretim kapa-
sitesi en diisiik seviyede olan fakat yorgunluga kars1 dayaniklilik kapasitesi
en yiiksek diizeyde olan kas lifi tipimizdir. Bu kas lif tipleri arasinda Tip
[Ia ise gii¢ tiretim kapasitesi Tip I ‘e gore daha yiiksek olan ve dayaniklilik
kapasitesi ise Tip [Ib’ye nazaran daha ytiksek olan kas lif tipimizdir. Gii¢
tiretim kapasiteleri ¢oktan aza dogru, yorgunluga kars1 dayaniklilik kapa-
siteleri ise azdan ¢oga dogru sirastyla Tip IIb, Tip Ila ve Tip I seklinde
gosterilebilir (Staron, 1997).

Iskelet kaslar1 Slow-Twitch ve Fast-Twitch kas lif tiplerinden meydana
gelmektedir. Iki kas lif tipinin herhangi bir kasilmaya katilimindaki orani
kasin fonksiyonel kapasitesini belirler. Her kas lif tipinin bir ayrilma nok-
tas1 vardir ve ayn1 zamanda kas lif tipleri kasilmasi esnasinda birbirlerine
yardim ederler. Cogu bireyde gastrocnemius kasi baskin olarak fast-twitch
kaslarindan olusuyorken, soleus kasi baskin olarak slow-twitch kaslarin-
dan olusur. Dayaniklilik sporcular1 (uzun mesafe kosuculari, bisiklet¢iler)
daha yiiksek oranlarda Tip I slow-twich kas lif tipine sahipken, glig-kuvvet
sporcular (sprinterler, aticilar, halterciler) daha yiiksek oranlarda Tip II
fast-twitch kas lif tipine sahiptir. Bu konuyla ilgili yapilan bir calismada
vastus lateralis kasindaki fast-twich (Tip II) oran1 haltercilerde %60, viicut
gelistirmecilerde %59 ve giires¢ilerde ise %42 oraninda oldugu belirlen-
mistir (Hékkinen et. al. 1984). Baska bir ¢alisma ise ayn1 kastaki Tip II
(fast-twich) orani dayaniklilik sporcularinda %18-25 arasinda oldugunu
gostermistir (McComas, 1996). Kas lifi tiplerinin kompozisyonu yiiksek
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oranda genetiktir ve bireyin belirli sporlardaki katilim durumuna gore be-
lirli miktarda gelistirilmesine katkida bulunulabilir (Ratames 2011).

Kas lif tiplerinin (Tip I ve Tip II ) cogunlukla genetik olarak belirlen-
mesine ragmen her alt sinif arasinda belirli bir gecisin oldugu goriilmiis-
tiir. Kaslarin yapisinda bulunan miyozin agir zincirindeki degisiklikler (Tip
IIb’den Tip Ila’ya) ilk birka¢ antrenmandan sonra goriilebilir ve bu da kas
lif tiplerinde degisiklige onciiliik edebilir (Fry et al. 1994; Harber et. al.
2004). Diizenli antrenmanla birlikte kas liflerimizdeki Tip IIb’ler daha fazla
oksidadif kapasitesi olan ve yorgunluga kars1 Tip I1Ib’ye gore daha dayanikli
olan Tip Ila’nin yerini alabilirler. Bu gec¢isin avantaj1 ise daha uzun zaman-
da daha fazla giic tliretimidir. Kas lif tiplerindeki bu gecislerin performans
gelisimi agisindan faydali oldugu goriilmiistiir (Fry et. al. 1994; Kramer et.
al. 1995; Staron et. al. 1994). Sunu belirtmekte fayda var ki Tip II kas lifi
tipleri kolayca gdrev almazlar. Bu kas lif tipini aktiflestirmek i¢in egzersiz
yogunlugu yiiksek siddette olmalidir. Antrenman boyunca siirekli bu kas lifi
tipini aktiflestirince bu durum Tip Ila ve Tipllb kas lifi tiplerindeki gecislere
onciiliik eder. Tlging olarak antrenmansizlik Tip IIb liflerinde artisa, Tip Ila
liflerinde ise azalmaya neden olabilmektedir (Andersen, & Aagaard, 2000).
Bilim adamlar kas lifi tiplerindeki gegisin sadece ayni tip kas lifinde gecer-
li olabilecegini diisiinmektedir. Antrenman sonucu bu kas lifi tipindeki ge-
cisin Tipl kas lifi tipinden Tip II’ye dogru degil de Tip IIb kas lifi tipinden
Tip Ha kas lifi tipine dogru oldugu diistiniilmektedir (O’ Neill et. al. 1999).

KAS KASILMA CESITLERI

Kas fizyologlar1 tarafindan tanimlanan ve kaslar iizerinde detayl ¢a-
lismalar sonucunda ortaya konan temel olarak 3 farkl kas kasilma gesi-
dinden bahsetmem miimkiindiir. Bunlar; izometrik kas kasilmasi, izotonik
(konsantrik ve ekzantrik) kas kasilmasi ve izokinetik kas kasilmasi olarak
siniflandirilabilir.

Izometrik kas kasilmasi statik yani duragan bir kas kasilma cesididir.
Kasm boyunda bir degisiklik olmaksizin geriminde artis goriiliir. Izometrik
kas kasilmasinda kas boyutunda herhangi bir hareket gézlenmez. Kasin
sadece tonusu artar. Elde tuttugumuz bir pazar torbasini dirsek ekleminde
hi¢ hareket yapmadan tasirsak, torbay1 tutarak tasimamizi saglayan kaslar
izometrik olarak kasilmig olacaklardir. Ayni sekilde sabit bir kafesin iki
duvarmi belirli bir dirsek eklemi agisiyla itmeye caligirsak duvar hareket
etmeyecek ama bizim itmeyi saglayan kaslar izometrik olarak kasilmis
olacaklardir (Ergen et. al. 2002).

Izotonik (konsantrik ve ekzantrik) kas kasilmalari dinamik bir kasilma
seklidir. Bu kas kasilma g¢esidinde hareket s6z konusudur. Kasin boyun-
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da bir hareket meydana gelir. Ornek olarak elimize aldigimiz bir agirhgm
ayakta durur pozisyonda dirsek eklemine yaptirdigimiz fleksiyon sonucu
biceps kasimiz kisalir (pazinin sigsmesi) ve sisme meydana gelir. Bu ka-
silma izotonik kasilma gesitlerinden konsantrik kas kasilma geklidir. Ayni
sekilde ayni1 hareketin tam tersini uyguladigimiz zaman ise biceps kasimiz-
da ekstansiyon yaptirarak ters yonde bir hareket kazandirmis oluruz. Bu
ekstansiyon sirasinda yer ¢ekiminin etkisine karsi koymak i¢in kas boyu
bir yandan uzarken ayni1 zamanda da kasilmaya devam etmektedir. Bu tiir
kasilma sekillerine de ekzantrik kas kasilmasi adi verilir (Demirel et. al.
1999; Ergen et. al. 2002).

Ugiincii ve son olarak bahsedecegimiz kas kasilma tipi izokinetik kas
kasilmalaridir. Izokinetik, es hareket anlamindadir. Hareket esit hizda de-
vam ettirilirken, hareketin tiim agilarinda o agida ve o hizda meydana geti-
rilebilecek en yiiksek kuvvet gerceklestirilebilir. Bu kas kasilmasi bireyin
kendi basina uygulayabilecegi bir kas kasilma ¢esidi degildir. Izokinetik
kas kasilmasi icin 6zel olarak gelistirilmis izokinetik cihazlara ihtiyag
duyulur. Bu cihazlarda hareket hizlar1 300, 240, 180, 60 vb. derecelerde
dairesel hizlarla ayarlanabilir. Bu derecelerde bir izokinetik cihazda birey
kendi maksimal kuvvetini uygulasa bile 6nceden ayarlanmis olan hiz1 ge-
¢emez. Hiz bu kas kasilma cesidinde sabit kalir fakat hareketin her asa-
masinda ortaya konan direng ve kuvvet farklilik gosterebilir (Powers &
Howley 2007; Ergen et. al. 2002).

Kas kasilma cesitleri ile ilgili yapilan caligmalarda Dudley et. al.
(1991), ekzantrik kas kasilmasinin kas boyutunda daha biiyiik kazanim-
lar elde edebilecegi kanisini ortaya koymustur(Dudley et. al. 1991). Vikne
et. al. (2006), antrenmanli erkek bireylerde 12 haftalik sadece konsantrik
kasilma gergeklestirilen antrenmanlar ile sadece ekzantrik kasilma gergek-
lestirilen antrenmanlar1 kiyaslamigtir. Sadece konsantrik kas kasilmasi uy-
gulanan antrenmanlar sonucunda kas boyutunda Tip I (yavas kasilan) kas
lifi tiplerinde % -2 ‘lik, Tip II (hizl kasilan) kas lifi tiplerinde de % 5’lik
bir degisim gérmiistiir. Fakat sadece ekzantrik kas kasilmalarinin uygula-
dig1 antrenmanlar sonuncunda kas boyutunda Tip I ve Tip II kas liflerinde
sirastyla %25 ve %40 ‘a kadar degisim oldugu goriilmiistiir (Vikne et. al
2006). Hortobagyi et. al. (1996), bu konuyla ilgili calismalar yapmistir ve
benzer sonuglara ulasmistir. Yapilan ¢alismada sadece ekzantrik kas kasil-
masinin gergeklestirildigi antrenmani uygulayan bireylerdeki Tip II (hizli
kasilan) kas lifi tipi, sadece konsantrik kas kasilmasinin gerceklestirildigi
antrenmani uygulayan bireylere gore 10 kat daha fazla gelistigi gdzlenmis-
tir. (Hortobagyi et. al. 1996).
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KAS HiPERTROFIiSi

Kas hipertrofisi yani kas boyutundaki artig, anacorobik antrenmanlarin
ozellikle de diren¢ antrenmanlarinin sonucunda kaslarimizda goriilen ge-
nel bir bir adaptasyon siirecidir. Kas boyutu ve o kasin gii¢ potansiyeli ara-
sinda pozitif bir iligki vardir. Béylelikle daha biiyiik kas daha giiclii kas di-
yebiliriz. Kas hipertrofisi; kaslarimizdaki protein sentezinde goriilen artis,
kaslarimizdaki protein yikimindaki azalma veya her ikisinin kombinasyo-
nu ile sonuglanabilir. Insan viicudundaki protein sentezinin antrenmandan
sonra arttig1 ve akut bir egzersizin sonunda 48 saat boyunca yiikselmeye
devam ettigi belirtilmektedir (Phillips et. al. 1997). Protein yikimi1 yaygin
olarak direng egzersizleri ve agirlik kaldirma antrenmanlar1 sonucunda go-
rlliir. Fakat protein sentezi ve kas biiyiimesi dinlenme (toparlanma) evre-
sinde goriiliir. Protein y1ikimi ve protein sentezinin antrenmanlar sonucunda
stirekli tekrar edilmesi kas boyutundaki bir biiyime ile sonuglanan kasin
egzersize olan adaptasyonuna yol acar. Antrenman sonrasindaki artan pro-
tein sentezinin, alian besinlerdeki aminoasit mevcudiyeti, alinan besinin
zamani (antrenmandan Once, antrenman esnasinda veya antrenmandan
hemen sonra), antrenmanin yogunlugu ve siiresi (mekanik yiiklenme) ve
antrenman sonucunda olusan hormonsal faktorler gibi birgok etmene bagh
olabilecegi belirtilmektedir (Kraemer & Ratamess, 2004).

Kaslarimizda hipertrofi meydana gelebilmesi i¢in 6-10 hafta boyunca
giinliik tek bir giliclii kasilmanin bile yeterli olabilecegi disiiniilmektedir
(Guyton & Hall, 2007). Kas biiylimesi, gii¢ ve kuvvet geligimi i¢in olduk-
ca onemli olan, periferik sarkomerlere ek olarak aktin-miyozin filamentle-
rinin oransal olarak sayisinda ve boyutunda goriilen bir artisla sonuglanir.
Antrenmanin baslarinda sinirsel uyarilarin adaptasyonunun agir basmasina
ragmen direng egzersizlerinin devam ettirilmesi sonucunda 6nemli derece-
de artan hipertrofi meydana gelir(Takarada et. al. 2004). Fakat daha uzun
zaman periyotlarinda (>8 antrenman) kas biiyiimesi-hipertrofisi oldukca
onemli diizeyde meydana gelebilir ve bu yalnizca kisinin antrenman uyari-
siin kendi kondisyon esigini gegcmesi ile miimkiin olabilir. Hem kadinlar-
da hem de erkeklerde antrenman yaptiklari siireg ile birlikte kas biiytimesi
goriilebilir. Fakat kesin bir tabirle, agirlikli olarak testesteron hormonunun
daha yiiksek yogunlukta olmasi sebebiyle erkekler, kadinlara gore daha
yiiksek oranlarda kas biiylimesi yasayabilirler. Ayn1 zamanda kas hipertro-
fisi-biiyiimesi diizensiz bir sekilde biiyiik 6l¢iide kas gdbegine dogru ger-
ceklesmektedir (Hakkinen et. al. 2001).

Kas hipertrofisi hem yavas kasilan slow-twitch kaslarda hem de hiz-
11 ve giiclii kasilan fast-twitch kaslarda goriilebilir. Kas lifi tiplerinde gii¢
ve kuvvet kas lifi tipi olarak bilinen fast-twitch kaslarinda daha biiyiik
oranlarda kas biiylimesini gérmek olduk¢a dogaldir(Ratames, 2011). Bu
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konuyla ilgili yapilan bir ¢aligmada sporcularin vastus lateralis(list dis
bacak) kasindaki gelisme antrenmansiz bireylerden, fast-twitch liflerinde
%118-%144 oraninda daha biiyiik oldugu goriiliirken, slow-twitch liflerin-
deki biiyiikliik miktar yalnizca %55-%78 oranindaydi (Tesch et. al 1989).
Baska bir calismada ise 6 aylik egzersiz sonucunda fast-twitch liflerindeki
biiyiime oraninin %33 oldugu gozlenirken, slow-twitch liflerindeki biiyi-
me oraninin yalnizda %27 oldugu gozlenmistir (MacDougall et. al. 1979).
Slow-twitch lifleri goriildiigi gibi belirli bir oranda artabiliyor fakat bu lif-
lerin kas dayanikliligindaki hayati rolil yiizinden ¢ok fazla biiylimeleri bu
kas lif tipi i¢in zarar verici olabiliyor. Aslinda aerobik antrenman sonucun-
da alt ekstremitedeki slow-twitch kas liflerinin boyutunun kiigiildiigii go-
rilmiistiir. Kaslarimizdaki daha kiiciik boyuttaki slow-twitch kas liflerimiz
oksijen tasima kapasitesini daha fazla gelistirebilir ve bunun sonucunda da
kaslarimizin dayaniklilig: artabilir. Uzun siiren aerobik egzersizler i¢in bu
durum hayati 6nem tasir. Ayn1 zamanda besinsel etmenler de kas biiylimesi
icin ¢ok Onemli yere sahiptir. Diyet, takviye (supplement) kullanimi ve
hatta anabolik ilaglarin (anabolik steroid) kullanimi da kas hipertrofisini
etkileyen 6nemli faktorlerdendir(Kraemer et. al. 2004).

Kaslarimiz hakkinda yanlis bilinen algilardan birisi de kaslarimiza ha-
sar vermeden onlar1 asla biiyiitemeyecegimiz olgusudur. Genellikle kas-
lara verilen tahribatin kas biiyiimesindeki dnciilerinden birisi oldugu dii-
siiniiliir. Kaslara verilen tahribatin protein sentezini ve dolayisiyla da kas
bliylimesini uyardig1 dogrudur. Ancak benzer antrenman programlarinin
tekrar1 kaslara verilen hasarin en minimum seviyeye indirilmesine yardim-
c1 oluyor. Bu durumda kaslara verilen hasarin minimal diizeyde olmasina
ragmen hala kas biiylimesinin gerceklestigi gozlemlenmistir. Bu konu ile
ilgili yapilan bir calisma da ayni direng egzersizi programi katilimcilara
13 giine kadar uygulanmustir. ilk giin sporcularin kas agrilarmin yiiksek
diizeyde oldugu, kreatin kinaz (kas hasarinin dolayli belirleyicisi) oraninin
yiiksek diizeyde oldugu ve performansin ise diigiik oldugu gozlenmistir.
Fakat ayn1 egzersiz programi 13. giin uygulandiginda katilimcilarin kas
agrist hissetmedigi, performanslarinin yiiksek diizeyde oldugu ve kreatin
kinaz konsantrasyonunun da artmadig tespit edilmistir. Bu durum iskelet
kaslarimizin devam eden antrenmanlara karsi koruyucu etkilerinin oldu-
gunu gostermektedir (Mair et. al. 1995; Chen, 2003; Nosaka et. al. 2001).

Kas, kasin yapisi, kas hipertrofisi ve kas kasilma ¢esitleri glinimiizde
hem sporcular hem antrendrler hem de spor bilimciler i¢in iizerinde durulan
onemli konulardandir. Kas boyutunda biiylime gérmek isteyen sporcularin
sadece konstantik kas kasilmalari yerine ayn1 zamanda ekzantrik kas kasil-
ma ¢esidini de antrenmanlarina dahil etmeleri gerektigi vurgulanmaktadir.
Ayni zamanda izometrik kas kasilmasi sonucu kas tonusundaki artan geri-
min, kasin maksimal giiciinii artirdig1 diisiiniilmektedir. Bu bilgilerden yola
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cikarak amacimiz gerek sportif performansi gelistirmek olsun gerek kas
boyutunda artis gérmek olsun uygulayacagimiz veya hazirlayacagimiz ant-
renman programlarinda konsantrik kas kasilmasinin yan sira izometrik ve
ekzantrik kas kasilmalarini da dahil etmemiz olduk¢a 6nem arz etmektedir.



310 * Spor Bilimleri Alaninda Yeni Ufuklar

KAYNAKCA

Guyton, A. C., & Hall, J. E. (2007). T1bbi fizyoloji. 11. Basim. Nobel Tip Kitabev-
leri, 837, 1056-7.

Ratamess, N. A. (2011). ACSMs foundations of strength training and conditio-
ning. Wolters Kluwer Health/Lippincott Williams & Wilkins.

Sonmez, G. T. (2002). Egzersiz ve spor fizyolojisi. Bolu. Ata Ofset Matbaacilik, 1,
3-246.

Staron RS. The classification of human skeletal muscle fiber types. J Strengt
Cond. Res 1997;11:67.

Hékkinen, K., Alen, M., & Komi, P. V. (1984). Neuromuscular, anaerobic, and ae-
robic performance characteristics of elite power athletes. European journal
of applied physiology and occupational physiology, 53(2), 97-105.

McComas, A. J. (1996). Skeletal muscle: form and function. Champaign, IL: Hu-
man Kinetics.

Tanner, C. J., Barakat, H. A., Dohm, G. L., Pories, W. J., MacDonald, K. G., Cun-
ningham, P. R., ... & Houmard, J. A. (2002). Muscle fiber type is associated
with obesity and weight loss. American Journal of Physiology-Endocrino-
logy and Metabolism, 282(6), E1191-E1196.

Fry, A. C., Allemeier, C. A., & Staron, R. S. (1994). Correlation between percen-
tage fiber type area and myosin heavy chain content in human skeletal

muscle. European journal of applied physiology and occupational physio-
logy, 68(3), 246-251.

Harber, M. P., Fry, A. C., Rubin, M. R., Smith, J. C., & Weiss, L. W. (2004).
Skeletal muscle and hormonal adaptations to circuit weight training in unt-
rained men. Scandinavian journal of medicine & science in sports, 14(3),
176-185.

Kraemer, W. J., Patton, J. F., Gordon, S. E., Harman, E. A., Deschenes, M. R.,
Reynolds, K. A. T. Y., ... & Dziados, J. E. (1995). Compatibility of high-in-
tensity strength and endurance training on hormonal and skeletal muscle
adaptations. Journal of applied physiology, 78(3), 976-989.

Staron, R. S., Karapondo, D. L., Kraemer, W. J., Fry, A. C., Gordon, S. E., Falkel,
J. E., ... & Hikida, R. S. (1994). Skeletal muscle adaptations during early
phase of heavy-resistance training in men and women. Journal of applied
physiology, 76(3), 1247-1255.

Andersen, J. L., & Aagaard, P. (2000). Myosin heavy chain IIX overshoot in hu-
man skeletal muscle. Muscle & Nerve: Official Journal of the American
Association of Electrodiagnostic Medicine, 23(7), 1095-1104.

O’Neill, D. S., Zheng, D., Anderson, W. K., Dohm, G. L., & Houmard, J. A.
(1999). Effect of endurance exercise on myosin heavy chain gene regulati-
on in human skeletal muscle. American Journal of Physiology-Regulatory,
Integrative and Comparative Physiology, 276(2), R414-R419.



Serhat OZBAY - 311

Phillips, S. M., Tipton, K. D., Aarsland, A. S. L. E., Wolf, S. E., & Wolfe, R.
R. (1997). Mixed muscle protein synthesis and breakdown after resistance

exercise in humans. American journal of physiology-endocrinology and
metabolism, 273(1), E99-E107.

Kraemer, W. J., & Ratamess, N. A. (2004). Fundamentals of resistance training:
progression and exercise prescription. Medicine & Science in Sports &
Exercise, 36(4), 674-688.

Takarada, Y., Tsuruta, T., & Ishii, N. (2004). Cooperative effects of exercise and
occlusive stimuli on muscular function in low-intensity resistance exer-
cise with moderate vascular occlusion. The Japanese journal of physio-
logy, 54(6), 585-592.

Hékkinen, K., Pakarinen, A., Kraemer, W. J., Hikkinen, A., Valkeinen, H., & Alen,
M. (2001). Selective muscle hypertrophy, changes in EMG and force, and
serum hormones during strength training in older women. Journal of app-
lied physiology, 91(2), 569-580.

Tesch, P. A., Thorsson, A., & Essen-Gustavsson, B. (1989). Enzyme activities of
FT and ST muscle fibers in heavy-resistance trained athletes. Journal of
Applied Physiology, 67(1), 83-87.

MacDougall, J. D., Sale, D. G., Moroz, J. R., Elder, G. C., Sutton, J. R., & Howald,
H. (1979). Mitochondrial volume density in human skeletal muscle fol-
lowing heavy resistance training. Medicine and science in sports, 11(2),
164-166.

Kraemer, W. J., Nindl, B. C., Ratamess, N. A., Gotshalk, L. A., Volek, J. S., Fleck,
S. J., ... & Hékkinen, K. E. I. J. O. (2004). Changes in muscle hypertrop-
hy in women with periodized resistance training. Medicine and science in
sports and exercise, 36(4), 697-708.

Mair, J., Mayr, M., Mullet, E., Koller, A., Haid, C., Artner-Dworzak, E., ... & Pusc-
hendorf, B. (1995). Rapid adaptation to eccentric exercise-induced muscle
damage. International journal of sports medicine, 16(06), 352-356.

Chen, T. C. (2003). Effects of a second bout of maximal eccentric exercise on
muscle damage and electromyographic activity. European journal of app-
lied physiology, 89(2), 115-121.

Nosaka, K., Sakamoto, K., Newton, M., & Sacco, P. (2001). The repeated bout
effect of reduced-load eccentric exercise on elbow flexor muscle dama-
ge. European journal of applied physiology, 85(1-2), 34-40.

Ergen, E., Demirel, H., Giiner, R., Turnagdl, H., Basoglu, S., Zergeroglu, A. M.,
& Ulkar, B. (2002). Egzersiz fizyolojisi. Nobel Yayin Dagitim Ltd. Sti.,
Ankara, 39-81.

Demirel, H. A., Powers, S. K., Naito, H., Hughes, M., & Coombes, J. S. (1999).
Exercise-induced alterations in skeletal muscle myosin heavy chain phe-
notype: dose-response relationship. Journal of Applied Physiology, 86(3),
1002-1008.



Powers, S. K., & Howley, E. T. (2007). Exercise physiology: Theory and applicati-
on to fitness and performance (pp. 303-308). New York, NY: McGraw-Hill.

Dudley, G. A., Tesch, P. A., Miller, B. J., & Buchanan, P. (1991). Importance of ec-
centric actions in performance adaptations to resistance training. Aviation,
space, and environmental medicine, 62(6), 543-550.

Vikne, H., Refsnes, P. E., Ekmark, M., MEDB®, J. 1., Gundersen, V., & Gun-
dersen, K. (2006). Muscular performance after concentric and eccentric
exercise in trained men. Medicine & Science in Sports & Exercise, 38(10),
1770-1781.

Hortobagyi, T. I. B. O. R., Hill, J. P, Houmard, J. A., Fraser, D. D., Lambert, N.
J., & Israel, R. G. (1996). Adaptive responses to muscle lengthening and
shortening in humans. Journal of applied physiology, 80(3), 765-772.



SPORCULARDA TUKENMISLIK,
AHLAKTAN UZAKLASMA VE
FAIR PLAY

Seving NAMLI' ,Goniil TEKKURSUN DEMIR?

1 Erzurum Teknik Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi- Erzurum/ Tiirkiye, sevinc.namli@er-
zurum.edu.tr
2 Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi- Ankara/ Tiirkiye, gonultekkursun@gazi.edu.tr






BOLUM 20

SPORCULARDA TUKENMISLIiK, AHLAKTAN
UZAKLASMA VE FAIR PLAY

Seving NAMLI' ,Géniil TEKKURSUN DEMIR?

GIRIS

Glinlimiiz diinyasinda ¢ok biiyiik finansal yatirimlarin yapildigi sporun
tarihi cok eskilere dayanmaktadir. 1k olarak insanlarin kendini savunma,
avlanma gibi ihtiyaglarini kargilamak amaciyla yaptig1 bilinmektedir. Geg-
misten giiniimiize ¢ok yol kateden spor profesyonelleserek ivmelenmistir.
Finansal yatirim haline gelmesi, iilkelerin gévde gosterileri, kitleleri pe-
sinden stiriiklemesi ve gelisen teknoloji ile sporun ayn1 zamanda olumsuz
taraflarinin da olusmasina sebep olmustur.

Teknoloji ile birlikte insanlar saniyeler igerisinde diinyanin herhangi
bir yerinde herhangi bir spor miisabakasini evde is yerinde veya sokakta
yiirtirken bile izleme imkan1 dogurmustur. Bununla birlikte insanlarin spo-
ra olan ilgisi daha fazla artmig hem katilim hem taraftar bakimindan artig
olmustur. Kitlelerin spora olana ilgisinin artmasi, sporun finansal yatirim
haline gelmesi spor yapan bireyler iizerindeki baskiy1 da artirmistir. Sayi-
sal rakamlarla basarinin ifade edildigi sporda yogun baskilar neticesinde
istenmeyen olumsuz sonuglara yol agmistir. Kimi zaman basin organlarin-
dan izledigimiz kavga ve sporda siddet olaylar1 buna 6rnek teskil etmek-
tedir. Ozellikle sporcularda gdzlemlenen ahlak dis1 davranislar taraftar ve
rakiplerini olumsuz etkilemektedir.

Tiim bu baskilar sonucunda halka 6érnek olmasi gereken sporcularin
olumsuz davraniglar1 hos karsilanmasa da, sporcu tiikenmisligi yasayan
sporcu ahlaktan uzaklasarak fair play ruhuna yakismayan hareketler
sergileyebilmektedir. Bu ¢alismada sporcu tiikenmisligi, ahlaktan uzak-
lagtirma ve fair play ruhu iliskisine deginilmistir. Bu ¢er¢cevede sporda
tilkenmisligi sporda ahlaktan uzaklagma ve fair play kavramlar1 agiklan-
maya ¢aligilmistir.

TUKENMISLIK KAVRAMI

Tiikenmislik kelimesinin sozliik karsiligina baktigimizda; “Enerji ve
giiclin diger i¢sel kaynaklarin art arda gelen gii¢li isteklerin sonucu tiiken-
meye ugramasi ve basarisizlik hali” seklindedir. Bazen fizyolojik hasta-
liklarla iligkilendirilen bu durum, olumsuz islere bagl olarak ortaya ¢ikan

1 Erzurum Teknik Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi- Erzurum/ Tiirkiye, sevinc.namli@er-
zurum.edu.tr
2 Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi- Ankara/ Tiirkiye, gonultekkursun@gazi.edu.tr
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stres durumlarindan sonra psikolojik ve fizyolojik agidan enerjinin zaman
gectikce azalmast durumunu ifade etmek i¢in kullanilan bir kavramdir
(Algiil, 2014). Enerjisini tiikkenmis kendini siirekli yorgun hisseden birey,
ailesine, ¢cevresine ve is hayatina karsida olumsuz davraniglar sergilenmesi
beklenebilir. Insanlardan kagma veya catisma davranislar gosterme egili-
mi yiiksektir.

Negatif bir kavram olarak karsimiza ¢ikan tiikenmislik, giinliik hayatta,
is hayatinda veya kisilerin 6zel hayatinda karsilastigi stres ve baskiya karsi
ortaya ¢ikan kronik bir tepkidir. Ozellikte is hayatinda kisinin karsilastig
sorunlar sunucunda kisinin kendisinde gordiigii basarisizlik ve umutsuz-
luk durumudur (Taylor vd, 2013). Tiikenmislik igsel ihtiyaclarin karsilana-
mamasi veya bastirilmasi sonucu olusan yogun strese tepki olarak bireyin
psikolojik bakimdan isinden sogumasi, duyarsizlagsma, diisiik kisisel basar1
hissi olarak da tanimlanmustir (Cherniss, 1980; Maslach vd., 2001). Insan-
larin ulagsmak istedigi hedeflerin gerceklestirilebilirligini belirlemesi gere-
kir. Bilgi, kapasite ve yetenekleri dogrultusunda hedef belirlemeyen birey
basarisizlikla sonuglanan durumlar karsisinda bu sendromu yasayabilir.

1961 yilinda ruhsal baski ve hayal kirikligina ugramig bir mimarin
isinden ayrildiktan sonra Afrika ormanlarina yerlesmesini konu alan bu
olay bir tiikenmislik olgusuna dayanmaktadir. Bu konu ile ilgili ilk tanim-
lamalarda kiginin asir1 derecede yorgunluk, isi ile ilgili hedef ve heyecan
kaybini igeren bir durum olarak tanimlanmistir (Maslach vd., 2001). An-
cak tiikenmislik sendromunun ilk fikir babasinin yaygin bir bi¢imde Her-
bert Freudenberger oldugu belirtilmektedir. “Personel tiikenmisligi” isimli
1974 yilinda yaymladigi makalesinde bu sendromu ayrintilariyla tanimla-
mistir. Bununla birlikte ayn1 dénemlerde Christina Maslach tikkenmiglik
terimini benzer sekilde kullanmigtir. Maslach ve birlikte ¢alistig1 arkadas-
lar1 bu terimi benimsediklerinde tilkenmisligin yeni bir psikolojik durum
oldugunu kesfetmislerdir (Schaufeli ve Enzman, 1998).

Tiikenmislik sendromunun olusmasindaki nedenlere bakildiginda bun-
lar, bireysel ve orgiitsel olmak tizere iki gurupta toplanabilmektedir. Birey-
sel nedenler; bireyin yasi, medeni durumu, ¢ocuk sayisi, ise baglilik diize-
yi, kisisel beklentileri, glidiilenme, performans, 6zel hayatinda karsilasilan
stresler gibi faktorler yer almaktadir. Egitim durumu, yaptig1 meslegin ni-
teligi, caligma siiresi, is yerinin fiziki 6zellikleri, ig yiikiiniin yogunlugu, is
gerilimi, rol belirsizligi, karara katilamama, 6rgiit ici iligkiler, ekonomik ve
toplumsal etmenler ise tiikkenmisligin orgiitsel nedenleri olarak ele alindig1
goriilmektedir (Avsaroglu, Deniz ve Kahraman, 2005; Barutcu ve Serin-
kan, 2008).
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Tiikenmislik sendromuna yakalanan bir bireyin fiziksel duygusal ve zi-
hinsel rahatsizliklar ile karsi karsiya kalmasi kaginilmazdir. Genel olarak
kronik yorgunluk, enerji kaybmin fazla olmasi, gii¢siiz hissetme, hastalik-
lara kars1 direngsizlik, sik bas agrilari, bel agrisi, uykusuzluk gibi degisik
sorunlar1 kapsayan tlikenmisligin fiziksel boyutu olarak ifade edilirken;
kilerde tartigma artisi, sabirsiz ve huzursuz olma negatif duygularda yasa-
nan artis duygusal tilkenmislik boyutunda oldugu belirtilmektedir. Zihinsel
tiikenmiglik ise bireyin yasamis oldugu tatmin olamama ayrica kendine,
isine ve genel olarak yasadig1 cevreye karsi negatif tutumlar sergilemesine
neden olan duygu durumu seklinde ifade edilebilir (Naktiyok & Karabey,
2005). Kisaca “kisinin psikolojik olarak tiikkenmesine yol agan fiziksel kay-
naklarin bosaltilmasi” seklinde literatiirde yer almaktadir (Bauer vd., 2003).

TUKENMISLIK BELIRTILERI

Tiikenmislik belirtileri, kisilerden kisilere farklilik gdsterebilmektedir.
Belirtilerin bazilari, ilerleyen safhalarda gézlemlenebilirken, kiginin bas-
kiyla basa ¢ikma durumuna gore de ortaya ¢ikmasi miimkiindiir. Benzer
yasam kosullarinda olsa bile kisilerin, cinsiyet, yas, 6zgliven, gelir duru-
mu, gibi faktorlere bagli olarak gdsterecegi belirti ve tepkisel sonuglar da
farklilik gostermektedir (Caglar, 2016). Bu sendromu yasayan bireylerde
istahsiz olma, sindirim sisteminde bozulmalar, diyabet, uzun siiren enfek-
siyon hastaliklari, tansiyon ve kalp rahatsizligi hastaliklarin goriilme
ihtimalinin yiikselmesi, kilo kayb1 veya artmasi gibi fiziksel problemler
goriilmektedir. Bu belirtiler dikkate alinmadigi takdirde daha ciddi hasta-
liklara neden olabilmektedir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2015). Diger taraf-
tan siirekli yorgunluk hissi, gli¢siiz hissetme, uyku diizeninin olmamasi,
siddetli bas agris1 ataklari, hastaliklara karsi direngsiz olma, kasilmalar,
mide spazmlari, alerjik durumlar, solunumda bozuklugu, deri dokiilmeleri
gibi cilt sorunlari, uzun siiren grip ve nezle, eklem agrilar1 da yaygin fizik-
sel belirtilerdendir (Sen, 2014).

Tikenmislik yasayan bireylerde en sik goriilen psikolojik belirtiler,
cevresindeki insanlar1 elestirme, uzun siireli depresyon yasama, deger ve
inang sistemlerini sorgulamaya baslama (Gtirel ve Tat, 2010) ilgisizlik, ke-
yifsizlik, iimitsizlik, karar vermede gii¢liikk cekme, elestirilere tahammiil-
stiz olma seklindedir (Herece, 2016). Bazen belirtilerin farkinda olmayan
birey ¢evresindeki insanlarin onu anlamasi, aslinda onlarin kendisi elestir-
digi yargilarina varabilir.

Tiikenmislik sendromunu yasayan bireylerin davranislarinda da 6tke
diizeyini kontrol edememe, ¢alisma ortamindan soguma, yiiksek diizeyde
kaygi, asir1 alinganlik, is doyumsuzlugu, sosyal ¢cevreden kaginma, 6zgii-
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ven eksikligi hissetme, sik sik aglama ndbetleri, isleri erteleme (Ismen,
2001) gozlenir.

Tiikenmislik kavraminin kilit noktasi insanlarla yiiz yiize iligki gerekti-
ren meslek gruplarinda daha fazla olusuyor olmasi ve bu kapsamda yapilan
caligmalarin birgogunda incelenen meslek gruplari olarak saglik personeli,
Ogretmenler, 6zel egitim kurum c¢alisanlari, polisler, avukatlar, sosyal hiz-
met calisanlar1 yer alirken son zamanlarda sporcu titkenmisligi de incele-
nen konular arasinda yerini almaktadir.

SPORDA TUKENMISLIK

Tiikenmislik tanimi, stres altinda calisan insanlarda, fiziksel ve ruhsal
anlamda ortaya ¢ikan davranigsal ise yaramama hissi iken sporda bu tanim
daha farkli sekilde ele alinmaktadir. Spordaki tanimina baktigimizda, bi-
reyin Oncesinde keyif alarak katilim sagladigi spor dalina, hem fiziki hem
ruhsal anlamda temkinli davranma geri ¢ekilme halidir (Besiktag, 2016).
Spor ortaminda tiikenmislik, bireylerin bir aktiviteye uzun siireli ve yogun
katilimindan kaynaklanan bedensel ve psikolojik bedel seklinde tanimla-
nir. Sporda tiikenmislik sporcunun antrenman ve yarigsma kaynakli kronik
strese tepki olarak, duyussal ve bedensel yorgunluk, rakiplerine kars1 in-
sancil olmayan tutum ve davranislar sergilemesi, digerleri tarafindan dig-
lanma hissi, sportif basari/performansta diisiis, sporun birey i¢in 6nemini
yitirmesi, duyarsizlagsma, rol karmagasi ve rol belirsizligi ile olusan, spora
katilimin birakilmasi ile sonuglanabilen psikofizyolojik sendromdur (Rae-
deke ve Smith, 2001). Etkilesim i¢erisinde olmay1 gerektiren spor olgusun-
da bu sendromu yagayan bireylerin igerisinde bulundugu veya yaptigi spor
dalindaki birgok kisiyi etkilemektir.

Sporcularda da benzer durumlarin gézlemlenmesi stirekli olarak yogun
antrenmanlar, rekabet durumu igerisinde olmalari, miisabaka veya yarig-
larda kazanma baskis1 tiikenmislik yasamalarina yol agacag diisiiniilebilir.
Dogasi geregi siirekli etkilesimde olan sporcularin tilkenmisligin psikolo-
jik, davranigsal ve fizyolojik belirtilerini rakip veya takim arkadaslarina
yansimalari kaginilmazdir. Kavussanu, (2008), spor ortamlarinda kisilerin
sakatlanan rakibine yardim etmek, takim arkadasini cesaretlendirmek gibi
olumlu davraniglar kadar, rakiplerinin sakatlanmasina yol agmak, takimin
motivasyonunu diisirmek, yalan s6ylemek, kiskirtmak ve kavgaya meyilli
olmak gibi olumsuz davranislar sergileyerek ahlaktan uzaklasma diye ta-
nimladigimiz durumlarin yasanabilecegini belirtmektedir.

Sporda tiikkenmisglik, sporcularin antrenman yapmak i¢in harcadiklar
siireg icerisinde ¢cok yonlii kimlik gelistirebilme olasiligini sinirlamaktadir.
Kisaca, yiiksek performans gerektiren sporlarin zaman talepleri ve kontrol
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eksikligi dogal kimlik gelisimlerini engelledigi i¢in sporcular iizerinde tii-
kenmeye sebep olmaktadir. Bu yogun ve karmasik dénemin sonunda spor-
cular bir gesit alternatif kimlik arayis1 i¢ine girerler. Bu kimlik arayis1 daha
sonralar1 stres durumu ve tiikkenmiglik hali yaratmaktadir (Coakley, 1992).

Sporda tiikkenme daha ¢ok fazla antrenman ve bu antrenman yiikiine
olumsuz bir tutum gelistirmesinden kaynaklanmaktadir. Sporun yorucu
yipratict etkisine ek olarak sportif kaygilarinda gerceklesme durumu ile
birlikte sporcuyu giderek tiikenmislik haline sokmaktadir (Gustafsson vd.,
2010). Sporda tilkenmislik, fiziksel ve duygusal yorgunluk, motivasyon
eksikligi, basar1 aglig1 olarak aciklanabilir (Krane, 2014).

SPORCU TUKENMISLiGi VE NEDENLERI

Spor diinyasinda tiikenmislik kavrami giderek artan merak konusu
haline gelmis bir konudur. Ozellikle sporu profesyonel bir meslek olarak
secmis sporcularin iizerinde yogun baski goriiliir. Bu baski basar1 ve per-
formans baskinin yanin da, yogun antrenmanlarla da artmaktadir. Bunun
yaninda takim sporu yapan sporcularda takim dinamikleri igerisinde yer
alma istegi, sporcunun tilkenmislik yasamasini tetikleyebilmektedir (Iso-
ard-Gautheu vd., 2015).

Sporcularda tiikenmisligi olusturan birden ¢ok etken oldugu diisiinebi-
lir. Oncelikle bireysel anlamda dnemli nedenlerden biri sporcunun iizerin-
de baski hissetmesidir. Sporcular ruhsal ve psikolojik anlamda ciddi bas-
kilara maruz kalabilir. Bu da yapilan spor bransinda kronik yorgunluga,
zihnen ve fiziken tiikenmislige dolayisiyla da performans diigsmelerine yol
acabilir (Cavusoglu vd., 2015). Bireyin kisisel anlamda, kendini ise yara-
maz ve basarisiz hissettigi durumlardan biridir. Baskiya karsi miicadele
verme yetisi azalir, liretkenligini ve performansini diisiiriir ve ruhsal an-
lamda ¢okiintiiye girmesine yol agar (Ilkim, 2013).

Sporcular arasinda yasanan kisilerarasi ¢atigma (Gonzalez ve Valadez,
2016), sporculara dogru tesis ve malzeme ihtiyact verilmemesi (Kilo ve
Hassmén, 2016) uzun soluklu yarisma dénemleri sporcu yorgunlugu, se-
zon uzunlugu ve baski, sporcu tiikenmisliginin bir diger nedenleri arasin-
dadir. Sporcu bu dénemlerde kendini etkileyen faktorleri bulmali ve ge-
rekirse yakin g¢evresinden, antrendrlerinden veya takim arkadaglarindan
yardim alarak atlatmaya ¢alismalidir (Pires vd., 2016). Ote yandan sporcu
tilkenmigliginin bir nedeni de spor miisabakasinda kazanmaya fazla odak-
lanmadir. Ancak sporcunun hedefleri ve amaglar1 gerceklikle ya da hayal-
leri ile ortiismez ise bu durumda tiikenmislik yasamasina neden olabilir
(Lin ve Lin, 2016).
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Sporcular da goriilen tiikenmenin nedenlerinden biri de sporcunun
miikemmeliyetci yaklasimlarindan kaynaklanmaktadir. Mitkkemmel insan
olamayacag1 gibi mitkemmel sporcuda olamayacagini bilip miikemmelli-
yet seviyesini dogru belirlemesi gerekmektedir. Yani sporcu miikemmellik
kavramini sadece motivasyon amagli olarak kullanmali, bu diisiincenin
onu tiiketmesine ve baski altina almasina izin vermemelidir. Yapilan ¢alig-
malarin bir kism1 da gostermistir ki, asir1 miikemmeliyet¢i yaklasim spor-
cuyu tilkenmislige siiriiklemektedir (Kang vd., 2016). Sporcu yetenekleri
dogrultusunda hedef belirlemedigi takdirde tiikenmislik sendromu yasa-
mas1 muhtemeldir. Ayrica ¢evresinin yogun baskisi ve uzun antrenmanlar-
da yine tiikenmislige neden olan etkenler igerisinde yer almaktadir.

Sporcularin tiikenmislik diizeyleri (Kelecek ve Goktiirk, 2017), sporda
giidiilenme (Hazar vd., 2018; Polat ve Yal¢in, 2014; Tekkursun vd., 2018;
[lhan, 2009; ilhan ve Gencer, 2013; Asc1 vd., 2001; Demir vd., 2018; Demir
ve [lhan, 2019; tutum (Kaya vd., 2018; Tavlas, 2012; Demir vd., 2017) ile
ilgili yapilan arastirmalara rastlanmaktadir. Literatiirde sporcularin tiiken-
mislik seviyeleri arttik¢a; motivasyon seviyelerinin azaldigi (Gustafsson
vd., 2008; Lemyre vd., 2007; Londsdale vd., 2009), kaygi seviyelerinin
artip, 6zgiivenlerinin azaldigi1 (Gomleksiz ve Serhatlioglu 2013; Cremades
vd., 2011), stres seviyelerinin ise arttig1 (Tabei vd., 2012) tespit edilmistir.

AHLAKTAN UZAKLASMA

Ahlaki eylem, i¢sel muhakeme sonucunda dogru davranisin ne oldugu-
nu bilmenin mantiksal bir sonuca varmasidir. Ahlaki muhakeme yaparak
dogru olan1 bilse bile birey her zaman bunu uygulamaz. Ahlaktan uzaklas-
tigin1 ve davranisini ahlak disi olarak gérmez; zarar verme konusundaki
sorumluluklarini i¢sel olarak minimize ederek, davranisin sonuglarini gor-
mezden gelebilir ve bu sonuca bagli magduru suglama davranisi gosterebi-
lir (Bandura, 2004). Bu sayede sug teskil eden davraniglarini 6nemsizmis
gibi gosterme cabasina girebilir (Giirpinar, 2015).

Ahlaksizlig1 Mesrulastirma (Ahlaki Gerekge), Ortmeceli Smiflandirma,
Avantajli Karsilagtirma, Sorumlulugun Yer Degistirmesi, Sorumlulugun
Dagilmasi, Sonuglarin Saptirilmast, insani Ozelliklerden Uzaklasma, Suga
Dayanak Olusturma olarak 8 mekanizmadan olusan bu yapilar bir tiir sa-
vunma mekanizmasi seklinde adlandirilir.

Ahlaksizhig1 Mesrulastirma (Ahlaki Gerekce): Sug teskil edebilecek
davraniglari, normal yapilabilir bir algisal yapi igerisinde kisinin yeniden
yapilandirmasidir (Bandura,1999) Kisaca ‘’hedefe ulasmada her yol mii-
bahtir” bahanesi arkasina siginmaktir olarak tanimlanir. Sosyal ya da ah-
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laki bir hedefe ulagmak i¢in su¢ teskil eden davraniglar sanki 6nemliymis
gibi gosterilerek kabul edilebilir inanci yaratilmaktadir (Giirpinar, 2015).

Ortmeceli Smiflandirma: Toplum tarafindan giizel karsilanmayacak fa-
aliyetleri daha esneterek veya yumusatarak anlatmada zararsiz bir dil kul-
lanmay1 gerektirmektedir (Bandura, 1999; akt: Giirpinar, 2015).

Avantajh Karsilastirma: Olumsuz davraniglar: 6nemsiz gostermektir.
Iki kotii durumun karsilastirilmasi ve kendi davranisinin daha ahlaki ol-
dugu kanaatine varmasidir. Spor karsilasmasinda koti davranis sergileyen
rakibine kiifiir etmesi veya tam tersi durum gibi.

Sorumlulugun Yer Degistirmesi: Kisisel sorumluluktan kagarak ken-
disini bu yola itenin bir baskasi oldugu yansitma durumudur (Bandura,
1999; akt: Giirpinar, 2015).

Sorumlulugun Dagilmasi: Kisisel alinan kararlarda sorumluluk tek
kisiye yiiklenirken, toplu alinan kararlarda sorumlulugu kimse iizerine al-
mamaktadir. Bu durum toplu alinan kararlarin daha zalimce olmasina yol
acmaktadir (Bandura,1999). Sporcularin takim olarak aldiklar1 kararlar
buna 6rnek gosterilebilmektedir.

Sonuclarin Saptirilmasi: Kisinin neden oldugu olumsuz sonucun ha-
fifletmesi veya 6nemsizmis gibi gdstermeye ¢aligmasidir. Sporcularin bir-
birlerine sarf ettikleri kiifirlii sdzlerin fiziksel siddet icermediginden dola-
y1 zararsiz olarak kabullenmesidir (Giirpinar, 2015).

Insani Ozelliklerden Uzaklasma: Sporcularin rakiplerini insani 6zellik-
lerden ¢ikarip onlar1 hayvana benzeterek tanimlamasi durumudur (Board-
ley ve Kavussanu, 2011).

Suca Dayanak Olusturma: Yaptig1 kotii davranisin aslinda kiskirtma
sonucu oldugu algisiyla kendisini masum gosterme c¢abasidir.

Ahlaki uzaklasma mekanizmalar1 da tipki ahlaki standartlar gibi za-
manla geliserek, sosyal sosyal ¢evre igerisinde etkilesim ve sosyalleserek
ogrenilir (Caravita vd., 2014) ahlaki uzaklasmanin igsellestirilme siireci
yasamin erken donemlerinde baglayabilmektedir (Menesini vd., 2015).
Ahlaki uzaklagma kisilerin ahlaki standartlarindan 6diin vermelerini ayni
zamanda ahlakl biitiinliiklerini korumaya devam etmelerini saglamaktadir
(Cesur, 2018).
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SPORDA AHLAKTAN UZAKLASMA

Ahlaksal spor uygulamalariin bir kurami olan spor ahlakinin felsefesi,
sporun biitiin kiiltiire]l hayat igerisindeki konumu aragtirir. Sportif faaliyet-
lerin ahlaki itici giice sahip insancil bir uygulama olduguna dikkat ¢ekilir.
Spor ahlak felsefesinin biisbiitiin degil de sadece goreceli 6zerk olmasi,
bir yandan ahlak felsefesi olmaksizin olamayacagi, diger yandan da temel
olusturmasina ragmen su veya bu bi¢cimde ahlaksal spor uygulamalari arag-
tirmalarin1 hedefleyen diger bilimlerin yargilarini islemesinden kaynakla-
maktadir (Sahin, 1998).

Sporda kazanma istegi bazen sportif kurallarin ¢ignenmesine neden ol-
maktadir. Bu durum da sporun saygi, baris, sosyallestirici yoniiniin digina
cikilarak, saldirgan, ahlak dis1 davranislarin ortaya ¢ikmasina sebebiyet ver-
mektedir (Tanriverdi, 2012). Her spor bransinin kendine 6zgii bir sistemi,
uyulmasi gereken kurallar1 ve bu kurallar1 uygulama bigimleri vardir. Bir
sporu benimsemeyerek yapmay1 istemek daha bagtan onun tiim kurallarini
kabul etmeyi, onlara kars1 ¢ikmamayi, onlar1 savunmay1 gerektirmektedir
(Erdemli, 2006). Cesitli nedenlerle sporcularda yaratilan ya da sporcunun
kisiliginde var olan bu asir1 kazanma istegi ya da kazanma hirst sporcunun
hem sportif ahlaktan uzaklagsmasina etki ederken, bu durum sporcunun ka-
rar verme siirecini de etkileyebilmektedir (Demir ve ark., 2018).

SPORDA FAIR PLAY

Fair play sporcularin sadece oyun igindeki kurallara uygun davranmasi
degil aym1 zamanda sporun ruhuna da saygili olmalar gerektigini ifade
eden bir kavramdir (Edgar, 1998). Siirekli olarak kazanmaya motive olan
seyirci ve taraftar fair play tanimma uygun diisen hareketler sergileme-
mektedir (Sahin, 1998). Toplumun her kesimi {izerinde biiyiik etkisi olan
sporun rekabetten olusan siddet ve saldirganlik gibi davraniglari sergileme-
mesi i¢in taraflarin birbirine hosgorii ile yaklagmalari gerekmektedir (Mavi
ve Tuncel, 2012). Rekabet ortaminda sporcunun istedigi sonucu mesru
yoldan almasi, rakiplerine zarar vermemesi ve taraftarinda ayn bilingle
hareket etmesi spor ahlakini yani sporda fair play davranisini sergilemesi
demektir. Kisaca kazanmak i¢in her yolun miibah sayilmadig: diiriist ba-
saridir (Erdemli, 1996). En yalin haliyle, adil ve diiriist oyun oynamaktir
(Yildiran, 2005).

Erdemli (1996), Fair playin ii¢ anlam iizerinde sekillendigini belirterek,
ilk olarak “iyi oyun” sonra “iyi oyunu ortaya koyacak ruh hali ve sporcu-
ya yakisan davranis kalib1” en son olarak ise “iyi oyunun ortaya ¢ikmasi
icin oyuna katilanlarin yerine getirmek zorunda olduklar1 davranis ve tu-
tumlarimin tiimii” olarak degerlendirmistir. Son calismalarda ise “genel
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diiriistliigli” ifade edecek bigimde bu tanimin kullanilmaya baslandigim
ifade etmistir.

Kazanma hirsi ile uygunsuz yollarla kazandiklarinda bile sporcular bunu
basari olarak adlandirabilmektedirler. Ciinkii esas olan, “basar1” istatistiksel
olarak tanimlanir; diger bir deyisle kazanan sporcu ya da takim en ¢ok puani
olan, ilk olarak bitis ¢izgisine ulagan, en yiiksege atlayan veya en uzaga fir-
latan yani en iyi dereceyi elde edendir. Spor basarisinin saglamasinda gecen
siiregte ahlak dis1 davranislar olsa bile dnemsenmemektedir (Reid, 2005).
Oysaki sporda “basar1”nin olugmasi i¢in hem ahlaksal hem analitik basar1 bir
arada bulunmalidir (Calayir ve ark., 2017).

Sporda 6nemli unsurlar rakibe saygi duyma ve kurallara uymadir. Spor-
tifilkelere uyulmadigi ve kurallarinin disina ¢ikildigi takdirde artik spordan
degil de kaostan soz edilebilir. Sporun ahlaki ve etik olmayan davranislarla
anilmamasi gerekir, ¢iinkii bu tiir davraniglar sportmenlik ( Hacicaferoglu
ve ark., 2015) kavraminin 6ziine aykir1 diismektedir.

Glinlimiiz diinyasinda giderek onemi artan spor miisabakalarinda ¢i-
kan olaylarin medya tarafindan gdsterilmesi daha fazla kiskirtildigi mi1
yoksa engellemeye mi yol agtig1 tartisma konusudur. Taraftarsiz oynama,
mag cezasi gibi yildiric1 etkenlerin bile bazen ise yaramadigi gozlemlen-
mistir. Ulkemizde Futbol lig karsilasmalarinda ahlaki davranislar sergi-
lemeyen spor taraftarlarini karsilagsmalardan uzaklastirmak icin passolig
uygulamasina gecerek onlem almaya ¢alisilmistir. Son yillara bakilinca
bu uygulamanin aslinda taraftarlarin etik dis1 davranisglarini azalttigini
sOyleyebiliriz. Cezalarin yildiriciligindan ziyade sporda hosgdrii, empati
ve fair play ruhuna uygun davranislar sergilemesi insan olmanin gerek-
liligidir. Cilinkii spor, baris, hosgorii ve toplumsal faaliyetleri arttiran bir
yaptya sahiptir.

TARTISMA

Spor insanlarin etkilesimini ve iletisimini gelistiren, egitici rolii bulu-
nan bir olgudur. Fakat yogun kazanma ve kaybetme baskilarinin altinda
bu amagclarmin disina ¢ikarak istenmeyen sonuglar dogurmaktadir. Ister
sporcu, ister taraftar olsun sporun kazanmak kadar kaybetme olasiligini
da igsellestirmesi gerekmektedir. Sporcunun yogun antrenmanlari ve gev-
resinden hissettigi baskiyla tiikenmislik sendromunu yasamasi muhtemel-
dir. Tikenmiglik sendromu yasayan bireyin 6fke patlamalari veya sporu
o6nemsememesinde artig olabilir. Dolayisiyla rakiplerine veya takim arka-
daslarina bu durumu yansitmasi kagiilmazdir. Ahlaki degerler tasimayan,
spor kurallarimi yok sayan davraniglar géstermesi beklenebilir. Bu da spo-
run fair play ruhuna uygun olmayan davranislar demektir. Sporcunun bu
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sendromu yasamamast i¢in ilk etapta yaptig1 spor bransini sevmesi gerekir.
Sonraki agsamada ise antrenman periyotlarini diizenleyip, sporda kaybetme
olasiligini kabullenmesi lazimdir. Spor disindaki sosyal ¢evresi ile etkilesi-
mi azaltmamasi, farkli sosyal aktivitelere zaman ayirmasi yine sporcunun
bu sendroma yasama riskini azaltabilir.

[statistiksel olarak baktigimizda sporda puan veya derece o spor dalin-
daki bagar1 Ol¢iitiinii belirlemektedir. Fakat sporun etik degerlerine veya
kurallarina uygun olmayan davranislar sergileyerek kazanilan basar1 as-
linda basar1 degildir. Insan olmanin gerekliligi once karsindakine saygi
duyma ile baslamaktadir. Empati ve hosgoriiniin olmadig bir yerde hic
bir seyden bahsedilmeyecegi gibi spordan da bahsedilemez. Ciinkii sporun
amaci insanlart mutsuz etmek, kavga veya kiifiir etmelerini saglamak degil
kaynasmasini saglamak ve bireylerin birlik beraberlik igerisinde olmasini
saglamaktir. Temelinde sporun bir oyun oldugunu unutmamak gerekir.
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BEDEN EGIiTiMi VE SPOR OGRETMENLIGi VE
FORMASYON SERTIFiKA PROGRAMINA KATILAN
DIiGER BESYO BOLUMLERININ OGRETMENLIK
MESLEGINE HAZIRBULUNUSLUK DUZEYLERIi

Sinan AKIN
GIRIS
Ogretmenlik meslegi, sosyal, kiiltiirel, bilimsel, sanatsal, ekonomik,
teknolojik boyutlara ve saglikli kisilik 6zelliklerine sahip; alaninda 6zel
uzmanlik bilgi ve becerisini temel alan; akademik c¢aligma ve mesleki

performansi gerektiren profesyonel statiide bir meslektir (Saka & Titrek,
2005)

Hizla degisen giiniimiiz diinyasinda egitimcilerin degisen diinya kosul-
lariyla toplumsal ve ahlaki kurallara bagli kalarak miicadele edecek birey-
ler yetistirmek baslica gorevi olmustur. Bununla birlikte egitim alaninda
da hizli degisim devam etmekte birgok modern yaklasim egitim alaninda
yerini almaktadir. Bu nedenle egitimcilerin yeni yaklagimlar1 yakindan ta-
kip ederek degisen toplum yapisini da goz dniinde bulundurarak kendileri-
ni mesleki boyutta hazir halde tutmalari ve giincellemeleri gerekmektedir.

Her iilke ulusal bir egitim sistemine sahiptir. Toplumsal olarak énemli
kabul edilen meslek alanlar1 devlet tarafindan belgelendirme ¢alismalarina,
mesleki tanimlamalara, sinavlara ve yasal diizenlemelere tabi tutulmakta-
dir. Mesleki egitim sistemi gelismis iilkelerde genglerin isgiicii piyasala-
rindaki konumu belirleyici bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir (CEDEFOP,
2010).

Gilintimiizde Tiirk egitim sisteminde, 6gretmen adaylar egitim fakiilte-
lerinde 6grenim gérmekte ve 6grenim siiresince genel kiiltiir ve konu ala-
n1 bilgisi derslerinin yan sira pedagojik formasyon (6gretmenlik meslek
bilgisi) derslerini de almak zorundadirlar. ilkokul ve ortaokul diizeyinde
Ogretmenler, egitim fakiiltelerindeki lisans programlariyla yetistirilmekte-
dir. Ortadgretim diizeyi i¢in iki farkli sekilde 6gretmen yetistirilmektedir.
Ortadgretim alan dgretmenligi icin egitim fakiilteleriyle birlikte fen ve
edebiyat fakiiltesi mezunlarindan pedagojik formasyon sertifikasina sahip
mezunlar da kaynak olmaktadirlar. Ayrica 6gretmen ihtiyacinin karsilan-
madig1 durumlarda, nitelikli adaylarin atamalarindan sonra, pedagojik for-
masyon sertifikasin1 daha sonra edinmeleri sartiyla bu sertifikaya sahip
olmayanlarin da devlet kurumlarinda ¢alismasi miimkiindiir (MEB,2014).
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Egitim bir tilke gelecegini etkileyen en dnemli unsurlardan biridir. Egi-
tim sisteminin {i¢ temel 6gesi 6gretmen, dgrenci ve 6gretim programidir.
Bu ii¢ temel 6ge arasindaki iliski ve uyum, egitimin etkili olabilmesi ve
egitimin hedeflerinin gergeklesebilmesi agisindan 6nemlidir (Sozer, 1991).
Ogretmenlerin 6zel alanlardaki dz-yeterliginin biiyiik neme sahip oldugu
ve bu 0z- yeterliklerin belirlenmesinin, 6gretmen egitimindeki uygulama-
lar i¢in bir 151k tutacagi noktasindan hareketle herhangi bir konuda 6z-ye-
terlik algist yiiksek olan bireyler, sonuca daha kisa zamanda ulagsma be-
cerisi gosterirler. Bunun nedeni 6z- yeterlik algis1 yiliksek olan bireylerin,
karsilastiklart problemleri ¢6zmede daha basarili olmalaridir. Bu nedenle,
Ogretmen egitiminde 6z-yeterlik algisinin gelistirilmesine 6zel 6nem ve-
rilmesi gerekmektedir. Bu baglamda, egitim fakiiltelerinde egitim goren
Ogretmen adaylarinin 6z-yeterlik inang diizeylerinin ve problem ¢6zme
becerilerinin belirlenmesi 6nem arz etmektedir (Altungekic ve ark.,2005).

Egitimin onemli bir ayagi olan 6gretmenlerin alana ait bilgi, beceri,
davranis ve tutumlari meslegini sevmesine etki etmektedir bu da &gret-
menin meslegini verimli bir sekilde icra etmesinde onemli bir etkendir.
(Bozdogan ve ark.,2007). Ogretmen iyi bir 6gretici oldugu kadar iyi bir
egitici de olmalidir. Iyi bir egitici olabilmesi i¢in meslegi hakkinda yeterli
bilgilenmesi, egiticilik yeterliligini kazanmis, egitim sistemi ve politikala-
rin1 kavrayarak sistem i¢inde bulundugu yer ile diger kademeler arasindaki
biitiinligii saglayabilecek yeterlige ulasmis olmasi gerekmektedir (Ocak &
Demirdelen, 2009).Bununla birlikte 6gretmenlerin mesleki yeterliliginin
ve mesleki hazirbulunusluk seviyesinin yiiksek olmasi gerekmektedir.

Ogretmen yeterlikleri 6gretmenlerin “6gretmenlik meslegini etkili ve
verimli bigimde yerine getirebilmek i¢in sahip olunmasi gereken bilgi,
beceri ve tutumlar” olarak tanimlanmaktadir (MEB, 2008). Egitim bilim-
lerinde yapilan ¢aligmalarda; 6gretmenlerin yeterliliklerinin arttikga daha
nitelikli 6grencilerin yetistirilebilecegi vurgulanmaktadir. Okullarin ve
egitim birimlerinin 6nemli sorunlarindan birisi 6gretmenin niteligi, digeri
ise dgretimin niteligidir. Ogretimin niteligi ise 6gretmenin niteligi ile ilis-
kilidir (Darling-Hammond, 2002). Egitim fakiiltelerinin amaci 6gretmen
egitiminde kalitenin standartlastirilmasi ve artirilmasidir (Dering6l, 2007).
Buna kargin farkli politikalar giiniin ihtiya¢ ve yaklasimlart dogrultusunda,
farkli fakiilte mezunlar1 da 6gretmen olarak atanmaktadir (Kartal, 2011).
Dogal olarak ihtiyagtan fazla arzin olmasi nedeniyle bir istihdam sorunu
ortaya ¢ikmistir ve sorun da pedagojik formasyon programlarinin gerek-
liligi ve bu programlarda yetisen dgretmen adaylarinin yeterliklerini tar-
tigmaya agmustir (Yildirnrm & Vural, 2014). Bunun yani sira 6gretmenlik
meslegine yonelik egitim verilen fakiiltelerinde verilen egitimin niteligi de
tartisilir olmustur (Azar, 2011).
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Egitime yonelik pedagojik bilgi, 6gretmenin 6gretme, 6grenme yon-
temleri ve Ogretim siireglerine yonelik sahip oldugu bilgi olarak ifade
edilmektedir. Pedagojik bilgi diizeyi yiiksek ogretmenler, dgrencilerin
bireysel ozelliklerini g6z 6niinde bulundurarak hedef bilgi veya davranisi
nasil edindiklerini ve yapilandirdiklarini, ayrica 6grenmeye yonelik olum-
lu tutumlarini nasil gelistirdiklerini 6ngorebilmektedir (Koehler & Mishra,
2009). Bu nedenle, pedagojik bilgi 6gretmenlik mesleginin gerekliligi ola-
rak goriilmektedir (Shulman, 2000).

Hazir bulunuslugun birgok tanimi vardir. Gelisim alt alanlaria gore
degisiklik gosterse de tiim bu tanimlar bir araya getirilerek ifade edilmesi
dogru olacaktir. Bu kapsamda bir davranisi veya bilgiyi 6grenme faaliye-
tini yerine getirebilmek bir beceriyi ortaya koymak i¢in tiim organizma-
nin 6grenmeye hazir olasi veya bir davranist gergeklestirmek icin gerekli
duyussal, bilissel, devinigsel ve sosyal yonden hazir hale gelmesi olarak
tanimlanabilir (Binbasioglu, 1995; Yilmaz & Siinbiil, 2003, Yenilmez &
Kakmaci, 2008).

Ogretmenlik meslegi igin hazir bulunusluk kavrami ise aldiklari 6gret-
menlik egitiminin hangi sartlar altinda olursa olsun bulunduklar1 ¢gevrenin
ve igin getirdigi sikintilarla bas edebilmek i¢in ne kadar hazir oldugu ile
iliskilidir (Black, 2003). Ogretmen adaylar1 igin hazir bulunusluk kavra-
mi, bireyin kendisini mesleginin gerekleri i¢in ne kadar mesleki yeterlilige
sahip oldugunu yani meslegini icra etmek i¢in ne kadar hazir oldugunu
gosteren bir siire¢ olarak ortaya konabilir (Mehmetlioglu & Haser, 2013).
Ogretmen veya dgretmen aday1 belli bir mesleki yeterlilige sahip olmasi
gerekir. Kisinin mesleki yeterlilik diizeyi, 6grenciyi tanimaya ve dgren-
cilerin gelisimini saglamaya iliskin mesleki yeterliligi, 6grenme-6gretme
stirecine iligkin mesleki yeterliligi, 6grenmeyi, gelisimi izlemeye ve de-
gerlendirmeye iligkin mesleki yeterliligi, okul, aile, meslektas ve toplum
iligkilerine iliskin mesleki yeterliligi ve programa ve mesleki igerige ilis-
kin mesleki yeterliligi {izerine olan hazirbulunusluguna gore degerlendiri-
lir (Karacaoglu, 2008). Ogretmenlik meslegine atilmadan dnce dgretmen
adaylarinin lisans egitimleri boyunca mesleki donanimlarini tamamlayip
ogretmenlik meslegine yonelik kendilerini hazir hissetmeleri, onlarmn et-
kili bir 6gretim yapacaklarina dair yiiksek 6z yeterlilik inanglarina sahip
olabilmeleri agisindan 6nem arz etmektedir. Bu durum farkli béliimlerden
mezun olmus ve farkli bir meslege yonelik mesleki egitim almis adaylarin-
da 6gretmenlik meslegine yonelik hazirbulunusluk diizeyi lizerinde etkili
olmaktadir (Housego, 1990).

Bunun diginda 6gretmen adaylarinin meslegi segme nedenleri de hazir-
bulunusluk diizeyini etkilemektedir. Cogunlukla 6grencilerin dgretmenlik
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meslegini tercih etmedeki nedenleri, aile baskisi, devlet giivenceli is istegi
ve calisma kosullar1 olarak dniimiize ¢ikmaktadir (Ozder ve ark., 2010).

Bu calismanin amaci 6gretmenlik meslegine hazirlanan 6gretmenlik
boliimi 6grencileri ile disaridan formasyon egitimi alarak 6gretmen ada-
y1 olan diger BESYO o6grencilerinin mesleki hazirbulunusluk diizeylerini
incelemektir.

GEREC-YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirmada, katilimcilarin goriislerinin ya da ilgi, beceri, yetenek ve
tutum gibi 6zelliklerinin belirlendigi tarama modeli kullanilmistir.

Arastirma Grubu

Aragtirmaya Anadolu Universitesi, Kiitahya Dumlupimar Universitesi
ve Afyon Kocatepe Universitesinden 191 Beden egitimi ve Spor Ogret-
menligi boliimii 6grencisi ile Beden Egitimi Spor Yiiksek Okullar1 ve Spor
Bilimleri Fakiiltelerinin Rekreasyon, Antrenorliik ve Spor Yoneticiligi bo-
liimlerinden mezun 155 pedagojik formasyon alan 6grenci katilmistir.

Veri Toplama Aract

Arastirmada veri toplama araci olarak kullanilan form iki boliimden
olusmaktadir. Birinci boliim olan “’Kisisel Bilgi Formu™,6grencilerin; cin-
siyet, boliim, 6gretmenlik deneyimi ve 6gretmenlik meslegini segme ama-
cini tespit etmek igin kullanilmustir. Tkinci béliim ise dgretmen adaylarinin
meslege hazir bulunusluklarinin tespit etmek i¢in kullanilmistir. Yildirim
& Kokliikaya (2017) tarafindan gergeklestirilen 6gretmenlik meslegine
hazir bulunusluk dlgegi toplam 30 maddeden olusmaktadir. Olgekte kul-
lanilan maddelere yanit verirken ,kesinlikle katiliyorum®, ,katiliyorumS,
Jkararsizim®, ,katilmiyorum*® ve ,kesinlikle katilmiyorum* ifadeleri kul-
lanilmigtir. Boylelikle olgek 5°1i likert tipi olacak sekilde diizenlenmistir.
Adaylarin ,kesinlikle katiltyorum® seklindeki yanitlarma 5 puan, ,katili-
yorum* seklindeki yanitlarina 4 puan, ,kararsizim® seklindeki yanitlarina
3 puan, ,katilmiyorum* seklindeki yanitlarina 2 puan, ,kesinlikle katilmi-
yorum* seklindeki yanitlarina ise 1 puan verilmistir. Olumsuz maddelerde
ise bu puanlama ters sekilde gergeklestirilmistir. Bununla birlikte 6lgekten
almabilecek minimum (30 puan) ve maksimum (150 puan) puanlar dikkate
alindiginda; 30-70 puan arasi diisiik hazirbulunusluk diizeyi, 70-110 puan
arasi orta hazirbulunusluk diizeyi, 110-150 puan arasi yiiksek hazirbulu-
nusluk diizeyi olarak yorumlanabilir (Y1ldirim & Kokliikaya, 2017).
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Verilerin Degerlendirilmesi

Elde edilen veriler SPSS 24 istatistik analiz program1 kullanilarak de-
gerlendirilmistir. Verilere normallik testi uygulanmis ve test sonucunda
carpiklik ve basiklik degerleri +3 ile -3 araliginda oldugu i¢in ( Jondeau &
Rockinger, 2003) parametrik testlerden Bagimsiz Orneklemler igin t testi
(Independent t test) ve Tek Yonlil Varyans Analizi (One Way Anova) ba-
gimsiz drneklemler i¢in t testi ve tek yonlii varyans analizi kullanilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Cinsiyet boyutunda mesleki hazirbulunusluk diizeyinin karsilastirilmast

Cinsiyet N Ort. £ Std. D. t p
+
Kadin 191 123,761 10,093 5.662 000
Erkek 155 117,750 £ 9,380

Cinsiyet boyutunda mesleki hazirbulunusluk diizeyleri karsilastirildigi
zaman kadin katilimcilarin erkek katilimcilarin mesleki hazirbulunusluk
diizeyine gore daha yiiksek tespit edilmistir ve farklilik istatistiksel yonden
anlamli bulunmustur (p<0,05).

Tablo 2. Ogretmenlik mezunlar: ve Formasyon Sertifika mesleki hazirbulunusluk progra-
mi karsilastirmasi

Formasyon N Ort. £+ Std. D. t p

i +
Lisans 191 122,037 9,538 3.945 000
Harici 155 117,750 + 10,307

Analiz sonuglarina gore Lisans egitimi boyunca dgretmenlik egitimi
alan 6gretmen adaylar ile farkli bir boliimii bitirerek daha sonra harici
formasyon egitimi alan 6gretmen adaylarmin mesleki hazirbulunusluk dii-
zeyleri karsilagtirildigi zaman Lisans egitimi boyunca formasyon egitimi
alan adaylarin hazirbulunugluk diizeyinin sonradan formasyon alan aday-
lara gore daha yliksek oldugu tespit edilmistir ve bu iki grup arasindaki
farklilik istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 3. Mezun olunan béliimlere gére mesleki hazirbulunusluk diizeyi karsilagtirmast

Béliim N Ort.+Std. H. Tukey F P
Ogretmenlik 191 122,037+ 0,690 a
Antrenorliik +

79 117,544 + 1,318 ab 7092 000
Yoneticilik

36 115333+0,829 b
Rekreasyon 40 120,600 + 1,652 ab

Istatistiksel degerlendirme sonuclarina gore boliim bazinda mesleki
hazirbulunusluk diizeyi karsilastirildiginda en yiiksek hazirbulunugluk
diizeyinin 6gretmenlik boliimii mezunlarina ait oldugu daha sonra sira-
styla rekreasyon, antrendrliik ve en sonda yoneticilik boliimii mezunla-
ria ait oldugu goriilmektedir. Veri analizi degerlendirmesine gore grup-
lar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir
(F,4,,,7,092;p<0,05). Ikinci seviye testi sonuglarina gore dgretmenlik bo-
liimii 6grencileri ile antrenorliik ve yoneticilik boliimii 6grencileri arasinda
fark varken rekreasyon boliimii 6grencileri arasinda fark yoktur. Bununla
birlikte rekreasyon boliimii 6grencileri ile yoneticilik ve antrenorliik bolii-
mi 6grencileri arasinda da sayisal farka ragmen istatistiksel agidan anlaml
bir fark s6z konusu degildir.

Tablo 4. Mesleki deneyime gore mesleki hazirbulunugluk diizeyinin karsilastiriimasi

Egitmenlik
Deneyimi N Ort. + Std. D. t p
+
Var 281 119,623 + 10,301 2019 044
Yok 65 122,415 + 8,876

Egitmenlik deneyimi degiskenine gore mesleki hazirbulunusluk sevi-
yeleri degerlendirildiginde egitmenlik deneyimi olan adaylarin mesleki
hazirbulunusluk diizeyi, egitmenlik deneyimi olmayan adaylara gore il-
ging bir sekilde daha diisiik ¢ikmistir ve bu farklilik istatistiksel agidan da
anlamlidir (p<0,05).
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Tablo 5. Meslege yonelim nedenlerine gore mesleki hazirbulunugluk diizeyi karsilastirmast

Bélim N Ort.+Std. H. Tukey F p
Ogretmenlik meslegi

hayalimdeki meslek 196 122,031 £ 0,716 a
Maddi gelir

diizevinden 23 115217 2287 b

Aile baskisindan 12 115,167 £ 1,302 ab 3372000
En azndan

ogretmenlik meslegim 36 116,167+ 1,739 b

Diger 79 119,481 + 1,048 ab

Meslegin secilme nedenleri boyutunda karsilastirma yapildigi zaman
en yiiksek hazirbulunuglugun 6gretmenlik meslegini hayalindeki meslek
olarak goéren gruba ait oldugu goriilmektedir. En diisiik ise aile baskisindan
dolay1 bu meslege yonelen katilimcilara ait oldugu goriilmektedir. F testi
sonuglaria gore bu gruplar arasindaki bu farklilik istatistiki yonden anlam-
hidir (F, ,,,35,572;p<0,05). Ikinci seviye testi sonuglarma gore dgretmenlik
meslegi hayalindeki meslek olan katilimcilarla maddi gelir seviyesi nede-
niyle ve en azindan 6gretmen olayim diyen katilimcilar arasinda anlaml
fark varken aile baskis1 nedeniyle bu meslegi secen ve diger nedenlerden

dolay1 bu meslegi secen katilimcilar arsinda fark olmadigi tespit edilmistir.

TARTISMA

Ogretmenlik meslegi i¢in hazirbulunusluk égretmenlik mesleginin ge-
reklerini yerine getirmek icin alinan egitimin aday1 ne kadar hazirladigi ile
alakalidir (Black, 2003).

Calismamizda cinsiyetler arasinda mesleki hazirbulunugluk boyutunda
kadin katilimcilarin lehine anlamli bir farklilik vardir. Akhan ve arkadas-
larinin (2019) yapmis oldugu calismada 6gretmen adaylarinin 6gretmen-
lik meslegine yonelik hazirbulunusluk puan ortalamalarinin cinsiyetlerine
gore anlamli farklilik gostermedigi belirlenmistir (Akhan, Dolmact & Al-
tintas, 2019). Yine Kog¢’un (2015) yapmis oldugu Mesleki yeterlilik cinsi-
yete gore anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (Kog, 2015). Buna
karsin yapilmis olan bir caligmada 6gretmen adaylarinin mesleki 6z-yeter-
liklerinde cinsiyetin etkisi vardir (Atabay, Bahadir & Ergin, 2017). Yine
dershane 6gretmenlerinin yeterlilik diizeylerinin toplam puanlarinda cinsi-
yet degiskenine gore anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir (Cifeili, 2007). Diger
bir ¢calismada da mesleki yeterlilik agisindan cinsiyetler arasinda anlamli
bir farkin oldugu arastirmadan elde edilmistir (Gokbulut, 2018). Bahsi ge-
¢en calismalarin sonuglar bizim ¢aligmamizla benzerlikler gostermektedir.
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Bulgulara gore ¢alismamizda mezun olunan programlar arasinda mes-
leki hazirbulunusluk seviyeleri arasinda fark oldugu tespit edilmistir. Ben-
zer sekilde baska bir ¢alismada Ogretmenlik meslegine yonelik hazirbu-
lunusluk diizeylerinin boliimlerine gore anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir (Akhan, Dolmaci & Altintas, 2019). Diger bir ¢aligmada mesleki
0z yeterlilik algisinda 6grenim goriilen program degiskenlerine gore an-
laml1 bigimde farklilik tespit edilmistir (Demirtas, Cémert& Ozer, 2011).
Kog¢’un (2015) deki ¢aligmasinda da mesleki yeterliligin mezun olunan fa-
kiilteye gore farklilik gdsterdigi tespit edilmistir. Ayn1 sekilde bir caligma-
da 6gretmenlerin mezun oldugu okul tiiriine gére yapilan incelemelerde,
ogretmen yeterlilik toplam puanlarinda anlamli diizeyde farklilik saptan-
mustir (Cifcili, 2007). Yine baska bir ¢caligmada da mezun olduklart lisans
boliimleri arasinda anlamli bir farkin oldugu aragtirmadan elde edilen diger
bir sonugtur (Gokbulut, 2018)). Baska bir ¢alismada da program degiske-
nine gore boliimler arasinda mesleki 6z yeterlilik diizeyinde anlamli bir
farklilik tespit edilmistir(Yakar & Yelpaze, 2019). Buna karsin diger bir
calismada 6gretmen adaylarinin 6grenim tiirii agisindan aralarida mesleki
0z yeterlilik diizeyinde anlamli bir fark olmadig1 gézlemlenmistir (Atabay,
Bahadir & Ergin, 2017). Yine farkl1 bir ¢alismada adaylarin bdliime gore
farklilik gostermedigi belirlenmistir (Giindiiz & Kumcagiz, 2018).

Bir ¢aligmada pedagojik formasyon programina katilan Fen edebiyat
fakiiltesi 0gretmen adaylarinin 6gretmenlige mesleki 6z yeterliklerinin
yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Yenice & Tung, 2014). Rehberlik ve
Psikolojik Danisma 4.smif 6grencileri ve Pedagojik Formasyon Egitimi
Sertifika Programi1 6grencilerinin mesleki yeterlilikleri ortalamanin iistiin-
dedir ve aralarinda bir fark ¢ikmamistir (Ozmen & Kabapinar, 2019). Buna
karsin ¢alismamizdan elde edilen sonuglara gore formasyon programina
katilan adaylarin hazirbulunusluk diizeyi yiiksek ¢iksa da formasyon ser-
tifika programina katilan adaylar ile beden egitimi 6gretmenligi bolimii
Ogretmen adaylarinin karsilastirilmasinda 6gretmenlik boliimiindeki aday-
larin lehine anlamli fark tespit edilmistir.

Calismamizda mesleki deneyim boyutunda deneyimi olan katilicilar ile
olmayanlar arasinda fark oldugu tespit edilmistir. Kog¢’un yapmis oldugu
calismada mesleki deneyim siiresine bagli olarak mesleki yeterlilik diize-
yinde anlamli fark yoktur (Kog, 2015). Yine baska bir ¢alismada yeterlilik
toplam puanlarina, dershane disi kurumda gorev alma degiskenine gore
bakildiginda anlamli bir fark olusturmamistir saptanmistir (Cifeili, 2007).
Ancak bizim ¢alismamizda oldugu gbi Yakar ve Yelpaze (2019) mesleki
yeterlilik diizeylerinde deneyim durumuna gore anlamli sonug bulmustur
(Yakar & Yelpaze, 2019).
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Mesleki yeterlilik diizeyinde ggretmenlik meslegini dnceleme duru-
muna gore de anlamli fark vardir (Yakar & Yelpaze, 2019). Calisma so-
nucunda dgretmen adaylariin 6gretmenlik meslegine iliskin tutumlarmin
meslegi segme nedenlerine gore anlaml farklilik gdsterdigi saptanmistir
(Bircan,2019). Ayni sekilde bizim c¢alisma sonuglarimizda mesleki hazir-
bulunusluk diizeyinde meslege yonelim nedenlerinin etkili oldugunu orta-
ya koymustur.

SONUC ve ONERI

Sonug olarak bulgular 15181nda formasyon sertifikasi programlarina ka-
tilan 0gretmen adaylar ile lisans egitimi boyunca formasyon egitimi ve
alan egitimi alan 6gretmen adaylarina gore mesleki hazirbulunusluklarinin
daha diisiik oldugu soylenebilir. Bunun durumun 6gretmenlik boliimiinde-
ki adaylarin mesleki egitimlerinin uzun bir siirece yayilmasi, alanin ihtiya-
cma yonelik egitim verilmesi ve adayin bu siire¢ boyunca mesleginin ne
olacagini bilmesinden kaynaklandigini ifade edebiliriz. Buna karsin for-
masyon sertifika programlariyla 6gretmen adayr olan bdliimlerde egitim
siireci boyunca 6gretmenlik alan bilgisinin yeterli olmamasi ve 6gretmen-
lik meslegine yonelmenin 6grenim siirecinin sonuna dogru olmasi ve is
bulma kaygisi ile “en azindan 6gretmenlik” diisiincesiyle hareket edilme-
sinden dolay1 mesleki hazirbuluslugun 6gretmenlik mezunlarindan diisiik
cikmasinin kaynagi olarak gosterilebilir.

Bu baglamda Tiirkiye’nin bircok ilinde agilan Beden Egitimi Ogret-
menligi programlar ve giin gegtikge mezun sayisinin artmasi ve buna bagl
olarak talepten ¢ok fazla arzin olmasina neden olmaktadir. Bu arza bir de
formasyon sertifikalandirma programi ile yeni adaylarin katilmasi ileride
daha sosyal sikintilarin ortaya ¢ikmasina neden olacaktir. Bu nedenle BES-
YO ve Spor Bilimleri Fakiilteleri biinyesindeki diger boliimlerin mesleki
tanimlarmin yapilarak is yelpazesi ortaya konmalidir.
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GIRiS
Motor gelisim, bireysel, ¢evresel ve harekete iliskin faktorlerin etkile-

simiyle hareket becerilerinde meydana gelen degisimler olarak tanimlana-
bilir (Ball1, 2006).

Aragtirmalar zeka ve biligsel gelisimin sadece genetik havuzun bir {irii-
nili olmadigi ve bu nedenle degistirilemez olmadigini géstermistir. Cocugun
dogduktan sonra i¢inde bulundugu ve maruz kaldig1 ¢evresel kosullar
(Ebeveynlerin tutumlar1 ve sunduklari firsatlar ....) cocugun gelisimi iize-
rine en az kalitim kadar etkili olabilmektedir. Bu durum ¢ocugun bilissel
performansinin bi¢imlenmesi noktasina énemli role sahiptir (Ucur, 2005).
Yapilan ¢aligsmalarda ¢ocuklarin zeka gelisimlerinin ilk yillarda daha hizl
oldugu ileriki yillarda ise yavasladigi tespit edilmistir. Genel olarak zeka
gelisiminin 20 yasina kadar siirdiigii ancak %75 inin okul 6ncesi (0-6 yas)
yillarinda olustugu ifade edilmektedir (Aral ve ark., 2001).

Beyin milyarlarca hiicreden meydana gelmektedir. Ancak insanlar men-
tal kaynaklarin kisithi bir kismin1 kullanabilmektedir(Lifekinetik, 2019).
Bireyin diinyasim genisletmedeki en dnemli faktér olarak dil gelisimi
goriiliirken yasamin ilk yillarinda hareket yani motor becerilerdeki hizl
gelisimin zekanin gelisiminde en O6nemli etken olarak ifade etmektedir
(Payne & Isaacs, 1999; Robert, 1999).

Farkli hizlarda geligse de gelisimin alt alanlar1 arasinda bir iliski s6z
konusudur. (Ozer & Ozer, 2004; Haywood & Getchell, 2005). Ogrenilen
motor beceriler sosyal gelisim (Harter,1982; Gallahue ve ark.,2014) ve bi-
ligsel gelisim gibi gelisimin diger alanlar {izerine pozitif etkiye sahiptir
(Emmot, 1985; Piaget, 1964). Motor gelisim, cocugun ¢evresini tanimasi,
yonetmesi, bagimsizligini kazanmasi, sosyal faaliyetlere katilmasi ve sos-
yal uyumunda 6nemli rol oynamaktadir (San-Bayhan & Artan, 2004).

Motor gelisim, insan yasaminda ilk olarak spor becerileri olarak akla
gelir ancak bu yaklasim ¢ok kisitlayicidir. Motor Gelisim, kisinin yagsamini
idame ettirmesi i¢in gerekli olan tiim hareket becerilerini igerir (Akin, &
Acet; 2017).

Cocuklar okul oncesi yillarda gelecekteki daha karmasik becerilerin
temelini olusturan temel motor beceri olarak adlandirilan becerilerde de-
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neyim elde ederler. Temel Motor Beceriler, bireyin yasami boyunca biitiin
hareket boyutlarinin birer tuglasi olarak kabul edilir ve bireyin tiim motor
gelisimi agisindan 6n kosul olarak kabul edilmektedir (Gabbard, 1996).

Temel motor beceriler, denge, kosma, atlama, sicrama, sekme, yaka-
lama, firlatma, topa ayakla vurma gibi hareketlerdir. Bu beceriler yasami
idame ettirmek agisindan gerekli oldugu i¢in ve tiim bireylerin ortak 6zel-
likleri oldugu icin temel motor beceriler olarak isimlendirilir (Gallahue &
Cleland-Donnelly, 2003).

Temel beceriler daha ileri diizeydeki 6zel becerilerin alt yapisini ilk ba-
samagini olusturur. Hareket temel boyuttan harekette uzmanlagmaya, ilkel
formdan gelismis forma ve minimal formdan spor becerisine dogru uzanir
(Kerkez, 2006).

Farkli biligsel ve motor yetenekler degisen kosullara uygun ¢6ziimler
bulmak ve esnek bir sekilde tepki vermeye katkida bulunur (Pietsch ve
ark., 2017) denge ve el goz koordinasyonu gibi koordinasyon becerileri bu
nedenle 6nem arz etmektedir (Schmid & Wrisberg, 2008)

Biligsel motor koordinasyon caligmalar1 psikomotor ve kinematik yon-
temler iceren ndroloji alaninda gerceklestirilmis aragtirmalar 15181nda elde
edilen sonuglar iizerine kurulmus bir miidahale yontemidir (Peker, 2014).

Eglenceli gorsel ve koordinasyon egzersizleri beynin fonksiyonlarini
uyarmaya ve gelistirmeye yardimci olur ayrica sinir aglarini kuvvetlendirir
ve yeni baglar olusturur sonugta daha fazla sinir aglar1 daha iyi beyin per-
formansina ulagmay1 saglar. Biligsel motor koordinasyon farkli bolgelere
yonelik hareket tiplerinin ayn1 anada birlikte yaptirildigi egzersizlerdir. Bu
egzersizler hedef grubun yasi ve gelisim 6zellikleri g6z dniinde bulunduru-
larak diizenlenerek basitten zora bir sekilde uygulanir. (Peker, 2014).
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Biligsel koordinasyon egzersizleri bireyin daima aktif diislinmesini ge-
rektirir. Hareketli, es zamanli, diislinsel icerikler beraberce birlestirilerek
beyinde yeni sinir baglari olusturulur. Bu sekilde kisa siirede bireyin daha
gelismis koordinasyon hékimiyetine sahip olabilecegi ifade edilmektedir
(Lutz, 2014).

Bu calismada hem biligsel hem de motor gelisim agisindan kritik bir
donem olan okul oncesi ¢agdaki ¢ocuklara uygulanan bilissel motor ko-
ordinasyon caligmalarinin temel motor beceriler {izerine etkisini arastir-
maktir.

GEREC VE YONTEM

Bu ¢alisma okul dncesi egitimine devam eden 6 yas grubu toplam 68
cocuk katilmigtir. Basit radomizasyon yontemi ile gruplar olusturulmustur.
Kura yontemi ile olusturulan gruplarda baslangigta 34 kisiden olusan ca-
lisma grubundaki ¢ocuklardan birinin okulda 3 hafta sonra okuldan ay-
rilmasi nedeniyle ¢aligma grubu 33 kisiye diismiistiir. Kontrol grubu ise
35 katilimcidan olugmustur. Calisma 12 hafta boyunca gergeklestirilmis-
tir. Calisma haftada 3 giin 60 dakikalik caligma ile yapilmigtir. Caligma
grubuna miifredat kapsamindaki c¢aligmalarinin disinda biligsel koordi-
nasyon c¢alismalar1 yaptirilirken, kontrol grubuna sadece miifredat kap-
samindaki ¢aligmalar yaptirilmistir. Caligmalarda basitten zora ve istas-
yon formunda gergeklestirilmistir. Olgiimler 6n test-son test formunda
gerceklestirilmistir. Aile izinleri ve Okul yonetiminden izinler alinarak
caligma gergeklestirilmistir.

Olgiim araci1 olarak Bruininks-Oseretsky Motor Yerelilik Testi Kisa For-
mu kullanilmistir (Bruininks & Bruininks, 2005). Kisa Form Bruininks-O-
seretsky testini olusturan 8 Alt Test kapsamindaki 14 beceriden olusturul-
mustur. 1. Alt test olan ince Motor Beceri Hassasligimi belirlemek icin Yol
Boyunca Cizgi Cizme ve Kagit Katlama becerileri uygulanmis bunlarin
toplam degeri alinmigtir. 2. Alt test olan Ince Motor Beceri biitiinlesmesi
degerlendirmek i¢in Kare Kopyalama ve Yildiz Kopyalama becerilerinin
toplam degeri alinmistir. 3. Alt test olan El Hiineri Bozuk Para Aktarma
becerisi ile degerlendirilmistir. 4. Alt test olan Cift Yonlii Koordinasyonu
degerlendirmek icin Ayni yondeki Ayak Parmak Vurusu ve Ayni Yo6nde-
ki Kol ve Bacagi sigrayarak Yer Degistirme becerilerinin toplam degeri
almmustir. 5. Alt test olan Dengeyi degerlendirmek icin Denge Tahtasinda
Tek Ayak Durus ve Cizgi iistiinde Ayak-ayak Yiiriime degerlerinin topla-
m1 almmustir. 6. Alt test olan Kosma Hiz1 ve Ceviklik Tek Ayak Ustiinde
Sicrama ile degerlendirilmistir. 7. Alt test olan El-Kol Koordinasyonunu
degerlendirmek i¢in Topu iki Elle Yakalama ve Topu Tek Elle El Degisti-
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rerek Sektirme degerlerinin toplami alinmistir. 8. Alt Test olan Gii¢ Dura-
rak Uzun Atlama ve Mekik becerileri ile degerlendirilmistir (Akin,2017).

Calisma Programi Ornegi;

1. Bir tane top alin ve elinizle oldugunuz yerde sektirin. Bu esnada topla
temas halindeyken, sesli bir sekilde sayin.

Calismanin kolaydan zora dogru uygulanmasi;
- Sesli olarakbirer birer saydirin sayin.

- Sonucu sesli olarak sdyleyin ( Ornegin; 1 ile baslayip daima 1’er ek-
leyin 1-2-3-4)

- Alfabetik olarak harfleri saym ( A-B-C )

- Topla her ikinci temasinizda son olarak sdylediginiz harfle baglayan
bir kelime soyleyin ( A-Agag, B- Balik, C-Cam )

- Onceki 6rnekler gibi fakat simdi kelimeleri belli bir kategoriden segin.
( Ulkeler, sehirler, meyveler, sebzeler )

- Bu kez de bir harf, bir rakam olarak degistirerek sayimn. ( 1-A, 2-B,
3-0)

- Her sdylediginiz kelimenin son harfi ile yeni bir kelime soyleyin. (
Kitap — Parke — Ev)

- Yine her soylediginiz kelimenin son harfi ile yeni bir kelime soyleyin
fakat kelimeleri sinirlandirin

2. Elinize iki tenis topu alin ve ellerimizde ki toplar1 paralel olarak ha-
vaya atip capraz yakalama yapin bu esnada

- Dogru renk ve numarali daireyi bulun

- Ayn1 renk ve isareti bulun

- Arada sorulan sorulara cevap verin

- Diiz ¢izgi lizerinde topu havaya atip yakalaym
- Yiiriiyerek toplart tutun ve atin

- Gosterilen renklere tepki olarak adim atin
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- Topu atip yakalarken olusturulmus parkuru tamamlyain ve arada gos-
terilen rakam ve renkleri sdyleyin.

- Yukaridaki ¢aligmay1 bir kiz ismi bir erkek ismi olacak sekilde uygu-
layin

3. Elinize bir balon ve bir tenis topu alin oldugunuz yerde balonu yukari
atip tutarken tenis topunuda ayni sekilde atip tutun

- Ayni sekilde balonu yukaru atip tutarken topu karsi dubvara atip tutun
- Balonu yukart atip tutarken topu yere atirp tutun.

-Tiim bunlar1 eldegistirerek yapin ve bunlar1 yaparken sorulan basit so-
rular1 cevaplaym v.b.

Verilerin analizi: Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis
degerlerin bulunmasinda SPSS 24,0 istatistik paket program kullanildi.
Tekrarli Olgiimler Varyans Analizi ve Simple Effect testi ile degerlendi-
rilmisgtir.

BULGULAR

Ince Motor Beceri

Tablo 1. nce Motor Hassaslik on test ve son test gelisimin gruplar arasi karsilagtirimast

Grup Ortalama Std. Sapma F p
Calisma
i Grubu 4,697 1,759
On test Kontrol
Crabu 4,829 1,248
Cahyma 3,355 ,072
ot 5667 1915
rubu
Son test Kontrol
Grubu 4,943 1,571

Veri analizi sonuglaria gore yapilan ¢alisma programi sonrasi ¢alisma
grubunda meydana gelen sayisal degisiklik ile kontrol grubunda meydana
gelen sayisal degisiklik karsilagtirildiginda gruplar arasinda istatistiksel
acidan bir fark olmadig tespit edilmistir (F, _; 3,355; P>0,05).

1,667
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Grafik 1. Ince Motor Hassaslik 6n test son test temel karsilastirmasi
Simple effect testi sonuglarina gore kontrol grubunun 6n testi ile ¢alig-

ma grubunun On testi arasinda (p=0,722) ayn1 sekilde son Ol¢iimler ara-
sinda da istatistiksel agidan 6nemli bir fark s6z konusu degildir (p=0,92).

Bununla birlikte kontrol grubunun 6n testi ile son testi arasindaki de-
gisim anlamli degilken (p=0,727); calisma grubunun 6n testi ile son testi
arasindaki degisim anlamli bulunmustur (p=0,005).

Tablo 2. Ince Motor Biitiinliigii 6n test ve son test gelisimin gruplar arast karsilastirilmast

Grup Ortalama Std. Sapma F p
Caliyma
) Grubu 3,576 1,751
On test Kontrol
Grubu 3,886 1,745
Cahyma 4,194 ,045
P 4,636 1,674
rubu
Son test Kontrol
Grabu 4,143 1,537

Miidahale programi Oncesi ve sonrasi her iki grupta meydan ge-
len degisim karsilastirildigi zaman gruplar arasinda istatistiksel boyut-
ta ¢aligma grubunun lehine anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir
(F, 4,194;p<0,05).

1,667
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Grafik 2. Ince Motor Biitiinliigii 6n test son test temel karsilastirmast

Buna karsim, Simple effect testi sonuglarina gore kontrol grubu ile ca-
lisma gruplarinin 6n test degerleri karsilastirildiginda gruplarin 6n testleri
arasinda anlaml fark olmadig1 tespit edilmistir (p=0,467). Ayn1 sekilde
gruplarin son testler arasinda da 6nemli bir fark olmadigi belirlenmigtir
(p=0,209).

Bununla birlikte kontrol grubunun 6n ve son testi arasindaki degisim
anlamli degilken (p=0,350); ¢alisma grubunda meydana gelen degisim is-
tatistiksel yonden anlamli bulunmustur (p=0,000).

Tablo 3. El Hiineri n test ve son test gelisimin gruplar arasi karsilastiriimasi

Grup

Calisma
Grubu
Kontrol
Grubu
Calisma
Grubu
Kontrol
Grubu

2,848 1,584
On test

2,971 1,043
7,595 ,008

3,97 1,045

Son test
5,229 770

Uygulama siireci hem kontrol grubunun 6n ve son testleri arasindaki
degisim ile ¢alisma grubunun 6n ve son testleri arasindaki degisim kargi-
lastirildiginda bu farkliligin ¢alisma grubunun lehine istatistiksel yonden
anlamli oldugu tespit edilmistir (F, _;7,595;p<0,05).

1,667
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Grafik 2. El Hiineri on test son test temel karsilastirmasi

Simple effect testi sonuglarina gore gruplar boyutunda bakildig1 zaman
kontrol grubu ile ¢aligma grubunun 6n testleri arasinda istatistiksel agidan
onemli bir farklilik s6z konusu degildir (p=0,705). Ancak, miidahale siire-
cinin sonunda kontrol grubu ile ¢aligma grubunun son test degerleri karsi-
lastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu
belirlenmistir (p=0,001).

Olgiimler boyutunda ise kontrol grubunda 12 haftalik siire¢ boyunca
meydana gelen degisim anlamli degilken (p= ,243) caligma grubundaki
degisim ise istatistik agidan anlamli bulunmustur (p= 0,000).

Tablo 4. E/ Kol Koordinasyonu én test ve son test gelisimin gruplar arasi karsilagstirilma-
st

Grup Ortalama Std. Sapma F p
Calisma
) Grubu 2,909 1,702
On test Kontrol
Grubu 2,829 1,562
Calisma 11,196 ,001
P 4,545 1,394
rubu
Son test Kontrol
Grubu 3,171 1,445

Tekrarh 6l¢iimler Anova testi sonuglarina gére grup zaman etkilesimine
gore kontrol grubunda 12 haftalik siirecin sonunda meydana gelen degisim
ile ¢aligma grubunda meydana gelen degisim miktarlari birbiri ile karsilas-
tirlldiginda iki grup arasindaki farklilik ¢alisma grubunun lehine istatistik-
sel acidan anlamli bulunmustur (F, _;11,196;p<0,05).

1,66
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Grafik 4. El Hiineri on test son test temel karsilastirmast

Simple effect testi sonuglarina gére gruplar boyutunda kontrol grubu ile
¢aligma grubunun 6n testleri incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel
acidan onemli bir fark olmadigi belirlenmistir (p= 0,839). Her iki grubun
son testlerine gore ise gruplar arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edil-
mistir (p=0,000).

Olgiimler boyutunda ise kontrol grubunun 6n testi ve son testi arasinda-
ki degisim istatistiksel agidan anlamli bulunmamisken (p=0,207) caligma
grubunda meydana gelen degisim ise istatistiksel agidan anlamli bulun-
mustur (p=0,000).

Kaba Motor Beceri
Tablo 5. Cift Yonlii Koordinasyon on test ve son test gelisimin gruplar arast karsilagtiril-
masi
Grup Ortalama Std. Sapma F p
Cahsma
i Grubu 3,364 1,388
On test Kontrol
Grubu 3,286 1,690
Cahyma 11,097 ,001
pa $ 5,273 1,180
rubu
Son test Kontrol
Grubu 3,886 1,430

Veri analizi sonuglaria gére grup zaman etkilesimine gore kontrol gru-
bunun On testi ile son testi arasindaki fark ile ¢alisma grubunun 6n testi ile
son testi arasindaki fark karsilastirildiginda gruplar arasinda ¢alisma gru-
bunun lehine istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir
(F, ;11,097;p<0,05).

1,66
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Grafik S. Cift yonlii koordinasyon on test son test temel karsilastirmasi

Simple effect testi sonuglarina gore ilk dl¢limlerde gruplar arasinda is-
tatistiksel agidan anlamli bir fark s6z konusu degilken (p=0,837) son 6l-
¢limlerde gelismeye bagl olarak gruplar arasinda fark oldugu tespit edil-
mistir (p=0,000).

Yine simple effect test sonuglarina gore kontrol grubunun 6n testi ile
son testi karsilagtirildiginda istatistiksel agidan anlamli bir degisim oldugu
tespit edilmistir (p=0,032). Aym sekilde ¢aligma grubunun dl¢iimleri ara-
sindaki degisimde istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p=0,000).

Tablo 6. Denge on test ve son test gelisimin gruplar arast karsilagtirilmasi

Grup Ortalama Std. Sapma F p
Calisma
i Grubu 4,788 1,193
On test Kontrol
Grubu 4,714 1,487
Calisma 7,028 ,010
o 5939 1,029
rubu
Son test Kontrol
Grubu 4,886 1,078

Tekrarli 6l¢iimler Anova testi sonuclarina gore kontrol grubunun 6l-
c¢limleri arasindaki degisim ile ¢alisma grubunun o6l¢iimleri arasindaki
degisim karsilagtirildiginda ¢alisma grubunun lehine anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir (F, _;7,28;p<0,05).

1,667
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Grafik 6. Denge on test son test temel karsilastirmasi

Simple effect testi sonuglarina gore kontrol grubu ile ¢alisma grubunun
oOn testleri arasinda anlamli bir farklilik s6z konusu degilken (p=0,823) son
testler karsilastirildiginda iki grup arasinda anlamli bir fark tespit edilmis-
tir (p=0,000).

Bununla birlikte kontrol grubunda iki dl¢iim arasinda meydana gelen
degisim istatistiksel agidan anlamli degilken (p=0,508) ¢alisma grubunda-
ki her iki 6l¢lim arasinda meydana gelen degisim istatistiksel agidan an-
lamli bulunmustur (p=0,000).

Tablo 7. Kosu Hizi ve Ceviklik én test ve son test gelisimin gruplar arasi karsilastirilmasi

Grup Ortalama Std. Sapma F p
Calisma
i Grubu 4,939 1,413
On test Kontrol
Grubu 4,914 1,463
Calyma 5,746 ,019
G 6,061 1,248
rubu
Son test Kontrol
Grubu 5,286 1,808

Kosu hiz1 ve ¢eviklik degerleri incelendiginde miidahale programi sii-
reci Oncesi ve sonrasi kontrol grubunun Ol¢limleri arasindaki farklilik ile
caligma grubunun 6l¢limleri arasindaki farklilik karsilastirildigi zaman 61-
climler arasindaki degisime bagl olarak gruplar arasinda anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir (F, _;5,746;p<0,05).

1,667
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Grafik 7. Kosu hizt ve ¢eviklik on test son test temel karsilagtirmasi

Basit etki diizeyinde 6l¢limler gruplar boyutunda karsilastirma yapildi-
&1 zaman ilk 6lgiimlerde kontrol ve ¢aligma grubu arasinda bir fark olmadi-
g1 tespit edilmistir (p=0,943). Buna karsin 12 haftalik miidahale periyodu
sonunda ise ¢alisma grubundaki degisimin kontrol grubuna oranla daha
yiiksek oldugu goriilmektedir ve bu degisim istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (p=0,045).

Bunun yani sira gruplar1 dl¢timleri agisindan kendi icinde degerlendir-
digimizde kontrol grubundaki degisim istatistiksel yonden anlamli degil-
ken (p=0,093) calisma grubundaki degisim istatistiksel yonden anlamlidir
(p=0,000).

Tablo 8. Gii¢ dn test ve son test gelisimin gruplar arast karsilagtiriimast

Grup Ortalama Std. Sapma F p
Cahsma
) Grubu 4,939 1,368
On test Kontrol
Grubu 4914 1,634
Cahsma ,040 ,842
p 5606 1,088
rubu
Son test Kontrol
Grubu 5,457 1,961

Elde edilen verilere gére hem kontrol hem de ¢aligma grubunun 61-
¢limlerinde meydana gelen degisimler karsilagtirildiginda gruplardaki
gelisimler arasinda istatistiksel agidan bir fark olmadigi tespit edilmistir
(F. .;0,040;p>0,05).

1,667
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Grafik 8. Gii¢ on test son test temel karsilastirmast

Basit etki boyutunda gruplar arasinda hem ilk 6l¢iimlerde (p=0,946)
hem de son 6l¢iimlerde istatistiksel agidan anlamli bir fark olmadig tespit
edilmistir.

Ayni sekilde hem kontrol grubunun 6n testi ve son testi arasindaki de-
gisimde (p=0,213) hem de galigma grubunun on test ve son test degerlerin-
deki degisim (p=0,138) istatistiksel yonden anlamli bulunmamuistir.

TARTISMA

Yapmis oldugumuz ¢aligma kapsaminda 8 alt boyuttan ince motor has-
saslik ve gli¢ alt boyutlarinda ¢aligma grubu ile kontrol grubundaki geli-
simsel farklilik karsilastirildiginda iki grup arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmemistir. Ince motor biitiinliik, el hiineri, el kol koordinasyonu,
cift yonlii koordinasyon, denge, kosma hizi ve ¢abukluk alt boyutlarinda
kontrol ve calisma gruplar1 arasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir.

Yapilmis olan bir ¢alismada Boksérlerin goz el koordinasyonu, denge
ve dikkat diizeyleri lizerine beyin egzersizlerinin etkisinin arastirildigi ¢a-
lismada denge seviyesinde iki grup arasinda farklilik yokken koordinas-
yon diizeyinde ¢aligma grubunun lehine farklilik tespit edilmistir (Cetin ve
ark., 2018). Noro-motor egzersizler saglikli geng ve yetiskinlerde ne bilis-
sel ne de motor gelisime etki etmemigtir (Niederer ve ark., 2019). Vuralin
yapmis oldugu calismada denge iizerine olumlu bir etkisinin olmadigi tes-
pit edilmistir. (Vural, 2016).

Buna kargm yapilmis olan bir calismada 12 haftalik hareket progra-
mi1 sonunda Calisma grubunda, Kontrol Grubuna gore kaba motor beceri,
nesne kontrol ve lokomotor alt becerilerinde anlamli iyilesme goriilmiistiir
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(Ersoz, 2012). Baska bir ¢calismada Penka ve ark. (2009) life kinetik eg-
zersizlerinin koordinasyon ve dengeyi olumlu etkiledigi ortaya konmus-
tur (Penka ve ark., 2009). Diger bir caligmada ise Feltes’in (2011) yapmis
oldugu caligmada life kinetik ¢aligmalariin motor performansa olumlu
etkiledigi tespit edilmistir (Feltes, 2011). Yine bir ¢aligmada Life kinetik
antrenmanlariin koordinatif yeteneklerden denge, ritim ve oryantasyon
yetenegi iizerine etkisinin oldugu diisiiniilmektedir (Peker, 2014).

Ancak biligsel motor koordinasyon ile ilgili yapilmis olan ¢alismalarin
kisitli olmast sadece koordinatif becerilere yonelik ¢calismalarin olmasi ne-
deniyle calisgmamiz kapsaminda ince motor hassasligi, ince motor beceri
biitiinligi, el hiineri, el kol koordinasyonu, ¢abukluk ve gii¢c gibi temel
becerilerde elde edilen bulgulari karsilastirabilmemiz miimkiin olmamustir.

Bununla birlikte okul 6ncesi ¢aga yonelik yapilmis miidahale ¢alisma-
larinda ¢alismamizi destekleyen sonuglar elde edilmistir. Akin ve Acet’in
2017 yilinda yapmis oldugu caligmada ¢aligmamizdaki gii¢ ve ince motor
hassaslik degerlerinden farkli olarak Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlik
Testinin tiim alt boyutlarinda miidahale siirecinin sonunda anlamli degi-
siklikler oldugu tespit edilmistir. Yine Miilazimoglu Balli’nin (2006) ¢a-
lismasinda da tiim alt boyutlarda anlamli gelismeler tespit edilmistir. Livo-
nen ve arkadaslarinin (2011), hazirlanmig olan bir anaokulu beden egitimi
programinin 4-5 yas araligindaki ¢ocuklarin temel motor becerilerinin ge-
lisimine etkilerini arastirdigi calismada ¢ocuklarin kol hizi ve el becerileri
degerlerinde ¢alisma gruplarinin lehine gruplar arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik ortaya ¢iktigi ifade edilmistir. Diger bir ¢alismada Ros-
tami ve Malamiri (2012) yapmis olduklar1 ¢alismada Spastik Serabral Pal-
sili gocuklarda sinirlandirilmis ve uyarilmig terapi sonuglari iizerine tedavi
ortaminin etkisi arastirilmistir. Elde edilen el kol koordinasyonu bulgularina
gore gruplar arasinda istatistiksel agidan onemli farkliliklar oldugu ifade
edilmistir. Yine, Kordi ve arkadaslar1 (2012), iran’da anaokulu ¢agindaki
cocuklar yonelik uygulanan spor aktivite programinin etkilerini arastirmis-
tir. Elde edilen bulgulara gore, top atma ve top tutma becerilerinde deney
grubunun lehine olmak lizere, gruplar arasinda istatistiksel yonden anlam-
It bir farklilik oldugu belirtilmistir. Bagka bir ¢aligmada Dibek (2012), 5
yasindaki g¢ocuklarin gorsel motor yeteneklerini gelistirmeye yonelik bir
programin etkisini arastirmistir. Calisma sonucunda elde ettigi bulgular,
motor koordinasyon degerlerinde istatistiksel agidan galigma grubunun le-
hine kontrol grubundan 6nemli farkliliklar ortaya kondugu ifade edilmistir.
Diger bir ¢alismada Draper ve arkadaslar1 (2012), dezavantajli sartlardaki
anaokulu ¢ocuklarinin biligsel fonksiyonlari ve kaba motor becerileri iizeri-
ne Little champ programinin etkileri arastirmistir. Calismada kosu becerisi
degerlerinde ¢alisma grubunun lehine olmak iizere gruplar arasinda ista-
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tistiksel yonden anlamli bir gelismenin s6z konusu oldugu belirtilmistir.
Ayni sekilde Dursun’un (2003), temel becerileri igeren 6zel beden egitimi
program tasarisinin okul oncesi 6 yas ¢ocuklarin motor becerinin iizerine
etkisini aragtirmistir. Caligmadan elde edilen verilere gore, durarak uzun
atlama degerlerinde gruplar arasinda deney grubu lehine istatistiksel agi-
dan 6nemli bir fark oldugu belirtilmistir. Sen (2004), anaokuluna devam
eden alt1 yas cocuklarin motor gelisimlerine beden egitimi ¢aligmalarinin
etkisinin incelenmesine yonelik yaptig1 ¢alisma sonuglarina gore, durarak
uzun atlama degerlerinde deney grubu lehine gruplar arasinda istatistiksel
acidan 6nemli bir fark oldugu belirtilmistir. Diger bir calismada Altinkok
ve ark. (2018) okul 6ncesi ¢ocuklara yaptirilan hareket egitiminin etkilerine
yonelik arastirmada egitim alan ¢ocuklarla almayan ¢ocuklar arasinda ma-
nipiilatif ve denge becerisinde anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Yine
Sentiirk ve ark. (2015) yapmis oldugu ¢alismada Bes Yasindaki Cocuklarin
Okul Oncesi Egitim Programlarinda Yerlestirilen Motor Kazanimlarin dii-
zenli olarak uygulanmasinin, Denge, Hiz ve Yakalama becerileri gibi motor
performanslarini 6nemli dlgilide gelistirdigi tespit edilmistir.

SONUC VE ONERI

Sonug olarak elde edilen bulgular géstermistir ki bilissel koordinasyon
egzersizleri okul dncesi ¢gagdaki gocuklarin motor gelisimlerini olumlu et-
kilemektedir. Ancak bu yas grubunda bilissel motor koordinasyon ile ilgi-
li galisma olmamasi nedeniyle ¢alisma sonuclar1 daha fazla galigmalarla
onaylanmaya muhtagtir.

Ancak elde ettigimiz sonuglar dogrultusunda ifade edebiliriz ki bilis-
sel motor koordinasyon ¢aligmalari okul 6ncesi ¢agdaki ¢ocuklarin motor
gelisimini olumlu etkilemektedir ve okul 6ncesi ¢agdaki ¢ocuklarin hem
biligsel hem de motor gelisimleri acisindan bir miidahale programi olarak
kullanilabilir.
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GIRiS

Ozel gereksinimli bireylerin egitim ihtiyaglarmin ve uygun egitim or-
tamlarinin saglanmasi onlarin toplumda daha iiretken olmalar1 saglar (Giil
& Vuran, 2015; Sahbaz & Kalay, 2010). Ozel gereksinimli bireylere daha
iyl egitim verilebilmesi i¢in 6grencinin 6zel gereksiniminin iyi tanimlan-
mas1 gerekir. Ozel gereksinimli bireylere egitimde; erken tanilama, kendi
akranlartyla egitim almalari, verilen egitimin siirekliligi, egitimin diger
paydaslari olan isbirligi ilkeleri goz 6niinde bulundurulmalidir (Demirci,
Cmar & Demirci, 2014). Ozel egitim hizmetleri yonetmeligine gore; dil
ve konusma problemi olanlar, dikkat eksikligi olan 6grenciler, zihinsel
yetersizligi olanlar, otizmli bireyler, isitme yetersizligi olanlar, ortopedik
engeli olanlar, davranis bozuklugu olan 6grenciler, hiperaktif 6grenciler
ve istiin yetenekli 6grenciler 6zel gereksinimli bireyler olarak tanimlan-
mustir (Resmi Gazete, 2018). Ogrencinin erken tanisinin konulmasi ve ona
gore egitimin planlamasi gerekir. Tiirkiye’de 6zel gereksinimi bireylerin
sayis1 2016-2017 egitim ve 6gretim yilinda toplamda 306.205 6zel gerek-
sinimli 6grenci (Batu, Ciire, Nar, Govercin, & Keskin, 2018) bulunurken
2017-2018 istatistiklerine gore 353.610 6zel gereksinimli 6grenci oldugu
belirtilmistir (M.E.B., 2018). Bir yil i¢inde egitim goren 6zel gereksinim-
li 6grenci sayisinin bir hayli arttigi goriilmektedir. Ozel gereksinimli 6g-
renciler kaynastirma egitimi ile 1980°1i yillarin baglarinda 6rgiin egitim
icerisinde yer almaya baslamiglardir (Akalin, 2015). Kaynastirma egiti-
minin amaglar siralanirsa; diger 6grencilerle sosyal iliskilerin arttirilmasi,
sosyallesmelerinin saglanmasi, akademik basarilariin arttirilmasi ve 6zel
gereksinimli olan veya olmayanlarin anlayiglarmin gelistirilmesidir (Co-
lak, Vuran & Uzuner, 2013; Duman & Kogak, 2013; Gil & Vural, 2015;
Odom, Deciyan & Lenkins, 1984). Kaynastirma uygulamasi 6zel gereksi-
nimli ¢ocuklar i¢in en uygun uygulama oldugu diisiiniilmektedir (Gupta &
Henninger, 2014). Nitekim Diamond ve Hestenes (1994) yapmis olduklar1
arastirmada kaynastirma 6grencilerinin akademik basarilarinin 6zel egitim
siniflarindaki 6grencilere gore daha basarili olduklarini tespit etmistir.

Ozel gereksinimli bireylerin &rgiin egitim icerisinde yer almalarmin
bir¢cok yarar1 olmasina karsin uygulamada bazi problemleri de yaninda
getirmektedir (Batu & Kircali-iftar, 2011). Ozel gereksinimli 6grencile-

1 Ganakkale Onsekiz Mart Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi,sinanugras@gmail.com
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rin normal gelisim gdsteren Ogrencilere gore davranis problemleri daha
fazla olmasi muhtemeldir (Aykir & Cifci-Tekinarslan, 2012; Baker, Bla-
cher, Crnic & Edelbrock, 2002). Bu problemler sadece 6zel gereksinimli
ogrencilerin davranis problemleri degil ayn1 zamanda dgretmenlerin 6zel
gereksinimli 6grenciler hakkinda bilgi eksikligi (Sekercioglu, 2010; Zey-
bek, 2015), zaman yetersizligi (Blecker & Boakes, 2010; Nayir & Kara-
man-Kepenekgi, 2013; Niesyn, 2009), okulun fiziki sartlarinin yetersiz
olmasi (Demirci, Cinar & Demirci, 2014; Giindiiz, 2015; Nayir & Kara-
man-Kepenekei, 2013), normal 6grenim goren dgrencilerin dzel gereksi-
nimli 6grencileri dislamas1 (Baydik & Bakkaloglu, 2009; Gél, 2014) gibi
birgok nedenin varhigidir. Ogretmenlerin 6zel gereksinimli 6grenciler ile
ilgili gorlisleri, tutumlar1 ve davranislar1 kaynastirma egitiminin niteligini
dogrudan etkiler. Ogretmenlerin 6zel gereksinimli égrenciler icin olumlu
goriis ve tutuma sahip olduklart ¢aligmalar (Cankaya & Korkmaz, 2012;
Lambe & Bones, 2008 ) olsa da olumsuz olan birgok ¢alisma (Engin, Tos-
ten, Kaya & Késelioglu, 2014; Giileryiiz & Ozdemir, 2015; Mdikana, Nt-
shangase & Mayekiso, 2007; Yatgin, Sevgi & Uysal, 2015) da mevcuttur.
Ogretmenlerin &zel gereksinimli dgrenciler hakkinda olumsuz goriise sa-
hip olmalarimin altinda birgok neden yatmaktadir. Bilgilerinin yetersiz ol-
dugunu diisiinmeleri (Akalin, Demir, Sucuoglu, Bakkaloglu & Iscen, 2014;
Zeybek, 2015), hizmet i¢i egitimlerin yetersiz olmasi (Giindiiz, 2015), 6g-
retim uyarlamalarinda yasadiklar1 problemler (Demirci, Cinar & Demireci,
2014; Lalvani, 2012) ve sinif yonetiminde yasanan problemler (Akalin,
2015; Sucuoglu, Unsal & Ozokcu, 2004) dgretmenlerin 6zel gereksinimli
ogrenciler ile ilgili diislincelerini olumsuz yonde etkilemektedir.

Beden egitimi alaninda 6zel gereksinimli bireyler ile ilgili calismalar
oldugu goriilmektedir (ilhan, 2008; Karademir, Acak, Tiirk¢capar & Eroglu,
2018; Kirimoglu, Esentiirk, [lhan, Yilmaz & Kaynak, 2016a; Kirimoglu,
Yilmaz, Soyer, Beyleroglu & [lhan, 2016; Ozer & Siingii, 2016). Arastir-
malar incelendiginde daha ¢ok beden egitimi 6gretmen adaylari {izerine
yogunlagsmaktadir. Bu baglamda bu arastirma ile 6zel gereksinimli 6gren-
cilerle mesleklerinin ilk yillarinda sonuna kadar siirekli etkilesim halinde
bulunan beden egitimi dgretmenlerinin 6zel gereksinimli bireyler hakkin-
da diisiincelerini ve deneyimlerinin 6grenilmesi amaglanmustir.

Yontem

Beden egitimi 0gretmenlerinin 6zel gereksinimli 6grenciler hakkinda
farkindaliklart ve diisiincelerini derinlemesine inceleyebilmek i¢in nitel
arastirma yontemi benimsenmistir. Nitel arastirma bir konunun detayini,
kapsamimi ve farkliliklarini derinlemesine incelenmesine imkéan saglayan
bir yontemdir (Patton, 2014). Bu ¢alismada nitel arastirma yontemlerinden
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fenomoloji yaklagimi benimsenmistir. Fenomolojik ¢aligmalarda, bireyle-
rin bir olguyla ilgili anlamlandirmalarina (Creswell, 2015) ve bireylerin
bu olguyla alakali deneyimlerinin derinlemesine betimlenmesi amaglanir
(Patton, 2014). Bu c¢alismadaki fenomen beden egitimi 6gretmenlerinin
0zel gereksinimli 6grencilerle ilgili deneyimleridir. Bu deneyimlerin ince-
lenerek, dgretmenlerin 6zel gereksinimli 6grencilerle ilgili farkindaliklar
ve derslerde karsilastiklari sorunlar tespit edilmeye ¢aligilmistir.

Arastirma Grubu

Arastirmaya 2018-2019 egitim ve 6gretim yilinda Malatya Yesilyurt
ilgesi Milli Egitim Miidirliiklerine bagli okullarda calisan 12 Beden Egi-
timi Ogretmeni dahil olmustur. Arastirmaya katilan 6gretmenler amagh
ornekleme yontemine gore se¢ilmistir. Amacli 6rnekleme yontemlerinden
maksimum ¢esitlilik 6rnekleme yontemine gore katilimcilar belirlenmis-
tir. Maksimum cesitlilik 6rneklemede incelenen olayla alakali ¢ok sayida
farkliliklart ve benzerliklerin tespit edilmesi ve ana temalarin ortaya ¢i-
karilmasit miimkiindiir (Neuman, 2014; Patton, 2014; Yildirim & Simsek,
2011). Katilimcilarin farkli okul tiirlerinde, hizmet yilina ve yaslarina sa-
hip olan beden egitimi 6gretmenleri ¢alismaya dahil edilmistir. Aragtirma-
da katilimcilarla odak grup gériismesine katilmigtir. Odak grup goriismesi
bireysel goriismelere oranla bireylerin goriislerinin tanimlanmasinin daha
kolay olmasi (Kitzinger, 1994), goriisme esnasinda bireylerin birbirlerini
cesaretlendirerek fikirlerini deneyimleri ve deneyimlerini daha kolay yan-
sitmasi nedeniyle (Stewart, Shamdasani & Rook, 2007) odak grup goriis-
mesi tercih edilmistir. Arastirmalarda odak grup goériismelerinde katilimet
sayist 6 ile 15 arasinda degismektedir (Byers & Wilcox, 1991; Goss &
Leinbach, 1996). Bu arastirmada odak grup goriigmesine 12 Beden Egi-
timi Ogretmeni katilmistir. Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmen-
lerine kod isimler verilmis ve bunlar dogrudan alintilarda kullanilmustir.
Aragtirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin nitelikleri tablo 1’de
verilmistir.
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Tablo 1. Katihlmer Ogretmenlerin Nitelikleri

Kod Cinsiyet  Yas Hizmet Calistig1 Okul Tiirii
Yil

Hasan Erkek 24 1 Ortaokul

Mehmet Erkek 28 3 Imam Hatip Ortaokulu

Ceyda Kadmn 30 6 Anadolu Saglik Meslek Lisesi

Ali Erkek 31 8 Anadolu Lisesi

Ayse Kadn 33 9 Ortaokul

Sema Kadin 36 10 Imam Hatip Lisesi

Mustafa Erkek 39 15 Anadolu Lisesi

Meral Kadm 40 17 Anadolu Lisesi

Hiiseyin  Erkek 43 20 Imam Hatip Ortaokulu

Ramazan  Erkek 49 26 Ortaokul

Hatice Kadin 52 29 Ortaokul

Alper Erkek 59 34 Meslek Teknik lise

Veri Toplama Araci ve Verilerin Toplanmasi

Fenomolojik caligmalarda en ¢ok kullanilan yontemlerden bir tanesi
goriismedir. Arastirmada veri toplama araci olarak yar1 yapilandirilmis
miilakat formu kullanilmistir. Yar1 yapilandirilmig goriismelerde, arastir-
ma amacia uygun, aciklifa kavusturulmak istenen sorulardan olugmasi
ve esnek bir yapiya sahip olmasi bakimindan yar1 yapilandirilmig miilakat
formu kullanilmigtir (Merriam, 2013). Yar1 yapilandirilmis goriismelerde,
sorularin yapisi ve sirasi degistirilebilir ve bazi konularin ayrintisina giri-
lebilir (Yildirim ve Simsek, 2011). Miilakat formu 6 temel soru, alternatif
sorular ve sondalardan olusmustur. Miilakat formu, arastirmacilar disinda
nitel arastirma konusunda deneyimli iki uzmana gonderilmistir. Uzman
goriislerine dayali olarak gerekli diizeltmeler yapildiktan sonra goriisme
formunun son sekli verilmistir. Yapilan odak grup goriismesinde katilimci-
lara ¢aligmanin amaci agiklanmis daha sonra odak grup goriismesinin ses
kaydinin alinacagi konusunda gerekli izinler alinmigtir. Gériisme 71 daki-
ka siirmiistiir. Gortismeler sonunda elde edilen ham veriler word belgesine
aktarilmistir.
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Verilerin Analizi

Word belgesine aktarilan verilere icerik analiz yapilmistir. Beden egi-
timi 6gretmenlerinin meslek yasamlar siiresince 6zel gereksinimli 6gren-
cilerle ilgili yasamig olduklar1 deneyimler aciklayabilecek kavramlara ve
iligkilere ulasmak amaciyla da igerik analizi yapilmistir (Yildirim & Sim-
sek, 2011). icerik analizinde, betimsel analize gore veriler daha derinleme-
sine analiz edilir ve bu sekilde farkli tema ve kavramlara ulasilmaya calisi-
lir (Krippendorf, 2013). Arastirma analizinde tematik analiz kullanilmistir.
Tematik analizde acikca ifade edilmeyen fakat tartisilmasi gereken konu-
lar1 ierir. Bu baglamda verilerin toplanmasindan 6nce iyi tasarlanmali ve
arastirmacilarin bu konular iizerine siirekli yansitici bir sekilde durmalart
gerekir (Braun & Clarke, 2019).

Gecgerlilik ve Giivenilirlik

Arastirmanin i¢ gegerliligi icin katilimci teyidi yontemi kullanilmistir.
Katilimcilara ¢aligma bulgularinin diisiincelerini ne kadar dogru yansitti-
gin1 sormaya katilimci teyidi denir (Bagskale, 2016). Beden egitimi 6gret-
menleri ile yapilan goriismelerin ilk analizler bir rapor halinde katilim-
cilara gonderildikten sonra bu analizlerin katilimcilarin diisiincelerini ne
kadar yansittigi sorulmustur. Alinan doniitlerden sonra 3 katilimci ile teyit
toplantisi tapilmistir. Arastirmanin dig gegerliligi i¢in amach 6rnekleme
gore katilimcilar segilmistir. Beden egitimi dgretmenlerinin 6zel gereksi-
nimli 6grenciler ile ilgili deneyimlerinin yansitilabilmesi amaciyla farkli
hizmet yili, farkl okul tiiriinde c¢alisan, farkli yaslardaki 6gretmenlerin
katilimer olarak se¢ilmesi saglanmistir. Arastirmada dis gegerligi artirmak
icin ise goriisme formunun hazirlanmasi, verilerin toplanmasi ve analiz
stirecleri ayrintili bir bi¢imde verilmistir. Ayrica giivenilirlik i¢in “arastir-
maci liggenleme” yani verilerin toplanmasi, analizi ve yorumlanmasinda
birden fazla arastirmacinin gorev aldigi yontem kullanilmistir (Merriam,
2013). Bu anlamda aragtirmanin veri toplama ve analizlerinde daha dnce
nitel aragtirma ile ilgili makaleleri bulunan doktorasi olan arastirmacilar
arastirmaya dahil olmustur.

Bulgular

Katilimcilarla yapilan gériismeler sonucu yapilan igerik analizlerinde 3
tema tespit edilmistir. “Ogretmen Yeterliligi”, “Kaynastirma Uygulamasi
Ile Tlgili Gériisleri” ve “Ozel Gereksinimli Ogrenciler ile iletisim” temala-
r1 bu boliimde verilmigtir
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Tema 1. Ogretmen Yeterliligi

Arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenleri 6zel gereksinimli 6g-
rencilerle ilgili bazi problemler yasadiklarini ifade etmislerdir. Odak grup
goriigmesinde ortak nokta kendilerini kaynastirma egitimi ile ilgili yeterli
donanima sahip olmadigini belirtmisler ve 6zel gereksinimli d6grencilerin
derslerine girdik¢e bu eksikligi daha fazla hissettiklerini soylemislerdir.
Bunun nedeni olarak bircok neden gdstermislerdir. Ogretmen ifadelerine
gore mesleki deneyimi daha fazla olan 6gretmenlerin 6zel gereksinimli
ogrencilerle ilgili lisansta herhangi bir egitim almadiklar1 sonucu ortaya
cikmistir. Mezuniyet yili daha yeni olan katilimcilarin “Engelliler i¢in Be-
den Egitimi ve Spor” dersini aldiklarini belirtmislerdir. Ancak dersin ¢ok
verimli gegmedigini bunun hem dersin islenis bigiminden hem de 6gretim
elemanindan kaynaklandigini ifade etmislerdir. Katilimeilar lisans egiti-
minden kaynakli bilgi eksikligini su ifadelerle belirtmislerdir. Ben 2000
yilinda mezun oldum. Benim mezun oldugum beden egitimi ogretmenligi
programinin icerisinde engelli ogrencilerle ilgili bir ders yoktu. Se¢cmeli
dersler arasinda bile ozel gereksinimli 6grenciler ile ilgili bir ders yoktu
(Meral). Ben engelliler icin beden egitimi ve spor dersini aldim. Ama bir
isime yaramadi. Ciinkii en azindan bu ogrencilerle zaman gecirebilecegim
staj tarzi bir sey olsaydi. Ogretmenlige daha hazir baslayabilirdim. Ders
teoride kaldr (Ceyda). Katilimcilarin bulustugu ortak nokta 6zel gereksi-
nimli 6grencilerle ilgili iyi bir egitim almadig1 anlasilmaktadir.

Katilimeilar 6zel gereksinimli 6grencilerin engel tiirline gore nasil bir
ogretim yolu izleyecekleri konusunda kendilerini yeterli gérmedikleri an-
lagilmaktadir. Baz1 katilimeilar, engel tiirleri ve siniflandirmasi hakkinda
bilgi eksikligi oldugu ifade etmislerdir. Ben 6gretmenligimin iigiincii yilin-
da hiperaktivite problemi olan bir 6grencimin de 6zel gereksinimli olarak
gectigini sonradan 6grendim. Daha onceleri hiperaktiviteyi kaynastirma
ogrencisi olarak kabul edildigini bilmiyordum (Ali). Derslerde 6grenme
glicliigii yasayan ogrenciyi nasil derse dahil edecegimizi bir sekilde de-
neyimlerle halledebiliyorken bir sonraki sene farkll bir ozel gereksinimli
ogrenciyle karsilagtigimizda ne yapacagimizi bilemiyoruz. Alisana kadar
belli bir siire gegiyor (Ayse). Katilimcilarin hem engel tiirleri hakkinda ye-
terli bilgiye sahip olmadigi hem de engel tiiriine gore nasil bir 6gretim
yontemi uygulayacagi konusunda problem yasadiklar1 anlasilmaktadir.

Katilimcilar beden egitimi ders programi icerinde 6zel gereksinimli 6g-
rencilerle ilgili kazanimlarin oldugunu ancak bu kazanimlarin ¢ok genis
ifadelerle yazildigini belirtmislerdir. Baz1 katilimcilarin beden egitimi der-
sinde 6zel gereksinimli 6grencileri ilgilendiren kazanimlarla ilgili bilgiye
sahip olmadig1 gozlemlenmistir. Kazamimlarin var oldugunu biliyorum.
Ancak bu kazanimlarin nasil verilecegi ile ilgili daha genis aciklamalar
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olursa daha iyi olacagim diisiiniiyorum (Hasan). Katilimecilar bireysel-
lestirilmis egitim planlarmin nasil hazirlanacagi konusunda yeterli bilgi
sahibi olmadig1 daha c¢ok internet {izerinden hazir plan kullandiklar ya
da okul rehberlik hizmetlerinin kendilerine hazirladiklarini belirtmisler-
dir. Bireysellestirilmis egitim planlarint hazirliyoruz. Ama iyi uyguluyor
muyum bence tartisiliv. Ancak ogrenciyi derslere mutlaka dahil etmeye
calisiyorum (Mehmet). Ogretmen ifadesine gore BEP plani hazirlama ve
uygulama agamasinda da problemlerin varligi anlasilmaktadir.

Tema 2. Kaynastirma Uygulamas: ile flgili Goriisleri

Katilimeilarin hepsi kaynagtirma egitiminin gerekli oldugunu 6grenci-
nin hayata entegre olabilmesi i¢in mutlaka kaynastirma egitimini olmasi
gerektigini diisinmektedirler. Beden egitimi 6gretmenleri, odak grup go-
riigmelerinde 6zel gereksinimli 6grencilerin toplumun bir pargasi oldugu
asla diglanmamalari gerektigi konusunda goriis belirtmislerdir. Beden egi-
timi dersi bazi ozel gereksinimli 6grencilerin kendilerini rahat ve 6zgiir
hissettiklerini gozlemleyebiliyorum bu da beni mutlu ediyor (Alper). Bir
bagka katilimci kaynastirma egitimine olan olumlu tutumunu su sekilde
ifade etmistir. Etkinlikler esnasinda kaynastirma 6grencilerini derse kat-
tigimda diger ogrencilerde buna katki sagladiginda sinifta ¢cok giizel bir
ortam olusuyor. Kaynastirma ogrencilerini derse dahil ettigimde onlarin
okula olan aidiyetinin arttigint diigiiniiyorum. Bu nedenle kaynastirma
egitimi ¢ok onemli ve mutlaka olmasi gerek (Hatice). Katilimcilar, sinifla-
rindaki 6zel gereksinimli 6grencilerin sosyal yonden gelisebilmesi ve ken-
dilerine olan Gzgiivenin artmasi i¢in beden egitimi dersinin diger derslere
gore daha 6nemli oldugunu ifade etmislerdir. Bazi katilimcilar meslegin
ilk yillarinda 6zel gereksinimli 6grencilere kars biraz mesafeli olduklarini
bunun nedeni olarak ta yeterli bilgi sahibi olmamaktan ve ne yapacaklarini
bilmediginden kaynaklandigini belirtmislerdir. Fakat zamanla kaynastir-
rinde anlagilmaktadir. Bir katilimer zamanla kaynastirma egitimine olan
tutumunun nasil bir degisim gecirdigini su sekilde ifade etmistir. Meslegin
ilk yitlinda fiziksel engeli olan bir 6grenci vardi. Derse katilmiyordu. Bende
¢cok wsrar etmiyordum. Bunun nedeni ona gore dersi nasil uyarlayacagi-
mi bilmiyordum. Daha sonra onun yapabilecegi bir etkinlige katiimasini
istedim. Once istemedi. Daha sonra benim israrimla etkinlige katildi. O
giin ogrencimin dersten zevk aldigimi goriince ben de ¢ok mutlu oldum.
Bu nedenle onu derslere daha ¢ok dahil etmeye ¢alistim (Hiiseyin). Ka-
tilimcilarin kaynastirma egitimine karst olduk¢a olumlu bir tutuma sahip
olduklar1 ve 6grencinin sosyallesmesi, 6zgiliveni ve akademik basarisi i¢in
kaynastirma egitiminin mutlaka olmasi gerektigi 6gretmen ifadelerinden
anlasilmaktadir.
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Tema 3. Ozel Gereksinimli Ogrenciler Ile iletigim

Yapilan igerik analiz sonucuna gore beden egitimi 6gretmenleri 6zel
gereksinimli 6grenciler ile iletisimlerinin oldukc¢a iyi oldugunu, 6zellik-
le diger bransg 6gretmenlerine gore etkilesimlerinin daha fazla oldugunu
ifade etmislerdir. Bunun baslica sebebi olarak beden egitimi dersinin ya-
pisinin diger derlere gore olmasi, derslerin spor salonu ve okul bahgesinde
yapilmasi, not kaygisinin daha az olmasi gibi nedenleri gostermislerdir.
Beden egitimi derlerinde hiperaktif ¢ocuklar, 6grenme giicliigii yasayan
cocuklar kendilerini desaryj ettikleri icin dersi ¢ok seviyorlar. Diger og-
rencilerden basarui olanlart bile var. Bu nedenle bu égrenciler bizi di-
ger ogretmenlere gére daha ¢ok seviyorlar. Ciinkii derste mutlulular (Ra-
mazan). Beden egitimi dersinde bazi fiziksel engeli olan ogrenciler derse
katilmada yapamayacaklarin diistindiikleri icin ¢ekingen olabiliyorlar.
Ben o dgrencilere yapabilecekleri gorevler veriyorum. Bazen hakem bazen
turnuvanin orgazinatorii yapryorum. Bir sekilde dahil ediyorum (Hiiseyin).
Ogretmen ifadelerinde anlasilacag: iizere dzel gereksinimli 6grencileri bir
sekilde derse dahil etmek i¢in ¢aba sarf ettikleri anlasilmaktadir. Katilimci-
larin, 6zellikle vurguladiklari nokta hem 6zel gereksinimli 6grenciler hem
de diger ogrencilerle iyi bir iletisim ve diyaloga sahip olma fikridir. Bu
goriige sahip olmalarinin nedeni 6grencilerden aldiklari olumlu déniitlerin
oldugu o6gretmenler ifade etmislerdir. Bir katilimci okula devam sorunu
olan 6grenme giicliigli ¢eken 6zel gereksinimli bir 6grenciyi okul takimi-
na aldigini belirtmis ve bu 6grenci okul takiminda bagar1 gdsterdigi icin
okula devamsizlik sorunun ortadan kalktigini ifade etmistir. Bir katilimct;
Ela isimli bir 6grencimiz vardi. Hafif diizeyde zihinsel yetersizlige sahipti.
Ben ve ziimremin israri ile ozel sporcularin yaristigi bir atletizm kuliibiine
yonlendirdik. Kendisi Tiirkiye ikincisi oldu. Okulda sadece bizim soziimiizii
dinliyordu. Rehber ogretmen Ela’ya soylemek istediklerini bize soyliiyor
biz de Ela’ya soyliiyorduk (Hatice). Beden egitimi 6gretmenlerinin ifade-
lerinden anlasilacag: {izere beden egitimi ve spor aktiviteleri 6grenci ile
Ogretmen arasindaki iletisimi olumlu yonde etkiledigi anlagilmaktadir.

Tartisma ve Sonug¢

Arastirma bulgularina gore 4 tema tespit edilmistir. Bu temalar gerge-
vesinde tartisma yapilmaya ¢alisilmistir. Katilimcilar 6zel gereksinimli 6g-
renciler i¢in kendilerini yetersiz hissettiklerini ve deneyimleri arttik¢a bu
ogrencilerle nasil ders islemeleri gerektigini anladiklarini ifade etmisler-
dir. Baz1 6gretmenlerin lisans derslerinde 6zel gereksinimli bireylerle ilgili
ders almadiklari, baz1 6gretmenlerin ise ders aldiklar1 fakat bu derslerin
verimli gegmedigini belirtmislerdir. Ogretmenlerin kaynastirma egitimi
ile ilgili bilgi yetersizligi yasadiklan ile ilgili bir¢ok calisma bulunmak-
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tadir (Demir & Acar, 2011; Denizli & Uzoglu, 2016; Sekercioglu, 2010;
Zeybek, 2015). Ogretmenlerin bilgi eksikligi nedeni ile 6zel gereksinimli
ogrencilere karst olumsuz diisiince igerisinde olmalarina neden oldugunu
tespit eden ¢aligmalar vardir (Sahbaz & Kalay, 2010). Arastirmalarda bil-
gi ve deneyim eksikliginden kaynaklanan 6zel gereksinimli 6grencilere
kars1 olumsuz diisiince ve tutum igeren calismalar olsa da bu arastirmaya
katilan beden egitimi 6gretmenlerinin 6zel gereksinimli dgrencilere kar-
st olumlu diisiinceye sahip olduklar: tespit edilmistir. Baz1 arastirmalarda
beden egitimi 6gretmenligi boliimiinde okuyan dgrencilerin 6zel gereksi-
nimli 6grencilere karsi olumlu tutum ve diisiinceye sahip oldugunu tespit
eden ¢aligmalar (Karademir vd., 2018; Kirimoglu vd., 2016a; Kirimoglu
vd., 2016b) bu arastirma bulgularini destekler niteliktedir. Katilimcilar
her ne kadar olumlu diislinceye sahip olsalar da lisans egitiminden kay-
naklanan deneyim ve bilgi eksikligi yasadiklarimi ifade etmislerdir. Be-
den egitimi 6gretmenligi program igerisinde yer alan engelliler i¢in spor
dersinin yetersiz kalmasi (Piletic & Davis, 2010; Ozer & Siingii, 2016)
nedeniyle veya daha eski mezun olanlarin bu dersi hi¢ almamalar1 6gret-
menlerin kendilerini bilgi yoniinden yetersiz hissetmelerine neden olmus
olabilir. Ogretmen adaylarmin 6zel gereksinimli bireylerle ve engelliler
ile gerceklestirdigi deneyimlerin onlara kars1 tutumlarini olumlu etkiledigi
bilinmektedir (Foley & Pang, 2006; Lambe & Bones, 2006; Ozer & Siin-
gii, 2016). Bu baglamda lisans doneminde 6zel gereksinimli bireylerle ne
kadar fazla zaman gegirilirse 6gretmen adaylar1 meslek hayatlarina basla-
diklarinda daha az yetersizlik yasayacaklar1 sdylenebilir.

Katilimcilarin bir bagka yetersizligini hissettikleri konulardan bir tanesi
de 6gretim uyarlamalaridir. Beden egitimi 6gretmenleri 6zel gereksinimli
Ogrencinin seviyesine gore 6gretim yontem ve etkinligi uyarlama da bazi
sorunlar yasadiklarini ifade etmisglerdir. Bu problemi deneyimle astiklarini
belirtmiglerdir. Uyarlama konusunda diger brans 6gretmenleri de benzer
problemleri yasadigi goriilmektedir (Demirci, Cinar & Demirci, 2014;
Lalvani, 2012; Sadioglu, 2011; Zeybek, 2015). Ogretmenlerin uyarlama
yapabilmeleri i¢in 6gretim yontem ve tekniklerine iyi derecede hakim ol-
malar1 gerekir. Beden egitimi dgretmenlerinin 6gretim yontem ve teknik-
leri konusunda bilgi yetersizligi (Y1ldiz & Kangalgil, 2014; Ugras, 2018)
0zel gereksinimli bireyler icin uyarlama konusunda zorluk yasamalarina
sebep olmus olabilir. Bu eksikliklerin giderilmesinde en dnemli faktor
hizmet i¢i egitim olmasina ragmen bu egitimlerin {ilkemizde verimli ol-
mamast (Denizli & Uzoglu, 2016) 6gretmenlerin 6gretim uyarlamalarinda
veya diger konularda yasadiklar1 sorunlarin devam etmesine neden oldugu
diisiintilebilir.
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Katilmeilar kaynastirma uygulamasini olumlu goérdiiklerini ifade et-
mislerdir. Ozel gereksinimli bireylerin okula bagliligini arttiran etkenlerden
biri olarak ta beden egitimi dersinin oldugunu katilimcilarla olan goriisme
ifadelerinden anlasilmaktadir. Ozel gereksinimli 6grencilerin sosyallesme-
si i¢in kaynastirma egitiminin 6nemi biiytiktiir (Akay, 2015; Giiven, 2011).
Giingér, Yilmaz ve ilhan (2019) yaptiklar1 galismada spor yapmanin, 6zel
gereksinimli bireylerin psikomotor gelisimlerinin yaninda sosyal ve psi-
kolojik yonden gelisimine de katki sagladigi bu nedenle yasam kalitesine
olumlu etkileri oldugu sonucuna ulasmiglardir. Ilhan (2008) planl fiziksel
aktivitelerin 6zel gereksinimli bireylerin zihinsel becerilerini ve topluma
aidiyetlerini gelistirmede dnemli rolii oldugunu ifade etmistir. Bu anlamda
beden egitimi dersi 6zel gereksinimli 6grencilerin sosyal kabulii, okula ai-
diyeti ve yasam doyumlarmin arttirilmasinda okul igerisinde kilit bir rolii
oldugu sdylenebilir. Bunun gergeklestirilebilmesi i¢in Beden Egitimi Og-
retmeninin kaynastirma uygulamasi hakkinda olumlu diisiinmesi amagla-
rin gergeklestirilebilmesi i¢in 6nemlidir. Bu arastirmaya katilan beden egi-
timi 6gretmenlerinin kaynastirma uygulamasi hakkinda olumlu disiince
ve davranis icerisinde olmalar1 olumlu bir bulgu olarak goriilebilir. Ancak
beden egitimi 6gretmenlerinin daha etkin bir kaynastirma uygulamasi i¢in
daha yetkin bir diizeye getirilmesi gerektigi belirtilmesi gerekir. Cilinkii
arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenleri 6zel gereksinimli bireylerle
ilgili yaptiklan etkinlikleri planl bir sekilde yapmadiklar1 anlagilmakta-
dir. Baz1 arastirmalarda kaynastirma egitimi icin bireysellestirilmis egitim
planlarinin hazirlanmasi ve uygulamasi konusunda 6gretmenlerin bilgi ek-
sikligi yasadig1 konusunda ¢aligmalar mevcuttur (Avcioglu, 2011; Kargin,
Acarlar & Sucuoglu, 2003). Beden egitimi 6gretmenlerine kaynastirma
egitiminin verimli olmasi i¢gin desteklenmesi gerektigi soylenebilir.

Katilimcilar 6zel gereksinimli 6grencilerle iletisimlerinin iyi diizeyde
oldugunu ifade etmislerdir. Diger brans 6gretmenlerine gore 6zel gerek-
sinimli bireylerin kendileri ile daha iyi anlastiklarin1 bunun nedeninin bu
Ogrencilere daha fazla ilgi ve zaman ayirmalari oldugu ifadelerden anla-
silmaktadir. Bu nedenle iletisimlerinin iyi diizeyde oldugu sdylenebilir.
Beden egitimi 6gretmen adaylarinin iletisim becerisi ve empatik egilim
diizeylerinin iyi oldugunu gosteren c¢aligmalar mevcuttur ( Tepekoyli,
Soytirk & Camliyer, 2009; Yilmaz & Akyel, 2008). Beden egitimi 6g-
retmenlerinin iletisim becerisi yiiksek ayni zamanda empati duygusunun
iyi dlizeyde olmas1 6zel gereksinimli 6grencilerle daha iyi iletisim halinde
olmalarina neden oldugunu séylemek miimkiindiir.

Arastirma sonuglarma gore beden egitimi dgretmenleri 6zel gereksi-
nimli dgrencilerle ilgili baz1 konularda yeterlilik sorunlar1 oldugu bunun
nedeninin ise lisans egitiminin yetersiz olmasi ve hizmet i¢i egitimlerin
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gerekli nitelikte olmamasidir. Beden egitimi 6gretmenlerinin kaynastirma
uygulamasi hakkinda olumlu diislinceye sahip olduklar1 ancak uygulama-
larda 6gretim uyarlamalar1 konusunda sorunlar yasadiklar1 sonucuna varil-
mistir. Ayrica beden egitimi 6gretmenlerinin 6zel gereksinimli 6grencilerle
iletisimlerinin iyi diizeyde oldugu sdylenebilir.

Bu sonuglara gore lisans egitiminde 6zel gereksinimli bireylerle ilgili
hem teorik hem de uygulamali derslerin arttirilmasi gerektigi ayrica okul
deneyimi dersi icerisinde 6zel gereksinimli 6grencilerle daha ¢ok zaman
gegcirebilecekleri bir ortam yaratilmasi 6nerilebilir. Hizmet i¢i egitimleri
beden egitimi dersi 6zelinde yapilmasinin daha yararli olacag: ifade edi-
lebilir.
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GIRiS

Bilgisayarca diisiinme ile ilgili ¢alismalar son yillarda oldukca popii-
ler olan arastirma konularindan bir tanesidir (Y{iinkiil, Durak, Cankaya &
Misirly, 2017). Bilgisayarca diisiinme, algoritmik diisiinme olarak ge¢misi
1950°1i yillara kadar dayanmaktadir (Denning, 2009). Bilgisayarca diisiin-
me, problemin taninmasi, anlasilmasi ve bu problemin ¢dziimiine yonelik
algoritmalar ortaya koymaktir (Thomas, Odemwingie, Saunders & Wat-
lerd, 2015). Bir baska deyisle problemlerin ¢o6ziimiindeki algoritmala-
r1 ve adimlari iceren diislinme siireci ve stratejileri olarak tanimlanabilir
(Aho, 2012; Barr, Harrison & Conery, 2011 ). Bilgisayarca diisiinme denil-
diginde sadece bilgisayar ve programlama ile ilgili oldugu diisiiniilebilir.
Ancak bilgisayarca diistinme giinlik yasamda karsilasilan problemlerin
coziimiinde gerekli donanima sahip olmak seklinde de tanimlanabilir. Bu
kavrami ilk ortaya koyanlardan Wing (2006) bilgisayarca diisiinmeyi bilgi-
sayar bilimlerini temel alarak insan problem ¢6zme tasarimi gelistirme ve
insan davraniglarini anlama olarak tanimlamuistir.

Bilgisayarca diistinme kavrami igerisinde, problemi formiilize etme,
verilerin analizi, verileri sunma, en verimli sekilde ¢éziimlerin uygulan-
mas1 ve problem ¢dzme siirecini yayginlastirma gibi alt 6zellikler yer alir
(Barr, Harrison &Conery, 2011). Wing (2006) ise problem ¢6zme, soyutla-
ma, ayristirma, sezgisel akil yliriitme ile matematik ve miihendislik temelli
diisiinme olarak 5 boliime ayirmistir. Literatiirde bilgisayarca diisiinme ile
ilgili ¢alismalarin, egitim, teknoloji, matematik, fizik, mimarlik, cografya
ve ekonomi ile ilgili bir ¢ok alanda yapildig1 ifade edilmistir (Sahiner ve
Kert, 2016). Ozellikle son yillarda egitim alaninda bilgisayarca diisiinme
ile ilgili bir gok ¢alismanin yapildig1 goriilmektedir (Bocconi, Chioccariel-
lo, Dettori, Ferrari &Engelhardt, 2016; Garcia-Pefialvo& Mendes, 2018;
Yadav, Mayfield ,Zhou, Hambrusch&Korb, 2014; Yadav, Gretter, Good,
&McLean, 2017). Egitim alaninda bir¢ok ¢alisma yapilmasina ragmen bil-
gisayarca diigiinme egitiminin kag¢ yasinda baglanmasi gerektigi, iceriginin
ne olmasi gerektigi ve kullanilacak 6gretim yontemleri konusunda tartig-
malar vardir (Ozginar, 2017).

1 Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ,sinanugras@gmail.com
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Bir ¢cok alanda bilgisayarca diigiinme ile ilgili ¢alisma yapilmis olmasina
ragmen spor, beden egitimi veya egzersiz ile ilgili iligkilendiren ¢aligmaya
rastlanilmamistir. Hareket egitimi ve spor egitiminin, bireylerde birgok bi-
ligsel beceriyi kazandirdig1 bir gergektir. Kashihara ve dig (2009), yaptik-
lar1 arastirmada diisiik ve orta diizeyde yapilan egzersizin biligsel siiregleri
olumlu etkiledigi bulmuslardir. Yine 6grenciler ve elit atletlerle yapilan ¢a-
ligsmalarda bu bulguyu destekler niteliktedir (Jacobson & Matthaeus, 2014;
Keating, Castelli & Ayers, 2013; Vestberg, Gustafson, Maurex, Ingvar &
Petrovic, 2012). Yurt i¢inde yapilan birgok ¢alismada spor yapan bireylerin
problem ¢dzme becerilerini nasil olumlu etkiledigi ile ilgili bir¢ok ¢aligma
mevcuttur (Caglayan, 2007; Kuru & Karabulut, 2009; Mirzeoglu, Ozcan,
Kiyak & Aydemir, 2010; Isik, Kilig, & Kaplan, 2016). Sadece spor yap-
manin degil rekreatif faaliyetlerin problem ¢6zme becerileri {izerine pozi-
tif yonde olumlu etki ettigi ile ilgili arastirma mevcuttur (Yigiter, 2012).
Spor ve egzersizin problem ¢6zmenin yaninda hafiza ve dikkat geligimi
{izerine olumlu etkileri de vardir (Atakurt, Sahan & Erman, 2017; Ozekes
&Ugakgoren, 2015). Oppezzo ve Schwartz (2014) yaptiklart arastirmada
katilimeilardan, oturarak, kosu bandinda igeride yiiriiyerek, disarida ytirii-
yerek ve tekerlekli sandalyede hareket ederek yaratici anolojiler iiretme-
leri istenmistir. En yaratici anolojilerin digarida yiiriirken ortaya ¢iktigin
tespit etmislerdir. Bu bulgulardan yola ¢ikarak spor ve egzersizin problem
cozme, yaraticilik, hafiza ve dikkat gibi bir biligsel 6zellige olumlu etkisi
oldugu sdylenebilir.

Wing (2006) bilgisayarca diistinme kavramini ilk ortaya attiginda sade-
ce bilgisayar bilimcilerin degil her alanda kullanilabilecegi ifade etmistir.
Bu baglamda spor ve egzersizin biligsel siirecler {izerine olumlu bir¢ok
etkisinin oldugu sdylenebilir. Ayn1 zamanda spor ve egzersizin bilgisayarca
diisiinme ile iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Bu arastirma da ortaokulda
diizenli olarak spor yapan 6grencilerle ile spor yapmayan 6grencilerin ara-
sinda bilgisayarca diisiinme diizeyleri bir fark olup olmadiginin incelen-
mesi amaclanmistir.

Yontem

Ortaokulda spor yapan ve yapmayan 0grencilerin bilgisayarca diisiinme
diizeylerinin belirlenmesi amaciyla nedensel karsilastirma yontemi kulla-
nilmistir. Nedensel karsilastirma, iki veya daha fazla degisken arasinda
bir iligkinin olup olmadig: inceler. Ayrica bu iliskinin derecesini ve bunlar
arasindaki neden-sonug iligkisini anlayabilmek icin yapilan bir arastirma
yontemidir (Biiyiikoztiirk, Cakmak, Akgiin, Karadeniz & Demirel, 2015).
Bu calismada spor yapan 6grencilerin spor bransi ve spor yapma yilina
gore bilgisayarca diisiinme diizeylerine de bakilmistir.
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Tablo 1. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Nitelikleri

Ogrenci Nitelikleri n %
o Erkek 259 522
Cinsiyet
Kiz 237 47.8
. Var 269 54.2
Lisansli Olma Durumu
Yok 227 45.8
Bireysel 99 36.8
Brans
Takim 170 63.2
1yl 143 53.2
. 2 yil 57 21.2
Sporcu lisans y1li
3yl 46 17.1
4 yil 23 8.6

Tablo 1’de goriildiigii tizere arastirma grubunun % 52.2’sini (n=259) er-
kek 6grenciler olugtururken % 47.8’ini (n=237) kiz 6grenciler olmak iizere
toplamda 496 6grenci arastirmaya dahil olmustur. Arastirmada lisansli ola-
rak spor yapan 6grenciler aragtirma grubunun %54.2’sini (n=269) olustur-
maktadir. Lisansli olmayan 6grenciler ise arastirmanin %45.8’ini (n=269)
olusturmaktadir. Spor lisansina sahip 6grencilerin % 36.6’sin1 (n=99) bi-
reysel spor branglarini yapanlar, % 63.2’sini (n=170) takim sporlar1 ile
olusturan 6grenciler oldugu tespit edilmistir.

Verilerin Toplanmasi ve Veri Toplama Araci

Arastirmaya Malatya Merkez ilgelerindeki 5 farkli okulda 6grenim go-
ren ve okul sporlarinda veya kuliiplerde lisansl olarak spor yapan 6gren-
ciler ve ayn1 okullarda okuyan spor yapmayan 6grenciler dahil edilmistir.
Bilgisayarca diigsiinme beceri diizeylerinin dlgmek icin Korkmaz vd.’nin
(2015) yilinda gelistirmis olduklar1 &lgek kullanilmustir. Olgek, 5 alt boyut
ve 22 maddeden olusmaktadir. Olgegin alt boyutlarini; yaraticilik, algorit-
mik diistinme, isbirlilik, elestirel diisiinme ve problem ¢6zme olusturmus-
tur. Olgek maddeleri, her zaman (5), genellikle (4), bazen (3), nadiren (2)
ve hicbir zaman (1), seklinde 5°1i likert tipindedir. Olgekten alman puan
20 ile 100 puan arasindadir. Olgekten alman ham puani standart puana
doniistiiriirken *Standart puan=*Ham Puan / Olgek Madde Say1s1 x 20 for-
miilii kullanilmistir. Bilgisayarca diisiinme 6lgeginden elde edilen puanlar
yorumlarken 68-100 puan aras1 yiiksek diizeyde, 52-67 puan aras1 orta dii-
zeyde ve 20-51 puan aras1 diisiik diizeyde olarak kabul edilmistir. Olcegin
5 faktorlii yapisin1 olusturan cronbachalpha degerleri sirasiyla yaratici-
lik .701, algoritmikdiisinme degeri .706, igbirlilik degeri .711, elestirel
diisiinme .700, problem ¢6zme .864 ve bilgisayarca diisiinme dgeri .776
cikmistir. Bilgisayarca diisiinme 6l¢eginin normal dagilim gosterdigi icin
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yap1 gecerligini test edilmesi amaciyla maximumlikehood ile bes boyutlu
yapisinin dogrulayici faktdr analizi (DFA) AMOS 23 programiyla incelen-
mistir. Bu degerler (y2= .391.7, sd = 199, ¥2/df = 3.56, RMSEA = .044,
GFI=.935, IF1 =951, CF1=.951, AGFI =.917) 6lgegin bu arastirma i¢in
uygun oldugunu gostermektedir (Anderson, & Gerbing, 1984; Browne &
Cudeck, 1993; Giirbiiz & Sahin, 2016;)

Verilerin Analizi

Arastirma verileri SPSS. 23 istatistik programina yiiklendikten sonra
verilerin normalliginin test edilmesi i¢in ¢arpiklik ve basiklik degerlerine
bakilmistir. Tablo 2’de goriildiigii tizere carpiklik ve basiklik degeri +2 ile
-2 degerleri arasinda kaldig1 i¢in parametrik testler kullanilmistir (George
& Mallery, 2010). Olgegin yapr gegerliligi icin AMOS 23 programinda
dogrulayici faktor analizi yapilmustir. Olgegin yapr gegerliligi isleminden
sonra analiz islemlerine baslanmustir. Ikili karsilastirmalarda Indepenten-
dent Sample t testi kullanilmistir. Karsilagtirma yapilan grup sayisi ikiden
fazla olan gruplarda One Way Anova testi kullanilmistir. Farkliligin hangi
gruptan kaynaklandigini belirlemek amaciyla Post-Hoc analizlerinde Sc-
heffe testi kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi 0,05 olarak alinmugtir.

Bulgular

Tablo.2. Arastirmaya katilan ortaokul 6grencilerinin aritmetik ortalama, standart sapma,
carpiklik ve basiklik degerleri

Alt Boyutlar N X S.S Carpiklik Basikhk
Yaraticiikk 496 77,2782 18,55517 -1,209 1,275
Algoritmik Diisiinme 496 724194 18,50180 -,555 014
Isbirlilik 496 76,5423  19.84766 -,945 387
Elestirel Diisiinme 496 70,9677 1889821 -,467 -,254
Problem Cézme 496 52,9704 20,09859 ,372 -,303
Bilgisayarca Diisiinme 495 684842  11,85043 -,506 1,976

Tablo 2 incelendiginde arastirmaya katilan &grencilerin yaraticilik
(X=77,2782), algoritmik diisiinme (X=72,4194), isbirlilik (X=76,5423),
elestirel diisiinme (X=70,9677) ve bilgisayarca diisiinme (X=68,4842)
diizeylerinin yliksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Problem ¢6zme
(X=52,9704) boyutunun orta diizeyde oldugu belirlenmistir.
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Tablo 3. Spor Yapan ve Yapmayan Ogrencilerin Bilgisayarca Diisiinme Independent
Sample T Testi Sonuglart

Alt Boyutlar ~ OPCrYapma o g SS SD T p
Durumu
Spor Y: 269 79,5725 18,28728
Yaraticihik PoT Zapan : ’ 494 3,022,003
Spor Yapmayan 227 74,5595 18,54270
itmi Spor Yapan 269 72,8067 18,86776
Algoritmik = 494 507 612
Diisiinme Spor Yapmayan 227 71,9604 18,08934
. . Spor Yapan 269 78,2900 19,13848
Isbirlilik 494 2,142 033
$OI Spor Yapmayan 227 74,4714 20,50648 Sl
Elf:s‘t‘lrel Spor Yapan 269 72,9182 18,67677 494 2516 012
Diisiinme Spor Yapmayan 227 68,6564 18,93926
. Spor Yapan 269 52,6270 20,46406
Probl 494 414 679
roblem Cozme o Napmayan 227 533774 19,69402 ’ :
iloi Spor Yapan 269 69,5505 11,18727
Bilgisayarca  SPOT 2P 494 2,190 029
Diisiinme Spor Yapmayan 227 67,2207 12,49856

Tablo 3 incelendiginde spor yapma durumlarina gore 6grencilerin, ya-
raticilik (t=3.022, p=.033), isbirlilik(t=3.022, p=.033), elestirel diisiinme
(t=2.512, p=.012) ve bilgisayarca diisiinme diizeyleri arasinda istatiksel
olarak fark oldugu tespit edilmistir. Algoritmik diistinme (t=.507, p=.612)
ve problem ¢ézme (t=.414, p=.679) boyutlar1 arasinda fark olmadigi be-

lirlenmistir.

Tablo 4. Spor Yapan Ogrencilerin Yaptiklar: Spor Brangsi Degiskenine Gore Independent
Sample T Testi Sonuglar

Alt .

Boyutlar Bransg N X SS SD T P
Bireysel Spor Yapanlar 99 80,2525  19,83830

Yaraticihk 516 ,606
Takim Sporu Yapanlar 170 79,0588  17,32895 267

Algoritmik Bireysel Spor Yapanlar 99 72,0202  20,22727 267 470 638

Diisiinme  Tykim Sporu Yapanlar 170 73,1471 18,16123 ' '

. Bireysel Spor Yapanlar 99 79,5455 19,40559

isbirlilik 267 365
Takim Sporu Yapanlar 170 77,3529  18,94539 907

Elestirel Bireysel Spor Yapanlar 99 74,6970  19,20377 267 1180 239

Diisiinme  Tykim Sporu Yapanlar 170 71,9118 18,35767 ’ '
Bireysel Spor Yapanlar 99 50,1010  21,78255

Problem iR 267 -1451 148

Cozme Takim Sporu Yapanlar 170 53,8431  19,55794

Bilgisayarca Bireysel Spor Yapanlar 99 69,3939  11,75020 67 073 940

Diisiinme  Tykim Sporu Yapanlar 170 69,4973 10,85652 ' '
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Tablo 4 incelendiginde bireysel spor yapan 6grenciler ile takim spo-
ru yapan Ogrenciler arasinda fark olmadigi tespit edilmistir (Yaraticilik,
t=.516, p=.606; Algoritmik Diisiinme t=-.470, p=.638; Isbirlilik, t=.907,
p=.365; Elestirel Diisiinme t=1.180, p=.239; Problem Coézme (t=-1.451,
p=-148; Bilgisayarca Diigiinme, t=-.073, p=.942).

Tablo 5. Bireysel Spor Yapanlar, Takim Sporu Yapanlar ve Spor Yapmayanlar Arasindaki
OneWayAnova Testi Sonuglart

Anova
Alt Boyutlar Spor Yapma ve Branslart N X SS — Scheffe
F P

Bireysel spor yapanlar (1) 99 80,2525  19,83830

Yaraticthk  Takim sporu yapanlar(2) 169 79,0828 17,37761 4,420 ,013 1-3

Spor Yapmayanlar (3) 228 74,6491 18,55127

Bireysel spor yapanlar (1) 99 72,0202 20,22727

Algoritmik  Takim sporu yapanlar(2) 169 73,2840 18,12693  ,280 ,756
Diisiinme

Spor Yapmayanlar (3) 228 71,9518 18,04991

Bireysel spor yapanlar (1) 99 79,5455  19,40559

Takim sporu yapanlar(2) 169 77,4260 18,97764 2,425 ,090

Isbirlilik
Spor Yapmayanlar (3) 228 74,5833  20,53099
Bireysel spor yapanlar (1) 99 74,6970 19,20377
Elestirel
Diisiinme Takim sporu yapanlar(2) 169 71,8343 18,38435 3,780 ,023 1-3
Spor Yapmayanlar (3) 228 68,7061 18,91242
Bireysel spor yapanlar (1) 99 50,1010  21,78255
Problem
Cozme Takim sporu yapanlar(2) 169 53,9645 19,55176 1,290 ,276
Spor Yapmayanlar (3) 228 53,4795 19,71103
Bireysel spor yapanlar (1) 496 52,9704  20,09859
Bilgisayarea 1\ @ sporu yapanlar(2) 99 69,3939 11,75020 2,149 118
Diisiinme

Spor Yapmayanlar (3) 169 69,5589 10,85897

Tablo 5 incelendiginde yaraticilik (f=4.420, p=,013) ve elestirel dii-
siinme (f=3.780, p=.023) boyutlar1 arasinda fark oldugu tespit edilmistir.
Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in yapilan scheffe
testi sonuglarma gore her iki boyutta da bireysel spor branslariyla ilgilenen
ogrenciler ile spor yapmayan 6grenciler arasinda fark oldugu tespit edil-
mistir. Algoritmik diisiinme (£=.280, p=.786), isbirlilik (f=2.425, p=.090),
problem ¢ozme (f=1.290, p=.276) ve bilgisayarca diisiinme (f=2.149,
p=-118) diizeyleri arasinda fark olmadig: tespit edilmistir.
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Tablo 6. Spor Yapan Ogrencilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Independent Sample T Testi

Sonuclart
Spor Yapma 5
Alt Boyutlar N X SS SD T P
Durumu
Erkek 137  78.2847 18.99534
Yaraticihk Kiz 132 807576 17.45753 267 -1.111  .268
Algoritmik Erkek 137 70.2920 19.69218
Diisiinme Kiz 132 752652 17.80208 267 -2.170 031
P, Erkek 137  76.0584 20.35016
Isbirlilik Kiz 132 803400 1754159 20/ -1846 066
. - Erkek 137 713139 18.85773
Elestirel Diisiinme Kiz 132 746212 1842688 267 -1.454 147
. Erkek 137  56.1314 20.81365
Problem Coézme Kiz 132 486616 1940969 267 3.041 .003
Bilgisayarca Erkek 137  69.1175 11.82535
Diisiinme Kiz 132 693140 1048429 207 ~dib 610

Tablo 6’ya gore spor yapan erkek ve kiz 6grencilerin algoritmik dii-
siinme (t=-2.170, p=.031) ve problem ¢6zme (t=3.041, p=.003) boyutlar1
arasinda fark ¢ikmistir. Algoritmik diisiinme boyutunda kiz 6grenciler le-
hine anlamli fark ¢ikarken problem ¢6zme boyutunda kiz 6grenciler lehine
fark ¢ikmistir. Yaraticilik (t=-1.111, p=.268), isbirlilik (t=-1.846, p=.066),
elestirel digiinme (t=-1.454, p=.147) ve bilgisayarca diisiinme (t=-.511,
p=-610) boyutlarinda anlaml bir fark bulunmamastir.

TARTISMA VE SONUC

Arastirma bulgularina gére 6grencilerin bilgisayarca diisiinme diizeyle-
ri ve diger alt boyutlar yiiksek diizeyde bulunurken problem ¢6zme beceri
diizeyleri en diisiik puan1 (X=52,9704) alan boyut olmustur. Korkmaz, Oz-
gen ve Cakir’in (2015) yaptigi ¢aligmada benzer sonuglari tespit edilmistir.
Ustiin yetenekli 6grencilerle yapilan baska bir arastirmada da dgrencilerin
aldig1 en diisiik puanin problem ¢dzme alt boyutunda oldugu belirlenmigtir
(Kirmit, Donmez & Cataltas, 2018). Yapilan arastirmalarda egitim siste-
mimizin ezbere dayali ve dgretmen merkezli bir yapida olmas1 (Saygili,
2013; Yesil & Sahan, 2015; Yilmaz & Altinkurt, 2011; Tasdelen, 2012)
ogrencilerin problem ¢dzme beceri diizeylerinin diger boyutlara gore daha
diisiik ¢ikmasina neden olmus olabilir. Ogrencilerin diger boyutlardan al-
diklar1 puanlarin diger ¢aligmalarla paralellik gdstermistir.

Spor yapan 6grencilerle yapmayan dgrencilerin arasinda yaraticilik, is-
birlilik, elestirel diisiinme ve bilgisayarca diisiinme boyutlar1 arasinda fark
oldugu tespit edilmistir. Yapilan aragtirmalar spor yapmanin, orta diizeyde
egzersizin ve hatta rekreatif faaliyetlerin bireylerin biligsel 6zelliklerine
olumlu etki ettigi ile ilgili bir ¢ok ¢aligma mevcuttur (Jacobson & Mat-
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thaeus, 2014; Keating vd., 2013; Vestberg vd., 2012; Kuru & Karabulut,
2009; Mirzeoglu vd., 2010; Isik, Kilig, & Kaplan, 2016; Kashihara vd.,
2009; Yigiter, 2012). Bu arastirmada da ortaokulda spor yapan 6grencile-
rin yaraticilik, igbirlilik ve elestirel diisiinme becerilerinin spor ortaminda
gelisimine yardimci oldugu bu nedenle de bu boyutlarda farklilik oldugu
ifade edilebilir. Literatiirdeki bazi arastirmalarda spor yapan ve yapmayan
bireylerin elestirel diisiinme becerileri arasinda fark olmadig tespit edil-
mistir (Bahadir, Certel & Turan, 2014; Ozday1, 2019). Bu arastirmalara
katilan bireylerin ortadgrenimde ve tiniversitede 6grenim goren dgrenciler
olmasi bu arastirma sonuglari ile bu arastirma arasinda zit sonuglar goster-
mesine sebep olmus olabilir.

Isbirligine dayali, eglenceli, olusturmaci ortamlarin ve grupla yapilan
aktivitelerin yaratici diisiinme diizeyine olumlu katki sagladig1 bilinen bir
gercektir (Korkmaz, 2002; Sawyer, 2004; Tezci & Giirol, 2003). Spor orta-
minda da 6grencilerin kisitl siire icerisinde farkli durumlar, problemler ve
kosullarla karsilasmasi spor yapan dgrencilerin yaraticilik ve isbirlilik dii-
zeylerine olumlu katki saglamig olmas1 muhtemeldir. Miisabaka ve antren-
man aninda karsilagilan durumlarda ani karar verme, strateji belirleme ve
bunu uygulamaya dokme stiresinin kisitli olmas1 spor yapan 6grencilerin
biligsel bir takim 6zelliklerine gelismesine yardimci oldugu sdylenebilir.

Arastirma bulgularina gore spor yapan ve yapmayan dgrencilerin prob-
lem ¢dzme becerileri arasinda fark olmadigi tespit edilmistir. Bu arastir-
ma bulgular ile parallelik (Korkmaz vd., 2017; Ozdenk, 2011) ve zithik
gosteren (Mirzeoglu vd., 2010) ¢aligmalar mevcuttur. Spor yapan ve yap-
mayan 0grencilerin problem ¢ézme boyutunun diisiik olmasinin en énemli
nedeni egitim sistemimizdeki eksikliklerden kaynaklandig: diistiniilebilir.

Arastirmada 6grencilerin yaptiklart brans degiskenine gore bireysel ve
takim sporu yapanlar arasinda fark olmadig1 tespit edilmistir. Bireysel ve
takim sporu yapan bireylerin elestirel diisiinme beceri diizeyleri arasin-
da farkin olmadigi ¢alismalar mevcuttur (Certel, Catikkas & Yalginkaya,
2011; Ozday, 2019). Bu arastirma sonuglar ile diger calismalarin para-
lellik gosterdigi goziikmektedir. Bireysel spor yapanlar, takim sporu ya-
panlar ve spor yapmayan 6grenciler arasinda yapilan analizler sonucunda
yaraticilik ve elestirel diisiinme boyutlarinda anlamli fark ¢ikmigtir. Bu an-
laml1 farkin bireysel spor yapanlar ile spor yapmayan dgrenciler arasinda
oldugu tespit edilmistir. Gii¢lii ve Yentiir (2008) bireysel spor yapan birey-
lerin yaptiklar1 brangta biitlin kararlar1 kendi baslarina almalarinin yarati-
ciliklarini gelistirdigini takim sporu yapan bireylerin ise belli bir taktiksel
planin igerisinde yer almalar1 nedeniyle yaraticiliklarinin gelismemesine
sebep oldugunu belirtmistir. Oppezzo ve Schwartz (2014) yaptiklar ¢alis-
mada en yaratici anolijilerin disarida tek basina yiiriiyiis yapan bireylerde
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oldugunu tespit etmiglerdir. Bu baglamda ortaokulda bireysel spor yapan
ogrencilerin diger gruplara gore yaptiklar1 bransta daha 6zgiir bir sekilde
davranmalar1 bu 6grencilerin yaraticilik ve elestirel diisiinme diizeylerini
olumlu yonde etkilemis olabilir. Spor yapan 6grencilerin cinsiyet degis-
kenine gore algoritmik diisiinme boyutunda kiz 6grenciler lehine anlamli
bir fark ¢ikmustir. Literatiirde kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gore man-
tiksal karar verme de daha iyi olduklar1 tespit edilmistir (Koksal & Gazi-
oglu, 2007). Kizlarm mantiksal karar vermede daha iyi olmalar1 algorit-
mik diistinmelerini yani daha planli ve sonuca ulagsmak i¢in gerekli biitiin
adimlart diisiinen bir yapida olmalar1 nedeniyle bu fark olusmus olabilir.
Erkek 6grencilerin problem ¢d6zme boyutunda kiz 6grencilere oranla daha
yiiksek puana sahip ¢ikmistir. Problem ¢6zme becerisi ile ilgili yapilan
caligmalarda bu arastirma ile paralellik gdsteren bir ¢gok ¢alisma mevcuttur
(Celikkaleli & Giindiiz, 2010; D’Zurilla, Chang, Nottingham & Faccini,
1998; Koray & Azar, 2008).

Bilgisayarca diisiinme becerisi bireylerin egitim ve dgretim hayatlari
boyunca kazanmalarinin 6nemli oldugu vurgulanmaktadir (Korkmaz ve
dig., 2015). Bireylerin bu becerilerinin okullarda verilmesi gerektigi ifa-
de edilmistir (Barr, Harrison & Conery, 2011; Wing, 2006; Lye, & Koh,
2014). Giinliik hayatta bireylerin degisik problemler ile karsilastig1 diisii-
niildiiglinde spor yapma bu ortamin yaratilmasinda uygun ortamlardan bir
tanesi oldugu diistiniilmektedir. Bu nedenle okullarda spor yapma ortami-
nin ve imkaninin 6grencilere verilmesi bilgisayarca diisiinme diizeylerinin
gelismesine yardimci olabilecegi soylenebilir. Bu arastirma sonuglarina
dayanarak bilgisayarca diisiinme ve alt boyutlar1 olan yaraticilik, isbirli-
lik ile elestirel diistinme boyutlarinin ortaokulda spor yapan 6grencilerde
olumlu yonde etki sonucuna varilmistir.

Bu aragtirma sonuglarina gére okullarda 6grencilerin diizenli olarak
spor ve egzersiz yapmalari yoniinde tesvik edici ¢aligmalar yapilmasi dne-
rilebilir. Diizenli olarak spor yapmanin etkilerinin daha iyi anlasilabilmesi
icin deneysel ve yar1 deneysel ¢alismalarla test edilmesi Onerilebilir.
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Son yillarda takim sporlarinda basarili performans i¢in gelisen antren-
man yontemleri ile birlikte sporcularin kuvvet, gii¢, dayaniklilik, siirat ve
fiziksel 6zelliklerinin birbirlerine yakin oldugu goriilmektedir. Bu durum-
da ozellikle takim sporcularinda performanslarini ayirt etmek i¢in ¢evik-
ligin ayirt edici oldugu goriilmektedir. Ceviklik takim sporlarinda perfor-
mansin 6nemli bir belirleyicisi olarak kabul edilmektedir (Drake, Drake,
Kennedy, Godfrey, MacLeod, Davis ve Maguire, 2017). Bir¢cok bransta
rakipten basariyla kurtulabilmek, yakalamak ya da aldatmak icin rakibe
veya top tepki vermek, ¢eviklik 6zelligi gelismis sporcularin daha avantajl
oldugu belirtilmektedir (Paul, Gabbett ve Nassis 2016). Sezgisi ve gevre
kontrolii saglayan, ortamin bilgilerini algilayan ve karar verme asamasinda
iyi bir beceriye sahip olan sporcular, rakiplerinin nerede nasil duracaklari,
hareketlerinden ne yapacaklar ile ilgili 6n sezinleme kuvvetli oldugu be-
lirtilmektedir (Simone, Hori¢ka ve Hianik, 2016; Zemkova, 2016; Zouhal,
Abderrahman, Dupont, Truptin, Le Bris, Le Postec ve Bideau, 2018).

Ceviklik kavrami hakkinda bir¢ok arastirmacinin benzer veya farkl
tamimlar yaptiklar1 goriilmektedir. Klasik ¢evikligin tanimlaria kronolo-
jik olarak bakacak olursak, bir hareketin yapilirken hizli yon degistirme-
sinde viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasini saglayan
kontrol ve koordinasyon becerisidir (Twist ve Benickly, 1995). Yavaslama,
hizlanma ve yon degistirmelerin kisa siirede verimli bir sekilde uygulan-
masidir (Verstegen ve Marcello, 2001). Ceviklik rugby, voleybol, sutopu
ve futbol gibi acik beceri gerektiren hareketlerinde yon degisikligini barin-
diran branslarin 6nemli bir 6zelligi olup basarili bir performans i¢in temel
bilesendir (Wheeler, 2009). Bir uyarana yanit olarak hizli bir sekilde yon
degisikligi ile viicudun hareketi geviklik olarak adlandirilir (Karacabey,
2013). Ceviklik, bir yerden bagka bir yere hareket ederken miimkiin ol-
dugunca akici, hizl ve kolay bir sekilde viicudun kontrollii degistirmesini
saglayan lokomotor beceridir (Erdem ve digerleri, 2015). Ceviklik perfor-
mansinda fiziksel 6zelliklerin baskin oldugu ve genellikle 6nceden plan-
lanmis yon degistirmeleri igerdigi goriilmektedir.

Bu tanimlarin yani sira Sheppard, Young, Doyle, Sheppard ve Newton
(2006) ceviklik literatiiriinii 6zetledikleri calismalarinda, ¢evikligin hizlica
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yon degistirme yetenegi olan klasik tanimlamasinin ¢eviklik kavramini net
olarak karsilamadigini belirtilmislerdir. Ciinkii tanimlardaki yon degistir-
me igeren hareket kalib1 6nceden planlanmigtir. Halbuki futbol, basketbol,
voleybol ve hentbol gibi birgok bransta dnceden belli olmayan topun veya
rakibin hareketi gibi bir uyarana cevap olarak yon degistirmelerin yapil-
dig1 belirtilmektedir (Paul ve digerleri, 2016; Young ve Farrow, 2006).
Sheppard ve digerleri, (2006), ¢cevikligi genel olarak, yon degistirme hizini
etkileyen (teknik, diiz siirat, bacak kuvveti ve antropometrik) fiziksel fak-
torler ile biligsel faktorler (gorsel tarama, durum bilgisi, model tanimas1
ve tahmin etme gibi zihinsel faktorler) seklinde iki ana baslikta toplamis
(Sekil 1), yon degistirme 6zelliklerinin yanina bilissel faktorlerin de dahil
edildigi bu tanima reaktif ¢eviklik ad1 verilmektedir.

| CEVIKLIK ‘

|

Biligsel Faktorleri Yon Degigtirme Hiznn

| !
R

Gorsel Model | Tahmin | Durum Diiz Telmik | Bacak Antropometri
Tarama | Tammas:1 | Etme | Bilgisi Sprint Kasi
Hizi Ozellilleri

Reaktif | Konsantrik | Sag-Sol Kas
Giig Kuvvet ve | Dengesizligi
Giig

Sekil 1. Evrensel Ceviklik Bilesenleri (Sheppard ve Young, 2006).

Cevikligin tanimu ile ilgili yeni yaklagimlarda biligsel faktorlerin etkili
oldugunu savunulmaktadir. (Sheppard ve digerleri, 2006; Zemkova, 2016;
Greig ve Naylor, 2017; Armstrong ve Greig, 2018).

Literatiirde ¢eviklik planli ve reaktif olmak tizere iki kategoride ince-
lenmektedir (Farrow ve Young ve Bruce 2005). Planl ¢eviklik; bir hareke-
tin baglangicinin, bitisinin ve yon degistirmelerin nerelerde oldugunun bi-
lindigi kapal1 beceri hareketlerden olugsmaktadir (Oliver ve Meyers, 2009).
Reaktif ¢eviklik ise, motorik 6zellikler ile beraber i¢inde bilissel 6zellik-
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lerden algisal ve karar verme becerilerinin bulundugu agik beceri hareket-
ler olarak tanimlanmistir (Serpell, Young ve Ford 2011; Jeffreys, 2011).

Cevikligi Test Etme

Literatiirde klasik ¢eviklik tanimlarina gore ¢evikligi test etmeye i¢in
onceden belirlenmis cizgiler, slalom, koni, gibi belli yerlerde, belli yonlere
hareketleri iceren protokolleri uygulanmaktadir (Thomas, French ve Ha-
yes 2009; Sekulic, Spasic, Mirkov, Cavar ve Sattler, 2013; Stewart, Turner
ve Miller 2014; Loturco, Kobal, Kitamura, Cal Abad, Faust, Almeida ve
Pereira 2017). Bu test protokollerin uygulandigi birgok ¢aligma mevcut
olup yaygin olarak T-testi, illinois, Pro-agility ve 505 testleri kullanilir
(Karacabey, 2013; Young ve Farrow, 2006).

Fakat arastirmacilar, ¢eviklik performansini test etmek i¢in kullandik-
lar1 bu yontemlerin, 6nceden planlanmis hareket kaliplart bulundugu, daha
cok yon degistirme performansini Sl¢tiigli ve igerisinde biligsel stratejiler
olmadigindan biligsel faktorler kavramini karsilayan 6zelligi 6lgmede ye-
tersiz kaldig1 goriisiindedir (Zemkova, 2016; Simonek ve digerleri, 2016;
Zouhal ve digerleri, 2018).

Son yillarda ¢evikligi test etmede yogun olarak kullanilan igerisinde
kismen bilissel 6zellikleri igeren reaktif ¢eviklik testleri kullanilmaktadir.
Fakat bu testlerin de iceriginde sadece ses, 151k ve reaksiyonun olmasi ta-
kim sporlarinin gerekliligi olan ortam, objeler, rakip oyuncusu ve top gibi
etmenlerin olmamasi reaktif cevikligi test etmede tam anlamiyla yeterli
olmadig1 goriilmektedir.

Ceviklik ile Tlgili Yapilan Calismalar

Literatiirde yogun olarak yon degistirme hiz1 ile geviklik iliskisini in-
celeyen caligmalar mevcut olup cesitli sonuglar bulunmustur. Ceviklik
ile yon degistirme hizim etkileyen kuvvet, siirat, denge ve antropometri
ile ilgili iliskisini inceleyen ¢alismalara bakildiginda kuvvet 6zelligi ile
negatif, siirat, denge ve antrropometrik 6zelikler ile istatistiksel olarak
pozitif anlamli iliskili oldugu bir¢ok ¢aligsma goriilmektedir (Young, Wil-
son, ve Byrne, 1999; Pauole, Madole, Garhammer, Lacourse ve Rozenek
2000; Young ve digerleri, 2002; Leone, Lariviere ve Comtois 2002; Davis,
2004; Cochrane, Legg ve Hooker, 2004; Little ve Williams, 2005; Young
ve Farrow, 2006; Miller, Herniman, Ricard, Cheatham ve Michael, 2006;
Farlinger, Kruisselbrink, ve Fowles, 2007; Barnes, Schilling, Falvo, We-
iss, Creasy ve Fry, 2007; Jullien, Bisch, Largouet, Manouvrier, Carling ve
Amiard, 2008; Vescovi ve Mcguigan, 2008; Jones, Bampouras ve Marrin,
2009; Chaouachi, Brughelli, Chamari, Levin, Ben-Abdelkrim ve Lauren-
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celle, 2009; Comiik ve Erden 2010; Spaniol, Flores, Bonnette, Melrose ve
Ocker, 2010; Arabaci, Gorgiilii ve Catikkas, 2010; Sassi, Dardour1, Ghar-
b1, Chaouachi, Mansour, Rabhi ve Mahfoudhi, 2011; Jovanovic, Sporis,
Omrcen ve Fiorentini, 2011; Okur, 2011; Hermassi, Fadhloun, Chelly ve
Bensbaa, 2011; Biiyiikipek¢i ve Tagkin 2011; Gilenstam, Thorsen ve Hen-
riksson, 2011; Alemdaroglu, 2012; Okudur ve Sanioglu, 2012; Shalfawi,
Young, Tonnessen, Haugen ve Eystein, 2013; Bayraktar, 2013; Vaczi, Tol-
lar, Meszler, Juhasz ve Karsai, 2013; Sahin, 2014; Tomas, Frantisek, Lucia
ve Jaroslav, 2014; Spiteri, Newton, Binetti, Hart, Sheppard ve Nimphius,
2015; Devi, 2014; Ozgiir, Demirci, Ozgiir ve Yazici, 2016; Mann, Ivey,
Mayhew, Schumacher ve Brechue, 2016; Bozdogan ve Kizilet, 2017). Bu
caligmalarin aksine c¢eviklik ile yon degistirme parametreleri arasinda is-
tatistiksel olarak iliskinin olmadigini ortaya koyan caligmalar da bulun-
maktadir (Behm, Wahl, Button, Power ve Anderson, 2005; Sheppard ve
Young 2006; Gabbett, Sheppard, Pritchard-Peschek. Leveritt ve Aldred,
2008; Potteiger, Smith ve Maier, 2010; Sporis, Milanovic, Jukic, Omrcen
ve Molinuevo, 2010; Hazir, Mahir ve Agikada, 2010; Scanlan, Humphries,
Tucker ve Dalbo, 2014; Ozgelik, 2014; Erdem ve digerleri, 2015). Ornegin
yon degistirme 6zelliginden siirat kismi olarak ¢eviklik performansina etki
edebilir. Fakat, Sporis ve digerleri, (2010) siirat 6zelliginin ¢eviklikte tam
anlamiyla etkili olmadigini belirtmislerdir. Caligmalarda igerisinde biligsel
faktorlerin olmadigi ¢eviklik testinde sadece siirat ve ¢eviklik arasindaki
iligki yiiksek iken, bir uyarani algilama ve uyarana cevap verme gibi bilis-
sel faktorler eklendiginde ise ayni sonucun goriilmedigi belirtilmektedir
(Lockie, Jeffriess, McGann, Callaghan ve Schultz, 2014; Scanlan ve di-
gerleri, 2014). Bu durumda reaktif ¢cevikligi test ederken sadece yon degis-
tirme Ozellikleri iligkilendirmenin yeterli olmadig1 bunun yaninda bilissel
faktorlerinin de dahil edilmesi gerekmektedir.

Bilissel faktorler ile reaktif ceviklik arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alig-
malara bakildiginda reaktif ¢eviklik ile iligkilendirilmis az ¢alisma mevcut
olup genellikle biligsel faktorlerin farkli spor branslarindaki deneyimli ve
deneyimsiz sporcularda yogun bir sekilde ele alinip goriilmektedir. Sadece
biligsel faktorleri iceren calismalarda bu degerlerin tecriibeli oyuncularin
lehine dnemli dl¢iide daha iyi oldugunu ortaya koyan bir¢ok ¢aligma mev-
cuttur (Ward ve Williams 2003; Ozmerdivenli ve digerleri, 2004; Shim,
Chow, Carlton ve Chae, 2005; Ciucmanski ve Watroba, 2005; Jackson,
Warren ve Abernethy, 2006; Sheppard ve digerleri, 2006; Gabbett ve di-
gerleri, 2008; Akarsu, Caliskan ve Dane, 2009; Arabaci ve digerleri, 2010;
Zwierko, Osinski, Lubinski, Czepita ve Florkiewicz, 2010; Comiik ve
Erden 2010; Serpell ve digerleri, 2011; Henry, Dawson, Lay ve Young,
2011; Biytiikipek¢i ve Taskin, 2011; Afonso, Garganta, Mcrobert, Willi-
ams ve Mesquita, 2012; Nuri, Shadmehr, Ghotbi ve Moghadam, 2013;
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Bayraktar, 2013; Piras, Lobietti ve Squatrito, 2014; Vansteenkiste, Vae-
yens, Zeuwts, Philippaerts ve Lenoir, 2014). Deneyim ve spor yasi gibi
faktorlerin de reaktif ¢eviklik ile iligkisi arastirilan ¢alismalar bulunmak-
tadir. Amiri-Khorasani, Sahebozamani, Tabriz ve Yusof (2010), yaptiklar
caligmada deneyimli futbolcularin deneyimsiz futbolculara gore Illinois
testinden aldiklar1 skorlarin daha yiiksek oldugunu tespit etmisler. Bagka
bir calismada Kaplan, Erkmen ve Tagkin (2009), profesyonel futbolcularda
yaptiklar1 ¢alismada profesyonel futbolcularin, amator futbolculara gore
ceviklik performanslariin daha iyi oldugunu bulmuslardir. Bu ¢aligmala-
rin aksine biligsel faktorlerin deneyimli ve deneyimsiz sporcular arasinda
istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmayan ¢aligsmalar da bulunmaktadir
(Zwierko ve Florkiewicz 2014; Lesiakowski, Zwierko ve Krzepota, 2013;
Vila-Maldonado, Abellan, Saez-Gallego ve Garcia-Lopez, 2014).

Reaktif ¢eviklik ile biligsel faktdrler arasindaki iligkiyi inceleyen sinir-
I1 sayidaki ¢aligmalara bakildiginda ise, Comiik ve Erden (2010), bayan
elit figiir patencilerin ¢eviklik performansi ile reaksiyon zamani degerle-
ri arasinda pozitif anlamda iligski oldugunu tespit edilmislerdir. Bayraktar
(2013), erkek boksorlerde ceviklik performansi ile gorsel reaksiyon zama-
n1 arasinda pozitif anlamda iligki oldugunu bulmustur. Arabaci ve diger-
leri, (2010), tekvandocularda ¢eviklik ile sese karsi el reaksiyon zamant
arasinda diisiik diizeyde iliski oldugu bulunmustur (p<0,05). Aktas (2015),
bayan voleybolcularda yaptig1 ¢alismasinda voleybolcularin ¢eviklik 6zel-
likleri ile psikoteknik Viyana test sistemi ile belirledigi biligsel paramet-
relerden dogru tepki sayisi, dogru tepki siiresi, hiz mesafe tahmini, ikili
islem becerisi ve gorlis a¢is1 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
iligkili oldugu tespit etmistir. Aktas (2019), erkek futbolcularda yaptig1
calismasinda reaktif ¢eviklik ile bilissel faktorlerden sadece hiz mesafe
tahmini ve tepki siiresi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki tespit et-
mistir. Bu sonuglarin aksine, Aktas (2015), bayan voleybolcularda yaptigi
caligmasinda voleybolcularin ¢eviklik 6zellikleri ile psikoteknik Viyana
test sistemi ile belirledigi biligsel parametrelerden gorsel algi ile muha-
keme yetenegi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski tespit
etmemistir. Bayraktar (2013), elit erkek boksdrlerde ceviklik testi ile isit-
sel reaksiyon zamani arasindaki korelasyonda anlamli iliski bulmamuistir.
Aktas (2019), erkek futbolcularda yaptigi calismasinda reaktif ¢eviklik ile
biligsel faktorlerden muhakeme yetenegi, dikkat ve ikili iglem becerisi ara-
sinda istatistiksel olarak anlamli iligkinin tespit edilmedigi gortildii.

Icerisinde bilissel faktdrlerin kismen dahil edildigi mevcut reaktif ge-
viklik testlerinde sadece ses, 151k ve reaksiyon dzelliklerinin dahil edilmesi
tek bagma yeterli degildir. Bunun yaninda reaktif ¢eviklik testleri revize
edilerek branglara gore dizayn edilmis, miisabaka ortami1 olusturulup bran-
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slarin gerektirdigi biitiin bilesenlerin ve ihtiya¢ duydugu objelerin (top, ra-
kip, ortam, seyirci) koordineli bir sekilde ortaya kondugu, rakip ve takim
oyuncusu ayriminin oldugu yeni reaktif ¢eviklik testlerine ihtiya¢ duyul-
dugu goriilmektedir. Ayrica biligsel faktorlerin deneyimli ve deneyimsiz
sporcular tlizerindeki ¢alismalar yogun olarak ele alinmig deneyimli oyun-
cularm biiyiik oranda basarili olduklart gériilmektedir. Bu aragtirmanin so-
nucunda spor yaginin ve deneyimin de reaktif ¢eviklik 6zelligini etkiledigi
diistiniilmektedir. Reaktif i¢erdigi biligsel faktorler ve yon degistirme hizi-
nin yani sira spor yasi ve deneyimin de etkiledigi diisiiniilmektedir.
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