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GIRIS
Kisilik kavrami tizerinde oldukga fazla sayida ve ¢esitli boyutlarda ca-
lismalar yapilan ve iizerinde farkli kisilik teorileri gelistirilen bir kavram-

dir. Fakat kisilik kavraminin iizerinde biitiin arastirmacilarin fikir birligi
icinde olacagi ortak ve evrensel bir kisilk tanimin1 yapmak giictiir.

Kisilik, bireyin i¢ ve dig ¢evresi ile olusturdugu, diger bireylerden ayirt
edici 6zelliklerinin bulundugu, tutarli ve yapilagmis bir iliski agidir (Ciice-
loglu, 2002). Taymur (2012) ise kisiligi, bireyi bagkalarindan ayiran dogus-
tan getirdigi ve sonradan kazanilan, tutarl olarak sergilenen 6zelliklerin
biitiinli olarak tanimlamaktadir. Kisiligi meydana getiren faktorleri genel
olarak siralamak oldukca giictiir. Ciinkii kisiligin olugsmasini ve kisilgin
gelisimini etkileyen psikolojik ve biligsel siireclerin yanisira pek ¢ok ilave
degisken bulunmaktadir. Ancak genel anlamda kisiligi olusturan faktorleri
Nair (2010) dort ana baglik altinda incelenebilecegini belirtmektedir. Bun-
lar; kiiltiirel, biyolojik, sosyal ve durumsal faktorlerdir.

Kisiligin ne anlama geldigini agiklayan birbirinden farkli pek ¢ok teori
ve diisiince vardir. Ancak en yerlesik hale gelmis ve en kapsamli olani
“Bes Faktor Modeli’dir ve bu model kisiligin bir 6zellikler teorisi oldugu-
nu savunur (Ozer, 2006). Bes faktor kisilik 6zellikleri sunlardir; nevrotik-
lik (duygusal dengesizlik), disa doniikliik, agiklik, uyumluluk, sorumluluk
olarak belirtilmektedir (Schultz ve Schultz, 2005). Somer ve Goldberg,
(1999; akt. Yelboga, 2006) bu boyutlar1 betimleyen Tiirk¢e’deki tipik dav-
ranigsal sifatlari soyle siralamaktadirlar:

a. Digadoniikliik (Extraversion): Cana yakin, enerjik, neseli, heyecan
arayan ve baskin (yliksek puan); mesafeli, sakin, igedoniik, yalnizlig
tercih eden (diisiik puan).

b. Aciklik (deneyime agiklik) (Openness): Yaratici, analitik, baska
gortislere acik, duyarh (yiiksek puan); geleneksel, tutucu, gergekleri
savunan, ilgisiz (diistik puan).

c. Duygusallik (duygusal denge) (Emotional Stability): Rahat, 6z gii-
venli, sabirli, elestiriye agik, strese toleransh (yiiksek puan); endiseli,
gergin, ¢cekingen (diisiik puan).

d. Gegimlilik (uyumluluk) (Agreeableness): Algak goniillii, ig birligi-
ne inanan, samimi anlayigh (yiliksek puan); siipheci, dik basli, inatgi,
rekabetei, ihtiyath (diistik puan).

e. Sorumluluk (Conscientiousness): Sistemli, azimli, bagsarma y&ne-
limli, hirsl, titiz (yiiksek puan).
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Insanin 6grenme yetenegine sahip olmasi onu diger canlilardan ayiran
ve toplumsal bir varlik yapan en 6nemli 6zelliklerinden biridir. Degisik
bicimlerde ifade edilmekle birlikte 6grenme, yasant1 iiriinii ve az ¢ok ka-
lic1 izli davrams degisikligi olarak tanimlanmaktadir (Demirel,2008). Og-
renme stilleri ise bilgiyi edinmek, akranlariyla ve dgretmenle etkilesimde
bulunmak ve 6grenme etkinliklerine katilmak i¢in bir 6grencinin yetenek-
lerini etkileyen kisisel egilimlerdir ve bu ise 6grencilerin 6gretmenleriyle
yiiz ylze gelme sekillerini belirler. Alt1 ¢esit 6grenme stilinden bahset-
mektedir. Bunlar, rekabetgi, igbirlikli, pasif, katilimei, bagimli ve bagimsiz
ogrenenlerdir (Grasha, 2002). “Grasha-Riechmann Ogrenci Ogrenme Stili
Olgegi’nde yer alan alt1 farkli 63renme stiline 6zgii 6zellikler asagida ve-
rilmistir (Grasha, 1995; 2002):

a. Rekabetci (Competitive): Sinifta digerlerinden daha basarili olmak
icin calisan, rekabetci, yarismalardan hoslanan, ddevlerini diger 6g-
rencilerden daha iyi yapmak ve vadedilen 6diilii almak i¢in ¢aba har-
cayan dgrencilerdir. 1gi odagi olmay1 ve sinifta dikkat cekmeyi seven
ogrencilerdir.

b. Isbirlikli (Collaborative): Isbirlikli dgrenciler, arkadaslar1 ve dgret-
menleriyle birlikte caligmaktan hoslanir, fikirlerini ve yeteneklerini
paylasarak 6grenirler.

c. Kagman/Pasif (Avoidant): Pasif 6grenme stiline sahip 6grenciler,
egitsel siireglerde edilgen davranmayi tercih edip, 6grenme igerigine
ve sinif katilimina ve sinifta olup bitene karsi fazlasiyla ilgisizdirler.

d. Katilmer (Participant): Katilmer 6grenciler, 6grenmeye istekli,
miimkiin oldugunca etkinliklerin tamamina katilmay1 seven 6grenci-
lerdir.

e. Bagimli (Dependent): Bagimli 6grenen o6grenciler, kilavuzluk igin
O0gretmen ya da diger 6grencilere bagimli olan, giidiilenme ve destek
gerektiren, az merakli, entellektiiel ilgisi zayif ve yalnizca gerektigi
kadarimi 6grenen dgrencilerdir.

f. Bagimsiz (Independent): Bagimsiz 6grenen 6grenciler, kendi bag-
larina diistinmekten hoslanan, 6grenme becerilerine glivenen, kendi-
lerinin 6nemli hissetikleri konular1 6grenmeyi ve projelerde yalniz
calismayi tercih eden 6grencilerdir.

Yapilan alanyazin incelemesinde gerek Ogrencilerin dgrenme stilleri
gerekse sahip olduklari kisgilik tipleri ve kisilik 6zellikleri ile ilgili caligma-
larin var oldugu goézlenmistir. Ancak dogrudan ve 6zel olarak 6grencilerin
Ogrenme siirecinde 6nemli bir faktdr olan “6grenme stilleri” ile bireyin
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yagsam bi¢imini, verecegi kararlari, davranisini, duygu ve diisiincelerini,
hayata bakisini kisacasi bireye iligkin hemen hemen her seyi 6nemli 6l¢iide
etkileyen “kisilik 6zellikleri” arasindaki iligkiyi dogrudan ele alan calig-
malara spor egitimi veren egitim kurumlarinda yeterince rastlanmamaistir.
Oysa dgrencilerin sahip olduklar1 6grenme stilleri ile kisilik 6zellikleri ara-
sindaki iligkinin belirlenmesi ve bu alandaki ¢caligmalar planlanirken ilgili
calismalardan elde edilen bu bilgilerden yararlanilmasi yararl olacaktir.
Bu arastirmanin spor lisesi 6grencilerinin sahip olduklar1 6grenme stilleri
ile kisilik 6zellikleri arasindaki bu iliskiyi ortaya ¢ikaracagi ve bu bilgile-
rin 6grenme siirecine katki saglayacag diisiiniilmektedir.

Bu aragtirmanin amaci, Batman Spor Lisesi 6grencilerinin 6grenme
stilleri ile kisilik 6zellikleri arasindaki iligkinin cinsiyet, yasanilan yer ve
sinif degiskenlerine gore incelenmesidir. Bu kapsamda, arastirmada asagi-
daki sorulara cevap aranmigtir;

1. Cinsiyet degiskeni ile 6grenme stilleri ve kisilik 6zellikleri arasin-
daki anlaml farklilik var midir?

2. Yasanilan yer degiskeni ile 6grenme stilleri ve kigilik 6zellikleri
arasindaki anlamli farklilik var midir?

3. Smif degiskeni ile 6grenme stilleri ve kisilik 6zellikleri arasindaki
anlamli farklilik var midir?

YONTEM

Batman Spor Lisesi 6grencilerinin kisilik 6zellikleri ile 6grenme stilleri
arasindaki iligkinin incelendigi bu arastirma, betimsel ve iligkisel tarama
modelinde bir ¢aligmadir. Arastirma amaglarina uygun olarak “betimsel”
ve “iligkisel” arastirma modelleri kullanilmigtir. Aragtirmanin kavramsal
temelinde Oncelikle literatiir taramasi yapilmistir. Literatlir taramasi arag-
tirma ile ilgili bilginin 6zeti, sentezi ve incelenmesidir (Balci, 2013).

Aragtirmanin ¢aligma grubunu 2017-2018 egitim-6gretim yili bahar do-
neminde Batman Spor Lisesinin 9-10-11 ve 12. siniflarinda 6grenim goéren
49 kiz ve 67 erkek 6grenci olmak iizere toplam 116 6grenci olusturmaktadir.
Anketler Batman Spor Lisesi miidiirliigiiniin izin ve bilgisi dahilinde May1s
2018 ay1 igerisinde caligmaya goniillii katilan 6grencilere uygulanmustir.

Arastirma verileri 3 boliimden olusan bir anket ile toplanmistir. Birinci
boliimde calismaya katilan Batman Spor Lisesi 6grencilerinin demografik
degiskenlerine iligkin cinsiyet, yasanilan yer ve siif degiskenlerine iliskin
3 soru bulunmaktadir.
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Ikinci béliimde dgrencilerin dgrenme stillerinin belirlenmesi amaciyla
Grasha-Riechman (2002) tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢e’ye uyarlamasi
Zereyak (2005) tarafindan yapilan “Grasha-Riechmann Ogrenci Ogrenme
Stilleri Olgegi (GRSLSS)” kullanilmistir. Olgekte yer alan 60 madde, top-
lam alt1 6grenme stilini 10’ar madde ile 6lgmektedir. Olgekte “Bagimsiz,
Kaginan, Isbirlik¢i, Bagimli, Rekabetci ve Katilimer” olmak iizere toplam
alt1 stil bulunmaktadir. Olgegin degerlendirilmesinde “Kesinlikle katilmi-
yorum”, “Az katiliyorum”, “Kararsizzim”, “Cogunlukla katiltyorum” ve
“Kesinlikle katiliyorum” olmak iizere besli Likert kullanilmstir. Olgekte
ters madde bulunmamaktadir. Olgegin alt boyutlar itibariyle hesaplanan
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayilar1 sirasiyla .77-.73-.81-.82-.82-.77 ve

toplamda ise .96 olarak bulunmustur.

Ucgiincii boliimde dgrencilerin kisilik 6zellerinin belirlenmesi amaciyla
John, Donahue ve Kentle (1991) tarafindan kisa formu gelistirilen ve Tiirk-
¢e’ye uyarlamasi Ulu (2007) tarafindan yapilan “Biiyiik Bes Kisilik (BFI-
44) Olgegi” kullanilmistir. BFI-44 6lcegi 44 maddeden ve 5 alt boyuttan
(D1sa Doniikliik, Sorumluluk, Uyumluluk, Deneyimlere Agiklik ve Nev-
rotiklik) olusturmaktadir. Olgegin degerlendirilmesinde “Hi¢”, “Cok az”,
“Biraz”, “Olduk¢a” ve “Cok fazla” olmak iizere besli Likert kullanilmistir.
BFI-44 o6lgeginde 16 adet ters soru yer almaktadir. Ters sorular1 2-6-8-9-
12-18-21-23-24-27-31-34-35-37-41-43. ifadeler olusturmaktadir. Olgegin
alt boyutlar itibariyle hesaplanan Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayilari
sirastyla .73-.72-.71-.83-.76 ve toplamda ise .94 olarak bulunmustur.

Arastirmanin hipotezlerini test etmek amaciyla verilerin analizinde,
aritmetik ortalama, standart sapma, frekans/ylizde, normal dagilim tes-
ti, (Kolmogorov-Smirnov test), gibi betimsel istatistiklerin yaninda, ikili
karsilastirmalarda t-testi (Mann-Withney U test), coklu karsilagtirmalarda
varyans analizi (Kruskal Wallis-H test) yapilmistir.

Varyans analizi testinden sonra anlamli farkliligin hangi gruplarda ol-
dugunu belirmelemek igin yapilan ikili karsilagtirmalardan kaynaklanabi-
lecek tip I ve tip II hatalar1 6nlemek i¢in “Bonferroni Diizeltme Y 6ntemi”
kullanilmistir (anlamlilik diizeyi (0.05) yapilan Mann-Withney U testi testi
miktarma (6) bolinmiis ve anlamlilik diizeyi 0.008 olarak belirlenmistir).
Arastirmanin hipotezlerini test etmek amaciyla verilerinin analizinde, IBM
SPSS 22.0 paket programi kullanilmistir.

BULGULAR VE YORUM

Arastirmanin bu boliimiinde arastirma kapsaminda elde edilen veri-
ler tizerinde yapilan analiz sonuglarina iliskin bulgulara yer verilmistir.
Ayrica aragtirmanin demografik degiskenlerine ait analiz sonuglar1 da bu
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bolimde raporlanmistir. Arastirmanin 6rneklemine iliskin tanimlayici is-
tatistikler Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik ozelliklerine gore istatistiksel dagilimlar

Cinsiyet N % Sinif N %
Kadmn 49 422 9. Simf 45 388
Erkek 67 57.8 10. Siuf 24 20.7
Toplam 116 100.0 11. Smif 19 164
Yasanilan yer 12. Sinuf 28 241
Aile yaninda 75647 Toplam 116 100.0
Yurtta 41 353

Toplam 116 100.0

Tablo 1’1 inceledigimizde, katilimcilarin cinsiyete gore dagilimlarinin
% 42,2’ni kadin, % 57,8’ini erkek katilimcilar olustururken, katilimcilarin
% 64,7’sinin ailesinin yaninda % 35,3 linlin yurtta barindig1 goriilmekte-
dir. Ogrenim goriilen sinif degiskeninde dagilim ise % 38,8 ile 9. siniflar
, % 20,7 ile 10. smiflar, % 16,4 ile 11. smflar ve % 24,1 ile 12. simiflar
seklinde gergeklesmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin kisilik 6zellikleri ve 6grenme stilleri diizeyleri-
nin cinsiyet degiskenine gore karsilastirilmast

Cinsiyet N Sira ort. Siratop. U p
Disa doniklitk Foon 42 0338 Feav 20 1407.500 190
Sonmluluk  Fo0m 49 9208 o0 1466000 326
Uyamluluk ~ kadm 49 6279 T 1431500 239
s K 5 Tene B
Nevrotiklik ~ Fad 45 0010 00 1563.000 660
Bagims1z padm 82 Aearo0 1375000 136
Kagian Kadm 85 200 e 1553000 620
isbirlikei R Aeavo 1367.000 125
Bagimli gffgf{‘ 23 gg:g? gg;‘l‘ég 1293.500  .051
Rekabetci gﬁfg{(‘ ‘6‘2 gi:gg gggg:gg 1382.000 147
Katilimer Radm 8 00 Feo0 20 1338500 090

#P<0,05; N (116)
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Cinsiyet degiskeni ile bagiml degiskenler arasindaki anlaml farkliligin
tespitine yonelik t-testi sonuglari1 Tablo 2’de sunulmustur. Katilimcilarin ki-
silik ozellikleri ve 6grenme stilleri diizeylerinde, cinsiyet degiskenine gore,
anlaml1 bir farklilik olup olmadigini test etmek amaciyla yapilan Mann-Wit-
hney U testi sonucunda, deneyime acik kisilik alt boyutu (U=1237.000,
p<0.05) ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli farklilik tespit edilirken,
disa doniik kisilik alt boyutu (U=1407.500, p>0.05), sorumlu kisilik alt
boyutu (U=1466.000, p>0.05), uyumlu kisilik alt boyutu (U=1431.500,
p>0.05), nevrotik kisilik alt boyutu (U=1563.000, p>0.05), bagimsiz 6g-
renme stili boyutu (U=1375.000, p>0.05), ka¢inan 6grenme stili alt boyu-
tu (U=1553.000, p>0.05), isbirlik¢i 6grenme stili alt boyutu (U=1367.000,
p>0.05), bagimli 6grenme stili alt boyutu (U=1293.500, p>0.05), rekabetci
ogrenme stili alt boyutu (U=1382.000, p>0.05) ve katilimec1 6grenme stili
alt boyutu (U=1338.500, p>0.05) ile cinsiyet degiskeni arasinda, istatistik-
sel olarak anlaml farklilik tespit edilememistir ( Tablo 2).

Cinsiyet degiskenine gore sira ortalamalari degerlerine bakildiginda
(Tablo 2), kadin katilimcilarin deneyimlere acik kisilik alt boyutu sira orta-
lamasinin (66.76), erkek katilimcilarin deneyimlere agik kisilik alt boyutu
(52.46), ortalamasindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin kisilik ozellikleri ve 6grenme stilleri diizeylerinin yasani-
lan yer degiskenine gore karsilastirilmast

Yasanilan Yer N (S)g.a Siratop. U p
Disa doniiklik e Yamnda 72 3898 2923301501500 835
Sorumluluk ~ ARe Yamnda Ao 3931 290330 1461.500 660
Uyumlulak ~ Aje Yanmda 72 9787 239020 1490500 786
R
Nevrotiklik ~ Ajle Yanmda 72 9833 2380 1518000 910
Bagimsiz Ape Yaminda 79 3755 131830 1466.500 681
N N e
isbirlikei Ape Yaminda 79 3107 221600 1426000 519
Bagimli A Yaminda 70 B e 1536.500 995
Rekabeti ~ Apcyamnda 72 3783 233800 1488.000 775
Katihmer Ape Yaminda 79 3121 220930 1440.500 575

*P<0,05; N (116)
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Yasanilan yer degiskeni ile bagimli degiskenler arasindaki anlamli fark-
liligin tespitine yonelik t-testi sonuclar tablo 3’te sunulmustur. Katilim-
cilarin kisilik 6zellikleri ve 6grenme stilleri diizeylerinde, yasanilan yer
degiskenine gore, anlamli bir farklilik olup olmadigim test etmek amaciyla
yapilan Mann-Withney U testi sonucunda, disa doniik kisilik alt boyutu
(U=1501.500, p>0.05), sorumlu kisilik alt boyutu (U=1461.500, p>0.05),
uyumlu kisilik alt boyutu (U=1490.500, p>0.05), deneyimlere agik kisilik
alt boyutu (U=1533.000, p>0.05), nevrotik kisilik alt boyutu (U=1518.000,
p>0.05), bagimsiz 6grenme stili boyutu (U=1466.500, p>0.05), kacinan
ogrenme stili alt boyutu (U=1506.000, p>0.05), isbirlik¢i 6grenme sti-
li alt boyutu (U=1426.000, p>0.05), bagimli 6grenme stili alt boyutu
(U=1536.500, p>0.05), rekabetci 6grenme stili alt boyutu (U=1488.000,
p>0.05) ve katilime1 6grenme stili alt boyutu (U=1440.500, p>0.05) ile
yasanilan yer degiskeni arasinda, istatistiksel olarak anlamli1 farklilik tespit
edilememistir (Tablo 3).

Tablo 4. Katilimcilarin kisilik ozellikleri ve ogrenme stilleri diizeylerinin sinif
degiskenine gére varyans analizi sonug¢lar

Smif N Siraort. sd x2 p I-J)

1. 9. Simif 45  61.80
2.10.Smf 24 70.13
Disa doniikliik 3 7.398 .060
3. 11. Sinif 19 54.13
4.12. Smf 28 46.20
1.9. Smf 45  62.07
2.10.Smf 24 63.35
Sorumluluk 3 3.930 .269
3. 11. Sinif 19 59.82
4. 12. Stmf 28  47.71
1. 9. Siif 45  65.79
2.10.Smf 24 66.08
Uyumluluk 3 8.920 .030
3. 11. Sinif 19 5245
4.12. Smif 28 44.39
1. 9. Simf 45 5584
i 2.10.Smf 24 68.67
Deneyimlere m 3 4358 225
agiklik 3.11.Smf 19  63.34
4. 12. Stmf 28  50.77
1. 9. Simf 45  62.00
o 2.10.Smf 24 59.27
Nevrotiklik 3 1.096 .778
3.11. Simif 19 5532
4. 12. Stmf 28  54.38

#P<0,05; ** P<0,008, N (116)
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Tablo 4. Katilimcilarin kisilik ozellikleri ve 6grenme stilleri diizeylerinin sinif
degiskenine gore varyans analizi sonu¢lart (Devama)

Siif N Siraort. sd y2 p I-J
1.9.Smif 45 63.01
2.10. Simf 24 66.79
Bagimsiz 3 6341 .096
3.11. Smuf 19 55.95
4.12. Sif 28 45.88
1.9. Smf 45 65.16
2.10. Simf 24 66.00 1-4
Kagiman 3 12.187 .007 ’
3.11. Smuf 19 61.45 2-4
4.12. Simuf 28 39.38
1.9. Smf 45 63.69
..o 2.10.Smf 24 57.06
Isbirlikei 3 2599 458
3.11. Smuf 19 59.37
4.12. Simf 28 50.80
1.9. Smuf 45 63.54
Baguml 2.10. Smf 24 57.58
agimli
g 3,10 Smf 19 5855 3 2377 498
4.12. Simf 28 51.14
1.9. Smuf 45 65.09
. 2.10. Siuf 24 57.48
Rekabetci 3.733 292
3.11. Smuf 19 57.26 3
4.12. Simf 28 49.63
1.9. Smif 45 63.78
2.10. Siuf 24 58.40
Katilimei 3 3570 312
3.11. Smuf 19 60.58
4.12. Simf 28 48.70

#P<0,05; ** P<0,008, N (116)

Ogrenim goriilen simf degiskeni ile bagimli degiskenler arasindaki
anlamli farkliligin tespitine yonelik varyans analizi sonuglari tablo 4’te
sunulmustur. Katilimeilarin kisilik 6zellikleri ve 6grenme stilleri diizey-
lerinde, 6grenim goriilen sinif degiskenine gore, anlamli bir farklilik olup
olmadigini test etmek amaciyla yapilan Kruskal Wallis H testi sonucunda,
O0grenim goriilen siif degiskeni ile uyumlu kisilik alt boyutu y2 (sd=3,
n=116) = 8.920, p<0.05) ve kagman &grenme stili alt boyutu y2 (sd=3,
n=116) = 12.187, p<0.05) arasinda istatistiksel anlamli farklilik tespit edi-
lirken, 6grenim goriilen sinif degiskeni ile disa doniik kisilik alt boyutu,
sorumlu kisilik alt boyutu, deneyimlere agik kisilik alt boyutu, nevrotik
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kisilik alt boyutu, bagimsiz 6grenme stili boyutu, isbirlik¢i 6grenme stili
alt boyutu, bagimh 6grenme stili alt boyutu, rekabetci dgrenme stili alt
boyutu ve katilimei 6grenme stili alt boyutu (p>0.05) arasinda, istatistiksel
anlaml farklilik tespit edilememistir.

Uyumlu kisilik ve kagian 6grenme stili alt boyutlarinda meydana ge-
len farkliligin hangi sinif diizeyinden kaynaklandigini tespit etmek i¢in
Mann Whitney U testleri uygulanmistir. Anlamlilik seviyesi (p<0.05) yap1-
lan Mann Whitney U testi sayisina (6) boliinerek, yeni anlamlilik seviyesi
p<0.008 olarak belirlenmistir. Mann Whitney U testi sonucunda, uyumlu
kisilik alt boyutunda (p>0.008), sinif degiskenine gore anlamli farklilik
tespit edilememistir. Sinif degiskenine gore kaginan 6grenme stili alt boyu-
tunda ise 9. sinif 6grencileri ile 12. simif 6grencileri (U=349.500, p<0.008)
ve 10 smif d6grencileri ile 12. simif d6grencileri (U=179.000, p<0.008) ara-
sinda anlamli farklilik bulunmustur.

Sira ortalamasi degerlerine gore (Tablo 4), 9. simif 6grencilerinin ka-
¢man Ogrenme stili alt boyutu sira ortalamasinin (43.23), 12. sinif 6gren-
cilerinin kaginan 6grenme stili alt boyutu sira ortalamasindan (26.98) ve
10. siif 6grencilerinin kaginan 6grenme stili alt boyutu sira ortalamasinin
(33.04) ise, 12. smf dgrencilerinin kaginan dgrenme stili alt boyutu sira
ortalamasindan (20.89) daha yiiksek ¢iktig1 belirlenmistir.

TARTISMA VE SONUC

Aragtirma sonuglarina gore spor lisesi 6grencilerinin cinsiyetleri ile
O0grenme stilleri arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir. Bu sonug
O0grenme stillerini cinsiyet degiskeni acisindan inceleyen bazi arastirma-
larin (Bilgin ve Geban, 2003; Demir, 2006; Dinger ve Saracaloglu, 2011;
Ural ve Esmer, 2017; Kosece ve ark., 2015; Bahar ve Siiliin, 2011; Altun
ve ark., 2011; Can, 2011; Unal ve ark. 2013; Geng ve Kocaarslan, 2013)
sonuglartyla ortiistirken, Keles (2009), Bayrak (2014) ile Merter (2009)’in
arastirma sonuglariyla 6rtiismemektedir.

Bununla birlikte, spor lisesi dgrencilerinin cinsiyetleri ile deneyimlere
acik kisilik alt boyutu arasinda anlaml bir farklilik bulunurken; disa do-
niik kisilik alt boyutu, sorumlu kisilik alt boyutu, uyumlu kisilik alt boyutu,
nevrotik kisilik alt boyutu ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli farklilik
bulunamamuistir. Cinsiyet degiskenine gore kadin 6grencilerin deneyimlere
acik kisilik alt boyutu ortalamasinin, erkek 6grencilerin deneyimlere agik
kisilik alt boyutu ortalamasindan daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmustir.

Saygili ve ark. (2015), Yildizoglu (2013), Cap (2017), Bekei (2015) ve
Taskesen (2014)’de yapmis olduklar1 ¢alismalarda deneyime agiklik boyu-
tu ile cinsiyet arasinda anlamli bir fark oldugunu ve kadinlarin deneyime
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daha ¢ok acik olduklari belirtilmektedirler. Bu sonuglar arastirma bulgula-
rimiz1 destekler niteliktedir. Buna gore kadin 6grencilerin daha girigken,
cesitli tercihlerde bulunabilen, yeni fikirler gelistirme konusunda istekli
olan, rahat, yeniliklere agik ve yaratici olduklarim sdyleyebiliriz.

Arastirmada 6grencilerin kisilik 6zellikleri ve 6grenme stilleri alt bo-
yutlari ile yasanilan yer degiskeni arasinda anlamli farklilik bulunamamaisg-
tir. Bu sonuca gore degiskenlerden yasanilan yerin bu ¢alismada 6grenme
stilleri ve kisilik 6zellikleri {izerinde etkisi olmadig1 sdylenebilir. Buna
gdre 0grenme stilleri - yasanilan yer degiskeni ile ilgili arastirma bulgu-
larini A¢ik (2013) ve Keles (2019)’un ve kisilik 6zellikleri - yasanilan yer
degiskeni ile ilgili arastirma bulgularmi da Tathlioglu (2014), Unal (2018)
ve Tiifekei (2004)’{in arastirma bulgular1 destekler niteliktedir.

Ogrenim goriilen simf degiskeni ile uyumlu kisilik alt boyutu ve kag1-
nan d6grenme stili alt boyutu arasinda anlamli farklilik bulunurken; 6grenim
goriilen sinif degiskeni ile disa doniik kisilik alt boyutu, sorumlu kisilik alt
boyutu, deneyimlere agik kisilik alt boyutu, nevrotik kisilik alt boyutu, ba-
gimsi1z 6grenme stili alt boyutu, isbirlik¢i 6grenme stili alt boyutu, bagimh
ogrenme stili alt boyutu, rekabetci 6grenme stili alt boyutu ve katilimci
Ogrenme stili alt boyutu arasinda, anlamli farklilik bulunamamistir. Buna
gore, ¢aligmaya katilan dgrencilerin sinif degiskenine gore simiftaki akti-
vitelere katilmay1 sevmeyen, genellikle goz oniinde bulunmay1 sevmeyen,
smif i¢i dgretim etkinliklerine katilmayan ve bazen de bu etkinliklerden
bunalan 6grenciler olduklari; ancak uyumlulugu yiiksek olan yani, algak-
goniillii, yardimsever, merhametli, kolay aldanan, diiriist, anlayisli, isbirli-
gine acik ve sicakkanli kisiler olduklar sdylenebilir.

Bakir ve Mete (2014), Mete (2013) ve Alsan (2009) tarafindan yapilan
aragtirma sonuglarinda da kaginan 6grenme stili ile 6grenim goriilen si-
nif degiskeni arasinda anlamli farklilik bulundugu sonucuna ulagilmistir.
Arastirma bulgularimiz1 destekleyen benzer bir ¢calismada, Sir (2016) sinif
degiskeni ile uyumlu kisilik alt boyutu arasinda anlamli farklilik oldugu
sonucuna ulagsmistir. Ayrica, Yanardoner ve ark. (2014)’lin arastirma so-
nuglarma gore, 6grencilerin ¢gogunlugunun kisilik 6zelliginin uyumluluk
oldugunu ancak kisilik 6zellikleri ile sinif degiskeni arasinda fark olmadig:
sonucuna ulagmigtir.

Arastirmadan elde edilen sonuglara gore “6grencilerin 6grenme stilleri-
nin ve kisilik 6zelliklerinin onlarin basari, tutum ve motivasyonlarina etki-
sini daha iyi anlayabilmek i¢in 6gretmenlerin bu iki degisken ile ilgili bilgi
sahibi olmalari, ders egitim-6gretim ortamini olusturuken her iki degis-
kenle ilgili dikkatli planlamalar yapmalari1 ve bunun i¢in de egitim-6gretim
yil1 baglangicinda 6grencilerin kisilik 6zellikleri ve 6grenme stillerine yo-
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nelik anket uygulamas1 yapmalar1” “kisilik 6zellikleri ve 6grenme stilleri
ile ilgili olarak okul yonetimi, rehberlik 6gretmenleri, brans 6gretmenleri,
veliler ve 6grenciler bilgilendirilmelidir ve bunun i¢in de ¢esitli kurs ve
seminerlerin diizenlenmesi” ve “Batman Spor Lisesi’nde egitim-6grenim
goren Ogrenciler lizerinde gerceklestirilen bu ¢alismanin sonuglarinin ge-
nellenebilirligini saglamak i¢in ¢aligma grubunun farkli iller, okul tiirle-
ri ve kademelerde egitim ve dgrenim goren dgrencilerden olusturulmasi”
oOnerilebilir.

Yazar Notu: Bu arastirma 2019 yilinda Mus’ta diizenlenen 2. Uluslara-
ras1t Avrasya Spor Bilimleri Kongresinde s6zel bildiri olarak sunulmustur.
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GIRIS

Crossminton, tennis, squash ve badminton gibi bir raket spor dalidir.
Ancak tenis ve badmintondan farkli olarak alanlar1 arasinda file olma-
dan iki kare alan igerisinde karsilikli olarak oynanan bir raket sporudur
(Kav¢ic, 2017; Potoc¢nikova, Drackova ve Bakalar, 2018). Crossminton
topu badminton topunun minyatiirii, raketler ise squash raketi gibi kisadir.
Bir takim modifikasyonlarla dis mekanlarda da oynamaya uygun hale ge-
tirilen Crossminton, badminton kokenli bir oyundur. Crossminton i¢ ve dis
mekanlarda herhangi bir alanda oynanabilir. Kortlar; kurdeleler, koniler
veya tebesirle kolayca isaretlenebilen herhangi bir kara alanda, kumlu bir
toprakta veya baska bir ylizeyde oynama imkan1 saglamaktadir. Bu neden-
le, okullarda genis bir acik alani kullanarak oynama sansina sahip olursu-
nuz. Bu da gruplara ayirmaksizin, farkli siif diizeyindeki 6grencileri ken-
di aralarinda oynatma sans1 vermektedir. Crossminton hem kosullandirma
hem de koordinasyon becerilerini gelistirmede olduk¢a motive edici bir rol
oynamaktadir (Azor, 2011; Poto¢nikova ve ark., 2018).

Crossmintonun amaci, topu kare alani igerisinde tutmaktir. Bir oyuna
servis ile baglanir, ardindan bir oyuncu tarafindan say1 kazanilana kadar de-
vam eden bir dizi servis atig degisimi yapilir. Rakip bir oyuncunun topu
kare alan1 digina vurmasi veya rakibin topu geri gonderememesi durumun-
da say1 diger oyuncuya verilir sunmaktadir (Oh, Bullard ve Hovatter, 2011).

Crossminton raket sporlari icerisinde diinyanin en hizli raket sporu
olarak birinci sirada yer almaktadir. Her ne kadar rekabet seviyesi en iist
diizeyde olsa da, yeni baslayanlar icin hizli bir erisim saglar ve becerilerin
kazanilmasi kolaydir. Dayanikl raketler kisa ve hafiftir, bu da kullaniimasini
kolaylastirir ve daha az bir eforla genis vuruslara izin vermektedir. Farkli
hizlardaki toplar ile oyun tam olarak ¢ocuklarin ihtiyaglarina gére uyarla-
nabilmektedir. Kurallari diger raket sporlarina benzemekte ve 6grenciler
tarafindan kolayca anlasilabilmektedir. Boylece kiiclik cocuklar bile hizli
bir sekilde kavrayabilirler. Yapilan calismalar sonucunda, crossminton 7
yasindan biiyiik ¢ocuklar i¢in onerilmektedir. Yeni baslayanlar bile kiiglik
vuruslarile kisa streli rallileri birkag dakika sonra gerceklestirebilmektedir.
Bu kisa slreli kavrama, oyunculara eglence dolu bir oyun sunmaktadir (Oh,
ve ark., 2011; Binney ve Smart, 2016).

Gunlmiuzde crossminton, artan kullip sayisi ile birlikte tiim diinya ¢a-
pinda hizla yayginlasan bir spor haline gelmektedir. Bu ¢calisma, yeni bir ra-
ket sporu olan crossminton ile ilgili bilgiler vererek gerek rekreatif amacli
gerekse de misabik olacak bireylere rehberlik etmeyi ve lilkemizde de bu
spor dalini yayginlastirmayi amaclamaktadir.
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Crossminton Tarihce

2000-2005 baslangi¢ yillart

2000 yilinda Almanya’nin Berlin sehrinde Bill Brandes, riizgara dire-
nen bir kusu hayal ederek bugiin speeder olarak bilinen toplarin ilk proto-
tiplerini yaratti. 2003 yilinda Speedminton adli bir sirket bu fikri devraldi
ve bugiinkii ismiyle crossminton adli bir oyun gelistirdi. Crossminton, dig
mekanlarda da badminton oynama fikrinden yola ¢ikilarak, file olmadan
farkli alanlarda, daha kii¢lik ve biraz daha agir bir top ile oynanabilen bir
spor dalidir. Oyun “Speedminton” markasi altinda satilmis ve pazarlanmig-
tir. O zamandan beri Speedminton diinya genelinde ¢ok hizl1 bir sekilde ya-
yilmistir. Bu spor 2001 yilinda Almanya’da oynanmaya basland1 ve patenti
alindi, daha sonra Polonya, Slovakya, Slovenya, Macaristan, Isvigre, Isve¢
vb. lilkelere yayildi. Berlin Kreuzberg’de kiiciik bir parkta gelistirilen bu
oyunu, Avustralya, ABD ve Brezilya’nin yani sira ¢ogu Avrupa’da olmak
tizere rekreatif amagli oynayan 2,5 milyon kisi bulunmaktadir (Azor, 2011;
Sanchez-Alcaraz, Sanchez-Pay ve Courel-Ibaiez, 2018).

Bir oyun bir spora doniisiiyor 2005-2010

{1k kuliipler 2005’te kuruldu ve basta bolgesel olmakla birlikte ulusla-
rarasi turnuvalar gergeklesti. ilk Speed Badminton ulusal federasyonlart
2007°de Almanya ve Isvigre’de kuruldu. Daha sonraki yillarda, organize
edilen bircok turnuvanin yani sira, antrenér ve hakem egitim ve gelisim
seminerleri verildi.

Uluslararasi kurulus olan International Speed Badminton
Organisation (ISBO) dogdu

Almanya’nin Berlin sehrinde 25 Agustos 2011°de, Uluslararas1 Speed Bad-
minton Organizasyonu adi altinda ilk uluslararasi organizasyon kuruldu. Bir
giin sonra, ilk Uluslararast Speedminton Diinya Sampiyonasi, 29 iilkeden
380»in iizerinde katilimer ile gergeklesti. 2011 yilindan itibaren 2011 (Berlin,
Almanya), 2012 (Porec, Hirvatistan), 2013 (Berlin, Almanya), 2014 (Varsova,
Polonya), 2015 (Berlin, Almanya), 2016 (Brest, Fransa), 2017 (Varsova, Po-
lonya), 2018 (Skien, Norveg) ve 2019 (Budapeste, Macaristan) olmak {izere
her yil uluslararasi turnuva yapilmaktadir (https://crossminton.org).

2015 yilinda Uluslararas1 Speed Badminton Organizasyonu Genel Ku-
rulu’nda delegeler tarafindan Speed Badminton ismi Crossminton olarak
degistirilmek iizere karar alindi ve organizasyonun adi Uluslararasi Cross-
minton Organizasyonu (ICO) olarak degistirildi. Bu kararin nedeni hem
Speedminton ismine sahip ticari bir firmanin var olmasi hem de sporu ge-
leneksel badmintondan ayirarak daha 6zgiin bir kimlik yaratmanin amag-
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lanmasiydi. Speedminton ismi 1 Ocak 2016 tarihinde Crossminton resmi
olarak degistirildi (https://crossminton.org; Potocnikova ve ark., 2018).

Tirkiye’de ilk resmi miisabaka 2013 yilinda Antalya’da yapilmistir.
2013 yilindan itibaren Tiirkiye Universite Sporlari tarafindan diizenli ola-
rak her yil crossminton miisabakasi gerceklestirilmektedir.

CROSSMINTON EKiPMANLARI

Raketler

Crossminton raketleri aliminyum, grafit ve kevlar olmak tizere ii¢ fark-
It maddeden yapilmis alternatif sunmaktadir. Agirligr yaklasik 130-190 g.
araliginda olup raket tiiriine gore farklilik gostermektedir. Raket boyu yak-
lagik 60 cm.’dir. Crossminton raketleri vurus yiizeyi ile kavrama noktasi
arasindaki mesafenin kisa olmasi nedeniyle tenis ve badminton raketlerine
kiyasla daha kii¢iiktiir. Bu nedenle her yas grubundaki oyuncular raketi
kolaylikla kontrol edebilmektedir (Sanchez-Alcaraz ve ark., 2018; Oh ve
ark., 2011; https://crossminton.org)

Toplar (Speeders)

Eglence topu (Fun speeder) Miisabaka topu (Match speeder) Gece topu (Night speeder)

Crossminton toplar sekil olarak badminton toplarina benzemektedir
ancak badminton toplarindan daha kiigiik ve daha agirdir. Crossminton
toplarina “speeder” ad1 verilmektedir. Kafadaki oyuklar (¢cukurlar) ayrica
hava direncini azaltmaktadir. Her topun kafasinda, kafanin dniindeki hava
kanaldan geriye dogru akarken ugus yolunu sabitleyen bir delik bulunmak-
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tadir. Kafa yiizeyinin kauguk yapis1 optimum kontrolil garanti etmekte ve
daha az giicle genis vuruslar yapmay1 saglamaktadir. Crossminton toplari
7-9 gram agirligindadir. Toplar, eglence topu (fun speeder), mag topu (mat-
ch speeder) ve gece topu (night speeder) olmak iizere ii¢ ¢esittir. Eglence
topu, rekreatif amacl oynayanlar i¢in daha uygundur. Ciinkii biraz daha
hafiftir ve havada daha uzun siire kalir. Buna karsilik mag topu, rekabetgi
ortamlarda oynamak isteyenler i¢in idealdir, ¢linkii mag topu daha agirdir
ve havada daha kisa bir siire kalir. Gece topu ise, farkli oyun deneyimi ve
gece oynamak icin firsatlar arayanlar i¢in olduk¢a uygundur. Ciinkii to-
pun i¢ kismina fosforlu bir materyal yerlestirilmesinden dolay1 karanlikta
parlamaktadir. Bu da oyuncular igin farkli bir deneyim seg¢enegi sunarken,
inanilmaz bir haz hissi olusturmaktadir (Sanchez-Alcaraz, Sanchez-Pay ve
Courel-Ibafiez, 2018; https://www.jmu.edu/kinesiology/hpainstitute/docu-
ments/Speedminton%?20teacher%20guide.pdf)

Oyun Alani
n
;' 12.8 metre o
; g
3 < ~ u-.
= - I
5.5 metre R

Mag kortu her biri 5.5 x 5.5 metre olan iki kare alandan olusmaktadir.
Iki kare alan arasindaki mesafe ise 12.8 metredir (Kav¢i¢, 2017; Sanc-
hez-Alcaraz ve ark., 2018).

Farkli yas gruplarindaki bireyler miisabakalar disinda hemen hemen
her alanda rekreatif amacli crossminton oynayabilmeleri i¢in kolaylikla
oyun sahasina ulasma imkanina sahiptirler.

Sekil 1: Yesil alan Sekil 2 : Kumsal Sekil 3: Okul bahgesi
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Yukaridaki resimlere bakildiginda huniler yardimiyla, dis alanlarda
(park, bahce veya piknik alani gibi) oyun alani olusturulabilir (Sekil 1).
Yine huniler yardimiyla veya hunilere ihtiya¢ duymaksizin kumsalda alan
cizgileri olusturularak oynanabilir (Sekil 2). Ogrenciler i¢in okul bahgele-
rinde tebesir veya kire¢ kullanilarak crossminton oyun alanlar ¢izilebilir
(Sekil 3).

(https://www.jmu.edu/kinesiology/hpainstitute/documents/Speedmin-
ton%?20teacher%20guide.pdf)

Servis

Her iki alandaki oyuncunun hazir olmast ile servise baglanir. Oyuncu
servisi, servis alani i¢inde ve ayaginin servis ¢izgisini gegmeyecegi sekil-
de kullanmas1 gerekmektedir. Her iki oyuncunun hazir olmasi ile birlikte
servisi atan oyuncunun raket bagindaki ilk hareketi servisin baglangicidir.
Servise baglanildigi andan itibaren servis vurusunu gerceklestirdigi ana ka-
dar raket devam ettirilmelidir. Oyuncu servis atarken raketi el seviyesinin
altindan kullanmalidir. Servis kullanildiktan sonra oyuncu servis alanindan
cikabilir. Sete basglayan oyuncu ii¢ servis atisi gergeklestirir ve ardindan
servis rakip oyuncuya gecer. Rakip oyuncu da ii¢ servis attiktan sonra ser-
vis atist karst oyuncuya gecer. Bu durum yalnizca skorun 15:15 beraberlik
oldugu durumda degigsmektedir. Bu esitlik durumunda iki say1 farka ulagi-
lana kadar her oyuncu bir kez servis atar (Poto¢nikova ve ark., 2018; Oh
ve ark, 2011).

Ciftler miisabakalarinda teklerde oldugu gibi servis oyuncular1 3
servis hakkina sahiptirler. Arka alan oyuncusu servis oyuncusudur. Diger
oyuncu ise hiicum oyuncusudur. Servis karsilanmasi A1->B1->A2->B2
seklindedir. Ciftler takiminin her dort oyuncusu kendi servislerini kullan-
diktan sonra ilk servis kullanan oyuncu tekrar servise baslar. Bir dnceki
seti kaybetmis olan takim bir sonraki sette ilk servis hakkina sahiptir (Oh
ve ark, 2011; https://crossminton.org).

Forehand Vurus Teknigi

Forehand vurusu en sik kullanilan vurustur. Raket sapinin yani grip kis-
m1 {lizerinde bagparmak ve isaret parmagi ile bir “v” olusturulur. Vurusa
baglarken baskin olmayan ayak geride olmak tizere, agirlik arkadaki ayak-
tan 6n ayaga dogru aktarilir. Bunun amaci raketi topla bulustururken viicut
agirligi ile birlikte daha kontrollii ve giicli bir vurus yapmaktir. Kontrol
i¢in viicudu hedeflenen yéne dogru kaydirmak gerekmektedir. Ust gdvdeyi
vurma yoniine dogru hareket ettirip sol omuz 6ne dogru gitmelidir. Vurma
kolu geriye gider ve viicut agirlig1 raket olan taraftaki ayaga dogru kayar.
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Tiim bu hareketler boyunca optimal dengeyi saglamak icin dizlerin hafif
biikiilmesi gerekmektedir. Vurus asamasinda viicut agirligi raketsiz olan
taraftaki ayaga kayar ve iist govde isabet yoniinde doner. Topu 6ne alarak
viicudun 6n kismindan vurus yapilmalidir. Forehand diisiik, yar yiiksek ve
yiiksek olarak oynanabilir (Oh ve ark, 2011).

Backhand Vurus Teknigi

Crossmintonda oyuncular ¢ok az backhand vurusu tercih etmektedirler.
Ciinkii oyuncularin backhand vurusu 6ncesinde viicudunu hareket ettirme-
si ve konumu degistirmesi gerekmektedir. Vurusa baslarken, iist gévde vu-
rus yoniine dogru hareket ettirilir ve vurma kolu hafifce biikiilerek geriye
dogru alinir. Viicut agirligi raketsiz olan taraftaki ayaga dogru kayar ve
dengeyi saglamak i¢in dizler hafifge biikiiliir. Backhand vurus esnasinda,
viicut agirligr raket olan taraftaki ayaga dogru kayar ve iist gévde isabet
yoniinde doner. Vurma kolu 6ne dogru sallanir ve topa gévdenin oniinde
vurulur (Oh ve ark, 2011).

Clear Vurus Teknigi

Clear vurus teknigi basin iist seviyesinde yiiksek seviyeli ve uzun atig
yapmak i¢in kullanilan vurus teknigidir. Yiiksek seviyede oynamanin yani
sira uzun siireli bir ralli diizenine sahip olmak i¢in kullanilan en etkili yoldur.

Clear vurusuna baslarken, raket olan kol bas arkasina kaldirilir ve dir-
sekten biikiiliir. Viicut agirlig1 arkada olan ayaktadir ve dizler hafifce bii-
kiilmiis pozisyondadir. Topa vurus aninda, isabet kolu yaklagmakta olan
topa dogru hareket eder ve gerilir. Alt kol ise saat yoniiniin tersine dogru
hareket eder. Viicut agirlig1 6nde olan ayaga dogru kayar. Raketsiz olan
kol dengeyi saglamak icin geriye dogru hareket eder. Raket, raketsiz olan
tarafa dogru salinim gergeklestirir ve arkada olan bacak vurugla birlikte
ileri dogru hareket eder (Oh ve ark, 2011).

Say1 Sistemi

Tekrarlanmak zorunda olmadig1r miiddetgce her atig say1 olarak kabul
edilir. Oyun igerisinde asagidaki durumlar say1 olarak sayilmaktadir (San-
chez-Alcaraz ve ark., 2018; Poto¢nikova ve ark., 2018; Oh ve ark, 2011):

e Servis hatalari
e Topun zemine temas etmesi
e Topun oyun alanina diismesi ve karsilanamamasi

e Topun oyun alani disina dismesi
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Topa ayni oyuncu tarafindan Ust Uste iki veya daha fazla kez vurul-
masi

Vicudun herhangi bir sekilde topla temas etmesi

Hatalar

Crossminton oyunu icerisindeki hatalar asagidaki sekildedir (Sanc-
hez-Alcaraz ve ark., 2018; Poto¢nikova ve ark., 2018):

Servisin kurallara uygun olarak atilmamasi

Topun tavana ya da yan duvara temas etmesi

Topun oyuncu/oyuncularin kiyafetine temas etmesi
Topun herhangi bir kisiye ya da nesneye temas etmesi

Topun raketle durdurularak veya yavaslatilarak daha sonra karsi
alana gonderilmesi

Ciftler maginda eslerden biri tarafindan topa vurulur veya ona
dokunulur ve bundan sonra takim arkadasini tarafindan topa
vurulmasi

Top oyundayken bir oyuncunun rakibin alanina raketle veya viicu-
duyla birlikte girmesi

Rakibinin vurus yapmasina engel olmasi
Rakibini s6zll olarak veya jest gibi hareketlerle rahatsiz etmesi
Bir oyuncunun kural ihlali yapmasi

Ciftler kategorisindeki maclarda hatali servis ve donlis pozisyonun
olmasi

Ciftler macinda topa vurma aninda arka saha oyuncusu 6n saha
oyuncunun 6nline gegmesi

Ciftler maginda topa vurma aninda 6n saha oyuncusu arka saha
oyuncunun arkasina gegmesi

Tekrar (Let)

Tekrar karar1 hakem tarafindan veya hakemin bulunmamasi durumunda
oyuncu tarafindan verilir. Mag igerisinde eger tekrar edilmesi gereken bir
durum var ise, son ralli gegerli degildir ve en son servis atan oyuncu ser-
visini tekrar eder.
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Mag icerisinde tekrar karari asagidaki sekillerde verilir (https://cross-
minton.org):

e Servis atan oyuncunun rakibi hazir olmadan servis atmasi
e Topun oyun icerisinde deforme olmasi veya pargalanmasi

e Hakem gorisiine gore, bir oyuncunun rakip antrendéri tarafindan
dikkatinin dagitilmasi

e Hakemin ¢izgi konusunda net bir gorus bildirememesi

e Ralli sirasinda disaridan herhangi bir nesnenin alana diismesi

Oyun

Oyun kura atis1 ile baslar. Kura atisin1 kazanan oyuncu ilk servisi atma
veya istedigi alanda oyuna baglama haklarindan birine sahip olur. Eger
kura atisin1 kazanan taraf servis ile baslamayi tercih ederse diger oyuncu
oyuna hangi alanda baglayacagini belirler. Servis “servis alanindan” ve el
seviyesinin altinda kullanilmak zorundadir. Her {i¢ servis atisindan sonra
servis atma hakki rakibe gecer. Yani her oyuncu en fazla {ist {iste {i¢ ser-
vis atar. Skorun 15:15°de esitlendigi durumlarda servis kullanma hakka,
her say1 alindiktan sonra degismektedir. Seti kaybeden oyuncu bir sonraki
sette ilk servis atma hakkina sahiptir (Sanchez-Alcaraz ve ark., 2018; Po-
to¢nikova ve ark., 2018; Oh ve ark, 2011).

Oyuncular, 151k veya riizgar gibi oyun kosullarii olumsuz etkileyen
durumlarda esitligi saglamak i¢in her set sonunda yer degistirilir. Oyunun
2:2 olmast durumunda kazanani belirlemek igin mag besinci sete yani final
setine kaldiginda, oyuncular her 6 sayidan sonra saha degistirirler. Saha
degisikligindeki mola siiresi ise 3 dakikadir.

Kategorilerdeki her bir mag¢ 5 set lizerinden oynanmaktadir. 5 setin
3’linii alan taraf galip sayilir. Her set 16 sayidan olusmaktadir. 16 sayisina
ulasan ilk taraf seti kazanir. Skorun 15:15°lik esitlik veya daha fazla esitlik
oldugu durumlarda 2 sayilik iistiinliik kurulana kadar set devam eder ve
2 say1 farka ulagan taraf seti kazanir (Sanchez-Alcaraz ve ark., 2018; Po-
to¢nikova ve ark., 2018; Oh ve ark, 2011).

Ciftler kategorisindeki maglar (Takim A; Takim B) su sekilde
oynanmaktadir:

Bir takimin her iki oyuncusu da ayni sahada durmaktadir. Her ¢iftler
takimi bir hiicum oyuncusundan ve bir arka alan oyuncusundan olusmak-
tadir. Vurus esnasinda arka alan oyuncusu takim arkadasimin oniinde du-
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ramaz. Aksi halde bu hareket takima say1 kaybettirir. Takim oyuncularmin
arka ve on pozisyonlari her servis degisimiyle degisir. Yani servis oyun-
cusu dogal olarak arka alandaki oyuncudur. Say1 sistemi ve saha degisimi
tekler macgindaki kurallarla aynidir (Oh ve ark, 2011; Poto¢nikova ve ark.,
2018; https://crossminton.org).

Miisabaka Sistemi

Takim miisabakalari; tek erkekler, tek kadinlar, ¢ift erkekler, cift kadin-
lar ve karisik ciftler olmak iizere bes kategoride gerceklesmektedir. Takim
miicadelelerinde bu bes kategorinin en az ti¢linii alan taraf diger takima
kars1 galibiyet elde etmis sayilmaktadir. Tiirkiye’de ferdi miisabakalar
yalnizca tek erkekler ve tek kadinlar kategorisinden olugsmaktadir. Merkez
hakem kurulu tarafindan aksi bir karar alinmadikca her takimdan en fazla
dort erkek ve dort kadin sporcu yaristirilabilir. Katilimei sayisina gore 16,
32, 64 veya 128’lik fikstiir tercih edilir. Kura ¢ekimi ile oyuncular ilgi-
li fikstiire yerlestirilir ve maglar eleme sistemi ile gergeklestirilir (https://
crossminton.org; https://www.speedminton.com).
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GIRIS
Genel olarak viicudun asir1 yaglanmasi olarak ifade edilen obezite (Bal-
tact, 2008), Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan “Saghg1 bozacak &l-

clide viicutta anormal veya asir1 yag birikmesi” olarak tanimlanmaktadir
(WHO, 2019).

Viicutta agir1 yag depolanmasi ile meydana gelen, ruhsal ve fiziksel so-
runlara neden olabilen bir metabolik bozukluk olarak ifade edilen obezite
(Simsek ve dig., 2005), viicudun yag hacminin yagsiz boliime oraninin
yiiksek seviyelerde artis1 sonucunda boya gore kilonun istenen seviyenin
istiinde olmasi olarak da tanimlanmaktadir (Esmer, 2018).

Obezite, cevresel ve genetik etkilesimleri olan, kronik ve oldukea ciddi
bir hastaliktir. Viicutta asir1 yag depolanmasi nedeniyle ortaya ¢ikmakta
olup olusumunda bir¢ok faktér bulunmakta ve cogu zaman tibbi tedavi
gerektirmektedir (Altunkaynak ve Ozbek, 2000).

Obezite ¢cagimizin en bilylik saglik sorunlarindan biri haline gelmis-
tir. Bazi hastaliklarin olugsmasina neden olmakla birlikte yasam kalitesinin
azalmasina ve dliimlere yol acan obezite, kiiresel boyutta bir halk sagli-
g1 sorunu olmakla kalmayip, iilke ekonomilerine de olumsuz yonde etki
etmektedir. Giinlimiizde diinya {lizerinde obezite kaynakli 6liim vakalar
giinden giline artmakta, sigaradan Sliimlerin hemen arkasindan ikinci si-
rada gelmektedir (Daniels, 2005; turkiye obezite mucadele kontrol prg.
pdf, 2010).

OBEZITENIN EPIDEMIiYOLOJISI

Ulkelerin obeziteyi simflandirmada ve tanimlamada kendilerine 6zgii
metotlar1 olmasindan dolay1 obezite epidemiyolojisinin incelenmesi ol-
dukgea giictiir (Esmer, 2018).

Diinya Saglik Orgiitii’niin (WHO World Health Organization) 2016 yili
raporlarina gore diinyada 41 milyondan fazla 5 yas alti; 340 milyondan
fazla ise 5-19 yas arasi obez ¢ocuk bulunmaktadir (WHO, 2016).

Amerika Birlesik Devletleri’nde (ABD), 1980’lerden itibaren obezite
prevalansinin hizla artmakta oldugu gézlenmis (WHO, 2016) ve puberte
oncesi popiilasyonunun % 25’inin obezite problemi yasadig1 belirtilmistir
(Strauss, 1999). Bu artis gida endiistrisindeki yliksek enerjili yiyeceklerin
etkin satig stratejilerine ve ucuz gidalarin saglanabilirligine baglanmistir
(WHO, 2016).

Amerika’da gergeklestirilen saglik ve beslenme arastirmalari (NHA-
NES) c¢ocukluk ¢agi obezitesi (Freedman ve dig., 1997, Holtz ve dig.,
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1997; Rossner, 1998; Davies, 1998; Strauss, 1999; Perusse ve Bouchard
1999) prevalansi ile ilgili giivenilir veriler ortaya koymaktadir.

Avrupa Birligi (AB) iilkelerinde ad6lesan donemi obezite prevalansi, puberte
Oncesi donem obezitesine gore daha yiiksek seyretmektedir (Livingstone, 2000).

ABD’de sismanlik (VKI>30) prevalansi, kadinlarda %25, erkeklerde
%20, Avrupa’da kadinlarda %22, erkeklerde %15°tir. Saglik Bakanlig1 Te-
mel Saglik Hizmetleri Genel Miidiirliigii’niin 2010 yilinda yaptig1 arastir-
mada, Tiirkiye’de ¢cocukluk ¢agi donemi obezite goriilme sikliginin son 20
yilda %7’den %16’ya ¢iktig1 bildirilmistir. Tiirkiye’de 2009 yilinda ya-
pilan “Tiirkiye Okul Cag1 Cocuklarinda Biiyiimenin Izlenmesi (TOCBI)
Projesi” aragtirmasina gore 6-9 yas arasi ¢ocuklarda obezite goriilme sik-
1181 %6,5 olarak belirlenmistir (TOCBI, 2009). Diinya Saglik Orgiitii’niin,
Avrupa Cocukluk Cagi Sigsmanlik Siirveyans Girisimi (COSI) kapsaminda
2013 yilinda yaptig1 ‘Tiirkiye Cocukluk Cagi Arastirmasi’na (COSI-TR)
gore ise 7-8 yas araligindaki ¢ocuklarda obezite goriilme siklig1 %22,5 ola-
rak kaydedilmistir (Ozcebe ve dig., 2013).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), obeziteyi tanimlamaya yonelik bir in-
deks formiile etmistir. Viicut Kiitle indeksi (BMI Body Mass Index) ola-
rak adlandirilan bu indeks bireyin viicut agirliginin (kg), boy uzunlugunun
(m) karesine (VKi=kg/m?) béliinmesiyle hesaplanmaktadir. 90’11 yillarda
viicut kiitle indeksi (VKI) tiim diinyada kabul goren evrensel bir obezite
olciitii haline gelmistir (WHO, 1998). WHO obeziteyi, VKi’nin 30 veya
lizerindeki degerlerde olmasiyla agiklamaktadir. Eriskinlerde VKi’nin
25’in {izerinde olmasi ve abdominal yaglanma kardiyovaskiiler ve obezi-
teye bagl diger hastalik riskleri ile yakindan iligkilidir. Bununla birlikte,
viicut yag orani degerlerinin: kadinlarda %24, erkeklerde %15’in {istiinde
olmasi; bel 6lgtimii degerlerinin: kadinlarda 88 cm, erkeklerde 102 cm’nin
tistiinde olmast; karin/kalga ¢evresi orani degerlerinin: kadinlarda 80 cm,
erkeklerde 94 cm’nin stiinde olmasi komorbidite risklerini arttirmaktadir
(Baltaci, 2008; turkiye obezite mucadele kontrol prg.pdf, 2010).

WHO obeziteyi BKI kriterlerine gore siniflandirmustir (Tablo 1);

Tablo 1. Yetiskinlerde Obezite WHO Siniflamast

Smiflandirma VKI (kg/m?)

Diisiik kilolu (Normal alti, Zayif) <18.5

Normal kilolu (Saglikli) 18.5-24.9

Kilolu (Hafif sisman) >25.0

Pre-obez (Sismanlik dncesi) 25.0-29.9

Obez >30.0 Artmis

Obez I. derece 30.0-34.9 Yiiksek

Obez I1. derece 35.0 —39.9 Cok yiiksek

Obez III. derece >40.0 Son derece yiiksek
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OBEZITENIN KOMPLIKASYONLARI

Insan viicudunda asir1 kilodan etkilenmeyen neredeyse higbir sistem
bulunmamaktadir (Esmer, 2018). Obezite; koroner arter hastaligi (KAH),
Tip 2 diyabet, kalp hastaliklari, hipertansiyon, mellitus, inme, dislipidemi,
belirli tipte kanserler (meme, kolon, prostat vb.), uyku apnesi ve solunum
bozukluklari, safra kesesi hastaliklari, fertilitede azalma, osteoartrit gibi
hastaliklar ile tiim nedenlere bagli mortalitede artis, duygusal gerginlik ve
toplum tarafindan diglanma gibi ¢esitli fiziksel ve psikolojik komplikas-
yonlara yol acabilmektedir (Kokino ve dig ., 2004; Baltaci, 2008).

Obezitenin Risk Faktorleri

Obezitede tedaviye baslamadan Once hastalara, obezitenin risk faktor-
leri hakkinda bilgi verilmelidir (Baltaci, 2008). Obezlerde morbidite ve
mortalite riskini arttiran faktorleri mevuttur. Bu yiiksek risk faktorleri ara-
sinda; koroner arter hastaligi, uyku apnesi ve Tip 2 diabetes mellitus sira-
layabiliriz. Diger risk faktorleri ise; erkeklerde 45 yas {izeri hipertansiyon,
osteoartrit, ylksek aclik kan sekeri, DHL<35 mg olmasi, LDL>160 mg
olmasi, fiziksel inaktivite, beslenme aliskanliklar1 erken koroner hastalik,
stres inkontinans, safra taslari, yas, cinsiyet, dogum sayisi, genetik ve si-
gara icimi olusturmaktadir (Baltac1, 2008; Altunkaynak ve Ozbek 2006).

OBEZITENIN ETIYOLOJISI

Obezite bir¢ok etiyolojik faktore bagli olarak gelisebilmektedir. Bu fak-
torler arasinda; yas, cinsiyet, genetik yatkinlik, sedanter yasam, asir1 kalori
tilketimi, yetersi fiziksel aktivite, yetersiz enerji tilketimi, fazla enerji ali-
mi, diisiik yag oksidasyonu, cesitli ilaglar, psikolojik stres, dogum sayi-
s1, azalmis sempatik aktivite, egitim durumu, sosyokiiltiirel nedenler ve
sosyoekonomik diizey diisiikliigii yer almaktadir (Akkurt, 2012; Baltaci,
2008).

Viicudun giinliik enerji tiiketimi; %60-75 bazal metabolizmanin, %10
kadar besinlerin termik etkisinin (1s1sal etkisi) ve hareket i¢in gerekli olan
%15-30 enerjinin toplamina esittir (McArdle ve dig., 2001). Giinliik alinan
enerji miktarinin glinliik enerji tiikketimine esit olmasi enerji dengesini sag-
lamakta; harcanan enerjiden fazla olmasi durumunda kilo alma; az olmasi
durumunda ise kilo verme meydana gelmektedir (Akkurt, 2012).

Obeziteyi, bazi nedenlere gore iki ana baslik altinda siniflandirmak
miimkiindiir;
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Eksojen Obezite (Basit Obezite):

Bu obezite tiirli dengesiz ve sagliksiz beslenmeye bagli olarak gelis-
mektedir. Ozellikle cocuklar ve adolesanlarda goriilmektedir. Viicuda
alinan enerji ile harcanan enerji arasindaki dengesizlikten olusmus olup,
meydana gelmesinde bazi faktorler etkili olmaktadir (Giiler ve dig., 2009).
Bunlar; yas, cinsiyet, genetik, fiziksel aktivite, beslenme aligkanliklari,
psikolojik faktorler, sosyo-ekonomik ve kiiltiirel diizey gibi faktorlerdir
(Karacabey, 2009).

Arastirmalar viicut agirlhi@inin genetik kontrol ile yakindan iligkili ol-
dugunu gostermistir. Genetik etkiler bazal metabolizma iizerinde kisiden
kisiye farklilik gostermektedir. Bundan dolay1 bazi kisiler obeziteye daha
yatkindir. Anne ve babasi obez olan ¢ocuklarin obez olma ihtimali %80
iken, bu risk normal anne babalarin ¢ocuklarinda %15’tir (Baltaci, 2008).

Obez hastalarin yaklasik %25-30’u depresyon veya diger psikolojik
problemlere sahiptir. Duygusal gerginlik siklikla asir1 yeme ile iliskili ola-
bilmektedir. Psikolojik ac¢idan gerginlik hali icerisinde olan bu kisiler kisa
zaman dilimlerinde ¢ok yemek yerler ve bunu yaparken de kontrollerini
kaybederler. Obezite tedavisine baglamadan 6nce obez hastalar, depresyon
ve anksiyete yoniinden de degerlendirilmeli ve bu problemleri ortadan kal-
dirmak i¢in ya ilagla tedaviye ya da psikoterapiye baslanmalidir (Baltaci,
2008).

Endojen Obezite (Sekonder Obezite):

Genetik veya hormonal bir hastaliga bagli olarak gelisen obezite tii-
ridiir. Sekonder obezite olarak da adlandirilmaktadir. Endojen obezite
gelisiminde; endokrin nedenler, kullanilan ¢esitli ilaglar (antidepresanlar,
insiilin, 6strojen, progesteron, antihipertansifler, tiroid ilaglar, lityum vb.),
hipotalamik bozukluklar (tiimor, travma, frohlich sendromu vb.) ve gene-
tik sendromlar (down sendromu, cohen sendromu, turner sendromu, pra-
der-willi sendromu vb.) gibi faktorler etkilidir (Giiler ve dig., 2009).

OBEZITENIN BELIRLENME YONTEMLERI

Insan viicudundaki yagsiz doku ile yag dokusunun birbirlerine olan
oraninin belirlenmesi obezite degerlendirmesinde biiylik 6nem tagimak-
tadir. Yag oraninin Slgiilmesinde dogrudan ve dolayli 6lgiim yontemleri
bulunmaktadir (Oztora, 2005).

Viicut Yagin1 Direkt Olgme Y dntemleri:

*  Notron aktivasyonu
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* Biyoelektriksel iletkenligin tespiti
*  Tomografi

»  Farkli yogunluklardaki yagl ve yagsiz dokunun 6lgiilebilmesi i¢in
su altinda yapilan dl¢timlerle beden yogunlugunun hesaplanmasi

*  Viicut potasyum oraninin belirlenmesi
+ MR
 X-Ray

Viicut su oraninin izotop seyreltilmesi ile tespit edilmesi (Oztora,
2005).

Bu yontemler arasinda bioelektrik impetans analizi (BIA), kolay uy-
gulanabilirligi ve viicut yag yiizdesinin belirlenmesindeki giivenirligi se-
beplerinden dolay1 daha siklikla kullanilmaktadir (Akbulut ve dig., 2007).

Viicut Yaginin Endirekt Olgiimii:

*  Boya gore kilo (rdlatif agirlik) hesaplamasi
*  Cevresel 6l¢iimler

*  Deri kivrim kalinliklar

+  Beden Kitle Indeksi (BKI) (Akbulut ve dig., 2007).

OBEZITE ILE ILISKILI HASTALIKLAR

Insan viicudunda fazla kilodan ve yaglanmadan dolay: etkilenmeyen
neredeyse higbir sistem yoktur.

* Kardiyovaskiiler olarak; hipertansiyon, yiiksek LDL, diisik HDL,
hiper kolesterol, hiper trigliserid gibi komplikasyonlar,

» Endokrinolojik olarak; insiilin direnci, erkeklerde azalmis testos-
teron, oligospermi, kizlarda erken donem menars, erken menopoz,
menstrual problemler, polikistik over, dogurganlikta azalma

* Qastrointestinal olarak; safra kesesi problemleri ve hepatosteotos,
* Hiicresel bagisikligin azalmasi,

» Kas ve iskelet sisteminde; blount, kapital femoral epifiz kaymalari,
osteoartritis ve gut hastaligi;

*  Dermatolojik olarak; akantozis nigrikans ve deri dokiintiileri;
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*  Solunum sisteminde; pick-wick sendromu, akcigerlerde fonksiyo-
nel bozukluklar, uyku apnesi

goriilmektedir.

Ayrica; 6liimctil kanserli hiicreler, koroner kalp yetmezligi, sindirim
sistemi bozukluklar1 ve genel hastalik tanilari gdzlenmektedir (Oztora,
2005).

OBEZITE TEDAVi YONTEMLERI

Obezite Onlenebilen ve tedavi edilebilen bir hastalik ¢esididir ve teda-
vilerde ortak nokta negatif enerji dengesi saglamaktir. Tedavide amag; ya
enerji girdisini (alinan kaloriyi) azaltmak veya enerji ¢iktisini (harcanan
kaloriyi) arttirmak ya da her ikisini uygulayarak sistemin enerji denge-
sini diizeltmek olmalidir (NHLBI, 2000; Baltaci, 2008). Obezite tedavisi
hekim, diyetisyen, psikolog ve fizyoterapistten olusan bir ekip tarafindan
diizenlenmelidir (turkiye obezite mucadele kontrol prg.pdf, 2010).

Diinya genelinde obezite ile etkin miicadele de uygulanmakta olan be-
lirli yontemler bulunmaktadir. Farkli asamalardan olusan tedavide; dav-
ranigsal tedavi, tibbi beslenme (diyet) tedavisi, farmakolojik (ilag) tedavi,
fiziksel aktivite ve egzersiz ile bunlarin kombine sekilde uygulanmasi ve
morbid obez (asir1 sisman) hastalarda cerrahi tedavi yontemleri kullanil-
maktadir. Bu son seceneklerde kilo verme etkinligine paralel olarak yan
etki goriilme siklig1 da artmaktadir. Obezite tedavisindeki en dnemli prob-
lem verilen kilolarin geri alinmasidir. Bu ylizden, hedef baslangi¢ kilosu-
nun %10’u oraninda ve haftada 0.5-1.0 kg olacak sekilde planlanmalidir
(NHLBI, 2000).

Davramissal Tedavi:

Davranissal tedavide amag; 6l¢iisiiz yeme aliskanliginin 6niine gegmek
dolayisiyla kiginin yeme aliskanliginda degisiklikler yapmak ve buna se-
bep olan gevresel etmenleri kontrol altina alabilmektir. Standart ve saglikli
bir davranigsal tedavide bulunmasi gerekenler sunlardir;

* Bireyin yasina ve yasam standartlarina uygun bir diyet uygulamasi,
* Egzersiz aligkanliginin gelistirilmesi ve arttirilmasi,

*  Doktor takibi, (doktor tarafindan diizenli agirlik degisimi takibi),

*  Cocugun yasina uygun giinliik diyet ve kalori uygulanmasi,

«  Ogiinler aras1 kalori yoniinden zengin atistirmalarin yasaklanmasi
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» Kilo kayiplarimi ddiillendirme uygulamasi, Kaybedilen kilolar i¢in
6diil verme uygulamasi

*  Alinan besin ve kalorilerin diizenli olarak kaydinin tutulmast,

* TV, bilgisayar gibi uyaranlarin 6éniinde yemek yenmemesi (Pehli-
vantiirk, 2000).

Davranigsal tedavisinin basamaklari arasinda kendi kendini gozlemle-
me, stres yonetimi, problem ¢ézme, uyaran kontrolii, biligsel yeniden ya-
pilandirma, alternatif davranig gelistirme, olasilik yonetimi, sosyal destek
saglanmas1 ve pekistirme, kendi kendini ddiillendirme sayilabilir (Akgiin,
2008; Baltaci, 2008).

Tibbi Beslenme (Diyet) Tedavisi:

Obezitenin oniine gecebilmek icin saglikli bir beslenme takibi 6n sart-
lardan biridir. Obezite tedavisinde anahtar rol oynayan tibbi beslenme (di-
yet) tedavisi bireye 6zgii olmalidir.

Dengeli beslenmenin saglanmasi iki yolla miimkiin olmaktadir;
1. Kalori aliminin azaltilmasi
2. Harcanan kalori miktarinin alinandan daha fazla olmasi.

Obezitenin olusumunda en biiylik etkenlerden biri yanlis beslenme alig-
kanligidir. Hazir yemekler, sik veya seyrek yemek yeme, gece uyumadan
once yemek, hizl1 yemek yeme aligkanligi ve yiiksek kalorili gida tiikketimi
gibi nedenler obezite olusumunu ciddi oranda tetiklemektedir (Bilgintu-
ran, 2000). Dolayisiyla beslenme tedavisinde amag; bireye dogru beslen-
me aligkanlig1 kazandirmak ve bu aliskanlig: siirdiirmektir (turkiye obezi-
te_mucadele kontrol prg.pdf, 2010).

Kalori aliminin azaltilmasinda, yeme aliskanliklarinin revize edilmesi
biiylik 6nem arz etmektedir. Asitli i¢ecekler, paketlenmis gidalar, kuruye-
migler ve hamur igleri gibi sagliksiz atistirmaliklar beslenme listelerinden
cikarilmalidir. Ayrica; regel, bal, yag, ekmek, makarna, pilav, hamur tatlila-
11, yagda kizartilmis yiyecekler, borek, serbetli ve siitlii tathilar gibi karbon-
hidrat ve yag bakimindan zengin gidalarin da azaltilmas1 gerekmektedir
(Oztora, 2005).

Ila¢ Tedavisi:

Obezitenin Oniine gecilmesi kardiyovaskiiler hastaliklardan da ko-
runmanin temel ilkelerinden biridir (Onat ve Yiiksel, 2017). Son yillarda
obezitenin Oniine gecmek ve zayiflamak adina diyabet ilaclar1 bilingsizce
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kullanilmakta, bu durum daha ciddi saglik sorunlarina yol agabilmektedir.
Obezite ile miicadelede ila¢ kullanim1 ¢ok fazla 6nerilmese de bazi durum-
larda doktor kontroliinde ilagla tedavi uygulamalar1 yapilmaktadir.

Obezite tedavisinin bagarili olabilmesi i¢in; ilag tedavisinin yani sira
davranigsal tedavi, tibbi beslenme tedavisi, fiziksel aktivitenin arttirilmasi
veya bunlarin ¢esitli kombinasyonlari ile birlikte uygulanmasi ve hasta-
nin diizenli olarak kontrollerini yaptirmasi gerekmektedir (Baltaci, 2008;
turkiye obezite mucadele kontrol prg.pdf, 2010). Ayrica kadin hastalar
tedavi boyunca gebe kalmamali ve ilag tedavisi, gebelik ve emziklilik do-
nemlerinde uygulanmamalidir (turkiye obezite mucadele kontrol prg.
pdf, 2010).

Cerrahi Tedavi:

Obezite tedavisinde cerrahi miidahale son ¢are olarak goriilmekte ve
bazi kriterlere bagli olarak gergeklestirilmektedir. Bunlar;

*  Masif obezite varligi,
*  Masif obezite durumunun en az iki yildir devam ediyor olmasi,

» Cerrahi miidahaleye engel teskil edecek baska bir hastalik ykiisii-
niin bulunmamasi,

» Psikiyatrdan alinan hastanin cerrahi operasyona hazir oldugu ra-
poru,

* Diyetisyen hekim tarafindan minimum 1 yillik tedavi sonrasi uy-
gulanan tedavinin yetersiz oldugu raporu (Karnak, 2000) gibi kri-
terlerdir.

Kombine Tedavi:

Davranis degisikligi tedavisi, diigiik kalorili diyet tedavisi ve fiziksel
aktivitenin kombine uygulanmasi, kilo kayb1 ve ayn1 kiloda kalmada etkili
bir tedavi segenegidir. Diisiik kalorili diyet tedavisi ve egzersizin kombi-
ne uygulanmasi abdominal yag oranmin azaltilmasini, agirlik kaybini ve
kardiyorespiratuar uyumun artmasini saglamaktadir. Davranigsal tedavi
yontemleri, diyet ve egzersiz ile ilgili diizenlemelerde hasta uyumunun
arttirtlmasi i¢in kullanilmaktadir (Baltaci, 2008).

Diger Tedavi Secenekleri:

Obezite tedavisinde birtakim alternatif yontemler hastalar tarafindan
kullanilmaktadir. Istahin kontrol edilmesinde kullanilan yontemlerden biri
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olan akupunktur uygulamasi ile ghrelin (aglik) hormonu ve leptin hormon-
larinda herhangi bir anlamli degisiklik tespit edilememistir. Yan etkileri
heniiz belirlenememis, tokluk hissi veren ¢esitli gidalar da zayiflama ama-
ciyla kullanilmaktadir. Bunlarin yani sira viicuttan sivi atilimimi saglayan
bitki caylari ise gercek kilo kaybina yol agmamaktadir (Hsu ve dig., 2009).

EGZERSIZ

Iskelet kaslarmin kasilmasi sonucunda iiretilen bazal diizeyin iizerinde
enerji harcamay1 gerektiren bedensel hareketler olarak tanimlanan fiziksel
aktivite (Mehmetoglu, 2006), obezite ve kronik hastaliklarin olusmasinda
onemli bir faktordiir (https://zehirlenme.blogspot.com, 2011). Giiniimiizde
diizenli fiziksel aktivite ve kilo verme programlarina yonelen obezlerde
mortalite oranlarinda azalma gozlenmektedir (Peker ve dig., 2000). Dii-
zenli olarak yapilan fiziksel aktivite, karin i¢i yag dokusunu azaltarak kar-
diyovaskiiler hastaliklarin olusmasii 6nlemektedir (https://zehirlenme.
blogspot.com, 2011). Yapilan aragtirmalarda yasla birlikte artan viicut yag
miktarmin, fiziksel aktivitenin artmasi ile azaltilabilecegi gosterilmistir.
Dolaysisiyla fiziksel aktivitenin obeziteye etkisi yas artisiyla da degisiklik
gostermektedir. Fiziksel aktivitenin siiresi ve derecesi, viicut yag yiizdesini
ve viicutta yag dagilimini etkilemektedir (deLateur, 2000; https://zehirlen-
me.blogspot.com, 2011).

Fiziksel aktivite ve egzersiz aligkanlig1 rutine bindirilmeli, giinliik adim
sayilar arttirillmali, orta diizey yogunluga sahip ve evde yapilabilir egzer-
sizler tercih edilmeli, bireyler bos zamanlar pasif gegirmek yerine fiziksel
aktiviteye yonlendirilmelidir (Hillsdon ve dig., 1995). Fiziksel aktiviteler,
terleme, nefes nefese kalma, yiizde kizarma yaratmayacak diizeyde ve uy-
gun mesafeler segilerek yapilmalidir (Kokino ve Zateri, 2004). Unutul-
mamalidir ki; obezite i¢in diizenlenen egzersiz programlarinda egzersizin
stiresi veya siddetinden daha ¢ok, kaybedilen total kalori miktari 6nemlidir
(Nicklas ve dig., 2009).

Obezite i¢in diizenlenen egzersiz programlarinda egzersizin sliresi veya
siddetinden daha ¢ok, kaybedilen total kalori miktar1 6énemlidir (Nicklas
ve dig., 2009). Egzersizler; kilo kayb1 saglayan kisilerin yagam kalitesini
tyilestirir, enerji diizeyini arttirir, emosyonel durumu diizeltir, is perfor-
mansini iyilestirir ve karsi cinsiyetle iligkisini gelistirir. Diizenli olarak ya-
pilan egzersizler yasam boyu uygulandiginda bireyi kronik hastaliklardan
kronik hastaliklardan korur, yagsiz viicut kiitlesini arttirarak bazal meta-
bolizmayi ylikseltir ve VO2 max’1 arttirarak yorgunlugu énler (Kokino ve
dig., 2004).
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Egzersiz, obezitenin 6nlenmesinde diyete destek veren en 6nemli yon-
temdir ve obezitenin komplikasyonlar lizerine olumlu etkileri oldugu bi-
linmektedir. Egzersiz sirasinda;

* Glikojen depolart tiikenir,

*  Yag oksidasyonu artar,

*  Yag oksidasyonu ile yag alim dengesi korunur,
* Plazma insiilin diizeyi diiser,

*  Yag dokusunda iiretilen leptin miktar1 azalir,

* Hipotalomusta iiretilen kortikotrop serbestlestirci hormon miktar1
artar (deLateur, 2000).

Diyetsiz, diizenli ve yeterli fiziksel aktivite bile negatif enerji olustura-
rak kilo kaybini saglayabilir. {lerleyen yasa bagli olarak fiziksel aktivite ya-
vasladigindan obez kisinin zayiflatilmasi giiclesir (Kokino ve dig., 2004).
Diyet kisitlamasi olmaksizin yliriime, kosma, bisiklete binme, yiizme gibi
aerobik dayaniklilik egzersiz programinin, erkeklerde 30 hafta i¢inde sade-
ce 3 kg kilo kaybina, kadinlarda ise yine ayn1 yontemle 12 haftalik siirede
1.4 kg yagdan bagimsiz kilo kaybina neden oldugu saptanmistir (Eaton ve
Eaton, 2003). Obezlerde denge ve reaksiyon zamant iyi ayarlanamadigin-
dan dolayi, antrenmanlar dengesizlige ve diismeye yol agmayacak egzer-
sizlerden olusmalidir.

Obez ¢ocuklarda fiziksel aktivite yeterli gelmektedir ancak, yagl ve se-
kerli yiyecek ve igeceklere asir1 diiskiin olduklarindan, viicut kiitle indeks-
leri bu yiyeceklerle dogru orantili olarak artmaktadir (Peker ve dig., 2000).

Obez olgularda egzersiz bir¢ok hastalik riskini azaltmakla birlikte eg-
zersiz Onermeden Once olgularin uygun medikal arastirmalardan gegmele-
ri gerekir. Sonrasinda hekim hastay1 ‘Readiness for Change in Exercise’a
gore 6 evrede degerlendirmelidir (Jakicic, 2003).

e 1. Evre: Birey bu evrede egzersizin potansiyel faydalarini bilme-
mekle birlikte obezite hakkinda verilen bilgiler sonraki evrelere
olumlu yansimaktadir.

e II. Evre: Birey saghgini tanir, kilo kayb1 ve egzersizin 6neminin
farkindadir ve egzersiz yapmasini engelleyecek engelleri tartisir.

e Il Evre: Hasta ile birlikte egzersiz programi1 hazirlanir ve hastaya
0zgli program hakkinda tartisilir.
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e IV. Evre: Hasta egzersize baglamistir ancak saglik i¢in uygun eg-
zersiz moduna gelmemistir.

* V. Evre: Hasta artik saglik ve fitness i¢in gerekli seviyede egzersiz
yapmaktadir.

e VI Evre: Basarili seviyedeki egzersizlerin devamliligi ve uygun
dozlar ile artirnm1 s6z konusudur (Jakicic, 2003).

Egzersiz plazmada esterlesmis yag asitlerinin yakilmasini saglamak-
tadir. Diyabet, kalp hastaliklari, hiperkolesterolemi ile birlikte olan mor-
bid obezite, artritik hastaliklarda ¢ok diisiik siddetteki egzersizler (VO2
max’m %25°1) verilmektedir. Ergometrik egzersizler %10-12 oraninda yag
kitlesi kaybina neden olmaktadir. Bu yiizden obezlerde, viicut agirligini
tagimayan aerobik karakterli ylizme, bisiklet ve MET (Metabolik Esitlik
- Metabolic Equivalent of Task) egzersizleri gibi tiirler se¢ilmelidir. Tiim
egitim programlari; bir veya birden fazla aktivite tipine ilgiyi arttirmak, ek-
lemleri korumak ve egzersiz sonrasi kas yorgunlugunu 6nlemek amaciyla,
solunum ve dolagim sistemlerini zorlamayan ritmik ve dinamik egzersizler
tarzinda olmalidir (Van Baak ve Saris, 1998; deLateur, 2000; Oden, 2002).
Obezlerde egzersiz programinin uygulanmasinda, harcanan enerji mikta-
rini artirirken yaralanma riskinin de en diisiik diizeyde tutulmasi, dikkat
edilmesi gereken en 6nemli hususlardan biridir.

Diger obez hastalara ise genelde orta siddetteki egzersizler (VO2 max’in
%65°1) verilmektedir. Bu baglamda; ylirliyiis, yavas kosu, dans etme, yii-
rime bandi, su sporlari, bahge aktiviteleri, merdiven ¢ikma, aligveris yap-
ma ve ev i¢i ¢aligmalar gibi aktiviteler diizenlenebilir (Jakicic, 2003). Bu
aktiviteler yasam tarzi haline getirilirse obezitede kilo kayb1 saglanabilir
(Pinto ve Szymanski, 1997). Bunlar; diizenli, belirli stirede, biiyiik kas gu-
ruplarimi ayni anda calistiran ve nabiz atim hizin1 en fazla %75 oraninda ar-
tiran belli bash ¢calismalardir. Egzersiz aktiviteleri devam ederken arteryel
tansiyonda ve nabiz ritminde meydana gelen asir1 yiikselme ya da diisme,
yorgunluk belirtisi olarak goriilmekte olup bu tiir durumlarda aktivitelerin
durdurulmasi gerekmektedir (Torrance ve dig., 2002).

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (American College of Sports Medi-
cine-ACSM) tiim erigkinlerde kronik hastaliklarin dnlenmesi ve sagligin
korunmasi i¢in haftanin her giinii ortalama 30 dk orta derecede fiziksel
aktivite yapilmasini dnermektedir. Bu diizeyde bir aktivite, giinliik 840 kj
(200 kcal) enerji tikketimi yaptirir (Jakicic, 2003; Oden, 2002; Saris ve
dig., 2003). Yapilan bir diger arastirmada ise bu diizeyin kilo verme veya
verilen kilonun korunmasinda yetersiz kaldigi ve bu durumda obez kisi-
lerde verilen kilonun korumasi i¢in giinde en az 60-90 dk orta veya hafif
siddette; normal kisilerin obeziteden korunmasi igin ise giinde en az 45-
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60 dk orta siddette egzersiz yapmalar1 gerektigi bildirilmektedir. Ayrica
cocuklarda bu egzersiz diizeylerinin daha fazla olmasi gerektigi de dikkat
cekicidir (Saris ve dig., 2003).

Orta siddetteki fiziksel aktivitelere; 45-60 dk voleybol veya futbol, 35
dk hizli tempolu yiiriiyiis, 30 dk bisiklete binme seklinde siralayabiliriz.
Baslangigta ve ¢ok sedanter yagam tarzi olan hastalarda ¢ok hafif egzersiz-
lerle baslanilmali, egzersizin siddeti hastanin uyumuna gore arttirtlmalidir
(Ergun ve Baltaci, 2006; Hasbay, 2008).

Baltaci1 (2008), adolesanlarda obezite ve inaktiviteyi en aza indirgemek
amaciyla yapilmasi gereken aktivitelerden s6z etmistir. Bu aktivitelerde;
yemek yeme modifikasyonu azaltilmasi, uygun olan her kosulda yiiriiyiis
yapilmasi, sehir rekreasyonel imkanlarinin kullanilmasi, okul beden egiti-
mi derslerinin ve beslenme programlarimin desteklenmesi, ¢ocugun okul-
daki spor oyunlarma katiliminin saglanmasi ve bisiklet, ip atlama ve paten
kayma gibi fitness icerikli hediyeler tercih edilmelidir.

Kaslarin en az %50’si minimal, diger yarisinin orta siddetteki egzersiz
yiikii ile ¢alistirilmalidir. Hareketler en fazla 10-15 tekrarli yapildiginda
kaslarda hafif hipertrofi olusup dayaniklilik artar. Yag kaybi 20 dakikadan
uzun suren egzersizler ile saglanir. Oncelikle gluteal, abdominal bolgedeki
yaglar mobilize olur. Yaglar, dayaniklilik egzersizlerinin enerji kaynagi ol-
duklarindan yorulmay1 geciktirir (Buschbacher ve Porter, 2000).

Obez kisilerde mevcut sorunlar kontrol altina alindiktan sonra, optimal
egzersiz programi minimal diizeyde haftada 5 giin ve giinde 30 dakikadan
haftada 150 dk, siddeti ise %60 VO2 max’tan fazla olarak diizenlenmeli-
dir. Bu durumda giinliik kilo kayb1 500-1500 kcal arasinda olmali, bu da
haftada 0.5-1.5 kg yag kaybi anlamina gelmektedir (Jakicic, 2003; Bray,
2003; Ozbey, 2002).

SONUC

Cagimizin en biiyiik saglik sorunlarindan biri olan obezite ile miicadele
etmek icin bircok farkli yontem kullanilmaktadir. En etkili yontemlerden
olan fiziksel aktivite ve egzersiz ¢aligmalari, diizenli olarak yapildiginda
hem kilo kaybinda hem de kilo kontroliinde 6nemli bir rol oynamaktadir.
Bu baglamda verimi arttirmak i¢in bireyin fiziksel ve psikolojik durumla-
rin1 géz oniinde bulundurarak optimal yiiklenme ve dinleme araliklari ile
hazirlanmis olan egzersiz programlarini uygulamak ve sedanter yasamdan
uzaklasarak gilinlilk yasam igerisinde ¢esitli fiziksel aktivitelere katilim
saglamak gerekmektedir. Sonug¢ olarak; bireylerin inaktif degil aktif bir
yasam tarzini benimsemesi obeziteden korunmada etkili olacak ve obezi-
tenin 6nlenmesine imkan saglayacaktir.
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GIRIS

Sporcularda empati kurma becerisinin yiiksek olmasi takim birlikteli-
ginin saglam olmasini getirecektir. Empatik egiliminin yiiksek olmasinin
takim basarisina katkisinin miimkiin oldugu goézlemlenerek empati sevi-
yelerinin arttiritlmasi faydali olacaktir. Fiziksel etkinliklerde miicadelenin

s0z konusu oldugu anlarin da empati gelisimine faydali olacag: diisiiniil-
mektedir.

Sosyal bir varlik olan insanin, tek olarak yasamasi miimkiin degildir.
Birey, yasami i¢in gerekli fiziksel ihtiyaglari karsilasa da sosyal yagamini
stirdiirebilmesi icin kesinlikle bagka insanlara ihtiya¢ duyar. Kisi sosyal
yasamini devam ettirirken insanlarla iligki kurmak ve bir arada yagamak
zorundadir. Bireyin bagkalari ile kurdugu iliskilerin olumlu sonuglanmasi,
kisinin ilk 6nce kendisini daha sonra da baskalarini anlayabilmesine ve
kabul etmesine baglidir (Atkinson, vd, 2012).

Empati, baskalarinin diisiince ve duygularinin ve bunlarin muhtemel
anlamlarinin objektif bir sekilde farkinda olma; karsisindaki kisinin duy-
gu ve diisiincelerini temsili olarak yasama anlamina gelmektedir (Ciftei,
Yiiksel, 2010).

Empati kavrami yillar arasinda degismis ve gelismistir. Eski Yunancada
bir bagkasiyla kurulan duygu bagi anlamina gelmektedir (Wispe, 1986).
19. ylizyilin sonlarina dogru Alman estetikgiler tarafindan “kisinin giizel
obje igerisine girmesi” seklinde tanimlanmistir. Daha sonra empati kavra-
mi psikoloji alaninda kullanilmaya baslamistir (Algay, 2009). Empatinin
bugiinkii anlamda kullanilmaya baglanmasi Charl Rogers’in ¢aligmalariyla
olmustur. Rogers empatiyi; kisinin sahsin etkilesimde bulundugu bireyin
ruh haline biiriiyerek, durumlar onun géziiyle gérmesi, o bireyin duygula-
rin1, davraniglarini dogru olarak kabul etmesi, ayn1 zamanda bu tavrini ona
bildirmesi siirecidir (Akkoyun, 1982; Cakir, 2016).

Cogu zaman empati ve sempati kavramlari birbiriyle karistirilmaktadir.
Sempati, bir bagkasinin duygusal durumunun, digerine iiziintii ya da endise
duyma duygularini iceren anlamaya dayali bir duygusal tepkidir. Empati
ve sempati arasindaki ayrim sirastyla “otekini hissetmek ve digerine his-
settirmek” olarak tanimlanmistir (Kringsberg & Grzymkowski, 2011).

Empati, insanlar arasindaki iletigsimi kolaylastiran ve birbirine yaklasti-
ran en dnemli 6gedir. insan kendisinin bagkalar1 tarafindan anlasildigimi ve
onem verildigini gérdiigii zaman kendisini iyi hisseder, rahatlar, toplum-
la uyum i¢inde yasar. Empati, yalnizca kendisiyle empati kurulana degil,
empati kuran kisiye de yararli ve 6nemli bir davranistir. Empatik beceriye
sahip kisiler ¢evrelerine karst yardim edebilmekte ve bundan dolay1 da
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cevreleri tarafindan sevilmektedir (Elik, 2017). Bu empatik beceriye sahip
kisiler, olumlu ruhsal, biligsel ve ahlaki boyutta gelismis kisilerdir. Empa-
tik davranan bireyler, kisiler arasi iletisim ¢atigmalarini ¢éziime kavustu-
ran, farkl kiiltiir ve etnik kokene mensup kisilerle daha fazla uyum iginde
olabilmektedirler (Sakar, 2012).

Empatinin kékeni 6zbilingtir. Birey kendi duygularina ne kadar agik
ise karsisindakinin duygularint okumay1 da o derece becerebilmektedir.
Bireyin kendisinin ne hissettigi hakkinda hi¢bir fikrinin olmamasi, onun
cevresindeki kisilerin ne hissettigini anlamamasina yol agmaktadir. insan-
lar nadiren duygularini kelimelere dokmektedirler. Cogu kez baskasinin ne
hissettigini sezebilmenin anahtari ses tonu, mimikler, jestler, yliz ifadesi ve
benzer sozsiiz ifadeleri okuyabilmektir (Goleman, 1995).

Bugiin empati, psikolojide ve psikiyatride, isminden her zaman sozii
edilen dnemli bir metottur. Gerek psikolojide gerekse psikiyatrinin ¢esitli
dallarinda, 6zellikle sosyal psikolojide ve klinikte danigma, gelisim, okul
ve iletisim psikolojisi alanlarinda, duygudaslik ile ilgili kapsamli caligmalar
yapilmis, bu konuda 6nemli bir bilgi depolamasi olusmustur (Beskat, 2016).

Toplum iginde yasayan insanin kendisini ve gevresini tantyabilmesi, di-
ger insanlarla etkilesim kurup uyumlu iligkiler gelistirebilmesi igin iletisim
becerilerine ihtiyaci vardir. Kisiler arasinda saglikli bir iletisim kurulabil-
mesi i¢in ise bazi becerilere sahip olunmasi gerekmektedir. Bunlar, somut-
luk, saydamlik, ictenlik, saygili olmak ve empati kurmak gibi becerilerdir
(Polatoglu, 2018).

Empati, baskalarin1 anlamamizi saglar ve sik sik, bagkalarinin acisini
hafifletmek i¢in harekete gegmeye zorlar. Empatinin yararlarina bakildi-
ginda; empati algilar1 genisletir, catismay1 diizenler, esitsizligi ve sosyal
esitsizligi dengeler, zevk ve tatmin duygularimi besler, anlayisi giiglendi-
rir, farkli bakis acilarin1 kavramay1 gelistirir ve kati fikirlerden vazgectirir
(Giner, 2018; Sortullu, 2011).

Empati, algilar1 genisletir, iligkileri birlestirir, donistiiriir ve sinirlart
kaldirir, kendi ¢ikarlarina karsi ¢iksa bile bagkalarina yardim etmeye daha
istekli olur, onyargi ve rkeiligi azaltir. Empati ayni zamanda catisma ¢o-
ziimiine yardimci olur, ¢ocuklardaki zorbalik ve saldirganligi azaltir, kah-
ramanca ve Ozverili eylemleri tegvik eder (Gozcii Yaprak, 2019).

EMPATININ BILESENLERI

Bir bireyi anlamak kendini anlamaktan geger. Insanoglunun hep kendi-
lerini hakl1 gorerek iletisimdeki ilk hatay1 yaptiklarini sdyleyebiliriz.
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Bir kigiyle empatik iletisim kurabilmek igin, oncelikli olarak o kisi-
nin duygularini ve diisiincelerini dogru olarak anlamamiz gerekmektedir.
Karsimizdaki kiginin yalmizca duygularini ya da yalmzca diisiincelerini
anlamak yeterli olmamaktadir. Empati kavraminin tanimi gibi empatinin
bilesenleri konusunda da farkli goriisler yer almaktadir (Dékmen, 2006).
Bazi aragtirmacilar bilesenleri biitliniiyle (bilissel, duygusal, giidiisel ve
bildirim) ele aldig1 gibi bazi arastirmacilar da tek tek incelemektedir.

Biligsel Bilesen: Empati; biligsel agidan, baskalarinin diisiincelerini, ni-
yetlerini, ihtiyaglarini, duygularini vb. anlamaktan olusan bir siirectir. Bi-
ligsel empati, bireyin karsisindaki kisiyle ayn1 duygular1 yasamadan onun
duygularini anlayabilmesidir. Empatinin bu bileseninde birey karsisindaki
kisinin diisiincelerini hem s6zel hem de s6zel olmayan ipuglar sayesinde
anlar (Ay, 1999).

Duygusal Bilesen: Empatinin duygusal bileseni, kisinin kendisini bir
bagkasmin yerine koyarak o kisinin i¢ diinyasini, diislincelerini algilamasi
ve bunun sonucunda o kisiden aldig1 elektriklenme ile paylagmanin ortaya
ctkmasi bigciminde isleyen bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Oner, 2011).
Duyugsal empati bagkalarinin hissettiklerini paylasmay1 kapsamaktadir.
Ayrica diger kisinin hislerine sempati ile yaklasarak, onun hisleri ile derin
bir sekilde iliski kurmaktir (Elik, 2017).

Giidiisel Bilesen: Chambers duygusal empatiyi, empatinin 6énemli bir
yonii olarak ele alinmistir. Empati kurulan kisi ile birey arasinda paralel bir
duygusal deneyim olarak yorumlanir (Yildirim, 2003). Kuramcilar empa-
tinin duygusal yoniinil, karsidaki kisinin duygularina duyarli olma, duygu-
lar1 paylagma becerisi olarak tanimlanmustir.

Bildirim Bileseni: Empatinin bildirim bileseni, kisaca empatinin biligsel
ve duygusal bilesenleri siirecindeki yasantilarin karsimizdakine iletilmesi
olarak tarif edilebilir. Arastirmalar, empatinin bildirim bileseninin genglik
déneminde dnemli bir yol kat ettigini gostermektedir (Turan, 2018).

ASAMALI EMPATI SINIFLANDIRILMASI

Ustiin Dokmen tarafindan, 1988 yilinda ortaya konmus bir siniflamadir.
Asamali empati siniflamasina gore empatinin ii¢ temel basamagi vardir. Bu
basamaklar, Sen Basamagi, Ben Basamagi ve Onlar Basamagidir. Basa-
maklar da kendi i¢inde “diisiince” ve “duygu” olmak {izere iki alt basama-
ga ayrilir (Kaplaner, 2018).

Sen Basamagi: Empatik tepki veren kisi kendisine sorununu ileten kisi-
nin roliine girer. Olaylara o kisinin bakis acistyla bakar. Karsidaki kiginin
duygu ve diisiincesine odaklanir (Bahar, 2018).
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Ben Basamagi: Bu basamakta empatik tepki veren kisi, ben-merkezci-
dir, sorununu anlatan kisinin duygu ve diislincelerine tepki vermek yerine,
sorunun sahibini elestirir, ona akil verir ve bazen de kisinin sorunlarina
egilmek yerine kendinden bahsetmeye baslar. Ben basamagindaki empatik
tepkiler karsidaki kisiyi bir 6l¢iide rahatlatabilir bu nedenle onlar basama-
gina gore daha kaliteli tepkiler olduklar kabul edilebilir (Polatoglu, 2018).

Onlar Basamagi: Burada tepki veren kisi, karsisindakinin anlattig1 so-
runla ilgili duygu ve diisiincelerine dikkat kesilmez, anlatilan sorunla ilgili
kendi kafasinda olusan duygu ve diisiincelerden séz etmez. Yalnizca orada
olmayan bagka gahislarin goriiglerinden bahseder (Dokmen, 1998).

Dokmen, yukarida siralanan ii¢ temel empati basamagini kapsayacak
sekilde on alt basamak olusturmustur. Bunlar su sekilde siralanabilir; senin
problemin kargisinda baskalar1 ne diistiniir, ne hisseder elestiri, akil verme,
teshis, bende de var, benim duygularim, destekleme, soruna egilme, tekrar-
lama, derin duygular1 anlamadir (Rehber, 2007).

EMPATI VE SPOR

Sportif anlamdaki deneyim ve empati iligkisi hakkinda yapilan ¢calisma-
lar azdir. Yapilan aragtirmalar sportif deneyimlerin empatiyi azalttigi, ra-
kip takimin yarist kazanma niyetinin empatiyle celistigi, kendi takimidan
olan biriyle empati kurmanin bireyin performansina zarar getirebilecegi
sonuglarimi gdstermistir. Buna ek olarak kimi antrenorlerin de kendi spor-
cularinin kars1 takimin yerine koymamalarini istemektedir.

Spor etkinlikleri insanlarin birlestirilmesi ve insanlarin sosyallesebil-
meleri agisindan 6nemli mecralardir. Bu agidan insanlarin birbirleriyle bu
alanlarda empatiyle yaklasabilmeleri hem bagsar1 hem de sosyallesebilmek
adina énemli bir 6ge olarak karsimiza gikmaktadir (Ozbalta, 2018).

Sporun empati gerektiren bir etkinlik oldugu unutulmamalidir. Ancak
dostluk ve barigsa yonelik tutumu son dénemlerdeki fanatizm &telemek-
tedir. Aslinda takimlar spor miisabakalar1 ve kisilerin kendilerini gercek-
lestirmeleri i¢in rakibe gereksinim duymaktadirlar. Yani kars1 takim veya
sporcu olmadiginda sporun rekabet diizeyinde bir anlami1 da kalmaz. Fut-
bolda rakibin yerde kalmasi durumunda topu taca atan rakip oyuncu bir
empati 6rnegi de sergilemektedir. Kimi zaman bu tip davraniglara, seyrek
de olsa, rastlamak miimkiindiir (Aka, 2014).

Empatik becerisi olan bireyler, meydana gelen olaylarda ahlaki boyut-
lar1 1yi anlayabilirler. Sporcunun empatik becerisi arttirilabilir ise, bu 6zel-
likler 15181nda birbiriyle etkilesimde olan rakip oyuncu, taraftar ve hakem
iizerinde olumlu yonde etkileri olacaktir (Bakir, 2019).
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Spor ortaminda seyirci ve sporcular agisindan yiiksek bir heyecan ve
stres ortami vardir (Efe, 2001). Bu var olan heyecan ortami sirasinda ¢ogu
zaman sporcularin, antrendrlerin, hakemlerin, seyircilerin ve spor adam-
larinin psikolojik durumlar1 g6z ardi edilmektedir. Sadece basar1 hedefi
dogrultusunda yogunlasildig1 i¢in ¢ogu zaman fair play, olimpizm, psiko-
loji, sportif erdem gibi unsurlar ¢ignenebilmektedir. Aslinda seyircilerin
kendilerini sabah aksam antrenman yapan sporcu, antrendr ve hakemlerin
yerine koymalari; antrenorlerin kendilerini hakem, sporcu ve seyircilerin
yerine koymalari; hakemlerin de kendilerini sporcu, antrendr ve seyirci-
lerin yerine koyup empati yapmalari hem spor kalitesini hem de spordan
alinan zevkin daha da artmasini saglayacaktir (Oztiirk vd. 2004).

Bireyin kendisini bagkasinin yerine koymasinin karsisindakinin diigiin-
ce ve duygularinin hissedip anlamasiin beden egitimi ve spor agisindan
cok dnemli bir durum oldugu bilinmeli ve bu derslere gereken 6nem veril-
melidir. Asil amag, kisilerin karsisindakileri daha iyi anlamasina yardimci
olmak ve yeni yollar gelistirmesi i¢in firsatlar sunmaktir. Beden egitimi
dersi kapsaminda empati alistirmalarina kaynak olabilecek farkli husus-
lar stirekli olarak meydana gelmektedir (Luther ve Hotz, 2004; Erduran,
2018).

Beden egitimi dersindeki empati aligtirmalarinda, kendini baskasinin
yerine koyarak diigsiinme ve onun duygularimi hissetmeye calisma gibi duy-
gusal yonler vurgulanir. Asil hedef, 6tekini daha iyi anlamak ve ona kars1
kalic1 ve olumlu bir anlayis gelistirmektir. Anlay1s, 6n yargilar gidermek-
te, saldirganligi onlemekte ve toplumsal tutumlar gelistirmektedir (Luther,
Hotz, 2004).

Spor branglari igerisinde basarinin elde edilebilmesi ve basarili bir ekip
caligmasi olusabilmesi i¢in sporcularda yardim etme giidiisiiniin 6n planda
olmasi gerektigi soylenebilir. Spor branslar1 igerisinde voleybolun da bir
takim sporu oldugu diisiiniildiigiinde, yardimlagsmanin da yiiksek oranda
olmasi beklenir. Voleybolda mutlaka paslagsma saglanmalidir. Sonuca git-
mek i¢in takimdaki diger oyunculara gereksinim duyulur. Bu durumda iist
diizeyde yardimlagmay1 gerektirir. Sporcular, bu yardimlagma bilinci ile
farkina varmadan hayata hazirlanirken, normalde bir meslegin, is hayati-
nin igerisinde tecriibe kazanmasi beklenirken, voleybol sayesinde kiigiik
yaglardan itibaren bu tecriibe saglanabilir.(Kabasakal, Sahan, 2009).

Bu konudaki ¢aligmalardan da anlasilabilecegi iizere basarida ve empati
kurmada sporun 6nemini bir kez daha vurgulamak miimkiin goériilmektedir.
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YONTEM

Evren ve Orneklem

Arastirma evrenini Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu dgrencileri,
orneklemini ise Dumlupmar Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiikseko-
kulu, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Spor Yéneticiligi, Antrendrliik
Egitimi, Rekreasyon boliimlerinde 6grenim goren ve tesadiifi yontem ile
secilen ve aragtirmaya goniillii olarak katilan 198 Erkek 62 kiz toplam 260
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencisi olusturmaktadir.

Veri Toplama Araci

Veri toplama araci olarak Erkus ve Yakupoglu tarafindan gelistirilen
(2001) Spor Ortaminda Empati Olgegi kullanilmistir. Sporcunun basarisin
yordamada kullamilan bu 6lgekte toplam 16 madde bulunmaktadir. Olgek 2
faktorden (Sporda Tahmin ve Sporda Duygusal Empati) olusmaktadir. Bi-
reylerin kendi kendilerine cevaplandirabilecekleri, uygulanisi kolay bir 61-
cektir. Olgek 6rneklem grubuna uygulanmadan 6nce anlatilmis ve géniillii
katilim ilkesi dogrultusunda katilimcilarin 6lgegi doldurmalari saglanmustir.

Verilerin Analizi

Arastirmada katilimcilardan elde edilen veriler SPSS 20.0 istatistik pa-
ket programinda degerlendirilmistir. Katilimcilardan geri donen anketlere
hangi istatiksel analiz yonteminin kullanilmasina karar vermek amaci ile
Kolmogorov Smirnov normallik testi uygulanmis ve degiskenlerin normal
dagilim gosterdigi gorilmiistiir. Bu nedenle degiskenlerin analizlerinde
parametrik testlerden T-Testi ve One Way ANOVA testlerinin kullanilma-
sina karar verilmistir. Aragtirmada hata pay1 .05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gore Sporda Empatik Egilimleri

Alt boyutlar Cinsiyet N X Ss t p
Sporda Duygusal Erkek 198 16,25 2,755 706 481
Empati Kadin 62 16,01 2,206 ’ ’
. Erkek 198 35,61 5,558
Sporda Tahmin Kadin 62 36.20 4,613 ,405 ,405
#p<0,05

Tablo 1°daki veriler incelendiginde, katilimcilarin Sporda Empati Egi-
limi Olgegi’nin Sporda Duygusal Empati [t 5= »706; p<.05] alt boyutu ve

Sporda Tahmin [t = ,405; p<.05] alt boyutuna iligskin puanlarinda cinsi-

(257)
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yet degiskenine gore istatistiki olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin Yaslarina Gore Sporda Empatik Egilimleri

Alt boyutlar Yas N X Ss t p
Sporda Duygusal 20 yas ve alt1 142 16,42 2,453 1527 128
Empati 21 yag ve lstil 118 1592 2819 ’ ’
. 20 yag ve alt1 142 36,16 5,018
Sporda Tahmin dlyasveisti 118 3527 5695 12 o191
#p<0,05

Tablo 2’ye gore, katilimcilarin Sporda Empati Egilimi Olgegi’nin Spor-
da Duygusal Empati [t = 1,527; p<.05] alt boyutu ve Sporda Tahmin
[tos7,= 1,312; p<.05] alt boyutuna iligkin puanlarinda yas degiskenine gore
istatistiki olarak anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Tablo 3. Katilimcilarin Branslarina Gére Sporda Empatik Egilimleri

Alt boyutlar Spor Bransi N X Ss t p
Sporda Duygusal Takim Sporlari 202 16,94 2,646 1772040
Empati Bireysel Sporlar 58 15,16 2,615 7 ’
Sporda Tahmin Takim Sporlari 202 36,72 5,094 1,613,080

Bireysel Sporlar 58 34,82 5,395
#p<0,05

Katilicimlarin yapmis olduklar1 spor brangina gore sporda empati egili-
mi diizeylerini 6lgmek i¢in T-Testi yapilmistir. Analize goére, katilimcilarin
Sporda Empati Egilimi Olgegi’nin Sporda Duygusal Empati [tose= -1,772;
p>,05] alt boyutunda anlamli bir farklilik bulunurken; Sporda Tahmin [t ,, =
-1,613; p<.05] alt boyutuna iliskin puanlarinda katilimeilarin brans degis-

kenine gore istatistiki olarak anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin Mevkilerine Gore Sporda Empatik Egilimleri

Alt boyutlar Spor Brangt N X Ss t p
Sporda Duygusal Ofansif 118 16,05 2,699 781 435
Empati Defansif 142 16,31 2,580 ° ’
Sporda Tahmin Ofansif 118 35,64 4,899 384 701

Defansif 142 35,89 5,706

#p<0,05

Tablo 4’ de yer alan T-testi analizine gore, katilimcilarin Sporda Empati
Egilimi Olgegi’nin Sporda Duygusal Empati [t__ = -,781; p<.05] alt boyutu

(258)
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ve Sporda Tahmin [t ,,, = -384; p<.05] alt boyutuna iligkin puanlarmda mev-

ki degiskenine gore istatistiki olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Tablo 5. Katilimcilarin Antrenman Yillarina Gore Sporda Empatik Egilimleri

Alt Boyutlar Degiskenler N X SS F p
3yilvealtt 55 1544 2,85
]S)Izlordl?sal 4-6yil 69 16,32 231 45 0,104
c yeu 7-9 yil 71 1634 239 =°°
mpati 10 yil veiisti 75 16,53 2,84
3yilvealtt 55 34,48 6,32
. 4-6 yil 69 35,52 4,50
Sporda Tahmin 7.9 1l 71 3610 530 1,85 0,138

10yil velistii 75 36,64 5,13

Tablo 5’ te katilimcilarin antrenman yillarina gore tek yonliit ANOVA
testi sonuglar1 yer almaktadir. Buna gore katilimcilarin antrenman yilla-
11 ile mizah tarzlarna iligskin goriisleri arasinda Sporda Duygusal Empati,
[F 5 560~ 2,08; p>0,05] ve Sporda Tahmin [F 5 560 1,85; p>0,05] alt boyut-
larinda anlamli farklilik olmadig ortaya ¢ikmistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, empati ve spor ortaminda empati konular1 kavramsal
olarak ele alinirken ayrica uygulama galigmasi olarak Dumlupinar Univer-
sitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin spor ortaminda
empati egilimleri incelenmistir.

Elde edilen sonuglara gore, katilimcilarm Sporda Empati Egilimi Olge-
gi’nin sporda duygusal empati alt boyutunda erkek katilimcilarin ve spor-
da tahmin alt boyutunda kadin katilimcilarin puanlar1 daha yiiksek ¢iksa
da cinsiyet degiskenine gore istatistiki olarak anlamli bir farklilik bulun-
mamistir. Bunun nedeninin spor yapan bireylerin cinsiyet fark etmeksizin
rakibiyle ayn1 duygular1 paylasabildigi ve kendini rakibinin yerine ayni
derecelerde koyabildiginden kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Daha geng yasta olanlarin sporda empati egilimleri puanlari daha yiiksek
bulunsa da sporda empati egilimleri ile yaslar arasinda istatistiki olarak an-
lamli bir farklilik tespit edilmemistir. Her ne kadar istatistiki olarak anlaml
goriilmese de bu sonuca gore yaslar1 daha biiyiik sporcularin davranigla-
rinda profesyonellige gecis yasayabildikleri ve bu ylizden davranislarinda
daha az empati kurarak duygular1 arindirabildikleri diisiiniilmektedir.

Yapilan analizlere gore, Sporda Duygusal Empati alt boyutunda ta-
kim sporlari ile ugrasan bireylerin lehine anlamli bir farklilik bulunurken;
Sporda Tahmin alt boyutu ile katilimeilarin brans degiskenlerinde istatis-
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tiki olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Her iki alt boyutta da takim
sporlar1 yapan bireylerin sporda empati egilimleri puanlarinin daha yiiksek
¢ikmasinin nedeninin takim sporlar1 yapan bireylerin bireysel sporlar ya-
pan bireylere gore antrenman esnasinda saha icerisinde takim arkadaglar
ile paylasim ve iletisim halinde olmalari olarak diisiiniilebilmektedir.

Bir diger sonuca gore sporcularin mevki ve spor yapma tarzlarina gore
takim sporlarinda defansif mevkide yer alan ya da bireysel sporlar ile ug-
ragsa da kendisini defansif, daha ¢ok rakiplerini goz ard1 ederek ve ona
gore hamleler yapan sporcu olarak tanimlayan bireylerin ofansif sporcu-
lara gore sporda empati egilimi puanlarinin daha yiliksek olmasinin nede-
ninin daha kollayic1 ve koruyucu 6zelliklerinden kaynaklandig diisiintile-
bilmektedir.

Istatistiki olarak onemli fark olarak tespit edilmese de antrenman yasi
yiiksek olan bireylerin diger bireylere gore sporda empati egilimi puanla-
rinin daha yiiksek ¢ikmasimin nedeni sporda olgunlasma ile birlikte spor
ortaminda diger bireylerin yasadiklarim durumlari, duygulari, sozlii veya
sozsliz iletisimde tam olarak aktarilmak istenen diisiinceleri tecriibe ile bir-
likte daha net algilayabilmeleri olarak diisiiniilebilmektedir.

Tiim bu sonuglardan yola ¢ikarak yine sporun tiim paydaslarini anla-
mak kendini anlamaktan gegebilir. Sporcunun takim ya da antrenman arka-
dasini, rakip sporcuyu, antrendrii, yoneticileri, seyirciyi, taraftari, sporun
tiim paydaslarin1 anlamasinin, kendini onun yerine koymasinin gerek spor-
da iletisimde yapilan hatalarin azaltilmasi, gerek genis perspektifte spor-
da saldirganlik ve siddet olaylarinin azaltilmasinda 6nemli rol alabilecegi
diistiniilmektedir.
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GIRIS

Insan viicudu, dogasi geregi diizenli ve siirekli hareket etmek
ihtiyacindadir. Bu nedenle bireyin anatomik, fizyolojik ve psikolojik
acidan uygun durumda olmasi, faaliyetlerini siirdiirmesi ayni zamanda
giiclii olabilmesi i¢in spor yapmaya ihtiyact vardir (Can 2008). Bu
ihtiyacinin karsilanmasi igin fizyolojik yapisinin elverisli olmasi gerekir.
Bireylerin planli bigcimde yaptiklar1 egzersizler neticesinde is kapasiteleri
artarak tepki hizlar1 yiikselir ayn1 zamanda is verimleri olumlu gelisir.
Yas gruplarina gore anlamli degisimler gozlenebilir (Alpkaya 2001,
Pmnar ve ark 2006). Spor, bireye tabiatla ve tabiattaki diger varliklarla
veya bir kuvvetle miicadele yolunu 6gretir ve gelistirir (Gokmen 2013).
Spor sayesinde, belirli yas kategorilerine kendini ifade edebilme, disiplin,

zamandan tasarruf, planl programl ¢alisma gibi bir ¢cok beceri kazanim
hedeflenilmektedir (T.M.O.K 2004).

Spor branglarinda, viicut kompozisyonu yenilenirken, bilimsel antren-
manlar ile yiiklenme siddeti, kasin kuvveti, dayanikliligi, siirati ve esnekli-
g1 de artar. Basarili performans sergilemek i¢in aerobik ve anaerobik giig,
olduk¢a dnemlidir (Yamaner ve Hacicaferoglu 1997). Temel motor 6zel-
likleri tiim spor branglarinda performans ve teknik becerinin arttirilmasin-
da 6nemli bir yere sahiptir(Talbot 1989).

Bu seminerin amaci; sporda temel motorik 6zelliklerin neler oldugu,
ozellikleri ve ne gibi faydalarinin bulundugunun 6grenilmesini saglamaktir.

MOTORIK OZELLIKLER

Kuvvet

Kuvvet bir kitleyi hareket ettirebilme, bir dirence kars1 gelebilme
yetenegi olarak tanimlanabilir. Kas kuvvetinin belirlenmesinde; yas,
cinsiyet, viicut kompozisyonu, sinir sistemi gibi faktorler etkilidir
(Blimkie 1992).

Kuvvet, sporda basarili performans sergileyebilmek i¢in énemli
bir motorsal 6zelliktir. Kuvvet genel olarak bir dirence kars1 gelebil-
me yetenegi ya da bir dirence kars1 bir siire dayanma yetenegi olarak
tanimlanabilir (Fidelus ve Kocjasz 1965).

Spor bilimi agisindan bakildiginda, bir manivela (kaldirag) gibi
diisiiniilen eklem, kemik ve kas yapilariyla kuvvet meydana gelir.
Ortaya ¢ikan bu kas kiitlesiyle bu kas kiitlesinin hizin birlesimine de
kuvvet denebilir (Kale 1993).
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Antrenman agisindan kuvvet ise ; bireyin belirli bir giice karsi
gelebilme becerisi veya kendi viicudunu daha 6ne dogru hareket et-
tirebilme yetenegi, belirli olan kas gruplarina etkili olup sonucunda
bu kasin gerilmesidir. Antrenman biliminde kuvvet ile ilgili olarak
farkli sekillerde kullanilan tanimlar bir biitiin haline gelerek, ortaya
c¢ikan bu kavram insana 6zgii temel motorik 6zelliklerden biri olarak
tanimlanir (Murath 1976).

Kuvvetin Simiflandirilmasi

Genel Kuvvet

Sadece bir spor brangina 6zgii degil, biitiin spor branglarinin kuv-
vet programlarinda yer alan kuvvet programlarinin temeli ve bulu-
nan her kas gruplarinda olan bir kuvvettir (Fidelus ve Kocjasz 1965).
Genel kuvvet spora baglama yillarinda ya da ilk hazirlik evresinde
olusan yiiksek bir ¢abayla, yliksek oranda genel kuvvet gelistirilerek
sporda performans artigina gidilebilir (Diindar 1998).

Ozel Kuvvet

Ilgilenilen bir spor bransina 6zgii gerekli olunan bir kuvvet tiirii-
diir. Farkli spor branslarinda kuvvet antrenmanlar1 sporcularin kendi
viicut agirliklari ile uygulanmaktadir (Elbasan 2007).

Her bransin kuvvet 6zelligi kendine 6zgii farkli anlamlar tagimak-
tadir. Bundan dolay1 degisik spor dallarindaki sporcularin kuvvet dii-
zeyleri arasinda yapilan karsilagtirmalar yersiz bir yaklagimdir. Ozel
kuvvetin, her bransin kendine 6zgii bir basar1 saglayabilmesi i¢in, o
bransa ait en yiiksek diizeye kadar gelistirilmesi gerekmektedir.

Tiim branglarda bulunan elit sporcularin hazirlik evresi bitimine
dogru dereceli bir sekilde var olan diger tiim temel motorik 6zel-
likler ile bransina 6zgii 6zel kuvvetin birlestirilmesi gerekmektedir
(Bulca 2000).

Salt Kuvvet

Sporcularin mevcut viicut agirliklarii 6énemsemeden uygulayabildigi
en yiiksek kuvvet ¢esidine salt kuvvet denir (Sevim 1991).

Bir denemede, kisinin kendi kaldirabilecegi en yiiksek agirligi bilmesi
antrenmanlardaki yiiklenmeleri belirlemek i¢in salt kuvvet acgisindan ye-
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terli bulunmaktadir. Antrenman programlarinin diizenli bir sekilde uygu-
lanmasi ile birlikte viicut agirligina paralel olarak salt kuvvette yiiksele-
cektir (Bulca 2000).

Relatif Kuvvet

Relatif kuvvet salt kuvvet sonucunun sporcunun kendi viicut agirligina
boliinmesinde ¢ikan sonug ile elde edilir. Sporcularin kendi viicut agirlik-
larina kars1 koyabilecek sekilde gelistirebildigi miimkiin olan en yiiksek
kuvvettir. Sporcunun kendi viicut agirligi ile kas kuvveti arasindaki karsi-
lagtirmalarda relatif kuvvette olduk¢a faydalanilmaktadir. Var olan kiloda
maksimal kuvvetin saglanmasi relatif kuvvette olduk¢a 6nemlidir ( Murat-
11 1976).

Dayamkhihk

Dayaniklilik, sportif alistirmalarda yiiksek yogunlukta uygulanan yiik-
lenmeleri uzun siire devam ettirebilmesi ve tiim organizmanin uzun siire
devam eden sportif aligtirmalarda yorgunluga karsi gelebilme yetenegi
olarak tanimlanir. Kisaca agiklanacak olursa dayaniklilik, sporcunun spor-
tif alistirmalarda olusan fiziki ve fizyolojik yorgunluga dayanabilmesidir
(Muratl1 1976).

Performans: etkileyen en 6nemli motorsal 6zelliklerden birisi daya-
niklilik olarak kabul edilmektedir. Dayaniklilik genellikle diisiik siddette
ve uzun stireli yapilan aerobik egzersizler iceren calismalar icin oldukca
onemlidir (Ergen 2002).

Dayaniklilik kas fibrillerindeki siirekli olan kas kasilmasinin bagarisinda
etkilidir. Devamli enerji olusumu ¢alisan kasin kasilmasi sonucunda olusur
ve uygun bir sekilde kasin mevcut fibrilleri aerobik kapasitelerine gore bir
artig gosterir (Zorba 2001).

Dayaniklilik; cinsiyete gore farklilik gosterir. Erkek bireylerde 11-12
yaslar1 arasinda hizlica bir artis olur ve 45 yasina geldikten sonra yavag-
lamaya baglar. Kadinlar da ise, 13-14 yas arasinda en u¢ noktaya gelinir
ve zamanla gerilemeye baslar. Dayanikliligin en yiiksek degerlerine her
iki cinsiyette de fiziksel gelisme tamamlandiktan sonra ulasilir. Bu yiiksek
degerlere ulasildiktan sonra dayaniklilik 3-5 yil degerini korumaya devam
eder. Yas ilerledik¢e solunum ve dolasim sistemlerinde ortaya ¢ikan degi-
siklikler sonucunda zamanla azalir (Kog 1996).

Cocuklarin dayaniklilik diizeyi yetiskinlerin degerlerine gore daha
diistiktiir, ancak aradaki fark viicut agirligi ortaya koyuldugunda azalir.
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Kassal dayaniklilik; yas ile beraber artarken belirli bir noktaya ulastiktan
sonra zamanla azalmaya baslar (imamoglu ve ark 2007).

Dayaniklilik ¢alismalar1 sonucunda viicutta bir ¢esit degisiklikler ortaya
cikar. Bunlardan bazilari; vital kapasite artar, viicut dayaniklilik ¢aligmalari
yapilmadan dncesine gore daha kisa siirede toparlanir, kalp kasi gii¢lenir,
viicutta aktif bulunan kilcal damarlarin miktar1 artar, organizmanin enetji
potansiyeli artig gosterir. Bunlarin birbirleri ile diizenli bir sekilde olan
iligkileri daha da gelisir (Sevim 1995).

Dayamklihigin Sinifflandirilmasi

Genel Dayaniklihik

Tiim spor branslarinda ve sporcularda genel dayaniklilik mutlaka
olmas1 gereken bir dayaniklilik ¢esididir. Ozel dayaniklilik ise her
spor daliin kendine 6zgii 6zelliklerine gore, o spor dalinin gerektir-
digi teknik uygulamalar ile ortaya konan bir dayaniklilik 6zelligidir,
her spor dalindan farklilik gosterir (Sevim 2002).

Alman oksijenle alinmasi gereken oksijenin birbirine yakin olma-
st genel dayaniklilik caligmalarinda olduk¢a 6nemlidir. Genel daya-
niklilik aerobik caligmalar ile birlikte gelistirilir (Muratli 1976).

Her sporcunun belirli diizeylerde genel dayanikliliga ihtiyaci
vardir. Genel dayaniklilik sporcularin yaptiklari antrenmanlarda, ya-
rismalarda olusan yorgunluklarin iistiinden gelebilmek igin yiiksek
bir ¢alisma temposunu basarili bir sekilde sonuglandirmasi, ileride
yapacak oldugu miisabakalarda daha hizli bir sekilde toparlanmasini
biiytik 6l¢iide desteklemektedir (Bulca 2000).

Ozel Dayamkhhk

Farkl1 spor dallarinin o spor dalinin gerektirdigi 6zelliklere gore,
o bransin teknik-taktik ve becerisiyle olusan dayaniklilik ¢esididir
(Murath 1987).

Ozel dayaniklilik viicuttaki tiim kas grubuna degil yalmizca bir
boliimiine hitap eder. Siirekli olarak yapilan bacak antrenmanlarin-
da bacagin 6zel dayaniklilig1 daha da artar. Cok yonlii olarak yapilan
antrenmanlar da genel dayaniklilik daha da artis gosterir (Murath
1976).
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Genel dayaniklilik ne kadar iyi bir sekilde gelistirilirse 6zel daya-
nikliligin gelistirilmesi de o denli kolaylasacaktir. Bu sekilde gelisti-
rilen dayaniklilik sayesinde sporcunun yapmis oldugu ¢aligmalarin,
miisabaka ve yarislarin iistesinden gelmesi de o derecede kolaylasa-
caktir (Bulca 2000).

Enerji Olusumu Ac¢isindan Dayaniklihk

Enerji olusumu agisindan dayaniklilik iki tanedir. Bunlardan biri
aerobik, digeri anaerobik dayanikliliktir. Yapilmis olan isle harcanan
enerjinin dengeli bir sekilde bulundugu durum aerobik dayanikli-
liktadir. Bu durumda genellikle organizma oksijen bor¢lanmasina
girmeden, gerekli miktarda bulunan oksijen ortaminda ortaya konan
dayaniklilik tamamen organizmanin aerobik enerji iiretimine bagh
olarak meydana gelen bir kondisyon 6zelligidir.

Viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak siiratli, dinamik ve
maksimal yiiklenmelerde ise anaerobik dayaniklilik s6z konusudur
(Sevim 2002).

Aerobik Dayamkhhk

Diisiik siddetle yapilan egzersizlerin belirli bir siire devam ettiri-
lebilmesi, aerobik dayaniklilik yetenegi ile ilgilidir. Egzersizin uzun
siire devam ettirilebilmesi, viicutta ¢alisma durumunda olan tiim do-
kularin ihtiya¢ duydugu oksijenin gétiiriilmesi ve ¢alisan dokularda
olusan 1s1nin ve bunun sonucunda viicutta olusturulan artik {irtinlerin
viicuttan uzaklagmasiyla saglanir. Bu durum da dolasim ve solunum
sistemleri vasitastyla gerceklestirilmis olur. Bu durumun kolaylasti-
rilmasi i¢in aerobik dayanikliligin gelistirilmesi gereklidir.

Kisinin aerobik kapasitesini arttirma amaci, dolagim ve solunum
sistemlerindeki yiliklenmenin arttirilmasi ve bu sistemlerin yapmis
oldugu isi daha da kolaylastirmaktir. (Akgiin 1994).

Anaerobik Dayamkhhk

Antrenman siiresi boyunca viicuda alinmis olan oksijen ile alin-
masi gerekli olan oksijen arasinda eger bir esitlik yok ise, yani % 6
oranindan fazlaca bir eksik varsa yapilmis olan ¢alisma anaerobik
demektir (Renklikurt 1977). Organizmanin viicuttaki yiiksek oksijen
bor¢lanmasina ragmen yapilan ¢aligmaya devam edebilmesi yetene-
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gine anaerobik dayaniklilik denir (Muratli 1976). Kisinin anaerobik
dayaniklilik kapasitesi arttik¢a viicuttaki yiiksek oksijen bor¢lanma-
sina ragmen ¢aligmaya devam edebilme yetenegi de artacaktir.

Anaerobik caligmalarin temelinde iki reaksiyon bulunur. Bunlar;

a) Kreatin fosfat reaksiyonu: ATP’nin tekrar sentezlenebilmesi igin
kreatin fosfat enerji kaynagi olarak kullanilir.

b) Glikoz reaksiyonu: Bu reaksiyon ise karbonhidratlarin fermantas-
yonu ile saglanmaktadir. Enerji olusumuna bagl olarak laktik asitte
bir artisa sebep olmaktadir (Muratl 1976).

Siire Acisindan Dayamkhhk

Organizmanin yorgunluga direnebilme stireleri, kisa siireli 45 sa-
niye-2 dakika, orta siireli 2 dakika-8 dakika ve uzun stireli 8 dakika
ve lizeri olarak belirlenmistir. Performansin en énemli motorik fak-
torlerinden biri olan dayaniklilik siire agisindan 3’e ayrilir (Ustiindal
ve Koker 1998).

Kisa Siireli Dayamkhhk
45 saniye-2 dakika arasinda yapilan caligmalar da basar1 sagla-
yabilme yetenegidir. Anaerobik ¢alisma s6z konusudur (Kale 1993).

Orta Siireli Dayamkhihk

2-8 dakika arasindaki yapilan galigmalarda basar1 saglayabilme
yetenegidir. Anaerobik ve aerobik ¢alisma s6z konusudur fakat ae-
robige gecis s6z konusudur.

Uzun Siireli Dayamkhhk

8 dakika ve tlizeri olan ¢alismalar1 icermektedir. Tamamen aerobik
caligma vardir (Sevim 2002).

Kaslarim Cahsma Tiirii Acisindan Dayamkhihk

Dinamik Dayanikhihik

Kaslarin kasilip ve gevsemesi ile olusan dayanikliliktir (Keskin
2001).
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Statik Dayamkhihk

Kasilan kasin, kasilma durumunu koruyarak olusturdugu daya-
niklilik ¢esididir (Keskin 2001).

Dayamikhihga Etki Eden Unsurlar

1. Kaslarn fibril tipleri (kirmizi kaslar)

2. Solunum- dolagim sistemi

3. Iskelet kas sistemi

4. Antropometrik 6zellikler (boy uzunlugu, kilo vb.)
5. Kas koordinasyonu ve viskozite

6. Enerji depolarinin zenginligi

Dayaniklilig1 etkileyen dnemli usurlar arasinda yer alir. Kisiden kisiye
gore farklilik gostermektedir.

Dayaniklilik 6zelligi ¢ok erken yaslarda meydana gelen bir 6zelliktir.
Dayaniklilik yetenegi, ¢cocuklarda oksijen bor¢lanmasi olmadan ve sinir
sisteminin baski altinda bulunmadig1 durumlarda gelisebilir. 7 — 11 yas
donemlerinde genel dayanikliligin gelistirilebilmesi i¢in tekrar yontemi ile
dayaniklilik antrenmanlari yaptirilarak gelistirilir. Yorgunluk hislerinin dii-
siik oldugu egitsel oyunlar uzun siireli oynatildiginda ¢ocuklarin gelisimle-
rine katki saglar ( Keskin 2001).

Dayamiklhihik Antrenman Metotlar:

Devamh Yiikleme Metodu

Devamlilik metodu aerobik kapasiteyi gelistirmek icin en etkili metot-
tur. Aerobik kapasiteyi gelistirmek iizerine en yiiksek etkisi bulunan meto-
dun bu oldugu bilinmektedir.

Uzun siire uygulanan devamlilik metodu, koordinasyon gelistirici, mii-
sabakalara psikolojik olarak hazirlikli katilmay1 saglayan ve aerobik meta-
bolizmanin olaylarini igeren biyokimyasal degisikliklere olumlu etkilerde
bulunan bir metottur (Kale 1993).

Interval (Arahkl) Yiiklenme Metodu

Interval antrenmanin en belirgin 6zelligi yiiksek ve alcak yiiklenmeli ya
da calisma ve dinlenme periyotlarinin sistemli olarak degigsmesidir (Sevim
2002). Aralikli antrenmanlarda yiiklenmeler, kalp atim seviyesi maksimale
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geldiginde yiiklenmenin durmasi ve kalp atim sayisinin tekrarlar aras1 120
dk/atim, setler aras1 ise 140 dk/atim seviyesine indikten sonrasinda tekrar
yiiklenme yapilmasi gerekmektedir. Yiiklenme siddeti maksimum %80-90
arasindadir (Fox 1999)

Bu antrenmanlarda yiliklenme ve dinlenme siirelerinin verimliligi arag-
tirilmig ve bu arastirma sonucunda bire bir dinlenmenin en uygun periyot
oldugu belirlenmistir (Artrand 1987).

Tekrar Yiiklenme Metodu

Tekrar yiikklenme metodu maksimal ve submaksimal yogunluk ile %
90-100 oraninda uygulanir. Yiiksek dinlenme ile antrenman mesafesi ve
tekrarlarin sayisi olduk¢a azdir. Maksimal 5-6 tekrar uygulandiktan sonra
tam dinlenme verilerek toparlanma saglanabilir (Kale 1993).

Miisabaka Metodu

Bu metod, yapilacak olan miisabakalara alisma, uyum saglama ve ya-
rigma tecriibesi kazanimi saglar. Miisabaka metodunun secilmesinin asil
sebebi miisabakanin durumuna, miisabaka da olusabilecek herhangi olum-
suz sartlara miisabaka dncesinde uyum saglamaktir. Sonug olarak miisaba-
ka metodu, antrenmanin metod ve igeriginin dogrulugu hakkinda bilgi ve-
rir ve biitiin performans belirleyici psiko-fiziksel faktdrlerin kontroliiniin
ortaya koyulmasini saglar (Giinay 1994).

Siirat

Siirat performansin temel 6zelliklerinden biri olup, hareket ve reaksi-
yon siirati gibi ¢cok kompleks 6zellikler icerir.

Siiratte pratik teknikler ve koordinasyon gelisimi nedeniyle 6nemli sa-
yilabilir nitelikte gelisim, dogustan gelen 6zelliklere bagli olmasina rag-
men saglanabilir. Siirat futbol da, bedensel, algisal beceri, teknik ve tak-
tiksel beceri faktorleri tamamladigi zamanda tanimlanir (Ekblom 1986).

Sporda verimin artmasini saglayan 6nemli motorsal 6zelliklerden biri
de stirattir. Fakat diger motorsal 6zelliklerle kiyaslanirsa degistirilmesi
en sikintili olan yetenektir (Sevim1995, Bompa 1998). Antrenman bilimi
acisindan bakildiginda ise siirat; viicudun belirli bolimiini yada viicudu
tamamen yiiksek hizlarda hareket ettirebilme 6zelligi olarak tanimlanir
(Sevim 1991).

Stirat kas sistemiyle sinir sisteminin bir araya gelerek ortaya koydugu
bir {irlin olarak isimlendirilir. Yapilan bir hareketin siirati temelde iskelet,
kas ve sinir sistemiyle iligkilidir. Hareket uyarani ile bunun kesilmesi ara-
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sinda ki hizli degisimin, kas ve sinir sisteminin uygun bir sekilde diizen-
lenmesi yiiksek bir hareket frekansin1 meydana getirir. Bu hareketler ancak
optimal bir kuvvet uygulamasi ile gerceklesir (Ersoy 1991).

Reaksiyon (Tepki) Siirati

Aniden meydana gelen ve tahmin edilemeyen bir sinyalin ulagilmasin-
dan sonra bu sinyale gelen cevaba kadar gecen siirenin miktar1 reaksiyon
siirati olarak tanimlanir (Ersoy 1991). Reaksiyon, bir¢ok spor bransin da
belirleyici bir niteliktir. Yillardir yapilmis olan ¢aligmalarda fiziksel ant-
renmanlarin gelismesiyle beraber reaksiyon zamanimnin kisaltilabilecegi
belirlenmistir (Sevim 1995).

Reaksiyon siirati diizenli yapilan antrenmanlar ile birlikte 0,12 sn kadar
gelistirilebilir. Reaksiyon siiratinin gelismis olmast dogustan gelen fiziki
bir Ustiinliiktiir ve bunun gelistirilme durumu %1 dir. Algilama organla-
rinin fizyolojik farklarindan dolay: reaksiyon siiresi kisiden kisiye gore
farklilik gosterebilmektedir (Diindar 1998).

Esneklik ve Hareketlilik

Eklem ya da eklem gruplarin genis agilarla hareket ettirilebilme ye-
tenegine esneklik denir. Yalnizca sportif basar1 ve performans i¢in degil
sakatliklardan korunmak i¢in de esneklik olduk¢a 6nemlidir (Fidelus ve
Kocjasz 1965).

Esneklik, eklem ve kas dokusunun miimkiin kildigi optimal hareket-
liligidir. Cilinkii sadece esnekligin niceligini degil, optimal hareket genis-
liginin mesafesi ve agisal derecesini de icermektedir (Demirel 2004). Es-
neklik, kuvvet ve dayaniklilik gibi kassal performansin parcalarindandir
(Urartu 1994).

Ayakugclaria dokunma egzersizinde yapilan hareketler gibi, hareket si-
rasinda viicut eklemleri arasinda olusan a¢iin kiigiildiigii hareketler flek-
siyon hareketi olarak belirlenmistir. Viicut eklemler arasindaki aginin art-
mastyla da Ekstensiyon hareketi gerceklesir. Hiperekstensiyon hareketi ise
eklem acisinin, normalde acilan eklem hareketlerinden daha fazla acilmasi
ile nitelendirilir (Sevim 1995).

Esneklik rehabilitasyon ve sportif faaliyetlerin yogun ¢aligma, antren-
manlar ve miisabaka dénemi Oncesinde sakatliklardan korunmak, genel
saglik agisindan ve fiziksel hazirlik bakimindan olugsan durumu maksimal
seviyede tutmay1 amaglayan bir parametredir (Baltac1 2001). Esneklik bir
ya da bir grup eklemin kullanilmasi sonucu meydana gelen hareket agikligi
seklinde de tanimlanmaktadir (Alter 2004).
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Kuvvet, dayaniklilik, siirat ve koordinasyon gibi performansi etkileyen
onemli faktorlerin yani sira esneklik ¢aligmalari da temel motor 6zellik-
lerinden biri olarak uygulamalarda kullanilmalidir. Hangi spor dali olursa
olsun yapilan tiim branslarda verimin saglanabilmesi i¢in esneklik oldukca
onemlidir.

Esnekligin verimliliginde cocukluk dénemi olduk¢a dnemlidir. Esnek-
ligi etkileyen faktorler arasinda eklemlerin kapsiilii, kas kiitlesi, eklemin
yapisi, tendonlarin gerilebilirlik orani, deri ve baglar gibi faktdrler 6nemli
derecede rol oynamaktadir (Urartu 1994).

Hareketlilik sportif bireyin hareketlerini eklemlerin izin verdigi dl¢iide,
genis bir ac1 ve farkli yonlere siirdiirebilme becerisi seklinde tanimlanmak-
tadir (Sevim 2002).

Hareketligin Siniflandirilmasi

- Genel Hareketlilik; Biiytlik eklem gruplariin hareketliligini igermek-
tedir (Sevim 2002). Omuz, kal¢a ve omurga eklemi gibi ii¢ eklem siste-
minin de saga sola diyagonal salimim uzakligidir. Elit sporcular, yiiksek
diizeyde hareketlilige sahip olmak durumundadir. (Giinay ve Yiice 2008).

- Ozel Hareketlilik; Tiim eklem gruplarmin degil sadece belirli bir ek-
lem grubunun hareketliligini igermektedir (Sevim 2002). Hareket sirasinda
eklemlerin istemli olarak secilip ¢aligtirilmasi seklinde tanimlanmaktadir
(Giinay ve Yiice 2008).

Esnekligi Etkileyen Faktorler

1. Yas ve cinsiyet: Cocuklarin genclere, genglerin yetiskinlere, bayan-
larin da erkeklere gore esneklik seviyeleri daha yiiksektir. Maksi-
mal esneklige 15-16 yaslarinda erisilir ve yas ilerledik¢e bu esnek-
lik azalmaya baslar.

2. Eklemin yapisi, bi¢im tipi ve bunlara bagli olarak tendon ve liga-
mentler ne kadar esnek olursa o kadar da genis bir hareket acisi
ortaya ¢ikar ve hareketin olugma durumu oldukga artar.

3. Eklemi ¢evreleyen kaslarin elastik yapisi: Bir hareketin olugsmasi
icin agonist kasin kasildig1 sirada antagonist kaslarin gevseyerek bu
harekete izin vermesi gerekir. Hareket olusurken, sporcunun anta-
gonist kaslar1 oldukca gevsemiyorsa ve agonist-antagonist kaslarin
kasilmasinda koordineli bir sekilde ¢alisilmiyorsa o sporcunun es-
nekligi oldukga sinirli olur.
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4. Esneklik durumu calismaya giiniin hangi saatinde yapildigina
baghdir. Giin boyunca olusan biyolojik degisiklikler nedeniyle
esneklik giiniin her saatinde farklilik gosterir. En diisiik esneklik
degerleri sabahin erken saatlerinde gozlenir. Sabah 10.00-11.00 ve
16.00-17.00 saatleri arasinda en yiiksek esneklik degerlerin sergi-
lendigi ve geceye dogru bu esnekligin azaldigi sdylenmektedir.

5. Viicut 1sist: Yapilan ¢aligmalarda, genel 1sinmadan sonra oda si-
caklig1 ve benzeri faktorler esnekligi oldukga arttirir. Gerekli olan
viicut 1s1s1 saglandiktan sonra esneklik oldukg¢a artmaktadir.

6. Kas kuvveti: Kas kuvvetinin viicuttaki yetersizligi esnekligi olum-
suz yonde etkiler. Kuvvet artis1 esnekligi sinirlar ve artan esnekli-
ginde kuvvet lizerinde olumsuz yonde etki yarattig1 sdylenir fakat
kas esnekligi kuvvet gerektiren hareketlerin gergeklestirilmesini
engelleyemez. Esneklik ve kuvvet bir arada bulunan iki unsurdur
ve ikisi de birbiri i¢in oldukca gereklidir.

Kuvvet kasin kesitine, esneklik ise kas boyunun ne kadar uzadigina
bagladir. Bunlar birbirinden farkli iki mekanizma olup, birbirini engelle-
mezler. Jimnastikgilerin ve yiiziiciilerin hem esnek hem kuvvetli olusu bu
duruma ¢ok iyi bir 6rnektir. Bu yilizden bu gibi branslar da kuvvet antren-
manlari, esneklik antrenmanlari ile birlikte yiiriitilmelidir.

7. Duygusal durum ve yorgunluk: Stres altindaki bir sporcu ile duygu-
sal durumu iyi olan sporcunun esnekligine bakildiginda, duygusal
durumu iyi olanin esnekliginin daha fazla oldugu bilinir. Yorgunluk,
sporcularin esnekligini olumsuz yonde etkilemektedir ve duygusal
durumu olumlu yénde olan sporcunun basarisi artar (Bulca 2000).

Esnekligin Onemi

Esneklik spor branglar1 arasinda en ¢ok jimnastik sporun da énemlidir.
Jimnastik goze hitap eden estetik bir spor oldugundan dolay1 istenilen es-
tetik ve uyumu saglayabilmek, hareketleri dogru teknik ve taktikle sergile-
yebilmek i¢in jimnastik¢inin azami bir esneklige sahip olmas1 gerekmek-
tedir. Esneklik; sakatlanmalar1 6nleyici olmasi bakimindan ve ¢alisan kas
gruplarina genis hareket kabiliyeti vermesinden dolay1 diger spor branslari
icinde olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir (Tamer 2000).

Esneklik-Cinsiyet ve Yas iliskisi

Bireylerin cinsiyet ve yaslarina baglh olarak esneklik farklilik goster-
mektedir. Hem kadinlarda hem de erkeklerde yas ilerledik¢e biyolojik
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gelisim ile beraber, esneklik ve esnekligin arttirilabilme ozellikleri aza-
lir. Kadinlarin esneklikleri erkeklere oranla daha yiiksektir. Bunun sebebi
kadinlarin dokularmin daha gevsek olmasia baglanir. Hareket yetenegi
ile kas bag ve kirislerin gerilebilirligi kadinlarda daha ytiksektir. Doku-
larinin daha gevsek olusu kadinlarin esneyebilirliginin yiliksek olmasim
etkilemektedir. Cocukluktan ergenlige devresi esnekligin en yiiksek
oldugu dénemdir ve daha sonrasi da azalmaya baglamaktadir (Ag¢ikada ve
Ergen 1990).

Esnekligin Spor Dallarindaki Yeri

Genel ve 6zel esneklilik esnekligin gelisiminde kullanilan yontemler-
dir. Her spor dalina ait olan, viicudun sergilendigi, yalnizca bir spor dalinin
yarigmaya ve teknige ait 6zelliklerini yansitmayan esneklik genel esneklik
olarak tanimlanir. Belirli bir spor bransinin yarisma ozelliklerini, o spor
bransi i¢in gerekli olan esnekligi sergileyen kas ve eklem gruplarindaki
esneklik ise 6zel esnekliktir.

Her iki esnekligi de igeren; dogal esnekligin gelistirilmesini, sakatlan-
ma riskinin azalmasini ve eklemlerin konumunun bozulma riskini azalt-
mak i¢in uygun olarak planlanmig olan esneklik egzersizlerinin ¢aligma
programlarina alimmasi gereklidir (Colakoglu 1983).

Beceri (Koordinasyon)

Beceri her hareketin birbirini dogru olarak izlemesine ve istenilen kuv-
vetle meydana gelmesine baglidir. Becerili hareket, kasilmasi gereken
kaslara, merkezi sinir sisteminden uyaranlarin zamaninda gelmesiyle olur.
Bu hareket sinir-kas koordinasyonu olarak isimlendirilir. Sportif anlamda
koordinasyon, istemli ve istemsiz yapilan hareketlerin diizenli, birbirleri
ile uyumlu bir sekilde ve amaca yonelik olarak bir hareket dizisi igerisinde
uygulanmasi, organizmanin sinirsel bir gii¢ yetenegidir. Eklemler ve eklem
baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki is birligi koordinasyon yetene-
gine baglidir.

Bir hareketin gergeklesmesinde hareketin sevk ve idare siireci belirli
kurallarla uygulanir. Bu durumda beceriklilik 6n plana g¢ikar ve bu kuralla-
rin uygulanma yetenegini belirler. Beceriklilik koordineli olan yetenekler-
le beraber kullanilir ve bu yetenek birinci koordinatif yetenektir (Yilmaz
2001).

Karmasgik bir motor beceridir ve siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esnek-
lik becerileriyle yakindan iliskilidir. Sporcu bedeni farkl: sartlardaki gibi
degisik 12 hallerde oldugu ve denge kaybi sirasinda koordinasyon ihtiyaci
hissetmektedir (Bompa 2003).
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Koordinasyon, bilingli ve bilingsiz hareket gruplarinin diizenli, amag
dogrultusunda hareket sirasi ¢ergcevesinde uygulanmasi ve organizmanin
sinirsel kapasitesi seklinde tanimlanabilmektedir (Caliskan 2013).

Koordinasyon, sporcunun hareketlerini hedefledigi sekilde dogru ve
daha az caba ile yapilabilmesini, her an degisiklik sergileyen oyun igeri-
sinde uygun ¢oziimii belirlemesi, yeni hareketlerin en kisa siirede edinil-
mesini saglayan 6zelliktir (Sahin 2002).

SONUC VE ONERILER

Temel motorik 6zellikler tiim spor branglarinda performansi arttirabil-
mek i¢in gerekli temel taglardir. Her brang dalinda da etkili olan bu hareket-
ler gelistirildiginde performansi arttirmak kaginilmazdir. Bu hareketlerin
Ogrenilmesi ve istenilen spor brangina yonelik hangi motorik 6zelliklerin
gerekli oldugu bilinmeli ve bu motorik 6zelliklerin uygun bransa gére ge-
listirilmesi gerekmektedir. Son zamanlarda motorsal 6zellikler ile birlikte
mobilite ve stabilite gibi kavramlar yayginlagmaktadir. Bu kavramlarin,
spor branglari, yas, cinsiyet ve fiziksel agidan saglik durumlar diisiiniildii-
giinde eklem hareketliligi ve agis1 performansin gelismesiyle, yaralanma
riskini ortadan kaldirabilecegi diisliniilmektedir. Bu baglamda mobilite ve
stabilite dl¢lim ile egzersizleri antrenman programlarina eklenebilir.
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GIRIS

Fiziksel benlik algisi, son yillarda benlik kavraminin ¢ok yonlii ve hi-
yerarsik yapisi lizerinde goriis birligine varilmasi ile birlikte benlik kavra-
minin ¢ok yonlii yapisi iginde yer alan fiziksel benlik kavrami aragtirmaci-
larin ilgisini gekmeye baslamistir. Giderek 6nem kazanan ve arastirmacilar
tarafindan siklikla ele alinan fiziksel benlik kavrami (physical self-con-
cept) kendine giivenin ve genel benlik kavraminin 6nemli bir 6gesi ve ayni
zamanda ¢ok yonlil ve hiyerarsik benlik kavrami yapisinin fiziksel etkinli-
ge katilimdan etkilenen en 6nemli boyutu olarak kabul edilir . Fiziksel ben-
lik kavrami (physical self-concept)” veya “fiziksel benlik algis1 (physical
self-perception)” ¢ocukluktan itibaren, fiziksel ¢evremizle iliski kurma,
uzmanlasma yetenegi ve saglikli gelisim i¢in 6nem tasir (Fox,1990).

Insanlar acisindan beden goriiniimleri son yillarda iizerinde
siklikla durulan bir konu haline gelmistir. Bu durum, insanlarin beden
memnuniyetlerini algilama diizeyleri, beden goriiniimiinden memnun
olmanin psikolojik yararlari, beden memnuniyetsizliginin beraberinde ge-
tirdigi baz1 saglik sorunlar iizerine yapilan arastirmalarin da sayisinin art-
masina zemin hazirlamistir. insanlarin baz1 dénemlerde bedenleri ile ilgili
hassas diisiincelere sahip olduklart bilinmektedir.

Ornegin, ergenlik déneminde viicutta meydana gelen degisiklikler
nedeniyle kisi bedeni hakkinda ¢esitli diisiincelere kapilmaktadir. Bu do-
nemde bulunan kisiler beden goriiniimlerine kars1 duyarli olmakla beraber,
bedenlerinde meydana gelen degisikliklere uyum saglamak zorundadirlar.
Yine bu dénemde bireyi agisindan ideal beden goriintimii aile, arkadas ¢ev-
resi ve sosyal ¢evre tarafindan sekillenmektedir (Oktan ve Sahin, 2010).

Giliniimiizde sadece ergenlik doneminde bulunan bireyler degil, aym
zamanda diger insanlarinda bedenlerinden memnun olmalarinda tibbi sag-
lik unsurlarindan ziyade sosyal ve kiiltiirel unsurlar dikkate alinmaktadir.
Oysaki saglikli bir beden yapisi sadece dis goriliniisle iliskili olmayip, bes-
lenme aligkanliklari, diger saglik aliskanliklari, hijyen kurallari, egzersize
katilim, viicut bakimi, estetik unsurlar ve hastalik sahibi olmama ile yakin-
dan iligkilidir (Ongéren, 2015).

Insanlarin bedenlerinden hosnut olmalarmin temelinde bedenlerini na-
sil algiladiklar1 yatmaktadir. Bu nedenle insanlarin bedenlerini algilama
diizeyleri bazen bedenleri ile uyumlu iken, kimi zamanda algilanan be-
den ile sahip olunan beden arasinda farkliliklar bulunabilmektedir (Oktan,
2012).

Yapilan caligmalarda yiiksek beden imajina sahip olan ve bedeninden
hosnut olan bireylerin genellikle sagliklarin1 koruma ve gelistirme acisin-
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dan pozitif diisiincelere sahip olduklari belirlenmistir (Khorshid ve diger-
leri, 2007). Buna karsilik yapilan aragtirmalarda insanlarin bedenlerinden
memnun olmamalariin bazi psikolojik sorunlar1 da beraberinde getirdigi
belirtilmektedir. Hatta insanlarin bedensel agidan ¢ekici goriinebilmek i¢in
rol model olarak belirledikleri kisilere benzemeye galistiklari, bu durumun
carpik bir beden imajina ve beraberinde psikolojik sorunlara neden oldu-
gu ifade edilmektedir. Bunun yaninda insanlarin sahip olduklari ¢arpik ve
yanlig beden algisinin ¢esitli sagliksiz yasam bi¢imi davraniglarina neden
oldugu bilinmektedir (Oktan, 2012).

Insanlarin bedenlerinden hosnut olma diizeylerini etkileyen unsurlardan
birisi de spordur. Son yillarda insanlarin beden algilari iizerine yapilan
arastirmalar artig gostermekle beraber (Grogan, 2006), yapilan arastirma-
lar spora katilimin beden algisin1 ve beden memnuniyetini olumlu yénde
etkiledigini gostermektedir (Tok ve digerleri, 2011).

Saglikli yasam ve spor merkezleri diinyanin birgok iilkesinde hizla ya-
yilan ve popiilerligi giderek artan bir sektdr haline gelmistir. Ulkemizde
de son yillarda saglikli yasam ve spor merkezlerine giden insan sayisinin
artig gosterdigi belirtilmektedir (Oztiirk ve digerleri, 2011). Bunun yanin-
da yapilan arastirmalarda insanlarn siklikla kullandiklar viicut gelistirme
ve fitness merkezlerine farkli beklentiler igerisinde gittikleri, beklentileri-
nin de biiyiik ol¢lide gerceklestigi belirtilmektedir (Kumartash ve Atabas,
2014).

Buna karsilik literatiirde viicut gelistirme ve fitness merkezlerine giden
bireylerin bedenlerinden hosnut olma diizeylerinin demografik degiskenle-
re gore ele alindig1 arastirmalarin sinirli oldugu goériilmistiir. Bu kapsamda
yapilan bu aragtirmada, farkli amag¢ ve beklentiler ile viicut gelistirme ve
fitness merkezinde spor yapan bireylerin beden bdlgelerinden hosnut olma
diizeylerinin ¢esitli degiskenlere gore incelenmesi amaglanmistir.

MATERYAL METOD

Arastirma Grubu:

Caligmanin evrenini 2018 yilinda Ordu merkezinde bulunan 6zel spor
merkezlerine(fitness) devam eden 91 kadin, 64 erkek toplam 155 sedanter
goniillii bireyden olusmaktadir.

Veri toplama araci

Katilimcilara iki boliimden olusan bir anket formu gézlem altinda uy-
gulanmigtir. Anketin ilk boliimiinde sporcularin demografik 6zelliklerini
(yas, cinsiyet, gelir durumu, egitim diizeyi haftalik egzersiz sayisi, boy ve
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yeme tutumu), ikinci boliimiinde, 25 sorudan olusan fiziksel benlik algisi
envanteri kullanilarak veriler toplanmustir.

Fiziksel benlik alg 6lcegi: (FBO)

Ninot ve ark.(2000) gelistirdigi 6lcek 25 madde ve 6 alt 6l¢ekten (genel
benlik kavrami(GBK), fiziksel benlik degeri(FBD), fiziksel kondisyon(FK),
sportif yeterlik(SY), fiziksel kuvvet(FKV) ve fiziksel ¢cekicilik(FC)) olus-
maktadir. Olgekteki maddeler “Hi¢” ve Tamamen” arasinda degisen al-
tili Likert tipidir. Olgegin alt dlgeklerinde bulunan maddelerin drnekleri
asagida verilmistir.

Genel benlik kavrami (Smadde):’Kendimle ilgili olumlu diisiincelere
sahibim.’

Fiziksel benlik degeri (Smadde):’Fiziksel olarak yapabileceklerimle
gurur duyarim.’

Fiziksel kondisyon (5Smadde):”Yorulmadan uzun siire kosabilecegimi
diisiiniiyorum.’

Sportif yeterlik (4madde): “biitiin sporlar1 yapmak benim i¢in kolaydir.’
Fiziksel ¢ekicilik (3madde): ‘giizel goriinen bir viicuda sahibim.’
Fiziksel kuvvet(3madde): ‘bir¢ok kisiden fiziksel olarak daha giigliiyiim.’

Olgegin ic tutarlilik katsayilar1 0.77(fiziksel cekicilik) ile 0.90(sportif
yeterlilik) arasinda degismektedir. Bir ay ara ile uygulanan ol¢egin
test-tekrar test giivenirlik katsayisi 0.90-0.96 arasinda degismektedir.
Dogrulayic1 faktor analizi sonuglari, olgegin faktdr yapisinin kabul
edilebilir diizeyde uyum indeksi degerlerine (GFI=0.95;AGFI: 0.94; IFI:
0.94) sahip oldugunu gostermistir.

Verilerin analizi

Caligmaya katilan bireylerin 6l¢eklerden elde edilen test puanlart ve
diger bilgileri SPSS 22.0 programina islenerek analizleri yapilmistir.
Verilerin analizinde Shapiro Wilk testi ile normallik sinamasi yapilmis ve
Mann Whitney U, Kruskal Wallis test ve Tamhane ¢oklu karsilastirma
testi ile veriler degerlendirilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde 0.05 an-
lamlilik diizeyi kullanilmustir.
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BULGULAR

Calismaya katilan bireylerden elde edilen verilerin analiz sonuglari
asagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo1. Calismaya katilan bireylerin tamimlayici istatistikleri

N Median Std. Dev.  Min Mak
Boy 155 170,0000 1,23456 140,00 173,00
Kilo 155 62,0000 15,90266 42,00 120,00
GBK 155 18,0000  4,25565 9,00 30,00
FBD 155 20,0000  4,21389 10,00 30,00
FK 155 13,0000 3,53890 6,00 24,00
SY 155 13,0000 3,48012 6,00 24,00
FC 155 8,0000 2,55587 3,00 16,00
FKV 155 10,0000 3,52530 3,00 18,00
BKI 155 21,0000  4,72547 14,00 44,00

Tablo 2. Cinsiyet degiskenine gore fiziksel benlik alg: diizeylerinin

karsilastirilmasi
Median Std.Dev. Z P

erkek 18,0000 3,96935

GBK -,022 ,983
kadin 18,0000 4,46667
erkek 19,5000 4,30505

FBD -,177 ,860
kadin 20,0000 4,17072
erkek 13,0000 3,73499

FK -1,232 218
kadin 13,0000 3,37498
erkek 13,0000 3,49628

SY -,066 ,948
kadin 13,0000 3,48806
erkek 8,0000 2,69626

FC -,129 ,897
kadin 8,0000 2,46757
erkek 10,0000 3,49401

FKV -1,362 ,173
kadm 10,0000 3,52278

Caligmaya katilan bireylerin fiziksel benlik algi alt boyut puanlarim
cinsiyet bakimindan inceledigimizde kadin ve erkek bireyler arasinda fi-
ziksel benlik alg1 diizeyi alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunamamistir(P>0,05)(Tablo 2).
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Tablo 3.Yas degiskenine gore fiziksel benlik alg diizeylerinin karsilastiriimasi

N Median Std.dev Chi square Sig.
20-24 63 18,0000  3,66754
2529 37 18,0000  4,09865
GBK 8,386 ,039
30-34 30 16,5000  4,34567
35+ 25 20,0000  4,96543
20-24 63 20,0000  4,24675
2529 37 19,0000  3,82341
FBD 3,143 ,370
30-34 30 19,5000  4,88976
35+ 25 19,0000  3,64876
20-24 63 14,0000  3,78765
2529 37 13,0000  3,58764
FK 3,531 317
30-34 30 12,0000  3,29768
35+ 25 13,0000  3,04352
20-24 63 14,0000  3,57989
2529 37 13,0000  3,10342
SY 6,318 ,097
30-34 30 13,0000  3,06741
35+ 25 12,0000  4,02314
20-24 63 8,0000 2,51324
25-29 37 8,0000 2,90007
FC 2,086 ,555
30-34 30 8,0000 2,35445
35+ 25 10,0000  2,41332
20-24 63 11,0000  2,93554
25-29 37 9,0000 3,300963
FKV 3,040 ,386
30-34 30 10,0000  3,91997

35+ 25 10,0000  4,64865

Calismaya katilan bireylerin fiziksel benlik algi alt boyut puanlarini
yas degiskeni bakimindan inceledigimizde bireyler arasinda fiziksel benlik
algi alt boyutlarindan GBK(p=,039) alt boyutunda yas gruplar arasinda is-
tatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur(P<0,05). Fiziksel benlik algisi
alt boyutlarindan FBD (p=,370), FK(p=,317), SY(p=,097), FC(p=,555) ve
FKV(p=,386) alt boyutu ile yas gruplar1 arasinda istatistiksel olarak an-
laml1 fark bulunamamaistir(P>0,05)(Tablo 3).
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Tablo 4. Yas degiskenine gore ¢oklu karsilagtirma test sonuglart

(D) yas (J) yas Mean Dif. (I-J) Std. Error  Sig.
25-29 -1,26898 ,81595 ,550

20-24 30-34 -,60952 ,91730 ,986
35+ -3,40952* 1,09526 ,022

20-24 1,26898 ,81595 ,550

25-29 30-34 ,65946 1,03988 ,989
GBK 35+ -2,14054 1,19980 ,398
20-24 ,60952 ,91730 ,986

30-34 25-29 -,65946 1,03988 ,989
35+ -2,80000 1,27089 ,179

20-24 3,40952% 1,09526 ,022

35+ 25-29 2,14054 1,19980 ,398
30-34 2,80000 1,27089 ,179

Coklu karsilagtirma test sonucuna gore fiziksel benlik algis1t GBK alt
boyutunda 20-24 yag grubu ile 35 ve {izeri yas grubundaki bireyler arasin-
da istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir(P<0,05) (Tablo 4).

Tablo 5. Egitim durumuna gére durumuna gore fiziksel benlik algi diizeylerinin

karsilastirilmasi
. Chi .
N Median Std.dev square Sig.
flkogretim 10 19,0000 6,89605
Lise 34 18,0000 547014
GBK  Universite 80 17.0000 320759 2005 457
Lisansisti 31 18,0000 3.63643
fikdgretim 10 19.5000 3.86005
Lise 34 18.0000 440557
FBD  “Gniversite 80 20,0000 462239 £ 2936
Lisansisti 31 19,0000 2,97264
fikégretim 10 14,0000 3.20590
Lise 34 13.0000 3.14433
FK Universite 80 12,0000 393682 /%4 193
Lisansiisti 31 13,0000 2.87256
flkégretim 10 13.0000 2.58199
Lise 34 13.0000 326612
SY Universite 80 13,0000 3.64431 2203 A7
Lisansiistii 31 12,0000 3,55691
flkogretim 10 9,0000  3.14289
Lise 34 100000 2.85976
FC Universite 80 8,0000 224327 1074 013
Lisansiistii 31 7,0000 2,44949
flkogretim 10 11,0000 4.16867
ey Lise 3490000 413455, 00

Universite 80 10,0000 3,19810
Lisanstistii 31 9,0000 3,46162
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Calismaya katilan bireylerin fiziksel benlik algi alt boyut puanlarm
egitim diizeyi bakimindan inceledigimizde bireyler arasinda fiziksel benlik
alg1 alt boyutlarindan FC(p=,013) alt boyutunda egitim diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur(P<0,05). Fiziksel benlik algis1
alt boyutlarindan GBK(p=,457), FBD (p=,956), FK(p=,193), SY(p=,475)
ve FKV(p=,425) alt boyutu ile yas gruplari arasinda istatistiksel olarak an-
lamli fark bulunamamistir(P>0,05)(Tablo 5).

Tablo 6. Egitim diizeyine gore ¢oklu karsilastirma test sonucu

(D) ) Ort. fark. (I-J) Std. hata Sig.

) Lise -,95882 1,10829 954
Ikégretim  Universite  ,17500 1,02503 1,000

Lisansiisti  1,10000 1,08689 910

IIkogretim ~ ,95882 1,10829 954

Lise Universite  1,13382 ,55085 ,240

FC Lisansiistii ~ 2,05882 ,65885 ,016
B Ikogretim ~ -,17500 1,02503 1,000

Universite  Lise -1,13382 ,55085 ,240

Lisansiisti  ,92500 50641 368

Ikogretim ~ -1,10000 1,08689 910

lisansuistii. ~ Lise -2,05882 ,65885 ,016

Universite  -,92500 ,50641 ,368

Coklu karsilastirma test sonucuna gore fiziksel benlik algis1 FC alt boyu-
tunda lise ile lisansiistii egitim diizeyi grubundaki bireyler arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmistir(P<0,05) (Tablo 6).

Tablo 7. Calismaya katilan bireylerin gelir durumuna gére fiziksel benlik alg
diizeylerinin karsilastirilmasi

N Median Std.dev Chi- square Sig.
1000-2000 45 17,0000  3,42997
2001-3000 24 18,0000  3,08999

GBK  3001-4000 46 18,0000 5,63543 4,858 ;183
4001+ 40 17,5000  3,42786

1000-2000 45 19,0000 4,75776
2001-3000 24 19,0000 4,44321

FBD  3001-4000 46 19.0000  4.18908 4,506 212
4001+ 40 20,0000 3.32113
10002000 45 12,0000 341231
2001-3000 24 13.0000  2.93009

FK  3001-4000 46 13.0000 _ 3.49008 2,026 67
4001+ 40 130000 3.97879
10002000 45 140000 3.87564
2001-3000 24 13.0000 _ 3.26786

SY  3001-4000 46 13.0000 _ 3.15008 4219 239
4001+ 40 12,0000 3.50332
10002000 45 8.0000  2.58005
2001-3000 24 75000 2.44665

FC  3001-4000 46 95000 2.50007 7491 058
4001+ 40 80000 253223
10002000 45 11,0000 2.08441

Py 2001-3000 24 9.0000  3.36990 2010 570

3001-4000 46 10,0000 4,02664
4001+ 40 9,0000 3,64445




100 »  Spor Bilimleri Alaninda Aragtirma Makaleleri

Caligmaya katilan bireylerin fiziksel benlik algi diizeyi alt boyut
puanlarini gelir durumu bakimindan inceledigimizde bireylerin fiziksel
benlik algi diizeyi alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunamamigtir(P>0,05)(Tablo 7).

Tablo 8. Beden kitle indeksine gore fiziksel benlik alg diizeylerinin

karsilastirilmast
N Chi. square  Sig.
14-18 26
19-25 97
GBK 4,639 ,200
26-30 23
31+ 9
14-18 26
19-25 97
FBD 10,967 ,012
26-30 23
31+ 9
14-18 26
19-25 97
FK ,885 ,829
26-30 23
31+ 9
14-18 26
19-25 97
SY 2,452 ,484
26-30 23
31+ 9
14-18 26
19-25 97
FC 1,828 ,609
26-30 23
31+ 9
14-18 26
19-25 97
FKV 4,006 ,261
26-30 23
31+ 9

Caligmaya katilan bireylerin fiziksel benlik algi alt boyut puanlarim
beden kitle indeksi bakimindan inceledigimizde bireyler arasinda fiziksel
benlik algi alt boyutlarindan FBD(p=,012) alt boyutunda istatistiksel ola-
rak anlamli fark bulunmustur(P<0,05). Fiziksel benlik algisi1 alt boyutlarin-
dan GBK(p=,200), FK(p=,829), SY(p=,484), FC(p=,609) ve FKV(p=,425)
alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamistir(P>0,05)
(Tablo 8).
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Tablo 9. Beden kitle indeksine gére FBD alt boyutu ¢oklu karsilastirilma sonucu
Ort. fark (I-J) Std. Hata Sig.

FBD 19-25 -1,22125 91524 ,184
14-18 26-30 1,31438 1,18633 ,270
3liizeri  ,47863 1,60281 ,766

14-18 1,22125 91524 ,184

19-25 26-30 2,53563" 96116 ,009
3lizeri  1,69989 1,44412 ,241

14-18 -1,31438 1,18633 ,270

26-30 19-25 -2,53563" ,96116 ,009
3liizeri  -,83575 1,62947 ,609

14-18 -,47863 1,60281 ,766

31veiizeri 19-25 -1,69989 1,44412 ,241
26-30 ,83575 1,62947 ,609

Caligmaya katilan bireylerin fiziksel benlik algi diizeyi FBD alt boyut
puanlarmi BKI bakimindan inceledigimizde 19-25 grubundaki bireylerin
FBD alt boyutu puaninin 26-30 grubundaki bireylerden istatistiksel olarak
anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir(P>0,05)(Tablo 9).

TARTISMA VE SONUC

Gilinlimiiz, toplumunda giderek artan bigimde fiziksel ¢ekicilik istegi
artmakta, bayanlar zayiflig1, erkekler kasl viicut yapisin1 6nemsemekte ve
kiiltiirler; fiziksel ¢ekicilik, viicut agirligi ve viicut sekline yonelik cinsiyet
temelli standartlar getirmektedir (Solomon 2001).

Ozel spor merkezlerine devam eden sedanter bireylerin fiziksel benlik
algi diizeylerini inceledigimiz calismada cinsiyet bakimindan kadin ve erkek
bireylerin benzer fiziksel benlik diizeyine sahip oldugu tespit edilmistir. Bu
caligma sonuglana benzer sekilde Akyol ve ark.(2015) 6gretmen, 6grenci
ve dansc1 bireylerin fiziksel benlik diizeylerini inceledigi calismada erkek
ve kadinlar arasinda fark olmadigini bildirmistir. Diger taraftan Bu alanda
yapilmig arastirma sonuglart incelendiginde; erkeklerin kadinlara oranla
fiziksel benlik algisi alt Slceklerinde daha yiiksek puanlar elde ettikleri yo-
niindedir (Asc1, 2004;; Schmalz ve Davison, 2006; Pehlivan, 2010; Makar,
2016). Bu ¢alismalarda erkek bireylerin daha yiiksek ortalamalara sahip
olmalarini fiziksel aktivite diizeyi ve yas ortalamalarinin bu ¢aligmadaki
bireylerin ortalamasindan daha diisiik diizeyde olmasi ile agiklayabiliriz.

Caligmada yas degiskeni bakimindan sedanter bireylerin fiziksel
benlik algisi alt boyutlarindan genel benlik ortalamas1 35 yas ve iizeri
bireylerde 20-24 yas grubuna gore anlamh diizeyde yiliksek bulunmustur.
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Caligmaya katilan bireylerin fiziksel benlik alg1 alt boyut puanlarini egitim
diizeyi bakimindan inceledigimizde bireyler arasinda fiziksel benlik algi
alt boyutlarindan fiziksel ¢ekicilik alt boyutunda lise mezunu bireylerin
lisansiistli mezunlarina gore fiziksel olarak kendilerini daha gekici
bulmaktadirlar. Calismadan elde edilen sonuglara dayanilarak bireylerin
gelir diizeyinin fiziksel benlik algis1 {izerinde etkisinin olmadigim
sOyleyebiliriz. Caligmaya katilan bireylerin beden kitle indeksine gore
fiziksel beden alg1 diizeylerini inceledigimizde 19-25 araliginda beden kitle
indeksine sahip bireylerin fiziksel yeterlilikleri 26-30 grubuna gore anlam-
I1 diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Benzer sonuglari Avan(2015)
ve Akyol(2015) tarafindan viicut kitlesinin fiziksel benlik algisin etkile-
digini, viicut agirlig: yiiksek olan bireylerin fiziksel kondisyon ve fiziksel
cekicilik boyutlarinda diisiik degerlere sahip olduklarini bildirmislerdir.

Sonug olarak fiziksel aktivite diizeyi yas, viicut agirlig1 ve cinsiyet gibi
degiskenler fiziksel benlik algisi iizerinde belirleyici rol oynamaktadirlar.
Geng ve fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan bireylerin fiziksel kuvvet,
fiziksel kondisyon, sportif yeterlilik, fiziksel ¢ekicilik, fiziksel benlik ve
genel benlik diizeylerinin kilolu ve yasl bireylere gore daha yiiksektir.
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Otizm Tarihcesi ve Tanim

Otizm terimi Yunancada “autos” (i¢ine kapanik) kelimesinden gelmek-
tedir. Otizm ilk olarak 1700’li yillarda Fransa’da Jan Itard ve Ingiltere’de
Jon Haslam s6z etmistir. Bu bilim adamlari otizmi incelemisler ve herhan-
gi bir tan1 koymadan farkl bireyler olarak isimlendirmisler. Otizm sdzcii-
gii, ilk olarak 1911 yilinda, Isvigreli psikiyatrist Eugen Bleuler tarafindan
kullanilmustir. {letisimin reddelimesi ve gerceklikle olan iliskide bozukluk
cercevesinde nitelenen “otizm’ kavrami, bu donemde sizofrenik hastalar-
da goriilen belirtileri igermekteydi. 1943 yilina gelindiginde, ¢ocuk psi-
kiyatrist Leo Kanner, on bir ¢ocuk iizerinde ilk kez yaptig1 incelemeler
sonucunda otizmi bir sendrom olarak tanimlamistir.

Kanner, 1943 yilinda otizmi dogumsal bir hastalik olarak tanimlamis,
1956 yilinda ise arkadasi Eisenberg ile birlikte otizmin anormal ¢ocuk ba-
kimma bir reaksiyon olarak ortaya ¢iktigimi bildirilmektedir. Yani ¢ocu-
gun duygusal ihtiyaglarina yanit vermeyen ilgisiz annelerin, ¢ocuklarinda
meydana geldigi seklindeki fikrin degistigi vurgulanmaktadir. Bettelheim,
Szurek, ve Dolto’nun da aralarinda oldugu diger yazarlar da ayni sonuglara
ulastig1 belirtilmektedir. Yalniz Bettelheim bu bozuklugun nedeni olarak
bilingsiz aile tavirlarini otizmin nedeni olarak gdsterirken, Szurek ¢ocuk-

lardaki bu reddedisi bilingalt1 olarak belirtmektedir.

Daha sonraki yillarda yapilan ¢aligmalarda bu durumu kanitlayan bir
sonuca ulasilamadigi belirtilmektedir. 1960-80 yillarinda biyolojik kuram
otizmin etiyolojisinde kabul gordiigii belirtilmektedir. Bu kuramda, otiz-
min bilinen tibbi bir hastalik veya dogum travmasi sonucu ortaya ¢iktigi
kabul edildigi belirtilmektedir. Bu hastalarda zihinsel gerilik ve epilepsinin
yiiksek siklikta goriilmesi biyolojik temelli bir hastalik olduguna kanit sa-
yilmis, otizmin merkezi sinir sistemini (MSS) etkileyen bir veya daha fazla
faktoriin sebep oldugu bir davranis sendromu goriisiiniin hakim oldugu be-
lirtilmektedir. 1970’lerin ortalarina kadar otizmde genetigin rolii {izerinde
cok az kanit bulunmaktaydi, ancak giiniimiizde otizmin tiim psikiyatrik
durumlar i¢inde en kalitsal vaka oldugu diisiiniilmektedir.

Otizmin Goriilme Sikhg1 (Prevalansi)

Otizm spektrum bozuklugunun (OSB) belirtileri genellikle 0-3 yas ara-
sinda fark edilir. Bir tan1 koymak i¢in biyolojik belirtilerin eksikligi ve
zamanla klinik tanimlamalardaki degisiklikler ile birlestiginde, bu bozuk-
luklarin karmasik dogasindan dolayi, otizmin goriilme sikliginin izlenme-
sinde sorunlar yarattig1 belirtilmektedir. Otizmle ilgili ilk epidemiyolojik
calisma, 1966 yilinda ingiltere’de 8-10 yas cocuklar arasinda yapildigi,
goriilme siklig1 10,000/ 4.5 olarak belirtilmektedir. Bu ¢alismanin ardin-
dan giiniimiize kadar Otizm Spektrum Bozukluklar1 (OSB) ile ilgili dnemli
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oOl¢lide epidemiyolojik caligmalar yapildigi bilinmektedir. Fombonne’un
2009’da yayinlanan gézden gecirme ¢aligmasinda, OSB ortalama goriilme
siklig1 10,000/20.6 olarak belirtmektedir.

OSB erkeklerde daha fazla goriiliir. Erkek/kiz orani; 3,5-4/1 olarak
belirtilmektedir. OSB’nin erkeklerde daha sik goriiliiyor olmasinin
nedenleri tam olarak bilinmemektedir. Olasiliklardan biri beynin
hasarlanma agisindan erkeklerde esigin daha diisiik olmasi1 ve bu nedenle
bozuklugun erkeklerde daha sik olmasindan kaynaklanmaktadir. Beyinde
hasarlanma siddetlendiginde kizlarin da bu bozulmadan kendilerini kurta-
ramadig1 one siiriilmektedir. OSB’nin goriilme riski agisindan sosyal sinif-
lar arasinda farklilik gézlenmemektedir.

Otizm, tiim Diinya’da oldugu gibi iilkemizde de son yillarda adi ¢ok
sik duyulan bir 6zel egitim kategorisindedir. Milli Egitim Bakanligindan
(MEB) elde edilen ve Tiirkiye’de 2008-2009 egitim-6gretim yil istatis-
tiklerini gosteren verilere gore; ilkdgretim ve ortadgretim kurumlarinda
Ogrenim goren otizm tanili 6grenci sayist 2.582°dir. Ayrica 2009 yilinda
Tiirkiye’de Rehberlik Aragtirma Merkezlerinde (RAM) otizm tanist almig
cocuk sayist 10.811oldugu belirtilmektedir.

Otizm Spektrum Bozuklugu (OSB); kisitl, diizensiz, tekrar eden dav-
raniglar ve iletisim ile toplumsal becerilerdeki yetersizliklerle 6zdeslesen
karmasik bir davranis bozuklugudur. Bu rahatsizlik ¢ogunlukla dikkat, is-
levsellik ve duyusal isleyisteki eksikliklerle birlikte goriiliir. Otizm bir in-
sanin hayati boyunca devam eden gelisimsel, karmasik, néro-biyolojik bir
bozukluktur. Bazen geligimsel bir yetersizlik olarak da adlandirilir. Bunun
nedeni bu bozuklugun 3 yasindan 6nce baslamasidir. Bu donem gelisimsel
donem olarak goriilmektedir. Otizmin en 6nemli belirtileri; iletisimdeki bo-
zukluklar, toplumsal davranislardaki aksakliklar ve tekrarlayici davraniglar
olarak sayilabilir. Tletisimdeki bozukluklar szel olabilecegi gibi goz tema-
s1 kurmama, giilimsememe veya isaret etmeme gibi s6zel olmayan davra-
niglar da olabilir. Her ne kadar da dil ile ilgili sorunlar otizmli bireylerde
en biiyiik sorun gibi goriinse de, herhangi bir dili konugmadaki gecikmeler
otizmli bireylerin sadece yarisinda gozlemlenmistir. Giinlimiizdeki veriler
otizmli bireylerin yarisinda zihinsel bir geriligin oldugunu belirtmektedir.

Otizmin Nedenleri (Etiyolojisi)

Gilinlimiizde otizm insanlarin karmasik davraniglarini etkileyen ¢ok bo-
yutlu olarak tanimlanan, beyin gelisimiyle ilgili bir rahatsizlik olarak goriil-
mektedir. Otizmin muhtemel etiyolojileri arasinda kalitim, seratoninin etkin-
ligi, viral nedenler ve merkezi sinir sistemindeki yapisal veya islevsel olarak
zarara veya degisiklige neden olan her sey sayilabilecegi belirtilmektedir.
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Baron—Cohen and Balton, her ne kadar da otizmin nedeni olarak bazi
faktorleri 6ne siirmemis olsalar da, bu rahatsizligin bazi yonlerini ortaya
koydugunu belirtmektedirler. Genel olarak bu rahatsizligin altinda yatan
faktorler olarak gebelik siirecini ve dogum problemlerini risk faktorii ol-
dugunu belirtmektedirler. Annenin, dogurma yasinin 35 yas iistii olmas1 ve
dogum esnasindaki problemler risk faktorlerini olusturur. Ayrica dogum
siras1 da 6nemlidir. Ornegin birinci, dérdiincii veya daha sonra dogan ¢o-
cuklar biraz daha riskli gruba girer. Gebelik boyunca goriilen tedaviler,
gebeligin dort ile sekizinci aylar arasindaki kanamalar ve anne ile ¢ocu-
gun kan gruplar arasindaki uyusmazliklar risk faktorii olarak goriiliir. Bu
faktorlerden en 6nemlileri, kalitim, viral enfeksiyonlar ve belli bir noktaya
kadar beynin zarar gormesine neden olan gebelik ve dogum problemlerini
otizmin nedenleri arasinda saymaktadirlar.

Genetik Viral Hamilelik/Dogum Diger Nedenler
Faktorler Enfeksiyonlar komplikasyanlar

Bevin Hasan

Otizm ihinsel Engelliler

(sosval, iletigim, (hemen hemen tim

obsesif zorluklar) alanlarda vavag geligim)

Sekil 1. Otizm Nedenleri

Teknolojik araclar ve Otizm

Son yillarda herkesin dikkatini ¢ektigi iizere teknolojik ara¢ ve gereg-
ler giin gectik¢e hayatin igine daha fazla girmekte ve yayginlagmaktadir.
Bu araglar 6zellikle ¢ocuklarin hayatina da girmis, evler adeta “teknolo-
jik park” haline gelmistir. Onemli derecede bazi anne ve babalarin bunu
abartarak cocuklarin giinliik kullanimma uygun hale doniistiirdiikleri bu
araglar, onemli sorunlar1 da beraberinde getirmektedir. Cocuklarda; hassas
ve kritik donem olan 0-3 yas arasinda her tiirlii teknolojik aragla fazla-
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ca muhatap olan ¢ocuklarda gelisimsel aksama hatta bazi otizm belirtileri
goriilmektedir. Yalanci otizm denilen bu tablo ¢ocuklarin ice kapanmasi,
konugmamasi ve tekrarlayici bazi davraniglarla sonuglanmaktadir. Anne
ve babalar gec fark ederse kalic1 diyebilecegimiz sorunlar da olugsmaktadir.
Bu durumda ciddi sorunlar goriilmektedir. Neden bu yaslarda zarar ve-
riyor? Ciinkii o yastaki bebek ve ¢ocuklarin konugmaya, goz kontagina,
iletisime, karsilikli oyun oynamaya, ilgi ve sevgiye ihtiyaglar1 vardir. TV
ve teknoloji hi¢gbir zaman insanin yerini tutmayacak ve gelisimini destek-
lemeyecektir.

Otizm Spektrum Bozukluk Belirtileri

Genellikle bebekligin ilk iki yil1 i¢inde otizme ait belirtilerin baglama-
s1 beklendigi, nadiren bu belirtiler daha gec yasta da baslayabilecegi vur-
gulanmaktadir. Otizm belirtileri gocugun yasina ve gelisim diizeyine gore
cok farkliliklar gdsterebilir. Bebekligin ilk donemlerinde annelerin ilk fark
ettikleri 6zellik, ¢ocuklarinin diger ¢cocuklara nazaran daha az giildiikleri
belirtilmektedir. Annenin bedensel temasi, cocugunu kucaklamasi ve op-
mesi her cocugun arzuladigi bir islev olmasina karsin bu ¢cocuklari rahatsiz
edebilmektedir. Adeta sevilmekten hoslanmazlar ve tepki gosterirler. Anne
ve babanin seslenmesine karsin yanit vermemeleri nedeniyle ¢ogu aile ¢o-
cuklarinin isitme engelli oldugu siiphesine kapilabilir. Cevredeki insanlarin
goriiniimleri, giysileri dikkatlerini cekmedigi, disaridan izlendiginde adeta
odada kimse yokmus gibi davranirlar ve insanlarla gbz goze gelmekten
kacgindiklar1 vurgulanmaktadir. Yalnizlig1 sevdikleri ve yalniz birakilmaya
tepki gostermedikleri belirtilmistir. Bunlara ek olarak, oyuncaklariyla hep
ayn1 bicimde ve tekrar tekrar oynamalari, bazi nesnelere asir1 ilgi goster-
meleri, donen nesnelere biiyiik ilgi duymalar1 ve yasam i¢indeki olagan
degisimlere kars1 direng gostere bilmektedirler.

Her yastaki ¢ocuk kendi yasitlariyla oynamaktan hoslanir. Yasitlariyla
bir araya geldiginde onlarla ilgilenir ve oyun oynamaya galigir. Otizmli
cocuklar ise hep yalniz olmay1 tercih ettikleri, ¢ocuklarin igine karigma-
diklar1 ve hep bir kosede yalniz bagina oynadiklari belirtilmektedir. Ken-
di 6zel davranis bigimleri ile diger ¢ocuklardan hemen ayirt edilebilirler.
Ornegin; kendi etraflarinda defalarca donme, tek ayak iizerinde ziplama
ve odanin iginde bir koseden digerine kosma gibi amagsizca tekrarlanan
hareketlerinin var oldugu, el ¢irpma, tiim bedeni sallama gibi olagan dist
beden hareketleri dikkat ¢ektigi belirtilmektedir.

Otizm Spektrum Bozukluklarin Sitmiflandirilmasi

Otizmle ilgili birgok bozukluk “Yaygin Gelisimsel Bozukluk™ adi altin-
da toplanmaktadir. Bu gruba giren ve otizmle benzerlik tasiyan;
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»  Atipik otizm
* Asperger Sendromu (AS)
*  Cocukluk Dezentegrafik Bozuklugu

* Red Sendromu

Atipik Otizm

Atipik otizm basgka tiirlii adlandirilamayan yaygin gelisimsel bozukluk
olarak isimlendirilir. Yaygin gelisimsel bozukluk yelpazesinde yer alan di-
ger gruplara ait 6zellikleri tasimayan ¢ocuklar igin kullanilan bir adlandir-
madir. Atipik otizm, otizm ya da Asperger sendromunun bazi 6zellikleri-
nin goriiliip bazilarinin goriilmemesi durumunda diger bir degisle kuskulu
durumlarda konulan tanidir. Bu tani ¢ocuk belli bir teshis almadigi, fakat
pek ¢ok alanda gelisim bozuklugu gdsterdigi zaman s6z konusudur. Atipik
otizmde sdzel ve sozel olmayan iletisim becerilerin gelisiminde bozukluk,
basmakalip davranis, ilgi ve etkinliklerin mevcut oldugu belirtilmektedir.
Atipik otizm: Dil ve sosyal iletigimle ilgili sorunlar, dilin amaca yonelik
kullanimindaki problemler, asir1 ¢ekingenlik, utangaclik, giindelik ve 6zel
yasamda belli ilkelere asir1 baglilik gibi durumlarla kendini gosterebildi-
gi vurgulanmaktadir. ilerleyen yasla tan1 degisebilir ve durum bir kisilik
ozelligine doniigebilir. Otizm belirtileri zamanla kaybolabilir, iyi egitimle
ve elverigli sartlarda durum tamamen normale donebilir. Atipik otizmli ¢o-
cuklar, hafif otizmli 6zellikler gosterdikleri i¢in ‘yiiksek fonksiyonlu veya
yiiksek islevli otizm’ olarak da adlandirildig1 vurgulanmaktadir.

Atipik bozukluk, otizmin baz1 6zelliklerinin goriiliip bazilarinin go-
rilmemesi durumlarinda; diger bir deyisle kuskulu durumlarda konulan
bir tan1 oldugu belirtilmektedir. Ornegin, hafif otizmli belirtiler gosterme
durumunda ya da yiiksek islevli otizm 6zelligi gosterme durumunda genel-
likle Atipik otizm tanis1 konuldugu belirtilmektedir. DSM-IV-TR’ye gore,
Atipik tanisinin konulmasi i¢in ¢ocugun sosyal etkilesim alaninda en az
bir ve diger iki alandan birinde en az bir belirti gdstermesi yeterli oldugu
vurgulanmaktadir. Bu nedenle Atipik otizm tanis1 konulurken ¢ok dikkatli
olunmas1 gerektigi belirtilmektedir.

Tipik ve Atipik Otizm Arasindaki Farklar

Tipik otizmde, otizm semptomlar1 belirgin ve baskin oldugu Atipik
otizmde ise, otizm semptomlar1 biraz daha hafif ve ¢ogunun ilerde agilma
ihtimalinin yiliksek oldugu belirtilmektedir. Atipik otizmle, tipik otizm te-
melde ayn1 sorunlari paylasir; fakat tipik otizmde problemler ve bozukluk
daha derinden oldugu i¢in kalicilik diizeyi daha yiiksek oldugu vurgulan-
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maktadir. Atipik otizmde, baz1 hafif belirtiler disinda, diger biitiin semp-
tomlar zamanla kaybolabilir ve Atipik otizm tanisi yerini kisilik bozuklu-
guna birakabilecegi vurgulanmaktadir.

Tipik otizmlilerde sosyal iliski kurma egilimi goriilmezken, Atipik
otizmlilerde bu egilimin var oldugu, fakat bu bireylerde sosyal beceri ye-
tersizligi goriildiigii vurgulanmaktadir. Asirt ¢ekingenlik, ice kapanma,
utangaglik, smirl ilgi alan1 ve tekrarlayici davraniglar Atipik otizmlilerin
temel sorunlar1 oldugu belirtilmistir.

Atipik Otizm Ile Asperger Sendromu Ayrimi

Atipik otizmi, asperger sendromundan ayiran en temel 6zellik asper-
ger sendromunda konugma sorununun hi¢ goriilmedigi, Atipik otizmde ise
konusma sonraki yillarda diizelebildigi belirtilmektedir. Atipik otizmliler-
de, zamirleri ters kullanma, konusmalar1 anlamama ekolali konusma gibi
bozukluklar yogun olarak goriilebildigi belirtilmektedir. Asperger send-
romlularda motor gelisimine bagh yetersizlikler ve el-g6z koordinasyon
bozuklugu oldugu, Atipik otizmlilerde el becerileri daha iyi gelistigi belir-
tilmektedir. Aspergerliler, Atipik otizmlilere oranla daha sosyal ve toplum-
sal iliski kurmaya daha yatkin oldugu vurgulanmaktadir. Atipik otizmde
semptomlar {i¢ yasindan once goriiliirken, asperger sendromunda ise ii¢
yasindan sonra gozlenebildigi belirtilmektedir. Asperger sendromu ile Ati-
pik otizm birbirine doniigebilir 6zellikte oldugu, erigkinlikte iyi bir egitim
sonucu Atipik otizm ile asperger sendromlu bireyleri birbirinden ayirmak
giiclesebilecegi belirtilmektedir.

Asperger Sendromu

Asperger sendromunun otizmden farki iletisim sorunlar1 alaninda her
hangi bir belirtiye rastlanmadigi, diger bir degisle asperger sendromu
otizmden daha hafif seyreden bir otizm spektrum bozuklugu oldugu vur-
gulanmaktadir. Asperger’e gore normal zekaya sahip ¢ocuklarin toplumsal
etkilesimlerinde niteliksel yetersizlik, sinirlandirilmis ilgi ve davraniglar
ile bu davranislarda tuhafiik s6z konusu iken, dil yetilerinin gelisiminde
gerilik olmadig1 belirtilmektedir. Asperger’in tanimina gore saglikli gcocuk-
larda goriilen safca ilgisizlik, aldirmazlik, bakislartyla ¢evre ile ilgi kurma
gibi ozellikler bu ¢cocuklarda gozlenmedigi, bunlar ciddi, derin diigiinceli,
bencil ve asir1 ige doniik olduklar: belirtilmektedir.

Otizm Ile Asperger Sendromu Arasindaki Benzerlik ve
Farkhhliklar

Asperger ve otizm tanimlamalarinin bazen yanlislikla birbirinin yerine
kullanildig1, asperger sendromunun otizm ile bir¢ok benzerligi oldugu her
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iki durumda da ¢ocuklarda sosyal iletisim kurma, oyun oynamakta zor-
luklar1 yagamasi, hayal giiciinde eksiklik oldugu belirtilmektedir. Duruma
uygun el-kol hareketleri yiiz ifadesi sdzel davranista bozulmanin oldugu,
yasitlartyla uygun iligkiler gelistirememe, duygusal karsilik verememe her
iki durumda da temel 6zellik oldugu vurgulanmaktadir. Bunun disinda
aspergerli ¢ocuklar otizmli ¢ocuklardan birgok yonden belirgin bigimde
farklilik gosterdikleri, otizmde i¢e doniik ve diinyaya ilgisizmis gibi gorii-
niim oldugu, aspergerli cocuklarda ise genellikle sosyal olabilmek i¢in 6zel
caba harcamalar1 s6z konusu oldugu belirtilmektedir. Ayrica aspergerliler
insanlarla temasa gegmekten hoslandiklar1 vurgulanmaktadir. Aspergerle-
rin, otizmlilerden ayiran en 6nemli 6zellik dil gelisimlerinde gecikmenin
olmadig1 ve otizmli ¢ocuklar kendi diinyalarinda yasarken, aspergerli ¢o-
cuklar ise, kendi tarzlarinda olusturduklar1 diinyada yasadiklarn belirtil-
mektedir. Aspergerli ¢ocuklar diger insanlarin farkindadir, ancak insanlarla
iliski kurmaktan kagindiklar1 vurgulanmaktadir. Aspergerli cocuk normal
veya normaliistii zekdya sahip olduklar i¢in ¢cogunlukla normal okullara
gidebildikleri, ancak yliksek diizeyde diisiinme, anlama ve muhakeme be-
cerilerinin zayif olmasi, problem ¢ézme yeteneklerinin yeterli olmamasi
akademik basarilarini diiglirdiigli vurgulanmaktadir.

Cocuklugun Dezintegratif Bozuklugu

Uc yasindan sonra ¢ocuklarin dil, sosyal islev ve motor becerilerinin
gelisiminde gecikmeler olarak goriilen ve ender rastlanan bir durumdur.
Bozuklugun baslamasiyla 6nceden edinilmis yetiler hizla yetirildigi vurgu-
lanmaktadir. Bu ¢ocuklar birkac yil iginde ileri diizeydeki otizmli ¢ocuk-
larla ¢ok benzer hale geldikleri belirtilmektedir.

Rett Sendromu

6 ile18 aya kadar bebegin gelisiminin normal oldugu, daha sonraki ge-
lisim siirecinde konusma yeteneginde ve el becerilerinde ciddi kayiplar go-
rildiigl vurgulanmaktadir. Ayrica bag biiyiimesinde yavaslama ve siirekli
tekrarlayici el hareketleri, el becerilerinin kayb1 ve ellerini amagli olarak
kullanamamanin meydana geldigi ve ayrica denge bozuklugu ve yiirlimede
bozukluklart oldugu, nébetler, nefes alma bozukluklari, dis gicirdatma ve
bel kemiginin S seklini almas1 gibi problemlerinde ortaya ¢iktig1 belirtil-
mektedir. Rett sendromununda, otizme benzer belirtileri oldugu s6z konu-
sudur. Ayrica konusma kaybi, géz temasindan kaginma, durmadan aglama,
panik atak, ¢iglik nébetleri, denge ve koordinasyon sorunlari, el, yiiz kas-
larinda kasilmalarin oldugu belirtilmektedir.
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Otizmli Cocuklarin Genel Ozelikleri

Otizm tek bir belirtiden ¢ok, bir dizi belirti ile fark edilir. Ana 6zellikle-
ri sosyal etkilesim bozuklugu, iletisim bozuklugu, sinirli ilgi ve yineleyici
davranis bozuklugu oldugu belirtilmektedir (39). Otizmin belirtileri, ge-
nel popiilasyon icinde farkliliklar gosterir. Ancak patolojik siddette ki
belirtiler ile kisilik 6zelliklerini birbirinden kesin hatlarla ayiracak kadar,
yiiksek oranda baglanti kurulamayacagi belirtilmektedir.

Sosyal Gelisim Ozellikleri

Otizmli kisilerin sosyal sorunlari siklikla vardir. Cogu insanin farkina
varmadan sahip oldugu, diger kisiler hakkindaki sezgilere sahip degildirler.
Taninmis otizmli Temple Grandin, nérotipiklerin sosyal iletisimini
anlayamama yetersizliginden otiirii kendisini «Mars’ta bir antropolog
gibi» hissettigini belirtmektedir. Otizmli ¢ocuklar sosyal uyaranlara daha
az dikkat eder, bagkalarina ¢ok az bakar ve giillimser ve kendi adina ¢ok az
tepki verir. Otizmli ¢ocuklarin ¢arpici, normal dis1 sosyal davraniglar1 da
vardir; drnegin ¢cok az gz temasi kurar, tahmin edilmeyen tavirlar gosterir
ve baska bir kiginin eli ile oynayarak iletisim kurmaya c¢alistiklar1 belir-
tilmektedir. Ug ile bes yas arasindaki otizmli ¢ocuklar baskalarma aniden
yaklasma, duygulara karsilik verme ve taklit etme, sdzel olmayan ya da
etkilesimde sira alma gibi sosyal kavrayiglar1 daha az sergilerler. Ancak,
kendilerine bakan kisi ile bag kurduklar belirtilmektedir.

Dil Gelisimi Ozellikleri

Otizmin iki ana semptomu konugma, dil ve iletisim problemleridir.
Otizmli ¢ocuklarin yaklasik olarak %40’inda konusma gelismeyebilir.
Bu ¢ocuklarda, konusma geligse de dilin islevsel kullanimi ¢ok azdir ya
da yoktur. Sesleri ve hareketleri taklit etme yetenekleri zayiftir. Normal
bebeklerde goriilen babildamalarin (ba-ba, ba sesleri) otizmli bebeklerde
goriilmedigi belirtilmektedir. Otizmli ¢ocuklarin konugma 6zellikleri, dil
gelisimleri, yasitlart olan normal ¢ocuklardan farkl bir tablo ¢izmekte-
dir. Konusmaya baslama ¢ok farkli yaslarda gergeklesebilir. Ancak ge-
nellikle ilk kelimelerini bes yas civarinda soylerler. Bazi otizmli ¢ocuk-
larin konusmaya normal yasitlariyla aym1 zamanda basladiklari, ancak
daha sonralari, bildikleri kelimeleri kullanmadiklar gézlemlendigi belir-
tilmektedir. Bes yas sonrasinda, otizmli ¢gocuk yeni kelimeler 6grenebilir
ve isteklerini bu kelimelerle ifade etmeye baglar. Hatta bir iki kelimelik
climleler kurabilir. Bununla birlikte, konusmay1 bir iletigim araci olarak
kullanmadiklar1 gézlenmektedir
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Yineleyici Davrams Ozellikleri

Otizmli bireyler yineleyici ve sinirli davranigin birgok tiiriinii gosterirler.
Bunlar Gézden Gegirilmis Yineleyici Davrams Olgegi 'ne gore (Ingilizce:
Repetitive Behavior Scale-Revised (RBS-R)) soyle siniflandirilir.

»  Stereotipi el ¢irpma, kafa ve viicut sallama gibi amagsiz hareketlerdir.

»  Tekrarlanan davranislari isteyerek yapar ve nesneleri belirli bir dii-
zende dizmek gibi rutin kurallar1 vardir.

»  Tekdiizelik, degisiklige karsi1 direng gdstermektir; 6rnegin mobil-
yalarin yer degistirilmesine karsi1 ¢ikma ya da yaptig1 isin yarida
kesilmesine karsi ¢ikma gibi.

* Rutin davranis giinliik etkinlikleri her zaman ayn1 sekilde yapmak-
tir; 6rnegin ayn1 yemeklerin yenmesi ya da ayni giysilerin giyilmesi
gibi. Bu davranis, tekdiizelik ile ¢ok yakindan ilgilidir ve bagimsiz
bir degerlendirme ¢aligmasi sonucu bu iki faktoriin birlestirilmesi
onerilmistir.

Diger Belirtiler

Otizmli bireyler, tan1 konmasina neden olmayan ama hem bireyi hem
de ailesini etkileyen baska belirtiler de gosterebilir. OSB’si olan bireylerin
cok kiiciik bir kismi, 6nemsiz bilgilerin ezberlenmesinden, otizmli savant-
larin olaganiistii yeteneklerine kadar degisen bir yelpazede sira dis1 yete-
nekler sergiler.

Algisal uyaranlara karsi alisilmadik tepkiler otizmli ¢ocuklarda daha
yaygin ve belirgindir ancak algisal belirtilerin otizmi diger gelisim bozuk-
luklarindan ayirdigina dair yeterli kanit bulunmadigini belirtmektedir. Bu
tepkilere cocuklarda daha sik rastlanir. Otizmli yetiskinlerde goriilmeme-
sine ragmen, otizmli ¢ocuklarda dokunarak algilama bozukluklar1 oldu-
gunu gosteren birkag caligma vardir. Ayni calismalar otizmli erigkinlerin
karmagik hafiza ve fikir yiiriitme konularinda daha ¢ok sorunlar1 oldugunu
belirtmektedir.

Literatiir ¢alismalarinda, kas gii¢siizliigii (hipotoni), kaba motor dis-
fonksiyon’u (apraksi) ve parmak uglarinda yiiriime gibi degisik motor bo-
zukluklarma rastlandigini belirterek, OSB’de siddetli motor bozukluklar
goriilmedigi belirtilmektedir. Tipik yeme davranist OSB’si olan ¢ocuk-
larin dortte iiclinde goriiliir ve eskiden tan1 koymada bir gosterge olarak
kullanilird1. Segicilik en yaygin sorundur, ama yeme ritiielleri ve yemegi
reddetmek gibi sorunlarda ortaya ¢ikabilir, bunlar yetersiz beslenme ile
sonuglanmadig1 belirtilmektedir.
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Bazi otizmli c¢ocuklarda gastrointestinal (GI) semptomlar goriilse
de otizmli ¢ocuklarin normalden daha fazla GI sorunlari oldugunu
destekleyecek yeterli basili veri bulunmadigi belirtilmektedir. Caligmalar
celiskili sonuglar vermektedir ve GI sorunlari ile OSB arasindaki baglanti
tam olarak belli olmadig1 belirtilmektedir.

Motor Gelisim

Motor gelisim; dogum 6ncesinden baglayan, fiziksel bilylime, korteks ve
merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel olarak organizmanin isteme bagl
hareketlilik kazanmasidir. Motor gelisimi (6ziinde hareket olan becerilerin
kazanilmasini icerdigine gore), belirli bir yas ile sinirlamak dogru degildir.
Dogum o6ncesi donemden baslayarak, 6miir boyu siiren bir gelisim siirecidir.

Kuramsal Yaklasim

Motor gelisim kuramiin ana gorevi; var olan gergekleri entegre et-
mek ve gergeklere anlam verecek sekilde organize etmektir. Su anda motor
gelisim konusunda arastirmacilar belli gelisim donemlerinde belli hareket
gorevlerinin performanst konusunda ¢alismaktadir. Bu arastirmalarin en
onemlileri belli yas gruplarinin fiziksel ve hareket kabiliyetlerindeki veri-
lerini ortaya ¢ikarilmasi ile ilgili olanlardir.

Motor Gelisim Safhalari

Motor gelisim, kendini 6zellikle hareket davranisindaki degisiklerle
belli eder. TIkdgretim ve okul dncesi dénemindeki ¢ocuklar, dzellikle ye-
terli sekilde hareket etmezler, 6grenmeye ¢aligirlar. Biyolojik ve ¢evresel
faktorlerin sebep oldugu hareket davraniglaridaki gelisimsel farkliliklar
gozlemleyerek gorebiliriz. Oyleyse motor gelisimin gdzlenmesindeki ana
amag; hareket kabiliyetlerinin giderek gelismesidir. Cocugun gozlenebilir
hareket davraniglari kullanilarak bir pencere olugturulmustur.

Cognitifve FIZIKSEL ETKILER Affective
(Biligsel) (Duyusgsal)
Etkiler Etkiler

MEKANIK FAKTORLER

Lokomotor Hareketler Lokomotor Olmavyan
Hareketler

Stabilite (Denge ve Dums)
Hareketleri Hareketlerin Kom bina syofiu

Sekil 2. Cocugun gozlenebilir hareket davramislart.
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Bu gozlenebilir davraniglar, motor islevleri konusunda bize ipuglar
vermektedir. Bir takim biligsel ve psiko-motor faktorler hareket kabiliyet-
lerinin gelisimlerini etkileyecek, ayni zamanda bu gelismelerden de etkile-
necektir. Gozlenebilir hareket, birgok yorum alir. Hareket non-lokomotor,
lokomotor, manipiilatif ve stabilite bu dordiiniin birlesimi seklinde sinif-
landirilabilir. Hareketin lokomotor kism1 yiizeydeki sabit noktayla iligkili
olarak viicut lokasyonundaki yer degisikligini ele alan hareketleri kasteder.
Kosma, yiiriime, sigrama, sekme, atlama gibi hareketler lokomotor gérev-
lerdir. Stabilite hareketleri denge saglamay1 gerektiren, donme, yuvarlan-
ma gibi hareketlerdir. ileri ve geri yuvarlanma gibi hareketler hem loko-
motor hem de denge hareketleri olarak degerlendirilebilir, lokomotordur,
viicut yer degistirmektedir, stabildir, sira dis1 bir denge durumu saglamada
odiil yer almaktadir. Ciinkii stabilite yer ¢ekimi kuvveti ile iligkili olarak
kisinin denge saglamasinda “6diil” ortaya koyan herhangi bir hareket anla-
mina gelmektedir. Manipiilatif hareketlerde, kisi nesnelerle iligki i¢indedir.
Firlatma, yakalama, vurma gibi gorevler biiyiik motor manipiilatif hareket-
ler olarak ele alinmalidir. Lokomotor olmayan hareketler, genellikle durma
seklinde ifade edilir. Diz ¢okme, oturma, uzanma, ayakta durma pozis-
yonlarinda yapilir. Biikiilme, germe, itme, ¢ekme, salinim, burgu-dénme
lokomotor olmayan hareketlerdir. Hareketlerimizin biiyiik bir ¢ogunlugu
stabilite, lokomotor ve manipiilatif hareketlerin bir kombinasyonu seklin-
dedir. Bu tip hareketlerin birlikte kullanimiyla olusan hareketler kombine
hareketlerdir. Ornegin; yiiriime lokomotor bir harekettir, ama denge ¢ubu-
gu lizerinde yiirlirken bir topu firlatma seklinde birlestirilmis bir hareket
haline getirilebilir. Bu sekildeki kombine hareketlere bir 6rnek de, ip at-
lamadir. Ip atlama 6rnegi incelendiginde; ipi ¢evirme (manipiilasyon) sig-
rama (lokomotor) ve denge saglama (stabilite), hareketlerini igermektedir.
Benzer bir sekilde basketbol oynamanin kogsma ve sigramalar1 lokomotor
beceriler; pas verme, dripling ve sut atma manipiilatif beceriler; donme,
hizla yana kayma ve ¢ekilmeler stabil becerileri icermektedir.

Ozel olarak hareket, motor gelisim isleminde bir pencere gorevi
goriiyorsa, bu iglemi incelemenin bir yolu da tiim yagam boyunca hareket
kabiliyetlerinin incelenmesidir. Motor gelisim sathalari ve her sathai¢cindeki
uygulamalar bu incelemede bir model gorevi gordiigii belirtilmektedir.
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14 vag ve 1istil /Sporla %, Ozellegmiz Devre

11-13 yas / Thgkili ' Ozel Uygulamalar
! Hareket k
Safhasi

6-7 yas Temel Hareketler Temel Hareketlenin

4-5 yag Safthas %, Olgunlagtis: Devre

2-3 vas

1-2 vas : Gelisim Hareketler Fefleksiflenn
Dogum-1 yag: [/ Safhass N Azaldigs Devre

4 ay-1 yas Refleksi Hareketler Bilgi Toplama
4 ayliga kadar / Safhasi i

Sekil 3. Motor gelisim dénemleri.

Otizm ve Motor Beceriler

OSB’nin tanisal 6zellikleri sosyal etkilesimde giigliikler, iletisim bece-
rilerinde gecikme, sinirli gelisim ve davranig ya da hareketlerinde kisitla-
yic1 kalip davranislaridir. Bu 6zelliklere ek olarak, OSB’li bireylerin motor
davramislarinin gelisiminde gecikme ya da gerileme goriilmektedir. Ozel-
likle, otizmli olan bireyler, normal gelisim gosteren bireylerle kiyaslanirsa,
OSB olan bireylerin denge, postural stabilite, yliriime, eklem esnekligi ve
hareket hizi ile ilgili sorunlarinin oldugu vurgulanmaktadir.

Pan’nin yaptigi bir ¢calismada, otizmli gocuklarla (n=23) ilkdgretimde
okuyan ve normal gelisim gosteren (n=23) cocuklarin, okul déneminde-
ki fiziksel aktiviteye katilma diizeylerinin kargilagtirildigi ve karsilastir-
ma sonucunda otizmli ¢ocuklarin, normal gelisim gosteren ¢ocuklara gore
daha diisiik seviyede aktif olduklarini belirtmektedir.

Green et al. 101 otizmli ¢ocuk tizerinde yaptiklari bir ¢alismada, bu ¢o-
cuklarin %79’unda kesin hareket bozuklugu oldugunu bulmuslar. Otizmli
bireylerin motor becerilerindeki bozukluk, onlarin fiziksel aktivite yap-
malarini kisitlamakta ve azaltmaktadir. Otizm davranisa 6zel farkliliklarla
tanimlanmakla birlikte ince ve kaba motor becerilerde de, farkli dereceler-
de de yetersizlikler goriildiigii belirtilmektedir. Fiziksel yapi1 olarak bir¢ok
beceriyi normal zamaninda gergeklestirecek gibi goriinmelerine ragmen,
baz1 becerilerin gelisimi gec olabilmektedir. Otizmli ¢ocuklarda motor
becerilerin gelisimi genellikle kronolojik yaslarina yakindir. Bu ¢ocuklar
hareketin yonergeye uygun ve seri olarak gerceklestirilmesinde zorluklar
yasayabilirler. Ornegin; kagit kesme, bir kutu igine kiipleri atma gibi ince
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motor becerilerde yetersizlikleri géze carpmaktadir. Otizmli ¢ocuklarda
goriilen motor problemler motor koordinasyon problemleri ile iliskilidir.
Bir hareketi gerceklestirmeyle ilgili motor hazir bulunusuklarinin da nor-
mal akranlarina gore iyi olmadig1 belirtmektedirler. Otizmli bireylerin,
kendini kontrol etme, genelleme ve planlamada giicliikk ¢ekmesi, diisiik
motivasyon ve zayif motor fonksiyonlar1 nedeniyle, fiziksel aktiviteye
katilimlar1 genelde giictiir. Bu bireylerin futbol, golf gibi karmasik motor
beceriler igeren fiziksel aktivitelere katilimlarinin problemli olmast muhte-
meldir. Buna ilaveten, takim aktivitelerinin; sosyal etkilesim ve fiziksel be-
ceri gerektirmeleri nedeniyle bazi bireyler i¢in uygun olmayabilir. Fiziksel
aktiviteler, takim organizasyonu veya yiiksek beceri seviyesi gerektirme-
diginden, otizmli bireyler i¢in daha ilgi ¢ekici olabilir. Otizmli ¢ocuklarla,
yetigkinlerin sosyal icerik tagimayan, yiiriiyiis gibi rekreasyonel aktivitele-
ri tercih etmektedirler.

Otizm ve spor alaninda yapilan bilimsel ¢alismalar

Ozellikle otizmli olan bireyler, normal gelisim gosteren bireylerle kar-
silagtirildiginda; denge, postural stabilite, yiiriime, eklem esnekligi ve ha-
reket hiz1 ile ilgili daha fazla sorunlar yasadiklar1 belirtilmektedir. Yine
baz1 aragtirmacilarin, yaptiklar1 benzer ¢alismalarda otizmli olan ¢ocuk-
larin; kogma hiz1 ve ¢eviklik, denge ve yiiriiyliste oldukca zorlandiklarini,
bilateral koordinasyon, kuvvet, iist ekstremite koordinasyonu, cevap hizi,
gorsel motor koordinasyonu ile iist ekstremite hizi ve becerisinde, otizm-
li gocuklar, normal gelisim gosteren ¢ocuklara gore diisiik skorlar aldigi
vurgulanmaktadir. Bunlara ek olarak otizmli ¢ocuklarin motor hareketi
algilama, baglatma ve devam ettirme, elin ve ayagin zamanli aktivitele-
rinde azalmis hiz ve bozulmus ritim gosterdikleri belirtilmektedir. Ayrica
zamanl1 hareketlerin ve yiirliylisiin manevralarinda oldukea diisiik perfor-
mans sergiledikleri ve normal gelisim gosteren ¢ocuklara gore fark edilir
diizeyde yetersizlikler yagandig1 vurgulanmaktadir. literatiire bakildiginda;
Atipik otizmlilerde, asir1 ¢ekingenlik, ice kapanma, utangaglik, sosyal ve
sozel iletisim kurma gibi yetersizliklerin oldugu belirtilmektedir. Bu yeter-
sizliklerden dolay1, otizmli bireyler; arkadas edinme, bir gruba dahil olma
gibi sosyal becerilerde de zorluklar yasayabilirler.

literatiir ¢aligmalarinda, Otizmli bireylere diizenli yaptirilan egzersizin
sosyal, davranigsal, biligsel ve motor bozukluklarina pozitif etkilerinin ol-
dugu belirtilmektedir (16,90,91).

Yilmaz ve ark. tarafindan yapilan ¢aligmada, 9 yasinda otizmli bir ¢o-
cuga 10 hafta boyunca haftada 3 giin, glinde 60dk. hidroterapi uygulandig:
ve ¢alisma sonucunda ¢ocugun kosu hiz1 ve ¢eviklik, denge, el kavrama ve
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durarak uzun atlama ve esneklik parametresinde istatistiksel olarak artig
sagladigi belirtilmektedir.

Yanardag’in yaptig1 ¢alismada, 5-7 yaslarinda 8 erkek otizmli ¢ocugun
katildig1 belirtilmektedir. Bu ¢ocuklar; havuz grubu (N=4) ve kara grubu
(N=4) olarak ayrildig1 vurgulanmaktadir. Cocuklarin, 12 hafta, haftada 3
giin ve glinde 40 dakika stire ile egzersiz uygulandigi belirtilmektedir. Her
iki grupta, kosma hiz1 ve ¢eviklik, bilateral koordinasyon, esneklik ve el
kavrama kuvvetlerinde anlamli farklilik bulundugunu belirtmektedir. Kara
grubunda ise ayakta durarak uzun atlama, testinin egitim 6ncesi ve sonrasi
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugunu, fakat denge
test sonuglar1 arasinda anlaml fark bulunmadigini belirtmektedir. Ayrica
havuz grubunda gorsel motor kontrol (reaksiyon) sonuglar1 arasinda ista-
tistiksel olarak anlamli fark goériilmedigini, kara grubunda ise anlamli fark
gorildiigii belirtilmektedir

Fragala-Pinkham et al. tarafindan yapilan calismada, 5-9 yas aras1 9
otizmli cocuga; 26 hafta (14 hafta grup, 12 hafta ev ) haftada 2 giin, giinde
60dk. egzersiz programi uygulandigi belirtilmektedir. Calisma sonucunda,
otizmli ¢ocuklarin kosu hizi ve gevikliklerinde, el kavrama kuvveti ve kas
kuvvetinde, esnekliginde istatistiksel olarak artis oldugunu belirtmektedir.

Rad et al. tarafindan; yas ortalamasi 9.7+2.35 olan 30 otizmli gocuktan
(orta diizeyde otizm semptomlar gosteren, iletisim problemi olmayan) 20
otizmli ¢gocuga 8 hafta boyunca haftada 3 kez, giinde 45dk SPARK prog-
rami (spor, oyun ve ¢ocuklar i¢in aktif rekreasyon) uygulandigi ve diger
10 kisi ise kontrol grubu olusturuldugu ve ¢aligma sonucunda; egzersiz ve
kontrol grubunun kosu hiz1 ve ¢eviklik parametreleri arasinda anlamli fark
goriilmedigi fakat egzersiz grubunun ayakta durarak uzun atlama, statik
denge, el kavrama kuvveti ve bilateral koordinasyon parametreleri kontrol
grubundan daha iyi ¢ikarak anlaml farklilik oldugunu vurgulamaktadir.

Magnusson et al. 9-15 yas arast 6 otizmli ¢ocuk {iizerinde yaptiklar
caligmada; 8 veya 12 haftada tamamlamak sartiyla; haftada 2 giin, giinde
60dk. olmak iizere toplam 16 seans egzersiz programi (1sinma, yiiksek yo-
gunluklu interval ¢alisma, aerobik egzersizler, plyometrik ¢aligmalar, di-
reng ¢aligmalari, soguma ve strething) uygulandig1 ve egzersiz sonrasinda
cocuklarin denge son test ortalama degerlerinin, 6n test degerlerinden daha
yiiksek ¢ikarak anlamli fark oldugu, ¢ocuklarin esneklik son test ortalama
degerlerinin, 6n test degerlerinden daha yiiksek oldugunu fakat istatistik-
sel acidan anlamli bir farklilik goriilmedigi vurgulanmaktadir. Cocuklara
haftada bir ya da iki kez kol ve bacak major kaslarina yaptirilan stretching
egzersizleri, aqua egzersizleri ve yoga tai-chi ¢alismalarinin esnekligi art-
tirdig1 bildirilmektedir.
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literatiir ¢aligmalar1 15181nda; otizmli ¢ocuklarin yatay sigrama 6zelik-
lerini gelistirmede; su i¢i yiirliylisler, trambolin sigrayislari, step tahtasi ve
engel ¢ubuklar iizerinden gegisler gibi aktivitelerin faydali olabilecegi-
ni vurgulayabiliriz. Otizmli ¢ocuklarin ellerinin kullanimina bagl olarak
siradan aletleri kullanma ile ilgili gii¢liikler yasadiklarin1 (makas, boya
kalemi, ¢atal kagik kullanmak gibi) belirtmektedir. Bu ¢ocuklarin bagim-
siz yasam becerilerini gerceklestirmeleriyle ilgili giicliiklerin (etrafi ¢ok
kirleterek yemek gibi) oldugu vurgulanmaktadir. Nesneleri kavramalar
gevsek oldugu, yergekimine karst giiglii bir enerji harcamalar1 gerektigi
ve agir bir nesneyi tagimakla ilgili giigliiklerin oldugu (Ornegin; bir kova
suyu tagirken zorluk ¢ekerler) vurgulanmaktadir. Ayn1 zamanda 6z bakim
becerilerinde de (Diigme ¢dzme, bagcik ¢ozme ve fermuar agma becerile-
ri; diigme ilikleme, bagcik baglama ve fermuar kapama) yetersizliklerinin
oldugu belirtilmektedir

Pan’nin yaptig1 calismada; 7-12 yas arasi 15 otizmli (A: egzersiz=7, B:
kontrol=8) ve 15 normal gelisim gosteren (A: egzersiz=7, B: kontrol=8)
ikiz ¢ocuklar olmak tizere toplam 30 ¢ocuk katildigini, egzersiz grubunda
bulunan ¢ocuklara; 14 hafta, haftada 2 giin 60dk. grup ¢aligmasini igeren su
ici egzersiz uygulamasi yaptirdiklarini ifade etmektedir. Calisma sonucunda
otizmli ¢ocuklarin esneklik parametrelerinde artis oldugunu belirtmektedir.

Literatiirde, otizmli bireylerin motor becerilerde yetersizliklerinin yani
sira sedanter yasam stiline sahip olduklar1 da yaygin olarak vurgulanmak-
tadir. Bu bireylerde fiziksel uygunluk seviyesinin, normal bireylerden daha
diisiik oldugu, arastirmalarla tespit edildigi belirtilmektedir.

Otizmli ¢ocuklar tirmanma, tek ayak tizerinde durma, bir ¢izgi {izerinde
yiirlime, sigrama gibi becerileri gergeklestirme ile ilgili giigliikler yasadik-
lar1 belirtilmektedir. Otizmli bireylerin, kendini kontrol etme, genelleme ve
planlamada giigliik ¢cekmesi, diisiik motivasyon ve zayif motor fonksiyonlar
nedeniyle, fiziksel aktiviteye katilimlar1 genelde gii¢ oldugu belirtilmekte-
dir. Otizm spektrum bozuklugu olan bireyler, kaba ve ince motor becerilerde
onemli yetersizlikler sergileyebilirler. Bu motor giicliikler, motor planlama
problemi, kas zayiflig1 veya duyusal isleyisle iligkili olabilir. Bu bireyler,
kaba motor beceri gerektiren grup oyunlarima katilmayabilirler.

Yilmaz ve ark. yaptiklar1 ¢alismada otizmli ¢ocuklarin genel olarak
zay1f motor becerilere sahip olmalar1 nedeniyle egzersiz programlarinin;
temel motor beceriler, bireysel oyun, spor ve fiziksel aktiviteyi arttiracak
gelisimsel aktiviteler lizerine odaklagmasi gerektigini belirtmektedir.

Piek and Dyck’m yaptiklar1 ¢alismada; davranis problemi olan ¢ocuk-
larin gelisim seviyesine uygun fiziksel aktivitelerin, giinliik yasam igerisi-
ne yerlestirilmesi gerektigini vurgulamaktadirlar. Bu fiziksel aktivitelerin
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ozellikle temel lokomotor, denge ve fiziksel yeterliligi artiric1 hareketleri
icermesi gerektigini belirtmektedirler.

Eichstaedt and Lavay’in yaptiklar1 ¢alismada; otizmli ¢ocuklar icin
hazirlanan egitim programlarinda temel hareket becerilerini destekleyici
egzersiz ¢aligmalarina yer verilmesinin énemli oldugunu belirtmektedir.
Hareket deneyimleri kazandirilmasi, ¢cocuklara kendi bedenlerini algila-
malar1 ve ¢evrelerindeki diinyay1 tanimalar1 agisindan 6nemli bilgiler sun-
dugunu, ayrica ¢ocuklarin problem ¢ézme yeteneklerinin gelistirilmesi,
kendini ifade edebilmesi i¢in yeni yollar ve yaratici ¢oziimler aramasina
yardim etmede hareket egitiminden yararlanilabilecegini vurgulamakta-
dir. Hareket egitiminin ayni1 zamanda dikkat etme, diisiinceyi bir nokta-
da toplama gibi temel yetenekleri gelistirmek icin de kullanilabilecegi ve
cocuklarin hareket egitimi yolu ile duygusal ve sosyal kazanglar sagladigi
vurgulanmaktadir. Iyi planlanmis bir hareket egitimi programi ile otizmli
cocuklar diger ¢ocuklar1 farkina varma, onlarla uyum igerisinde hareket
etme ve isbirligi kurma yetenegini gelistirebileceklerini ve yine literatiirde
bu alanla ilgili caligmalarda, otizmli ve zihinsel engelli ¢ocuklarin kendi
baglarina birakildiklarinda g¢evrelerini hareket ve oyunla kesfetmelerinin
zor oldugunu belirtmektedirler. Bundan dolayi, ¢ocuklara gesitli hareket
deneyimleri kazandirmanin 6nemi vurgulanmaktadir. Temel hareket bece-
rilerinin gelisimi ¢ocugun daha karmasik davraniglari 6grenmesi agisindan
da 6nemli oldugu vurgulanmaktadir. Bu becerilerin gelisimi diger viicut
hareketlerine bir zemin hazirlamakta ve kompleks hareketlerin kazanilma-
sina da yardimci olacag diisiiniilmektedir. Temel hareket egitimi, egzersiz
programlari ile ¢gocuklarin basit hareket deneyimleri kazanmasini saglana-
bilecegi ve daha sonra, bu ¢ocuklarin sportif ve rekreasyonel aktivitelere
yonlendirilmelerinin olumlu olacag diisiiniilmektedir. Bu nedenle, otizmli
cocuklarin okul 6ncesi yaslardan itibaren sporun herhangi bir dalina yon-
lendirilmesi (6zellikle yiizme gibi), onlarin gelisimlerini olumlu yonde et-
kileyecegi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak; otizmli ¢ocuklarin okul 6ncesi yaslardan itibaren gelisim
seviyesine uygun fiziksel aktivitelerin giinliik yasam gereksinimlerinin
(yeme, igme, uyuma vb.) igerisine konulmasi uygun olacagini sdyleyebili-
riz. Bu nedenle otizmli ¢ocuklarin, erken yaslarda kendilerine uygun spor
branslara yonlendirilmesinin; onlarin hem motor, hem de saglikla ilgili
fiziksel uygunluk parametrelerine katki saglayabilecegini vurgulayabiliriz.
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GIRIS
Antrenman

Antrenman biliminin ortaya koydugu antrenman kavrami; genis kap-
samlidir. Biyolojik uyum siirecinden, sosyo kiiltiirel i¢erikleri kazanmaya
aracilik eden bir biitliinsellik gosterir. Genis kapsamli bir biitiin olma 6zel-
liginin yan1 sira antrenman bilimi diger bilim dallarindan ve teknolojik ge-
lismelerden de yararlanmak durumundadir. Yani antrenman; spor araciliyla
kalic1 sekilde amaglara erismek igin ¢alismanin igeriginin ve yontemleri-
nin planl ve sistematik olarak gerceklestirilmesidir (16).

Antrenman Tiirleri

Miisabakaya yonelik biitliin sporsal hazirliklar; fiziksel, teknik, bilig-
sel-psikolojik, kuramsal ¢alismalardan olusur. Bu sporsal etkinlik bilesen-
leri biitiin y1l boyu birbirleriyle oriilii ger¢eklesmekle birlikte, icerisinde
bulunan dénemlere gore konularin agirlik ve dncelik kazandiklari evreler
vardir (17).

Kondisyon Antrenmani

Bedensel yeteneklerin tiimiinii kapsayan, ¢evre, yas, yapi, sosyal ve
ruhsal kosullar ile oriintiilii, kuvvet, dayaniklilik, siirat, ¢gabukluk gibi mo-
torsal 6zelliklerin hazirlanmasi siirecidir (17).

Teknik Antrenman

Her bransa 6zgii hareketlerin gelistirilmesiyle paralel iyi bir kondisyon
antrenmaninin tizerine kurulmasi 6nemlidir. Teknik egitim bransa ve spor-
cunun yetilerine gore planlanmali ve uygulanmalidir.

Taktik Antrenmani

Her spor tiirtine 6zgii sekillenir (16). Teknigini gelistirdiginiz sporcu-
nun bunu uygulama anlaminda en dogru sekilde sergileyebilmesini sagla-
mak taktiksel agidan gelistirilmesine baglidir. Taktik antrenmanin amaci,
sporcunun miisabakay1 kazanmasi i¢in miisabaka kosullarin1 hazirlayarak
yapilmasidir (17).

Psikolojik Antrenman

Bir sporsal etkinlik dncesinde, sirasinda ve daha sonra, spor yapan kisi-
ye etki eden algi, dikkat, 6grenme, motivasyon, stres v.b psikolojik siireg-
lerin yonlendirilmesinin sistemli bir sekilde iyilestirilmesi siirecine psiko-
lojik antrenman denir (16,8,3).
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Antrenmanin Fizyolojik Etkileri

Antrenman viicudun 6zellikle iskelet ve kalp solunum sisteminde fiz-
yolojik degisiklikler yaratir. Antrenmana baglh degisiklikler sikliga, siire
ve Ozellikle antrenmanin siddetine ve genetige baglidir. Antrenmanin etki-
leri, antrenman kesildikten birkag hafta sonra kaybolur. Antrenman etkileri
haftada bir ya da iki kez yapan yiiklenmeler ile korunabilirler. Onceden
yapilan antrenman, sonradan yapilan antrenmanlarin yarattig1 antrenman
uyumunu belirgin bicimde etkilemez (44).

Antrenman Etkileri-Adaptasyon (Uyum)

Antrenmana bagl degisimler agagidaki gibi simif- landirilabiiir. (1)
Doku diizeyindeki biyokimyasal degisimler. (2) Dolagim ve solunum sis-
temindeki degisimler ve (3) Beden bilesimi, kan kolestrol ve trigliseril dii-
zeyleri, kan basinci ve 1s1 aklimatizasyo- nu iizerine degisimler. Antrenman
etkileri antrenman tipine, aerobik (dayanikliiik) ya da anaerobik (sprint)
olusuna baglh olarak degisiklik gdsterir (44).

Fitness (Egzersiz ve Dinclik)

Saglikli ve formda olmak anlamina gelmektedir (18). Bircok egzersize
dayali bir spordur. Diger tiim spor branglarindan farkli olarak biitiin kas-
larin aletli ya da aletsiz ¢aligtirilmas1 ve giiclendirilmesi amaciyla yapil-
makadir. Kesin bir antrenman programi olmamakla birlikte kisiye yonelik
0zel iytaci karsilayan bir programlama 6zelligine sahiptir (2,4,5).

Diizenli olarak yapilan sportif aktivitelerin kardiyovaskiilar ve diger has-
taliklara yakalanma riskini azalttig1 konusunda ¢ok az siiphe vardir. Ameri-
ka’daki 6liimlerin ¢ogu kardyiovaskiilar hastaliklardan kaynaklanmaktadir.
Amerika’daki yagayan insanlarin hastaliklara yakalanma oranlari (6,7).

1. Kalp krizi % 34;

2. Sok % 11;

3. Hipertansiyon % 3 ve

4. Diger hastaliklar % 6 (44).

Egzersizin, Fitness’m Saglik Uzerindeki Etkileri

Fiziksel aktiviteler sonucunda meydana gelen fizyolojik degisiklikle-
rin hemen hemen hepsinin kar- divovaskiiler riski azalttigini s6yleyemeyiz
(15). Fakat arastirmacilar fiziksel aktivitelerin koroner kalp hastaliklarini
onleyici tedbir olarak diistiniilmesi gerektigini, egzersiz yapan bireylerin
yapmayanlara oranla kansere, soka ve solunum hastaliklarina yakalanma
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sansinin daha az oldugunu acikliyorlar. Arastirmacilar egzersiz sonucu
viicutta meydana gelen fizyolojik degisikliklerin hayati uzattig1 kanisina
varmiglardir (44, 8).

Antrenor

Sporcularin ferdi ve toplu olarak, uluslararasi kural ve tekniklere uygun
olarak egitilmesini saglayan, sporun esaslarini, teknik prensiplerini ve ku-
rallarin1 6greten ve alanindaki gelismeleri takip eden kisidir (6)

Antrenor Ozellikleri

Antrendr olmak isteyenlerin spora ilgili, yetenekli ve bu alanda basarili,
Bedence giiglii ve dayanikli, gbzel ve ayaklarini esgiidiimle kullanabilen,
Insanlar1 seven ve ¢abuk iletisim kurabilen, tutarli, giivenilir, otoriter, di-
siplinli, bir grubu yonetecek 6zelliklere sahip, kimseler olmalar1 gerekir (6)

Yasam Koclugu

Antrendrliik kavrami giintimiizde yeni isimlerle adlandirilmaktadir.
Bunlardan bir tanesi de Yasam Koglugu’dur. Kisiye sadece sporsal destek
degil tiim hayatin1 kapsayan sosyal, fiziksel, zihinsel ve psikolojik destegin
verilmesiyle uygulanan bir ¢aligma seklidir. Hi¢ kuskusuz bunu yaparken
motivasyon kavramini oldukga fazla isler. Motivasyonun antrenman iize-
rindeki etkileri kagmilmazdir. Antrenman esnasinda yabanci diisiinceler-
den ve olumsuz konulardan uzaklagilamamasi performansi diisiiriir. Mo-
tivasyon, kisinin psikolojik ve fizyolojik agidan antrenmana hazir olma
durumlariyla da iligkilidir. Zihinsel motivasyon ise antrenman yapmadan
once planli ve yogun olarak yapilacak tekniklerin hayalinde canlandirilma-
st ve kisinin antrenman ile ilgili tim yabanci diistinceleri aklindan atma-
sidir. Zihinsel motivasyon antrenmanin verimini ve kisinin uyumunu daha
da artiracaktir. Bu aslinda bir rehabilite siirecidir. Yasam kog¢lugu sadece
saglikli bireylerde degil ayn1 zamanda zihinsel ve bedensel engelli bireyle-
re de uygulanan bir tedavi destek yontemidir.

Kisisel Antrenor (Personal Trainer)

Glintimiizde spor yapmak, insanlar i¢in artik bir liiks olmak yerine on-
larin en temel ihtiyaglar haline gelmistir. Onceleri spor yapmak sadece
zinde ve saglikli kalabilmek i¢in yapilan bir aktiviteyken, glinlimiizde ise
bir¢ok hastaligin tedavisinde, bircok ortopedik rahatsizligin giderilmesin-
de, kisilerin goriiniimiine farkli bir estetik kazandirmada, onlarin psikolo-
jik motivasyonlarini arttirmalarinda biiylik faydalar1 olan sosyal ve eglen-
celi bir faaliyet olarak gelismistir (22).
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Goriindiigl tizere her insan spora farkli bir gereksinimden dolay1 bas-
liyor. Bu gereksinimlerin birbirlerinden ¢ok farkli olmasi da, bize sporun
kisiye 6zel bir sekilde yapilmas1 gerektigini gosteriyor. Ger¢ekten ihtiyaciniz
olan nedir? Kilo vermek mi, kilo almak mi, sadece saglikli kalmak ya da her-
hangi bir rahatsizligimizi tedavi etmek mi? Antrenman bilimi, bu tim farkl
ihtiyaclarin her birine 6zgii ayr ayri ¢dziim yontemleri gelistirmistir. Bunlar
gibi herhangi bir amac1 olan ve spora yeni baglayan kisilerde bu sekilde ona
zgii bir ¢dziim gelistirilerek uygulamaya gegilir. Iste bulmus oldugunuz bu
¢Oziimiin ne kadar miikemmel bir ¢oziim getirecegi bir¢ok faktdre bagl ola-
rak gelisir. Bunlar; kisinin sosyal yasami, mesleki durumu, fiziksel avantaj-
lar1 ya da dezavantajlari, var ise rahatsizliklari, kullanmis veya kullanmakta
oldugu ilaglar, psikolojik hali, motivasyon durumu gibi daha birgok farkli
nedene bagli olabilir. Yapilmasi gereken bu faktorlerin her birine uygun ola-
cak dogru ¢oziimii gelistirmektedir. Alinan sonu¢ her zaman biiyiik oranda
ayni olmasina karsin, izlenilen yollar farkli olacaktir (21).

Bir insanin motivasyon durumu her giin farkli olabilir ya da psikolojik
hali siirekli degiskenlik gdsterebilir. Belki de o kisi hi¢cbir zaman yapmis
oldugu egzersizlerin iizerinde olumlu ya da olumsuz nasil etkiler biraktigini
gozlemleyemeyecektir. Bunun gibi bir¢ok nedenden otiirii, kisinin o anki
spor programinin gilincellenmesi hatta bastan asagi degismesi gerekebilir
(20). Son yillarda bu olay ¢’ Personal Training (Kisiye Ozel Calisma)”’ isim-
li sistemle ¢oziime kavusturulmustur. Personal Training su an yurt diginda
kisinin gelisimini saglayan en faydali yontem olarak goriilmektedir (10).

Personal Training Nedir?

Personal Training kisilerin 6zel amaglarina ve farkli durumlarina gore
dizayn edilen, birebir ve siirekli bir takip halinde incelenen bir ¢alisma sis-
temidir (23). Eger ki siz, ©’ Ben sadece bos vaktimi degerlendirmek, biraz
kondisyon kazanmak veya viicudumu zinde tutmak istiyorum,”” diyorsaniz
belki Personal Training’e olan ihtiyaciniz ¢ok fazla olmayabilir (27). Fakat
sizin, yirtilan bir eklem bagini iyilestirmek, belinizdeki bir rahatsizligin
tedavisine yardime1 olmak, kaslarinizi gelistirmek, bir spor miisabakasina
hazirlanmak ya da viicut yag oraninizi diisiirmek gibi spesifik amaglariniz
varsa bu amaglara yonelikte spesifik bir ¢aligma sisteminiz olmasi gerekir.
Bu sistem sizi siirekli takip eden, gbzlemleyen, gelisiminizi sayisal veri-
lere gore inceleyen, sizi siirekli spor yapmaya tesvik eden, pozitif yonde
telkinler vererek ihtiyaciniz olan motivasyonu kazandiracak bir egitmen
esliginde gergeklesir (29,34).

Personal Training’in amaci, zaman kayb1 olmadan, kiginin egitmenle
0zel olarak yapacagi antrenmanlarla, gilinliik programina ve beslenmesine
en uygun egzersiz programinin olusturularak yiiksek performansla en iyi
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neticeyi kisiye en kisa zamanda kazandirmaktir (27). Personal Training
alaninda egitim veren antrenorler, belirli alanlarda uzmanlagmis, anatomi,
biyomekanik, egzersiz fizyolojisi, sporcu beslenmesi gibi dallarda yiiksek
diizeyde bilgi ve birikime sahip, konusunda hakim kisilerden segilir (31).
Herhangi bir Personal Training egitim programina katilmis bir antrendr,
genel fizyoloji, antrenman fizyolojisi, tibbi fizyoloji, farmakoloji, sporcu
destek tiriinleri, sporcu beslenmesi ve diyeti, ortopedik ve dahili rahatsiz-
liklar, fizik tedavi ve rehabilitasyon siireci gibi bir ¢ok 6zel dalda bilgi
sahibi olmustur (32,33).

Personal Training’i Klasik Antrenman Sistemlerinden Ayiran
Farklar Nelerdir?

Personal Training’i klasik antrenman sistemlerinden ayiran en temel
ozelligi programin kisiye 6zgii bir sekilde dizayn edilmesidir. Baz1 kisi-
lerin yogun mesleki hayatlarindan dolay1 spora ayiracaklart maksimum
siire haftada 2 giin olabilirken, kimileri de haftanin en az 5 giiniinii sporla
degerlendirmek ister. Personal Trainer her iki kisiyi de i¢inde bulundugu
sartlara gore degerlendirerek, her birinin programini o kisiye 6zgii bir se-
kilde olusturur. Bu durum o iki kisiden, daha sik siirelerle antrenman yapan
kisinin daha iyi bir gelisim izleyeceginin gostergesi degildir. Burada her
birey i¢inde bulundugu sartlar ve imkanlar dahilinde gosterebilecegi en
ist diizey gelisimi elde edecektir (35). Baz1 zamanlarda da kisiler isteksiz
olduklar ve gerekli motivasyonu saglayamadiklar1 bir doneme girebilir.
Personal Training sisteminin en 6nemli 6zelliklerinden biri de, antrendriin
kisiye ihtiyaci olan destegi ve motivasyonu kazandirmasidir. Antrendr bu
gibi donemlerde cesitli telkinler ve degisiklerle kisinin moral ve devamli-
lik istegini hep iist seviyelerde olmasini saglayacaktir (36).

Personal Training’de antrenman programi hi¢bir zaman belli bir ru-
tin dahilinde tutulmaz.antrenor, her zaman kisinin o anki durumuna gore,
programinda degisiklik yapabilir, antrenman sistemini tamamiyla degis-
tirebilir, fitnessin bagka branslarina yoneltebilir veya agik havada ya da
baska farkli mekanlarda antrenman programi uygulatabilir (36). Personal
Training sisteminde antrenman gesitliligi yelpazesi ¢ok genistir. Klasik
sistemlerde genelde uygulanan yegane sistem geleneksel tarzda direng ve
kardio egzersizlerinden olusur. Klasik sistemin sadece bu tarz antrenman
metotlarina yonelmesinin sebebi ise kisinin baska birisinin gozlemine ve
birebir ilgisine ihtiya¢ duymadan, miimkiin oldugunca az hata yapabilecek
olmasindandir (38). Fakat Personal Training, fitness, viicut gelistirme, core
training, postiirel tedavi egzersizleri, functional training, kinesis, pilates,
atletik performans antrenmani, rehabilitasyon ve fizik tedavi gibi bir¢ok
farkli dalda egitimin verilebildigi bir sistemdir. Kisi isterse bunlardan sa-
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dece birini ya da birkagini beraber olarak secebilir. Hatta kisinin o gilinkii
ruh haline gore bu ¢alismalarin her biri ¢esitlendirilerek uygulanabilir (39).

Personal Training Yararlar

Eger bir Personal Trainer ile calistyorsaniz her zaman daha zinde ve
motive kalirsiniz.

Sizin beklentileriniz dogrultusunda hazirlanmis programlar, amag-
lariniz ve yasam tarziniza uygun bi¢cimde dizayn edilir, hedeflerini-
ze ulagmaniz saglanir.

Beslenme ve antrenman prensiplerini anlamaniza yardimeci olur.
Eger isteniyorsa diizenli ve kontrollii kilo kaybi saglar.

Kendinize giiveninizi arttiracak bir dis g0-
rintis elde etmenize yardimci olur.
Rehabilitasyon etkisi vardir.

Sportif performansi arttirmay1 hedefler.
Motive olmanizi kolaylastirir.
Karin, kalca, basen gibi bdlgelerin forma girmesini hizlandirir.

Viicut sikilasmasina yardimct olur (40).

Kisisel Antrenor (Personal Trainer) Ne Yapar?

Hatasiz ¢aligma imkani1 yaratir

Istenilen forma daha kisa siirede ulasmanizi saglar
Olasi sakatlik risklerinden olabildigince uzaklastirir
Egzersiz motivasyonunu arttirir

Sizin o giinkii psikolojik ve fizyolojik durumunuza gore program
akisini degistirebilme imkani saglar

Beslenme programiniz ile egzersiz programinizin birbirini tamam-
lamasina yardimer olur.

Hamilelik sonrasi alinan kilolar1 vermenize yardimci olur (41).

Sonug olarak, Personal Training, giiniimiizde sadece son zamanlarda
yiikselen popiiler bir durum degildir. Diinyada uzun yillardir uygulanan,
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siradan ya da profesyonel, kiginin optimal basariy1 elde edip, istedigi so-
nuglara en kisa siirede ulasmasini saglayacak tek yontemdir.

YONTEM

Arastirma Modeli (Deseni)

Aragtirmanin modeli literatlir taramaya yonelik bilgilendirme amaclh
bir arastirmadir.

Arastirmacinin Rolii ve Ozellikleri

Arastirma da veri toplama ve kaynak elde etme siireci aragtirmacini
kendisi tarafindan yiirtitiilmiistiir.

Katihmeilar (Evren-Orneklem)

Arastirma sadece kaynak tarama lizerine yapildigi i¢in ¢aligma grubu
olusturulmamustir.

Veri toplama siireci

Veri toplama siireci yaklasik 3 aylik bir 6gretim dénemidir.
Veri Toplama Teknikleri ve Uygulama Sekli

Veri toplama teknikleri olarak literatiir tarama yapilmistir.
Verilerin Analizi

Verilerin analizlerinde elde edilen literatiirdeki sonuglar ve bilgiler kul-
lanilmustir.

BULGU VE YORUMLAR

Kisisel antrenman anlamina gelen personal training son 20 yilda gelis-
mis lilkelerdeki is yogunlugu, sagliksiz beslenme, hareketsizlikten olusan
hastaliklar, postiir bozukluklar1 gibi olusan rahatsizliklara karsi 6nlem ala-
bilmek i¢in konusunda uzman Personal Trainer (Kisisel Antrendr) ile bire-
bir ¢aligsmaya ihtiya¢ duyulmustur. Bu durum Tiirkiye’de 2000°1i yillarda
hizli bir sekilde yayilmaya baslamis ve bu sistem giiniimiizde ihtiyaci olan
kisilerin vazgecilmez tercihi haline gelmistir (1).

Personal Training’i klasik antrenman sistemlerinden ayiran en temel
ozelligi programin kisiye 6zgii bir sekilde dizayn edilmesidir. Baz1 kisi-
lerin yogun mesleki hayatlarindan dolay1 spora ayiracaklari maksimum
siire haftada 2 giin olabilirken, kimileri de haftanin en az 5 giiniinii sporla



138 ¢ Spor Bilimleri Alaninda Aragtirma Makaleleri

degerlendirmek ister. Personal Trainer her iki kisiyi de i¢inde bulundugu
sartlara gore degerlendirerek, her birinin programini o kisiye 6zgii bir se-
kilde olusturur. Bu durum o iki kisiden, daha sik siirelerle antrenman yapan
kisinin daha iyi bir gelisim izleyeceginin gostergesi degildir. Burada her
birey i¢inde bulundugu sartlar ve imkanlar dahilinde gosterebilecegi en iist
diizey gelisimi elde edecektir (35).

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, Personal Training, glinlimiizde sadece son zamanlarda
yiikselen popiiler bir trend degildir. Diinyada uzun yillardir uygulanan, si-
radan ya da profesyonel, kisinin optimal basariy1 elde edip, istedigi sonug-
lara en kisa siirede ulagmasini saglayacak tek yontemdir. Bizim tilkemizde
de bu alana daha bilimsel bir sekilde yaklasilmasi dahilinde daha bilingli
ve teknik calisan antrendrler yetisecektir. Bu sonug da iilke sporunun her
dalda daha iyi sonuglar elde etmesini saglayacaktir. Ozellikle bu alanin
sadece federasyonlar bazinda degil asil egitim kurumlari olan tiniversitele-
rimizin spor yliksek okullarinda ayr1 bir boliim olarak agilmasi hem geng
sporcu arkadaglarin is bulma agisindan kapilari olacak hem de bu bireyleri
sporda bilimsel olarak donaniml1 hale getirecektir.



Ibrahim Kubilay TURKAY . 139

KAYNAKCA
American College of Sports Medicine. ACSM’s Philadelphia.USA..

Armstrong RB.(2002). Muscle fiber recruitment patterns and their metabolic cor-
relates. In:Horton ES,Terjunk RL, editors. Exercise,Nutrition and Energy
Metabolism. NewYork: Macmillan; . p. 9-26.USA.

Baechle TR, Groves BR. (1994).”Weight Training Instruction: Steps to Success.”
Champaign (IL): Human Kinetics; Canada.

Baechle TR, Groves BR. (1994).”Weight Training Instruction: Steps to Success.”
Champaign (IL): Human Kinetics;Canada.

Baldwin K.(2003).”Kinesiology for Personal Fitness Trainers”. New York: McG-
raw-Hil.LUSA.

Benardot D, Clarkson P, Coleman E, Manore M.,(2001) Vitamin Supplements
Improve Sports Performance? Barrington (IL): Gatorade Sports Science
Institute, Sports Science Exchange Roundtable, Publication no. 45:12(3).

Benardot D. (2000).”Nutrition for Serious Athletes: An Advanced Guide to Foods,
Fluids, and Supplements for Training and Performance “Champaign (IL):
Human Kinetics; Canada.

Berger AJ.(1994)” Control of breathing. In: Murray JF, Nadel JA, editors. Textbo-
ok of Respiratory Medicine. Vol 1. 2nd ed. Philadelphia. p. 199-218. USA.

Bls.gov.(2013).” Bureau of Labor Statistics, U.S. Department of Labor. Occupa-
tional outlook

Bompa, T.O., (2011). Cev. Bagirgan, T.,”Antrenman Kurami ve Yontemi.”Spor
Yaymevi.3.Baski. Ankara.

Bressel E, Heise GD, Bachman G. (1998).” A neuromuscular and metabolic com-
parison of forward and reverse pedaling”. J Appl Biomech.;14(4):401-11.

Cailliet R. (1996).” Soft Tissue Pain and Disability.” 3rd ed. Philadelphia: FA
Davis. USA.DeLavier F.( 2001).”Strength Training Anatomy.” Champaign
(IL): Human Kinetics. Canada.

Cia.gov.(2013).” Central Intelligence Agency. Life expectancy. In: The CIA World
Clubper.com., (2013).”Personal Training”

Deutz B, Benardot D, Martin D, Cody M. (2000) “Relationship between energy
deficits and body composition in elite female gymnast and runners.” Med
Sci Sports Exerc.;32(3):659-68.

Dijimecmua.com .(2013).”Personal Training Nedir.”

Drwoolard.com (2013).”National Association for Sport and Physical Education.
State

Ergen, E., (2002).”Egzersiz Fizyolojisi”.Nobel Yayin Dagitim.1.Baski. Ankara.



140 »  Spor Bilimleri Alaninda Aragtirma Makaleleri

Facebook 2008. [Internet]. New York: Skyhorse Publishing; Available from:
https://www.cia.gov/library/publications/the-world-factbook/geos/
us.html.15.00. 04.03.2013.

Fleck SJ, Kraemer WJ. (1997). “Designing Resistance Training Programs. 2nd ed.
Champaign (IL). Human Kinetics Canada.

Fox, B., (2012). Cev. Cerit, M., “Beden Egitimi ve Sporun Fizyolojik Temellleri”.
Spor Yayin evi. Ankara.

Goleman D.(1998).”Working with Emotional Intelligence.” New York: Bantam
Books.USA.

Graves J, Franklin B. (2001).” Introduction. In: Graves J, Franklin B, editors. Re-
sistance Training for Health and Rehabilitation.” Champaign (IL): Human
Kinetics;.Canada.

Guyton, M.D., John, E., (2001).Cev. Cavusoglu, H.,”Tibbi Fizyoloji”.Nobel Tip
Kitapevi.1.Baski.Ankara.

handbook. “2008 09 ed. [Internet]. [cited 2008Aug 21].Available from: http:/
www.bls.gov/oco/0c0s296.htm 16.00. 04.03.2013.

http://www.mutlumikrop.com/mutlu-mikrop-bloggerlari/sedef-karamehmet/kisi-
sel-antrenman-personal-training-nedir/.17.00.03.03.2013

K,Morrey B. (1990).”Biomechanics of the shoulder. In: Matsen F, editor. The
Shoulder.

Loehr J, Schwartz T. (2003).”The Power of Full Engagement.” New York: Free
Press Publishing.USA.

McGee D, Jessee TC, Stone MH, Blessing D. (1992).”Leg and hip endurance adap-
tations to three weight training programs.” J Appl Sports Sci Res.;6:92-5.

McGill S. (2002).” Low Back Disorders: Evidence-Based Prevention and Rehabi-
litation. Champaign (IL): Human Kinetics;. Canada.

Moore M. (2006).”Well coaches Training Manual. Wellcoaches Corporation.USA.

Muratli, S., Kalyoncu, O., Sahin, G.,(2005).” Antrenman ve Miisabaka”.Yaylim-
Yayincilik. Istanbul.

Mutlumikrop.com. (2013).” Personal Training Nedir Neden Ihtiya¢ Duyulur ve
Motivasyon.www.mutlumikrop.com.

Nytimes.com (2013).”Pennington B. Baby boomers stay active, and so do the-
ir doctors.” The New York Times http://www.nytimes.com/2006/04/16/
sports/16boomers.html 13.00. 04.03.2013.

Pehlivan, A.,(2006).”Spoda Beslenme.” Morpa Kiiltiir Yaymlar1.Istanbul.
Philadelphia p. 213-265.USA.

physical education requirements, “2008 [Internet]. [cited 2008 Aug 21].Available
from: http://www.drwoolard.com/commentary/state_pe requirements.htm
14.00. 04.03.2013.



Ibrahim Kubilay TURKAY « 141

Solomon, E.P.(2002). Cev. Siizen, B.””Insan Anatomisine ve Fizyolojisine Gi-
ris.”Birol BasinYayin Dagitim. 4.Baski. Istanbul.

Spence AP. (1991).”Reading: Basic Human Anatomy.” 3rd ed. Redwood (CA):
Benjamin/Cummings;USA.

Trainer”. Lippincott Williams & Wilkins. Title 2. USA.

Ugur, E., Baysaling, O., (2000).”Herkes I¢in Spor, Viicut Gelistirme, Fitness ve
Formda Kalma.”{Ipres Basin veYayn. Istanbul.

Walter R. T., (2010).” American College of Sports Medicine Resources for the
Personal

Weineck, J.,(2002). Cev. Sar1, Z.,“Sporda Fonksiyonel Anatomi”. Birol BasinYa-
yin Dagitim. 4.Baski. Istanbul.

Wellesley, M.A. (2008).”Wellcoaches Corporation.” Fitness Coaching Skills Ma-
nual.” Wellcoaches Corporation Publishing; USA.

Wiesenfarth J, Briner W. (1996).”Neck injuries: urgent decisions and actions.”
Phys Sports Med.;24(1):35-41.

Williams L., Wilkins, L.(2005).”Health-Related Physical Fitness Assessment Ma-
nual”.

Williams MH. (2002). “Nutrition for Health, Fitness & Sport.” 6th ed. Boston:
McGraw Hill; USA.

www.clubpeb.com.tr.http://www.clubpeb.com.tr/personal-training/.14.00.
03.03.2013

www.dijimecmua.com.http://www.dijimecmua.com/lifetime/5459/in-
dex/1109950 personal-training nedir.15.00.03.03.2013

Yildirim, M.(2002). insan Anatomisi”.Nobel Tip Kitapevleri. istanbul.
Zorba, E., (2001).”Fiziksel Uygunluk”.Gazi Kitapevi.2.Baski. Mugla.
Zorba, E., (2006).”Yasam Boyu Spor”.Nobel Yayinlar1.2.Baski. Ankara.
Zorba, E.,(2006).”Herkes I¢in Spor”.Morpa Yayinlar1. Istanbul.






SPOR BILIMLERI FAKULTESI
OGRENCILERININ YASAM

TATMINLERI ILE SAGLIKLI
YASAM DAVRANISLARI
ARASINDAKI ILISKININ

INCELENMESI

Kerimhan KAYNAK!

! Erciyes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Kayseri TURKIYE
kkaynak@erciyes.edu.tr






Kerimhan KAYNAK s 145

GIRIS

Gecmisten giliniimiize yasanan teknolojik gelismeler insanlik tarihinde
onemli yeniliklere neden olmanin yani sira ciddi problemleri de beraberinde
getirmistir (Karakus ve Kose, 2018, 269-285). Gelisen diinyada her gecen
giin yeni teknolojiler gelistirilmekte ve siirekli olarak da daha mitkemme-
line ulasilmaya ¢alisiimaktadir. Bu gelismeler kisilerin yasamdan aldiklar1
haz ve tatmin duygularini gelistiriyor iken kisilerin kisileri baz1 tehlikeli
hastaliklara yakalanma riskini de arttirdig1 bilinmektedir (Karakus, 2012).
Insanligin varolusundan itibaren iizerinde en ¢ok durdugu kavramlardan
birisi olan saglik, en iist diizeyde iyilik halinden 6liime kadar uzanan farkl
diizeyleri kapsayan bir siirectir (Vural, 2002, 39-43).

Diinya Saglik Orgiitii 1974 yilinda saghg “sadece hastalik veya sakat-
ligin olmayis1 degil, fiziksel, ruhsal, sosyal yonden tam bir iyilik hali”
seklinde tanimlamistir. Giiniimiiz saglik anlayisi; birey, aile ve toplumun
sagligii koruyan, siirdiiren ve gelistiren saglik merkezli bakim yaklagimini
ongormektedir. Bu anlayis; bireyin iyilik halini koruyacak, siirdiirecek ve
gelistirecek davraniglar kazanmasi ve kendi sagligi ile ilgili dogru kararlar
almasini saglamak {izerine dayandirilmistir (Zorba, 2000, 4). Dogrudan bi-
rey, aile, toplum ve toplum gruplarmin saglik potansiyelinin gelistirilmesi
ve iyilik diizeyinin artmasina yonelik etkinlikleri ifade etmektedir. Bireyin
var olan davraniglarini en list diizeye ¢ikarmasidir. Bu hedefe ulasilabilmesi
i¢in sigara igme, alkol ve madde kullanimi, beslenme davranislari, fiziksel
aktivite, siddet davranislari, cinsel davranislar, sagliksiz kilo kontroli, aile
ile iletisim sorunlar1 ve stres yonetimi gibi riskli davraniglardan kaginil-
mas1 gerekir (Yalginkaya, Ozer ve Karamanoglu, 2007, 409-420).

Yasam kisinin iste ve is disinda gecirdigi zamandir (Dikmen, 1995,
125). Her bireyin yasam tatmini ise, kiginin bir biitiin olarak kendi ha-
yatinin genel kalitesini pozitif olarak degerlendirmesinin derecesidir.
Yasam tatmini, yasam hakkindaki genel duygular1 da yansitmakta ve duy-
gusal mutlulugun bir Sl¢tisti olarak da goriilmektedir (Asan, ve Erenler,
2008, 203-216).

Universite yasami bireylerin yasaminda énemli degisimlerin yasandig
bir dénemdir. Universite egitimi mesleki egitimin yam sira kisilik 6zel-
liklerini ve dgrencilerin basar1 yonelimlerini de etkiler (Turan, Karaoglu
ve Kog 2018, 318), bireysel yasamda ve saglik davraniglarinda da degisim-
lere neden olmaktadir. Bu degisim 0zellikle saglik alanindaki tutum ve
davraniglar yoniinden 6nemlidir; ¢iinkii 6grencinin saglik ile ilgili tutum
ve davranislari bireysel olarak kendisini, simdiki ve gelecekteki yasaminda
ailesini ve toplumu etkilemektedir. Toplumlarin saghk diizeyi, toplumda
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saglikli bireylerin ¢ogunlukta olmasi ile olgiiliir (Ayaz, Tezcan ve Akinci,
2005, 26-34, Bat1 vd, 2003, 227).

Literatiir incelendiginde; saglikli yasam davranislar1 ve/veya yasam ka-
litesini, saglik personelleri (Ozkan ve Y1lmaz, 2008, 89-105, Ciircani, Tan
ve Ozdelikara, 2010, 487-492), hastalar (Kiiciikberber, Ozdilli ve Yorul-
maz, 2011, 619-626, Karakus ve Kog 2018, 28, Giilcivan, 2017), Universite
ogrencileri (Karadeniz, Ugum, Dedeli ve Karaagag 2008, 497-502, Zaybak
ve Fadiloglu 2004, 75-79.), Ogretmen, Ogretim elemanlar1 ve yoneticil-
er (Pekel , Turan, Pepe ve Bahadir 2015, 125-132, Pekel, Karaoglu ve
Atar 2016, 384-393, Giirsel, Ozbey ve Giizel, 2016,10-25) bazi sporcular
(Pepe, Atar, Karaoglu, Ko¢ ve Sahin 2015, 1-5) ve gérme ve otizm gibi
bazi engelli (Dalbudak ve Yigit 2019, 84-98, Giiltekin ve Bagyigit 2018,
116-129) gruplarinda inceleyen calismalarin varligt mevcuttur, bununla
beraber spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin saglikli yasam davranislar
ve yasam kalitesi arasindaki iliskiyi inceleyen herhangi bir ¢alismaya ras-
tlanilmamastir.

Bu calismanin amaci; spor bilimler fakiiltesi 6grencilerinin yasam tat-
minleri ile saglikli yasam davranislari arasinda iligkinin incelenmesidir.

MATERYAL VE METOD

Aragtirmada, mevcut durumu ortaya ¢ikartmayr amaglayan betimsel
taramaya (survey) ve iligkisel taramaya yonelik bir yontem kullanilmustir.
Betimsel tarama modelleri, ge¢cmiste ya da halen var olan bir durumu var
oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklagimidir. Arastirma-
ya konu olan olay, birey ya da nesne kendi kosullari i¢cinde ve oldugu gibi
tanimlanmaya caligilir. Onlari, herhangi bir sekilde degistirme, etkileme
cabas1 gosterilmez. Iliskisel tarama modelleri ise iki ve daha ¢ok sayidaki
degisken arasinda birlikte degisim varligini ve/veya derecesini belirlemeyi
amagclayan arastirma modelleridir (Karasar 2004, 52).

Goniillii Gruplarimin Secimi

Bu arastirmanin evrenini Erciyes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
biinyesinde bulunan Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Antrendrliik Egiti-
mi, Spor Yoneticiligi ve Rekreasyon boliimlerinin 6grenim goren toplam 1440
kisi, Orneklem gurubunu ise her bir béliimde 6grenim géren 125 er 6gren-
ci olmak flizere toplamda 500 goniillii 6grenciden olusturulmustur. Evren ve
orneklem iligkisi goz Oniinde bulunduruldugunda &rneklem gurubundaki
katilimci sayisinin Evreni temsil edecek sayida oldugu goriilmektedir.
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Veri Toplama Araclan

Demografik Bilgi Formu

Calismaya katilan goniilliilerin yas, cinsiyet, 6grenim goriilen bolim
ve 0gretim olmak tizere dort soruluk demografik bilgi formunu doldur-
malar1 istenmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Sosyo Demografik Ozellikleri

Degiskenler N %
L. Erkek 250 50
Cinsiyet
Kadin 250 50
18-20 122 24,4
Yas 21-23 216 43,2
24 ve iizeri 162 32,4
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 125 25
. Antrendrliik Egitimi 125 25
Bolim L
Spor Yo6neticiligi 125 25
Rekreasyon 125 25
.o Normal 315 63
Ogretim
Gece 185 37

Tablo 1 incelendiginde ¢alismaya katilanlarin spor bilimleri fakiilte-
si 0grencilerinin cinsiyetlere gore, %50 sinin erkek%50 sinin kadin old-
ugu, Yas gruplarina gore, %24,4’liniin 18-20 yas, %43,2’sinin 21-23 yas
ve %32,4lnilin 24 yas ve iizeri oldugu, Boliilere gore %25 inin Beden
egitimi ve spor dgretmenligi, %25’inin Antrenorliikk egitimi, %25’inin
Spor yoneticiligi ve %25 inin Rekreasyon uzmanligi, Ogretimlere gore in-
celendiginde ise, %63’ liniin normal 6gretim ve %37 sinin gece 6Zretimi
oldugu gortilmektedir.

Yasam Tatmini (")lgegi: Diener, Emmons, Larsen ve Griffin tarafin-
dan gelistirilen “Yasam Tatmini Olgegi” Koker ve Yetim tarafindan Tiirkc-
eye uyarlanmistir. Olgek, yasam doyumuna iliskin bes maddeden olus-
maktadir. Bu 6lcek likert tipinde 5°li derecelendirmeden olusan kendini
degerlendirme 6lgegidir. Her bir madde 7°li derecelendirilmis cevaplama
sistemine (1: hi¢ uygun degil — 7: cok uygun) gore degerlendirilmekte-
dir. Koker olgegin ii¢ hafta arayla uygulanan test tekrar test tutarlilik kat-
sayisinin ,85 oldugunu saptamistir. Yetim (1991) ise diizeltilmis split-half
degerini ,75 ve Kuder Richardson-20 degerini ise ,79 olarak hesaplan-
mistir. Bu arastirma i¢in 6lgegin giivenirlik katsayisi ,79 olarak bulunmus-
tur (Recepoglu, 2013, 311-326).



148 «  Spor Bilimleri Alaninda Aragtirma Makaleleri

Saghikh Yasam Bicimi Davramslar1 Olcegi IT (SYBD II):

SYBD II envanteri Walker ve ark. tarafindan 1987 tarihinde gelistirilm-
is ve 1996 yilinda tekrar revize edilmistir. Calisma Bahar ve ark tarafindan
2008 yilinda Tiirk¢eye uyarlamasi yapilmistir.

Olgek bireyin saglikli yasam bicimi ile iliskili olarak saglig1 gelistiren
davranislar1 6lgmektedir. Olgek toplam 52 maddeden olusmus olup 6 alt
faktori vardir. Alt gruplar,

Kisileraras: iliskiler (1, 7, 13, 19, 25, 31, 37, 43, 49), Beslenme (2, 8,
14, 20, 26, 32, 38, 44, 50), Saglik Sorumlulugu (3, 9, 15, 21, 27, 33, 39,
45, 51), Fiziksel Aktivite (4, 10, 16, 22, 28, 34, 40, 46), Stres Y onetimi (5,
11,17, 23, 29, 35, 41,47) ve Manevi Gelisim (6, 12, 18, 24, 30, 36, 42, 48,
52) numarali sorular1 kapsamaktadir.

Olgegin genel puani saglikli yasam bicimi davranislari puanini verme-
ktedir. Olgegin tiim maddeleri olumludur. Derecelendirme 4°lii likert sek-
lindedir. Higbir zaman (1), bazen (2), sik sik (3), diizenli olarak (4) olarak
kabul edilmektedir. Olgegin tamami i¢in en diisiik puan 52, en yiiksek puan
208’dir. Olcegin Alpha giivenirlik katsayis1 0.94°dir. Olcegin alt faktorler-
inin Alpha coefficient reliability degeri 0.79-0.87 arasinda degismektedir
(Bahar, Beser, Gordes, Ersin ve Kissal, 2008, 1-13).

3.3. istatistiksel Analiz

Verilerin analizinde IBM SPSS (Statistical Package for the Social Sci-
ences) 20 istatistik paket programi kullanilmistir.

Tablo 2. Ol¢cek Puanlarinin Carpiklik-Basiklik ve Shapiro-Wilk Testi Anlamlilik
Diizeyi Sonuglar

N Carpiklik  Basikhk p
Yasam Tatmini 500 -,202 -1,199 ,000
Kisilerarasi iliskiler 500 -,388 ,056 ,000
Beslenme 500 -,602 -,708 ,000
Saghk Sorumlulugu 500 ,241 5,512 ,000
Fiziksel Aktivite 500 -,356 ,161 ,000
Stres Yonetimi 500 ,339 -,489 ,000

Manevi Gelisim 500 -,387 -,439 ,000
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Tablo 2’ de Shapiro-Wilk Testi sonuglar incelendiginde, katilimcilarin,
yasam tatmini ve saglikli yasam Olgeklerinden elde edilen skorlarin
normallikten sapmalarin anlamli diizeylerde oldugu gézlemlenmekte-
dir. Biiytikoztlirk carpiklik ve basiklik degerlerinin +1 araliginda yer al-
masinin normallikten agirt sapmalar olmamasi seklinde yorumlanmaktadir
(Buyiikoztiirk, 2007, 40). Ayrica, Cooper-Cutting, carpiklik ve basiklik
degerlerinin +2 araliginda olmasi normallik agisindan uygun bir durum
olarak belirtirmistir (Cooper, 2018). Bu bilgiler 1s18inda verilerin nor-
mal dagilim gosterdigi kabul edilmistir. Katilimeilarin yagsam tatmini ve
saglikli yasam davraniglar 6lgeklerinden aldigi puanlarin aritmetik orta-
lama ve standart sapma X+Sd olarak sunulmustur. Olgeklerden elde edilen
verilerin iligkisini ortaya ¢ikarmak i¢in Pearson Momentler Carpimi Ko-
relasyon Analizi uygulanmistir. p<0.05 degeri anlamli kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 3 Katilimcilarin Yasam Tatmini ve Saglikli Yasam Bicimi Davranislar
Olgegi Il 'den Elde Ettikleri Puanlarin Betimsel Istatistikleri

n Min Max X+Sd
Yasam tatmini 500 5,00 35,00 21,11849,113
Kisilerarasi iliskiler 500 12,00 35,00 26,286+4,823
Beslenme 500 12,00 30,00 21,536+4,100
Saghk Sorumlulugu 500 13,00 31,00 21,552+4,363
Fiziksel Aktivite 500 8,00 28,00 19,614+4,042
Stres Yonetimi 500 14,00 29,00 20,954+3,606
Manevi Gelisim 500 12,00 31,00 23,380+4,862

Tablo 3 incelendiginde, calismaya katilanlarin spor bilimleri fakiilte-
si Ogrencilerinin yasam tatmini skorlarmin 21,11849,113 oldugu tespit
edilmistir. Saglikli yasam bigimi davraniglari 6l¢egi [I’nin alt bagliklarin-
dan Kisileraras iligkiler diizeyinin 26,286+4,823, Beslenme diizeyinin
21,536+4,100, Saglik sorumlulugu diizeyinin 21,5524+4,363, Fiziksel ak-
tivite diizeyinin 19,6144+4,042, Stres yonetimi diizeyinin 20,954+3,606 ve
manevi gelisim diizeyinin 23,380+4,862 oldugu tespit edilmistir.



150 «  Spor Bilimleri Alaninda Aragtirma Makaleleri

Tablo 4 Katilimcilarin Yasam Tatmini ve Saglikli Yasam Bigimi Davranislar

Arasindaki Iliski
1. 2 3 4 5 6 7
1.Yagam tatmini r 1
p
n 500
2. Kisilerarast liski r -,035 1
p 441
n 500 500
3.Beslenme r ,019 360" 1
p ,679 ,000
n 500 500 500
4.Saglik r ,000 485" 425" 1
Sorumlulugu p ,996 ,000 000
n 500 500 500 500
5. Fiziksel Aktivite r -,010 501" 447" 346" 1
p ,817 ,000 ,000 ,000
n 500 500 500 500 500
6.Stres Yonetimi r -037 ,706™ ,366™ ,574™ ,383" 1
p ,406 ,000 ,000 ,000 ,000
n 500 500 500 500 500 500
7. Manevi Gelisim 1 -,048 ,832" 401 520" 421" ,697" 1
p ,285 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
n 500 500 500 500 500 500 500

Tablo 4 incelendiginde, Spor bilimler fakiiltesi 6grencilerinin yagam
tatminleri ve saglikli yasam saglikli yasam davranislar1 alt bagliklarindan
kisilerarast iligki (r=-,035, p=.,441), Beslenme (1=,019, p=,679), Saglik
Sorumlulugu (r=,000, p=,996), Fiziksel Aktivite (r=-,010, p=,817), Stres
yonetimi (r=-,037, p=,406) ve Manevi Gelisim (r=-,048, p=,285) arasinda
herhangi bir iliskiye rastlanilmamistir.

TARTISMA VE SONUC

Bireyin yagam kalitesinin artmasi, bireyin sagligmi etkileyebilecek
davraniglarini kontrol edebilmesi, glinliik aktivitelerini diizenlenmesi ve
kendi saglik durumuna uygun davranislar1 segmesi ve uygulamasiyla il-
iskilendirilebilir.

Calismaya katilan spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin yagam tatmini
skorlarinin 21,11849,113 oldugu tespit edilmistir. Yasam doyumu/tatmi-
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ni Olgeginden alinabilecek en yiiksek puan 35, en diisiik puan ise 5’tir.
Olgekten alinan puanin diisiik olmas1 yasam doyumunun diisiik oldugunun
gostergesi olarak kabul edilmektedir (Ozgen, 2012, 44). Bu durum goz
onlinde bulunduruldugunda ¢alismamiza katilan sor bilimleri fakiiltesi
Ogrencilerinin yasam tatmini seviyelerinin orta diizeyde oldugu sdylene-
bilir.

Dogan (2006) fiiniversite 6grencileri izerine yapmis oldugu ¢alismada,
Universite yasami stres ve kaygi yaratan bir ortam niteligi tasidigini, bu
olumsuzluk durumlari i¢in, bu yillar 6nleyici psikolojik danisma program-
lar1 icin uygun bir donem oldugunu rapor etmistir (120-129). Universite
Ogrencilerinin yasam doyumunun gelecege iligkin beklentileri ile de iliskili
oldugu soylenebilir. Bir baska deyisle, tiniversite 6§renimi goren 6gren-
cilerin hem 6grenim gordiikleri fakiiltenin sundugu fiziksel ve egitim im-
kanlarina bakis diizeyleri, hem de gelecekteki mesleklerine ait maddi ve
manevi kazanimlarina arttik¢a tiniversite 6grencilerinin yagam tatminin de
ylikselecegi sdylenebilir.

Calismaya katilan spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin Saglikli
yasam bic¢imi davraniglar1 6lgegi II'nin alt basliklarindan Kisilerarasi il-
iskiler diizeyinin 26,286+4,823, Beslenme diizeyinin 21,536+4,100,
Saglik sorumlulugu diizeyinin 21,552+4,363, Fiziksel aktivite diizeyinin
19,61444,042, Stres yonetimi diizeyinin 20,954+3,606 ve manevi gelisim
diizeyinin 23,380+4,862 oldugu tespit edilmistir.

Olgegin tamamu igin en diisiik puan 52, en yiiksek puan 208’dir (Bahar,
Beser, Gordes, Ersin ve Kissal, 2008, 1-13). Olgegin alt basliklar1 goz
ontlinde bulunduruldugunda ise, ¢alismamiza katilan spor bilimleri fakiilte-
si 0grencilerinin saglikli yasam davraniglari seviyelerinin orta diizeyde old-
ugu sdylenebilir. Universite dgrencilerinin 6grenim hayatlarmin belki de
en yogun ve profesyonel egitimini aldiklari siiregte akademik basarilariin
diizeyi, mezun olamama, 6grenim olanagini kaybetme ve 6grenim hayat-
larin1 bittikten sonra ideal meslegine sahip olamama gibi korkular duy-
malarina neden olabilmektedir. Bu durum bu tarz korkularla karsilagsmak
istemeyen tiniversite 6grencilerini, daha diizensiz ve saglik agisindan daha
diizeysiz bir yasam profiline itmesinden kaynaklandigi disiiniilebilir.

Spor bilimler fakiiltesi &grencilerinin yasam tatminleri ve saglikli
yasam saglikli yasam davranislari alt bagliklarindan kisilerarasi iliski (r=-
,035, p=.,441), Beslenme (r=,019, p=,679), Saglik Sorumlulugu (r=,000,
p=,996), Fiziksel Aktivite (r=-,010, p=,817), Stres yonetimi (r=-,037,
p=,406) ve Manevi Gelisim (r=-,048, p=,285) arasinda herhangi bir iliski-
ye rastlanilmamustir.
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Yasam tatmini bireyin kendi belirledigi kriterlere uygun bi¢cimde tiim
yasamini pozitif degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir (Diener, Em-
mons, Larsen ve Griffin, 1985, 71-75). Genel anlamda yasam kalitesi iyi
olma durumunun bir boyutu olarak tanimlanirken, sagliga bagh yasam
kalitesi ise kisinin saglik durumunun yaninda daha genis bir perspektifi
isaret etmektedir (Eser, 2004). Ozellikle {iniversite gencligi toplumlarin
gelecegi agisindan sosyo-kiiltiirel yapisinin en dinamik unsurlaridir. Bu
nedenle 6gretim ortamlar1 teknolojik olarak iyilestirilerek kendini tanima-
ya yoOnelik alt yap1 imkanlar1 arttirilmalidir (Turan ve Kog,2018, 302-308).
Ciinki tiniversite gencligi gelecegin bilgili ve karar verici yonetici aday-
lar1 olmalaridir. Sunulan bu ¢alismada, yasam tatmini ve saglikli yagam
davraniglar arasinda herhangi bir iliskinin tespit edilememesi, liniversite
gencliginin kendi gelisimsel siiregleri igerisinde karsilastiklart bir takim
maddi ve manevi problemlerden kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Sonug olarak, spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren dgrencilerin
yasam tatmini ve saglikli yasam davraniglarinin orta diizeyde oldugu ve bu
iki kavram arasinda herhangi bir iliskiye rastlanilmadigi tespit edilmistir.
Bu durumun gerek tiniversitenin 6grencilere sundugu ¢evresel kosullardan,
gerekse kisinin kendini gelistirmek istemesiyle alakali bireysel farkliliklar-
dan kaynaklandig1 diistiniilmektedir.
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1. GIRIS

Eskrim, kili¢ tiirtinde olup, kesici ve batic1 dzellikleri olmayan silah-
larla yapilan ve cesitli kurallar ¢ercevesinde, saldir1 ve savunma esaslarina
dayanan bir spordur (Tiimlii, 2003). Eskrim agik beceriye dayali bir mii-
cadele sporudur. Agirlikli olarak kapali mekanlarda uygulanir ve her biri
farklh kurallara sahip olan ii¢ farkli silahla: epe, flore ve kilig, miicadele
edilir (Roi&Bianchedi, 2008). Epe’de bas ve ayaklar dahil tim viicut he-
deftir ve viicudun herhangi bir noktasina yeterli kuvvette yapilan bir diirtiis
puan kazandirir (Evangelista, 1996). Flore, hafif bir diirtiis silahidir, hedef-
leri sirt da dahil olmak iizere tiim govdedir, ancak kollar ve maske dahil
degildir. Yalnizca silahin ucuyla yapilan diirtiigler say1 kazandirir; silahin
sirt tarafi ile yapilan vuruslar sayilmaz. Kilig, hafif bir kesme ve diirtiis
silahidir, hedefleri belin {ist boliimiinde tiim govdedir, ancak eller dahil
degildir (Evangelista, 2000). Sporculara uygulanan antrenman program-
larinin amaci, onlarim fiziksel, fizyolojik ve motorik 6zelliklerini gelistir-
mektir. Fizyolojik veriler, antrenman programlarinin 6zel durumlarini en
iyi sekilde tespit ve analizini yapma imkanini verir. Kisaca hangi fiziksel,
fizyolojik ve motorik 6zelliklerin eskrimciler i¢cin ne kadar énemli olup
olmadigimi bilmek sportif basar1 i¢in 6nemlidir (Auxter ve ark. 1993). Es-
krim dayaniklilik, kuvvet ve esneklligi ayn1 zamanda fiziksel denge, za-
manlama, zarafet ve durus seklini iceren koordinasyonu gelistirmektedir.
(Evangelista, 1996). Eskrim, tipik fonksiyonel asimetriye neden olmak-
tadir ki bu durum eskrim sporunun yiiksek seviyede spesifik fonksiyon,
gii¢ ve kontrol gerektirdigini vurgulamaktadir (Roi&Bianchedi, 2008). Bu
calismanin amaci ise; Ust diizeydeki eskrimcilerle, eskrim sporuna yeni
baslayan eskrimcilerin Fiziksel, Biyomotor ve Viicut yag yiizdelerinin kar-
silastirilmasidir.

2. GEREC VE YONTEM

Ik olarak milli takim sporcularmdan kamp déneminde Elmadag tesis-
lerinde 6lgtimler alinmistir. Sporcular antrenman 6ncesinde 6l¢iim igin tah-
sis edilen odaya 4’erli gruplar halinde gelerek dlglimleri sirayla alinmistir.
Eskrime yeni baslayan sporcularin 6l¢iimleri ise milli takim Slgiimlerinden
2 giin sonra yapilmustir.

Arastirma Grubu: Eskrim sporunda milli takim diizeyinde yildizlar ka-
tegorisinde 4 epe,4 flore,4 kili¢ toplam 12 bayan sporcu ile 4 epe, 4 kilig, 4
flore toplam 12 erkek sporculardan dl¢iim alinmistir. Eskrim sporuna yeni
baslayanlarda ise eskrim sporuna baglayali 1-3 ay olan 4 epe, 4 flore, 4
kili¢ toplam 12 bayan ile 4 epe, 4 flore, 4 kili¢ toplam 12 erkek sporcudan
6l¢tim alinmistir.Her bir sporcuya kisisel bilgiler boliimiindeki sorular so-
ruldu verilen cevaplar arastirmaci tarafindan kaydedildi. Kisisel bilgilerle
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ilgili boliim sporculara soru- cevap seklinde sirayla soruldu ve kaydedildi.
Sporcularin her birine el tercihi sorularak form dolduruldu. Sporcunun yasi
ile ilgili bilgi, niifus clizdanina bakilarak kayit edildi. Boy uzunlugu ve
viicut agirligi, yapilan 6l¢timler sonunda belirlendi.

Biyomotor Testlerden; 20 Metre Siirat Kosusu, Uzan eris testi, Sag
El Kavrama Kuvveti, Sol El Kavrama Kuvveti, Dikey Sigrama, Durarak
Uzun Atlama testleri yapilmistir. Uzunluk Olgiimlerinden; Biist Uzunlugu,
Toplam Kol Uzunlugu, Kulag Uzunlugu, El Uzunlugu, Toplam Alt Ext-
remite Uzunlugu dl¢iimleri alinmistir.Genislik Olgiimlerinden ise; Omuz
Genigsligi, Dirsek Genisligi, El Bilegi Genisligi,El genisligi, Kal¢a Genisli-
g1, Diz Genisligi, Ayak Bilegi Genisligi, Ayak Genisligi 6l¢timleri alinmis-
tir. Cevre Olgiimlerinden; Bas, Omuz, Bel, Kal¢a, Pazu Ekstansiyonu,
Pazu Fleksiyon, On Kol Ekstansiyon, On Kol Fleksiyon, Uyluk, Baldir &61-
¢limleri alinmistir. Skinford Olgiimlerinden ise 8 bdlgeden; pazu (Biceps),
arka kol (Triceps), gogiis (pectoral), kiirek kemigi alt1 (sub-scapula), karin
(abdomen), Kalga iistii (Supra-lIlliak), Uyluk (Quatriceps), Baldir (Calf)
skinfold olgiimleri alinmistir. Viicut Yag Yiizdesinin Hesaplanmasi:VY'Y
Olclimii icin 8 ayr1 bolgeden olgiimler alindi. 16-19 Yas grubu bayan ve
erkekler i¢cin Durnin Womersley formiilii uygulamasinda 4 bdlgeden (bi-
cepsttricepst+subscapula+suprailiac) alinan oOlgiimler kullanildi. Viicut
yag ylizdesinin hesaplanmasinda aragtirmacilar tarafindan farkli formiiller
kullanilmaktadir. Bilimsel arastirmalarda ergenlik dncesi ¢ocuklarin viicut
yag yiizdesinin belirlenmesinde Durnin Womersley formiilii (17-19 Yas
Grubu Bayan ve Erkekler I¢in) kullanilmaktadir (Ozer, 1993; Kalkavan
Ve Dig., 1996; Pinar Ve Dig., 2001; Pinar & Alpkaya, 2001). Gruplarimin
normal bir dagilima sahip olup olmadigin1 belirlemek i¢in SPSS de bakilan
her 6zellik igin iki 6rnek K-S normallik testi uygulandi (Ozdamar, 2002;
Akgiin, 1997). Testi sonuglar1 verilerin normal dagilima uygun oldugu-
nu gostermistir (P>0.05). Sporcularin; fiziksel, fizyolojik ve psikomotor
ozellikleri bakimindan 6nemli farkliliklar olup olmadigini aragtirmak i¢in
bagimsiz iki grup igin t-testi uygulandi.

3. BULGULAR

Bagimsiz iki grup ic¢in 0.05 6nemlilik diizeyinde yapilan t-testi sonu-
cunda biyomotor 6l¢iimlerde; Bayan sporcularin 20 metre kosu dereceleri
arasinda farkin istatistiki olarak 6nemli oldugu saptandi (t. 0s:(12) £4.913;
P<0.05). Milli takim bayan eskrimcilerin 20 metre kosu ortalamas1 4.3233
+ 0.26092 olarak bulunurken, yeni baglayan bayanlarin ortalamasi 4.9333
+ 0.34188 olarak bulundu. Erkek sporcularin Test sonucu gruplar arasin-
daki farkin istatistiki olarak onemli oldugunu gésterdi (t.,,(12) + 2.655;
P<0.05). Milli takim erkek sporcularin 20 metre kosusu ortalamasi 3.8817
+0.19725 olarak bulunurken, yeni basglayan erkeklerin ortalamasi 4.2283 +
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0.40707 olarak bulundu. Erkek sporcularin dikey sigrama test sonucu grup-
lar arasindaki farkin istatistiki olarak 6nemli oldugunu gésterdi (t.,(12)
+ 1.979; P<0.05). Milli takim erkek sporcularin dikey sigrama ortalama-
s1 58.833 & 5.5241 olarak bulunurken, yeni baslayan erkeklerin ortalamasi
54.750 + 4.5352 olarak bulundu. Durarak uzun Atlama Test sonucu erkek
sporcularin gruplar arasindaki farkin istatistiki olarak dnemli oldugunu gos-
terdi (t.(12) + 3.203; P<0.05). Milli takim erkek sporcularin durarak uzun
atlama ortalamasi 213.958 + 16.8718 olarak bulunurken, yeni baglayan er-
keklerin ortalamasi1 194.625 + 12.3456 olarak bulundu. Bayan sporcularin
sag el kavrama kuvvet dereceleri arasinda farkin istatistiki olarak dnemli
oldugu saptand (t..,(12) + 4.701; P<0.05). Milli takim bayan eskrimcile-
rin sag el kavrama kuvvet ortalamasi 27.608 + 3.8301 olarak bulunurken,
yeni baglayan bayanlarm ortalamas1 22.167 + 1.1881 olarak bulundu. Erkek
sporcularin sag el kavrama kuvvet test sonucu gruplar arasindaki farkin is-
tatistiki olarak 6nemli oldugunu gosterdi (t.,, (12) + 3.097; P<0.05). Milli
takim erkek sporcularin sag el kavrama kuvvet ortalamasi 36.900 +6.7522
olarak bulunurken, yeni baslayan erkeklerin ortalamas129.767 + 4.2493 ola-
rak bulundu. Bayan sporcularin sol el kavrama kuvvet dereceleri arasinda
farkin istatistiki olarak 6nemli oldugu saptandu (t..,(12) + 4.306; P<0.05).
Milli takim bayan eskrimcilerin sol el kavrama kuvvet ortalamasi 25.192
+ 3.5641 olarak bulunurken, yeni baslayan bayanlarin ortalamas1 20.433 +
1.3970 olarak bulundu. Yine erkek sporcularm sol el kavrama kuvvet test
sonucu gruplar arasindaki farkin istatistiki olarak 6nemli oldugunu gosterdi
(t.(s(12) £ 3.757; P<0.05). Milli takim erkek sporcularn sol el kavrama
kuvvet ortalamasi1 34.125 £6.1930 olarak bulunurken, yeni baslayan erkek-
lerin ortalamasi 26.342 + 3.6263 olarak bulundu.

Bagimsiz iki grup i¢in 0.05 6nemlilik diizeyinde yapilan t-testi sonu-
cunda uzunluk 6l¢iimlerinde; erkek sporcularin Biist Uzunlugu Test so-
nucu gruplar arasindaki farkin istatistiki olarak 6nemli oldugunu gosterdi
(t.(5.(12) £ 2.055; P<0.05). Milli takim erkek sporcularin Biist Uzunlugu
ortalamas1 91.042 + 4.2718 olarak bulunurken, yeni baslayan erkeklerin
ortalamas1 86.208 + 6.9395 olarak bulundu. Erkek sporcularin Toplam kol
uzunlugu Test sonucu gruplar arasindaki farkin istatistiki olarak 6nemli
oldugunu gésterdi (t.,, (12) + 2.086; P<0.05). Milli takim erkek sporcularin
Toplam kol uzunlugu ortalamasi 75.442 + 4.3301 olarak bulunurken, yeni
baslayan erkeklerin ortalamasi 72.125 + 3.4054 olarak bulundu. Erkek
sporcularin Kula¢ uzunlugu test sonucu gruplar arasindaki farkin istatistiki
olarak 6nemli oldugunu gosterdi (t.,;(12) + 2.915; P<0.05). Milli takim
erkek sporcularin Kula¢ uzunlugu ortalamasi 178.625 £ 7.4227 olarak bu-
lunurken, yeni baslayan erkeklerin ortalamas1 168.417 + 9.5960 olarak bu-
lundu. Bayan sporcularin Toplam Alt Extrimite Uzunlugu arasinda farkin
istatistiki olarak 6nemli oldugu saptandr (t. . (12) £ 1.913; P<0.05). Mil-
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li takim bayan eskrimcilerin Toplam Alt Extremite Uzunlugu ortalamasi
89.000 = 3.8730 olarak bulunurken, yeni baslayan bayanlarin ortalamasi
85.875 +4.1238 olarak bulundu.

Bagimsiz iki grup i¢in 0.05 6nemlilik diizeyinde yapilan t-testi sonu-
cunda Genislik 6l¢iimlerinde; erkek sporcularin El Bilegi Genisligi test so-
nucu gruplar arasindaki farkin istatistiki olarak 6nemli oldugunu gosterdi
(t.o5.(12) £ 1.750; P<0.05). Milli takim erkek sporcularin El Bilegi Genis-
ligi ortalamasi1 5.875 +0.3108 olarak bulunurken, yeni baslayan erkeklerin
ortalamas1 6.208 + 0.5823olarak bulundu. Bayan sporcularin El Genisligi
test sonuglar farkin istatistiki olarak énemli oldugunu gosterdi (t.,;(12)
+ 1.866; P<0.05). Milli takim bayan eskrimcilerin El Genisligi 10.083 +
0.5967 olarak bulunurken, yeni baglayan bayanlarin ortalamasi ise 9.667 +
0.4924 olarak bulundu. Erkek sporcularin Diz Genigligi test sonucu grup-
lar arasindaki farkin istatistiki olarak 6nemli oldugunu gosterdi (t.(12)
+ 1.840; P<0.05). Milli takim erkek sporcularin Diz Genisligi ortalama-
s1 6.333 + 0.3892 olarak bulunurken, yeni baglayan erkeklerin ortalamasi
6.667 + 0.4924 olarak bulundu. Erkek sporcularin Ayak Bilegi Genisligi
test sonucu gruplar arasindaki farkin istatistiki olarak 6nemli oldugunu
gosterdi (t.,;(12) + 1.735; P<0.05). Milli takim erkek sporcularin Ayak Bi-
legi Genisligi ortalamasi 7.792 £ 0.4502 olarak bulunurken, yeni baglayan
erkeklerin ortalamast 7.500 + 0.3693 olarak bulundu.

Bagimsiz iki grup i¢in 0.05 6nemlilik diizeyinde yapilan t-testi sonu-
cunda Cevre 6l¢iimlerinde; Bayan Eskrimciler arasindaki Bas Cevresi far-
kinin 6nemli oldugunu gosterdi (t. . (12) + 0.085; P<0.05). Milli Bayan
eskrimcilerin Bas Cevresi ortalamasi 53.508 £ 1.0335 olarak bulunurken,
yeni baslayan Bayanlarin 53.542 +0.8908 olarak bulundu.Test sonug-
lar1 erkek eskrimcilerin Bas Cevresi farkinin 6nemli oldugunu gosterdi
(t.o5.(12) £ 2.091; P<0.05). Milli Erkek eskrimcilerin Bag Cevresi ortala-
masi1 54.658 £ 1.6379 olarak bulunurken, yeni baglayan erkeklerin 53.500
+ 1.0000 olarak bulundu. Bayan Eskrimcilerle Omuz Cevresi Test sonug-
lar1 farkinin dnemli oldugunu gésterdi (t.,,(12) + 0.860; P<0.05). Milli
Bayan eskrimcilerin Omuz Cevresi ortalamasi 96.042 + 4.0345 olarak bu-
lunurken, yeni baslayan bayanlarin 94.792 + 3.0110 olarak bulundu. Erkek
Eskrimcilerde de Omuz Cevresi Test sonuglar1 farkinin énemli oldugunu
gosterdi (t.(12) + 0.219; P<0.05). Milli Erkek eskrimcilerin Omuz Cev-
resi ortalamas1 101.267 + 7.0006 olarak bulunurken, yeni baglayan erkek-
lerin 100.667 + 6.3830 olarak bulundu. Bayan Eskrimcilerle Bel ¢evresi
test sonuglari farkinin 6nemli oldugunu gosterdi (t., (12) + 0.703; P<0.05).
Milli Bayan eskrimcilerin Bel Cevresi ortalamasi1 69.850 + 4.4244 olarak
bulunurken, yeni baslayan bayanlarin 68.542 + 4.6878 olarak bulundu. Er-
kek Eskrimcilerin Bel Cevresi Test sonuglari da farkinin 6nemli oldugunu
gosterdi (t.,(12) + 0.848; P<0.05). Milli Erkek eskrimcilerin Bel Cevresi
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ortalamasi1 73.708 4+ 5.7503 olarak bulunurken, yeni baslayan erkeklerin
76.167 + 8.2333 olarak bulundu. Bayan Eskrimcilerle Kalga Cevresi Test
sonuglar1 farkinin 6nemli oldugunu gosterdi (t..,(12) + 0.060; P<0.05).
Milli Bayan eskrimcilerin Kalga Cevresi ortalamasi 90.675 + 4.8087 ola-
rak bulunurken, yeni baslayan bayanlarm 90.792 +4.6488 olarak bulun-
du. Erkek Eskrimcilerinde Kalga Cevresi Test sonucglari farkinin énemli
oldugunu gosterdi (t.,(12) + 1.614; P<0.05). Milli Erkek eskrimcilerin
Kalga Cevresi ortalamasi 87.500 + 5.1918 olarak bulunurken, yeni basla-
yan erkeklerin 91.458 + 6.7267 olarak bulundu. Bayan Eskrimcilerde Pazu
kast Cevresi (Ekstansiyon) test sonuglari farkin dnemli oldugunu gosterdi
(t.(s.(12) + 5.123; P<0.05). Milli Bayan eskrimcilerin Pazu kasi Cevresi
(Ekstansiyon) ortalamasi 25.725 + 1.3505 olarak bulunurken, yeni bas-
layan bayanlarin 22.208 + 1.4375 olarak bulundu. Erkek Eskrimcilerde
de Pazu kas1 Cevresi (Ekstansiyon) Test sonuglari farkin 6nemli oldugunu
gosterdi (t.,,(12) + 4.067; P<0.05). Milli Erkek eskrimcilerin Pazu kasi
Cevresi (Ekstansiyon) ortalamasi 26.125 + 2.7230 olarak bulunurken, yeni
baslayan erkeklerin 22.250 + 1.8647 olarak bulundu. Bayan Eskrimciler
de Pazu kasi Cevresi (Fleksiyon) Test sonuglar farkin 6nemli oldugunu
gosterdi (t.,,(12) + 6.864; P<0.05). Milli Bayan eskrimcilerin Pazu kasi
Cevresi (Fleksiyon) ortalamasi 27.067 + 1.4221 olarak bulunurken, yeni
baslayan bayanlarin 21.458 + 1.1373 olarak bulundu. Erkek Eskrimcilerde
de Pazu kasi Cevresi (Fleksiyon) Test sonuglar farkin 6nemli oldugunu
gosterdi (t.,(12) + 3.615; P<0.05). Milli Erkek eskrimcilerin Pazu kasi
Cevresi (Fleks1y0n) ortalamast 28.00 + 2.9619 olarak bulunurken, yeni
baslayan erkeklerin 24.458 & 1.6577 olarak bulundu. Bayan Eskrimcilerde
Onkol Cevresi (Ekstansiyon) Test sonuclar1 farkinin énemli oldugunu gos-
terdi (t.,;(12) + 4.658; P<0.05). Milli Bayan eskrimcilerin Onkol Cevresi
(Ekstansiyon) ortalamasi 23.358 + 1.2624 olarak bulunurken, yeni bas-
layan bayanlarin 20.542 + 1.6714 olarak bulundu. Erkek Eskrimcilerde
de Onkol Cevresi (Ekstansiyon) test sonuglar1 farkinin énemli oldugunu
gosterdi (t.,,(12) + 3.289; P<0.05). Milli Erkek eskrimcilerin Onkol Cev-
resi (Ekstansiyon) ortalamasi 24.992 + 2.0987 olarak bulunurken, yeni
baslayan erkeklerin 21.917 +2.4664 olarak bulundu. Bayan Eskrimcilerin
Onkol Cevresi (Fleksiyon) test sonuglari farkinin énemli oldugunu gos-
terdi (t.,;(12) + 6.044; P<0.05). Milli Bayan eskrimcilerin Onkol Cevresi
(F lek51yon) ortalamasi1 24.692 +1.1325 olarak bulunurken, yeni baslayan
bayanlarm 23.875 + 1.3506 olarak bulundu. Erkek Eskrimcilerinde On-
kol Cevresi (Fleksiyon) test sonuglart farkinin 6nemli oldugunu gosterdi
(t.45.(12) +2.455; P<0.05). Milli Erkek eskrimcilerin Onkol Cevresi (Flek-
siyon) ortalamas1 26.500 + 2.6371 olarak bulunurken, yeni baslayan erkek-
lerin 23.625 £+ 3.0831 olarak bulundu. Bayan Eskrimciler de Uyluk Cevresi
test sonuglari farkinin 6nemli oldugunu gosterdi (t., (12) + 5.464; P<0.05).
Milli Bayan eskrimcilerin Uyluk Cevresi ortalamasi 55.017 + 4.6063 ola-
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rak bulunurken, yeni baslayan bayanlarin 46.000 + 3.3845 olarak bulundu.
Erkek Eskrimcilerde de Uyluk Cevresi test sonuglar1 farkin 6nemli oldu-
gunu gosterdi (t., (12) + 1.033; P<0.05). Milli Erkek eskrimcilerin Uy-
luk Cevresi ortalamasi 49.250 + 4.6442 olarak bulunurken, yeni baslayan
erkeklerin 47.500 + 3.5866 olarak bulundu. Bayan Eskrimcilerin Baldir
Cevresi test sonuglart farkin énemli oldugunu gosterdi (t. (12) + 2.641;
P<0.05). Milli Bayan eskrimcilerin Baldir Cevresi ortalamasi 34.817 +
1.7776 olarak bulunurken, yeni baglayan bayanlarm 32.833 + 1.8990 ola-
rak bulundu. Erkek Eskrimcilerin de Baldir Cevresi test sonuglari farkin
onemli oldugunu gosterdi (t.,, (12) + 2.217; P<0.05). Milli Erkek eskrim-
cilerin Baldir Cevresi ortalamasi 34.625 + 2.3864 olarak bulunurken, yeni
baslayan erkeklerin 32.750 + 1.6989 olarak bulundu.

Bagimsiz iki grup i¢in 0.05 6nemlilik diizeyinde yapilan t-testi sonu-
cunda Viicut yag yiizdeleri 6lctimlerinde; Erkek eskrimcilerin Viicut Yag
ylizdesi bakimindan (VY'Y %) test sonuglari farkin énemli oldugunu gos-
terdi (t.,; (12) +2.223; P<0.018). Milli Erkek Eskrimcilerin VY'Y (%) orta-
lamasi1 14.819 + 4.32 olarak bulunurken, yeni baslayan Erkek Eskrimcile-
rin VY'Y (%) ortalamasi 18.198 = 3.01 olarak bulundu.

4. TARTISMA

Yaptigimiz ¢alismanin sonuglarima gore Biyomotor ozellikleri baki-
mindan karsilastirdigimiz milli eskrimciler ile eskrim sporuna yeni bas-
layan eskrimcilerin 20m kosu, Dikey si¢rama, Durarak uzun atlama, Sag
el kavrama kuvveti ve Sol el kavrama kuvveti degerleri arasinda anlaml
sonuglar ¢ikmistir. Cimen ve arkadaglarinin yaptigi calismada 20 metre
Kosu ortalamasi 3.33 + 0.66 olarak bulunmustur. Aydos ve arkadaglarinin
(1997) 13-18 yas grubu spor yapan ve yapmayan orta 0grenim gengliginin
Durarak Uzun Atlama ortalamasi1 166.6 & 19.42 olarak bulunmustur, 15-16
yas grubu spor yapan ve yapmayan orta 6gretim gencliginin dikey sigra-
ma ortalamasi deney grubunda 42.09 £+ 6.39 olarak bulunurken kontrol
grubunda 31.1 % 6.48 olarak bulunmustur. Kili¢ giirescilerin (1993) Sol El
Kavrama Kuvvetini 35.09 olarak bulmuslardir. Cicioglu ve arkadaglarinin
(1998) yaptigi ¢aligmada elit diizey Basketbol sporcularinin Sol El Kavra-
ma Kuvveti Ortalamasi1 25.39 £+ 5.67 olarak, Sag El Kavrama Kuvveti orta-
lamasini da 27.28 £ 5.24 olarak bulunmustur. Yapilan ¢aligmalar ile bizim
caligmamizdaki farkliliklarin spor dalinin farkli olmasindan, antrenman
programlarinin farkliligindan ve her bir spor dallarinda farkli 6zellikleri
gelistirmeye yonelik antrenmanlar yapmalarindan kaynaklandig: diistiniil-
mektedir. Yeni baglayan eskrimciler ile milli eskrimcilerin arasindaki fark
da milli eskrimcilerin uzun siiredir antrenman yapmalarindan kaynaklan-
dig1 disiiniilmektedir.
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Yaptigimiz ¢alismanin sonuglarina gore Fiziksel 6zellikleri bakimin-
dan karsilastirdigimiz milli eskrimciler ile eskrim sporuna yeni baslayan
eskrimecilerin Biist uzunlugunun, Toplam kol uzunlugunun, Kula¢ uzunlu-
gunun, Alt extremite uzunlugunun, El bilegi genisligi, Diz genisligi, Ayak
bilegi genisligi, Bas ¢evresinin, Omuz g¢evresinin, Bel ¢evresinin, Kalca
cevresinin, Pazu kasi (ekstensiyon- fleksiyon), Onkol (ekstensiyon- fleksi-
yon), Uyluk ve Baldir ¢evresi degerleri arasinda anlamli sonuglar ¢ikmig-
tir. Ozer ve arkadaslarinin (1997) yapmis oldugu “uluslararas1 Bogazigi
cimnastik turnuvasinda dereceye girmeyen cimnastikgilerin viicut tipi ve
kompozisyonlart arasinda ki farkliliklar” adli ¢calismada kiz cimnastikgi-
lerin biist uzunlugu ortalamalar1 75.35 £5.32 bulmustur. Unal ve arkadas-
larinin (2006)‘ayn1 antrenman programina sahip milli ve milli olmayan
erkek cimnastik¢iler’ lizerinde yaptig1 ¢alismada Toplam kol uzunlugunu
milli cimnastikgilerde 66.7 £+ 1.56 olarak, milli olmayan cimnastikgilerde
69.7 £ 1.33 olarak bulunmustur. Yine milli cimnastikg¢ilerin kulag uzun-
lugunu 172.8 £ 7.26, milli olmayan cimnastikgilerin Kula¢ uzunlugunu
173.7 + 3.88 olarak bulunmustur. Toplam alt extrimite Uzunlugu 95.4 +
5.0 olarak bulunurken, milli olmayan cimnastikgilerin 98.9 + 3.63 olarak
bulunmustur. Ozer ve arkadaslarmin (2004) farkli branslarda yaptig1 ca-
lismada Omuz genisligi ortalamasit 35.883 olarak bulunmustur. Kalkavan
ve arkadaglar1 (2006) yaptig1 ¢alismada voleybolcularin Dirsek genisli-
gi ortalamasini 6.694 + 0.6684, Diz genisligi ortalamas1 9.486 + 0.5540,
El Genisligi ortalamas1 7.889 = 0.4490, Ayak Genisligi ortalamas1 9.250
+ 0.5278, Kalga gevresini 97.986 + 5.7302, Pazu kasi ¢evresi dlgiimiinii
26.389 +2.2043, Onkol ¢evresi dl¢iimiinii 23.069 + 1.4099, Onkol cevresi
(Fleksiyon) ol¢iimiinii 24.056 £ 1.3458, Uyluk c¢evresi dl¢glimiinii 52.083
+ 4.3810, Baldir ¢evresi Ol¢iimiinii 35.125 + 2.2563 olarak bulunmustur.
Akdur ve arkadaglar1 (2001) el bilegi genisligi ortalamasi 5.27 , Ayak bile-
&1 Genisligi ortalamasi 6.41, Kalca Genisligi ortalamasi 28.1 olarak bulun-
mustur. Kalkavan ve arkadaslarinin (2005) yaptigi ¢alismada Erkeklerin El
Bilegi genisligini 6.33 + 2.28, Ayak bilegi genisligi 7.22 + 1.05 olarak bul-
mustur. Acer ve arkadaslarinin (2006) yaptig1 ¢alismada basketbolcularin
Bas cevresi 55.53 &+ 1.17 olarak bulunmustur. Akan ve arkadaslar1 (2006)
milli hentbol takimina yaptig1 ¢alismada Bel ¢evresini 76.2333 £ 5.15429
olarak bulunmustur. Kalkavan ve arkadaslarinin (1997) yaptig1 ¢alisma-
da Giresun Egitim Fakiiltesi erkek 6grencilerin Pazu kas1 ¢evresi 24.91
+ 4.67, Onkol Cevresini 25.68 = 6.92, Uyluk cevresi 53.29 + 5.33, Baldir
cevresi 34.06 £3.04 olarak bulunmustur. Yapilan ¢aligmalar ile bizim ¢a-
lismamizdaki farkliliklarin nedeninin her spor dalinin farkl fiziksel 6zel-
liklere sahip olmasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Yeni baslayan
eskrimciler ile milli eskrimciler arasindaki farkin da yapilan antrenman-
larin milli eskrimcilerin fiziksel 6zelliklerini gelistirmesinden kaynaklan-
dig1 diisiiniilmektedir. Kol uzunlugu, kulag uzunlugu ve alt ekstremitedeki
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uzunlugun farkli ¢ikmast milli eskrimcilerin se¢im asamasindada eskrim
sporunda avantaj saglayacagi i¢in dikkate alindigimi diisiindiirmektedir.
Cevre Olclimlerindeki farkliliklarin da antrenmanlarda kaslarin geliserek
hipertrofiye neden olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Eskrim-
cilerin antropometrik 6zellikleri, asimetrik spor aktivite uygulanmasinin
sonucu olarak bacaklarda tipik bir asimetri gosterir. Eskrim, tipik fonksi-
yonel asimetriye neden olmaktadir ki bu durum eskrim sporunun yiiksek
seviyede spesifik fonksiyon, gii¢ ve kontrol gerektirdigini vurgulamaktadir
(Roi & Bianchedi, 2008).

Yaptigimiz calismanin sonuglarina gére VY'Y oOzellikleri bakimindan
karsilagtirdigimiz milli eskrimciler ile eskrim sporuna yeni baslayan es-
krimcilerin degerleri arasinda anlamli sonuglar ¢ikmistir. Tsunawake ve
arkadaslar1 (2003) yas ortalamalar1 17.6 olan amator bayan basketbolcular
ile yaptiklar1 calismada VY'Y ni 15.7 + 5.05 olarak bulunmustur. Yarim ve
arkadaglariin (1998) Alp ve Kuzey disiplini kayakg¢ilarinin bazi fizyolo-
jik ozelliklerinin karsilastirilmasi ile ilgili yaptig1 ¢calismada alp disiplin
icin 8.67 + 2.87, kuzey disiplini icin ise 8.84 + 2.62 olarak bulunmustur.
Yapilan ¢aligmalar ile bizim ¢alismamizda benzerlik bulunamamaistir. Ben-
zerlik bulunamamasinin nedeninin sosyo kiiltlirel etkiden kaynaklandig1
diistiniilmektedir.

5. SONUC VE ONERILER

Bu calisma sonuglart sporun fiziksel ve psikomotor 6zelliklerin geli-
simi lizerine énemli etki yaptigimi gosterdi. Daha yogun ve uzun siire ¢a-
lisma yapan milli bayan ve erkek eskrimcilerin fiziksel ve fizyolojik pa-
rametreleri spora yeni baglayan eskrimcilerden daha fazla bulundu. Sonug
olarak eskrim {izerine yapilan bu ¢alismasinda diger spor dallarinda 6nemli
goriilen secilmis bazi fiziksel ve biyomotor 6zelliklerinin ortaya konmasi
hem ¢aligmanin etkisini ortaya koyma hem de diger spor dallari ile bu 6zel-
likler bakimindan karsilastirilmasi yoniiyle 6nemlidir. Benzer ¢alismalarin
farkli yas ve beceri diizeyinde bulunan eskrimciler {izerinde yapilmasi bu
spora 6zgii normlarin olugsmasina énemli katkilar saglayacagi sdylenebilir.
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GIRIS

Yapilan calismalarda egzersizin lipit metabolizmasi iizerinde akut ve
kronik etkilerinin oldugu belirtilmistir. Diizenli olarak yapilan egzersizler,
kardiyovaskiiler sistemin yani sira genel fiziksel kapasiteyi de gelistirmek-
tedir (Acar ve Geng, 2019). Egzersizin lipid ve karbonhidrat yapilarina
olumlu etkileri vardir. Egzersiz, viicut yag oraninda, total kolesterolde,
serum trigliserid diizeyi ve diisiik yogunluklu lipoproteinde (LDL) azal-
malara ve yliksek yogunluklu lipoproteinde (HDL) ise artisa neden olabilir
(Tran & Weltman, 1985). Uzun siireli egzersizlerden sonra lipit profilinde
bir takim olumlu degisimler gozlemlenebilir. Optimum yiiklenmelerle, uy-
gun siire ve siklikta uygulanan uzun siireli antrenmanlar sonrasinda, ¢esitli
kardiyovaskiiler hastaliklar1 i¢in risk faktorii olarak degerlendirilen, total
kolesterol, LDL ve trigliserid gibi lipidlerin plazma diizeylerinde azalma-
lar goriilebilir. Bununla birliklte uzun stireli egzersizlerin kardiyovaskiiler
hastalik risklerinin azalmasina yardime1 olan yiiksek yogunluklu lipopro-
tein (HDL) plazma diizeyinin artmasina, yiiksek tansiyon ve obezite has-
taliklarinin azalmasina katk: sagladigi belirtilmektedir (Kogyigit, Aksak,
Atamer & Aktas, 2011).

Yapilan ¢aligmalarda serum yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) diize-
yinin, egzersiz etkisinin yani sira genetik faktorlerin de etkisiyle belirlendigi
ileri stiriilmiistiir (Bilici, 2019). Egzersizin ayn1 zamanda HDL olgunlas-
masi1 ve kompozisyonu, kolesterol akisi ve reseptorlere kolesterol verilmesi
(ters kolesterol taginimi) iizerinde bir etki yarattig1 sOylenebilir. Egzersizin
olumlu etkisi daha ¢ok trigliseridler (TG) iizerinde goriiliirken, diisiik yo-
gunluklu lipoprotein kolesterol (LDL) ve toplam kolesterol (TK) tizerinde
egzersizin spesifik bir etkisi vardir (Trejo, Gutierrez & Fletcher, 2007; Bilici,
2019). Bircok kanit, egzersizin belirli kan lipidleri seviyeleri (HDL ve TG)
tizerindeki etkilerini desteklemektedir. Aerobik egzersizi saglikli bir yasam
bi¢iminin énemli bilesenlerinden biri olarak gérmek, temel sagligi koruma
acisindan olduk¢a 6nemlidir (Trejo, Gutierrez & Fletcher, 2007).

Genel olarak suda ¢oziinmeyen lipitler, organik ¢oziiciilerde ¢dziinen
bilesenlerdir. Lipitler, yalnizca yiiksek enerji degerleri nedeniyle degil ayni
zamanda dogal gida maddelerinde bulunan yagda eriyen vitaminler ve
esansiyel yag asitleri olmasi sebebiyle diyette biiyilik bir 6neme sahip olan
yapt taslaridir. Adikoz dokuda dogrudan ve potansiyel bir enerji unsurudur.
Biyolojik membranlarda iglevsel ve yapisal bir element olarak iglev gérmek
iizere proteinler (lipoprotein) ile birlesirler (Farmer & Gotto, 1992).

Trigliseridler ti¢ karbonlu bir alkol olan gliserol ile {i¢ yag asidinin este-
rifikasyonu sonucunda olusur (Adam, Yigitoglu & Goker, 1990). Geregin-
den fazla alinan kalori, trigliseridlere donistiirtilerek viicutta bulunan biitiin
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yag hiicrelerinde depolanir. Serum trigliserid diizeyinin yliksek olmasi, ¢ce-
sitli kardiyovaskiiler hastaliklara neden olabilecegi gibi, kalp krizi ve inme
riskini de arttirmaktadir. Bundan dolay1 ytliksek serum trigliserid diizeyi,
kalp damar sistemi ile ilgili endise verici bir durum olarak degerlendirilir
(Uysal et al., 2011). Saglikli bireylerde serum trigliserid diizeyi 40-160 mg
/ dl’ olarak belirtilmistir. Trigliseridler hem diyetle alinir hem de karaciger-
de sentezlenirler. Enerji kaynagi olarak da kullanilan trigliseridler hidrofo-
bik olduklar igin hiicrede yag damlaciklar1 seklinde bulunurlar. metabolik
enerjinin yogun rezervleridir. Yag asitleri genel olarak trigliserid olarak de-
polanirlar (Adam, Yigitoglu & Goker, 1990; Adam & Ardigoglu, 2002).

Tablo 1. Trigliserid referans araliklar (Mehmetoglu, 2005)

Trigliserid mg/dL Smiflama
<150 Normal
150-199 Sinirda Yiiksek
200-499 Yiiksek

>500 Cok Yiiksek

Kolesterol, suda az ¢oziilebilen yiliksek molekiil agirligi olan, dokularda
ve lipoproteinlerinde serbest ya da ester kolesterol seklinde bulunan kati
bir alkoldiir. Kolesterol, cinsiyet hormonlari, kortikosteroidler, safra asit-
leri ve D vitamini gibi bilesenlerin yapi tasidir. Kolesterol, viicudumuzun
neredeyse biitiin hiicrelerinde bulunan yag benzeri mumlu bir maddedir.
Organizmadaki hormonlarin, sindirime yardime1 olan maddelerin ve D vi-
tamininin olugmasi i¢in gereklidir. Organizmanin ihtiyag duydugu koleste-
rol miktarini liretme kapasitesi vardir. Kolesterol kanda bulunan proteinle-
rin yardimi ile taginir (Zorba, 2004).Tiikettigimiz bazi besinler icerisinde
bulunan kolesterolun serum diizeyinin yiiksek olmasi, genel saglik duru-
mu ile ilgili risk faktorii olarak degerlendirilir. Kanda kolesterol diizeyinin
yiiksek olmasi, kolesterolun kan plazmasindaki diger maddelerle birlesip
plak olusturabilir. Olusan plaklar arterlerin duvarlarina yapisarak, bir ta-
kim koroner arter hastaliklarina neden olabilir (yazar, 2008).

Tablo 2. Total kolesterol referans araliklar: (Baigentet al., 2010)

Total Kolesterol mg/dL Smiflama
<200 Istenilen Diizey
200-239 Sinirda Yiiksek
>240 Yiiksek
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HDL, protein ve fosfolipid bileseni fazla oldugu i¢in, ¢ap olarak en kii-
ciik ve yogunluk olarak da en fazla lipoproteindir. HDL nin yapisinda, vita-
min-A, vitamin-E, B-karoten, transferrin, seruloplazmin ve paraoksonaz gibi
antioksidanlar bulunur. Bu sekilde lipoproteinlerin oksidasyonunu engeller-
ler ve ateroskleroz olusumuna mani olurlar (Onat, Emerk & S6zmen, 2002).
Organizmadaki biitiin hiicrelerde bulunan Yiiksek yogunluklu lipoproteinler
(HDL), hiicrelerin olusumuna yardime1 olmakla birlikte organizmada birgok
yararli islevi olan mumlu bir maddedir. Kan plazmasinda bulunan proteinler
yardimiyla taginirlar. Yiiksek yogunluklu lipoprotein kanda bulunan fazla
kolesterolii karacigere tasir, karacigere gelen fazla kolesterol burada pargala-
narak viicuttan atilir (Zorba, 2008). Faydali islevlerinden dolayi yiiksek yo-
gunluklu lipoproteinlere (HDL) iyi kolesterol de denir. Yiiksek yogunluklu
lipoproteinler, arterlerin duvarlarinda birikinti ya da herhangi bir tikaniklik
problemine neden olmadig1 gibi, damarlarda iltihap olugsmasini da engelle-
mektedir. Serum HDL kolesterol diizeyi, kalp sagliginin 6énemli bir dlgiisii
olarak kabul edilmektedir. Kandaki HDL diizeyinin artmis olmasi, kardiyo-
vaskiiler hastalik riskinin azaldigim gostermektedir (Zorba, 2008).

Tablo 3. HDL kolesterol referans araliklari. (Baigentet al., 2010)

HDL Kolesterol mg/dL Smiflama
<40 Zayif
40-59 Daha iyi
=60 En iyi

Diisiik Yogunluklu Lipoprotein (LDL), karaciger tarafindan tretilir ve
bazi hormonlarin olusum siirecine katki saglar. Sindirim sivilart ve hiic-
re duvarlarinin olusumunda 6nemli bir isleve sahiptir. Kan plazmasinda
yiiksek seviyelerde diisiik yogunluklu lipoproteinin (LDL) bulunmasi,
LDL’nin damar duvarlarinda birikerek damar tikanikligi ya da damarlarin
daralmasina neden olabilir. Damarlarin duvarinda olusan plak benzeri mad-
delerin daralan alana takilmasi1 sonucunda, dogal kan akiginin engellenmesi
ve bunun sonucunda kalp krizi veya inmeye neden olabilir. Bundan dolay1
LDL kolesteroliine “kotii” kolestrol denir (Betteridge & Morrell, 2003).

Tablo 4. LDL kolesterol referans araliklar1 (Baigentet al., 2010)

LDL Kolesterol mg/dL Siniflama
<100 Normal
100-129 Istenilen Diizey
130-159 Siirda Yiiksek
160-189 Yiiksek

>190 Cok Yiiksek
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Kayakl1 kosu sporu, mukavemet gerektiren, uzun mesafeli, uzun siire-
li, oldukga efor gerektiren ve temel motor becerilerden dayaniklilik 6zel-
liginin 6n planda oldugu bir spor dalidir. Bagarili sporcu olmanin yolu;
tistlin fiziksel ve mental dayaniklilik gerekmektedir (Caglayan, Giigli &
Glinay, 2018). Kayakli kosu sporunun agir antrenmanlarina mental olarak
uyum saglamis, fiziksel gelisimin yani sira kendisini gerceklestirme ¢aba-
st igerisinde olan sporcularin basarili olma olasilig1 yiiksektir (Caglayan,
2019). Sporcular antrenmanlarimi agirlikli olarak dayaniklilik 6zelligini
gelistirmek i¢in yaparlar. Bu temelde daha ¢ok genel dayaniklilig1 arttiran
antrenmanlara oncelik verilir. Yaptigimiz ¢aligsmada, erkek kayakli kosu
sporculariin yapmis oldugu uzun siireli dayaniklilik antrenmanlarimin
bazi serum lipitleri tizerindeki etkisinin arastirilarak Tiirk milli takim ka-
yakl1 kosucularin lipit profillerinin belirlenmesi amaglanmistir.

MATERYAL VE METOD

Calisma grubu

Calismaya, kayakli kosu Tiirk milli takiminda yer alan, herhangi bir
saglik problemi bulunmayan ve en az 6 yil diizenli olarak antrenman ya-
pan yas ortalamasi 17,33+0,79 yil, viicut agirhigi ortalamasi 70,58+4,83 kg
ve boy ortalamas1 176,83+5,05 cm olan 12 erkek sporcu ile herhangi bir
saglik problemi bulunmayan yas ortalamasi 17,25+0,96 yil, viicut agirlig:
ortalamas1 70,17+3,04 kg ve boy ortalamas1 173,7543,04 cm olan 12 erkek
sedanter olmak tizere toplamda 24 kisi goniillii olarak katilmistir.

Calisma Oncesinde goniilliiler ¢alisma hakkinda bilgilendirilmis ve
10879717-050.01.04 sayil1 ve 27.09.2019 tarihli Mus Alparslan Universi-
tesi Bilimsel Aragtirma ve Yaym Etigi Kurulu tarafindan onay alindiktan
sonra ¢aligma yapilmigtir.

Kan orneklerinin alinmasi ve analizi

Sporcu ve sedanterler dinlenik durumdayken kan 6rnekleri alindi. Bi-
yokimyasal analizler i¢in alinan kan 6rnekleri 4000 rpm devirde 10 daki-
ka santrifiij edilmistir. Daha sonra sporcu ve sedanterlerden alinan serum
ornekleri ARCHITECT CI 16200 TM analizoriinde fotometrik yontemle
analiz edilmistir.

istatistiksel Analiz

Calismadan elde edilen verilerin degerlendirilmesi ve tablolarin olus-
turulmas1 amacryla SPSS (Statistical Package For Social Sciences 23)
istatiksel paket programi kullanildi. Verilerin normal dagilim gosterip
gostermedigini tespit etmek icin Skewness&Kurtosis degerlerine bakildi.
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Analizler i¢in Independent Samples T-Testi kullanilarak anlamlilik diizeyi
p< 0.05 olarak degerlendirilmistir.

BULGULAR
Tablo 5. Kayakl: kosu sporculari ve sedanter bireylerin bazi lipit degerlerinin
analizi
Parametreler N Gruplar X +SD t P

12 Sporcu 48,83+ 6,88
HDL(mg/dl) 2,910 |,008
12 Kontrol 40,15+ 7,71

12 Sporcu 79,45+ 23,50
LDL(mg/dl) -,385 |,704
12 Kontrol 82,66+ 16,77

o 12 Sporcu 119,17+49,41
Trigliserid (mg/dl) -221 | ,274
12 Kontrol 120,19+51,92

12 Sporcu 144,92+31,25
Kolesterol (mg/dL) -,150 | ,882
12 Kontrol 146,83+31,49

Tablo 5 incelendiginde, ¢calismaya katilan sporcu grubun sedanter gru-
ba gore yiiksek yogunluklu lipoprotein-kolesterol (HDL) serum diizeyinin
daha yiiksek oldugu ve bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). LDL, Trigliserid ve Kolesterol (mg/dL) degerlerinde
her iki grup arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tesbit edil-
mistir (p>0,05).

TARTISMA VE SONUC

Arastirma sonucunda, uzun siireli dayaniklilik antrenmaninin erkek ka-
yakli kosucularin serum HDL diizeyinde artisa yol agtig1, diger serum li-
pitlerden LDL(mg/dl), Trigliserid (mg/dl) ve Kolesterol (mg/dL) lizerinde
istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin olmadig1 belirlenmistir.

Uzun siire diizenli antrenman yapan sporcularin spor yapmayan akran-
larina gore serum total kolesterol ve LDL kolesterol diizeyleri diisiik, HDL
kolesterol diizeyleri yiiksek oldugu belirtilmistir. Yapilan birgok g¢aligmada
optumum sidddet ve siirede uygulanmasi halinde, egzersizin Trigliserit,
Total kollesterol ve LDL kolesterol serum diizeylerini disiirdiigii, HDL
kollesteroliin serum diizeyini arttirdigi belirtilmektedir (Suter, Marti &
Gutzwiller, 1994; Tamer, 1994). Sporcularda yoga egzersizinin lipit meta-
bolizmasi iizerinde yapilan bir caligmada, yoga egzersizinin etkisiyle HDL
diizeyinde artig, Trigliserid, LDL ve Total kolesterol serum diizeylerinde
azalma goriildiigii belirtilmistir ( Singh, Verma, & Devi, 2014).
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Yapilan bir caligmada, Bes haftalik egzersiz programinin serum trigli-
serit diizeyini diiserken, HDL-kolesterol diizeyinde artis oldugu, LDL ve
Total kolesterol diizeyinde bir degisimin olmadigi belirtilmistir (Sekerog-
lu, Tarakgioglu, Aslan & Kara, 1997). Ramazan orucu siiresince spor ya-
pan bireylerin 6n test ve son test degerleri karsilastirilmis, HDL, Total ko-
lesterol ve trigliserid degerlerinde anlamli bir farklilik tesbit edilmezken,
LDL degerinde anlamli bir diisiis oldugu belirtilmistir (Geng ve dig, 2018).
Sekiz hafta boyunca kosu egzersizinden sonra bireylerde HDL kolesterol
seviyesinin arttig1, Trigliserid diizeyinde azalma oldugu, Total kolesterol
ve LDL diizeyinde anlamli bir degisim olmadig: belirtilmistir (Revan et
al., 2011). Yapilan bir diger caligmada, 12 haftalik aerobik egzersiz progra-
minim uygulandig1 grupta total kolesterol, HDL ve LDL kolesterol diizey-
lerinde iyilesmelere yol agtig1 belirtilmistir (Karadag , Cicioglu, Balin &
Yavuzkir, 2007).

Adolesan donemdeki futbolcularda diizenli egzersizin lipit parametre-
leri lizerindeki etkisini belirlemeye yonelik yapilan bir ¢alismada, HDL
kolesterol ve Total kolesterol diizeyinde anlamli bir degisikligin olmadi-
81, LDL ve Trigliserid diizeylerinde anlamli bir diisiis oldugu belirtilmistir
(Kiirketi, 2011). Orta yas grubu erkeklerde egzersizin lipit profiline etki-
sini belirlemeye ¢alisan bir calismada, diizenli egzersizin Trigliserid ve
HDL kolesterol serum diizeylerinde iyiliesmeler yarattig1, Total kolesterol
ve LDL kolesterol diizelerinde anlamli bir degisime yol agmadig1 belirtil-
mistir (Acarbay, Turgay, Karamizrak & Islegen, 2009).

Diizenli egzersiz lipid ve lipoprotein diizeylerini olumlu yonde etki-
leyerek, dolayl1 yoldan kalbe yarar saglayabilir. Diizenli antrenman total
kolesteroldi, trigliseridleri ve diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) kolest-
roliinde azalmalara ve yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) kolestero-
liinde artiglara neden olabilir (Yalin & Gok, 2001). Giiresgilerde yogun
antrenman programinin lipit profiline akut etkisini belirlemeye calisan bir
caligmada, giirescilerin miisabaka sonrast HDL, LDL ve total kolesterol
diizeyleri, egzersiz 6ncesi diizeylerine gore anlamli olarak artis gosterdigi,
TG diizeylerinde ise anlaml1 bir fark olmadig belirtilmistir (Kaynar et al.,
2016).

Sonug olarak literatiirde ¢alisma sonuglarimiza benzerlik gosteren ca-
lismalar yer alsa da, ¢alisma sonuglarimizi desteklemeyen ¢aligmalar da
yer almaktadir. Bu durumun egzersizin siddeti, siiresi ve sikligiyla ilgili
olabilecegi gibi, diizenli egzersizin farkli yas ve cinsiyetteki bireylere uy-
gulanmasindan da kaynaklanabilecegi diisiincesindeyiz.
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GIRIS

Bir orgiitte calisanlarin yonetici kavramina yiikledikleri anlamlar, &r-
giitsel amagclarin gerceklestirilmesi siirecinde etkinlik ve verimlilik beklen-
tilerinin karsilanmasi bakimindan énemlidir. Calisanlarin yonetici algisina
yonelik ¢alismalar mikro diizeyde orgiitiin i¢ ¢evresinde gerceklesen yone-
tici-calisan etkilesim ve iletisim diizeyini ortaya koymasi yoniiyle; makro
diizeyde orgiitiin dis ¢evrelerde varligini siirdiirmesi ve rekabette daha iyi
noktalarda konumlanmasi hedefleri bakimindan gereklidir. Bu noktadan
hareketle spor oOrgiitlerinde caligan bireylerin, yonetici kavramina yone-
lik algilarin1 metaforlar araciligiyla tespit etmek, metafor analizinin islevi
geregi mesajin kaynaga kisisellestirilmeden ve akla gelen birincil anlamla-
riyla iletilmesi bakimindan alanyazina katki saglayacaktir.

Temelde yonetici kavrami, eldeki kaynaklarin orgiitsel amaglar dogrul-
tusunda kontroliinii saglayan ve uygulatan kisi olarak tanimlanabilir. Alan-
yazinda yapilan yonetici tanimlari arasinda Eren (2009), yoneticiyi emrine
verilmis bir grup insani belirli birtakim amaclara ulastirmak igin ahenk
ve ig birligi i¢inde ¢aligtiran bir kimse olarak tanimlamistir. Kogel (1995)
yOneticiyi, “profesyonel, 6grenilebilir bir bilgi toplulugunu uygulayan kisi
olarak tanimlamigtir”. Sunay (2016) yoneticiyi, saptanan amaglara en etkin
ve verimli bir sekilde ulagabilmek i¢in insanlarin ¢abalarini birlestirerek,
diizenlestiren, is ve uygulamalarin tiimiine iligkin ydnetim siirecini yerine
getiren kisi olarak tanimlamigtir. Yonetici ilk andan itibaren amag ve he-
defleri gergeklestirebilmek i¢in ulasilan kaynaklari (insan, bilgi, tabiat ve
sermaye) anlamli bir sekilde birlestirip yorumlayan, planlayan, drgiitleyen,
koordine eden, yonelten ve denetleyen kisidir (Kog ve Topaloglu, 2012).
Appleby (1991) ise yoneticiyi, orgiitiin her kademesinde bulunan galigan-
lar vasitasiyla amaclara ulasmak i¢in ¢aba gosteren kisi olarak tanimla-
mistir. Bozgeyik (2005)’e gore ise isi yapan degil isi nasil yapacaginin yol
ve yontemini gosteren, alan uzmanlarini bulan ve uzmanlara isi yaptiran
ve denetleyen, denetimlerini degerlendirerek sonuglarina gore karar veren
ya da kararlar1 onaylayan kisi olarak ifade edilmistir. Yapilan yonetici ta-
nimlarindan yola ¢ikildiginda, ortak orgiitsel amaglara ulagsma siirecinde
yonetim fonksiyonlarini gergeke¢i ve ekonomik sartlart géz oniine alarak
uygulatan ve iiretim faktdrlerinden verim almay1 hedefleyen kisiyi yonetici
olarak tamimlayabiliriz.

Yonetim bilimleri, odaklandiklar1 farkli uygulama alanlarinin yap1 ve
isleyisleri bakimindan ¢esitlilige sahip -6rnegin spor yonetimi alt disipli-
ninde oldugu gibi- uzmanlasmay1 gerektiren bazi alt dallara ayrilmistir.
Spor yonetimi de spor olgusunun dogas1 ve prensipleri bakimindan genel
yonetimden beslenmekte fakat kendine 6zgii bir ihtisas alani da olustur-
maktadir. Dolayistyla sporun dinamiklerine ve ihtiyaglarina 6zgii olarak
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diger bilim alanlariyla temas halinde olacagi bir yonetim alanina yani spor
yOnetimi disiplinine ihtiya¢ duyulmaktadir.

Spor orgiitlerinin yonetimine 6zgi stratejik yonetim, organizasyon ya-
p1s1, insan kaynaklar1 yonetimi, liderlik, orgiit kiiltiirli, finansal yonetim,
pazarlama, yonetisim ve performans yonetimi ilkeleri gibi baz1 kendine
has yonleri bulunmaktadir (Hoye ve ark., 2018).

En temel 6rnegiyle spor insan duygularinda yasama imkan bulan ve
bu duygularla taraftarlik miiessesesini olusturarak; performans odakli, he-
yecanli, gorsellik ve estetik dolu bir hizmet ve {irlin karmasinin arz ve talep
dengesini saglar. Bu sebeple spor yonetimi ve orgiitleri; karlilik, rekabet,
etkinlik ve verimlilik gibi daha kati hedeflerden beslenen diger orgiit ve
isletmelerden farklilastirmaktadir. Ornegin harcama ve yiikiimliiliiklere
sahip, bor¢ batagindaki spor kuliiplerinin bile gelecek sezonlarda basari
icin heniiz elde etmedikleri kaynaklar iizerine rizikolu kararlar aldiklar ve
spor orgiitlerini dar bogaza ittikleri bilinmektedir. Bu durumun genel yo-
netimin herhangi bir anlayisiyla ya da herhangi bir isletmecilik prensibiyle
aciklanmasi1 pek olas1 degildir. Bu noktada amaclarm hedeflenen karlilik
ve ekonomikligi bakimindan bir eksen kaymasi meydana gelmektedir. Bu
gerceklikten hareketle alinan karar ve uygulamalarin, spor yonetiminin de
alana 6zgi farkliliklar1 g6z 6nilinde bulunduruldugunda yonetim karar ve
uygulamalarinda baz1 degisimleri de beraberinde getirmektedir.

Spor yonetimi, ¢cagdas yonetim ilke ve yonetim fonksiyonlarinin spor
alaninda uygulanmasidir. Spor yoneticisi ise, spor Orgiit ve organizasyonla-
rinin ¢agdas yonetim ilke ve fonksiyonlari dogrultusunda verimli ve etkin
bir sekilde amag ve hedeflerine ulastirmak igin faaliyet gosteren kisilerdir
(Karacan Dogan, 2019). Spor yoneticileri, spor organizasyonlari ve orgiit-
leri, kuruluglari, kuliipleri, federasyonlari ve etkinlikleri yonetmek ve ko-
ordine edebilmek i¢in iyi organizasyon becerilerine sahip olmak zorunda-
dirlar. Cagdas spor yoneticileri giinlimiizde, bilgi yonetimi, bilgilendirme
ihtiyaglari, dogru bilgilendirme, bilgiyi kategorize etme ve siniflandirma,
iiriin ve hizmet bilgisi gelistirme, teknolojik beceriler, bilgisayar kullani-
mi, veriyi kaydetme ve kullanabilme becerilerine sahip olmak zorundadir
(Ekmekgi, 2013).

YONETICIDE BULUNMASI GEREKEN OZELLIKLER

Y oneticilerin orgiitlerde bir takim sorumluluk ve gorevleri vardir. Y6-
neticinin bunlar1 yerine getirebilmesi icin bazi 6zellikler tagimasi gerek-
mektedir. Bu 6zellikler sunlardir (Tortop, 1985; Drucker, 1996; Thomp-
son, 2002; Bulut ve Bakan, 2005):
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+  Yonetici yonetim fonksiyonlarini (Planlama, Orgiitleme, Yo6nelt-
me, Koordinasyon, Kontrol) iyi bir bigimde uygulayabilmelidir.

* Yoneticinin orgiitte bulunan her caliganla etkili iletisim kurabilmeli
ve kendini onlara kabul ettirmesi gerekmektedir. Boylelikle ¢ali-
sanlar tarafindan daha ¢ok dikkate alinir ve basarili olur.

*  Yonetici duygularini kontrol edip mantikli hareket etmelidir.

+  Orgiitte farkli kiiltiir ve egitim seviyesindeki insanlar arasinda
ahenk ve uyum saglayabilmelidir.

*  Yoneticinin verecegi kararlar tiim orgiitii etkileyecegi i¢in, verece-
&i kararlarda ¢ok dikkatli ve riskleri goze alabilecek kadar da cesur
olmalidir.

*  Yonetici hem orgiit icindeki hem de 6rgiit digindaki olan bitenleri
iyi bilmelidir. Bunu yapabilmesi i¢in iyi bir gdzlemci olmas1 gerekir.

*  Yonetici ani ¢ikabilecek sorunlar karsisinda kriz yonetiminde ba-
sarili olmali.

*  Yonetici elestirilere agik olmali ve elestirileri en iyi sekilde deger-
lendirip kurumun ¢ikarlar1 dogrultusunda hareket etmelidir.

* Yonetici hatalar1 dnlemek ve ig kalitesini artirmak igin iyi bir de-
net¢i olmalidir.

YONETICi ROLLERI

Yoneticilerin ne yaptiklari, islevleri veya gorevlerini vurgularken, na-
sil yaptiklari, oynadiklar rollerle ilgilidir (S6kmen, 2010). Bu baglamda,
Mintzberg (1975) yoneticilerin i¢inde bulunduklar1 faaliyetler esnasinda
tistlendigi rolleri {i¢ ana baslik altinda yer verilen on adimda ifade etmistir.

Tablo 1. Mintzberg Yonetici Rolleri

Resmi Yetki ve Statiiler

Kisiler arasi Roller  Bilgilendirici. Karar Rolleri
Roller
Temsilci-Sembolik Monitor-Gozlemci  Girisimcei (isletme sahipligi)
Yonetici Dagitici (haberci) Sorun Coziicii
Lider Sozeii Kaynak Dagitma
Irtibat Saglama Arabulucu

Kaynak: Mintzberg H.,1975 5.290.
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1. Kisiler arasi Roller

Yoneticinin kisiler arasi rollerinden {ii¢li dogrudan resmi makamindan
gelir ve kisilerarasi temel iliskileri igerir. Birincisi, orgiitsel birim ve basi
olarak bulundugu pozisyondan dolay1 kazanilan bagkanlik ve her yoneti-
cinin sembolik olarak bazi temsil gorevlerini yerine getirmesi gereginden
dogan roliidiir (Mintzberg, 1975). Ikinci roliinde ise yoneticiden beklenen
lider gibi hizmet etmesidir. Calisanlar gelistirme, kuruma bagliligini des-
tekleme, calisanlar1 motive etme, etkileme ve c¢alisanlarla iletisim kurma,
liderlik roliine 6rnek verilebilir (Gokge ve Sahin, 2004). Son olarak kigi-
ler aras1 rolil ise; yoneticinin kendi sorumluluk alani diginda bulunan kisi
ve gruplarla iliski gelistirmesini, isletme sahipleri ile astlar1 arasinda bilgi
saglama gorevini igeren irtibat saglama roliidiir (Pasaoglu, 2013).

2. Bilgilendirici Roller

Yoneticiler konumlari itibariyle ¢ok sayida ve ¢ok degisik sekillerde
bilgilerin aktig1 kanallarda oturmaktadirlar. Bu bilgilerin farkinda olmak,
gerekli durumlarda bilgiyi agiga ¢ikarabilmek, dgretebilmek ve Ogrete-
bilmek, ayn1 zamanda elde ettigi bilgiyi en iyi sekilde kullanabilmek yo-
neticilerin tasimasi gereken dzelliklerdendir (Seker, 2014). Bilgilendirici
rollerden ilki olan gdzlemci rolii farkli gorevlerde olan yoneticilerin per-
formanslarini degerlendirmek ve performanslarini gelistirmelerini sagla-
yacak diizeltici faaliyetlerde bulunmak, dis ve i¢ ¢evrede orgiitli her an-
lamda etkileyebilecek girisimleri takip etmektir. Dagitici (haberci) roli ise
orgiitii ve galisanlar etkileyebilecek gelismeler konusunda uyarilarda bu-
lunmak, ¢aliganlara 6rgiitiin hedef ve vizyonunu anlatmaktir. Bilgilendirici
rollerden sonuncusu olan sdzcii roliinde ise yeni {iriin ve hizmetlerle ilgili
olarak reklam kampanyalar1 baglatmak, 6rgiitiin gelecekle ilgili vizyonlari-
n1 topluma ve dis ¢evreye duyurmaktir (Arun ve ark., 2014).

3. Karar Rolleri

Yoneticilerin orgiitsel amaglart gergeklestirmek {izere cesitli bilgi ve
tecriibelerden yola ¢ikarak yon tayin etmeleri dolayisiyla kararlar almalar
gerekmektedir. Bu durum Mintzberg’in kuramsal ¢aligmalar1 kapsaminda
bahsedilen yoneticinin karar rolleri arasinda ifade edilmektedir ve karar
rolleri kendi i¢inde dorde ayrilmaktadir.

Karar rollerinden ilki olan igletme sahipligi roliinde ydneticiler islet-
me i¢in en iyi olan1 yaparak isletmenin ¢ikarlar1 dogrultusunda karar verir.
Yonetici birimini gelistirmek ve en iyi duruma getirmek icin calisir. Ayrica
cevredeki yenilikleri ve diisiinceleri igletmeye kazandirmaya caligir. Yeni
mamullerin {iretim hattina sokulmasi, satis metotlarinin degistirilmesi ve
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satig gelistirici ¢abalar yoneticinin gorevleri olarak yonetici sahipligi rolii
altinda ifade edilebilir (Ozalp, 1991).

Karar rollerinden ikincisi yoneticinin kendi boliimii ile diger boliimler
arasinda ve isletme ile diger isletmeler arasinda ortaya ¢ikan sorunlarin
¢ozme ile yoneticinin iistlendigi temel bir rol olan sorun ¢dzme roliidiir.
Kaynak dagitma rolii ise, isletme i¢in istenilen sonuglara ulasabilmek i¢in
insanlarin, zamanin, donanimin, biit¢enin ve diger kaynaklarin nasil da-
gitilacagl hakkindaki kararlarla ilgilidir. Karar rollerinden sonuncusu ise,
isletmenin ¢ikarina ulasilmasi i¢in yapilan resmi goriisme ve pazarliklari
igeren arabulucu roliidiir (Pasaoglu, 2013).

ORGUTTE YONETICININ ONEMi

Bagaril1 bir yonetici hangi teknigi ne zaman ve nasil kullanacagini iyi
bilir. Insanlarin istek ve ihtiyaglarini anlayan bir ydnetici insan kaynagini
oOrgiit amaclar1 dogrultusunda daha iyi bir bicimde yonetebilir. Gliniimiizde
orgiitlerin ve ¢alisanlarinin gérevleri ve uzmanlik alanlar1 oldukga ¢esitli-
lik gostermektedir. Bundan dolay1 yoneticiler, calisanlarinin statiisiine gore
davranmasi kaginilmaz olmaktadir (Ersan, 1994). Orgiitler, ortak bir amag
dogrultusunda bir araya gelen ve goniilliiliikk esasina gore birbirleriyle ilig-
kiler kuran topluluklardir. Bu ortak amag¢ dogrultusunda bir araya gelen
kisiler arasindaki iliskilerin bozulmamasi i¢in yoneticinin oldukga titizlik
gostermeleri gerekir. Ciinkii ¢aliganlar arasindaki uyumun, iligkilerin bo-
zulmasi orgiitteki iretimin, kalitenin hatta 6rgiitiin yok olmasina sebep ola-
bilir. Dahas1 6rgiitlerdeki bireyler yoneticinin tavir ve davraniglarini hatta
yOnetim anlayigini sorgulayip onlari sorunlarin ya da basarilarin kaynagi
olarak gormektedirler. Clinkil yoneticiler bir 6rgiitiin biitiin fonksiyonlarimi
yiirliten kritik noktalardaki kisilerdir.

Alanyazin incelendiginde spor bilimleri alaninda yapilan metafor ile
ilgili ¢aligmalara rastlamak miimkiindiir (Parks, 1992; Slack,1993; Segra-
ve, 2000; De Bosscher et al., 2013; Kurtipek ve ark., 2016; Demir ve ark.,
2017; Kurtipek ve ark., 2017; Argan ve ark., 2018; Kaya ve ark., 2018;
Hazar ve ark., 2017; Yilmaz ve ark., 2017; Kurtipek ve Sonmezoglu, 2018;
Kurtipek ve Giingor, 2018; Kurtipek ve Giingoér, 2019; Kurtipek, 2019;
Giiler ve ark., 2019; Yetim ve Kalfa, 2019). Ancak calismalar incelendi-
ginde spor Orgiitlerinde yonetici kavramina iliskin metafor ¢aligmalarinin
sinirlt oldugu goriilmiistiir. Bu dogrultuda ¢alismanin amaci, spor orgiitle-
rinde ¢aligsan personelin “Yonetici” kavramina iligkin metaforik algilarimi
belirlemektir.
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YONTEM

Arastirmanin Deseni

Spor orgiitlerinde ¢alisan personelin “Y 6netici” kavramina iligkin me-
taforik algilarimi belirlemek icin yapilan bu arastirmada; nitel arastirma
desenlerinden biri olan olgubilim (fenomenoloji) yaklasimi kullanilmis-
tir. Yildirnm ve Simsek (2013) olgubilim desenini, “farkinda oldugumuz
ancak derinlemesine ve ayrintili bir anlayisa sahip olmadigimiz olgulara
odaklanma durumu oldugunu ifade etmistir.

Merriam (2015) olgubilim yaklagimini; etkili, duygusal ve siklikla yo-
gun insan deneyimlerini ¢alismak i¢in uygun bir desen olarak ifade et-
mektedir. Olgubilim yaklasimi insanlarin deneyimlerini nasil anlamlandir-
diklar1 ve hem bireysel olarak hem de paylasilan anlam olarak deneyimi
bilince nasil doniistiirdiiklerini kesfetme tizerine odaklanmaktadir. Bu
odaklanma, insanlarin bazi olgular nasil tecriibe ettiklerinin metodolojik,
6zenli ve derinlemesine bir sekilde resmedilmesini ve betimlenmesini ge-
rektirir (Patton, 2014). Creswell (2015) olgubilimin temel amacinin, “bir
olguyla ilgili bireysel deneyimleri evrensel nitelikteki bir agiklamaya in-
dirgemek” oldugunu belirtmistir.

Arastirma Grubu

Arastirma grubu se¢iminde amagli 6rnekleme yontemlerinden, “mak-
simum ¢esitlilik 6rneklemesi” ve “kolay ulasilabilir durum 6rneklemesi”
kullanilmigtir. Patton (2014) maksimum c¢esitlilik 6rneklemesini, “farkli
durumlara uyarlaninca ortaya ¢ikan benzersiz ya da degisik durumlari bel-
geleme ve farklilarda birlesen 6nemli ortak Griintiileri belirleme” olarak
tanimlamigtir. Kolay ulagilabilir durum o6rneklemesinde ise arastirmact
yakin olan ve erisilmesi kolay olan bir durumu se¢mektedir. Bu yontem
aragtirmaya hiz ve pratiklik kazandirmasi1 bakimindan yaygin bir sekilde
kullanilmaktadir (Yildirim ve Simsek, 2013).

Arastirma grubunu, Spor orgiitlerinde ¢alisan, 42’si kadin ve 50°si erkek
olmak tizere toplam 92 personel olusturmustur. Arastirmaya katilan perso-
nelin yag ortalamasi 36,51+7,92 olarak tespit edilmistir. Aragtirmaya katilan
personelin yas aralig1 24 ile 61 arasindadir. Personelin tanimlayic istatis-
tiklerine iliskin frekans ve yiizde dagilimlar1 Tablo 2’de gosterilmektedir.
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Tablo 2. Katilimcilara Iliskin Tamimlayici Istatistikler

Degisken f %
L. Kadin 42 45,7
Cinsiyet
Erkek 50 54,3
Koti 4 4,3
Refah Seviyesi Iyi 31 33,7
Normal 57 62,0
. Evli 63 68,5
Medeni Durum
Bekar 29 31,5
Spor Egitim Uzmani 17 18,5
Memur 42 45,7
Unvan . ..
Sportif Egitim Uzmam1 12 13,0
4/D Is¢i 21 22,0
1 yildan az 17 18,5
1-5 yil 20 21,7
Kidem
6-10 y1l 28 30,4
10 y1l ve tizeri 27 29,3
. . Merkez 58 63
Gorev Yeri
Tasra 34 37
Toplam 92 100,0

Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Verileri toplamak amaciyla personellerin metaforlarini yazabilmeleri
ve kendilerini agik¢a ifade edebilmeleri i¢in arastirmacilar tarafindan bir
form gelistirilmistir. Bu formda metaforlar1 belirlemek amaciyla, “Y 6ne-
tici....... gibidir. Ciinkd........ ” ifadesi kullanilmistir. Caliganlarin konuyla
ilgili tek bir metafor {izerine yogunlasip gerekcesini agik bir bigimde ifade
etmeleri beklenmistir. Bu asamada uygulama sonrasinda elde edilen veri-
lerin ¢oziimlenmesinde igerik analizi kullanilmistir. Yildirim ve Simsek
(2013) igerik analizini, “birbirine benzeyen verileri belirli kavramlar ve
temalar ¢ercevesinde bir araya getirmek ve bunlar1 okuyucunun anlayabi-
lecegi bir bigimde diizenleyerek yorumlamak” seklinde ifade etmislerdir.
Buna ek olarak verilerin analizi ve yorumlanmasi Saban (2009)’dan ya-
rarlanilarak bes asamada gergeklestirilmistir. Bu agamalar; (1) kodlama ve
ayiklama asamasi, (2) 6rnek metafor imgesi derleme asamasi, (3) kategori
gelistirme agamasi, (4) gecerlik ve glivenirligi saglama asamasi ve (5) nicel
veri analizi i¢in verileri SPSS paket programina aktarma asamasidir.

Kodlama ve ayiklama asamasinda personel tarafindan iiretilen meta-
forlar ilk olarak alfabetik olarak siralanmis ve gegici bir liste olusturul-
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mustur. Katilimcilardan elde edilen metaforlarin belirgin bir sekilde dile
getirilip getirilmedigine bakilmistir. Bu dogrultuda 6ncelikli olarak meta-
forlar kodlanmis ve herhangi bir metafor imgesini icermeyen kagitlar ile
bos birakilan kagitlar ayiklanmistir. Ayiklanma asamasindan sonra toplam
92 adet gegerli metafor imgesi elde edilmistir. Bu asamada, bu metafor-
lar tekrar alfabetik siraya gore dizilerek ve ham veriler ikinci kez gdzden
gecirilmistir. Boylece, 92 metaforun her biri i¢in onu en iyi temsil ettigi
varsayilan katilimc1 metafor imgelerinin derlenmesiyle birlikte bir 6rnek
metafor listesi olusturuldu. Olusturulan bu liste, iki temel amaca yonelik
olarak diizenlenmistir: bunlardan ilki metaforlarin belli bir kategori altinda
toplanmasi, ikincisi ise, veri analiz siirecinin ve yorumlarinin gecerli kilin-
mas1 hedeflenmistir.

Kategori Gelistirme Asamasinda ise; temel olarak katilimcilar tarafin-
dan tiretilen metafor imgeleri “yonetici” olgusuna iligkin sahip olduklari
ortak 6zellikleri bakimindan incelenmistir. Bu islem esnasinda 6zellikle
92 metafor hakkinda olusturulan “6rnek metafor listesi” baz alinarak her
metafor imgesinin “ydnetici” olgusunu nasil kavramsallastirdigina bakil-
mistir. Bu amag i¢in, katilimcilar tarafindan tiretilen her metafor imgesi (1)
metaforun konusu (yani, “yonetici”), (2) metaforun kaynagi ve (3) meta-
forun konusu ile kaynagi arasindaki iligki bakimlarindan analiz edilmistir.
Daha sonra her metafor imgesi “yonetici” kavramina iliskin sahip oldugu
bakis agilar1 bakimindan belli bir tema ile iliskilendirilerek toplam 13 fark-
I1 kavramsal kategori olusturulmustur.

Aktarilabilirlik ve Tutarhhk

Aktarilabilirlik ve tutarlilik agamasinda ise, veri analiz siirecinde 13 kav-
ramsal kategoriye nasil ulasildigi detayl bir sekilde aciklanmigtir. Arastir-
mada elde edilen 92 metaforun her biri i¢in en iyi temsil ettigi varsayilan bir
ornek metafor imgesi derlendi, kavramsal kategoriyi temsil edip etmedigini
teyit etmek amaciyla akran goriisii alinmig ve daha sonra iki uzman goriisiine
bagvurulmustur. Aragtirmaci ve uzmanlar tarafindan yapilan degerlendirme
sonrasinda goriig ayriligi olan kategorilere son sekli verilmistir.

BULGULAR

Spor orgiitlerinde ¢alisan personelin “ydnetici” kavramina iligkin tiret-
tikleri metaforlar tablolar ve grafikler halinde verilmis ve incelenerek yo-
rumlanmustir. Spor orgiitlerinde ¢alisan personelin veri toplama formunda
katilimeilari verdigi yanitlara gore, 92 metafor ve 13 temel kategori altin-
da toplanarak frekanslar ile birlikte Tablo 3’de sunulmustur.
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Tablo 3. Yonetici Metaforunun Kategori ve Frekans Degerleri

Kategoriler Metaforlar f %
Heykel, tugla, kopek, devlet bey,
kaptan, asker, drnek kisi, kalemlik,
Gorev Adamm saat, bilgisayar, idareci, misyon, baraj, 21 23,60
sarkici, organizatdr, kopya, insaatci,
vagon, karmnca, emir eri, masa.
Adil ve Koruyucu Yargig, Baba®, giines, hakim, adalet, 13 13.48
Olma adalet dagitan, seker, aslan. ’
El freni, navigasyon, egitici, pusula,
Yol Gosteren lider, donder, seffaf, zaman, yol arkadagi, 11 12,36
kilavuz, ana ¢ark.
Durumsal Lastik, Sablf’, klima, biber, ba'l.sarr}ak, 10 1124
sakiz, dansoz, s1v1, bardak, riizgar.
Otoriter Isin b1tme§1n1 bekleyen, k'rallg:e arl, 6 6.74
buz, vampir, yilan, idareci.
- . Kalemlik, baba, koordinatér, anne,
Biitiinlestirici orkestra sefi, komutan, 6 6,74
Gelisim-Verimlilik Agag, bas?mak, bilgi birikimli makine 7 6.74
bilgisayar?, saat, yol tabelast.
Liyakat Sahibi- Profesor, kendi alantyla ilgilenen,
. . .. . 4 4,49
Erdemli insanlari iyi taniyan, imam.
Iletlslfn. ve Empati Psikolog, hosgoriilii, dost, anne. 4 449
Becerisi
Bencil Olma Anlams1;, otobiis soforii. akil 3 3.37
hastanesi.
Giiclii ve Azimli Aslan’. 3 225
Olma
Pmbl?lfl Cozme Baba, anahtar. 2 2,25
Becerisi
Haksiz Atanan Torpil, vasifsiz. 2 2,25
Toplam 92 100
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Tablo 3’de katilimcilarin yonetici kavramina yonelik en ¢ok “gorev ada-
mi “kategorisini tercih ettikleri saptanmustir (f=21, %23.60). Bu kategoride
21 farkli metafor kullanilarak yonetici kavrami agiklanmaya caligilmistir.
Gorev adami kategorisinde dikkat ¢ekici bir unsur olarak katilimcilarm yo-
neticiyi sadece gorevi yerine getiren kisi olarak tanimladiklar1 goriilmekte-
dir. Ikinci en ¢ok tercih edilen “Adil ve Koruyucu Olma” kategorisinde ise
13 metafor imgesi yer almistir (=12, %13.48). Kullanilan “baba” metafor
imgesi en sik tekrar edilen metafordur. Katilimcilarin bu kategoriye iligskin
vermis olduklar1 baz1 6rnekler asagida yer almaktadir. Katilimeilarin iigiincii
olarak en cok tercih ettikleri “Yol gosteren” kategorisinde 11 farkli metafor
kullanilmistir (=11, %12.36). Bu kategoride 11 farkli metafor yoluyla yone-
tici kavramu betimlenmistir. ilk ii¢ kategorinin katilimc1 sayilar1 da dikkate
alindiginda, yoneticiyi tanimlamada kullanilan (44) metaforun ¢aligmada
yer alan katilimeilarin neredeyse yarisini temsil ettigi géze carpmaktadir.
Y onetici kategorilerine iliskin frekans degerleri Grafik 1’de verilmistir.

.

15

10 I
-

> . o N > .(L,-"

o B & & S
A e

Ry Qe e“ 6°’ ®° ¢ & & FF S F S

& o @ ST & N & & é\\\'
' L P &8
N ﬁv?' N o & T & > ]E ,5’,"-
e Gy - \nlr' Y

Grafik 1. Yonetici Kategorilerine Iliskin Frekans Degerleri

Katilimcilar tarafindan en az tercih edilen kategorilerde “Giiglii ve
Azimli Olma”, Problem Cbézme Becerisi ve “Haksiz Atanan” Metafor
Imgelerinin yer aldig1 goriilmiistiir. Bu kategorilerde toplamda 6 metafor
imgesi kullanilmistir. Giighii ve azimli kategorisinde yer alan aslan meta-
forunun iki kez kullanildig1 belirlenmistir. Katilimcilar tarafindan en az
tercih edilen bu kategorilerin katilimci sayilart da dikkate alindiginda, 6
(%6.75) katilimcinin yoneticiyi agiklamada kullandiklari metaforlarin yer
aldig1 goriilmektedir. Calismada yer alan katilimcilarin kategorilere iliskin
vermis olduklar1 bazi 6rnekler Tablo 4’de yer almaktadir. Ayrica yonetici
kavramina yonelik sik kullanilan metaforlarin frekans degerleri ise Grafik
2’de verilmistir.



Selda KOCAMAZ ADAS « Miicahit DURSUNe Cagr1 ARI « Cihan ULUN » 191

Tablo 4. Yonetici Metafor Ornekleri

Kategori

Metafor Ornekleri

Gorev Adam

“Kaliplagmis yapiy1 destekler, bosluklarint doldurur, hepsi hemen
hemen birbirine benzer ya da taklit eder, benzemeye ¢alisir. Alisiimig
kural ve kararlara dayali davranir. Dar goriis agisina sahiptir. Sistem
ve yapilar iizerine odaklanir. Is odaklidir, ¢alisanin her durumda
programlanmis bir makine gibi calismasini bekler, asla risk almaz,
yenilikleri sevmez, degisim ve gelisim onun i¢in rahatsiz edicidir.”
(Tugla/K3)

“Verilen isi yapabilmesi i¢in birinin yazilacak yer ile neler yazmasini
belirtmesi gerekir.” (Kalem/K49)

“Insan kabiliyeti ile insa edilmis olan bir yapida birikmis olan suyun
merkezlere ve tasralara dagitimi olanagini saglar. Yagmur kapasitesini
arttirmak i¢in bir sey yapmaz. Var olan becerisinde islevine devam
eder.” (Baraj/61)

Adil ve
Koruyucu
Olma

“Personelini koruyup kollamali, personelinin arkasinda durabilmeli,
giiven ortamini olusturmalidir.” (Baba/K17)

“QOyle olmahdir. Adaletsiz yéneticiden hicbir mevkide verim
alimamaz. Diristliik beklenemez.” (Hakim/K67)

“Yoneticilik vasfi insan iliskilerini de kapsayan bir konuda yer
almaktadir. Yonetici hem yapilan iste hem isi yapan kisiler arsinda
denge kuran pozisyonda olmalidir. Iyi bir yénetici ise ise kars sert
insanlara kars1 ise insani 6zellikleri agir basacak sekilde yumusaktir.”
(Adalet Dagitan/K85)

Yol Gosteren

“Yonlendirmelerine ihtiya¢ duyar. Hata yapmani engeller.” (Pusula/
K53)

“Isinin bilincinde olacak ve takim arkadaslarina yol gosterici
olmalidir. O islerin diizgiin sekilde uygulayanidir.” (Yol Arkadagy/
K72)

“Calisma arkadaglarina zaman zaman yol gdstermesi gerekir.”
(Kilavuz/K75)

Durumsal

“Yeri geldigi zaman insanlari 1sitip ¢alismaya sevki olur. Yeri geldigi
zamanda sogutup isini yapmaktan uzaklastirir.” (Klima/K25)
“Girdigi kabin seklini alir Akint1 hangi yone ise o yone akar.” (Siv1/
K69)

“Icerisinde bulunan sifal1 bir bitki karisimi var ise viicuda is giiciine
katkis1 olur. Igerisinde zararli personel sikint1 sular var ise tamamen
ziyan olur.” (Bardak/K74)

Otoriter

“Calisanin kanin1 emmeye ¢ok meraklidir. Ne kadar somiirebilecegini
hesaplar. Personelinin emegini, ¢aliganini ne kadar zorlayabilecegini
diisiiniir. Oysa personeliyle bu anlamda ugrasmak yerine igini diigiinse
ona yogunlasirsa ne kadar faydali olacak kim bilir.” (Vampir/K14)
“Islerde siireklilik, tekrar1 uygulamada birlik ister. Odiil ve
cezalandirmay1 uygular. Katidir. Mobbing uygulamay1 sever.
Hiyerarsiye énem verir.” (Idareci/K31)
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Kategori

Metafor Ornekleri

Biitiinlestirici

“Kalemleri bir arada tutarak sinirlari asmadan belli bir alanda
kalinmasini saglar. Icerisi ne kadar dagimik olursa olsun kalemligin
formundan disar1 ¢tkilmaz.” (Kalemlik/K1)

“Yonetmek zordur tiimiinii ayn1 anda ¢alistirabilmek ve verim
olabilmek zor bir istir.” (Orkestra Sefi/K66)

“Biitiin personelin uyum ve kurallar i¢erisinde diizenli ¢alismasini
saglar.” (Komutan/K82)

Gelisim-
Verimlilik

“Yo6neticinin fonksiyonlari tipki agacin yasamsal kaynaklart
kullanmasi gibidir. Yonetim amaglar1 dogrultusunda bir araya getirilen
kaynaklarin kullanilmasidir.” (Agag/K21)

“Tecriibeli insanin verimliligi diger ¢alisanlara drnektir. Giiven ve
saygly1 beraberinde getirir.” (Bilgi Birikimli Makine/K23)
“Yonlendirmeye ¢alisip personeli isinde yetistirip gelistirmesi gerek.”
(Yol Tabelasi/K38)

Liyakat
Sahibi-
Erdemli

“Gelisimleri takip etmek, severek alaninda uzmanlagmak demektir.
Ciinkii yoneticilik demek ¢ok yonliiliik demektir. Degisimleri ve
gelisimleri takip eden, sorumluluktan kagmayan, kendini elestirmeyi
bilen, ¢alisanlarin sikdyetlerini nemseyen 6rnek bir model gibidir.”
(Kendi Alantyla Ilgilenen/K11)

“Personel yonetimi bilgi, ahlak, adalet, idare gibi donanimlara sahip
olmasi gerekir. Adalet duygusu 6n planda oldugu igin personelini
dogru degerlendirir.” (imam/K34)

iletisim
ve Empati
Becerisi

“Insanlarla ilk 6nce iyi iletisim kurmasini ve empati kurabilmeyi
bilmelidir.” (Psikolog/K36)

“Her insanin hata yapabilecegini diisiiniir.” (Hosgoriili/K50)

Bencil Olma

“Kendini kurtarmak i¢in direksiyonu sola kirar. Olan yolculara olur.”
(Otobiis Soforii/K30)

“Aldig1 gereksiz kararlarla yonettigi kurumdaki insanlari ¢ileden
¢ikarir. Laf dinlemez, konu hakkinda bilgi sahibi olmadan fikir sahibi
olmak yoneticinin en temel 6zelligidir.” (Akil Hastanesi/K91)

Giiclii ve
Azimli Olma

“Bulundugu ortamin hakimiyeti ve ¢cevresindekilerin sayginligini
kazanir. Daha fazla sayg alir.” (Aslan/K55)

“Aslanlar tam bir yoneticidir. Her sey onun kontroliinde olmasini ister.
Birisi goriisii ve ya bakis agis1 onun igin dnemli degildir. Tyi yonleri
vardir. Siirekli istikrar ve disiplin saglar. Kotii yani ise motivasyon
diisiiriir.” (Aslan/K76)

Problem “Derdime dermandir” (Baba/K6)
Cozme “Olusan herhangi bir sorunda ¢6ziimler bulur, yenilik¢i olmalidir.”
Becerisi (Anahtar/K16)

“Torpili olan ataniyor. Higbiri hak etmiyor bulundugu mevkiyi ya da
Haksiz . \ .
Atanan bazilar1 hak ediyor.” (Torpil/K42)

“Her 6niine gelen yonetici oluyor.” (Vasifsiz/K51)
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Grafik 2. Yonetici Kavramina Yénelik Stk Kullanilan Metaforlarin Frekans
Degerleri

baba aslan  hilgisayar sa idareci anne kalemlik basamak
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Sik kullanilan metaforlardan “baba” imgesi alt1 kez “adil ve koruyucu
olma kategorisinde, bir kez de “biitiinlestirici olma” ile “problem ¢6zme
becerisi” kategorisinde yer aldig1 goriilmiistiir. Diger bir metafor olan “as-
lan” imgesi ise, dort kez kullanilmistir. Aslan metaforu ii¢ kez “Giicli ve
Azimli Olma” ile bir kez de “Adil ve Koruyucu olma” kategorilerinde ifa-
de edilmistir. Bilgisayar metaforu ise, iki kez “Gelisim ve Verimlilik” ka-
tegorinde yer alirken bir kez de “Gorev Adami1” kategorisinde yer almistir.
Saat metaforu, “Gelisim ve Verimlilik” ile “Gorev Adam1” kategorisinde
bulunmustur. Idareci metaforu ise, “Gérev Adam1” ve “Otoriter” kategori-
lerinde yer almistir. Anne imgesi, “Biitiinlestirici” ve “Iletisim ve Empati
Becerisi” kategorilerinde bulunmustur. Kalemlik “Biitiinlestirici” ve “Go-
rev Adam1” kategorisinde yer almistir. Basamak metaforu ise, “Durumsal”
ile “Gelisim ve Verimlilik” kategorilerinde yer aldig1 goriilmiistiir.

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Arastirmada, katilimcilar tarafindan yonetici kavramu ile ilgili liretilen
metaforlar 13 kategori altinda toplanmistir. Metaforlar kategorilere ayril-
diktan sonra, yonetici kavraminda ilk bes siray1; gorev adami, adil ve ko-
ruyucu, yol gosterici, durumsal ve gelisimci-verimli kategorilerinin bulun-
dugu goriilmektedir. Bu kategorilerde bulunan metaforlar incelendiginde
genel olarak yonetici kavrami ile ilgi olumlu algilar icerdigi sdylenebilir.
Katilimcilar tarafindan iiretilen bu olumlu metaforlarda; daha ¢ok koru-
yucu olmayi, yol gosteren, bosluklari dolduran, insanlar1 bir arada tutan
ve insan iligkilerinde giiveni igeren diigiincelerle ifade edilmistir. Baltag
(2010) tarafindan yapilan ¢alismada, Tiirkiye’de basarili bir yonetici olma-
nin yolunun iligkiyi yonetmekten gectigi ve teknik bilgi ve becerinin yani
sira iligki boyutunun da 6nemli oldugu vurgulanmusgtir.

Bu arastirmada katilimcilarin metafor imgeleri genel olarak incelendi-
ginde, gorev adami ve adil-koruyucu kategorilerindeki metaforlarin fre-
kanslarmin yiiksek olmasi dikkat ¢ekmektedir. Ayrica, adil-koruyucu ve
yol gosterici kategorilerinde yoneticilere yonelik iiretilen metaforlarda
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olumlu disiincelerin yogunlagtig1 goriilmektedir. Alanyazinda, spor Or-
giitlerinde ¢alisan personellerin yonetici kavramina iliskin algilarim 6lgen
metafor ¢aligmalarina rastlanmadig1 ve daha ¢ok okul yoneticileri {izerine
caligmalarin yer aldig1 goriilmektedir. Ornegin, Akin Kdsterelioglu (2014)
tarafindan yapilan ¢aligmada, 6gretmen adaylarimin okul yonetici ile ilgili
irettigi metaforlarda en ¢ok tekrarlanan ilk iig, kategorinin; yonetim odagi
olma, yonlendiren ve yol gosteren olma ve vazgecilmez olma oldugunu
ifade etmistir. Ayrica, tiim kategorilerde okul yoneticisi kavramina iligkin
algmin pozitif yonde oldugunu belirtmistir. Zembat ve ark. (2015) tara-
findan yapilan ¢alismada, 6gretmen adaylarimin okul yodneticisi kavrami-
na yonelik iirettikleri metaforlarin biiyiik cogunlukla yonetim odagi olma,
diizenleyici olma ve ydnlendiren/yol gdsterici olma kategorileri altinda
toplandigin1 ve okul yoneticisinin ¢gogunlukla olumlu olarak algilandigini
ifade edilmistir. Benzer sekilde Tiizel ve Sahin (2014)’in ilkogretim bi-
rinci kademe 6grencileri lizerinde yaptig1 arastirmada dgrencilerin tiimii-
niin okul yoneticisi ile ilgili olumlu figiirler kullandig1 ifade edilmistir. Bu
caligmalarin bulgular1 ¢alismamizdaki bulgular1 desteklemektedir. Buna
kargin, Donmez (2008)’in okul yoneticileriyle yaptig1 arastirmada, yonlen-
dirilen ve ¢ok sorumluluk tasiyan kategorilerindeki metaforlardaki yone-
ticilik rol algisinin olumsuz oldugu ifade edilmistir. Onder ve Ates (2018)
tarafindan egitim fakiiltesi 6grencilerin yonetici ve lider kavramlarina ilis-
kin algilarin1 metaforlar yoluyla belirlemek amaciyla yapilan ¢alismada,
katilimcilarin yoneticilerin 6zellikleri ile ilgili olumsuz algilar icerdigi ve
tiretilen metaforlarda; daha ¢ok dncelik kullanmamayi, yapiy1 koruma ve
stirdirmeye odaklanmay1, mekanikligi, tekdiizeligi, insan iliskilerindeki
zay1fligi iceren diisiincelerle ifade edildigi ve bu bulgularin ¢alismamizdan
cikan bulgu ile farklilik gdsterdigi goriilmektedir.

Sonug olarak, spor orgiitlerinde galisan personelin yonetici kavramina
yonelik metafor imgeleri ve tanimlamalar1 gbz 6niine alindiginda genel
olarak olumlu algilara sahip olduklar1 sdylenebilir. Spor 6rgiitlerinde olu-
sabilecek negatif yonetici algisi ve iletisimini engellemeye yonelik ¢ali-
sanlar arasinda esitlik¢i, iletisimi etkin kilan stratejilerinin olusturulmasi
Onerilebilir. Spor orgiitlerini daha bagarili hale getirmek iizere c¢alisanlar
ile yonetim kademesinde yer alan kisilerin orgiitsel biitiinliiglini gelisti-
recek faaliyet ve orgiit kiiltiirii uygulamalarina yatirim yapilmasi yerinde
olacaktir. Ayrica bu ¢aligmalarin daha genis 6rneklem ve farkli 6rgiit tip-
leri bakimindan zenginlestirilmesi ulasilan sonuglarin genellenebilmesi ve
alanyazina c¢esitlilik katmasi bakimindan fayda saglayabilir.
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GIRIS

Lider ve liderlik olgusu dogas1 ve ozellikleri itibariyle tarih boyunca
bir¢ok donemde merak konusu olmus bir fenomendir. Giiniimiizde de li-
derlik konusu halen gizemini korudugu i¢in bilim insanlar1 tarafindan as-
keri ve siyasi alanlardan egitim ve igletme gibi bir¢ok alana kadar farkli
boyutlariyla ¢alisilmaktadir. Bu ¢calismalar sonucunda literatiire ¢ok sayida
tanim kazandirilmistir. Liderin her ortamda ve sartta farkli 6zellikler tasi-
masindan dolay1 bu tanimlarin ¢ogu tam olarak anlasilir nitelikte degildir.
Lider ve Liderlik {izerine yapilmis tanimlardan bazilar1 soyledir;

Liderlik, orgiitii daha etkin hale getirirken orgiite ait degerleri, normlart,
idealleri igsgorenlerin kisiliklerinde birlestirerek, etkili, verimli ve dinamik
bir orgiit olusturmaktir (Badaracco ve Ellsworth, 1991). Eren (2006)’e
gore liderlik, bir amag dogrultusunda bir araya gelen insanlari, amaglarina
ulagtirabilmek i¢in onlar1 harekete gegirme bilgi ve yeteneklerinin topla-
mudir. Kalfa (2019) ise liderligi, belirli bir grubun 6zellikle duygularini
etkileyerek onlara belirli igleri veya davraniglar isteyerek yapmalarimi sag-
lama becerisi seklinde tanimlamistir. Bagka bir tanimda ise lider; bir gru-
bu amaglar1 dogrultusunda harekete geciren, yol gosteren, rehberlik eden,
onciiliik eden kisi, bu kisinin yapmis oldugu eylemlerin tiimiine de liderlik
denir (Yenel, 2018). Bu bilgilerden hareketle Lider; bir orgiitte yer alan
tiyeler lizerindeki goniillii etkileri ile onlara orgiitsel amaglart benimseten
ve bu dogrultuda isgorenleri is gereklerine yonelik gosterecekleri planli ve
sistematik performanslarinda sevk ve idare eden kigidir.

Orgiitler cesitli nedenlerden dolayi lidere ihtiyag duyarlar. Oncelikle
orgiitler plan ve tasarimlari biitiin faaliyetleri ayrintili olarak diizenleyecek
isleve sahip degildir. ikinci olarak, orgiitler agik bir sistem olmalarindan
dolay1 cevreyle siirekli iliski icindedir. Cevresel kosullarin siirekli degis-
mesi, baslangicta yeterli olan orgiitsel yapiy1 zamanla eksik duruma geti-
rir. Ugiincii bir neden ise orgiitlerde calisan insanlarin karmasik bir yapisi
vardir. Orgiitlerdeki insanlarin 6nceden tahmin edilemeyecek davranisla-
1 vardir (Arikan, 1999). Toplumun 6znesi olan insan dogar dogmaz bir
grubun dogal iiyesi olur ve sosyal bir varlik olarak hayatini siirdiiriir. Bu
siire¢ icerisinde bazi ihtiya¢larini kendisi giderebilirken bazi ihtiyaclarini
da bir gruba dahil olarak gerceklestirebilir. Bu grup igerisinde tek basina
gerceklestiremedigimiz amag ve hedefler icin bize yol gosterecek, kilavuz-
luk edecek, is birligi yapmak i¢in itici gii¢ olacak kisiye yani lidere ihtiyac
duyariz (Dursun, Giinay ve Yenel, 2019).

Orgiitleri yonetimde hedeflenen amaclara tasiyacak yoneticinin, ger-
ceklestirdigi faaliyetler ve iistlendigi roller bakimindan lider ve liderlik
stirecleri ile ¢ok yakin iliskileri bulunmaktadir. Bu durum yo6netimin en
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etkin ve verimli diizen iginde islerligini saglamak bakimimdan dnemlidir.
Dolayisiyla bir¢ok orgiitte oldugu gibi spor oOrgiitleri ve spor yonetiminde
de yoneticilerin sahip olduklar yetkisel giiclerine ek olarak galisanlar {ize-
rinde etki saglayabilen birer lider olmalar ve liderlik siirecinin ¢ekirdegin-
de yer alan motive edici gligten yararlanmalar1 beklenmektedir.

Ham maddesi insan olan ve halkla siirekli iliski igerisinde olan spor or-
giitlerinin etkin ve verimli bir ydnetim yapisina ve isleyisine sahip olmasi
onemlidir. Iste bu goriis ve diisiinceler dogrultusunda spor drgiit ve organi-
zasyonlarinin spora 6zel farkli bir anlayis, yap1 ve isleyise sahip olmasi ge-
rekir. Bu ac¢idan yonetim siireclerinin, karar verme, planlama, orgiitleme,
ylriitme, koordinasyon ve denetim sathalari ile bunlara iliskin ilke ve yon-
temler, spor organizasyonlar1 spor Orgiitlerinin yonetimi i¢in de gegerlidir.
Bu anlayigtan hareketle spor yonetimi genel yonetimin ilke, yontem ve ku-
rallarinin spor alanina uygulanmasi olarak kabul edilebilir (Yetim, 2018).

Spor yonetimi ve orgiitlerinin hem girdi hem de ¢iktilarinin insan olma-
sindan dolay1 diger bir¢ok yonetim alanindan farklilik gostermektedir. Bu
farkliliklart su sekilde siralanabilir (Donuk, 2005):

*  Spor yonetimi, sporun kendine 6zgii kiiltiirii nedeniyle diger yonetim
alanlarindan farkl bir igleyige ve yoneten — yonetilen iligkisine sahiptir.

*  Spor yonetimini hedefleri uzun vadeli oldugundan, kisa vadede
gerceklestirilemeyen sonuglar insanlar iizerinde tahammiilsiizliige
neden olabilir.

* Toplumda yoneten yonetilen seklinde kurumlasmis hiyerarsi, spor
yonetiminde sporcu-yonetici seklinde diizenlenmistir.

»  Spor yonetimi kademelerinde, sadece spordan gelen spor yonetimi egi-
timi veya deneyimi olan kisiler gorev almadigi i¢in isleyisin verimli bir
sekilde yiirtimesi ve hedeflerin gergeklesmesi giiglesmektedir.

*  Yonetim kavraminin var oldugu diger isletmelerin aksine, karlilik
spor isletmelerinde ¢ogunlukla birinci amaci degildir (Imamoglu
ve Ekenci, 2014; Akt. Yetim,2018).

Orgiitlerde, liderin calisanlar tarafindan ne sekilde algilandig1 oldukea
onemlidir. Algilart ortaya ¢ikarmak i¢in kullanilan yontemlerden biri de
metaforlardir. Metaforlar, bireylerin belli olgulara iligkin sahip oldukla-
11 zihinsel imgeleri agiga ¢ikarmada kullanilabilecek pedagojik bir aragtir
(Saban, 2009). Lakoff ve Johnson (2005)’a goére metaforlar, soyut algila-
r1, deneyimlere bagli olarak, somut ifadelerle kavramlastirmaya yardimci
olur. Ayrica metaforlar, bir 6rgiitte ¢alisanlarin birbirleriyle olan etkilesim-
leri neticesinde olusan iliskilerde taraflarin birbirlerine karsi hissettikleri
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duygular1 ve birbirlerini nasil gordiiklerini ortaya ¢ikarmaya yardimeci olur.
Boylelikle benzetmeler kullanilarak, 6rgiit ¢alisanlarinin; calisma arkadas-
larin1 ve kurumlarimi nasil algiladiklar1 metaforlar yoluyla tanimlanabilir.
Bunun yam sira metaforlar araciligiyla ortaya ¢ikarilmaya caligilan algiya
yonelik bilgi sahibi de olunabilmektedir (Ozdemir, Sahin ve Oztiirk, 2019).

Liderlik, bir¢ok ¢alismada ¢esitli metaforlara benzetilerek anlatilmaya,
¢oziimlenmeye ve liderligin 6zellikleri anlatilmaya caligilmistir. Yapilan
caligmalarda lider ve liderlik i¢in olusturulan her metafor liderlige farkl
bir yon vermekte ve kendi 6zelligine gore liderligi yeniden tanimlamaya
caligmaktadir (Ertan Kantos, 2011). Metafor ve liderlik arasindaki iliski
su sekilde aciklanmistir. Sag beyin liderin sezgiyi kullanmasina ve liderin
ne bilmedigini bilmesine yardim eder ve sol beyine gore daha az kulla-
nilir. Sol beyin ise, rasyonel diisiinmede kullanilir ve liderin ne bildigini
bilmesidir. Sag beyin duygularla ilgilidir. Metaforlar ise bir liderin, sag ve
sol beynindeki liderlik boslugunda koprii olusturur. Bu durum belirsizli-
ge tolerans gosterilmesini saglamaktadir (Langan-Fox, Anglim ve Wilson,
2004). Alanyazindaki bu tanimlar ve metaforlar liderlik ile ilgili yeni ¢alig-
malarin yapilmasinda rehber gorevi gérmektedir.

Spor bilimleri alaninda yapilan metafor ile ilgili ¢aligmalar (Parks, 1992;
Slack, 1993; Segrave, 2000; De Bosscher et al.,2013; Kurtipek ve ark.,2016;
Demir ve ark.,2017; Kurtipek ve ark., 2017; Argan ve ark., 2018; Kaya ve
ark.,2018; Hazar ve ark., 2017; Yilmaz ve ark., 2017; Kurtipek ve Sonme-
zoglu, 2018; Kurtipek ve Giingor, 2018; Kurtipek ve Giingor, 2019; Kurti-
pek, 2019; Giiler ve ark., 2019; Yetim ve Kalfa, 2019) incelendiginde spor
orgiitlerinde lider kavramina iliskin herhangi bir metafor ¢aligsmasina rastlan-
mamuistir. Bu dogrultuda ¢alismada spor orgiitlerinde ¢alisan personellerin
lider kavramina iligkin metaforik algilarini ortaya ¢ikarmak amaglanmuistir.

YONTEM

Arastirmanin Deseni

Spor orgiitlerinde calisan personelin “Lider” kavramina iliskin me-
taforik algilarimi belirlemek i¢in yapilan bu aragtirmada; nitel arastirma
desenlerinden biri olan olgubilim (fenomenoloji) yaklasimi kullanilmig-
tir. Yildirim ve Simsek (2013) olgubilim desenini, “farkinda oldugumuz
ancak derinlemesine ve ayrintili bir anlayisa sahip olmadigimiz olgulara
odaklanma durumu olarak ifade etmistir.

Merriam (2015) olgubilim yaklasiming; etkili, duygusal ve siklikla yogun
insan deneyimlerini ¢aligmak i¢in uygun bir desen olarak ifade etmektedir. Ol-
gubilim yaklagimi insanlarin deneyimlerini nasil anlamlandirdiklart ve hem
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bireysel olarak hem de paylasilan anlam olarak deneyimi bilince nasil do-
niistiirdiiklerini kesfetme iizerine odaklanmaktadir. Bu odaklanma, insanlarin
bazi olgulari nasil tecriibe ettiklerinin metodolojik, 6zenli ve derinlemesine bir
sekilde resmedilmesini ve betimlenmesini gerektirir (Patton, 2014). Creswell
(2015) olgubilimin temel amacimn, “bir olguyla ilgili bireysel deneyimleri ev-
rensel nitelikteki bir agiklamaya indirgemek” oldugunu belirtmistir.

Arastirma Grubu

Arastirma grubu se¢iminde amacli 6rnekleme yontemlerinden, “mak-
simum ¢esitlilik 6rneklemesi” ve “kolay ulasilabilir durum 6rneklemesi”
kullanilmigtir. Patton (2014) maksimum ¢esitlilik 6rneklemesini, “farkl
durumlara uyarlaninca ortaya ¢ikan benzersiz ya da degisik durumlar1 bel-
geleme ve farklilarda birlesen 6nemli ortak Oriintiileri belirleme” olarak
tanimlamistir. Kolay ulasilabilir durum 6rneklemesi yonteminde ise arag-
tirmaci, yakin olan ve erisilmesi kolay olan bir durumu se¢gmektedir. Bu
yontem aragtirmaya hiz ve pratiklik kazandirmasi bakimindan yaygin bir
sekilde kullanilmaktadir (Yildirim ve Simsek, 2013).

Arastirma grubunu, Genglik ve Spor Bakanliginin merkez ve tas-
ra teskilatlarinda c¢alisan, 44’1 kadin ve 49’u erkek olmak {izere toplam
93 personel olusturmustur. Arastirmaya katilan personelin yas ortalama-
s1 36,51+7,92 olarak tespit edilmistir. Aragtirmaya katilan personelin yas
aralig1 24 ile 61 arasindadir. Personelin tanimlayicr istatistiklerine iliskin
frekans ve yilizde dagilimlar1 Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilara Iliskin Tamimlayici Istatistikler

Degisken f %
. Kadin 42 45,7
Cinsiyet Erkek 50 54,3
Kaéti 4 43
Refah Seviyesi Iyi 31 33,7
Normal 57 62,0
. Evli 63 68,5
Medeni Durum Bekar 29 315
Spor Egitim Uzmani 17 18,5
Unvan Memltlr N 42 45,7
Sportif Egitim Uzman1 12 13,0
4/D Tsci 21 22,0
1 yildan az 17 18,5
1-5 yil 20 21,7
Kidem 6-10 yil 28 30,4
10 y1l ve iizeri 27 29,3
N . Merkez 58 63
Gorev Yeri Tasra 34 37

Toplam 92 100,0
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Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Verileri toplamak amaciyla personelin metaforlarini yazabilmeleri ve
kendilerini agikca ifade edebilmeleri i¢in arastirmacilar tarafindan bir form
gelistirilmistir. Bu formda metaforlar1 belirlemek amaciyla, “Lider.......
gibidir. Ciinkdi........ ” ifadesi kullanilmistir. Calisanlarin konuyla ilgili tek
bir metafor {izerine yogunlasip gerekcesini agik bir bicimde ifade etme-
leri beklenmistir. Bu asamada uygulama sonrasinda elde edilen verilerin
¢Oziimlenmesinde igerik analizi kullanilmistir. Yildirim ve Simsek (2013)
icerik analizini, “birbirine benzeyen verileri belirli kavramlar ve temalar
cergevesinde bir araya getirmek ve bunlar1 okuyucunun anlayabilecegi bir
bigcimde diizenleyerek yorumlamak™ seklinde ifade etmislerdir. Buna ek
olarak verilerin analizi ve yorumlanmasi Saban (2009)’dan yararlanilarak
bes asamada gerceklestirilmistir. Bu agsamalar; (1) kodlama ve ayiklama
asamasl, (2) 6rnek metafor imgesi derleme agamasi, (3) kategori gelistirme
asamasl, (4) gecerlik ve giivenirligi saglama asamasi ve (5) nicel veri ana-
lizi i¢in verileri SPSS paket programina aktarma asamasidir.

Kodlama ve ayiklama agsamasinda personel tarafindan iiretilen metafor-
lar ilk olarak alfabetik olarak siralanmis ve gegici bir liste olugturulmustur.
Katilimcilardan elde edilen metaforlarin belirgin bir sekilde dile getirilip
getirilmedigine bakilmistir. Bu dogrultuda oncelikli olarak metaforlar kod-
lanmis ve herhangi bir metafor imgesini igermeyen kagitlar ile bog birakilan
kagitlar ayiklanmistir. Ayiklanma asamasindan sonra toplam adet gecerli
metafor imgesi elde edilmistir. Bu agsamada, bu metaforlar tekrar alfabetik
siraya gore dizilerek ve ham veriler ikinci kez gdzden gecirilmistir. Boyle-
ce, 93 metaforun her biri i¢in onu en iyi temsil ettigi varsayilan katilimci
metafor imgelerinin derlenmesiyle birlikte bir 6rnek metafor listesi olugtu-
ruldu. Olusturulan bu liste, iki temel amaca yonelik olarak diizenlenmistir:
bunlardan ilki metaforlarin belli bir kategori altinda toplanmasi, ikincisi
ise, veri analiz siirecinin ve yorumlarinin gegerli kilinmas1 hedeflenmistir.

Kategori gelistirme asamasinda ise; temel olarak katilimcilar tara-
findan iiretilen metafor imgeleri “lider” olgusuna iligkin sahip olduklar1
ortak Ozellikleri bakimindan incelenmistir. Bu islem esnasinda 6zellikle
93 metafor hakkinda olusturulan “6rnek metafor listesi” baz alinarak her
metafor imgesinin “lider” olgusunu nasil kavramsallastirdigina bakilmig-
tir. Bu amag i¢in, katilimeilar tarafindan iiretilen her metafor imgesi (1)
metaforun konusu “lider”, (2) metaforun kaynagi ve (3) metaforun konusu
ile kaynag1 arasindaki iliski bakimlarindan analiz edilmistir. Daha sonra
her metafor imgesi “lider” kavramina iligkin sahip oldugu bakis acilar1 ba-
kimindan belli bir tema ile iliskilendirilerek toplam 13 farkli kavramsal
kategori olusturulmustur.
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Aktarilabilirlik ve Tutarhhk

Aktarilabilirlik ve tutarlilik agsamasinda ise, veri analiz siirecinde 13 kav-
ramsal kategoriye nasil ulasildigi detayl bir sekilde aciklanmistir. Aragtir-
mada elde edilen 93 metaforun her biri i¢in en iyi temsil ettigi varsayilan bir
ornek metafor imgesi derlenmistir. Kavramsal kategoriyi temsil edip etme-
digini teyit etmek amaciyla akran goriisii alinmis ve daha sonra iki uzman
goriisiine bagvurulmustur. Arastirmaci ve uzmanlar tarafindan yapilan de-
gerlendirme sonrasinda goriis ayriligi olan kategorilere son sekli verilmistir.

BULGULAR

Spor orgiitlerinde ¢alisan personelin “lider” kavramina iligkin tirettikle-
ri metaforlar tablolar ve grafikler halinde verilmis ve incelenerek yorum-
lanmustir. Spor orgiitlerinde ¢alisan personelin veri toplama formunda ka-
tilimeilarin verdigi yanitlara gore, 93 metafor ve 13 temel kategori altinda
toplanarak frekanslari ile birlikte Tablo 2.’de sunulmusgtur.

Tablo 2. Lider Metaforunun Kategori ve Frekans Degerleri

Kategoriler Metaforlar f %
Ok, Koyun, Orkestra Sefi, Oncii kisi*, Kurt,

Bilge kisi, Kilavuz?, Yol gosteren?, Takim,

Aslan, Beyin®, Pusula®, Motive edici, Agag,

Giines®, Yonetme giicii olan, Sopa, Ornek kisi, 43 46,2

1. Yol Gosteren/

Oncit Toplurpun nabzi, Ay, Isik?, Fener, Akil, Yol

agan, Ogretmen?, Kurt, Mimar, Lokomotif,

Oncii kus, Su.

o A . X

2. Sembal Komutan, Rol model Toplama ommek kigi. & 8

Yatirimet, Agacin kokleri, Yenilikei, Biiyiik
2. Vizyoner resim, Risk almak, Kirtasiye, Vizyon, Sezgi 8 8,6

Yumagi.
2. Giivenilir Dag, Iz, Baba’, Riizgéar, Giivenilir, Savasci. 8 8,6
3. idealist Kurt?, Bagbug, Ok?, Enayi. 6 65
4. Gelisimci Merdiven, Yasam, Yenilik¢i, Onder, Gozlik. 5 5,4
5. Durumsal Riizgar, Canavar, pilot. 3 3,2
5. Otoriter Komutan, Otoriter, Ana kralige. 3 3,2
5. Biitiinlestirici  Uzlastirici, Sistem, Kog. 3 3,2
6. Problem Cozen Yaratici, Bilgi. 2 2,2
6. insan Odakh  Ornek kisi, Anne. 2 22
7. Statiikocu DNA. 1 1,1
7. Adil Saygili. 1 1,1
Toplam 93 100
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Yapilan ¢alismada yer alan ve metafor siklig1 en yiiksekten en diisii-
ge dogru siralanan kategoriler Tablo 2.’de “Yol gésteren/ Oncii” (f=43,
%46,2), “sembol” (f=8, %8,6), “vizyoner” (=8, %38,6), “glivenilir” (f=8,
%8,6), “idealist” (f=6, %6,5), “Gelisimci” (f=5, %5,4), “Durumsal” (f=3,
%3,2), “Otoriter” (f=3, %3,2), “Biitiinlestirici” (f=3, %3,2), “Problem ¢6-
zen” (=2, %2,2), “Insan odakl1” (f=2, %2,2), “Statiikocu” (f=1, %1,1) ve
“Adil” (f=1, %1,1) kategorileri olmak iizere siralanmistir. Personelin lider
kategorilerine iliskin frekans degerleri Grafik 1’de sunulmustur.

Yol Gésteren-Oncii 43
Sembol
Vizyoner
1dealist
Calizinnei
Durumszal
Ororiter
Biitiinlestirici
Problem Cozirii
insan Odakh
Statitkocou

Adil

‘

m I
=3

tw e e

%]

° g
ot
5]

1% i <z

=) 10 15 20 22 30 32 Bl 42 >0

Grafik 1. Liderlik Kategorilerine Iliskin Frekans Degerleri

Katilimeilarin lider kavramina yonelik en sik metafora bagvurduklar
kategorinin “Yol gosteren/ Oncii” (f=43, %46,2) kategorisi oldugu goriil-
miigtiir. Bu kategoride 43 farkli metafor kullanilarak lider kavrami agiklan-
maya ¢alisiimistir. Yol gosteren/ Oncii kategorisinde yer alan metaforlarin,
caligma genelindeki tiim kategoriler iginde yer alan metaforlarin neredeyse
yarisina yakinini temsil etme giicline sahip oldugu goriilmiistiir. Ayni ka-
tegori altinda yer alan 43 metafor arasinda en sik tekrar edilen metafor
imgesi ise dort kez kullanim siklig1 ile “6ncii kisi” olmustur. En az tercih
edilen metaforlar arasinda, ii¢ metafor imgesiyle, “Durumsal” (f=3, %3,2)
ve “Biitiinlestirici” (f=3, %3,2) “Problem ¢dzen” ve “Insan odaklr” katego-
rileri bulunmustur. “Statiikocu” ve “Adil” kategorilerinde ise, tek metafor
imgesi yer almaktadir. Caligmada yer alan katilimcilarin lider kavramina
iligkin vermis olduklar1 6rneklerden bazilar1 Tablo 3’te yer almaktadir.

Tablo 3. Lider Kavramina Iliskin Metafor Ornekleri

Kategori Metafor Ornekleri

“Verilen isi yapabilmesi i¢in birinin yazilacak yer ile neler
yazmasini belirtmesi gerekir.” (Kalem/K49)

“Topluma rehberlik, 6nderlik edebilecek bilgi, tecriibe,
perspektif, gayret, cesaret benzeri 6zelliklere haiz kisidir.”(Bilge
kisi/ K14)

“Viicudu beyin yonetir. Liderde bir grubu yonetir. Karar alma
mekanizmasidir. Beyinsiz bir viicut ¢oker.” (Beyin/ K27)

Yol gosteren/
Oncii
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Kategori

Metafor Ornekleri

Sembol

“Iyi bir lider, dnciiliigiinii yaptig1 grubu, ekibi iyi organize
etmelidir. Sorunlar1 ¢ozmede ve ilerisi i¢in yapilacak
yatirimlarda, programlarda olumlu y6nde &rnek davranislar
sergilemelidir.”(Rol Model/K69)

“Kitleleri arkasindan siiriikler, insanlar onun talimatiyla canini
verir”. (Atatiirk/K89)

“Bir lider sadece dogar sonradan bu 6zelligi edinemez”.
(Atatiirk/ K132)

Vizyoner

“Yonetici gibi insanlara masraf goziiyle bakmaz. Lider
insanlara fikirleriyle, diisiinceleriyle, adimlariyla, gosterdigi
yol hazirligiyla aslinda yatirim yapma insanliga ve insanlara.”
Yatirimci/ K15)

“Amaca ulagsmak i¢in farkli yollar deneyerek kaynaklara erisir.
Liderlik amaclarin gerceklestirilmesi i¢in gereken sartlarin
olusturulmasini saglamaktir.”(Agacin kokleri/K22)

Giivenilir

“Baba ailesini korur, kollar, sorunlar1 ¢6zmek i¢in ugrasir.
Kendinden 6nce ¢ocuklarini diisiiniir.” (Baba/K37)

“Destek olur, kuvvet verir. Dogru ya da yanlig kararlarin
arkasinda durur.”(Riizgar/K60)

idealist

“Durusunu bozamaz ve kaybetmeye mahkumdur.” (Enayi/K30)
“Beka i¢in ne gerekiyorsa onu yapar iyi ya da kotii. Bu beka
ugruna inanan herkesi arkasina takar. Olse dahi onun pesinden
gidenler onu hep bir lider olarak goriir.” (Bagbug/K5)

Gelisimci

“Thtiya¢ halinde hep daha yukar1 tagir. Her asamada farkli bir
geniglik vardir. Daraldik¢a sadelesmis bilgi, beceri ve tecriibe
saglayabilir.” (Merdiven/K1)

“Liderler her zaman her seyi daha gelistirip daha genis kapsamli
isler yaparlar. Sonu falan yoktur. Sinirlarin disina ¢ikabilirler.”
(Yenilik¢i/K98)

Durumsal

“Dogru zamanda ve dogru yerde estiginde itici bir gii¢ olabilir.”
(Riizgar/K38)

“Hedefe zamaninda da ulastirabilir veya tam ters istikamette
dolagtirabilir.”(Pilot/ K99)

Otoriter

“Sistemi belirleyen ve yonetendir. Diizeni saglayandir.” (Ana
kralice/K110)

“Herkes sayg1 gostermeli ve herkesi idare
edebilmeli.”(Komutan/K20)

Biitiinlestirici

“Toplumda olan gerekli ve gereksiz olaylarda her zaman
ayristirmay1 degil birliktelik olmalidir.” (Uzlastirict/K19)

Problem
Coziicii

“Coziim tretebilme yetenegine sahiptir.” (Yaratici/K25)

insan Odakl

“Kendinden feda ettik¢e sorgulamaz. Gerektiginde gerekn biitiin
herseyi karsiliksiz yapabilirler.”(Anne/K63)

Statiikocu

“Dogustan gelir, sonradan kazanilmaz.” (Dna/ K29)

Adil

“Herkese esit davranmay1 amaglar.”’(Saygili/K57)




Selda KOCAMAZ ADAS « Miicahit DURSUNe Cagr1 ARI » Cihan ULUN « 209

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Arastirmada, katilimcilar tarafindan liderlik kavramu ile ilgili iiretilen
metaforlar 13 kategori altinda toplanmistir. Metaforlar kategorilere ayril-
diktan sonra, liderlik kavraminda ilk bes siray1; yol gosteren-oncii, sem-
bol, vizyoner, giivenilir ve idealist kategorilerinin aldig1 goriillmektedir. Bu
kategoriler altinda yer alan metaforlar genel olarak degerlendirildiginde
onderlik eden, yol gosteren, diizeni saglayan, sorunlari ¢dzen ve koruyucu
olma gibi 6zelliklerin 6n plana ¢iktig1 goriilmiistiir. Bu kategorilerde bu-
lunan metaforlar incelendiginde genel olarak lider kavramu ile ilgi olumlu
algilart icerdigi sOylenebilir. Alanyazin incelendiginde, disil 6zellige sahip
olan Tiirk toplumunda liderlerde; 6ngdriilii, vizyoner, diiriist, giivenilir, in-
san iligkilerine 6nem veren, karizmatik, kararli ve sorumluluk paylagma
gibi 6zelliklerin daha baskin oldugu ifade edilmektedir (Melendez, 2002;
Goffe ve Jones, 2002; Pasa, 2000; Covey, 2000; Maxwell, 1999; Bennis,
1999). Bu yoniiyle calismanin alanyazinla benzerlik gdsterdigi ifade edile-
bilir. Ayrica liderlikte, baskicilik, manipiilatif ve dominantlik gibi olumsuz
vasiflara pek rastlanmadigi goriilmektedir (Aycan ve dig., 2000). Calisma-
da, katilimcilarin lideri tanimlarken ¢cogunlukla tercih ettikleri metaforla-
rin, katilimeilarin i¢inde bulundugu toplumun kiiltiirel yapisi ve yasadiklari
tecriibelerden dolay1 bilingaltindaki olumlu lider algisindan kaynaklandigi
varsayilabilir. Liderlik algisinin bireyin iginde bulundugu kiiltiirle yakin
iligkisinin oldugu belirten calismalar (Tiiretgen ve Cesur, 2010; Aycan ve
ark., 2000; Hofstede, 1998) da ¢alismanin sonuglarini desteklemektedir.

Katilimcilarin lidere iliskin en sik tekrarladigi ilk bes metafor; oncii
olan, baba, Atatiirk, giines ve beyin olarak siralanmaktadir. Bu metafor-
larda liderlerin; yol goéstermesi, bilgili ve tecriibeli olmasi ve etkilemesi
gibi bircok 6zellige sahip olmasi gerekmektedir. Ayrica ¢alismada oldugu
gibi konuyla ilgili yapilan ¢aligmalara bakildiginda da baba, aslan, giines,
Atatiirk gibi metaforlarmn sik tekrarlandig1 goriilmiistiir (Onder ve Ates,
2018; Alvesson ve Spicer, 2011; Cobanoglu ve Gokalp, 2015; Donmez,
2008; Kadi ve Beytekin; 2017; Linn, Sherman ve Gill 2007; Singh, 2010;
Uzun ve Erdem, 2017; Zembat ve ark., 2015). Bahsi gegen ¢aligmalarin bu
caligmada ulasilan bulgular1 destekledigi sdylenebilir.

Bu ¢aligmada katilimcilarin metafor imgeleri genel olarak incelendigin-
de, yol gosteren-Oncii kategorisindeki metaforlarin frekanslarinin yiiksek
olmas1 dikkat ¢ekmektedir. Ayrica, yol gosteren-oncii ve gilivenilir kate-
gorilerinde lidere yonelik iiretilen metaforlarda olumlu diisiincelerin yo-
gunlastig1 goriilmektedir. Ayrica ¢aligmada, katilimcilar tarafindan iiretilen
riizgar ve pilot gibi ifadelerde liderin, olumlu ve olumsuz 6zellikleri bir
arada verilmesi de dikkat ¢ekicidir. Fennel (1996) tarafindan yapilan ca-
lismada, katilimcilar yanardag metaforunu hem yikici ve karanlik hem de
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insanlart statiikodan kurtaran, yenilesmeyi saglayan ve gelisim i¢in alt yap1
sagladigini belirtmislerdir. Yine ayni ¢alismanin su metaforu ile hem lidere
can veren, onu besleyen hem de kontrol edilemezse yok edici olacag: ifade
edilmistir.

Sonug olarak bu arastirmanin bulgulari, ¢alisanlarin lideri nasil algi-
ladiklarini ortaya ¢ikartmanin ipuglarini ortaya koymustur. Bu ¢alismada
spor Orgiitlerinde ¢alisan bireylerin lider kavramina yonelik ortaya ¢ikan
metaforlarin genellikle pozitif olarak algiladigi goriilmiistiir. Ayrica bu
bulgularin genellenebilmesi bakimindan spor orgiitlerinde calisan perso-
nellerin lider algilarint olumlu-olumsuz yonleriyle farkli 6rneklem gruplari
iizerinde derinlemesine inceleyecek yeni nitel aragtirmalarin da literatiire
katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir.
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GIRIS

Toplumlarin temel amaglarindan birisi fiziksel ve ruhsal agidan saglikli
bireyler yetistirmektir. Cocugun saglikli gelisimi icin fiziksel, fizyolojik
ve motorik gelisim dnemli bir parcay1 olusturmaktadir. Bu nedenle cagdas
iilkelerde dikkatler ¢cocukluk ¢ag1 spor etkinliklerine yonelmistir. Cocuklarin
zevk ve eglence ile yapmalari gereken spor uygulamalarinin yerini asiri
yiikklenmeli ve ne olursa olsun kazanma arzusu ile yaptirilan ¢alismalar
almistir. Aslinda esas amag, onlarda kalp-dolasim, solunum sistemlerini
giiclendirmek sinir kas koordinasyonu, esneklik, kuvvet, dayaniklilik gibi
motor 6zellikleri gelistirme, bedensel ve ruhsal agidan saglikli, yapacagi spor
dali i¢in alt yapis1 hazir bireyler yetistirmek olmalidir (Mengiitay, 2005).

Ozellikle Avrupa ve Iskandinav iilkelerinde her yasta yaygin olarak tercih
edilen ancak iilkemizde yeterince taninmayan, hayat boyu etkili bir egzersiz
kapsaminda yer alan yiiriiylis programlarmin farkli bir ¢esidi olan ve iist ve
alt gdvde kaslarinin neredeyse tiimiinii harekete geciren ve siirekli hareket
salinimu ile bir yiiriiylis bi¢imi olan batonlu yiiriiyiis, ekipmanlart agisindan
kayakl1 kosu sporu ile benzerlik gosterse de yiirliyiis i¢in kullanilan baton
kayakl1 kosu batonuna gore daha iyi bir platform saglamak i¢in tasarlanmig
kauguk el tutus yerlerine sahiptir (Walter, 1996, Collins, 2005). Bu egzersiz
sekli, briit motor aktiviteyi ve metabolizmay1 arttiran batonlar ile yiiriime
hizin1 artirmak i¢in birgok kas kullanmay1 gerektirir. Dort dayanak tizerinde
yiiriimenin olumlu etkilerinden dolay1 gilivende hissettirerek, dengenin
korunmasini saglarken ritmik bir egzersiz olarak bilinir. Akici bir teknikle
birlestirilmis ve yiiriime hizini etkileyen hareketleri ile kaslari giiclendirerek
dogru olmayan durusu da ayni1 zamanda diizeltir (Cha, 2010).

Kayaklt kosu sporu ile ilgilenen sporcularin hem kig hem de yaz
aylarinda fiziksel ve motorik parametreleri gelistirebilmek maksadiyla
farkli bir yontem olan tekerlekli kayak egzersizi ise ilk zamanlarda kar
iizerinde yiiriimek, avlanmak, savasmak gibi hayati gereklilikler i¢in
kullanilirken giiniimiizde yarigsma sporu olmanin diginda ¢ocuklar i¢in bir
oyun, yetigkinler i¢in ise rahatlama, dogayla biitiinlesme ve saglikli yagam
icin oldukca dnemli olan bir egzersiz modeli haline gelmistir. Ozellikle
dayaniklilik ve anaerobik gii¢ performansi tizerinde etkilidir (Cetin ve ark.,
2016 ve Rusko, 2003).

Cocuklar i¢in herhangi bir donamima sahip olmayan, eglenceli,
ehemmiyetli ve dinamik bir aerobik egzersiz tiiri olan batonlu yiiriiytis
ve tekerlekli kayak diger aerobik egzersizlere gore kolay uygulanabilirlik
ve ulasilabilirlik agisindan daha ¢ok tercih edilen bir egzersiz tliridiir.
Bu baglamda; bu ¢alismanin amaci 8 haftalik tekerlekli kayak ve batonlu
yiirliylis egzersizinin 8-12 yas ¢ocuklar tizerine etkisinin incelenmesidir.
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YONTEM VE ARACLAR

Cahisma Grubu

Calismaya, yas ortalamalar1 10.9+0.32 olan Batonlu Yiiriylis Grubu
(BYG, n=20), Tekerlekli Kayak Grubu (TKG, n=15) ve Kontrol Grubu
(KG, n=20) olmak iizere toplam 55 cocuk goniilli olarak katilmistir.
Katilimeilar, arastirmanin amaci ve igerigi hakkinda bilgilendirilerek en
iyi ve en saglikli 6l¢timlerin alinmasi saglanarak ¢ocuklarin ailelerinden de
arastirmaya katilmalarini onaylayan form alindi.

Egzersiz protokolii, tekerlekli kayak (n:15) ve batonlu yiiriiyiis (20)
grubu 8 hafta boyunca haftada 3 giin, 30 dakikalik batonlu yiiriiyiis ve
tekerlekli kayak egzersiz programini kapsamaktadir. Her iki grup i¢inde
egzersiz temposu arastirmaci tarafindan gruplarla birebir egzersiz yapilarak
ayarlanmistir. Arastirmaci, yliriiyiis sirasinda Polar RS300X nabiz kontrol
saati kullanmigtir. Egzersiz siddeti 8 hafta sonunda %30 oraninda artig
olacak sekilde ayarlanmistir. Olgiimler 6n test ve 8 haftanin sonunda
gerceklestirilecek olan son test seklinde uygulanmustir.

Veri Toplama Araclari

Boy Olciimii: Boy 6l¢iimleri hassashik derecesi 0,01 m. olan boy 61-
cerle yapilmigtir.

Viicut Agirhgi ve Viicut Analizi Viicut agirlig1 ve viicut kiitle in-
deks, viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kiitlesi 6l¢iimii, TANITA BC-
418 marka viicut yag analizorii ile belirlenmistir.

Statik Denge Testi:50 cm uzunlugunda, 4 cm yiiksekliginde ve 3 cm
genisliginde flamingo denge aleti iizerinde baskin ayag: ile ¢ikarak
denge de durmustur. Flamingo denge protokolii uygulanmistir.

Sag-Sol El Pence Kuvvet Testi: Kavrama kuvveti i¢in Holtin marka
el dinamometresi kullanildi.

30m Siirat Testi: Olgiim Newtest 2000 marka fotosel ile yapilmistir.
Gondillii 30 metrelik kaygan olmayan kosu alaninda, hazir hissettigin-
de var olan giiciiyle ¢ikis yapt1 ve bitis ¢izgisini miimkiin olan en kisa
stirede gecmeye calisti.

T-ceviklik Testi: Ceviklik testi icin Newtest 2000 marka fotosel kul-
lanilmistir. T geviklik test protokolii uygulanmistir.

20m mekik kosusu testi: 20m’lik mesafeyi gidis-doniis olarak ko-
sulan testtir. {1k sinyal sesinde kosuya baslamis ve ikinci sinyal sesi-
ne kadar diger ¢izgiye ulasmustir. Ikinci sinyal sesini duydugunda ise
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tekrar geri donerek baslangig ¢izgisine donmiis ve bu kosu sinyallerle
devam etmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 23.0 paket programinda yapildi. Grup i¢i 6n test
ve son testler arasinda farklilik olup olmadigini tespit etmek icin Willcoxon
testi uygulandi. Coklu karsilastirmada ortalamalar arasinda fark goriilen
degiskenlerde hangi gruplardan kaynaklandigini arastirmasinda Kruskal
Wallis-H testi kullanildi. Istatiksel olarak anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak
kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Boy Uzunlugu, Viicut Agirligi, Viicut Kitle Indeksi, Viicut Yag Yiizdesi
ve Yagsiz Viicut Kiitlesi Degerlerinin Karsilastirmast

Grup ici Gruplar Arasi

On-Test  |Son-Test
Parametreler | Grup Ort4SS Ort4SS p p |Farklar
rt. rt.

Tekerlekli "
Boy Kayak15) 141422 141.4£2.27 10.03
Uzunlugu | Batonlu 152.942.43 |153.242.42 |0.03* 0-27 )
(cm) Yirayis (20)

Kontrol (20) [148.4+1.39 |148.6+£1.37 |0.18

Tekerlekli N
Viieut Agih Kayak15) 34.3+1.98 [33.7£1.93 |0.02 TKG-KG
(ke) git;’l“‘/ll‘lls (20) 475276 46322.64 0.00% 0.00* BYG-KG

Kontrol (20) 43.7£2.36 |45.1£2.48 |0.00*

Tekerlekli

Kavakls) ||74+059 1694057 0.6 TKG-KG
BKI (kg/m?) |Batonlu 0.00* BYG-KG

e 20+0.78 19.3£0.69 |0.00*
Yirtyis (20)
Kontrol (20) |19.7+0.82 120.4+0.92 |0.00*

Tekerlekli 1 0 ¢ 094 15.820.64  10.06
Viieut Yag ~ Kayakls) 0,00+ TKGKG
Yiizdesi (%) 13.3£1.47 123136 |0.00% " BYG-KG

Yiiriiyiis (20)
Kontrol (20) |12.9+1.32 [14.9+1.49 |0.00*

Tekerlekli 150 g0 01 3124253 0.08 TKG-KG
Vassig Vieyt [S2Yak15) BYG-KG
agsiz Viicut |Batonlu *0.01* i
Kiitlesi (ke) |Yiriyiis (20 25142 362138 0.00% 0.01% o

Kontrol (20) [32.4+1.36 |32.6£1.29 |0.27 BYG

#p<0.05
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Tablo 1 incelendiginde, Viicut Agirlig1 (kg), Beden Kiitle Indeksi (kg)
ve Viicut Yag Yiizdesi (%) degerlerinde tekerlekli kayak kontrol grubunda
ve batonlu yiirliylis grubu kontrol grubu arasinda statiksel agidan anlamli
bir fark tespit edilmistir ve yagsiz viicut kiitlesi (kg) degerinde tiim gruplar
arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Boy
uzunlugu (cm) parametresinde gruplar arasinda istatiksel agidan anlamli
bir fark tespit edilmemistir (p<0.05).

Tablo 2. Kavrama Kuvveti Degerlerinin Karsilastirmast

Grup ici Gruplar Arasi
On-Test -Test
Parametreler |Grup On-Tes Son-Tes p Farklar
Ort.£SS Ort.£SS
g‘f&?;l)l 202+1.69 |21.8+1.87 |0.02*

Sag El Batonlu 000+ | TRGKG
Kaviama (k8) | ygravis 20) |22 7! 24.4+0.89 |0.01 BYG-KG
Kontrol (20) 18.7£1.01 |17.8+0.88 [0.05
Eekerg;h 20+1.89  21.9+1.89 | 0.01*

Sol El Rayakls) sop+ | TKGKG

u * .
Kaviama(ke) | yyryis 20) | 2235091 2395079 10.00 BYG-KG
Kontrol (20) [17.9+0.91 |16.9+0.79 |0.02*
#p<0.05

Tablo 2 incelendiginde, sag el kavrama (kg) ve sol el kavrama (kg)
degerlerinde tekerlekli kayak kontrol grubunda ve batonlu yiiriiyiis grubu kontrol
grubu arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 3. Max VO?2, Siirat, Ceviklik ve Denge Degerlerinin Karsilastirmasi

Grup ici Gruplar Arasi
On-Test |Son-Test
Parametreler | Grup P P Farklar
Ort.£SS |Ort.£SS
Tekerlekli Kayak15) |40.122.54 |43.942.15 | 0.01% TKGKG
MaxVO2 0.00* |BYG-KG
(ml/kg) Batonlu Yiiriiyiis (20) [26.2+1.21 |29.8+1.18 | 0.00* | TK-BYG
Kontrol (20) 24.440.54 |22.7+0.58 | 0.00*
Statik D Tekerlekli Kayak15) |5.82+0.97 | 13.442.32 | 0.01*
atl enge -
(&) £ Batonlu Yiriiytis (20) |6.34£1.09 |10.92095 | 0.00% | 0.00* ;ig ';g
Kontrol (20) 5.33+0.89 |5.14+0.89 | 0.05 )
Tekerlekli Kayak15) |5.15+0.12 |5.020.09 | 0.12
Siirat (sn) Batonlu Yiriyis (20) |5.96£0.1 |5.6:0.11 | 0.00% |0-00* BYG-KG
Kontrol (20) 6.29+0.08 |6.34+0.09 | 0.41
TCovikiik | Tekerlekli Kayakl5) [13.2403 [12.6:0.39 | 0.13 TKG-
"y eVIKiL Batonlu Yiiriiyiis (20) |15.940.47 |13.940.34 | 0.00* | 0.00* |BYG
(sm) Kontrol (20) 163032 |16.140.32 | 0.53 BYG-KG

#p<0.05
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Tablo 3 incelendiginde, maxVO2 (ml/kg) degerinde tiim gruplar arasinda,
statik denge (sn) parametresinde tekerlekli kayak kontrol grubunda ve
batonlu yiiriiyiis grubu kontrol grubu arasinda, siirat (sn) parametresinde
batonlu yiiriiylis kontrol grubunda ve t-ceviklik (sn) degerinde tekerlekli
kayak batonlu yiirliyiis batonlu yiiriiyilis kontrol grubunda statiksel a¢idan
anlaml1 bir fark tespit edilmistir (p<0.05).

TARTISMA VE SONUC

Yapilan bu calismada, 8-12 yas grubu Cocuklarda 8 hafta boyunca
uygulanan batonlu yiiriiylis ve tekerlekli kayak egzersizinin viicut
agirligi, BKI, viicut yag yiizdesi, sag-sol el kavrama, statik denge
parametrelerinde; BY-K, TK-K gruplar1 arasinda, yagsiz viicut ylizdesi ve
maxVO2 parametrelerinde; BY-TK, BY-K, TK-K gruplar arasinda, siirat
parametresinde; BY-K gruplar1 arasinda ve ¢eviklik parametresinde; TK-
K, BY-K gruplari arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir
(p<0.05).

8-12 yas ¢ocuklarin fiziksel Ozelliklerine bakildiginda, tekerlekli
kayak grubu c¢ocuklarin boy uzunlugu 6n test degerleri 141£2.2 cm son
test degerleri, 141.4+2.27 cm, batonlu yliriiylis grubu ¢ocuklarin boy
uzunlugu on test degerleri 152.9+2.43 cm son test degerleri 153.2+£2.42
cm ve Kontrol grubu ¢ocuklarin boy uzunlugu n test degerleri 148.4+1.39
cm son test degerleri 148.6+1.37 cm. olarak bulunmustur. Tekerlekli
kayak grubu ¢ocuklarin viicut agirligi on test degerleri 34.3+1.98 kg son
test degerleri, 33.7£1.93 kg, batonlu yiirliylis grubu cocuklarin viicut
agirligi on test degerleri 47.5+£2.76 kg son test degerleri 10.9+0.95 kg ve
kontrol grubu ¢ocuklarin viicut agirligi 6n test degerleri 43.7+£2.36 kg son
test degerleri 45.1+2.48 kg olarak bulunmustur. Tekerlekli kayak grubu
cocuklarm beden kiitle indeks (kg) on test degerleri 17.44+0.59 kg son test
degerleri, 19.3+£0.69 kg, batonlu yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin beden kiitle
indeks On test degerleri 20+£0.78 kg son test degerleri 19.3+0.69 kg ve
kontrol grubu ¢ocuklarin beden kiitle indeks on test degerleri 19.7+0.82
kg son test degerleri 20.4+0.92 kg olarak bulunmustur. Tekerlekli kayak
grubu ¢ocuklarin viicut yag yiizdesi on test degerleri 16.84+0.94 son test
degerleri, 15.8+0.64, batonlu yliriiylis grubu ¢ocuklarin viicut yag yiizdesi
on test degerleri 13.3+£1.47 son test degerleri 12.3+1.36 ve kontrol grubu
cocuklar viicut yag yiizdesi 6n test degerleri 12.9+1.32 son test degerleri
14.9£1.49 olarak bulunmustur. Tekerlekli kayak grubu ¢ocuklarin yagsiz
viicut kiitlesi (kg) on test degerleri 30.842.91 kg son test degerleri,
31.242.53 kg, batonlu yiirliylis grubu ¢ocuklarin yagsiz viicut kiitlesi (kg)
on test degerleri 34.5+1.42 kg son test degerleri 36+1.38 kg ve kontrol
grubu ¢ocuklarin yagsiz viicut kiitlesi 6n test degerleri 32.4+1.36 kg son
test degerleri 32.6+1.29 kg olarak bulunmustur.
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Literatiir incelendiginde tekerlekli kayak ve batonlu yiiriiyiis grubunun
etkisine bakilan ¢aligmlara rastalanilmamistir ancak egzersiz programinin
cocuklarn fiziksel ozellikleri {izerindeki etkisinin arastirildigi calismalara
bakildiginda, Olgiicii ve arkadaslar1 (2010), 10 — 12 yas grubu bayan tenisci
cocuklara yonelik yapmis olduklari ¢alismada viicut agirligi Slgtimleri
incelendiginde On test sonuglarint 37.3+5.88 kg son test sonuglarini
36.77+45.38 kg ortalamalarma sahip oldugunu gozlemlemistir. Figard ve
arkadaglar1 (2011) 12 hafta boyunca haftada 3 kez batonlu yiiriiylis ve
ylirliylis egzersizini karsilagtirmig, 6n test ve son test beden kitle indeks
degerleri sirasiyla, Batonlu yiirliylis grubunun, 34.2+4.4 - 33.744.6 kg
yiirliylis grubunun 32.34+2.6 - 31.64+2.2 kg olarak bulmustur. Revan ve ark.
(2008), 38 katilimciya uyguladiklar1 8 hafta egzersiz boyunca egzersiz
grubunda 8§ hafta sonunda beden kiitle indeksi ve viicut yag yiizdesi (%)
azalma oldugunu belirtmislerdir. Arastirma grubumuzun yas ortalamasi
ile paralellik gosteren ve gostermeyen caligsmalarda da, diizenli olarak
uygulanan antrenman programlari, viicut agirligi gibi fiziksel 6zellikler
olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir.

8-12 yag cocuklarin motorik 6zelliklerine bakildiginda, tekerlekli kayak
grubu ¢ocuklarin sag ve sol el kavrama kuvveti sirasiyla 6n test degerleri
20.2+1.69 ve 2041.89 kg son test degeri, 20+1.89 ve 21.9+1.89 kg, batonlu
ylriyiis grubu ¢ocuklarin sag ve sol el kavrama kuvveti sirasiyla 6n test
degeri 22.7+1 ve 22.3+0.91 kg son test degerleri 24.4+0.89 ve 23.9+0.79
kg ve kontrol grubu g¢ocuklarin sag ve sol el kavrama kuvveti sirasiyla
on test degerleri 18.7+1.01 ve 17.9+£0.91 kg son test degerleri 17.8+0.88
ve 16.9£0.79 kg olarak bulunmustur. Tekerlekli kayak grubu c¢ocuklarin
MaxVO2 on test degerleri 40.1+£2.54 ml/kg son test degeri, 43.94+2.15 ml/
kg, batonlu yiiriiyiis grubu ¢ocuklarin MaxVO?2 6n test degeri 26.2+1.21
son test degerleri 29.8+1.18 ml/kg ve kontrol grubu ¢ocuklarin MaxVO?2
on test degerleri 24.4+0.54 son test degerleri 22.7+0.58 ml/kg olarak
bulunmustur. Tekerlekli kayak grubu ¢ocuklarin statik denge (sn) on test
degerleri 5.82+0.97 sn son test degeri, 13.4+2.32 (sn), batonlu yliriiyiis
grubu ¢ocuklarin statik denge sn on test degeri 6.34+1.09 son test degerleri
10.940.95 sn ve kontrol grubu ¢ocuklarin statik denge (sn) 6n test degerleri
5.33+0.89 son test degerleri 5.14+0.89 sn olarak bulunmustur. Tekerlekli
kayak grubu ¢ocuklarin siirat (sn) on test degerleri 5.1540.12 sn son test
degeri, 5.02+0.09 sn, batonlu yiirliylis grubu c¢ocuklarin siirat (sn) 6n
test degeri 5.96+0.1 sn son test degerleri 5.6+0.11 sn ve kontrol grubu
cocuklarin siirat (sn) on test degerleri 6.29+0.08 sn son test degerleri
6.3440.09 sn olarak bulunmustur. Tekerlekli kayak grubu c¢ocuklarin
t-gceviklik (sn) on test degerleri 13.2+0.3 sn son test degeri, 12.6+0.39 sn,
batonlu yliriiyiis grubu ¢ocuklarin t-¢eviklik (sn) 6n test degeri 15.9+0.47
sn son test degerleri 13.9+0.34 sn ve kontrol grubu ¢ocuklarin t-¢eviklik
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(sn) on test degerleri 16.3+0.32 sn son test degerleri 16.1+£0.32 sn olarak
bulunmustur.

Egzersiz programinin ¢ocuklarin motorik 6zellikleri {izerindeki
etkisinin aragtirilldigr caligmalara bakildiginda, Yarimkaya ve Ulucan
(2015), cocuklarda hareket egitimi programinin motor geligimi iizerine
etkisi adli calismasinda 12 haftalik hareket egitimi programi uygulatmis
olup deney grubunda, 6n test ve son test denge degerleri 12.1+1.2 —
13.141.36 sn kontrol grubunda ise, 12.2+0.99 — 12.24+1.01 sn olarak tespit
etmislerdir. Saygin ve Oztiirk (2011), yapmus olduklari calismada ayrica sag
ve sol kavrama kuvvetini sirasiyla 19.09+4.96 kg ve 17.07+4.91 kg olarak
bulmuglardir. Cetin ve arkadaslar1 (2016), 10-12 yas arasindaki cocuklarin
sag ve sol el kavrama parametrelerini sirastyla 25+0.6 kg ve 23.9+0.62
kg olarak bulmuslardir. Murphy ve arkadaglar1 (2002) farkl yiiriiyiis
programlarinin fiziksel uygunluk tizerine etkilerinin degerlendirildigi 13
caligma incelemis, yiirliylis programlart sonrasinda maxVO2 degerinde
0.6 ile 6.9 ml kg-1 artis oldugunu bildirmiglerdir. Bulgay ve Cetin’in
(2018) 12-14 yas arasindaki ¢ocuklar tizerinde yapmis olduklar1 calismada
t-gceviklik degerini 6.13+3.78 sn olarak bulmuslardir. Cocuklarin maxVO?2
degerlerine bakildiginda, egzersiz sonrasi degerlerinde artig goriildiigiiniin,
egzersiz programinin maxVO2 degerine olumlu bir yonde etki ettigi
gortlerek, diger yapilan caligmalar ile benzerlik gostermektedir. Yapilan
caligmalar dogrultusunda da, egzersizin motorik 6zellikler izerinde olumlu
etkisi oldugu parallelik gostermektedir.

Sonug olarak, 8-12 yas grubu ¢ocuklarda 8 hafta boyunca batonlu
yiriiyiis ve tekerlekli kayak egzersizi yapan grubun fiziksel, fizyolojik
ve motorik parametrelerine gore kontrol grubundan g¢ogunlukla daha
iyi performans ortaya koydugu goriilmektedir. Ozellikle MaxVO2
parametresinde tekerlekli kayak egzersizi batonlu yiiriiyiis egzersizinden
daha iyi oldugu tespit edilmistir.
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GIRIS

Spor ¢ocuklarin fiziksel, motorik, kognitif ve sosyal gelisiminde biiyiik
rol oynar. Bu 6zellikler ¢ocukluk ve geng¢lik doneminde kazanilir ve yasam
boyu korunarak bedenin en iist kapasitede islev gorebilmesi saglanmis olur
(Baltaci, 2008). Sporcunun viicut yapisiyla ilgili olarak sportif uygunluk
diizeyi ve amaca uygun olarak yapilan diizenli sportif antrenmanlarin ne-
den oldugu fiziksel gelisimin belirlenmesi performans agisindan oldukca
onemlidir. Cocukluk evrelerinde yapmis olduklari spor tiirleri ¢cocuklart fi-
ziksel ve ruhsal agidan gelistirmekte ve ilerleyen donemlere hazirlamakta-
dir. Genel olarak ¢ocukluk déneminde Onerilen jimnastik, cimnastik tenis

gibi sporlar tiirleri 6n planda olmakla birlikte bu spor branslarina badmin-
ton da dahil edilmistir (Gtillii, 2008).

Badminton sporu rakibe herhangi bir fiziksel temasin olmadigi, tek ba-
sina ya da esli olarak oynanan spor tiiriidiir (Kafkas, 2008). Badminton
sporu her insanin hayatinin her evresinde oynayabilecegi eglenceli bir spor
dalidir. Bu yilizden badminton brangi daha hizli sekilde sevilip yayginlag-
maktadir. Badminton yiiksek yogunlagma gerektiren 6zelligi ile de bir per-
formans sporu olarak giderek toplumlarin ilgi odagi haline gelmis ve daha
fazla insanin katilimin saglamistir (Yorulmazlar, 2005).

Badminton sporcusu ve sedanter ¢ocuklarin performans 6zelliklerini
karsilagtirmali olarak belirlemek, badminton sporcusu profili olusturmak
icin uygulanan testleri aragtirmak ve badmintona 6zgii fiziksel ve fizyo-
lojik 6zellikler agisindan 6nem kazanmistir. Badminton’a 6zgi fiziksel ve
fizyolojik 6zelliklerin belirlenmesi 6nemli bir konu olarak diistiniilmiis ve
caligmalarin ¢ogu bu sekilde yapilmistir (Poyraz ve ark., 2015).

Bu baglamda; bu ¢alismanin amaci, 10-12 yas badminton oynayan ve
oynamayan ¢ocuklarin fiziksel ve motorik 6zelliklerinin karsilagtirilmasidir.

YONTEM VE ARACLAR

Cahisma Grubu

Badminton grubu 11.8+0.1 ve sedanter grup 12.2+0.12 yas araliginda
olan, Badminton grubu (n:72) ve Sedanter grup (n:37) olmak iizere toplam
109 gocuk goniillii olarak katilmistir. Katilimcilar, arastirmanin amaci ve
icerigi hakkinda bilgilendirilerek en iyi ve en saglikli dl¢iimlerin alinmasi
saglanarak cocuklarim ailelerinden de aragtirmaya katilmalarimi onaylayan
form alindu.
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Veri Toplama Araclari

Boy uzunluk 6l¢iimii: Boy dl¢limleri hassaslik derecesi 0,01 m. olan
boy olgerle yapilmistir.

Viicut agirhgi (kg) ve viicut kiitle indeksinin 6l¢iimii: Katilimcilarin
viicut agirligi (kg), beden kiitle indeksi (kg) Inbody 270 marka Profesyonel
Viicut analizi cihazi ile belirlenmistir.

Deri kivrim kalinhgi: Arastirmaya katilan sporcularin deri alti yag
dlciimleri, 0.2mm hassasiyetinde HOLTAIN marka skinfold kaliper ile
viicudun sag tarafindan yapilmistir. Bu ¢alisma i¢in 6nceden belirlenmis
4 bolgeden; pazu (biceps), arka kol (triceps), kiirek kemigi alt1 (sup-scapu-
la), kalga iistii (supra-illiak), skinfold 6l¢iimleri alinmistir.

Cevre dl¢iimleri: Olgiimler sporcu ayakta dik konumda ve agirlik mer-
kezi her iki ayak {lizerinde dengeli dagilmis halde iken alinmistir. Bu 61-
¢limlerde mezura kullanilmistir.

Kavrama kuvveti: El kavrama kuvvet 6l¢timiinii TAKEI markasi tara-
findan iiretilen T.K.K.5401 model el dinamometresi ile yapilmistir. Spor-
cular ayakta iken kolun biikiilmeden ve viicuda temas etmeden ellerindeki
dinamometreyi biitiin gii¢leri ile sikmasi istenmistir. Test iki kez uygulan-
mis ve en iyi sonug¢ kaydedilmistir.

Esneklik dl¢iimii: Olciimler Otur-Eris sehpast kullanilarak alimustir.
Test li¢ kez uygulanmis ve en iyi sonu¢ kaydedilmistir.

Siirat 6lciimii: 10m ve 20 m siirat 6lgiimleri Fusion Sport marka
Smartspeed Pro model fotosel ile 6l¢iilmiistiir. Test iki kez uygulanmis ve
en iyi sonug¢ kaydedilmistir.

Dikey sicrama: Olgiimler metre kullanilarak yapilmistir. Test iki kez
uygulanip en iyi sonug¢ kaydedilmistir.

Durarak uzun atlama: Olgiimler metre kullanilarak yapilmistir. Test
iki kez uygulanip en iyi sonu¢ kaydedilmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 23.0 paket programinda yapildi. Sayisal degis-
kenlerin dagilimmin normal dagilima uygun dagilip dagilmadigini belir-
lemek i¢in Shapiro-Wilk testi kullanildi. Parametreler arasinda fark olup
olmadigini tespit etmek igin “Independent Samples T test” uygulandi. Ista-
tiksel olarak anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR
Tablo 1: Badminton ve sedanter katilimcilarin fiziksel ozelliklerin karsilastirmasi

Parametreler Grup Ort.£SS p
Badminton (72) 150.4+1.13

Boy Uzunlugu (cm) 0.14
Sedanter (37) 147.7+1.63
Badminton (72) 42.2+1.29

Viicut Agirhigr (kg) 0.71
Sedanter (37) 41.4+1.94

. Badminton (72) 18.5+£0.37

Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 0.82

Sedanter (37) 18.7+0.61

#p<0.05

Tablo 1 incelendiginde, Boy Uzunlugu (cm), Viicut Agirligi (kg), Be-
den Kiitle indeksi (kg) degerlerinde istatiksel acidan anlamli bir fark tespit

edilmemistir (p<0.05).

Tablo 2: Badminton ve sedanter katilimcilarin deri kalinliginin karsilastirmasi

Parametreler Grup Ort.£SS p
Badminton (72) 13.9+0.48

Triceps Deri Kalinligi (mm) 0.42
Sedanter (37) 13+0.87

Subscapula Deri Kalinligi Badminton (72) 9.39+0.46 0.89

(mm) Sedanter (37) 9.25+0.81 '
Badminton (72) 8.53+0.41

Biceps Deri Kalinligi (mm) 0.02*
Sedanter (37) 6.92+0.49

Suprailiac Deri Kalinlig Badminton (72) 10.9£0.61 0.36

(mm) Sedanter (37) 9.94+0.91 '

#p<0.05

Tablo 2 incelendiginde, biceps deri kalinlig1 (mm) parametresinde %95
giiven araliginda istatistiksel agidan anlamli bir iligki tespit edilirken, tri-
ceps deri kalinlig1 (mm), subscapula deri kalinlig1 (mm), Biceps Deri Ka-
linlig1 (mm), Suprailiak Deri Kalinligi (mm) degerlerinde istatiksel agidan
anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<0.05).
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Tablo 3: Badminton ve sedanter katilumcilarin ¢evre élgiilerinin karsilastirmast

Parametreler Grup Ort.£SS P
On Kol Cevre Olgiim (cm) ]S:g;llitgioagz) %g;igég 0.53
Dirsek Cevre Olgiim (cm) ]S:g;llitgio(%gz) %igiggg 0.95
Pazu Cevre Olgiim (cm) ]S:((il;llitl;o(l;g% %%ig()igls 0.85
Gogiis Cevre Olgiim (cm) ]S:g;llitgio(%gz) %gfl)ﬂ 0.29
Kaburga Cevre Olgiim (cm) ]S:ggllitl;o(%gﬂ 22;&?82 0.04*
Karmn Cevre Olgiim (cm) gggggoggz) 2347‘51)36 0.08
Kalga Cevre Olgiim (cm) ]S:g;l-litl;o(%gm S(l)gfl)géll 0.72
Uyluk Cevre Olgiim (cm) g:g;llitgioégz) i;giggg 0.76
Do Ovtm e
Baldir Cevre Olgiim (cm) 1323;1&1;0(%52) g;?iggg 0.33
*p<0.05

Tablo 3 incelendiginde, Kaburga Cevre Olgiim (cm) parametresinde
%095 gliven araliginda istatistiksel agidan anlamli bir iliski tespit edilirken
On Kol Cevre Olgiim (cm), Dirsek Cevre Olgiim (cm), Pazu Cevre Olgiim
(cm), Gogiis Cevre Olgiim (cm), Karin Cevre Olgiim (cm), Kalga Cevre
Ol¢iim (cm), Uyluk Cevre Olgiim (cm), Diz Cevre Olgiim (cm), Baldir
Cevre Olgiim (cm) degerlerinde istatiksel agidan anlamli bir fark tespit
edilmemistir (p<0.05).

Tablo 4: Badminton ve sedanter katilimcilarin motorik ézelliklerin karsilastir-

mast
Parametreler Grup Ort.+£SS p
i +
Sag El Kavrama Kuvveti (kg) gjg;ﬁﬁio(ggm 131 i322 0.01*
i +
Sol El Kavrama Kuvveti (kg) g:g;?&gioégz) 122 igg; 0.04*
. Badminton (72) | 20+0.59 %
Esneklik (cm) Sedanter (37) 17+0.62 0.00
N Badminton (72) | 2.354+0.03
10m Siirat (sn) Sedanter (37) 236£003 | 088
. Badminton (72) | 4.23+0.04
20m Stirat (sn) Sedanter 37) | 4.1520.05 | 02
. Badminton (72 22.4+0.74
Dikey Sigrama (cm) Sedanter (3§) ) 2155109 | 02
Badminton (72) | 119.7+2.05
Durarak Uzun Atlama (cm) Sedanter (37) 120 522 31 0.78

*p<0.05
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Tablo 4 incelendiginde, Sag El Kavrama Kuvveti (kg), Sol El Kavrama
Kuvveti (kg), Esneklik (cm) parametresinde %95 giiven araliginda istatis-
tiksel agidan anlaml bir iligki tespit edilirken 10m Siirat (sn), 20m Siirat
(sn), Dikey Sigrama (cm), Durarak Uzun Atlama (cm) degerlerinde istatik-
sel acidan anlamli bir fark tespit edilmemistir (p<0.05).

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada badminton sporu ile ilgilenen ve sedanter 10-12 yasin-
daki ¢ocuklarin fiziksel ve motorik 6zelliklerinin karsilagtirilmas: yapil-
di. Caligmaya badminton grubu 11.8+0.1 ve sedanter grup 12.2+0.12 yas
araliginda olan, Badminton Grubu (n:72) ve Sedanter grubu (n:37) olmak
iizere toplam 109 c¢ocuk goniillii olarak katilmigtir. Cocuklarin fiziksel
ozellikleri; boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kitle indeksi, beden ¢evre
Olciimleri (6n kol, dirsek, pazu, gogiis, kaburga, karin, kalca, uyluk, diz,
baldir), skinfold degerleri (triceps, subscapula, biceps, suprailiac deri ka-
linlig1) ve motorik 6zellik (sag-sol el kavrama kuvveti, esneklik, 10-20m
siirat, dikey sigrama ve durarak uzun atlama) degerleri 6l¢iildi.

Yapilan ¢alismada ¢ocuklarin fiziksel 6zelliklerine bakildiginda, boy uzun-
luk degeri badminton grubu 150.4+1.13, sedanter grup 147.7+1.63 cm olarak
bulunmustur. Viicut agirligi degerleri ise, badminton grubu 42.2+1.29, sedan-
ter grup 41.4+1.94 olarak bulunmustur. BKI degerleri ise badminton grubu
18.5+0.37, sedanter grup 18.7+0.61 olarak bulunmustur. Esneklik(cm) deger-
leri badminton grubu 2040,59 c¢m, sedanter grup 17+0.62cm olarak bulun-
mustur. Sag el kavrama kuvveti (kg) degeri badminton grubunda 19.7+0.39,
sedanter grupta 17.44+0,66 olarak bulunmustur. Sol el kavrama kuvveti (kg)
degeri badminton grubunda 18.7+0.43, sedanter grupta 16.5+0,62 olarak bu-
lunmustur. Triceps deri kalinligi (mm) badminton grubunda 13.9+0.48, sedan-
ter grupta 13+0.87 olarak bulunmustur. Subscapula deri kalinligr (mm) bad-
minton grubunda 9.39+0.46, sedanter grupta 9.25+0.81 olarak bulunmustur.
Biceps deri kalinligi (mm) badminton grubunda 8.53+0.41, sedanter grupta
6.92+0.49 olarak bulunmustur. Suprailiac deri kalinligi (mm) badminton gru-
bunda 10.9+0.61, sedanter grupta 9.94:£0.91 olarak bulunmustur. On kol ¢evre
6lciim (cm) badminton grubunda 19.1£0.19, sedanter grupta 19.3+0.29 olarak
bulunmustur. Dirsek ¢evre 6l¢glim (cm) badminton grubunda 21.5+0.23, sedan-
ter grupta 21.5+£0.36 olarak bulunmustur. Pazu ¢evre 6lglim (cm) badminton
grubunda 22+0.31, sedanter grupta 21.940.5 olarak bulunmustur. Gogiis cevre
Olglim (cm) badminton grubunda 72.3+0.81, sedanter grupta 73.8+1.14 ola-
rak bulunmustur. Kaburga ¢evre 6l¢iim (cm) badminton grubunda 66.440.66,
sedanter grupta 68.8+1.03 olarak bulunmustur. Kalga ¢evre dl¢timii (cm) bad-
minton grubunda 80.6+0.91, sedanter grupta 81.2+1.24 olarak bulunmustur.
Uyluk ¢evre dlgiimii (cm) badminton grubunda 41.9+0.53, sedanter grupta
42.2+40.76 olarak bulunmustur. Diz ¢evre dl¢limii (cm) badminton grubunda
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33.6+0.36, sedanter grupta 34.1+0.55 olarak bulunmustur. Baldir ¢evre 6lgii-
mii (cm) badminton grubunda 31.5+0.38, sedanter grupta 32.1+0.52 olarak
bulunmustur.

Yapilan degerlendirmede, biceps deri kalinligi, kaburga ¢evre dlgiim,
sag ve sol el kavrama kuvveti ve esneklik degerlerinde iki grup arasinda
istatiksel agidan anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05).

10-12 yag arasindaki ¢ocuklarin fiziksel 6zelliklerini inceleyen calig-
malara bakildiginda, Kurt (2018), cocuklarda spor yapan grup boy uzun-
lugu (cm) 129.2 + 8.3, sedanter grupta boy uzunlugu (cm) 129.6 + 8.2 ola-
rak belirtmistir. Cetin ve arkadaslar1 (2018), ayn1 yas grubundaki ¢ocuklar
iizerinde yaptig1 ¢alismada viicut agirligi degerini 49.8+0.77 kg ve BKI
degerini 20.8+0.18 kg olarak bulmustur.

Motorik 6zelliklerin incelendigi ¢alismalara bakildiginda, Kurt (2018),
motorik parametrelerini esneklik (cm) degerleri sporcu grupta 5.80 + 4.80,
sedanter grupta 3.40 + 4.22 olarak belirtilmigtir. Calismaya katilan spor
yapan ve yapmayan ¢ocuklarin motorik 6zellikleri karsilastirildiginda es-
neklik degerlerinde anlamli bir farklilik gézlendigini belirtmistir. Esneklik
parametresi {izerine bu anlamli farklilik alismamizin sonuglari ile paralel-
lik gostermektedir. Kiirk¢ii ve arkadaglari (2009) badmintoncularin sag el
kavrama kuvveti degerleri, 15,21 + 1,70 kg, sol el kavrama kuvveti deger-
leri 14,68 + 2,86 kg olarak belirlemis olup, diger grup ile istatiksel agidan
anlamli bir fark tespit etmislerdir. Saygin ve Oztiirk (2011) yapmis oldugu
caligmada, spor yapan grubun esneklik degerleri, 24.80+£6.12 c¢m, sag el
kavrama kuvveti 19.09+4.96 kg ve sol el kavrama kuvveti, 17.07+4.91
kg olarak bulmuslardir. Ancak bizim g¢alisma sonucumuz ile paralellik
gostermeyen Abdulrahman (2018) yapmis oldugu calismada, 10-12 yas
spor yapan grubun otur eris ortalamasi 15.7+7.77 c¢cm, kavrama kuvveti
ortalamas1 20.24+4.84 kg, sedanter grupta otur eris ortalamasi 16.8+4.67
cm kavrama kuvveti ortalamasi 19.0+4.56 kg olarak belirtmistir. Esneklik
ve pence kuvveti dagilimlar arasinda anlamli bir farkin olmadigini belirt-
mistir. Kien ve arkadaslar1 (2003), rekreasyon programlarina katilan 10-
12 yas orta okul ¢ocuklarmin kendi yas grubu rekreatif spor faaliyetlerine
katilmayanlardan siirat parametresinde anlamli fark bulmuslardir. Loko ve
arkadaglarinin (2000) diizenli bir sekilde spor yapan 1017 yas ¢ocuklarin
kendi yagindaki ¢ocuklardan daha hizli oldugunu belirtmislerdir. 10-12 yas
araliginda motorik 6zelliklerin incelendigi ¢aligmalarda ¢ogunlukla bulu-
nan sonuglar calismamizla paralellik gdstermistir.

Sonug olarak, badminton oynayan 10-12 yas araligindaki ¢ocuklarin
kol kuvveti ve esneklik degerlerinin sedanter ¢ocuklara gore daha iyi ol-
dugu soylenebilir.
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GIRIS

Ulkemiz okullarinda beden egitimi dersi grencinin kapsamli egitim
programinin énemli bir pargasidir ve yasam boyu sagligi ve refahi olumlu
yonde etkilemenin bir yoludur. En azindan, beden egitimi programi, ¢o-
cuklarin anormal kolesterol de dahil olmak {izere ¢ok sayida kosulu engel-
lemesine yardime1 olacak saglikli bir yasam tarzinin bir pargasi olarak okul
temelli fiziksel aktiviteye (OTFA) uzun vadeli bir baglilik kazandiracak
bilgi ve becerileri 6gretirken mevcut sagligi gelistirmek i¢in fiziksel akti-
vite saglamalidir (Taylor ve ark., 2018; Poitras ve ark., 2016).

Beden egitimi 6gretmenleri 6grencileri ders zamaninin en az yarisi i¢in
sagligi tesvik eden fiziksel aktivite ile mesgul etmeli ve onlara yasam boyu
fiziksel aktivite i¢in gerekli olan bilgi ve becerileri 6gretmelidir. Beden
egitimi dersi; sinifta fiziksel aktivite kesintileri olmaksizin, aktif 6grenme,
okul oncesi, okul sonrasi programlar ve teneffiis gibi ek fiziksel aktivite
olanaklar1 ile desteklenmeli, fakat degistirilmemelidir. Okul yoneticileri
ve beden egitimi 6gretmenleri okulun fiziki alanlarini etkin beden egitimi
dersini sunmak ve Ogrencilerin giin boyunca okulda fiziksel olarak aktif
olmalari i¢in bagka firsatlar saglamaktan sorumlu tutulmalidir (Amy ve
ark., 2018; Polet ve ark., 2019). Fiziksel aktivitenin ¢ocuklarin ve geng-
lerin saglikli bliylimesi ve gelismesinde, istenmeyen kotii aliskanliklardan
kurtulmasinda, sosyallesmesinde kisacasi tiim hayati boyunca yasam ka-
litesinin arttirilmasinda ¢ok olumlu etkileri vardir. Fiziksel aktivite tim
gengler i¢cin normal biiylime ve gelismenin ayrilmaz bir pargast olmalidir,

Beden egitimi dersleri, cocuklarin temel hareket becerilerini gelistir-
mek, fiziksel aktiviteyi artirmak ve sagligi1 gelistirmek icin okullarda ide-
al bir ortamdir (Dudley, 2012). Amerikan Kanser Dernegi (Kushi ve ark.,
2012), Amerikan Kalp Dernegi, Amerikan Diyabet Dernegi, Saglik ve Fi-
ziksel Aktivite Dernegi ve Tip Enstitiisii de dahil olmak tizere, Amerika-
lilar ve ulusal halk saglig1 kuruluslart i¢in 2018 Fiziksel Aktivite Rehberi
Her giin en az 60 dakika fiziksel aktivite 6nermektedir. Beden egitimi bu
fiziksel aktivite siiresinin énemli bir kaynagi olmasi ve ders siiresinin en
az yiizde 50’sinin orta ve siddetli fiziksel aktiviteye harcanmasi gerektigi
ileri siiriilmektedir (DSO, 2018). Beden egitimi dgretmenlerinin fiziksel
aktivite uygulamalari i¢in zaman ayirmasi, okullarin ise giinliik programin
bir parcasi olarak bunlar1 gerektiren politikalari en uygun sekilde benim-
semesi ve 0gretmenlere onlar1 nasil yapacaklari konusunda egitim vermesi
gerekmektedir. Dolayisiyla 20 dakikalik teneffiis molalar1 sirasinda ya-
pilan fiziksel aktivite artirilabilir ve fiziksel aktiviteyle gegirilen zaman
ogrencileri aktif kilarken disiplinsiz davranislar1 da azaltabilir (Howie ve
ark., 2014).
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Beden Egitiminin Onemi

Beden egitimi, Amerikan okullarinda bir yiizyildan fazla bir siiredir fi-
ziksel aktivite saglamanin temel tas1 olmustur. Ayrica, 6grencilere fiziksel
okuryazarligin temellerini ve yagam boyu saglikli bir yasam saglamak i¢in
egzersizi yasamlarina nasil entegre edeceklerini 6gretir. Diizenli fiziksel
aktivite, daha saglikli, daha uzun bir yagam ve daha diisiik kalp hastalig1
riski, yliksek tansiyon, diyabet, obezite, zihinsel saglik sorunlar1 ve bazi
kanser riski ile iliskilidir (Eyre ve ark., 2004).

Amerikalilar (Services, 2008) ve Ulusal Halk Sagligi Orgiitleri igin
2008 Y1l Fiziksel Aktivite Rehberi, Amerikan Kanser Dernegi, (Kushi ve
ark., 2012), Amerikan Kalp Dernegi (Pate ve ark., 2006), Amerikan Diya-
bet Dernegi ve Saglik ve Fiziksel Egitimciler Dernegi (SHAPE America)
ve Tip Enstitiisii cocuklarin her giin ve giinde en az 60 dakika fiziksel
aktivite yapmasini 6nermektedir. Bunun en az 30 dakikas1 okulda olmali.
Beden egitimi bu fiziksel aktivite siiresinin 6nemli bir kaynagi olmalidir.
Amerikan Kalp Dernegi, Amerikan Kanser Dernegi Kanser Eylem Agi,
Amerikan Diyabet Dernegi, SHAPE Amerika ve Ulusal Egitim Kurullar
Birligi (NASBE), Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri ve Enstitii Ens-
titiisti gibi diger ulusal gruplar Tip, ilkokuldaki ¢ocuklar igin haftada 150
dakika, ortaokul ve lise i¢in haftada 225 dakika beden egitimi onerir. Be-
den egitimi ders siiresinin en az yilizde 50’si orta ve siddetli fiziksel aktivite
i¢cin harcanmalidir (Howie ve ark., 2014).

Okul cag1 cocuklari sirasindaki fiziksel aktivite ve hareketsizlik kalip-
lar1 ¢ocuklarin yagamindaki ikinci asamalara taginabildiginden (Nader ve
ark., 2008), cocuklarin aktivite diizeylerini artirmak ve slirdiirmek 6nem-
lidir. Okullar ve daha spesifik olarak beden egitimi dersleri ayni giiclii fi-
ziksel aktivite bicimlerini tegvik etmek i¢in uygun yerlerdir. Bunun nedeni,
okullarda beden egitimi derslerinin zorunlu olmasidir. Beden egitimi dersi
ile okul cagindaki 6grencilere ve dolayisiyla, tiim ergenlere ulagma po-
tansiyeline sahiptir. Yagamlar1 boyunca aktif ve formda kalmalarini sagla-
yacak ideal aktiviteleri kesfetmelerini ve 6grenmelerini saglar (Biddle ve
ark., 2010). Ogrencilerin beden egitimindeki fiziksel aktivite diizeylerini
artirmak i¢in, OTFA uygulamalar1 diizenlenmelidir.

Beden Egitimi Derslerinden Elde Edilen Sonuclar

Cok sayida ¢alisma, beden egitimi miifredatini giincelleyerek, sunulan
ders saatini artirarak ve genellikle ek egitim veya ev temelli bilesenlerle
koordineli olarak 6gretmen egitimini gelistirerek okullarda beden egitimi-
ni gelistirmenin etkisine odaklanmigtir (Kriemler ve ark., 2010; Harris ve
ark., 2009; Jago ve ark., 2009). Beden egitimi programlarinda etkinlik sii-
resi lizerine yapilan aragtirmalarin sistematik bir incelemesinde bulgular;
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ogrencilerin fiziksel aktivite siiresi miktarin1 kasith olarak artiran prog-
ramlarda 6grencilerin aerobik ve fiziksel uygunluk seviyelerinin arttigini
gostermistir (Meyer ve ark., 2014; Sanchez-Vaznaugh ve ark., 2012).

Beden egitimi de dahil olmak tizere okullardaki kapsamli fiziksel akti-
vite programlari, kardiyovaskiiler hastalik ve diyabet ile diger kronik has-
taliklar icin risk faktorlerinin azaltilmasinda iyilesme oldugunu géstermis-
tir (McKenzie ve ark., 2009). Gittikce artan sayida kanit, beden egitiminin
yararlarinin smifin 6tesinde oldugunu gostermektedir. Fiziksel uygunluk
ve spor ve fiziksel aktiviteye katilim bilissel yetenek, tiitiin kullanimindan
kaginma ve uykusuzluk, depresyon ve kaygiy1 azaltmada olumlu bir etkiye
sahip oldugu ileri stiriilmektedir (Group ve ark., 2010). Fiziksel olarak
aktif olan ¢ocuklar daha iyi bir basariya, daha iyi sinif davranisina, odak-
lanma kabiliyetine sahiptirler. Okul temelli fiziksel aktivite, gelistirilmis
akademik performansla iliskilidir ve saglik esitsizliklerini ve bagar1 farki-
n1 gidermek i¢in dnemli bir strateji olabilecegi belirtilmektedir (Singh ve
ark., 2012).

Kaliteli Beden Egitimi Ders Bilesenleri

Ogrenme Firsati

*  Tim 6grencilerin beden egitimi dersi almalar1 gerekir.

i¢in) ve haftada 225 dakika (ortaokul ve Lise i¢in).

* Beden egitimi siifinin biyiikliigii diger ders alanlarinin boyutuyla
tutarli olmalidir.

» Nitelikli beden egitimi 6gretmeni 6grenciler icin gelisimsel olarak
uygun bir program sunmali.

*  Yeterli donanim ve tesisler olmalidir (Centers, 2019)

Uygun Ogretim

»  Tiim 6grencilerin katilimi saglanmalidir.

»  Smif etkinlikleri i¢in maksimum uygulama firsatlar1 sunulmalidir.

Ogrenciler, egitim siiresinin en az % 50si igin fiziksel olarak aktif
olmalidir.

+  Ogrencinin 6grenmesini kolaylastiran iyi tasarlanmis dersler plan-
lanmalidir.
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Ogrenmeyi ve uygulamay: destekleyen okul dis1 aktivite ddevleri
verilmelidir.

Fiziksel aktivite 6grenciler i¢in ceza olarak kullanilmamalidir.

Ogrencinin 6grenmesini izlemek ve pekistirmek i¢in diizenli deger-
lendirme yapilmalidir (Kriemler ve ark., 2011).

Anlamli Ierik
Beden egitimi i¢in yazili miifredata uyulmalidir.

Her ¢ocugun fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal gelisimini gelis-
tirmek i¢in tasarlanmis g¢esitli motor beceriler ile ilgili egitime yer
verilmelidir.

Cocuklarin fiziksel refah1 anlamalarina, gelistirmelerine ve siirdiir-
melerine yardime1 olmak i¢in fiziksel uygunluk egitimi ve deger-
lendirmesi yapilmalidir.

Motor beceriler, fiziksel aktivite ve kondisyonla ilgili bilissel kav-
ramlarin gelistirilmesi saglanmalidir.

Ortaya ¢ikan sosyal ve igbirlik¢i becerileri gelistirme ve ¢ok kiiltiir-
lii bir bakis acis1 kazanma firsatlari sunulmalidir.

Simdi ve yasam boyunca diizenli miktarda uygun fiziksel aktivite
yapilmast saglanmalidir (Van Sluijs ve ark., 2007).

Ogrenci ve Program Degerlendirme

Degerlendirme beden egitimi programinin devam eden ve hayati
bir pargasidir.

Ogrencinin degerlendirilmesi bigimlendirici ve 6zetleyici olmalidir.

Beden egitimi dersleri ile ilgili olarak 6grenci degerlendirmeleri;
resmi miifredata uygun ve uyumlu olmalidir.

Kaliteli beden egitimi dersini destekleyen program 6gelerinin de-
gerlendirilmesi saglanmalidir.

Ilgili paydaslar y1l sonunda toplam beden egitimi programinin et-
kinligini periyodik olarak degerlendirmelidir (Trudeau and Shep-
hard, 2005; Kahn ve ark., 2004 )
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Okul Temelli Fiziksel Aktivite Uygulamalar

Okul temelli fiziksel aktivite uygulamalarinin amact; ¢ocuklarin sag-
likla iligkili fiziksel uygunluk diizeylerini gelistirmektir. Ciinkii uygun
ortamlar olusturuldugunda fiziksel uygunlugun gelismesi tiim c¢ocuklar
icin miimkiin olmaktadir. Cocukluk ¢agindan itibaren diizenli okul temelli
fiziksel aktivite aligkanlig1 kazandirmak, egzersizi giinlik yasamin vaz-
gecilmez bir parcast haline getirmek ve en azindan her birey i¢in giinliik
bedensel aktivite miktarini arttirmak bireysel sagligimizin korunmasi ve
ileride karsilasilacak saglik tehditlerinin azaltilmasi konusunda oldukga
biiylik 6neme sahip olmaktadir (Bek, 2012).

B E:
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Sekil 1. Okul Temelli Fiziksel Aktivite (Centers for Disease Control and Preven-
tion; 2019)

Giliniimiizde ¢cocuklarim rahat ve giivenli hareket edebilecegi alanlar son
derece sinirlidir. Yapilan aragtirmalar ¢ocuklarin fiziksel aktivite iceren et-
kinlikler yapabilmesi i¢in rahat ve giivenilir mekanlara ihtiya¢ duyduklari-
ni1 ortaya koymaktadir. Bu noktada egitimin saglikla arasindaki giiclii bag-
lant1 g6z Oniine alindiginda, fiziksel aktiviteyi tesvik etmek i¢in okullarin
stratejik bir yer olarak dnemi ortaya ¢ikmaktadir (Tercador ve ark., 2017).
Okullar 6grencilerin fiziksel olarak aktif olmalari i¢in bir¢ok firsat sagla-
makta ve 2018 Fiziksel Aktivite Rehberi Her giin en az 60 dakika fiziksel
aktivite ve bunun en az 30 dakikas1 okulda olmalidir seklinde ifade etmek-
tedir. Beden egitimi bu fiziksel aktivite siiresinin 6nemli bir kaynagi olma-
lidir. Ayrica, beden egitimi ders siiresinin en az yiizde 50°si orta ve siddetli
fiziksel aktiviteye harcanmas1 gerektigi ileri siiriilmektedir (WHO, 2018).

Okuldaki fiziksel aktivite uygulama imkanlarinin sadece beden egitimi
dersi ve tenefiis oldugu; bunun disindaki siireclerin inaktif gectigi diisiiniil-
mektedir (Webster ve ark., 2017). Bu nedenle 6grencilerin hareketi bilissel ve
sosyal beceriye de yardimci olarak tanimasi esastir ve bu nedenle okul giinleri
boyunca okula gelip gitme zamanlar1 da dahil olmak {izere, okul 6ncesinde
sirasinda ve sonrasinda, tatil ve 6gle yemegi molalarinda ve ders saatlerinde
hareket igin bir ¢ok firsatin sunulmasi savunulmaktadir. Beden egitimine ek
olarak, okuldaki fiziksel aktivite seviyesini arttirmak i¢in baska firsatlar mev-
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cuttur. Fiziksel aktiviteyi tesvik eden kuliip ve spor aktivite programlart da
desteklenmelidir. Okul dig1 zamanlarda fiziksel aktivite imkanlarini toplumun
kullanimina agik hale getiren ortak kullamim politikalari, okul saatleri diginda-
ki fiziksel aktiviteyi kolaylastirmak i¢in de mevcut olmalidir. Diger taraftan
OTFA uygulamalarm artirmak, beden egitimi ders saatini azaltmak veya kal-
dirmak i¢in bir mazeret olmamalidir (Hillman ve ark., 2009). Her ikisi de sag-
likly, aktif ¢ocuklarin gelisimine anlamli bir sekilde katkida bulunabilmektedir.

Okul Temelli Fiziksel Aktivite (OTFA) Uygulamalarimin
Miktari ve Siiresi

OTFA uygulamalarini gergeklestirmenin dniinde birgok engeller olsa
da, insanlar miimkiin oldugunca aktif olabilmeye odaklanmislardir. Fizik-
sel aktiviteyi rastgele yapmak cok mantikli degildir. Fiziksel aktivitenin
sayist ve yogunlugu herkes i¢in farklilik gdstermektedir. Fiziksel 6zellikler
ve cinsiyet gibi bazi kigisel 6zellikler kisilerin yapacaklar1 fiziksel akti-
vite tiirtinde ve sayisinda farkliliklar yaratmaktadir. Cogu uzman giinde
yarim saat orta siddette fiziksel aktivite yapilmasini 6nermektedir. Diinya
Saglik Orgiitii (2018)’e gore; insanlar yasamlarinda farkl tiirde ve siklik-
ta fiziksel aktiviteye tesvik edilmelidir. Diizenli olarak yapilan 30dk, yar1
siddetli fiziksel aktivite kalp ve damar hastaliklari, diabet ve kolon kanseri
riskini azaltmakta; kaslarin giiglenmesini ve kilo kontroliinii saglamakta-
dir. Ingiltere’deki Londra Saghk Orgiitiine gore, genclerin ve ¢ocuklarm
yar1 siddetli ve bir saatten fazla fiziksel aktivite yapilmasi gerekmektedir.
Aktivitenin siddeti ise kiiltiirden kiiltiire, iilkeden iilkeye ve bireyden bire-
ye degiskenlik gostermektedir. Uygulanacak aktivitelerin ¢ocugun algisal
motor, sosyal ve duygusal 6zelliklerini ve fiziksel uygunluk seviyelerini
gelistirici niteliklerde olmas1 6nerilmektedir (Watts ve ark., 2003).

Beden Egitimi ve OTFA uygulamalari i¢in Onerilen Zaman;

Zorunlu okul bolgeleri ve okullar, tiim 6grencilere ilkokullarda haftada
150 dakika, ortaokullarda ve liselerde haftada 225 dakika beden egitimi
vermelidir. Okul ¢agindaki ¢ocuklarin okul 6ncesi, sirasi ve sonrasinda en
az 60 dakikalik fiziksel aktivite biriktirmelerini ve uzun siire ¢alismama
siiresinden kagimmalari igin yeterli fiziksel egitim ve diger fiziksel aktivite
olanaklar1 saglamak. Bu amaca ulagmak i¢in anahtar yontem, giin boyunca
ek fiziksel aktivite olanaklari ile desteklenen beden egitimi dersleri olmali-
dir. Fiziksel aktivite, 1liml1 veya kisa ancak siddetli olmalidir ve yeterli bir
siire boyunca meydana gelmelidir. Siniflar ve ara sira yapilan geziler, yii-
riimek, diizenli fiziksel aktivite gereksinimlerini karsilama sayilmamalidir.
Okul ¢agindaki ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye giinde en az 60 dakika ayir-
malar1 ve bu siirenin 30 dakikasini okulda harcamali ve uzun siire hareket-
sizlik dénemlerinden kaginmalari 6nerilmektedir (Bevans ve ark., 2010).
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Okul Temelli Fiziksel Aktivite Uygulamalarinin Bilesenleri

Beden egitimine ek olarak ¢ocuklarin aktivite seviyesini arttirmak i¢in
baska firsatlar mevcuttur. OTFA uygulamalari, sinif temelli fiziksel aktivi-
te uygulamalari, teneffiiste fiziksel aktivite, okula bisikletle gelmek, kuliib
ve spor aktivitesi programlarina katilmak. Okuldan 6nce ve sonra giiven-
li bir sekilde yiiriimeyi veya bisiklete binmeyi tesvik eden aktif ulasim
politikalar1 ve okul dncesi ve sonrasi fiziksel aktivite firsatlarinin diger
tiirleri beden egitimi yoluyla saglanan fiziksel aktiviteyi desteklemelidir.
Okul dis1 zamanlarda fiziksel aktivite imkanlarni toplumun kullanimina
acik hale getiren ortak kullanim politikalari, okul saatleri digindaki fiziksel
aktiviteyi kolaylastirmak i¢in de mevcut olmahdir. Diger taraftan OTFA
uygulamalarini artirmak, beden egitimi ders miktarini azaltmak veya ika-
me etmek i¢in bir mazeret olmamalidir (Slater ve ark., 2012).

OTFA uygulamalart ne beden egitimi dersi i¢in esdegerdir degildir,
ancak her ikisi de saglikli aktif ¢ocuklarin gelisimine anlamli bir sekil-
de katkida bulunabilmektedir. Fiziksel aktivite her tiir bedensel harekettir.
Ip atlama, futbol oynamak, agirlik kaldirma, merdiven inip ¢ikma, oku-
la yiiriiyerek gitmek, giinliik aktiviteler gibi eglence ve spor etkinliklerini
icerebilir. OTFA uygulamalarinin saglik yararlarina ek olarak ¢ocuklarin
biligsel islevlerini ve siniftaki dikkat ve davranislarini iyilestirebilir. Okul-
lar glinliik programin bir pargasi olarak uygun politikalar1 gelistirmeli ve
ogretmenlere uygulamalar i¢in her tiirlii egitim ortamini saglamalidir (
Hillman ve ark., 2009; Bevans ve ark., 2010)

Sekil 2. Kapsamli Okul Temelli Fiziksel Aktivite Programinin Bilesenleri

Kaynak: Centers for Disease Control and Prevention; 2019
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Beden egitimi dersi fiziksel aktivite, fiziksel uygunluk ve motor be-
ceriler i¢in bilgi ve davranig gelistirmek iizere tasarlanmis, 6grencilerin
okulda fiziksel olarak aktif olmalarini saglamay1 temel alarak hizmet ver-
mektedir. Toplum katilimi fiziksel aktivite ebeveynleri okul personellerini
ve topluluk iiyelerini okul dncesi ve sonrasinda fiziksel aktivite firsatlarini
artirmak icin birlikte caligma anlamina gelmektedir. Aile ve toplum iyeleri
okul binasi i¢inde ve disinda fiziksel aktiviteler i¢in firsatlar1 tesvik etmek
amaciyla okulla birlikte ¢aligabilir. Topluluk kuruluslari, okullarla fiziksel
aktivite firsatlar1 veya etkinlikler i¢in okul olanaklarmin kullanilmasina
izin veren anlagsmalar yapabilirler. Personel katilimi okul personellerinin
saglik i¢in olumlu rol modelleri olarak hizmet ettikleri ve fiziksel akti-
viteyi siif egitimi ve derslere dahil ettigi anlamina gelmektedir. Bu ayni
zamanda, personelin kuliipleri, fiziksel aktivite programlarini ve diger et-
kinlik tekliflerini destekledigi anlamina da gelmektedir (Centers for Dise-
ase Control and Prevention, 2019). Okullar ayrica okul personeli arasinda
fiziksel aktiviteyi tegvik etmek i¢in aktif saglik programlar1 saglayabilir.

Okul Temelli Fiziksel Aktivite Programi

Okullar, toplumum egitimi ve toplum saglig1 yontinden 6nemli bir rol
oynamaktadir. Ayrica ¢ocuklarin okulda gecirdikleri siire ve okulun fizi-
ki altyapisini da goz Oniine alirsak okullarin ¢ocuk sagligi davranislarini
iyilestirmek ve gelistirmekte en ideal ortam oldugu kabul edilebilir. Okul-
lardaki beden egitimi dersi 6grencinin kapsamli bir egitim programinin
onemli bir parcasidir. Yasam boyu sagligi olumlu yonde etkilemenin et-
kili bir yoludur. Beden egitimi programlari, saglikli bir yasam seklinin de
onemli bir pargasi olarak okul temelli fiziksel aktiviteye uzun vadeli bir
baglilik kazandiracak bilgi ve becerileri 6gretirken; mevcut saglig gelistir-
mek icin de ¢esitli aktiviteler saglamalidir. Okul 6ncesinde, okul sirasinda
ve sonrasinda en az 60 dakikalik (30 dakikas1 okulda) fiziksel aktivite ya-
pan ve uzun siire etkinlik dis1 kalma siirelerinden kaginan okul ¢ocuklari
icin yeterli beden egitimi ve okul temelli fiziksel aktivite uygulamalarinin
olanaklart arttirllmalidir. Bu amaca ulagsmak i¢in anahtar yontem, giin bo-
yunca okul temelli fiziksel aktivite olanaklarinin desteklendigi programlar
olabilir (Marques et al., 2017).
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Sekil 3. Genis Kapsamli Okul Fiziksel Aktivite Programi

Okul Oncesi ve Sonrasi Fiziksel Aktivite

Okul oncesi ve sonrast fiziksel aktivite, 6zel egitime gereksinim du-
yan ¢ocuklarda dahil olmak {izere tiim 6grencilere firsatlar saglar: Beden
egitimi derslerinde 6grenciler 6grendiklerini pratik yapmak, dnerilen 60
dakikalik giinliik fiziksel aktiviteye yonelik ¢aligmak, 6grenmeye daha
hazirlikli olmak, giivenli, sosyal ve denetimli faaliyetler ve hoslandiklar
ve uzun vadede yapabilecekleri etkinlikler belirlenmelidir (Centers, 2010).
Okul Oncesi ve sonrasi fiziksel aktivite programlari ile dgrencilere okul
Oncesi veya sonrast beklemek yerine fiziksel olarak aktif olmalari igin bir
firsat sunmalidir. Okul Oncesi ve sonrasi fiziksel aktivite Onerileri, oku-
la yiiriyerek veya bisiklete binerek, fiziksel aktivite kuliipleri veya tiim
ogrencilerin katilimi igin esit firsat veren programlar planlanmalidir. Son
olarak, okul oncesi ve sonrasi fiziksel aktivite programlar1 toplum temelli
kuruluslarla koordine edilerek okul ortamlarmda uygulanmalidir. Bu prog-
ramlar Ogrencilere, ailelere, personele ve topluma faydalar saglayabilir
(Centers, 2019).

Okul Temelli Fiziksel Aktivite (OTFA)

Beden egitimine ek olarak, okullar giin boyunca cesitli ortamlarda fi-
ziksel aktivite sunabilirler. Ogrencilerin okul siiresince fiziksel aktiviteye
katilabilecegi ana yollar, teneffiis, sinif derslerine entegre fiziksel aktivi-
te, siif icindeki ve disindaki fiziksel aktivite ve 6gle yemegi aralar1 vb.
programlar1 sunmalidir. Bu firsatlar, tiim sinif seviyelerine uygun olarak
sunulmal1 ve ayrica okul stiresince fiziksel aktiviteye katilmaktan fayda-
lanabilecek orta ve lise tiim siiflar dahil edilmelidir. Okullar 6grencileri
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aktif olmaya tesvik ederek okul giinii siiresince artan fiziksel aktiviteyi
kolaylastirabilmeli; dgrencilere aktiviteyi ¢ekici kilan yer, olanaklar, do-
nanim ve malzemeler saglamali ve ilgilenen 6grenciler igin organize za-
manlar ve yapilandirilmis fiziksel aktiviteler imkan saglamalidir (Stewart
ve ark., 2004).

Ortaokul ve Lisede Fiziksel Aktivite Molalarina Ornekler

*  Giin boyunca okul capinda yapilacak fiziksel aktivitelerin sabah
duyurular sirasinda agiklanmasi.

» Sabah ya da 6gleden sonra teneffiis aralarinin degerlendirilmesi
*  Smif degisimleri sirasinda fiziksel aktivite molalar1 vermek
+  Ogle yemeginden 6nce aktivite molalar1 vermek.

+  Ogle yemegi saatinde bir spor salonuna ya da disaridaki fiziksel ak-
tivite alanlarinda programlarinin bir parcasi olarak fiziksel aktivite
teklifleri sunmak (Donnelly and Lambourne, 2011).

Simif Derslerine Entegre Fiziksel Aktivite Uygulamalari

Fiziksel aktiviteyi, matematik, sanat, sosyal bilgiler ve diger akademik
dersleri hareket yoluyla 6greten planli derslerin bir pargasi olarak siniflara
entegre etmek 6grencilerin genel fiziksel aktivitesini artirabilir ve gorev
basinda olma ve dikkat gostermeyi gelistirebilir. Fiziksel aktivite sadece
ilkokul 6grencilerine gore degil, tiim sinif seviyelerine gore akademik ko-
nulara entegre edilebilir. Bu tiir fiziksel aktivite aktif bir okul ortami olus-
turmaya yardimci olur ve Ogrencilerin 6grenme deneyimlerini gelistirir
(Erwin ve ark., 2011; Mahar ve ark., 20006).

Sinifta Fiziksel Aktivite Molalari

Swftaki fiziksel aktivite molalar1, 6grencilerin mevcut akademik go-
revlerden zihinsel ve fiziksel bir mola vermelerini saglar. Bu molalar okul
giinii boyunca herhangi bir zamanda, 5-30 dakika arasinda siirebilir ve
hepsi bir defada veya okul giinii boyunca birkag kez uygulanabilir (Chad-
dock ve ark., 2011). Odaklanmis konsantrasyondan kisa bir mola bile, bey-
ni daha iyi korur ve hafizay1 canli tutarak bilgilerin pekistirilmesini saglar.
Arastirmalar, standart sinif egitimi sirasinda fiziksel aktivite kesintileri
sunmanin bazi bilissel islevsellik gostergeleri (6rnegin, dikkat / konsant-
rasyon) ile olumlu iligkilere sahip oldugunu bulmus; akademik davraniglar
(6rnegin sinifta davranig) ve akademik basarmin arttigi ileri stirilmiistir
(Mabhar et al., 2006).



Pervin TOPTAS DEMIRCI « Nevzat DEMIRCI 249

Simiftaki fiziksel aktivite molalarina érnekler (Donnelly and
Lambourne, 2011)

» 5 dakikalik bir agma-germe molasi verilebilir.

*  Yerinde yiiriime yaptirilabilir.

* Hayali bir ip ile atlama ¢aligmas1 yapilabilir.

*  Dizlerinizden ¢omelerek oturup kalkma aktivitesi yapilabilir.

*  Smnif i¢inde veya etrafinda 2-3 tur atilabilir.

Personelin Katilim

Okul ¢aliganlar bir okulun OTFA’sinde biitiinleyici bir rol oynamak-
tadir. Okul ¢alisanlarinin saglik programlari, personel sagligini iyilestirir,
fiziksel aktivite seviyelerini arttirir konusunda etkindir. Okul personeli fi-
ziksel aktiviteye karar verdiginde, 6grenciler i¢in olumlu rol modelleridir
ve O0grencilerin fiziksel aktiviteye katilimi i¢in daha fazla destek gosterebi-
lir. Ogretmenler ve diger okul personeli, fiziksel aktiviteyi siif akademik
Ogretimine ve molalarina entegre edebilir ve diger fiziksel aktivite teklifle-
rini destekleyebilir. Ek olarak, okul ¢aligsanlari, okul i¢inde ve diginda ak-
tif yasam tarz1 se¢imlerini gostererek dgrenciler igin olumlu rol modelleri
olabilir (Osilla ve ark., 2012; Aldana, 2001).

Aile ve Toplumun Katilimi

Okula dayal1 fiziksel aktivite programlaria aile ve toplumun katilimi
sayisiz fayda saglar. Arastirmalar, genclerin fiziksel aktiviteye katilimi-
nin, ebeveynlerin ve kardeslerin katilimindan ve desteginden etkilendigini
gostermektedir. Aileler birlikte aktif olduklarinda, birlikte ek zaman gecir-
diklerinde saglik iliskili yasam kalitelerinin arttig1 belirlendi. Ebeveynler,
veliler veya diger aile iiyeleri, aksam veya hafta sonu 6zel fiziksel aktivite
etkinliklerine katilarak veya beden egitimi veya fiziksel aktivite goniilli-
leri olarak hizmet vererek OTFA uygulamalarimi destekleyebilirler (Lee ve
ark., 2010). Toplulugun katilimi, okul ve topluluk kaynaklarinin maksi-
mum kullanilmasina izin verir ve okul ile topluma dayali fiziksel aktivite
firsatlar1 arasinda bir baglant1 olusturur. Topluluk kuruluslar1 okuldan 6nce
veya sonra programlar saglayabilir veya okullarla ortak kullanim veya or-
tak kullanim anlagmalar1 yapabilir (Centers, 2019).

Sonug

Okullar, toplumum egitimi ve toplum saglig1 yontinden 6nemli bir rol
oynamaktadir. Ayrica ¢ocuklarin okulda gegirdikleri siire ve okulun fiziki
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altyapisini da g6z Oniine alindiginda okullarin ¢ocuk sagligi davranislarim
iyilestirmek ve gelistirmekte en ideal ortam oldugu kabul edilebilir. Okul-
lardaki beden egitimi dersi 6grencinin kapsamli bir egitim programinin
onemli bir pargasidir. Yagam boyu sagligi olumlu yonde etkilemenin et-
kili bir yoludur. Beden egitimi programlari, saglikli bir yasam seklinin de
onemli bir pargasi olarak okul temelli fiziksel aktiviteye uzun vadeli bir
baglilik kazandiracak bilgi ve becerileri 6gretirken; mevcut saglig gelistir-
mek icin de ¢esitli aktiviteler saglamalidir. Okul 6ncesinde, okul sirasinda
ve sonrasinda en az 60 dakikalik (30 dakikas1 okulda) fiziksel aktivite ya-
pan ve uzun siire etkinlik disi kalma siirelerinden kagian okul ¢ocuklari
icin yeterli beden egitimi ve okul temelli fiziksel aktivite uygulamalariin
olanaklar1 arttirilmalidir. Bu amaca ulagmak i¢in anahtar yontem, giin bo-
yunca okul temelli fiziksel aktivite olanaklarinin desteklendigi programlar
olabilir.

Okuldaki fiziksel aktivite uygulama imkanlarinin sadece beden egitimi
dersi ve tenefiis oldugu; bunun disindaki siire¢lerin inaktif gectigi diisii-
niildiglinde, okul giinleri boyunca okula gelip gitme zamanlar1 da dahil
olmak iizere, okul dncesinde sirasinda ve sonrasinda, tatil ve 6gle yemegi
molalarinda ve ders saatlerinde hareket i¢in bir ¢ok firsatin sunulmasi sa-
vunulmaktadir. OTFA uygulamalarinin bir amaci da saglikla iliskili fizik-
sel uygunluk diizeylerini gelistirmektir. OTFA uygulamalar1 Beden Egiti-
mi dersi ve Fiziksel Aktiviteler i¢in etkinlikleri planlama, organize etme ve
uygulama cercevesidir. Ogrencilerin hem okul sirasinda hem de sonrasinda
fiziksel aktivite firsatlarin1 ve genel sagliklarini arttirmak konusunda okul-
larin stratejik olmalarina yardimer1 olabilir. Saglikli ve fiziksel olarak aktif
olan 6grencilerin daha iyi notlar almalarinda ve okula devam konusunda
biligsel performansa sahip olma egiliminde olabilmelerine yardimci olabi-
lir. Okul ortaminda ve sinif i¢cinde olumlu davranig gelistirmelerinde yol
gosterici olabilir. Ayrica okullarin tiim bu etkinlikleri yapmasina yardimci
olacak temel mesleki gelisim firsatlarini ve kaynaklarini tanimlayabilir.
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GIRIS

1960’11 yillarda kronik uyusturucu bagimliligini tanimlamak i¢in kul-
lanilan tiikenmislik kavrami, Herbert Freudenberger (1980) isimli bir psi-
kologun, kendisiyle ilgili olarak ¢ok fazla ¢calismaktan kaynaklanan duru-

munu ifade etmek icin “tilkenmislik sendromu” kavramini kullanmasiyla
yayginlagmaya baslamistir (Seferoglu, Yildiz ve Avci Yiicel, 2014)

Ilgili alanyazinda 6zellikle Maslach tarafindan gergeklestirilen akade-
mik aragtirmalarda tiikenmislik kavrami duygusal tilkenme, duyarsizlag-
ma ve kigisel bagar1 olmak iizere li¢ alt boyutta ele alinmistir. Duygusal
tikenme (emotional exhaustion) hissi bireyin duygusal tiikenmisligini,
duyarsizlagma (depersonalization) hissi bireylerarasi titkenmigligi ve tepki
vermemeyi, diisiik kisisel basar1 (reduced personel accomplishment) his-
si ise bireyin kendi basarisin1 degerlendirmesindeki umutsuzlugunu ifade
etmektedir (Maslach & Jackson, 1981; Brouwers & Tomic, 2000°den Akt:
Seferoglu, Yildiz ve Avc Yiicel, 2014).

Tiikenmislik kavramu ile ilgili yapilan aragtirmalar incelendiginde, tii-
kenmislik kavraminin bireylerin yasam doyumu (Selgukoglu, 2001), is do-
yumu (Govardhan ve dig., 2012; Kili¢ ve Yazici, 2012) ve yasam kalitesini
(Suner-Soler ve dig., 2013) olumsuz etkiledigi, is-aile catismasini, yalniz-
lik (Selgukoglu, 2001) ve depresyonu (Govardhan ve dig., 2012) arttirdig;;
bununla birlikte bilissel fonksiyonlarda (Castaneda ve dig., 2011) bozul-
maya neden oldugu tespit edilmistir. Diger yasam alanlarinda oldugu gibi
spor ortaminda da, bireylerin zamanla degisen davranislarini agiklamak ve
bunlarin nedenlerini belirlemek icin arastirmacilar tiikenmislik kavramini
ele alip irdelemislerdir (Kelecek, Kara, Kazak Cetinkalp ve Asc1, 2016).

Tiikkenmislik kavramimin spor olgusundaki yansimasi, bireylerin bir
aktiviteye uzun siireli ve yogun katilimindan kaynaklanan fiziksel ve psi-
kolojik bedel olarak tanimlanir (Raedeke ve Smith, 2001). Eades’e gore
ise tilkenmislik “sporcunun antrenman ve yarigma kaynakli kronik strese
tepki olarak, duygusal ve fiziksel bitkinlik, diger bireylere kars1 insancil
olmayan tutum, digerleri tarafindan diglanma duygusu, sportif basar1/ per-
formansta diisiis, sporun birey i¢in anlamim yitirmesi, duyarsizlagma, rol
karmasasi ve rol belirsizligi ile olusan, spora katilimin birakilmasi ile so-
nuglanabilen psikofizyolojik sendrom”dur.

Sporcularin performansini dogrudan etkileyen davranislarin kaynagini
aciklamada 6nemli bir faktor olarak diisiiniilen tiikenmislik kavrami, bir-
cok arastirmaya konu olmustur. Ancak dogrudan profesyonel diizeydeki
basketbol oyunculari iizerinde yiiriitiilmiis herhangi bir ¢alismaya rastla-
nilmamistir. Dolayisiyla bu arastirmanin amaci, basketbolcularin tiiken-
mislik seviyelerinin farkli degiskenlere gore incelenmesidir.
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YONTEM

Bu béliimde arastirmanin modeli, ¢aligma grubu, veri toplama araci ve
verilerini analizine iliskin bilgiler verilmistir.

Arastirmanin Modeli

Basketbolcularin tiikenmislik seviyelerinin farkli degiskenlere gore in-
celendigi bu aragtirma tarama modeline gore tasarlanmistir. Tarama mo-
delleri; ge¢cmiste veya halen var olan bir durumu, var oldugu sekli ile be-
timlemeyi amaclayan arastirma yaklagimidir (Karasar, 2012).

Calhisma Grubu

Arastirmaya spor brangi basketbol olan toplam 219 sporcu katilmistir.
Bu sporcularin 101’1 kadin, 118’1 ise erkektir. Ayrica katilimcilarin 87’si
milli sporculardan olugsmaktadir. Arastirma grubunun belirlenmesi siirecin-
de ulasilabilir drnekleme yontemi ile goniillii katilim esas alinmistir.

Veri Toplama Araclan

Arastirmada veri toplama araci olarak, Raedeke ve Smith (2001) tara-
findan gelistirilen ve Tiirk¢e uyarlamasi Kelecek, Kara, Kazak Cetinkalp
ve Asc1 (2016) tarafindan gergeklestirilen “Sporcu Tiikenmislik Olcegi”
kullanilmigtir. Sporcu Tiikenmislik Olgegi, 79 kadm, 128 erkek olmak
iizere toplam 207 (Ort yas: 20.57) sporcuya uygulanmistir. Sporcu Tiiken-
mislik Olgegi 15 madde ve 3 alt boyuttan (Azalan Basar1 Hissi, Duygusal/
Fiziksel Tiikkenme ve Duyarsizlasma) olusmaktadir ve 5°li Likert tipinde
degerlendirilmektedir. Verilerin analizinde, yap1 gecerligine iliskin ola-
rak dogrulayici faktor analizi (DFA) ve i¢ tutarligin belirlenmesi igin ise
Cronbach Alfa giivenirlik analizi kullanilmistir. Bununla birlikte, Sporda
Giidiilenme Olgegi ve Kendini Fiziksel Algilama Envanteri ile yakinsak
gecerlik; Maslach Tiikenmislik Olgegi ile de es zamanli gegerlik test edil-
mistir. Yap1 gegerligine iliskin bulgular, orijinal anketin {i¢ faktor yapisiyla
tutarlidir [SB-F2 (df = 66) = 185.70, RMSEA = 0.06, SRMR = 0.05, NFI
=0.92, NNFI= 0.94, CFI = 0.96, GFI = 0.92]. i¢ tutarlik katsayilariin ise
0.75 ile 0.87 arasinda degistigi belirlenmistir. Es zamanl gegerlik i¢in ya-
pilan analiz sonucunda Sporcu Tiikenmislik Olgegi alt boyutlari ile Masla-
ch Tiikenmislik Olgegi’ne ait alt boyutlar arasindaki korelasyon degerleri-
nin anlamli oldugu goriilmiistiir (p<.01). Yakinsak gecerlik analizi i¢in ele
alman igsel giidiilenme, giidiilenmeme ve sportif yeterlik alt boyutlari ile
Sporcu Tiikenmislik Olgegi’nin alt boyutlar1 arasindaki iliskinin de anlam-
11 oldugu (p<.01); ancak dissal giidiilenme alt boyutu ile anlamli bir iliski
olmadig1 goriilmiistiir (p>.01). Bu arastirma kapsaminda 6l¢gme aracinin i¢
tutarlilik katsayis1 Cronbach Alfa ile yeniden degerlendirilmis ve Azalan
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Bagar1 Hissi boyutu 0,84, Duygusal/Fiziksel Tiikkenme boyutu 0,81 ve Du-
yarsizlasma boyutu ise 0,85 olarak belirlenmistir.

Verilerin Analizi

Arastirmada 6rneklem grubu iizerinden toplanan verilerin analizinde
oncelikle verilerin normal dagilima uygun olup olmadigi Skewness ve
Kurtosis degerleri dikkate alinarak incelenmistir. Verilerin parametrik var-
sayimlarinin karsilanmasinin ardindan anlam ¢ikartici istatistiklere gegil-
mistir. Bu dogrultuda, betimsel istatistikler (ort, ss, ve frekans degerleri),
bagimsiz gruplar t testi ve korelasyon analizleri gerceklestirilmistir. An-
lamlilik degeri 0,05 olarak belirlenmistir.

BULGULAR

Bu boliimde ¢aligma grubundan toplanan verilerin analiz edilmesiyle
ulagilan bulgular sunulmustur.

Tablo 1’de dlgme aracinin alt boyutlarina iliskin ¢aligma grubuna ait
ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerler gosterilmistir.

Tablo 1. Alt boyutlara ait tamimlayici istatistikler

N Minimum Maximum Ort. S.s.
Azalan Basar1 Hissi 219 4,00 20,00 11,74 3,187
Duygusal Fiziksel 219 5,00 25,00 13,26 4,687
Tiikkenme
Duyarsizlagsma 219 4,00 20,00 10,07 3,968

Azalan basari hissi alt boyutunun minimum ve maximum degerlerinin
sirasiyla, 4 ve 20 puan oldugu, ortalama puanin ve standart sapmanin ise,
11,74 ve 3,18 seviyesinde yer aldig1 goriilmiistiir. Duygusal fiziksel tiiken-
me alt boyutunun minimum ve maximum degerlerinin sirastyla, 5 ve 25
puan oldugu, ortalama puanin ve standart sapmanin ise, 13,26 ve 4,68 se-
viyesinde yer aldig1 goriilmiistiir. Duyarsizlagma alt boyutunun minimum
ve maximum degerlerinin sirastyla, 4 ve 20 puan oldugu, ortalama puanin
ve standart sapmanin ise, 10,07 ve 3,97 seviyesinde yer aldig1 goriilmiistiir.

Tablo 2°de 6lgme aracinin alt boyutlarmin cinsiyet degiskenine gore
farklhilasip farklilasmadigini tespit etmeye yonelik uygulanan bagimsiz
gruplar t testi sonuglar1 verilmistir.
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Tablo 2. Cinsiyete gore bagimsiz gruplar t testi sonuglar

Cinsiyet N Ort S.s. Sd t p
Kadin 101 11,22 3,27

Erkek 118 1219 305 27 229 002
Duygusal/Fiziksel ~ Kadm 101 13,23 4,36
Tiikenme Erkek 118 13,27 496
Kadin 101 9,5 3,92
Erkek 118 10,55 3,95

Azalan Basar1 Hissi

217 0,066 0,94

Duyarsizlagsma 217 1,973 0,04

Tablo 2 incelendiginde, Azalan basar hissi alt boyutunda erkek (ort:
12,19; ss: 3,05) ve kadin basketbol oyunculan (ort: 11,22; ss: 3,27) arasin-
da erkek sporcular lehine anlamli farkhilik oldugu gortilmiistiir (t,,.: 2,259;
p<0,05). Benzer sekilde Duyarsizlagsma alt boyutunda erkek (ort: 10,55; ss:
3.,95) ve kadin basketbol oyunculari (ort: 9,5; ss: 3,92) arasinda erkek spor-
cular lehine anlamli farklilik oldugu goériilmdstiir (t, .: 1,973; p<0,05). Ancak

Duygusal/Fiziksel Tiikenme alt boyutunda erkek ve kadin basketbol oyucu-

lar1 arasinda anlamli bir farklilik belirlenememistir (t,,.: 0,066; p>0,05).

Tablo 3’de 6lgme aracinin alt boyutlariin millilik degiskenine gore
farklilasip farklilasmadigini tespit etmeye yonelik uygulanan bagimsiz
gruplar t testi sonuglari verilmistir.

Tabloe 3. Millilik degiskenine gére bagimsiz gruplar t testi sonuglari

Millilik [N |Ort S.s. Sd t p
S Evet 87 11,56 |3,61
Azalan Basar1 Hissi Hayir 132 11.87 |2.88 217 0,699 (0,485
Duygusal/Fiziksel Evet 87 113,71 4,54
Tiikenme Hayir 132 12,96 (4,77 217 1,160 0,247
Evet 87 110,48 |3,99

Duyarsizlagma 217 1,242 10,216

Hayir 132 19,80 3,94

Tablo 3’e gore, Azalan Basar1 Hissi alt boyutunda millilik durumuna
gore anlamli bir farklilik tespit edilememistir (t,.: 0,669; p>0,05). Benzer

217°

sekilde, Duygusal/Fiziksel Tiikenme (t, .: 1,160; p>0,05) ve Duyarsizlag-

217°

ma (t,,.: 1,242; p>0,05) alt boyutlarinda millilik durumuna gére anlamli bir

217°
farklilik belirlenememistir.

Tablo 4’de, 6l¢gme aracinin alt boyutlarinin yas degiskeni ile iligkisini
tespit etmeye yonelik uygulanan korelasyon testi sonuglart verilmistir.

Tablo 4. Yas degiskeni a¢isindan korelasyon analizi sonug¢lar

Duygusal/Fiziksel
Azalan Basar1 Hissi  Tiikkenme Duyarsizlasma
Pearson 231" 085 ,198™
Yas Korelasyon
Sig.
(2-tailed) ,001 ,210 ,003

N 219 219 219
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Tablo 4 incelendiginde, Azalan basar1 hissi alt boyutu ile yas degiskeni
arasinda diistik diizeyde, pozitif yonlii ve anlaml bir iliski tespit edilmis-
tir (r: 0,231; p<0,05). Benzer sekilde, Duyarsizlasma alt boyutu ile yas
arasinda diisiik diizeyde, pozitif yonlii ve anlaml bir iligki belirlenmistir
(r: 0,198; p<0,05). Ancak Duygusal/Fiziksel Tiikenme alt boyutu ile yas
degiskeni arasinda anlamli bir iligki goriilmemistir (r:0,085; p>0,05).

Tablo 5’de, 6lgme aracinin alt boyutlarinin sporculuk yili degiskeni ile ilig-
kisini tespit etmeye yonelik uygulanan korelasyon testi sonuglari verilmistir.

Tablo 5. Sporculuk deneyimi degiskeni agisindan korelasyon analizi sonuglart

Azalan Duygusal/

Basar1 Fiziksel Duyarsiz-
Hissi Tikenme lagma
Sporculuk  Pearson Korelasyon ,014 -,038 ,055
Deneyimi Sig. (2-tailed) ,840 ,578 417
N 219 219 219

Tablo 5’e gore, Azalan basar1 hissi alt boyutu ile sporculuk deneyimi
degiskeni arasinda anlamli bir iligki tespit edilememistir (r:0,014; p>0,05).
Benzer sekilde Duygusal/Fiziksel Tiikenme (r:-,038;p>0,05) ve Duyarsiz-
lagma alt boyutlari (r:0,055; p>0,05) ile sporculuk deneyimi degiskeni ara-
sinda anlamli bir iligki gorilmemistir.

TARTISMA ve SONUC

Bu arasgtirmada, basketbol oyuncularinin tiikenmiglik seviyelerinin
farkli degiskenlere gore incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada, azalan
basar hissi alt boyutunda erkek ve kadin basketbol oyuncular1 arasinda er-
kek sporcular lehine anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Benzer sekilde
duyarsizlagma alt boyutunda erkek ve kadin basketbol oyunculari arasinda
erkek sporcular lehine anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir. Ancak Duy-
gusal/Fiziksel Tiikkenme alt boyutunda erkek ve kadin basketbol oyuculari
arasinda anlamli bir farklilik belirlenememistir. Mevcut arastirmada elde
edilen bulgular ile Haugaasen, Toering ve Jordet (2014) tarafindan yapilan
arastirmada elde edilen bulgular tutarlilik géstermektedir. Bu bulgu, kadin
sporcularin azalan basar hissi ve duyarsizlasma boyutlarinda erkeklere
gore daha diisiik tiikenmislik duygusu yasadiklarimi gdstermistir. Ancak
yapilan bazi arastirmalarda (Cemaloglu ve Sahin 2007; Yildiz, Giirer ve
Esentas, 2015), cinsiyet degiskenine gore tilkenmislik puanlarimin farkli-
lasmadig1 goriilmistiir.

Aragtirmada, azalan basar1 hissi alt boyutu ile yas degiskeni arasinda
diisiik diizeyde, pozitif yonlii ve anlamli bir iligki tespit edilmistir. Benzer
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sekilde, Duyarsizlagma alt boyutu ile yas arasinda diisiik diizeyde, pozitif
yonlii ve anlamli bir iligki belirlenmistir. Ancak Duygusal/Fiziksel Tiiken-
me alt boyutu ile yas degiskeni arasinda anlamli bir iligki goriilmemistir.
Yapilan bazi aragtirmalarda, yas ile tiikenmislik diizeyleri arasinda herhan-
gi bir iligki belirlenememisken (Y1ldiz, Giirer ve Esentas, 2015; Kousteli-
0s, 2001), baz1 ¢aligmalarda yas ile tiikenmislik arasinda pozitif yonlii bir
iligki tespit edildigi; diger bazi ¢caligmalarda da yas ile tiikkenmiglik arasinda
ters yonlii bir iliskinin varlig1 belirlenmistir (Forlin, 2001; Cemaloglu ve
Sahin 2007, Korkulu ve ark., 2012).

Aragtirmada, azalan basari hissi alt boyutunda millilik durumuna goére
anlaml bir farklilik tespit edilememistir. Benzer sekilde, Duygusal/Fizik-
sel Tikenme ve Duyarsizlasma alt boyutlarinda millilik durumuna gore
anlamli bir farklilik belirlenememistir. Yapilan bir ¢calismada (Akbulut ve
Altinkok, 2018) boks antrendrlerinin milli sporcu olma degiskenine gore
tilkkenmislik puanlarinda anlamli bir farklilagsma oldugu belirlenmistir. Bu
bulgu, mevcut aragtirmanin bulgulariyla paralellik gostermemektedir. An-
cak boyle bir sonucun genellenebilmesine yonelik daha fazla aragtirmanin
farkli branslar tizerinden gerceklestirilmesine ihtiya¢ oldugu diisiiniilmek-
tedir. Gustafsson, Martinent, Gautheu, Hassmen, ve Descas (2018) tist dii-
zey performansa erisme kaygisi tasiyan sporcularin tikkenmislik seviyeleri-
nin de normalin {izerinde olmasinin dogal oldugunu ifade etmistir.

Arastirmada, azalan basar1 hissi alt boyutu ile sporculuk deneyimi
degiskeni arasinda anlamli bir iliski tespit edilememistir. Benzer sekilde
Duygusal/Fiziksel Tiikkenme ve Duyarsizlagma alt boyutlar ile sporculuk
deneyimi degiskeni arasinda anlamli bir iligki goriilmemistir.

Boks antrendrlerinin mesleki deneyimlerine gore titkenmislik seviyele-
rinin farklilagip farklilagmadiginin incelendigi bir arastirmada (Akbulut ve
Altinkdk, 2018), en yiiksek tiikenmiglik puaninin 6-10 yillik deneyime sa-
hip antrenérlerde oldugu goriilmiistiir. Ayrica bu grup lehine anlaml farkli-
lik tespit edilmistir. Benzer bir bulgu Girgin (2010) tarafindan 6gretmenler
iizerinde yiiriitiilen bir arastirmada elde edilmistir. Ancak mevcut arastir-
ma ile benzer bulgulara ulagilan aragtirmalarda mevcuttur. Kilig¢ (2018)
hemsireler iizerinde yapmig oldugu arastirmada hizmet yili ve tikkenmislik
arasinda herhangi bir iligki belirlenememistir. Bulgular arasindaki farkli-
liklarin farkli brang ve olgularin iginde barindirdig: tilkenmisligi farklr se-
viyelerde etkileyen unsurlardan kaynaklanabilecegi diigiinilmektedir.
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GIRIS

Kapali kinetik zincir egzersizleri, terminal eklemlerin el veya ayaklarin
yer, makine (calve raise) ya da bir spor ekipmaniyla (sehpa,bench) sabit-
lendigi bir egzersiz tipidir. El ve ayaklar sabitken buna bagl eklmeler ve
kaslar birbiriyle koordineli olarak calistigi ve mekanoreseptorlerin daha
fazla aktif oldugu icin sporcularin performans artisi icin siirekli kullan-
diklar egzersiz tiplerindendir. Bunun sebebi sporcularin miisabaka esna-
sindaki hareketlerine uygun olmasidir (Lutz vd., 1993). lyi bir kinesyoloji
ve biyomekanik bilgisi olan antrendrler ya da bilim insanlari, bu tip eg-
zersizleri kullanarak sporcularin performans artigini, ¢cabukluk, ceviklik,
reaksiyon, sicrama kuvveti gibi eksik yanlari gozlemleyebilirler. Ornegin
¢cokme (squat) hareketini yapan bir sporcunun govde, kalca, diz ve ayak
bilegi hareketlerine ve bu eklemlerin agilarina bakarak sporcunun hangi
ekleminde ya da kas grubunda bir eksiklik oldugu bulunabilir (Cortes vd.,
2003). Bu eksiklikler postiirel kaynakli ya da kas kuvvet dengesizligiyle
ilgili olabilir. Postiirel ya da antropometri kaynakli hatalar uzuvlarin bir-
birine oranindan ya da omurganin durusundan kaynaklanir. Kas kuvvet
dengesizligi ise alt ekstremiteye bakildiginda kalca internal rotasyonuna,
ayakta pronasyona ya da govde fleksiyonuna sebep olur. Bu hareketler
ayak bilegi diz ve kalcaya binen yiikii ve eklem momentini arttirir (Esca-
milla vd., 1987). Zincir halkalar1 gibi birbirine bagli olan bu eklem (ayak
bilegi, diz, kal¢a) hareketleri acik kinetik zincir egzersizlerine gore daha
fazla mekanoreseptor ve propriosepsiyon gereketiren egzersizlerde (drop
jump, deep jump gibi pliometrik egzersizler) daha kolay farkedilir (Bob-
bert, Huijing, 1987).

Pliometrik ¢alismalar sporcular tarafindan c¢abukluk, reaksiyon, giig,
kuvvet ve patlayici kuvvet gelisimini saglamak i¢in kullanilir (Miller vd.,
2006, Rimmer, Sleivert 2000). Bu tarz egzersizlerle ¢ok hizli performans
(patlayici kuvvet ve sigrama yiiksekligi) artigi saglanir (Chimera vd., 2004,
Villarreal, Izquierdo, Gonzalez-Badillo, 2011). Bunun sebebi bu egzersiz-
lerin stretch- shorthening (esneme ve kasilma) fazinda (SSP) kaslarin hizli
eccentric kasilmanin pesinden ¢ok kisa bir siire izometrik kasilma ve he-
men ardindan konsantrik kasilma yaparak, ¢ok kisa bir siirede bu ti¢ kasil-
may1 yapmasidir (Pedley vd., 2017). Bununla birlikte asagidan yukariya
(ayak bilegi, diz, kalga) eklemlerin, her anatomik diizlemde birbiriyle ko-
ordineli olarak ¢aligmasi da bir diger etmendir (Joseph vd., 2010, Stearns,
K. M., Powers, 2014).

Pliometrik ¢alismalardan biri olan “drop jump” performans artisi igin
antrenorler tarafindan kullanilsa da bu hareket ayrica sakatlanma risk 6l-
climii (injury risk screening) (Russell vd., 2006) ve sporcunun anlik per-
formans Ol¢limii i¢in de kullanilir (Young, Wilson, Byrne, 1999, Noyes
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vd., 2005). Drop jump hareketiyle kisinin ayak basisindan, dizindeki ad-
duksiyon momenti (Cortes, Onate, Van Lunen, 2011), quadriceps hamst-
ring gii¢ oran1 (Young, Wilson, Byrne, 1999, Peng, Kernozek, Song, 2011),
kalca adduktor ve abduktorlerinin kuvvet orani (Russell vd., 2006), analiz
edilebilir. Bu tarz pliometrik hareketlerde eklemlerin stabiizasyonu olduk-
¢a onemlidir.

Pliometrik hareket paternlerinden biri olan “drop jump” da énemli bi-
omotor Ozelliklerden maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve reaksiyon hizini
gelistiren bir hareket paternidir. Drop jump hareketinde bes faz mevcuttur.
Bunlardan ilki, serbest diisme hareketinin bagladig1 ilk momentum fazi
(initial momentum phase), ikincisi ayaklarin yere temastyla baslayan eg-
zantik kasilma fazi (eccentric contraction), li¢iinciisii eccentric kasilmanin
durdugu bir anlik izometrik kasilmanin basladig1 ekspolise izometrik pha-
se, dordiinciisii konsantrik kasilmanin ve yiiksek ivmeli hareketin basla-
dig1 consantric conraction ya da rebound fazi, besinci ve en sonuncusu
ise son hiza ulasilan final momentum fazidir. Hareket uygulanirken eger
eklemler arasinda koordineli bir ¢caligma olmazsa eksantrik ve konsantrik
kasilma (SSP) sirasinda gecikme olur ve bu gecikme de diz fleksiyonunu
ve kalga internal rotasyonunu arttirarak kotii sigrama performansina sebep
olur. Bu gecikme konsantrik fazdan eksantrik faza gegerken 0.9 saniyeden
az olmalidir (Komi, 1983). Gecikme esnasinda ayak bilegi eversiyon, kalca
internal rotaston, gévde ise fleksiyon yapma egiliminde olur. Bu anatomik
hareketler eklem saglig1 icin uygun hareketler degildir (Padua vd., 2009).

Drop jump hareketindeki konma esnasinda fazla mobil olan eklemler
reaksiyonu iyi olmayan bireylerde eklem momentini arttiracak ve dolayi-
styla eklemlere zarar verecektir. Eklem mobilizasyonu iyi olan sporcularin
eklem hareket agikliklar1 (ROM) iyidir ve bu da atletik performans igin
antrendrlerin istedigi bir 6zelliktir. Bununla birlikte sporcularin stabilizas-
yon Ozelliklerini de gelistirmeleri gerekir (Cook, Burton, Hoogenboom,
2006. Nilstad vd., 2014, Powers 2010). Kalca Adbduksiyon- adduksiyon,
diz fleksiyon-ekstansiyon dengesinin iyi olmasi alt ekstremine yaralanma-
larindan korunmanin temelini olusturur. Iyi bir bacak abduksiyon- adduk-
siyon dengesi olmayan bir sporcudan pliometrik egzersizlerde iyi bir re-
aksiyon ve sigrama performanst beklenemez. Bu ¢aligmanin amaci fitnes
makinalarinda yapilan abdiiksiyon ve addiiksiyon egzersizleri ile reformer
pilates aletinde yapilan abdiiksiyon ve addiiksiyon egzersizlerinin kalga in-
ternal rotasyonu, diisme hiz1 ve reaksiyon zamanina etkisini arastirmaktir.
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YONTEM

Arastirma Grubu

Arastirmamz Istanbul Universitesi- Cerrahpasa Spor Bilimleri Fakii-
tesi’nde O0grenim goren 30 Ogrenci arasinda yapildi. Caligmaya katilan
deneklerin yas ortalamalar1 23+2,3, boy ortalamalar1 166,54+8,65 ve viicut
agirhigl 66,8+9,85tir. Pilates egzersiz grubunun yas ortalamalar 22+2,17,
boy ortalamalar1 170,4548,26 ve viicut agirligi ortalamalant 64,26+
11,33tiir. Fitnes egzersiz grubunun yas ortalamalar1 21,66 +2,7, boy orta-
lamalar1 169+7,55 ve viicut agirligt ortalamalar1 67,12 £10,85tir. Kontrol
grubunun yas ortalamalar1 22,8+1,8, boy ortalamalar1 158,66+6,87 ve vii-
cut agirhigr ortalamalart 71,1+12,22°dir. Gruplarin tanimlayic 6zellikleri
detayli olarak tablo 1 de verilmigtir. Denekler ¢alisma kapsaminda rastgele
10’ar kisilik {i¢ gruba ayrildi. 1. grup fines abductor-adduktor harektini
uyguladi. Diger grup pilates reformer aletinde abduktor adduktor hareketi
yapti. Kontrol grubu ise hi¢ egzersiz yapmadi. 3 arastirma grubuna da ilk
test ve son test yapilarak biyomekanik ve kinematik lglimleri alinmig-
tir. Calismaya baglamadan once goniilliilere ¢aligma ile ilgili; ¢calismanin
amaci, icerigi, riskleri ve yararlan ile ilgili bilgi verilmis, goniilli olur
formu imzalatilmistir. Herhangi bir sistemik hastalik, bolgesel ya da
yaygin enfeksiyon, duygu durum bozuklugu siiphesi olan ve daha dnce
hi¢ kuvvet antrenmani1 yapmamis kisiler ¢alismaya dahil edilmemistir.
Ayrica deneklerin son 6 ayda gecirilmis sportif yaralanma durumu
bulunmamaktaydi.

Tablo 1. Gruplarin tanimlayici 6zellikleri ortalama ve standart sapma degerleri

Pilates Grubu Fitnes Grubu | Kontrol Grubu
(N=10) (N=10) (N=10)
Yas (Y1l) 224217 21,66 +£2,7 22,8+1,8
Boy (cm) 170,45+8,26 169+7,55 158,66+6,87
Viicut Agirhgr (kg) | 64,26+ 11,33 67,12 +10,85 | 71,1£12,22

Veri Toplama Araclan

Drop Jump Test

Gondtilliler 50 cm yiiksekliginde bir kasa tizerinde elleri belde bekler.
Bir adimini kasanin Oniine uzatarak harekete baglar. Daha sonra diger
adimmi da One atarak bir serbest diisme hareketi gergeklestirir. Yere
konma esnasinda hizla reaksiyon gostererek sigranir.
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Sekil 1.Drop Jump Test Ornegi

Biyomekanik Ol¢iimii

Sigrama goriintiileri kasaya 3m uzaklikta sabitlenen Sony A6000 mar-
ka kamerayla yapilmistir. Alinan goriintiiler Skill Spector V.1.3.2 biyo-
mekanik analiz programiyla 2 boyutlu olarak analiz edilmistir. Alanin ka-
librasyonu, bir kenar1 1m. olan kare kalibrasyon g¢ercevesiyle yapilmistir.
Deneklerin yere temas ettileri andaki hizlar1 (ayak parmakucu yere tems
ettigi andaki agirlik merkezinin hizi), sigrarken ulastiklari maksimal hizlar
(maksimal ylikseklige ¢ikildig1 andaki agirlik merkezinin hizi), reaksiyon
siireleri (ayak parmakucunun yere tema edisinden, yerden ayrilincaya ka-
dar gegen siire), sigradiklari maksimal yiikseklik, sag ve sol dizin mediale
yaklagtilar1 mesafeler (ayak parmakucu yere temas ettikten, eccentrik ka-
silmanin sonlandigi ana kadar dizlerin x diizlemindeki hareketi) 6l¢iilmiis-
tiir. Bu veriler hem egzersiz oncesi hem de egzersiz sonrasi alinarak iki
Ol¢iim arasindaki degisimler incelenmistir.

1 Tekrar Maksimal Kuvvet Testi

1 tekrar maksimal kuvvet testinden nce alt ekstremiteyi 1sitmak igin 5
dk kosu bandinda 1sinma yapilmis ardindan teste gecilmistir. Kiginin mak-
simum kaldirma kapasitesine yakin, ancak bu agirligin altinda makul bir
tahminde bulunulmustur. Ardindan bu yiikte kisinin agirlig1 kaldirilmasi
istenmigtir. Sonra kisi maksimum kaldirma kapasitesine ulagincaya kadar
(sonraki yiikkleme yapilmadan 3-5 dakika dinlenme verilmistir) agirlik 1
ile 5 kg arasinda eklenmis ve denegin 1 seferde (2. Tekrar1 yapamayacagi
yiikte) kaldirabilecegi maksimum agirlik belirlenmistir (Kraemer ve vd.,
2002). Deneklerin 2 veya 3. denemede maksimum kaldirabildigi agirliga
ulagilmalar1 saglanmustir.
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Antrenman Protokolii

Pilates Grubu Egzersizleri

Denekler Merrithew spx pilates reformer aletinde abduktor ve adduktor
hareketi yapmiglardir. Deneklerin her iki egzersizde de 15RM yapabidikle-
11 yay agirliklart belirlenmistir. Abduktor kas grubu ¢alistirilirken bacaklar
kalca genisliginde agikken harekete baslandi ve kalga hareket agikliginin
miisade ettigi ol¢iide (yaklagik 120derece) agilmistir. Adduktor kas grubu
calistirilirken yay en diisiik dirence alinmig ve yine kalga hareket agikligi-
nin izin verdigi dl¢lide bacaklar agilmistir. Antenmanlarda her iki hareket
de 3 set uygulanmis, setler aras1 30 saniye hareketler aras1 1 dk dinlen-
me verilmistir. Denekler haftada 3 giin ¢alisarak 6 haftalik bir antrenman
programi izlediler. 6 hafta sonunda dlgiimler tekrarlanmstir.

Fitnes Grubu Egzersizleri

Fitnes grubu egzersizlerini Life Fitness Optima Series abdiiktér ve
addiiktor aletinde oturarak egzersiz yapmislardir. Calismaya baslamadan
once Life Fitness Optima Series marka makinalarda deneklerin abdiiktor
ve addiiktdr maksimal kuvvetleri alindi. Bu agirligin %60°1ile 15 tekrar 3
set abdiiktor ve addiiktor hareketleri uygulandi, setler arasi 30 saniye hare-
ketler aras1 1 dk dinlenme verilmistir. Abduktor kas gruplar1 ¢alistirilirken
kalca acikliginda olan bacaklar oturarak ¢alistirilmistir ve bacaklar kalca
hareket ac¢iklig1 kadar agilmistir. Adduksiyon hareketinde ise bacaklar kal-
ca hareket aciklig1 kadar agilmis ve kalgca genisligine kadar kapatilarak
caligilmistir. Antenmanlarda her iki hareket de 3 set uygulandi.

Istatistik

Istatistiksel analiz SPSS programi kullanilarak degerlendirilmistir.
Gruplarin normal dagilim gosterip gostermedigini  belirlemek i¢in
Shapiro-Wilk ve basiklik-carpiklik testleri kullanilmigtir. Shapiro-Wilk ve
basiklik-garpiklik test sonuglaria gore gruplarin normal dagildig: tespit
edilmistir. Guruplarin 6n test son test farki t test, gruplar arasi farki i¢in tek
yonlii varyans analizi ile tespit edilmistir. p<0,05 istatiksel anlamli kabul
edilmistir.

BULGULAR

Pilates grubunun sol diz medial, sag diz medial ve reaksiyon zamani 6n
test son test sonuglarinda anlamli azalma goézlemlenirken (p<0,05), diisme
hizinda anlaml degisim olmamustir (p>0,05). Fitnes grubunun sol diz medi-
al, sag diz medial 6n test son test sonuglari arasinda anlamli azalma gézlem-
lenirken (p<0,05), diisme hiz1 ve reaksiyon zamaninda degisim olmamistir
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(p>0,05). Kontrol grunun tiim testlerin de 6n test ve son test sonuglarinda
degisim olmamstir (p>0,05). Detayli bilgi tablo 2 de verilmistir.

Tablo 2.Gruplarin sag diz medial, sol diz medial, diisme hizi ve reaksiyon zama-
ni on test son test farki sonuglar

Ort. |S.sapma |t p
Pilates Sol dizin i¢e donlisii 6n test (cm) 4,33 | 1,22 3,917 |,004
Grubu Sol dizin i¢e doniigii son test (cm) |3,02 | 1,04

(N=10) Sag dizin i¢e doniisii 6n test (cm) |4,40 |,97 5,390 1,001
Sag dizin ige doniisii son test (cm) |2,72 |,66
Diisiis hiz1 6n test (m/s) -2,54 1,19 -1,369 |,208
Diisiis hiz1 son test (m/s) -1,36 12,52
Reaksiyon zamani 6n test test (sn) |,38 |,08 4,690 |,002

Reaksiyon zamani son test test (sn) |,33  |,07
Fitnes Sol dizin i¢e doniisii 6n test (cm) 4,14 | 1,67 3,057 |,022
Grubu g0 dizin ige déniisii son test (cm) |2,85 | 1,34

(N=10) " I'Sa5 dizin ice doniisii on test (cm) | 5,42 | 1,39 |3,841 |,000
Sag dizin ige doniisii son test (cm) | 3,35 | 1,37
Diisiis hiz1 6n test (m/s) 1,36 |3,13 -1,084 |,320
Diisiis hiz1 son test (m/s) 2,66 |,32
Reaksiyon zamani on test test (sn) |,46 |,09 -,319 1,761
Reaksiyon zamani son test test (sn) |, 47 |,05

Kontrol |Sol dizin i¢e doniisii 6n test (cm) |3,54 |,50 381 1,723

Grubu g dizin ice dniisii son test (cm) | 3,44 |,36

(N=10) " 'S5 dizin ice doniisii on test (cm) 3,46 | 1,02 |-399 |,710
Sag dizin i¢e doniisii son test (cm) |3,62 |,52
Diisiis hiz1 6n test (m/s) -2,8 [,65 -1,060 |,349
Diisiis hiz1 son test (m/s) -1,22 12,68
Reaksiyon zamani 6n test test (sn) |,369 |,05 ,716 1,513

Reaksiyon zamani son test test (sn) |,360 |,04

TARTISMA VE SONUC

Literatiirde ¢ok sayida pliometrik testlerle yaralanma risk anali-
zi yapilmistir. Bununla birlikte risk altinda olan sporcularin yara-
lanma Onleyici egzersiz programlariyla iyi sonuglar ortaya koyan
aragtirmalar da vardir (Bobbert, Huijing, 1987, Chimera vd., 2004).
Bu calismada, diz yaralanmalarindan korunmak i¢in kullanilan iki
egzersizin hangisinin daha etkili oldugu arastirilmistir. Makine de
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abdiiksiyon ve addiiksiyon yapan her iki grubunda da kas kuvveti
gelismis, dizdeki mediale yonelim azalmistir.

Alt ekstremide (lower limb) stabilizasyonu saglamanin birincil
ilkesi abduktor ve adduktor dengesini saglamaktir. Anatomisinden
dolay1 sicrama,konma ve diigme esnasinda zaten artma egiliminde
olan diz de ki adduksiyon momenti add-abd kas gruplarinin kont-
rolilyle uygun diizeye ¢ekilebilir (Markolf vd., 1981, Jones, Lees
2003). Bununla birlikte stretch-shorthening fazda diz fleksiyonu
ve ekstansiyonuyla birlikte, ayak bilegi dorsifleksiyonu ve plantar
fleksiyonu da 6nem arz eder (Baldon vd., 2010, Jones, Lees 2003).
Arastirmamizda hem pilates hem de fitnes grubunda dizlerin medi-
aldeki hareketi biiyiik 6l¢iide azalmistir. Bunun nedeninin adduktor
ve abduktor kas kuvvetinin artmasi oldugunu diisiiniiyoruz. Pila-
teste yapilan egzersizde hareket bir yay direnciyle yapilirken fitnes
grubunda egzersiz serbest agirlikla yapilmistir. Direng bandiyla ya
da yayla yapilan egzersizler kaslardaki kan akisin1 daha arttirmakta
ve motor kontrolii iyilestirmektedir (Colado, Triplett, 2008, Ebben,
Jensen, 2002, Egana, Reilly, Green, 2010). Literatiirde dirence kars1
yapilan egzersiz ve serbert agirliga kars1 yapilan egzersizler arasinda
kuvvet artig1, reaksiyon zamani, sigrama yiiksekligi gelisimiyle ilgili
bir ¢ok aragtirma mevcuttur (Emery, Maitland, Meeuwisse, 1999,
Jakobsen, 2013). Calismamizda iki grubun da sigrama gelisimi gos-
terdigini bulunmustur.

Kaslarin maksimal hizda kasilabildikleri bir eklem agis1 ve kas
uzunlugu vardir. Fitnes grubumuzun egzersizi gibi abduktor- ad-
duktor aletinde egzersiz yaparken agirlik sabittir fakat kas boyu,
eklem agis1, dolayisiyla eklem momenti degistiginden belli agilar-
da hareket kolaylasir. Izokinetik abduksiyon hareketini incelersek,
kalga abduksiyonu (tek bacak) maksimal 80 derece olan birey i¢in
hareketin ilk 5-10 derecesi yavas 10-60 derecesi nispeten daha hizli
ve 60-80 derece aras1 da daha yavastir (Dugailly vd., 2005). Pilates
grubumuzun egzersizi reformer aletinde —direng yayiyla- yapilmis-
tir. Direng yay1 serbest agirliktan ¢ok farklidir ¢linkii eklem hareket
etmeye basladiginda yay gerilir ve eklemin en zorlandig1 agilardarda
kaslara binen yiik daha da artar. Bu da kaslara daha biiyiik direng
ve dayanim saglar (Distefano vd. 2009, Israetel vd., 2010). Ayrica
kaslardaki kan akigini hizlandirir (Egana, Reilly, Green, 2010). Aras-
tirmamizda pilates grubunun reaksiyon zamaninda anlamli farklar
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bulunurken, fitnes grubunda bulunamamistir. Bunun sebebinin yu-
karida bahsettigimiz sabit agirlik ve direng yay1 arasindaki mekanik
etkilerin oldugunu diisiiniiyoruz.

Reaksiyon zamaninin pilates grubunda anlamli sonug¢ vermesi-
nin bir diger sebebi de pilates egzersizlerinin kapali kinetik zincir,
fitnes grubunun ise agik kinetik zincir egzersizi olmasi oldugunu dii-
stiniiyoruz. Siirekli ayakta ve diz 20-30 derece fleksiyonda yapilan
pilates egzersizlerinde abduktor kaslardan iliotbial bandin superior
kisimlar1 diginda gluteus maksimus, gluteus medius ve priformis
kas grubu da aktif olarak gorev yapmakta (recruitment).Adduktor
egzersizlerinde ise gracilis ve adduktor magnus kaslar1 daha aktif
caligmaktadir (Boudreau vd., 2009, Neumann, D. A. 2010, Souza,
Powers, 2009).

Reaksiyon zamani sadece kas kuvveti (aktivasyonu) ya da eklem sta-
bilizasyonuyla ilgili degildir. Géreve alinan (recruitment) ve antrene edi-
len néron sayist da bunda ¢ok etkilidir. Pilates grubunun yaptig1 abd-add
egzersizleri kapali kinetik zincir egzersizi oldugu i¢in hem eklem agilari
daha biiyiik acilara ulasmakta hem de proprioseptif egzersiz oldugu i¢in
daha fazla néron aktivasyonu saglamaktadir (Cantergi vd., 2015, Quarta-
rolo vd., 2016). Sigrama esnasinda ateslenen noron (firing nourons) sayist
fazla oldugu i¢in pilates grubunda reaksiyon hizi corelasyonu anlamli so-
nug¢ vermistir.

Sonug olarak her iki egzersiz grubunda da kas kuvveti gelistigi i¢in diz-
deki mediale yonelim azalmistir. Pilates grubunun yaptig1 egzersiz propri-
oseptif egzersiz oldugu i¢in drop jump gibi pliometrik egzersizlerde reaksi-
yon hizimi arttirmigtir. Performans artisi saglamak, yaralanmalar1 dnlemek
ve diizeltici egzersiz olarak kullanilabilecek bu iki egzersiz reaksiyon ve
denge caligmalari olmadan yetersiz kalir. Her ne kadar pilates reaksiyon
hiziyla ilgili olumlu sonug verse de tek tip egzersizle eklem stabilizasyo-
nunu saglamak yetersiz olur. Bizim yaptigimiz arastirmada dizdeki medial
hareket azalsa da tamamen yaralanmalar1 azaltacak boyuta ulasmamustir.
Sonraki aragtirmalarda EMG ile kas aktivasyonu, kuvvet platformuyla yer
tepki kuvveti de 6lgiiliirse daha kesin sonuglara ulagilacaktir.
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GIRIS

Diizenli yapilan fiziksel aktiviteler bireylerin hayatinda aktif yagam
tarzi i¢in Onemli bir detay olmalidir. Bu aktivitelerde yer alan egzersiz
tiirleri daha ¢ok hareketsizlik, yeterli olmayan beslenme ve fazla stresten
kaynaklanan bir¢ok saglik problemlerinin azaltilmasi hatta engellenme-
sinde yeterli derecede uygulanmaktadir. Bundan dolay1 aktif bir yagam
stili, kiginin yagam kalitesini, enerjisini ve yasama istegini kuvvetlendirir
(Mavric, Kahrovig, Muric & Radenkovic 2014). Olumlu bir beden for-
munu gelistirmek ve beslemek, saglikli bir zihinsel tutumun bir pargasi
olarak kabul edilir ve bir kisinin mutlulugu ve iyiligi i¢in ¢ok 6nemlidir.
Beden imgesi, kendimizi temel bakis acisindan nasil algiladigimizin ve
baz1 durumlarda duygusal olarak nasil tepki verdigimizin bir birlesimidir
(Sloan, 2000). Ozellikle giiniimiizde viicudun postiiriinii diizeltmeye yo-
nelik, kisinin zihin ve bedenini bir biitiin olarak ele alan aerobik egzersiz
yontemleri 6nemli yer tutmaktadir. Bu egzersizler ile kisi, bedenini kontrol
etmeyi, gerektiginde esnemeyi ve durusunu dengelemeyi 6grenmekte ve
bu 6gretiyi yasam boyu siirdiirebilmeyi hedeflemektedir (Can, 2009). Jo-
seph Pilates’ in Kontroloji adin1 verdigi pilates metodu genellikle zihin ve
bedenin birlikte uyumunu gerektiren denge, nefes ve egzersiz iicliisiiniin
birlesimidir. Pilates’ e gore egzersizde yapilan hareketlerin temeli viicutta-
ki kas yapisinin tamamidir. Pilates yapan bireyin eklemlerini ve kaslarini
yasami siiresince iyi Ol¢iide ve seviyede olmasini saglamak icin kaslari
kuvvetlendirir ve esnetir. Ozellikle karin kaslarma yénelik calisir. Klasik
metotlarda dengesiz kas yapisina neden olabilecek hareketler yapilmasi
ihtimali ytliksektir. Ancak pilates egzersizleri i¢in ayni durum séz konusu
degildir (Prolif, t.y.).

Son giinlerde, tiim diinyada amatdr ve profesyonel sporcular, dansgi-
lar, 6grenciler, calisanlar ile ev hanimlar1 hatta iinlii insanlar dahil birgok
kisi tarafindan bilinen ve tecriibe edilen pilates metodu; bedendeki gesit-
li semptomlar, kronik rahatsizliklar, halsizlik, kas yapis1 dengesizlikleri
ve esitsizlikleri, postiiral durus bozukluklar1 agriyan eklemler, dolagim
rahatsizliklari, dogum oOncesi ve sonrasinda olusan sorunlar gibi bir ¢ok
rahatsizligin tedavisinde de uygulanabilmektedir (Prolif, t.y.). Zumba ise
kardiyovaskiiler bir egzersiz tiirii olup, nabz1 ylikselterek kalori harcamaya
yonelik aerobik ¢aligmalardir (Perez & Greenwood-Robinson, 2009).

Zumba, ilk olarak 90’11 yillarin ortalarinda {inlii fitness egiticisi Alber-
to “Beto” Perez tarafindan Latin Miiziklerinden esinlenerek Columbia’da
gelistirilen bir dans egzersizidir. Zumba fitness, Latin Amerika miizigi ve
Latin Amerika danslarindan esinlenen yeni bir dans egzersizi tlirtidiir. Eg-
zersiz, dans ile merengue, salsa, samba, cumbia, reggeaton ve diger Latin
Amerika danslarinin temelini birlestiriyor, temel aerobik adimlar1 kulla-
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niyor, ayni zamanda hip-hop, oryantal dans, Hint, Afrika dans1 gibi diger
danslarimin kompozisyonunu zenginlestiriyor. Kalori tiiketimini artiran,
kalp-damar sistemini ve tiim viicudun kuvvetini arttiran aerobik aralik egi-
timinin ve gliclendirme egzersizlerinin temel prensiplerinin birlesimidir
(Perez & Greenwood-Robinson, 2009).

Zumba ve pilatesten farkli olarak, HIIT (Yiiksek Siddetli Interval Ant-
renman) — Workout egzersizleri dayanikliligin arttirilmasinda kullanilan
yeni metotlardandir. Bu metot dinamik ve verimli uyum saglama ihtiyaci-
n1 karsilamakla beraber ayn1 anda mevcut egzersiz siiresini azaltmaktadir.
Ayrica HIIT metodu birgok secenekleriyle gliniimiizde en verimli aerobik
ve anaerobik dayanikliligi, kondisyonu ve metabolik fonksiyonlari olum-
lu yonde gelistiren bir egzersiz bi¢cimidir (Buchheitand & Laursen,2013).
HIIT ydntemi, giiniimiizde hem sedanter diizeydekiler hem de sporcular
icin pozitif adaptasyon ile performans cercevesinde yeni ve verimli katki
saglamaktadir (Bayati, 2011). HII'T- Workout dayaniklilig: arttirmak ama-
ctyla kisa siirede daha ¢ok kas grubuna hitap etmeyi amaglamaktadir (Bu-
chheit & Laursen,2013).

Endiistri haline gelmeye baslayan spor sektdriiniin iginde dnemli bir
yeri olan fitness aktiviteleri (zumba, pilates, yoga, aerobik, crossfit, vb.)
bu pazarin 6nemli bir boliimiinii kapsamaktadir. Gliniimiizde fitness akti-
vitelerine katilan kisiler duragan yasamin getirdigi problemlerden biri olan
ve birgok hastalig1 tetikleyen obezite gibi cesitli saglik problemlerinden
korunmak amaciyla esneklik, gii¢, kuvvet ve dayanikliliklari arttirmak-
tadirlar (Sparling, 2003).

Bu baglamda, bu ¢aligmanin amaci pilates- zumba ve workout egzersizi
yapan gruplar arasinda beden kiitle indeksi (BKI) ve viicut yag yiizdesi
(FFM), yagsiz viicut kiitlesi, dayaniklilik, kuvvet (bacak kuvveti) ve es-
neklik 6zellikleri arasinda fark olup olmadigini tespit etmektir.

MATERYAL VE YONTEM

Arastirma Grubu: Sekiz haftalikpilates matwork, workout (HIIT) ve
zumba antrenman programlarinin sedanter kadinlarda bazi fiziksel uygun-
luk parametrelerine etkisinin arastirilmasi amaciyla yapilan bu calisma,
Istanbul ilinde yasayan toplam 24 saglikli denegin géniillii katilimlari ile
gerceklestirilmistir. Arastirmada uygulanan fiziksel uygunluk testleri aym
zamanda antrenman yeri olan IPF Pilates Arnavutkdy stiidyosu salonunda
yapilmigtir. Katilimcilar; pilates matwork (n=7), workout (HIIT) (n=8) ve
zumba (n=9) olmak {iizere {i¢ gruba ayrildilar. Her grubu olugturan denek-
ler ile 8 hafta siiresince haftada 3 giin 60 ar dakikalik Pilates, Workout
ve Zumba egzersizleri yaptirildi. Baslangicta 45 denekten olusan denek
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sayist ¢esitli nedenlerle 24 kisi ile tamamlanmistir. Arastirmaya katilan
katilimcilar 8 haftalik siire boyunca 6zel bir beslenme programi uygulan-
mamis, beslenme aligkanliklarina oldugu gibi devam etmeleri istenmistir.

Tablo 1:A4rastirmaya katilan deneklerin fiziksel 6zellikleri

Degiskenler Pilates (n=7) Workout (n=8) Zumba (n=9)
Yas (Y1) 32,29+1,80 31,63+1,60 31,78+1,48

Boy (cm) 161,29+6,05 161,63+3,16 162,89+3,55
Viicut Agirhg (Kg) | 61,4+20,47 58,79+4,37 67,41£10,30

Veri Toplama Araclan

Antrenman programi: Pilates, workout ve zumba egzersizlerinin fizik-
sel uygunluk parametrelerine etkisinin incelendigi bu c¢alismada, gercek
deneysel modellerden 6n test-son test kontrol gruplu model kullanilmistir.
Caligmaya katilan tiim deneklere yapilan testler, 8 haftalik egzersiz progra-
mina baglamadan bir hafta dncesinde (6n test) ve egzersiz programi bittik-
ten bir hafta sonra (son test) olmak iizere 2 kez uygulanmustir.

Yas, boy uzunlugu ve viicut agirligi: Mevcut gruplarda eneklerin yaglari
deneklerle yapilan antrenman Oncesi goriismede resmi kayitlardaki dogum
tarihine gore giin, ay, yil olarak belirlenmistir. Deneklerin viicut agirligi
Olgtimleri, hassaslik derecesi 0,01 kg. olan agirlik dlgerle, boy 6l¢iimleri
ise yine hassaslik derecesi 0,01 m. olan boy dl¢erle yapilmstir. Olgiimlerin
giivenirligi i¢in, deneklerin agirlik ve boy dl¢limleri yalinayak ya da ¢orap-
la, bag dik, ayak tabanlari terazi iizerinde diiz olarak basmuis, dizler gergin,
topuklar bitisik, viicut dik pozisyonda ve denegin bacak kuvveti boy dlgen
skalaya doniik olacak sekilde yapilarak; elde edilen viicut agirligr (kg) ve
boy (cm) degerleri bilgi formuna kayit edilecektir.

Beden kiitle indeksi, viicut yag orani ve yagsiz viicut kiitlesi: Deneklerin
beden kiitle indeksi, viicut yag oram (%), viicut yag yiizdesi (kg) ve yagsiz
viicut kiitlesi (kg) TANITA BC-418 marka viicut yag analiz cihazi ile belir-
lenmistir. Tiim dl¢limler sabah kahvaltisindan 6nce, a¢ karinla yapilmistir.

Bacak kuvveti: Holtin marka dinamometre ile dlglimler saglanmistir. Her de-
nek i¢in 3 deneme yapilmig ve dinamometre her denemeden sonra sifirlanmigtir.
Bu denemelerden en iyi olan skor performansta degerlendirmeye alinmustir.

Otur — Uzan Esneklik Testi: Esneklik testi i¢in Otur ve Uzan sehpasi
kullanilmistir. Test sehpasinin uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yiiksekli-
gi 32cm’dir. Sehpanin iist yiizey uzunlugu 55 cm, genisligi 45cm’dir. Ust
platform i¢in, ayaklarin dayandig1 yiizeyden 15 cm daha fazla olmustur.
0-50cm’lik Sl¢tim cetveli iist yiizeyde belirlenmistir. Denekler dizlerini
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biikkmeyerek uzana bildikleri yere kadar uzanip, sehpa {izerindeki cetveli
ileriye dogru siiriiklemislerdir. Deneklerin, 1-2 saniye bekleyebilecekleri
en uzak nokta bu sekilde belirlenmistir. Deneklere iic deneme hakk: sag-
lanmis ve en iyi dereceleri cm cinsinden kayit edilmistir.

Cooper Testi: Olgiimlerin antrenmanlarin yapildigi salonda yapilmast,
katilimcilarin ¢alisan sedanter kadinlardan olugsmasi sebebiyle Cooper testi
DIESEL FITNESS 450 profesyonel kosu bandinda yapilmistir. Katilimei-
lardan 12 dakikay1 kosarak, siirdiiremeyenlerden yiiriiyerek siireyi tamam-
lanmalar1 istenmistir. Kat edilen mesafe siire sonunda not edilmistir.

Verilerin Istatiksel Analizi: Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Sta-
tistical Package for Social Sciences) for Windows 22.0 programi kullani-
larak analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistik-
sel yontemleri olarak ortalama, standart sapma kullanilmistir. Tkiden fazla
bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli verilerin karsilastirilmasinda Tek
yonlii (One way) Anova testi kullanilmistir. Anova testi sonrasinda farkli-
liklar belirlemek iizere tamamlayici post-hoc analizi olarak Scheffe testi
kullanilmistir. Grup igerisindeki karsilagtirmalar eslesmis grup t-testi ile
analiz edilmistir.On test ve son test arasinda gruplar arasi ve gruplara gére
farklarin farkia bakilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 2: Gruplarin egzersiz programi oncesi ve sonrast BKI degerlerinin karsi-
lastirilmast
Grup ici Gruplar arasi
Gruplar Zumba Workout Pilates F P

Ort Ss Ort Ss Ort Ss
BKI On Test |25,975 |3,213 (21,913 |1,852 23,575 /5,952 2,036 |0,156
BKI Son Test 25,038 2,895 21,450 | 1,832 |23,550 4,956 |2,148 0,142

T 4,403 2,235 0,058
P 0,003* 0,061 0,955
p<0.05

Tablo 3: Gruplarin egzersiz programi oncesi ve sonrasi viicut yag yiizdesi deger-
lerinin karsilastiriimasi

Grup ici Gruplar arasi
Zumba Workout Pilates
Gr}lplf‘r Ort Ss Ort Ss Ort Ss F P Fark
Yag Yiizde ) 05 15436 23.812 4289 27262 9.697 3,334 10,055
OnuTegt
Yag Yiizde |5 500 15,081 20,325 4.207 125,650 8.867 5,057 0,016 |Z>W
Son Test
T 6,506 5,594 2794
P 0.000* 0.001% 0.027

p<0.05
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Tablo 4: Gruplarin egzersiz programi dncesi ve sonrast yagsiz viicut kiitlesi
degerlerinin karsilastirilmasi

Grup ici Gruplar arasi
Zumba Workout Pilates
Gruplar Ort Ss Ort Ss Ort Ss F P
Yagsiz viicut
kiitlesi (kg) |43,650 3,164 |41,620|2,517 | 40,850 |6,294 | 0,897 0,423
On Test
Yagsiz viicut
kiitlesi (kg) |44,110|3,027 |42,800 2,703 |42,000 |5,826 |0,541 0,590
Son Test
T -3,611 -2,518 -5,650
P 0,009* 0,040 0,001*
p<0.05
Tablo 5: Gruplarin egzersiz programi oncesi ve sonrast Cooper degerlerinin
karsilastirilmasi
Grup ici Gruplar arasi
Zumba Workout Pilates
Gruplar F P Fark
Ort Ss Ort Ss Ort Ss
CO0PET 190,000 240,535 |1316,250 275,107|1043,750 (238,204 15,638 (0,011 |V 2
On Test W>P
COOPer 1543,750|169,953 | 157,500 223,335 |1340,000 |191,610 (6,133 |0,008* |- 2
Son Test W>P
T -8,712 -6,173 -9,704
P 0,000%* 0,000%* 0,000*
p<0.05
Tablo 6: Gruplarin egzersiz programi éncesi ve sonrasi esneklik degerlerinin
karsilastirilmast
Grup ici Gruplar arasi
Zumba Workout Pilates
Gruplar F P Fark
Ort Ss Ort Ss Ort Ss
Esneklik
= 28,292 |5,187 |31,250 |5,342 |22,792 |7,651 |3,880 0,037 |W>P
On Test
Esneklik
32,583 14,927 135,208 |4,797 (27,250 |7,601 |3,757 0,040 'W>P
Son Test
T -6,314 -4,639 -4,040
P 0,000%* 0,002* 0,005*

p<0.05
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Tablo 7: Gruplarin egzersiz programi dncesi ve sonrasi bacak kuvveti degerlerinin karsilasti-
rilmast

Grup i¢i Gruplar arasi

Gruplar Zumba Workout Pilates F P
p Ort Ss Ort Ss Ort Ss

On Test 42,542 8,468 [34,792 17,980 36,292 10,020 |0,363 0,700
Son Test 49,833 18,626 142,042 110,527 141,917 19,796 0,131 10,878

T -3,783 -4,376 -4,260
P 0,007* 0,003* 0,004*
p<0.05

TARTISMA

Bu aragtirmanin amaci, sedanter kadinlarda 8 hafta siiresince haftada 3
giin 45 dakikalik seanslarla yaptirilanmat pilates, zumba ve HII'T- workout
egzersizlerinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkilerinin incelenip
kargilagtirilmasidir.

Arastirmaya katilan zumba grubunun BKI degerleri baslangicta alinan
Olclim (x=25,975) ile 8 hafta sonrasinda alinan dl¢timleri (X=25,038) ara-
sindaki diislis anlaml1 gdzlemlenmistir. (p=0, 003<005). Arastirmaya kati-
lan pilates ve workout gruplarinda ise BKi degerlerinde baslangicta alinan
Olgiim ile 8 hafta sonrasinda alinan Ol¢limleri arasindaki diisiis anlamli
bulunmamustir. Meveut gruplar arasindaki BKI degerleri grup degisken-
liklerine gore anlamli farklilik gdstermemektedir. Literatiirde BK1 {izerine
yapilan aragtirmalar incelendiginde agagidaki verilere ulagilmistir: Zumba
dansinin asir1 kilolu / obez veya tip 2 diyabetik kadinlarda saglig: gelistir-
digini vurgulayan ¢alismada, Zumba egzersizi ile aerobik kondisyon ve i¢
motivasyonun gelistirildigi, katilimcilarin viicut agirliginda ve viicut yag
oranlarinda azalmalar oldugu tespit edilmistir (Krishan, 2015). Barbosa
vd (2017) pilates deneyimi olan 10 kadin ve pilates deneyimi olmayan
13 kadinin beden kiitle indeksi degerleri arasinda anlamli bir farklilik ol-
madigint ortaya koymustur. Tunar (2008) yaptig1 ¢alismada, 12 haftalik
pilates egzersizleri sonucunda mat grubu ve kontrol grubunun BKI deger-
leri arasinda anlamli farklilik olmadigini rapor etmistir. Fourie vd. (2013)
tarafindan 60 yasindaki 25 kadina 8 hafta boyunca pilates egzersizleri yap-
tirilmistir. On test ve son test sonuglar1 incelendiginde egzersiz grubu ile
kontrol grubunun BKI degerlerinde anlamli bir farklilik olmadig1 ortaya
konulmustur. Karacan (2004) tarafindan yapilan ¢alismada orta yas obez
bayanlara 12 hafta siiresince haftada 3 giin 30 dakika aerobik egzersizler
yaptirilmis, ¢alisma sonunda deneklerin viicut agirhig, BKI ve istirahat
nabzi degerlerinde diisiis meydana geldigi goriilmiistiir. Katayif¢1, Diiger
ve Unal, (2014) tarafindan yapilan arastirmada ¢alismaya katilan bireyle-
rin pilates egitimi sonras1 BKI degerlerindeki degisimin istatistiksel olarak
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anlamli olmadigini bildirmistir. Gert vd. (1999) 50—-69 arasinda olan ba-
yanlarin fiziksel aktivite diizeyleri ile kardiovaskiiler risk profilleri arasin-
daki iligkiyi incelemisler. Haftada 30 dakikadan az, orta seviyede aktivite
yapanlarin beden kiitle indeksini 27,7 kg/m? olarak, 30 dakikadan ¢ok 2
saatten az aktif olanlarin beden kiitle indekslerini 26,9 kg/m? 2 saatten
cok 3,5 saatten az egzersiz yapanlarin 26,9 kg/m? ve 3,5 saat ve daha faz-
la egzersiz yapanlarin 26,3 kg/m? olarak tespit etmiglerdir. Bu ¢aligmanin
sonunda fiziksel olarak aktif olan bayanlarin sedanterlere gore BKI % 3,2
daha az oldugunu belirtmiglerdir. Yapilan arastirmada zumba grubunun 8
haftalik egzersiz sonrast BKI degerlerinde diisiis gézlemlenirken, pilates
ve workout grubunda anlamli farklilik bulunamamistir. Zumba yapanlarin
viicut agirhiginda diisiis olmasinin ve workout ve pilates yapanlarda ise bu
diisiisiin gerceklesmemesinin nedeninin zumbaya nazaran aerobik aktivite
icinde bulunmadiklarindan kaynakli oldugu diisiiniilebilir. Bu veriler 1s1-
ginda zumba egzersizlerinin sedanter kadinlarda BKI degerleri iizerinde
olumlu etkileri oldugu sdylenebilir.

Aragtirmaya katilan zumba grubunun VY Ydegerleri baglangicta alinan
Olclim (X=32,625) ile 8 hafta sonrasinda alinan 6l¢iimleri (X=30,500)arasin-
daki diisiis anlaml1 gozlemlenmistir (p=0, 000<0.05). Arastirmaya katilan
pilates grubunun VY'Y degerlerinde baglangicta alinan 6lgiim (X=27,262)
ile 8 hafta sonrasinda alinan 6l¢iimleri (X=25,650) arasindaki diisiis anlam-
It bulunmamistir(p=0,027>0,05). Arastirmaya katilan workout grubunun
viicut yag yiizdesi degerlerinde baglangicta alinan 6l¢iim (X=23,812) ile
8 hafta sonrasinda alinan 6l¢iimleri (X=20,325) arasindaki diisiis anlaml
gozlemlenmistir (p=0,001<0,05). Bu veriler 1s181nda zumba, workout ve
pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarda VY'Y degerleri iizerinde olum-
lu etkileri oldugu sdylenebilir. Mevcut Gruplar arasinda 8hafta bitiminde
workout yapanlarin VY'Y oranlarinin (Xx=20,325) zumba yapanlarin VY'Y
oranlarindan (X=30,500) diisiik olmas1 degiskenlere gore anlamli farklilik
gostermektedir. Yapilan aragtirmalar incelendiginde Kin ve arkadaslarinin
yapmig oldugu arastirma neticesinde, aerobik-step grubunun viicut agirli-
ginda 6n ve son testleri arasinda anlamli bir fark gézlenmistir fakat pila-
tes grubunun 6n ve son testleri arasinda anlamli farklilik bulunamamustir.
VYY ise, suprailiac deri kivrim kalinlig1 aerobik-step grubunda anlamli bir
azalma gozlemlenirken, pilates grubunda anlamli bir degisim s6z konusu
degildir. Triceps ve toplam VY'Y de her iki grupta da anlamli degisim goz-
lemlenmistir (Kin, 1996). Kin (1996), 8 haftalik step ve aerobik dans uy-
gulamasini fizyolojik degiskenler iizerine olan etkisini ODTU de dgrenim
goren 48 kadin 6grenci lizerinde arastirmigtir. Step yapan denek grubu yag
agirliginda, baldir ¢evresinde yagsiz viicut agirliginda esneklikte anlamli
artiglar gozlenmistir. Kontrol grubunda ise higbir aktiviteye katilmadigin-
dan viicut agirliginda, uyluk cevresinde anlamli bir fark bulunamamistir.
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VYY de denek gruplarindan hem step hem aerobik dans gruplar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir diislis gozlenmistir. Ancak step ve aerobik
dans gruplar arasinda anlamli farkliliklar bulunamamigstir (Kin, 1996).
Micallef (2014) sekiz hafta boyunca sisman ve obez kadinlara Zumba
programi uygulamis ve ¢aligma sonunda programa katilan kadinlarda kilo
kayb1 yasandig1 sonucuna ulagsmistir. Saglik sektoriinde ¢alisan kadinlar
ile on iki haftalik zumba spor programinin yag kiitlesi yiizdesi ve toplam
yag kiitlesi yiizdesine etkisini aragtiran Barene, Krustrup, Jackman, Brekke
ve Holtermann (2013) ¢aligmaya katilan kisilere haftada 2-3 saat egzer-
siz yaptirdilar ve sonug olarak zumba zindeligi kullanan grubun, kontrol
grubuna kiyasla toplam viicut yag yiizdesini (-0.6kg; p <.05) azalttigini
tespit ettiler. Babayigit vd (2014) step dans1 ve aerobik dans ile kilo verme
programinin, {iniversite 0grencileri i¢in kilo alimmda VY'Y azaltmayi sag-
layan diger sporlar kadar faydali araglar oldugunu belirtmektedir. Yiiksel
vd (2007) yaptig, siirekli ve interval antrenman programlarinin iiniver-
site Ogrencilerinin aerobik ve anaerobik giiciine etkisi konulu galigmada,
diizenli bir sekilde sekiz hafta siireyle haftada ii¢ giin uygulanan siirekli
ve interval antrenman uygulamalarinda, stirekli kosular metodunun viicut
agirhigl, VY'Y ve aerobik giic degerleri iizerine etkisinin oldugu, interval
antrenmanlarin ise viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve anaerobik gii¢ de-
gerleri lizerine etkisinin olmadig1 sonucuna kanaat getirilmistir.Literatiir
arastirmasi sonucunda aragtirmamizi destekleyen c¢aligmalar oldugu gibi
ters diisen aragtirmalarda mevcuttur. Bunu gruplarin yaptiklart egzersiz
stire ve kapsamindan kaynaklandigini diisiinebiliriz.

Aragtirmaya katilan zumba grubunun Y VKdegerlerinde baglangigta ali-
nan 6l¢iim (x=43,650) ile 8 hafta sonrasinda alinan dlgiimleri (X=44,110)
arasindaki artis anlamli gézlemlenmistir(p=0,009<0,05).Arastirmaya ka-
tilan workout grubunun yagsiz viicut kiitlesi degerlerinde baslangigta ali-
nan 6l¢iim (Xx=41,620) ile 8 hafta sonrasinda alinan ol¢iimleri (Xx=42,800)
arasindaki artis anlamli bulunmamistir(p=0,040>0,05).Arastirmaya ka-
tilan pilates grubunun yagsiz viicut kiitlesi degerlerinde baslangigta ali-
nan 6l¢iim (Xx=40,850) ile 8 hafta sonrasinda alinan ol¢iimleri (X=42,000)
arasindaki artis anlamli gézlemlenmistir(p=0,001<0,05).Bu veriler 1s181n-
da workout, zumba ve pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarda kuvvet
degerleri iizerinde olumlu etkileri oldugu sdylenebilir. Mevcut gruplar
arasindaki YVK degerleri grup degiskenliklerine gore anlamli farklilik
gostermemektedir. Literatiirde YVK iizerine yapilan aragtirmalar incelen-
diginde: Yapilan bir ¢calismada orta yash kadinlar da aerobik-step, fitness,
oryantal, dans, folklor ve pilates caligmalarinin fizyolojik etkileri ince-
lenmistir. Egzersiz 6 ay boyunca, haftada 5 giin 45 dakika ve hedef kalp
atim sayilar1 130-140 atim/dk olarak belirlenmistir. Calisma sonucunda
uygulanan programin viicut agirligi ve yag yiizdesinde azalma ile beraber
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kas yogunlugunda anlamli artis sagladig1 belirtilmistir (Kolukisa, 2017).
32 denegin katilimiyla yapilan ¢alismada, pilates egzersizlerinin esneklik
ve viicut kompozisyonuna etkisi incelenmistir. Caligma sonucunda yagsiz
viicut kiitlesi, viicut agirlig1 ve diger viicut kompozisyon parametrelerin-
de herhangi bir degisiklik gézlenmemistir (Segal, Hein & Basford, 2004).
2006 yilinda yapilan ¢aligmada, aletli (reformer) ve aletsiz (mat work) ya-
pilan pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluk {izerine etkisi arastirilmus.
Deneklerden egzersiz 6ncesinde ve sonrasinda fiziksel uygunluk dl¢timleri
almmustir. Yer hareketleri ve reformer ¢alismasina katilan kisilerin ortala-
ma viicut agirliklarinda, beden kitle indekslerinde, viicut yag yiizdesinde,
viicut yag kiitlesinde, yagsiz kiitle degerlerinde ve bel-kalga oranlarinda
azalma tespit edilmistir (Alan, 2014). Bir baska ¢aligmada 8 haftalik step
ve aerobik dans uygulamasinin 48 kadin 6grenci lizerinde fizyolojik etki-
lerine bakilmis ve step grubunun kontrollere gore yag agirliginda, baldir
cevresinde yagsiz viicut agirliginda ve esnekliklerinde anlamli artiglar goz-
lenmistir (Kazemi & Pieter, 2004).Baylan (2008) yaptig1 calismada, 18-25
yas ve 40-50 yas araligindaki kisilerden mat ve kontrol grubu olusturmus
ve onlara 10 hafta boyunca haftanin 3 giinii 1 saat mat pilates egzersizleri
yaptirmistir. Her iki yas araligindaki egzersiz ve kontrol grubunun yagsiz
viicut kiitlesinin 0n test ve son testinin arasinda anlamli farklilik (p>0,05)
bulunmamustir.

Aragtirmaya katilan zumba grubunun cooper testi degerleri baslan-
gicta alinan Slgiim (Xx=900,000) ile 8 hafta sonrasinda alinan olgiimleri
(X=1243,750) arasindaki artis anlamli goézlemlenmistir(p=0,000<0,05).
Aragtirmaya katilan workout grubunun cooper testi degerlerinde baslan-
gicta alinan 6l¢iim (X=1316,250) ile 8 hafta sonrasinda alinan 6l¢iimleri
(Xx=1577,500) arasindaki artis anlamli goézlemlenmistir(p=0,000<0,05).
Aragtirmaya katilan pilates grubunun cooper testi degerlerinde baslan-
gicta alinan 6l¢lim (x=1043,750) ile 8 hafta sonrasinda alinan Slgiimle-
ri (X=1340,000)arasindaki artis anlamli gézlemlenmistir(p=0,000<0,05).
Mevcut gruplar arasinda 8 hafta dncesinde Workout yapanlarin cooper
testi ortalamasinin (X=1316,250) zumba yapanlarin cooper testi ortala-
masindan (x=900,000) yiiksek olmas1 ile workout yapanlarin cooper testi
ortalamasi (x=1316,250), pilates yapanlarin cooper testi ortalamasindan
(X=1043,750) yiiksek olmas1 degiskenlere gore anlamli farklilik goster-
mektedir. Mevcut gruplar arasinda 8 hafta bitiminde yine workout yapan-
larin cooper testi ortalamasinin (x=1577,500) zumba yapanlarin cooper
testi ortalamasindan (X=1243,750) yiiksek olmasi ile workout yapanlarin
cooper testi ortalamasi (x=1577,500), pilates yapanlarin cooper testi orta-
lamasindan (X=1340,000) yiiksek olmas1 degiskenlere gore anlamli farkli-
lik gostermektedir. Yapilan aragtirmalar incelendiginde Ferla, Paiva, Darki
ve Vieira (2016)’ da yaptiklar1 ¢alismada, toplum i¢inde yasayan yagh
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kadinlar iizerinde pilates egzersizi programinin fonksiyonel performansi
tizerine etkisini incelemislerdir. Katilimeilarin yas ortalamalar1 66 olup eg-
zersiz ve kontrol grubu olarak iki grupta inceleme yapmislardir. Caligmada
egzersiz lastik bantlari, tek bacak durus iizerinde fonksiyonel performans,
bes kez otur-kalk hareketleri, 6 dakika yiiriiylis egzersizleri uygulatilmistir
ve 12 hafta sonunda ¢ikan sonuglarda pilates egzersizinin yasli kadm bi-
reylerin sandalyeye daha hizli oturup kalktiklari, dinamik dengede artma,
alt ekstremite giiclinde artma ve aerobik direncin arttig1 goriilmistiir. Bir
calismada da 35 saglikl bireye 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 45-60 da-
kika, her hareket 8-10 tekrar olacak sekilde pilates egzersizi uygulatilmis
ve 8 haftalik egzersiz egitiminden sonra katilimcilara pilates hareketlerin-
den olusan bir ev programi verilmistir. 12 hafta sonunda govde, list ve alt
ekstremite kas kuvvetlerinde anlaml artis tespit edilmistir (Katayifer vd.,
2014). Kuvvet antrenmaninin orta yas ve lstii kadinlarda denge {izerine
etkilerinin arastirildigi bir bagka ¢alismada; bu antrenmanin kas kiitlesinde
onemli artiga neden oldugu gosterilmistir. Uygulanan kuvvet antrenmani
protokolu, her iki yas grubunda da, mevcut dinamik balans test perfor-
mansinda bir iyilesmenin yam sira, bacak ekstansorlerinin maksimal ve
patlayici kuvvet 6zelliklerinde biiyiik artiglara yol agmistir (Baylan, 2008).

Ribeiro vd (2004)yaptiklar1 arastirmada obezlerde yaptigi calismada,
12 haftalik siire boyunca ile haftada 5 giin, giinde 45 dakika uygulanan
devamli ve interval ylizme egzersizlerinin, kilo kaybinda etkili bir yol ola-
bilecegini tespit etmiglerdir. Chilibeck vd(1998) ise yiiksek yogunluklu in-
terval antrenmanlarin yag asidi oksidasyonunu artirmada siirekli submak-
simal antrenmanlara gore daha verimli oldugunu tespit etmislerdir. Yiiksel
vd (2007) yaptiklar1 aragtirmada stirekli ve interval antrenman programla-
rinin iiniversite 6grencilerinin aerobik ve anaerobik giiciine etkisi konulu
calismada, diizenli bir sekilde sekiz hafta siireyle haftada ii¢ glin uygulanan
siirekli ve interval antrenman uygulamalarinda, siirekli kosular metodunun
viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve aerobik giic degerleri lizerine etkisinin
oldugu, interval antrenmanlarin ise viicut agirligi, viicut yag yilizdesi ve
anaerobik giic degerleri iizerine etkisinin olmadig1 sonucuna kanaat geti-
rilmistir.

Aragtirmaya katilan zumba grubunun otur- eris testi degerleri bas-
langigta alinan 6l¢iim (X=28,292) ile 8 hafta sonrasinda alinan 6lgiimleri
(X=32,583)arasindaki artis anlamli gézlemlenmistir(p=0,000<0,05).Aras-
tirmaya katilan workout grubunun otur- eris testi degerlerinde baslangigta
alman 6l¢iim (x=31,250) ile 8 hafta sonrasinda alinan dl¢limleri (X=35,208)
arasindaki artis anlamli gézlemlenmistir(p=0,002<0,05).Aragtirmaya kati-
lan pilates grubunun otur- eris testi degerlerinde baslangicta alman Slgiim
(X=22,792) ile 8 hafta sonrasinda alinan ol¢iimleri (X=27,250))arasindaki
artis anlamli gézlemlenmistir(p=0,005<0,05). Literatiirde yapilan arastir-
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malarda, Zorba vd (2000) yaptiklar1 bir ¢calismada yaslar1 18, 24 arasinda
olan kadinlarda 8 haftalik, haftada 3 giin step egzersizi uygulatmislar ve
caligma sonunda deney grubunun dikey sigrama, esneklik ve aerobik gii¢
degerlerinde anlamli bir fark tespit etmislerdir. Segal vd (2006), yetiskin-
lerde (42 kadin 2 erkek) 2, 4 ve 6 aylik periyotlarla yaptirdigi pilates egzer-
sizi sonucunda p< 0,001 diizeyinde esneklik degerlerinde anlamli bir artig
bulmuslardir. Buna ragmen viicut kompozisyonunda dnemli bir degisiklik
goriilmemistir.

Aragtirmaya katilan zumba grubunun bacak kuvveti degerleri bas-
langigta alinan 6lgiim (X=22,542)ile 8 hafta sonrasinda alinan ol¢iimleri
(X=29,833)arasindaki artis anlamli gézlemlenmistir(p=0,007<0,05).Aras-
tirmaya katilan workout grubunun bacak kuvveti degerlerinde baslangicta
alian 6l¢iim (X=24,792)ile 8 hafta sonrasinda alinan 6l¢iimleri (x=32,042)
arasindaki artis anlamli gozlemlenmistir(p=0,003<0,05).Arastirmaya kati-
lan pilates grubunun bacak kuvveti degerlerinde baslangicta alinan Sl¢iim
(X=26,292) ile 8 hafta sonrasinda alinan olgiimleri (x=31,917)arasindaki
artis anlaml gdézlemlenmistir(p=0,004<0,05). Mevcut gruplar arasindaki
bacak kuvveti degerleri grup degiskenliklerine gére anlamli farklilik gos-
termemektedir. Gokgelik, (2017) yaptig1 calismada 182 6grenci iizerinde
yapilan 12 haftalik pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonu ve bazi
motorik Ozellikleri {izerine etkisi incelemis, sonug olarak; pilates egzer-
sizlerinin bacak kuvveti, sirt kuvveti, anaerobik ve aerobik dayaniklilik
Olciimlerinde olumlu etki yaptigini ifade etmislerdir.

Yapilan arastirma sonucunda sekiz hafta boyunca uygulanan zumba,
workout ve pilates egzersizlerinin parametrelerden BKI, VYY, YVK ve
bacak kuvveti ve esneklik i¢in gruplar arasi degerlerinde istatistiksel an-
lamda farklilik bulunmamuistir. Ancak cooper testi i¢in anlamli farklilik tes-
pit edilmistir. Workout yapanlari dayaniklilik degerlerinin arttig1 gézlem-
lenmistir. Zumba yapanlarin viicut agirliginda diisiis olmasinin, workout
ve pilates yapanlarda ise bu diisiisiin ger¢ceklesmemesinin nedeninin zum-
baya kiyasla aerobik aktivite i¢inde bulunmadiklarindan kaynakli oldugu
diistiniilebilir. Ayrica grup i¢i dl¢limlerde viicut yag yiizde parametresinde
pilates grubunda diisiis gerceklesmemesinin nedeninin yapilan egzersizin
kapsamindan kaynakli oldugu sdylenebilir.
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GIRIS

Tarihi delillere gore kayak Altay Bolgesi’nin icadidir. Bu arag (kayak)
o bolgeden M.S ilk yillarda gocler yoluyla avrupaya tasmmistir (Sal-
man,2008). Iskandinav literatiirinde gecen ve ¢in kaynaklarindan elde
edilen bilgilere gore finlilerin kayagi komsular1 tahta ayakl tiirkler”den
ogrendikleri ve goclerle Avrupaya o6zelliklede Kuzey Almanya’ya tasi-
diklar1 bilinmektedir. (Ongel ,2001; Allen, 2012; Allen ve Theiner, 2010,)
Cin kaynaklarma gore M.O 1000 li yillarda kar {izerinde kaymak igin
dizden asag1 kisimlarina 6zel bir ara¢ kullanilarak kayildigi bilinmekte-
dir. Ozellikle hunlarin bir boyu yasadiklar1 agir kis sartlarinda geyik av-
lamak i¢in kayaklar1 kullanan tiirk boylarindan biriydi. M.O 350 yillarina
ait “Shan-Hai-Ching”(Dag ve Deniz Bilgisi) adli eserde “Thing-Ling” ler
hakkinda bilgiler verilmekte olup, iist taraflari insan alt tarafi at olarak be-
lirtilmekte olan “at ayakli” seklinde bir ifade kullanilmistir. Ayrica yine
ayn1 kaynakta ayaklarina tahta baglayarak da hizli hareket ettikleri belir-
tilmistir.” Tahta Ayakli Tiirkler” ifadesi bu kaynakta “Muma Tukya” olarak
gecmektedir. Bahsedilen bu kaynak sembolik bir sekilde bile olsa kayak-
¢1lik hakkinda yazilan en eski kaynaktir (Ongel s,2001; Eberhard, 1940) .

Modern kayaga gecis siirecinde Finlandiya, Norveg, isve¢ ve Kuzey
Avrupa bolgelerinde ki tilkeler ¢ok 6nemli rol oynamistir. Bu siiregte Nor-
veg kralt 1015-1066 yillar1 arasinda yasayan “Harald III” 6nemli bir yere
sahiptir. Kagirilan oglunun kurtarilmasi i¢in karla kapl arazilerde hizli
hareket edebilen kayakgilar aramis ve hatta bunun i¢in 6diil koyumustur,
yapilan bu arama ilk kayak yarismasi “Birkerbeiner Race”dzelligide tasi-
maktadir. Kayakeilar tarafindan oglu kurtarilmis ve bu 50 km lik arama
giizergah1 1932 yilindan bu zamana kadar , her y1l diizenli olarak yapilan
organizasyonda yarigma parkuru olarak kullanilmaktadir. Kis Olimpiyat-
lar1 ve Diinya Sampiyonalar kadar prestijli ve tarihsel 6neme sahip bir
diger yarisma ise “Vasaloppet” tir. Bu yarisma Isvegc tarihi acisindan ¢ok
o6nemli olan ve Gustav Eriksson Vasa ve Askerlerince, 1523 yilinda Dani-
markalilara karst kazanilan zaferi anmak i¢in yapilmaktadir (Elton, 1893).
[k resmi yarigma organizasyonu 1922 yilinda yapilmigtir. Parkuru 90 km
olan bu yarisma Diinya kayak tarihi agisindan da son derece 6nemlidir.
Babhsi gecen bu iki olay kayak yarisma tarihinde ve modern kayagin geli-
siminde oldukga 6nemli yere sahiptir (Amstutz, 2010). Bu organizasyon-
lar sonrasinda modern kayaga gecis siireci hiz kazanmaktadir. Yapilan bu
arastirmada da modern kayaga gegis siireci detayli bir sekilde incelenmeye
caligilmistir.
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Tarihte i1k Kayak Yarismalar

fIk zamanlarda avcilik ve ulasimda kullanilan kayak bu tarihten sonra
Samiler, Mogollar, Ruslar ve Finlilerin birbirleri ile yaptiklar1 savaslarda
kullmldig1 bilinmektedir (Burov,1985). ilk olarak Rus ordusunda 1483 y1-
linda Isveg e kars1 kayakli birlikler yer almistir.(Magnus, 1998) 1500-1700
aras1 askeri amagl kullanilan kayak, kurallar esliginde ilk kullanimina
da ordu ile sahip olmustur. 1723 (Jens,1936) Kayak bransini bir spor dal
olarak belirgin bir sekilde ortaya ¢ikmasi orta avrupada gerceklesmistir.
Ozellikle Alman beden egitimci johann Christoph Friedrich GutsMuths
(1759-1839) okullarda ¢ocuklar i¢in kayak egitimleri vermis ve bu ¢aligma
kayak sporunda ilk kitle faaliyetleri arasinda yer almistir. Sonrasinda Alp
Daglari’nda yer alan Slovenya, Avusturya ve Almanyada ciftcilerde kayagi
kullanmiglar ve kayak faaliyetleri yayilarak gelismistir. (Amstutz , 2010).

Kayak Teknikleri a¢isinda baktigimizda “telemark” kayagin temel tek-
nigi olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Allen, 2012). Norvecte Sondre Norhe-
im ve kardesleri bu teknigi gelistirmisler ve cift¢ilik icin yaptiklar ticari
faaliyetlerde kayagi en st diizeyde kullanmislardir. Telemark tekniginde
kullanilan kayagin ve baglamanin gelisimine de katki saglamislardir. Ayri-
ca kayakla atlamada ilk bilgilerde 1860 yilinda Sondre Nordheim tarfindan
30,5 metrelik atlamasi ile 6nemli bir glindem olarak yer almis ve bu isim
kayak sporun babasi1 kabul edilmistir ( Allen ve Theiner, 2010). Ayn yil-
larda kayak sporunun Avusturalya’dan,Yeni Zellanda ve Amerikaya kadar
hizla yayildigim sdyleyebiliriz. Ozellikle Iskandinavya’dan altin maden
is¢isi olarak amerikaya go¢ eden gruplarin madenlerde daha hizli hareket
edebilmeleri ve verimi artirmak i¢in kayagi kullandiklar bilinmektedir.

Kayak ta Telemark teknigi, kayakla atlama ve kayak malzemeleri ya-
piminda 6ncii isim olan Norveg li “Sondre Nordheim” in Amerikaya go¢
etmeside bu gelisimde etkili olmustur (Petersen, 2000; Allen ve Theiner,
2010).

Aym yillarda Avrupa’da da kayak sporu hizla gelismeye devam etmis-
tir. 1888 yilinda Norvegli kasif ve bilim adami1 Fridtjof Nansen 600 km lik
Gronland 140 gilinde kayakla gegmeyi bagarmistir. Bu kesif sonrasi Nansen
tarafindan yazilan kitap diinyada ilgi uyandimis ve Almanca, Ingilizce ve
Fransizca’ya cevrilmistir. 1892 yilinda Almanya da ilk kis sporlar kuli-
bii kurulmustur.1893 te Alman Laurentius Urdahl ilk kayak nasil 6grenilir
adl1 kitab1 yayinlamigtir. 1902 de gliniimiizde hala deva eden Holmelkollen
yariglar1 yapilmaya baslamistir. Sonrasinda kuliip yapilanmalar1 Miinih,
Avusturya-Macaristan da hizlanarak devam etmistir. 1892 yilinda “Diinya
Kayak Malzemeleri Sergisi” diizenlenmistir. Bu gelisimler kayak yaris-
malarinin artmasina neden olmustur. Ancak yarisma organizasyonlarinda



Imdat YARIM « Ozlem ORHAN « Ebru CETIN « 299

kuralllarla ilgili biiyiik problemler yasanmis bu aksakliklarin giderilmesi
icin bisiklet yarigmalarimin kurallar referans olmustur. Kayak sporunun
tarihinde Oncii olan 3 adam “Norheim”,”Nansen” ve modern kayagin geli-
simine en 6nemli katkiy1 saglayan “Zdarsky” dir. (Amstutz , 2010).

4. Mathias Zdarsky ve Modern Kayaga Gegis

Mathias Zdarsky 25 Subat 1856 yilinda Cek Cumhuriyetine bagh Al-
manca konusulan Moravia da dogmus, 1889 yilinda 33 yasinda asig1 oldu-
gu Avusturya alplerinde “Lilienfeld” e yerlesmistir. Bu donemde hayatina
yanliz devam eden zdarsky Norvecli Nansene ait kitaptan ilham alarak
Norvegten kayak siparis etmis ve kayak tarinde en énemli spor bransla-
rinda olan Alp Disiplini ile ilgili ilk adimi1 atmistir. Norvegten edindigi ka-
yakla Iskandinav Bolgeleri’'ndeki arazinin tam tersine daglik ve sarp bir
arazide kayak yapmanin zorlugunu agmak i¢in , kayak ve baglama formla-
rinda degisiklik yapmistir (Allen, 2008). Kayakli Kosu ve Alp Kayaginda
farkli malzeme kullanimu ile ilgili temeller bu donemde atilmistir. Kayakl
Kosu ve Telemark tekniginden farkli olarak, baglama yardimi ile kayak
ayakkabisiin kayaga burun ve topuk kisimlarindan sabitlenmesini sagla-
yan Zdarsky yeni bir teknik olan kar sapani ve doniisiinii (stem-kristania)
gelistirmistir (Schlesinger,1942). Zdarsky gelistirdigi bu inis tekniginde
tek baton kullanmistir. Bu batonu doniisler ve yavaslamak i¢in kullanmig-
tir. Alp kayaginda sarp arazilerden asagi dogru hizli ve giivenli kayabilmek
icin ¢ok O6nemli olan kayak baglamasi, daha kisa kayak ve bu yeni kay-
ma teknigi kayakta bir devrim niteligindedir. 1872 de Norveg’ten edindigi
sami kayagi olarak adlandirilan “Lapp-ski”’yi degistirerek daha kisa daha
ve dar yeni bir kayak formu gelistirmistir. Bunun yani sira Norheim in or-
taya koydugu baglamada topuktan sadece bir bag ile tutturulan ayakkabi,
Zdarsky ile birlikte mekanik bir baglama seklini alarak modern yapiya ka-
vugsmustur. Bu baglamadan 200 ¢ift imal ederek ilk tiretimi ve patentininde
sahibi olmustur. Zdarsky bu yeni kayak tekniginin anlatildig1 ve 6gretildi-
g1 bir kitap yazarak 1896 da yayinlamistir. Bu teknik Zdarsky tarafindan
Ogretilmis ve alp daglarinda yaygin bir sekilde kullanilmaya baglamistir
(Amstutz , 2010).

Bundan sonraki en énemli gelisme dontis teknigi kullanilarak kapilar
arasindan slalom yaparak inis yapmaktir. ilk olarak 1905 yilinda 500 met-
relik bir parkura 85 kap yerlestirilerek yapilan faaliyet gliniimiiz slalom
yarismalarinin temeli olmustur. {1k Alp Disiplini yarismasi da 1905 yilinda
Avrupanin en biiylik kayak birligi tarafindan His Alpine Ski associati-
on” ismiyle diizenlemislerdir. Zdarsky 20 Haziran1940 yilinda ,84 yasinda
St.Polten, Avusturya da hayata gozlerini yummustur. Alp kayaginin Babasi
lakabinin sahibi olan Zdarsky giiniimiizde milyonlarin yaptig1 bir kayak
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brangini gelistirerek bu giin ki kayak sektoriintinde dnciisii olmustur. (Sch-
lesinger, 1942; Allen ve Theiner, 2010; Amstutz , 2010; Allen, 2008)

4. Kayak Yarismalarimin Disiplinlere Ayrilarak Olimpik
Spor Dallar1 Arasinda Yer Almasi

Orta Avrupa’da kuliiplesmelerin yayginlagsmasi, yapilan kayak yarism-
larindaki artis ve gelismeyle birlikte diinyada yayginlasma baslamistir.
{1k ulusal kayak dernekleri 1902 Almanya, 1903 Ingiltere 1904 Isvigre,
1905 Amerika, 1906 Finlandiya, Norvec, Isvec ve 1908 Italya’da kurul-
mustur (Allen ve Theiner, 2010). Ulusal yapilanmalardan sonra Ulusla-
rarasi1 yarismalar ve bu bransa hakim olmak i¢in iskandinav ve Avrupa
iilkeleri arasinda ciddi bir rekabet yasanmistir (Schantz, 1997). 1896 Yaz
Olimpiyat Oyunlarinin diizenlenmesinden sonra kis sporlarinda da 1900’
li yillarda Avrupa da “Kayak Haftas1” adinda organizasyonlar yapilma-
ya baslanmistir. iskandinav iilkeleri bu organizasyonlara “Nordic Games”
ve “Holmenkollen” yarisma organizasyonlar1 ile yeni bir boyut kazandir-
miglardir. Diinyanin en 6nemli kayak yarigmalarini cografyalarinda yapan,
Avrupa ve Iskandinavya bu yarigmalar1 4 yilda bir organize edilen ciddi
ve diizenli faaliyetler haline doniistiirmistiir (Hobsbawm, 1984). 1910
yil1 18 Subat’ta Holmenkollen yarigmalar1 sirasinda ilk Uluslararas1 Ka-
yak Komisyonu 22 delege ve 10 iilke katilimi ile toplanmistir. Avusturya,
Finlandiya, Fransa, Almanya, ingiltere, ispanya ve Isvicre katilmis, Rusya,
ftalya ve USA katilmayip , alman kararlar1 onaylamustir. Uluslararas: Ka-
yak Komisyonu 1924 yilina kadar 8 toplant1 yapmistir (Allen ve Theiner,
2010) 2 Subat 1924 tarinde Uluslararas1 Kis Sporlari Haftasi biinyesin-
de yapilan ve 36 delege 14 iilke katilimi ile gergeklestirilen toplant1 FIS
(Uluslararas1 Kayak Federasyonu)’in kurulusu ve ilk Olimpiyat oyunla-
11 olarak tarihe ge¢mistir. Bu karar 1926 yilinda Lizbon da yapilan 10C
(Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi) toplantisinda alinmigtir ( Kamper, 1964,
Kriiger, 1996, Schantz, 1997).

SONUC

Yasamsal ihtiyaglar sonucunda ortaya ¢ikan kayak ilk olarak zorlu kig
mevsiminin var oldugu karli bolgelerde ulasim ve avlanma amaciyla in-
sanlik tarihinde yerini almistir. Ulasim, avlanma ve savas sirasinda kul-
lanilan kayak giderek yayginlasmisti. Modern kayaga gegis agamasindan
sonra giiniimiizde kayak farkli disiplinlerde olimpik bir spor bransina do-
niismiistiir. Modern kayaga gegis siirecinde 3 6nemli isimden bahsedebi-
liriz. “Fridtjof Nansen, Sondre Nordheim ve Mathias Zdarsky” Nansen,
kayak kullanarak yaptigi kesif yolculugu ve bunu kitaba doniistiirerek
farkli dillerde basilmasi ile bu malzemeyi diinyaya tanitmistir. Novecli
Madenci Nordheim Amerika’ya go¢ ederek hem kayagin farkli bir kitaya
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tasinmasin1 hemde ilk kayak ayakkabisini lireterek malzeme teknolojisi-
ne biiyiik katki saglamistir. Zdarsky ise Avrupa da kayagin yayginlasmas,
Alp disiplini ad1 verilen yeni bir kayak stilinin dogusunu ve kayak bagla-
ma teknolojisinde yeni bir formun olugsmasi konusunda dnemli ¢aligmalar
yapmustir. 1900 yillara gelindiginde hem Iskandinav’ya da hemde Avrupa
da kuliipler kurulmaya baglanmis ve kayak ulasim, avlanma, ve savaslarda
kullanilmak yerine bir eglence ve spor amactyla yeni bir etkinlige biiriin-
miistiir. Kuzeyde 6zellikle Isve¢ Norveg ve Finlandiya’ da Kuzey Disiplini
yarigmalari, Avrupada ise 6zellikle Alplerin yer aldig1 Almanya, Avustur-
ya, Fransa, Italya ve Isvigre gibi iilkelerde ise Alp Disiplini yarigmalari po-
plilaritesini hergecen giin artirmistir. Bdylece kayak sporu Diinya’da “Alp
Disiplini” ve “Kuzey Disiplini” olmak {izere iki dala ayrilmigtir. Ulkeler
arasinda organizasyonlar diizenli periyotlarda yapilarak uluslararasi reka-
bet de hiz kazanmustir. Organizasyonlar konusunda Iskandinav iilkeleri ve
Avrupa lilkeleri arasinda ciddi rakabetler yasanmistir. Yiksek katilimli
diizenli olarak Iskandinavya’da “Holmenkollen yarismalari” , Avrupada
ise “Uluslararas1 Kis Sporlar1 Haftas1” isimli organizasyonlar tertip edil-
mistir. Bu yarigmalar uluslararasi1 pek¢ok toplanti sonrasinda Kis Olimpi-
yat Oyunlar’’nin ortaya ¢ikmasini saglamistir. Sonug olarak giiniimiizde
kayak sporu ¢ok yaygin bir cografyada yapilan olimpik bir spor dalina
donlismistiir.
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1. Giris

Glinlimiiz diinyast hizli bir degisim ve doniisiim igerisindedir. Bilim
ve teknolojideki yeni gelismeler toplumlart sosyal, psikolojik, ekonomik
vb. yonleri ile derinden etkilemektedir. Bu degisim ve doniigiimlerin insan
yasamina olan katkilarinin yani sira olumsuz yansimalari da olabilmektedir.
Ozellikle insanlarin yasamini kolaylastiran teknolojik gelismeler bedensel,
zihinsel ve sosyal yonden bir¢ok saglik sorununu da beraberinde getirmek-
tedir. Bu sorunlarin basinda teknolojik araglara olan bagimligin getirdigi
hareketsiz yasam, obezite, kas-iskelet sistemi hastaliklari, kardiyovaskiiler
hastaliklar ve cesitli ruhsal problemler vb. gelmektedir.

Saglik, kaliteli yasamin olmazsa olmaz kosulu olarak kabul edildigine
gore, teknolojik geligsmelerle giinliik aktivite yogunlugunu azaltmak her
ne kadar yasami kolaylastirsa da uzun vadede hareketsiz bireylerin sayi-
s arttirmakta ve sagligi olumsuz etkilemektedir (Bek, 2012:7). Bilhassa
fiziksel aktivite olarak inaktif olan bireyler bu noktada daha ¢ok risk altin-
dadir. Clinkii fiziksel aktivite viicudu kalp hastaliklar1, yiiksek kan basinci,
obezite, osteoporoz ve diyabete karsi korumaktadir. Glinlimiizde, ¢ocuklar
ve ergenlerde diizenli fiziksel aktivitenin uzun dénem faydalarinin erigkin
donemde bu hastaliklardan korunmada 6nemli bir role sahip oldugu bilin-
mektedir (Saglik Bakanligi, 2018:7).

Fiziksel aktivitenin sagliga iliskin parametrelerin korunmasinda ve
kontrol altina alinmasinda yer alan sayisiz 6énem ve etkilerinin yani sira,
0zel olarak planlanmis ve tasarlanmis fiziksel aktivite programlar1 pek ¢ok
hastaligin ve semptomlarinin tedavisinde, hastaliga bagl komplikasyonla-
rin Onlenmesinde ve hastalik siirecinin bedene iliskin kalic1 hasar birakma-
sinin engellenmesinde son derece yararli ve etkilidir (Baltac1 ve ark., 2008).

Bu yararlar sadece hastaliklarm ilerlemesinin engellenmesi ya da sinir-
landirilmast ile iligkili degil ayn1 zamanda zindeligin arttirilmasi, kasla-
rin gliglendirilmesi ve yasam kalitesinin arttirmas ile iliskilidir (Pedersen
ve Saltin, 2006). Fiziksel aktivitelerin, spor yaralanmalari, bel-boyun gibi
baz1 ortopedik problemleri olumlu ve tedavi edici 6zelliginden dolay1 fizik
tedavi ve rehabilitasyon uygulamalarinda sikca kullanildig1 bilinmektedir
(Bek, 2012:15). Bu derleme ¢alismasinda; koruyucu fizyoterapide fiziksel
aktivitenin yeri ve 6nemi tartigilmistir.

2. Koruyucu Fizyoterapide Fiziksel Aktivite

[k caglardan beri insanoglu hastaliklarla bas edebilmek ve saglikh
halini devam ettirilebilmek i¢in tedavi yontemleri aramistir. Bu donemde
rehabilitasyon ile ilgili ilk ¢aligmalardan olan masaj ve bazi egzersizler Hi-
pokrat tarafindan tedavi amach kullanilmistir. Hipokrat ile birlikte Gallen
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de bu donemde rehabilitasyon caligmalarinda yer almistir. Bu kapsamda
rehabilitasyon 18.yy’da Avrupa’da 6nem kazanmis ve gelismeye baslamig-
tir (Bakewell,1977:488).

19. ylizyilin baginda, Amerika’da baslayan ¢ocuk felcinin yayginlagsma-
s1 sonucu doktorlarin fiziksel kusurlar1 olan felgli ¢cocuklari tedavi etmeye
baglamalar1 ile rehabilitasyonun 6nemi de artmistir. Clinkii bu dénemde
ortopedistler, ameliyat ettikleri veya koruyucu olarak tedavi ettikleri ¢o-
cuklarin fiziksel gelisimleri ve egzersizlerine 6nem vermisler ve bu is icin
gorevlendirmeler yapmislardir. Diinyada yasanan genis capli olaylardan
olan birinci ve ikinci diinya savaslar1 sonucunda sakat kalan asker ve sivil
bireylerin tedavilerinde rehabilitasyon énemli goriilmiis ve etkin sekilde
uygulanmistir. Bu da rehabilitasyon programlarinin 6neminin artmasini
saglamistir (Can, 2016:1-2).

Fizyoterapi ve rehabilitasyon; kas iskelet sisteminde goriilen agri, fonk-
siyon kaybi1 gibi durumlarin tedavisinde ve kisinin dogustan veya sonra-
dan, herhangi bir nedenle olusan kalic1 veya gegici yetersizliklerinin gide-
rilmesinde elektroterapi, hidroterapi, masaj ve egzersizler gibi fiziksel ajan
ve tekniklerin kullanildig1 tedavi yontemidir (MEB, 2011).

Fizyoterapi ve rehabilitasyon uygulamalar1 son derece genis bir alana
sahiptir. Bu nedenle glinlimiizde fizyoterapi ve rehabilitasyonun alt dallari
olarak 6zellesmis rehabilitasyon tiirleri bulunmaktadir. Bunlardan bazilar;
ndrolojik, romatolojik, pulmoner, ortopedik, kas-iskelet sistemi hastalikla-
rinda ve amputasyonlarda, yaniklarda, pediatrik hastaliklarda, kanserlerde
uygulanan rehabilitasyon programlaridir. Omiir boyu devam edecek olan
engel durumlarinda birey var olan meslegini gerceklestiremiyorsa, bire-
yin fiziksel ve zihinsel durumu incelenerek uygun bir ise yonlendirilme-
si konusunda mesleki rehabilitasyon uygulamasi da rehabilitasyon tiirleri
kapsamindadir (Akdemir ve Birol, 2003: 71-80; Thorn, 2000: 1029-1038).

Rehabilitasyon hizmetlerinin ¢ok kapsamli olmasi rehabilitasyon eki-
binin de kapsamli olmasini gerektirmektedir. Rehabilitasyon ekibi; uzman
hekimler, fizyoterapist, fizik tedavi teknisyenleri, is ve ugrasi terapisti, ko-
nugma terapisti, diyetisyenler, psikolog, rehabilitasyon hemsiresi, ve has-
tanin ailesinden olugmaktadir (Ugar, 2016:8).

Fizyoterapi ve rehabilitasyon programlariin uygulanabilmesi i¢in 6n-
celikle birey bir degerlendirmeye alinir ve bu degerlendirme neticesinde
bireye uygulanacak rehabilitasyon programlarina karar verilir. Fizyotera-
pi ve rehabilitasyonda bireyin degerlendirilmesinde; kisisel bilgiler (yas,
boy, kilo...), hikaye, gozlem, kas-iskelet sisteminin degerlendirilmesi,
reflekslerin degerlendirilmesi, norolojik degerlendirmenin yapilmast vb.
gibi birden ¢ok parametre degerlendirmeye alinir. Bu parametrelerin de-
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gerlendirilmesi neticesinde bireye 6zgii, bireyin ihtiyaclarina cevap veren
ve bireyi maksimum bagimsizlik seviyesine ulagtirmay1 amaglayan tedavi
programlar1 diizenlenmektedir (Otman ve Kose, 2008:1-4).

Fizyoterapi ve rehabilitasyonda tedavi programlari olusturulurken kisa,
orta ve uzun vadeli amaglar ¢ercevesinde planlamalar yapilir. Bu planla-
malar bireyin fiziksel ve psikososyal durumu g6z 6niinde bulundurularak
bireyin ihtiyaglarinin karsilanmasina yonelik olusturulur. Fizyoterapi ve
rehabilitasyonda olugturulan tedavi programlarinin amaglari bireysel ihti-
yaglara yonelik degismekle beraber tiim tedavi programlarinda ortak ola-
rak karsimiza ¢ikan amaglar da bulunmaktadir. Bu amaglar; yasam kalite-
sini arttirmak, agr1 ve 6demi azaltmak, kas kuvvetini gelistirmek, eklem
hareket agikligini korumak, diizgiin bir yiirlime paterni saglamaya c¢alis-
mak, denge ve koordinasyonu gelistirmeye calismak, bagimsizlik seviye-
sini gelistirmek, sosyal katilimi saglamak, mesleki bagimsizlig1 yakalamak
olarak siralanabilir (Goksoy, 2017:49).

Bu amaglara ulasabilmek i¢in uygun fizyoterapi ve rehabilitasyon
programi seg¢ilmelidir. Secilebilecek programlardan biri de koruyucu fiz-
yoterapidir. Koruyucu fizyoterapi; bireylerin var olan saglikli hallerinin
korunmasini ve olusabilecek hastalik, yaralanma gibi durumlarin 6niine
gecilmesi amaciyla uygulanan multidisipliner bir tedavi yaklagimidir. Ko-
ruyucu fizyoterapi programi igerisinde; egzersizler ve fiziksel aktiviteler
en 6nemli iki parametredir.

Egzersiz tedavisi koruyucu programin amacina ulagabilmesi i¢in son
derece 6nemlidir. Fizyoterapi kapsaminda olusturulan egzersiz receteleri;
enerji tilketimini arttirirken yaralanma riskini diisiirmeli, bireyin fiziksel ve
psikolojik durumuna uygun olmali, her giin en az 30 dakikalik bir aktivite
yapilmalidir. Koruyucu fizyoterapi ile egzersiz programina alinan bireyler
stresle basa ¢ikmada da bir adim 6nde olurlar. Ciinkii diizenli yapilan eg-
zersizler ile strese sebep olan norepinefrin maddesi baskilanir ve mutluluk
veren endorfin hormonunun salgisi artar (Ozer ve Baltaci, 2008:14).

Fiziksel aktiviteler ise en basit tanimi ile enerjiyi harcamak i¢in viicu-
dun hareket etmesi olarak tanimlanabilir. ilk fiziksel aktivite programlar
1860 yilinda Amerika’da, saglikli olmak i¢in yogun fiziksel aktivite gerek-
tigi goriisi ile olusturulmustur (Tunay, 2008:7). Fiziksel aktivite, giinliik
yasam i¢inde kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile gergekle-
sen, kalp ve solunum hizini artiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonug-
lanan aktivitelerdir (Giir ve Kiigiikoglu, 1992:9). Bu kapsamda yiiriiyiis,
kosu, sigrama, yiizme, bisiklete binme, ¢comelme- kalkma, kol ve bacak
hareketlerinin tamamini veya bir kismini igeren spor aktiviteleriyle birlikte
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oyunlar ve giindelik yagsamdaki ¢esitli aktiviteler de fiziksel aktivite olarak
kabul edilmektedir (Bek, 2008:7-22).

Fiziksel aktivite insanlarin temel fonksiyonlarindan birisidir. Ciinki in-
san viicudu milyonlarca yil igerisinde geliserek yiirimeden, kogsmaya veya
tirmanmaya ve biiyiik beceri gerektiren karmasik baska eylemlere kadar
cok cesitli isleri yapabilen, karmasik bir organizmaya doniismiistiir (Avru-
pa’da Fiziksel Aktivite ve Aktif Yagam, 2005:1).

Fiziksel aktivite diizeyinin yiiksek veya diisiik olma durumunun insan
sagligi ile iliskisi diinya genelinde giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir.
Yetersiz fiziksel aktivitenin saglik sorunlarmin kaynagi olmasi yam sira
fiziksel aktivitenin pek ¢ok saglik sorununun dnlenmesi ya da iyilestiril-
mesine katkisi da pek ¢ok ¢aligmada ortaya konmustur (Bulut, 2013:212).
Nitekim fiziksel hareketsizlik, diinyada 6liime neden olan risk faktorleri
siralamasinda dordiincii sirada yer almaktadir (diinya genelindeki 6liim-
lerin % 6’s1). Hareketsizlik yiiziinden her yil 3,2 milyon insan hayatim
kaybetmektedir (Saglik Bakanligi, 2013:9).

Diizenli egzersizin kisiler iizerinde sagladig fiziksel yararlara 6ncelikli
olarak erken yasta kalp krizi riskinin azalmasini gosterebiliriz. Daha sonra
bazi kanser tiirlerinin ortaya ¢ikmasini 6nlemesi, yaslilikta meydana gele-
bilecek kemik erimesinin 6niine gegilmesi, seker hastaliginin 6nlenmesi,
obezitenin Onlenmesi, diyabet kontrolii, fiziksel goriinlisiin diizeltilme-
si, kotii kolesteroliin dnlenmesi ve ¢esitli kas ve iskelet problemleri gibi
sorunlarin ortadan kalkmasini da ekleyebiliriz. Her ne kadar arasgtirmalar
hazirlanan egzersiz programlari ile yetiskinlerin egzersiz yapma sikliklar
arasinda dusiik iliski gostermis olsa da, yetiskinlerin serbest zamanlarinda
diizenli bir egzersiz programina katilmalari hem yasam kalitelerini artti-
racak hem de sosyal kosullarini iyilestirecektir(Tiirkiye Fiziksel Aktivite
Rehberi, 2014: 57)

Koruyucu fizyoterapi uygulamalari arasinda bulunan egzersiz ve fizik-
sel aktiviteler tedavide dnemli bir yer tutar. Cogu zaman bu iki terimin
ayni seyi ifade edildigi diisiiniilse de aslinda birbirinden farkli anlamlara
gelmektedirler. Fiziksel aktivite; viicutta meydana gelen ve kaslarin aktif
oldugu aktivitelerdir.

Egzersiz ise bir ama¢ dogrultusunda, tekrarlanan fiziksel aktivitelerin
bir parcasidir. Fiziksel aktivite ve egzersiz yapmaktaki amac fiziksel uy-
gunlugun artirilmasidir. Fiziksel uygunluk ise; kisinin yapabildigi fiziksel
aktivite yetenegi olarak tanimlanabilir (Polat, 2012:1).

Egzersiz ve fiziksel aktivite kavramlarinin gegmiste ¢ogunlukla birbi-
rinin yerine kullanildig1, ancak son zamanlarda fiziksel egzersizin fiziksel



Ridvan YILDIZ « M. Enes ISIKGOZ « 311

aktivitenin bir alt kategorisi olarak tanimlandig1 goriilmektedir. Egzersiz,
fiziksel uygunlugun bir veya daha ¢ok bilesenin korunmasimi ve gelisti-
rilmesini etkileyen planlanmis ve tekrarl fiziksel aktivitedir (Centers for
Disease Control, 2007).

Koruyucu fizyoterapi programi olusturulurken fiziksel aktivite seci-
minde dikkat edilmesi gereken bir diger 6nemli parametre ise aktivitenin
gergeklestirilme amacidir. Bu amag dogrultusunda segilecek olan fiziksel
aktiviteler icin belli bir siniflandirma yapilmistir. Bu siniflandirmaya gore
fiziksel aktiviteler; dayaniklilik (aerobik) egzersizleri, kuvvet egzersizleri,
esneklik egzersizleri, denge egzersizleri olarak dort ana baslikta incelenir
(Saglik Bakanligi, 2014);

1.

Dayaniklilik egzersizleri viicudumuzun yorgunluga karst olan to-
leransini arttirict egzersizler olarak tanimlanir (Yiiriime, bisiklete
binme, tenis vb.).

Kuvvet egzersizleri viicudumuzdaki kaslarin kuvvet derecelerinin
arttirlldigi, dirence karsi konulan egzersizlerdir (Agirlik tasimak,
merdiven ¢ikmak, sinav ve mekik ¢ekmek vb.).

Esneklik egzersizleri viicudumuzdaki eklemlerde goriilebilecek ha-
reketlerin gergeklesme alanlarinda artis saglamaya yonelik yapilan
egzersizlerdir. Germe egzersizleri ile viicudumuzun esneklik dere-
cesi arttirilabilir.

Denge egzersizleri viicudumuzun yer ¢ekim merkezine kars1 koya-
rak dik durmasini ve hareket edebilmesini saglamaya yonelik ya-
pilan egzersizlerdir (Tek ayak tizerinde durmak, parmak uclarinda
yiirlimek vb.).

Koruyucu fizyoterapi programlarinda yer alan fiziksel aktiviteler be-
densel, ruhsal-sosyal ve gelecekti yasanti tizerine 6nemli derecede etkilere
sahiptir. Bu etkileri siniflandiracak olursak (Bek, 2008:10-13);

L.

Bedensel sagliga etkileri; kas kuvvetinin arttirilmasi, enduransin
gelistirilmesi, kan dolagiminin diizenlenmesi, denge ve koordinasyo-
nun gelistirilmesi i¢in kullanilan oksijeni miktarinin arttirilmasi vb.

Rubhsal-sosyal sagliga etkileri; kendini mutlu hissetme, iletisim be-
cerisini gelistirme, bedensel sagliga paralel olarak bireyin kendisi
ile barisik hayat yagamasi, sosyal ¢evrenin gelistirilmesi vb.

Gelecekteki yasanti tizerine etkileri ise; saglikli bir yaslanma sii-
recinin yasanmasina etkisi, depresyon ve anksiyetle basa ¢cikmada
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etkisi, bedensel sagligin gelistirilmesi ile ani yaralanmalarin 6niine
gecilmesi vb. durumlar iizerine etkileri bulunmaktadir.

Bu etkiler sonucunda viicudumuzda saglik agisindan artan ve azalan
durumlar ortaya ¢ikar. Sagligimiz {izerinde artan durumlara; genel sag-
lik diizeyi, yeterli ve diizenli uyku, hastaliklara kars1 viicut direnci, ok-
sijen kullanim orani, kan sekerinin kontrolii 6rnek verilebilir. Sagligimiz
iizerine azalan degerler ise; kalp krizi riski ve tekrarlama durumu, yik-
sek tansiyon riski, ortopedik problemler, stres, dinlenik kalp atim sayisi,
eklem dejenerasyonu, kansere yakalanma riski, yaglanma riski, solunum
kaslarinin giliclenmesine paralel olarak istirahat solunum hizi, yaslanma-
nin geciktirilmesi, kan kolesterol seviyesi drnek gosterilebilir (Zorba ve
ark., 2006: 28). Fiziksel aktivitenin kemik yogunlugu tizerine katkisi da
tartisilmazdir. Ciinki fiziksel aktivite genel sagligin en 6nemli gostergele-
rindendir. Fiziksel olarak aktif kisiler daha yliksek kemik kiitlesine ve daha
az kirik riskine sahiptir. Fiziksel aktivite kemik kiitlesinin korunmasinda
oldugu kadar kas kiitlesi ve kuvvetinin artiritlmasinda, denge ve koordi-
nasyonun saglanmasinda da etkilidir. Kemik ve kas kuvveti osteoporotik
kiriklarin azaltilmasinda etkili olan en 6nemli kavramlardir (https:/www.
medikumhastanesi.com.tr/saglik/osteoporoz-nedirfizik-tedavi-ve-rehabili-
tasyon-uzmani-yazdi/).

Yapilan arastirmalarda fiziksel aktivite hareket sistemini gii¢lendirerek,
osteoartrit gibi boyun, sirt, bel bolgesi ve eklemlerde agriya neden olan
hastaliklarm gelismesini engellerken, bireylerin giinliik islerini ve gérev-
lerini yapabilme kapasitesini arttirmaktadir (Akt: Tagkin, 2012:2). Yine
fiziksel aktivite olarak inaktif olanlarin siklikla fizik tedavi aldiklari, kati-
limeilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile fizik tedavi alma sikliklar1 arasinda
negatif (ters) yonde zayif diizeyde anlaml bir iligki saptanmistir (Yildiz,
2018: 24).

Bununla beraber fiziksel aktivitelerin toplum sagligi iizerinde de olum-
lu etkileri bulunmaktadir. Bireylerin sagliklarmin korunmasi ile olusabi-
lecek hastalik ve sakatliklarin 6niine gegilmesi saglanir. Bdylece bireyler
i¢in 6denen saglik harcamalarinin azaltilmasi saglanmis olur. Bunun digin-
da; muayene i¢in alinan izin sirasinda olusan is giicii kaybi, ¢alisan eleman
giderleri, ise doniisten sonra olusan verim diisiikliigii, stres, hastalik psiko-
lojisi, depresyon, anksiyetin 6niine gecilmis olur (Bek, 2008: 17).

3. Sonu¢

Koruyucu fizyoterapi programlari, sagligin korunmasinda ve kontrol
altinda tutulmasinda ¢ok genis etkilere ve oneme sahiptir. Bireye 6zgii
olusturulmus fiziksel aktiviteleri igeren koruyucu tedavi programlar pek
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cok hastaligin ve semptomlarinin tedavisinde, olusabilecek komplikasyon-
larin 6nlenmesinde ve hastaligin viicutta kalic1 hasar birakmasinin engel-
lenmesinde son derece yararli ve etkilidir (Bek, 2008: 15).

Fiziksel aktivite ve saglik durumu arasindaki dogrusal iliski gbz 6niin-
de bulunduruldugunda koruyucu saglikta en uygun saglik i¢in egzersizin
gerekli oldugu aciktir. Fiziksel aktivite kilavuzlarinda 6nerilen seviyelerde
egzersiz yapilarak saglik yararlar elde etmek miimkiindiir. (Alpdzgen ve
Ozdingler, 2016:70). Nitekim saghkli yasam bi¢imi davranislar1 kalkin-
mis iilkelerdeki 6liim nedenlerinin ¢oguyla iliskilendirilmistir (Filippidis
ve ark., 2011).

Fiziksel aktivite eksikligi, bos zamanlarini degerlendirmeyen, egitimsiz
geng ve obez adultleri sedanter yasama iterek kardiyovaskiiler, pulmoner
ve metabolik hastaliklara tutulma ve mortalite riskini artirmaktadir (Koki-
no ve ark., 20006). Fiziksel aktivite saglik iizerinde etkilidir ve enerji harca-
niminin 6nemli bir komponentidir. Enerji dengesi ve viicut kompozisyonu
tizerinde bliyiik bir etkisi vardir. Aktivitenin meydana gelmesini saglayan
iskelet kasmnin kiitlesinde artig saglayarak yagsiz viicut kiitlesinin artmasi-
ni1 saglar (Vatansever, 2018:23).

Fiziksel aktivite seviyesinin insan saglig ile iligkisi, diinya genelinde
giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Yetersiz fiziksel aktivitenin saglik
sorunlarinin kaynagi olmasimin yani sira fiziksel aktivitenin pek ¢ok saglik
sorununun dnlenmesi ya da iyilestirilmesine katkis1 da pek ¢ok ¢aligmada
ortaya konmustur (Bulut, 2013). Depresyon veya daha ciddi ruh sagligi so-
runu olan kisiler i¢in fizik tedavi ve rehabilitasyon uzman doktorlar1 yagsam
boyu siirecek kisiye 0zel egzersiz regetesi belirlemekte ve giinliik yasam-
da daha aktif olmalarin1 cesaretlendirecek diizenlemeler yapmaktadirlar.
Bdylece bu kisiler yasamdan kopmadan giinliik yasamlarini1 daha saglikli
siirdlirebilmektedirler (Kayalar, 2018).
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GIRIS

Sporun ¢ikis noktasinin insanin dogasinda var olan hareketler biitiinii-
niin bos zaman olgusu ile ya da isten uzaklasma seklinin zaman igerisinde
yarsma ve kazanmaya yonelik teknik ve fiziki bir ¢cabaoldugu goriilmek-
tedir. Aynt zamanda sporun ¢ok farkli blesenleri ( yarigma, rekabet, ba-
113, estetik, eglence vb.) icermesi nedeniyle birey ilizerindeki miicadeleci
yoniin gelismesi ve bireyler arasi biitiinlestirici roliinii ortaya koydugunu
soyleyebiliriz (Yavuz Eroglu, 2019). Ayn1 zamanda spor i¢in tek kelimelik
bir ifade kullanmak gerekirse sporun hareket oldugunu sdylemek yanlig
olmayacaktir. Biraz daha kapsamli olarak spor, bireylerin bedensel, ruhsal
ve zihinsel olarak saglikli ve iyi olmalari i¢in yaptiklari etkinlikler biitii-
niidiir (Eroglu, 2019). Beden egitimi ise bireyin bedensel, sosyal, zihinsel
ve motorsal agidan gelismesini saglayan, belirli kurallar igerisinde gergek-
lestirilen, genel olarak bedensel etkinliklerden meydana gelen sistemli bir
egitim faaliyetidir (Hekim, 2015). Diizenli fiziksel aktivite yapmanin veya
aktif hayat tarzinin insanlarin sagligi iizerindeki olumlu etki yarattig1 ka-
nitlanmis bir gergektir. Halk saglig1 agisindan degerlendirildiginde beden
egitimi dersi, uzmanlar tarafindan 6grencilerin aktif ve saglikli hayat siir-
diirmelerini saglayacak beceri, tutum ve bilgiyi aktaran ders olarak tanim-
lanmaktadir(Julian ve ark 2007). Beden egitimi bireyin hareket ve spor
yoluyla kendini gelistirmesi ve bunun sonucunda biyolojik, psikolojik ve
sosyal anlamda saglikli yapiya sahip bireyler yetistirmek i¢in énemli bir
bilim dalidir. Ulkelerin gelismislik diizeylerini, refah seviyelerini arttirmak
ve saglikli nesiller yetistirmek i¢in beden egitimi ve spor en dnemli etken-
lerden biridir zira Diinyanin en biiylik liderlerinden biri sayilan Mustafa
Kemal Atatiirk’{in “saglam kafa, saglam viicutta bulunur” s6zii beden egi-
timi ve sporun bir iilke i¢in ne kadar 6nemli oldugunun bir gostergesidir.

Gelismislik diizeyleri yliksek olan iilkeleri inceledigimizde, egitim sis-
temi Diinyanin ilk bes sirasinda yer alan Finlandiya; Fin okullarinda spora
fazlasiyla yer vermekte ancak spor karsilagmalari yapacak takimlar gikar-
mamaktadir. Clinkii Fin okullarinda rekabet yapmak ve tstiinliik kazan-
mak; Fin kiiltiiriinde deger verilen bir sey degildir. Ilkokul ve sonrasinda
45 dakikalik dersler ile 15 dakikalik teneffiislere ek olarak 45 dakikalik
teneffiislerle 6grencilerin spor yapmalarini sagliyorlar (Ceylan, G. 2017).
Bununla birlikte bu egitim sisteminde sporun rekabet etme ve yarigma gibi
ozelliklerinden ziyade, 6grencilerin spor yoluyla biyo-psiko-sosyal agidan
kendilerini iyi hissettirecek, akademik basarilarini yiikseltecek dnemli bir
motivasyon unsuru olarak gormiislerdir.

Tutum; bir diisiince, obje veya insan ile alakali pozitif veya negatif yon-
de verilmis olan tepki meylinin duygusal diizeyi ile iliskilidir(Alparslan, S.
2008). Insanlar diinyaya geldiklerinde kisilere, nesnelere ve olaylara kars1
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belirli bir tutum i¢inde degildir, tutumlar1 yasanti yoluyla ve sosyal ¢evre-
nin etkisiyle sekillenmektedir.

Bireyin konuyla ilgili yeterli bilgi ve beceriye sahip olmast, bireyin konu-
ya iliskin davranislar géstermesinde onu yetkin kilabilir. Bununla birlikte birey
giidiilenmez ve olumlu tutum igerisinde olmazsa davranislart gerceklestirme-
ye dontiik yeterli egilim gdsteremeyebilir. (Sisko, M., Demirhan, G. 2008).

Akademik basar1 kavrami 6grencilerin biligsel agidan yeterlik ve beceri
diizeyini 6lgmenin yaninda derslerde 6grencilerin gosterdikleri performan-
sin betimlenmesi amaglanmaktadir (Kurtulus, 2012). Ogrenci basarist ise;
6grencinin egitim ve d6gretim ortaminda kazandig, bilgi, beceri ve davra-
niglarla ortaya ¢ikan ve bu bilgi, beceri ve davranislarin 6grenme sonucun-
da ger¢eklesmesidir (Demirtag, 2010).

Olcay ve Dos (2009), akademik olarak gosterilen Ustlinliiglin okul
basarisini belirlemede kullanilan gésterge oldugunu belirtmistir. (Gozcii
Reyhan, 2018) de yaptigi calismada okul, 6grencilerin biligsel gelisimi-
nin saglandigi, bilginin kazandirilip, akademik istiinliige ulasilmak icin
gerekli ortamin hazirandig bir yerdir. Okul basarisini, iistiin kabul edilen
notlar; okul basarisizligini ise bu notlarin altinda olanlar ifade etmektedir.
Bu nedenle derslerde alinan notlar, 6grencilerin basarili ve bagarisiz olarak
degerlendirilmesinde davranislara gore daha etkilidir Ogrenci tutumlari-
nin akademik basarilar1 tizerinde 6nemli bir belirleyiciligi vardir, 6zellikle
tutum konusu akademik basariy1 artiran unsurlari inceleyen egitimcilerin
ele aldig1 konularin basinda gelmektedir. Dolayisiyla bu ¢aligmada Spor
Lisesi Ogrencilerinin Beden Egitimi Dersine Y6nelik Tutum Diizeylerinin
Akademik Basar1 Motivasyonlarma Etkisinin Incelenmesi amaclanmustir.

MATERYAL VE METOT

Arastirmanin Modeli

Arastirmada nicel arastirma yontemi kullanilmigtir, Arastirmada veriler
anket yontemi kullanilarak elde edilmistir. Katilimcilara arastirma konusu
ile ilgili bilgi verildikten sonra arastirmaya goniillii olarak katilanlar tara-
findan anketlerin doldurulmasi istenmistir.

Evren ve Orneklem

Aragtirma grubunu Siirt Sehit Zafet Kili¢ Spor Lisesinde 6grenim gor-
mekte olan 140 Kadin, 196 Erkek toplamda 336 6grenci olusturmaktadir.
Bu 6grencilerin 96 s1 lisansli olarak spor yapmakta olup 240 1 lisansh ola-
rak spor yapmimaktadir.
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Veri Toplama Araclari ve Yontemleri

Aragtirmaya katillan 6grencilerin Akademik Motivasyon diizeylerini
belirlemek i¢in Vallerand ve vd ( 1992) tarafindan gelistirilen 28 madde-
den olusan Akademik Motivasyon Olgegi (AMS) ile gegerlik ve giivenirlik
calismalar1 yapilmis olan Beden Egitimi Dersi Tutum Olgegi (Tavsancil
2002, Tekin 2004, Cetin 2006) kullanilmistir.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Calismaya katilan 6grencilerin Akademik Motivasyon diizeylerini tespit
etmek icin gegerlik Vallerand ve vd ( 1992) tarafindan gelistirilen ve giivenir-
lik calismalart yapilan Akademik Motivasyon Olgegi (AMS) kullaniimistir.

BULGULAR

Tablo 1. Ogrencilerin Beden Egitimi Dersine Yonelik Tutum Puanlart Ile Akade-
mik Basart Motivasyonu Alt Boyut Puanlarimin Cinsiyete Gore U Testi Sonuglar

L. Sira Sira
cinsiyet N Ortalamasi ~ Toplami v P
Tutum kadin 140 147,13 2059850 1072850 001
erkek 196 183,76 36017,50
fesel mori kadin 140 179,72 2516050 1214950 ,073
SCLMOLIVASYOR “okek 196 160,49 31455,50
Dissal mofivasyon _kadm 140 178,35 2496850 1234150 ,116
erkek 196 161,47 31647.50
Motivasyonsuzluk _kadin 140 174,83 2447550 1283450 312
erkek 196 163,98 32140,50

Tablo 1°de cinsiyet degiskeni agisindan ogrencilerin tutum puanlarinda er-
kekler lehine (X=183,76) anlamli farlilik goriilmtistiir p<0,05. Ancak akademik
basar1 motivasyon alt boyutlarinda anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05).

Tablo 2. Ogrencilerin Beden Egitimi Dersine Yonelik Tutum Puanlari Ile Akade-
mik Basart Motivasyonu Alt Boyut Puanlarimin Lisansli Spor Yapma Durumuna
Gore U Testi Sonuglar

Lisansl

Olarak Sira

Spor N Ortalamast Sira Toplam: U P

Yapma

evet 9 197,71 18980,00  8716,00 ,000
Tutum

hayr 240 156,82 37636,00
tesel ot evet 9 176,78 16970,50  10725,50 323
Iosel motivasyon =0 340 165,19 39645,50

_ evet 96 156,01 14977,00  10321,00 135

Digsal motivasyon = =540 173,50 41639,00

evet 96 172,86 16595,00  11101,00 ,602

Motivasyonsuzluk = 240 166,75 40021,00
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Tablo 2’de lisansli olarak spor yapma degiskeni acisindan dgrencilerin
tutum puanlarinda lisansl spor yapanlar lehine (X=197,71) anlamh farli-
lik goriilmistiir p<0,05. Ancak akademik basari motivasyon alt boyutlarin-
da anlamli farklilik gériilmemistir (p>0,05).

Tablo 3. Ogrencilerin Beden Egitimi Dersine Yonelik Tutum Puanlart Ile Aka-
demik Bagari Motivasyonu Alt Boyut Puanlarimin Okul Disi Yapilan Egzersiz
Stkligt Durumuna Gore Kruskal Wallis Testi Sonuglar

Okul Dig1 Yapilan N SiraOrt. sd X2 P
Egzersiz Siklig1

her zaman 66 201,83 4 2888 000
arasira 120 183,58
nadiren 63 150,98
Tutum ;
hig 70 122,66
haftada birka¢ defa 17 186,38
Toplam 336
her zaman 66 195,49 6,87 143
arasira 120 164,61
. . nadiren 63 165,10
I¢sel motivasyon -
hig 70 155,18
haftada birkag defa 17 158,59
Toplam 336
her zaman 66 180,93 1,78 776
arasira 120 164,15
. nadiren 63 172,17
Dissal motivasyon —
hig 70 161,69
haftada birka¢ defa 17 165,41
Toplam 336
her zaman 66 194,45 6,57 ,160
arasira 120 167,25
nadiren 63 160,90
Motivasyonsuzluk
hig 70 156,26

haftada birkag defa 17 155,15

Toplam 336




Servet REYHAN « 323

Tablo 3 incelendiginde dgrencilerin tutum toplam puaninin okul dist
yapilan egzersiz siklig1 degiskeni gore anlaml bir farklilik oldugu goriil-
mistiir, X? (Sd=4, n=336)=28,88, p<0,05. Okul disinda yapilan egzersiz
siklig1 her zaman yapanlarin (X=201,83) ara sira, nadiren, hi¢ ve haftada
birka¢ defa yapanlara gore tutum puanlar1 daha yiiksektir. Ayrica 6grenci-
lerin akademik basar1 motivasyon alt boyut puanlarmin okul dis1 yapilan
egzersiz siklig1 degiskenine gore anlamli bir farklilagmadigi goriilmiistiir
p<0,05.

Tablo 4. Beden Egitimi Dersine Yonelik Tutum Olgegi Puani ile Akademik Basa-
r1 Motivasyonu Alt Boyutlar: Arasindaki Iliskiye Ait Korelasyon Sonucu

X Yl Y2 Y3
1 ,143™ ,149™ 1157
,009 006 036
Tutum (X) 336 336 336
,000 ,000
336 336
1 ,486™
Digsal motivasyon (Y2) ,000
336
1

Motivasyonsuzluk (Y3)

Tablo 4’te yer alan beden egitimi dersine yonelik tutum 6lgegi puani ile
akademik bagar1 motivasyonu alt boyutlar1 arasindaki korelasyon iligki-
sinde tutum ile akademik basar1 motivasyonu alt boyutlar arasinda diisiik
diizeyde pozitif ve anlamh bir iligski vardir (Y1=,143, Y2=,149, Y3=115,
P<0,05).

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada, Spor Lisesi Ogrencilerinin Beden Egitimi Dersine Y6-
nelik Tutum Diizeylerinin Akademik Bagar1 Motivasyonlarina Etkisinin
Incelenmesi amaglanmstir. Arastirmada,veri toplama araci olarak kisisel
bilgi formu ve Beden Egitimi Dersi Tutum 6lcegi ile Akademik Moti-
vasyon 0l¢egi kullanilmistir. Yapilan bu aragtirmada asagidaki sonuglara
ulasilmistir.

Literatiire baktigimizda c¢alismamizla benzerlik ve farklilik gosteren
calismalar oldugunu gérmekteyiz. Yaptigimiz arastirmada cinsiyet degis-
keni agisindan 6grencilerin tutum puanlarinda anlaml farlilik goriilmiistiir
p<0,05
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Giillii M, Giiclii M.(2008) “Ortadgretim Ogrencileri I¢in Beden Egiti-
mi Dersi Tutum Olgegi Gelistirilmes” ¢aligmasinda beden egitimi dersine
erkek 6grencilerin kadin 6grencilere oranla daha olumlu tutum sergiledik-
leri tespit edilmistir. Sisko M, Demirhan G. (2002) yapmis olduklari ¢a-
lismasinda beden egitimi dersine yonelik olumlu tutum puanlarinin kadin
ogrencilere oranla erkeklerin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Kangalgil
M, Hiiniik D, Demirhan G. ( 2004) Spor yapan ve yapmayan dgrencilerin
beden egitimine iliskin tutumlar1 adli ¢calimasinda erkek 6grencilerin tutum
puanlarinin kadm 6grencilere oranla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Hiintik D. (2006) yapmis oldugu ¢alismasinda erkek 6gencilerin kadin 6g-
rencilere oranla tutum puanlar1 yiiksek ¢ikmistir. (Smoll ve Schutz 1980)
“Cocuklarin fiziksel aktiviteye karsi tutumlar1” adli calismada erkek 6g-
rencilerin tutumlariin kadinlara oranla ytliksek oldugu tespit ediilmistir.
Akandere M, Ozyalvag NT. Duman, S. (2010) “Ortadgretim dgrencileri-
nin beden egitimi dersine yonelik tutumlari ile akademik basari motivas-
yonlarinin incelenmesi”’adli ¢calismasinda erkeklerin beden egitimi dersine
iligkin tutum puanlarinin kadinlara oranla daha yiiksek oldugu tespit edil-
mistir. Yapilan bu calismalarda elde edilen sonuglar mevcut ¢alismamizla
benzerlik gdsterdigi ortaya ¢cikmistir.

Goksel AGG, Caz C. (2016) “Anadolu lisesi 6grencilerinin beden egiti-
mi dersine yonelik tutumlarinin incelenmesi”. Kangalgil M, Hiiniik D, De-
mirhan G. (2004) S”’por yapan ve yapmayan 6grencilerin beden egitimine
iligkin tutumlar’” ve Yildirim A. (2006) “Sivas ilinde farkli egitim diize-
yindeki 6grencilerin beden egitimi ve spor dersine iliskin tutumlarinin sap-
tanmas1” isimli aragtirmalarda kadin ve erkek 6grenciler arasinda anlaml
bir fark bulunamamustir. Yapilan bu arastirmalarin sonuglar1 caligmamizla
benzerlik gostermemektedir.

Tablo 2. incelendiginde lisansli olarak spor yapma degiskeni agisindan
ogrencilerin tutum puanlarinda lisansli spor yapanlar lehine anlaml farli-
lik gériilmiistiir p<0,05. Giillii M, Giiglii M.(2008) “Ortadgretim Ogrenci-
leri Icin Beden Egitimi Dersi Tutum Olgegi Gelistirilmes™ isimli ¢alisma-
sida spor yapan bireylerin spor yaapmayan bireylere oranla beden egitimi
dersine olan tutum puanlar1 daha yiliksek ¢ikmistir. Kangalgil M, Hiiniik
D, Demirhan G. ( 2004) “Spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin beden
egitimine iliskin tutumlar’” adli ¢alimasinda da ¢alismamizi destekleyen
sonu¢ ¢ikmistir. Hiiniik D. (2006) yaptig1 arastirmada ¢aligmasinda spor
yapan dgrencilerin spor yapmayan 6grencilere oranla beden egitimi tutum
puanlarmin daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Akandere M, Ozyalvag
NT. Duman, S. (2010) “Ortadgretim 6grencilerinin beden egitimi dersine
yonelik tutumlari ile akademik basart motivasyonlarinin incelenmesi”adli
calismasinda bos zamanlarda ara sira spor yapanlarin beden egitimine ilis-
kin tutum puanlar1 bos zamanlarda hi¢ spor yapmayanlarin puanlarmdan
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daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yapilan bu ¢aligmalarda elde edilen
sonuclar mevcut calismamizla benzerlik gosterdigi ortaya ¢ikmaistir.

Arastirmamizda beden egitimi dersine yonelik tutum ol¢egi puani
ile akademik bagari motivasyonu alt boyutlar1 arasindaki korelasyon
iliskisinde tutum ile akademik basar1 motivasyonu alt boyutlari arasin-
da diistik diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski vardir. P<0,05). Akandere
M, Ozyalva¢ NT. Duman, S. (2010) “Ortadgretim 6grencilerinin beden
egitimi dersine yonelik tutumlari ile akademik bagari motivasyonlarinin
incelenmesi”adli ¢alismasinda akademik motivasyonun alt boyutu olan
motivasyonsuzluk puanlarinin i¢sel ve dissal puanlarinin beden egitimi
dersine iliskin tutum puanlar1 arasinda anlamli fark oldugu tespit edil-
mistir. Bu ¢alismada elde edilen sonug yapti§imiz arastirmayla benzerlik
gostermedigi ortaya ¢ikmistir.

Sonug olarak cinsiyet degiskeni agisindan 6grencilerin tutum puanla-
rinda anlaml farlilik goriilmiistiir p<0,05. Ancak akademik basari moti-
vasyon alt boyutlarinda anlamli farklilik gortilmemistir (p>0,05), lisans-
I1 olarak spor yapma degiskeni agisindan 6grencilerin tutum puanlarinda
lisansli spor yapanlar lehine anlamli farlilik gortilmiistiir p<0,05. Ancak
akademik bagar1 motivasyon alt boyutlarinda anlamli farklilik goriilme-
mistir (p>0,05). Ogrencilerin tutum toplam puaninin okul dig1 yapilan
egzersiz siklig1 degiskeni gore anlaml bir farklilik oldugu gorilmistiir,
p<0,05. Okul disinda yapilan egzersiz siklig1 her zaman yapanlarin ara
sira, nadiren, hi¢ ve haftada birka¢ defa yapanlara gore tutum puanlar
daha yiiksektir. Ayrica 6grencilerin akademik basar1 motivasyon alt boyut
puanlarinin okul dis1 yapilan egzersiz siklig1 degiskenine gore anlamli bir
farklilasmadigi goriilmistiir p<0,05. beden egitimi dersine yonelik tutum
Olcegi puani ile akademik basari motivasyonu alt boyutlar1 arasindaki ko-
relasyon iliskisinde tutum ile akademik basar1 motivasyonu alt boyutla-
1 arasinda diisiik diizeyde pozitif ve anlaml bir iliski vardir (Y1=,143,
Y2=,149, Y3=115, P<0,05).
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Fiziksel aktivite, gliniimiizde toplumsal yasamin 6nemli bir par¢asidir.
Fiziksel aktivite, fiziksel ve ruhsal saglig1 desteklemesi, kendine giiveni,
0z saygly1, sosyallesmeyi gelistirmesi ve dayanigmay1 artirmasi ile farkl
bir anlam kazanmistir. Son yillarda yapilan ¢aligmalarda fiziksel aktivite-
nin, fiziksel sagligin yaninda bireyin psikolojik saglig iizerinde de etkile-
11 oldugu ortaya konulmustur. Bireyin psikolojik sagligi ile ilgili ¢alisilan
konulardan birisi de 6znel iyi olus kavramidir. Oznel iyi olus, kisinin 6z-
nel diinyasinda; kendini mutlu hissetmesi ve kendini olumlu bir sekilde
degerlendirmesidir. Bununla beraber, 6znel iyi olus spor psikolojisi igin
yeni bir alandir. Literatiirde 6znel iyi olusun fiziksel aktivite, spor ya da
egzersizden etkilendigine yonelik arastirma bulgular yer almaktadir. Buna
dayanilarak bu arastirmada fiziksel aktivite ile 6znel iyi olus arasindaki
iligki literatiir baglaminda ortaya konmaya calisilmistir.

OZNEL iYi OLUS

Psikoloji zihinsel hayatin olgularini ve sartlarini inceleyen bilim olarak
tanimlamaktadir (James, 1890). Psikoloji bilimi, baslarda caresizlik, ba-
sarisizlik ve tiikenmislik gibi birey davraniglarinin sorun odakli yonlerini
arastirirken, pozitif psikoloji hareketi ile bireyin giiclii yonlerine ve iyilik
haline (wellness) dnem veren yaklagimlara birakmistir (Caprara ve Cer-
vore, 2003). 2000’11 yillarin baginda psikoloji bilimi i¢inde ele alinmis en
yeni alanlardan biri olan pozitif psikoloji, davranis bilimlerinde bir degisi-
mi baglatan Seligman (1998) tarafindan ortaya atilmistir. Saglikli geligimi
ve bireyin gii¢lii yonlerini 6n plana ¢ikaran pozitif psikoloji akimina olan
ilgi giderek artmis bu alanda ¢aligan bilim insanlar1 kisilerin mutluluguna
yogunlasarak, insanlarin olumlu 6zelliklerini giin yiiziine ¢ikararak, birey-
lerin gelistirilmesi ve olumlu yasam tecriibelerinin arttirilmast yoniindeki
caligmalara agirlik vermistir (Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005; Se-
ligman, Csikszentmihalyi, 2000).

Pozitif psikoloji alaninda yasam1 6nemli kilacak ve kisisel agidan giiclii
yanlarin incelenmesi noktasinda ii¢ farkli alan belirlenmistir. Bu alanlar
oznel, bireysel ve grup seklindedir. Ilk olarak, kisinin genel iyilik haline
katkida bulunan deneyimler ge¢mis, bugiin ve gelecek perspektiflerinden
Oznel diizeyde umut, memnuniyet, tatmin, mutluluk, yasam doyumu, se-
ving gibi incelenmektedir (Diener, 1984). Ikincisi olumlu bireysel 6zel-
liklerdir ki bunlar dayaniklilik, 6zgilinliik, basa ¢ikma, yaraticilik, bagis-
layicilik, iyimserlik ve tinsellik seklindedir. Ugiincii olarak Son olarak,
grup diizeyinde daha iyi vatandasliga yol agan, dlgiiliiliik, nezaket, sefkat,
sorumluluk, yardimseverlik, hosgorii ve is ahlaki gibi 6zelliklerdir (Selig-
man ve Csikszentmihalyi, 2000).
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Pozitif psikoloji, yeni bir yaklasim alan1 olmasina karsin, bu alanda ya-
pilan ampirik ¢aligmalar hizla artmakta, pozitif psikoloji hareketi, mutlu-
luk, iyi olus, memnuniyet, yasam doyumu, iyimserlik, psikolojik dayanik-
lilik, umut ve giiven gibi kavramlar {izerinde yapilmaktadir (Hefferon ve
Boniwell, 2014).

Yukarida da belirtildigi gibi pozitif psikoloji alaninda incelenen konu-
lardan biri olan mutluluk, psikoloji literatiiriinde 6znel iyi olug kavramiy-
la ele alinmaktadir. Oznel iyi olus, kisinin yasamimi degerlendirmesi ve
yasami1 hakkinda yarg bildirmesi seklinde tanimlanmistir (Hybron, 2000).
Bu degerlendirme hem biligsel (yasam doyumu ile ilgili yargilar) hem de
duygusaldir (memnun edici ve memnun edici olmayan duygusal tepkiler)
(Diener ve Diener, 1996). Olumlu duygularin olumsuz duygulara gore daha
sik yasanmasi ve yasamdan alinan doyum olarak tanimlanan 6znel iyi olus
(Diener, 1984), kisinin 6znel inanc1 ya da hayatinin iyi gittigini hissetmesi-
dir (Diener ve Lucas, 2000). Yapilan tanimda ifade edilen yasamdan alinan
doyum, 6znel iyi olusun biligsel boyutunu olusturmakta ve bireyin ¢esitli
yasam alanlarma (evlilik, is, saglik, basart vb.) iligkin degerlendirmelerini
icermektedir. Olumlu ve olumsuz duygularin yasanma siklig1 ise 6znel iyi
olusun duyussal boyutunu olusturmaktadir. Buna gore nese, heves, giiven,
heyecan, ilgi ve seving gibi duygular olumlu duygulanim, korku, kaygi, sug-
luluk, 6fke, nefret ve iiziintii gibi duygular olumsuz duygulanimdir (Argyle,
Martin ve Crossland, 1989; Diener, 1984; Lyubomirsky, 2007).

Oznel iyi olus, kisinin dznel inanc1 ya da hayatinin iyi gittigini hisset-
mesidir (Diener ve Lucas, 2000). Kisiler; hos ve hos olmayan duygular ya-
sadiklarinda, dikkat cekici etkinlikler yaptiklarinda, yasamlarmdan mem-
nun olduklarinda, ¢ok fazla seving ve ¢ok az aci yasadiklarinda yiiksek
0znel iyi olus yasamaktadirlar (Tuzgdl Dost, 2007). Ya da baska bir ifade
ile 6znel iyi olusun fazla olmasi i¢in olumlu duygulanimin olumsuz duy-
gulanimdan daha ¢ok yasanmasi ve kisinin yagamina iliskin genel bilissel
degerlendirmesinin olumlu olmas1 gerekmektedir (Tuzgdl Dost, 2004).

Bireylerin 6znel iyi oluglarini belirleyen ili¢ dnemli faktér bulunmak-
tadir. Bu faktorler demografik 6zellikler, genetik 6zellikler ve amach ya-
sam etkinlikleridir. Demografik éozellikler yas, cinsiyet, egitim durumu,
yasanilan yer, medeni ve ekonomik durum gibi &zelliklerdir ve demografik
ozelliklerin 6znel iyi olus diizeyini % 10 etkiledigi belirlenmistir. Oznel iyi
olus tizerinde en biiylik etkiyi genetik ézellikler olusturmaktadir. Duygusal
denge, sorumluluk, deneyime agiklik, diga doniikliik ve yumusak baslilik
gibi kisilik 6zellikleri, genetik faktoriin icerigini olusturmakta ve 6znel iyi
olusu %50 oraninda etkilemektedir. Amagl yasam etkinlikleri, bireylerin
yasamlarinda diisiindiikleri ya da yaptiklar giinliik aktivitelerini igermek-
te bireylerin 6znel iyi oluslarint %40 oraninda etkilemektedir (Lykken ve
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Tellegen, 1996; Lyubomirsky, 2001; Lyubomirsky ve ark. 2005; Lyubo-
mirsky, 2007).

Kisilerin 6znel iyi oluslarini etkileyen bu faktorler bir biitiin igerisin-
de degerlendirildiginde 6znel iyi olus, kisinin hayatindaki deneyimleri,
varmak istedigi hedefleri ve bu hedeflere ulasabilme diizeyi ile yasaminin
kalitesidir. Bireyin yasam doyumu sonucunda kendini degerlendirerek ha-
yatindan aldig1 haz ve mutluluk algisidir. Bireyin degerli hedeflere ulasa-
bilmesi ve hayatina giiven duymasidir (Korkut, 2004).

FiZIKSEL AKTIVITE

Insan viicudu dogustan gelen 6zelliklerden dolayi siirekli hareket etme
ihtiyact igerisindedir. Ancak giiniimiizde teknolojik gelismeler ¢ocukluk
cagindan itibaren insanlar1 hareketsizlige yoneltmekte ve bu durum insan
organizmasinin yapisina uygun olmayan bir yasam tarzina sebep olmakta-
dir. Bu yasam tarz1 organik ¢okiintiilere sebep olarak onlarin gesitli hasta-
liklara yakalanmasina zemin olusturmakta ve saglik sorunlarini artirmakta-
dir. Fiziksel aktivite kavrami glinlimiizde her alanda gegerli ve hayatimiza
yon veren olgu haline gelmistir.

Fiziksel aktivite uluslararasi bir terim olup enerji kullanarak viicut ha-
reketlerini anlatmak i¢in kullanilan bir ifadedir. iskelet kaslar1 ile yapilan
ve enerji harcanmasi ile sonuglanan tiim viicut hareketlerine denir (Robi-
son ve Miller, 2004). Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun
hareketi sonucunda olusan enerji harcanmasi ile yapilan, kalp ve solunum
hizini artiran, farkli siddetlerde yapilabilen ve yorgunlukla sonug¢lanan ak-
tivitelerdir (Zorba ve Saygim, 2013; Baltaci, 2008). Diinya Saglik Orgiitii
(WHO) fiziksel aktiviteyi, calisirken, oynarken, ev islerini yaparken, se-
yahatte veya eglenirken gergeklestirilen faaliyetler de dahil olmak tizere
iskelet kaslariin kasilmasi ve enerji harcamasini gerektiren herhangi bir
bedensel hareket olarak tanimlamaktadir (WHO, 2016).

Her tiirlti fiziksel aktivite enerji harcanmasim gerektirmektedir. Fizik-
sel aktivite, ¢ogunlukla egzersiz spor, saglik, ve fiziksel uygunluk kav-
ramlar ile karigtirilmakta ve bu kavramlar ¢cogu zaman birbirinin yerine
kullanilmaktadr.

Spor, kisinin kendi kendisini ya da rakibini agmasini1 hedefleyen, re-
kabet iceren, belirli kurallarla sinirlanan, bireysel veya takim olarak ya-
pilan ve kurallarla yonetilen fiziksel aktivitelerdir. Ancak birgok Avrupa
iilkesinde, spor terimi egzersiz ve bos zaman fiziksel aktiviteleri i¢in de
kullanilabilmektedir (Akyol, Bilgi¢ ve Ersoy, 2008). Bu anlamiyla spor
aktivitelerinin yanisira egzersiz, oyun ve giin i¢cinde yapilan gesitli aktivi-
teler de fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir (Ozer ve Baltac1, 2008)
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Saglik; Diinya Saglik Orgiitii (WHO), “saglig1 sadece bir hastaligin ve
ya sakatligin olmamasi degil ayn1 zamanda fiziksel, ruhsal ve sosyal yon-
den tam bir huzur ve iyilik hali i¢inde olmaktir, seklinde tanimlamistir. Ta-
nimda gegen, tam bir huzur ve iyilik hali iginde olma ifadesi yasam kalitesi
ile iligkilidir (WHO, 1998).

Egzersiz (Diizenli Fiziksel Aktivite); Fiziksel uygunlugu korumak ve
gelistirmek amaciyla yapilan planh fiziksel aktivitelerdir (Robison ve
Miller, 2004). Baska bir tanimda egzersiz, planli yapilandirilmis, istemli,
fiziksel uygunlugun bir ya da birkag¢ unsurunu gelistirmeyi amaclayan sii-
rekli aktiviteler olarak ifade edilmistir (Ozer, 1993).

Fiziksel uygunluk; Kisinin ¢alisma kapasitesidir ve bu kapasite kisi-
nin kuvvetine, dayanikliligina, koordinasyonuna ve ¢abukluguna baglhdir.
Fiziksel uygunluk, hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel daya-
niklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumudur. Kisacasi ha-
reketleri basarili bir sekilde yapabilme yetenegi olarak ifade edilmektedir
(Zorba ve Saygin, 2013).

Bu kapsamda oyun oynamak, ev isleri, bahge isleri, ylirimek, merdi-
ven inip ¢ikmak, yemek yemek, banyo yapmak gibi giinliikk yagamimizi
stirdiirmek i¢in yapilan etkinliklerin yani sira, egzersiz ve spor da fiziksel
aktiviteler igerisinde yer almaktadir.

Fiziksel Aktivitenin Siddeti

Fiziksel aktiviteler yogunluklarina gore ii¢ ayr sekilde degerlendirilir:

Diigiik Siddette Fiziksel Aktivite: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin
dinlenme degerinin biraz tizerinde oldugu ¢ok az ¢aba gerektiren giinliik
aktivitelerdir. Uyku, televizyon izleme, Hafif ev isleri (yemek hazirlama,
toz alma), kisisel hijyen (tras olma, dus alma), yazi yazma, masa basi
isleri, diisiik tempoda yiiriiyiis bu gruba girmektedir.

Orta Siddette Fiziksel Aktivite: Nefeste ve nabizda biraz, fakat hisse-
dilecek derecede bir artisa sebep olan aktivitelerdir siirmek bu gruba giren
aktivitelerdir (Australian Government Department of Health and Ageing,
2005). Aktivite sirasinda kisi konusabilir fakat sarki soyleyemez. Hizli
yilirimek, diisiik tempolu kosular, dans etmek, ip atlamak, yiizmek, masa
tenisi oynamak, yavas tempoda bisiklet siirmek, ev egzersizleri, jimnastik
hareketleri bu gruba girmektedir.

Yiiksek Siddette Fiziksel Aktivite: Nefes almanin ve kalp atim sayisi-
nin normalden ¢ok daha fazla oldugu veya kaslarin daha fazla zorlandigi,
cok fazla ¢aba gerektiren aktiviteler seklinde tanimlanmaktadir. Kisacasi
insani nefes nefese birakan ve yoran aktiviteler yiiksek siddette fiziksel
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aktivitelerdir (Australian Government Department of Health and Ageing,
2005). Futbol, basketbol, istasyon antrenmani, tempolu kosu, hizli tempo
bisiklet siirme ya da ylizme, ip atlamak bu gruba girer.

Fiziksel Aktivitenin Faydalar

Fiziksel aktivite, her yasta sagliga yararhidir. Diizenli fiziksel aktivi-
te, cocuklarin ve genglerin saglikli biiylimesi ve gelismesinde, istenme-
yen kotii aligkanliklardan kurtulmada, sosyallesmede, yetiskinlerin cesitli
kronik hastaliklardan korunmasinda veya bu hastaliklarin tedavisinde veya
tedavinin desteklenmesinde, yaslilarin aktif bir yaslilik donemi gegirmele-
rinin saglanmasinda bir baska deyisle tiim hayat boyunca yasam kalitesinin
artirllmasinda 6nemli farklar yaratabilmektedir.

Diizenli fiziksel aktivitenin, hipokinetik hastaliklari, bu hastaliklara bag-
11 erken dliimleri 6nledigi ve saglik yoniinden kalitesi yiiksek bir hayat sag-
ladig1 belirlenmistir (Ozer ve Baltaci, 2008). Saglik; bireyin bedensel, ruh-
sal ve sosyal anlamda tam bir iyilik halinde olmasidir. Fiziksel aktivitenin;

* Kalp-damar fonksiyonlarinin ve solunumun gelistirilmesi,
»  Koroner damar hastalig1 risk faktorlerinin 6nlenmesi,

* Beyin damar hastaliklar1 gelisim riskini azaltmasi,

e Diabetin 6nlenmesi,

» Kilo kontrolii,

»  Saglikli kemik, kas ve eklem yapisinin olusturulmasi ve devam ettiril-
mesi gibi bedensel sagligimiz {izerine 6nemli etkileri bulunmaktadir.

Bunun yaninda fiziksel aktivitenin;
» Bireyin kendini iyi hissetmesi ve mutlu olmasi,

*  Viicut agirligiin korunmasi konusundaki etkileri nedeniyle birey-
lerin toplum i¢indeki konumu agisindan etkili olmast,

* Saglikli kas, kemik ve eklem yapisi iizerine olumlu etkileri nede-
niyle viicut diizglinliigii ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile ba-
risik, 6zgilivenli bireyler yaratmasi,

» Bireyler arasi iletisim becerilerini gelistirmesi,

e Olumlu distinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirmesi,
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*  Her yastan bireyler i¢in sosyal uyum ve kabul gérme oranini art-
tirmas1 gibi ruhsal ve sosyal sagligimiz lizerinde de 6nemli etkileri
bulunmaktadir (Bek, 2008).

Fiziksel aktivite, her yasta sagliga yaralidir. Diizenli fiziksel aktivite,
cocuklarin ve genclerin saglikli biiylimesi ve gelismesinde istenmeyen
kotii aligkanliklardan kurtulmada sosyallesmede yetigkinlerin ¢esitli kro-
nik hastaliklardan korunmasinda veya bu hastaliklarin tedavisinde ve teda-
vinin desteklenmesinde yaglilarin aktif bir yaglilik donemi gecirmelerinin
saglanmasinda bir bagka deyisle tiim hayat boyunca yasam kalitesinin art-
tirtlmasinda 6nemli farklar yaratabilmektedir (Tunay, 2008).

FIZIKSEL AKTIVITE VE OZNEL iYi OLUS

Diinya’da Fiziksel aktivite ve fiziksel saglik yaygim kabul gormiis bir
alandir. Fiziksel aktivite, viicutta bir ¢ok biyokimyasal degisiklige neden
olmaktadir. Egzersiz sirasinda norepinefrin maddesinin kan plazmasinda-
ki diizeyi artmakta, bu madde de depresyon semptomlarinin azaltilmasina
yardimci1 olmaktadir. Ayrica fiziksel aktivite ile beyinde endorfin seviyesi-
ni artar. Endorfin ise viicudun dogal morfin benzeri agr kesici ve mutluluk
maddesidir (Ozer ve Baltaci, 2008). Viicutta gerceklesen bu degisimler ile
kisilerin psikolojik yapilarinda da olumlu yonde etkiler yapilan ¢aligmalar
sonucu belirlenmistir

Fiziksel aktivitenin yararli psiko-sosyal etkilerinin bulundugu, yapilan
caligmalar ile ortaya konmustur ancak bu etkileri ortaya koymak fiziksel
etkilerini géstermek kadar kolay degildir. Pozitif etkiler arasinda, mutluluk
hormonunun artmasi, depresyonun azalmasi, tembellik ve ise yaramazlik
hislerinden uzaklasilmasi, zihinsel saglik ve zindeligin saglanmasi siralan-
maktadir. Ozetlemek gerekirse, fiziksel aktiviteler, birey iizerinde yalnizca
fiziksel katk1 saglamayip zihinsel faydalar da saglamaktadir (Tirkiye Fi-
ziksel Aktivite Rehberi, 2014).

Egzersiz uygulamalarmin, psikolojik degiskenler iizerindeki etkisi-
ne odaklanilan ¢aligmalarda, diizenli fiziksel aktiviteye katilimin normal
orneklemlerde; depresyon, kaygi, stres, benlik saygist ve beden imgesi
gibi psikolojik degiskenlere dogrudan; klinik drneklemlerde ise sizofreni,
otizm, major depresyon ve dikkat eksikligi/ hiperaktivite bozuklugu gibi
psikolojik rahatsizliklara dolayli olarak olumlu yonde etki edebilecegi be-
lirtilmistir (Ozdemir, Cug, Celik, 2010).

Son on yilda egzersiz psikoloji literatiiriinde bir¢ok kapsamli arastirma
yapilmis ve egzersizin pozitif zihinsel sagligin gelistirilmesinde 6nemli rol
oynadig1 tespit edilmistir. Bu tespit egzersizin olumlu etkilerini tanimlayan
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artan sayida deneysel ¢aligmaya dayanmaktadir (Scully, Kremer, Meade,
Graham, ve Dudgeon, 1998).

McAuley (1994) yaptig1 ¢alismada egzersiz ile hem pozitif hem de
negatif psikolojik saglik arasindaki iliskiyi incelemis, egzersiz ile benlik
saygisi, benlik etkinligi, psikolojik iyi olus ve bilissel islevsellik arasin-
daki pozitif iliski, egzersiz ile kaygi, stres ve depresyon arasindaki negatif
iliski oldugunu belirlemistir. Netz ve Wu (2005) yash bireylerde egzersiz
ve psikolojik iyi olus diizeyi ile ilgili yaptig1 meta analiz ¢aligmasinda,
klinik bozuklugu olmayan yasl bireylerin egzersizin psikolojik iyi olus
iizerinde kiiclik ama 6nemli bir etkisinin oldugunu, bununla birlikte, klinik
bozuklugu olan yasli bireylerde 6n test ve son test sonuglar1 arasindaki far-
kin neredeyse ii¢ kat daha fazla oldugu belirlendi. Biddle (2000) literatiirle
ilgili derleme ¢aligsmasi yapt1 ve egzersizin pozitif ruh hali tizerindeki etki-
sine yonelik net bir deneysel destek oldugu ve ayrica olumsuz ruh halinin
baz1 yonlerinde bir azalma oldugu sonucuna vardi (Fox, 2000). Petrakaki
ve Karakasidou (2017) egzersizin benlik saygisi, 6znel iyi olus ve sosyal
fiziksel kaygi lizerinde 6nemli bir temel etkisi oldugunu tespit etti. Ayrica
Fox (1999) geleneksel derleme ¢aligmasi sonucunda orta diizeyde diizenli
egzersizin, toplumda mental iyi olusu arttirmanin ve depresyon ile kaygiy1
tedavi etmenin uygun bir araci olarak goriilmesi gerektigini dnermektedir.
Stephens (1988) fiziksel aktivitenin belirli agilardan 6znel iyi olusu artir-
digin1 ortaya koydu.

Penedo ve Dahn (20005), kesitsel ve boylamsal yontemle yapti-
&1 calismada egzersiz ve fiziksel aktivitenin cesitli fiziksel ve zihinsel
saglik sonuclar1 tlizerinde faydali etkilere sahip oldugunu, diizenli fi-
ziksel aktiviteye katilan katilimeilar, daha fazla istenen saglik sonugla-
r1 sergiledigini belirlenmistir. Downward ve Rasciute (2011) calisma-
sinda spora katilimin hem saglik hem de mutluluk {izerinde istatistiksel
olarak anlamli ve olumlu bir etkisi oldugunu belirlemistir. McHale ve
Forrest (2009), cinsiyet etkileriyle ilgili olarak, Birlesik Krallik’ta yap-
tiklar1 bir arastirma, spora katilan kadinlarin spora katilmayan kadinla-
ra gore daha yiiksek 6znel iyi olus diizeyine sahip oldugu tespit edildi.
Luna, Guerrero and Cejudo (2019) tarafindan yapilan deneysel bir calis-
mada, hazirlanan bir spor egitimi programinin deney grubundaki ergenle-
rin 6znel iyi olug diizeylerinde ve duygusal zekalarinda bazi iyilesmelere
neden oldugu, ancak sosyal kaygi diizeylerinde herhangi bir degisiklik ol-
madig1 belirlenmistir. Malli ve Yildizhan (2018), ortadgretim dgrencileri
tizerine yaptig1 calismada spor yapan dgrencilerin 6znel iyi olus diizeyleri-
nin spor yapmayanlara gore anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edildi.
Oztiirk, Serter ve Yamaner (2017) ergenler iizerine yaptiklari calismada,
ergenlerin 6znel iyi olus ortalama puanlarinin spor yapip yapmama durum-
larina gore farklilastigini bulmuslardir. Sezer’in (2011) 410 ortadgretim
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Ogrencisi iizerinde yapmis oldugu ¢alismada, diizenli olarak spor yapan
ogrencilerin 6znel iyi olus diizeylerinin diizenli olarak spor yapmayanlara
oranla daha yiiksek oldugu ve bos zamanlarinda spor yapan dgrencilerin
oznel iyi olus diizeylerinin bos zamanlarinda miizik dinleyen, bilgisayar
veya farkli etkinliklerle vakit gegiren 6grencilere oranla daha yiiksek oldu-
gu sonucu bulunmustur. Basar ve Sar1 (2018), diizenli egzersiz yapanlarin
yapmayanlara gore daha diisiik depresyon, yiiksek mutluluk ve daha yiik-
sek psikolojik iyi olus puanlarina sahip oldugu tespit etmistir. Dimlioglu
(2018), orta yas sedanter kadinlarla yaptig1 calismada, diizenli fiziksel ak-
tivite yapan orta yas sedanter kadinlarin temel psikolojik ihtiyaclar ve 6z-
nel iyi olus diizeyleri yiiksek bulunustur. Caglayan Tung (2015) arastirma-
sinda, spor yapan tiniversite 6grencilerinin dznel iyi olus puanlarinin spor
yapmayan 6grencilere gore anlamli derecede yiiksek oldugunu belirtmistir.
Aym sekilde Kaplan’in (2016) 784 lise 6grencisi lizerinde serbest zaman
egzersiz katilimi, 6znel iyi olus, 6z-yeterlik ile ilgili yaptig1 arastirmada
yeteri kadar aktif olmayan 6grencilerin 6znel iyi olma puan ortalamala-
riin aktif ve orta diizeyde aktif olan 6grencilere gore daha diisiik oldugu
bulunmustur. Ozcan (2017), Polat (2017), Doganer (2017) ve Yaran (2014)
tarafindan yapilan ¢alismalarda; spor yapma ile yasam doyumu, yasam ka-
litesi ve mutluluk arasinda pozitif yonde iliskisi oldugu tespit edilmistir.

SONUC

Yapilan arastirmalar sonucunda; fiziksel aktivite ile 6znel iyi olus dii-
zeyi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, kisilerin fiziksel akti-
vite diizeyi artikca kendilerini daha mutlu hissettikleri belirlendi. Ozellikle
geng yas ve orta yas ustii grubundaki bireylerin daha aktif bir yasam ter-
cih etmeleri ve spor etkinliklerine katilimlari, bu bireylerin 6znel iyi olus
diizeylerini ve psikolojik durumlarini pozitif yonde etkiledigine yonelik
sonuclar bulundu. Bir¢ok {iilkede farkli yontem ve teknikler kullanilarak
yapilan biiyiik olgekli anketler ile fiziksel aktivite ile 6znel iyi olus en-
deksleri arasinda orta diizeyde bir iliski oldugunu dogrulandi ve “Egzersiz
kendinizi iyi hissetmenizi saglar” seklindeki kamuoyu aciklamalari hem
anket hem de deneysel arastirmalarla desteklendigi tespit edildi.

Ozellikle daha saglikli, mutlu, depresyondan uzak ve dznel iyi olus
diizeyleri yiiksek toplumlar olabilmek i¢in, bireylerin fiziksel aktivite dii-
zeylerini artirmaya tesvik edici ¢alismalarin yapilmasi, egitimim her ka-
demesinde diizenli fiziksel aktivite yapilmasimi 6zendirici uygulamalar
gelistirilerek, 6grencilere bu konuda dnciiliik edilmesi, aileler ile yapilacak
caligmalar ile ailelerin bu konuda bilinglendirilmeleri saglanmalidir. Ay-
rica diizenli egzersiz i¢in tesis ve ekipmanlar toplumun her kesimindeki
bireylerin kolaylikla ulagabilecegi sekilde diizenlenerek daha fazla kiginin
fiziksel olarak aktif olmasi tegvik edilmelidir.
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GIRIS

Spor ortaminda basart i¢in her ne kadar fiziksel yeterlik, teknik ve tak-
tik dnemli bir yer tutsa da psikolojinin basariya olan etkisi yadsinamaz.
Sporcularin performanslarinin belirleyicisi olan bu psikolojik yapt mo-
tivasyon, kendine giiven, konsantrasyon ve kaygi gibi pek ¢cok kavrami
icermektedir. Bu cergevede, spor psikolojisinde performans ile dogrudan
iligkili olarak ele alinan konulardan bir tanesi de kaygidir. Kayg1 (anxiety),
uyartlmislik ve stresle esanlamli diisiiniilen ve siklikla bu sekilde kullani-
lan bir kavramdir. Cox’a gore kaygi «artmis fizyolojik uyarilmiglik ve siib-
jektif bir endise”dir (Cox, 1998). Weinberg ve Gould’a (1995) gore kaygi
“viicudun uyarilmishgiyla birlikte bulunan sinirlilik, endise ve sikint1 duy-
gulariyla ilgili duygusal durumu anlatir. Yarisma kaygisinin yiiksek olmasi
performansi olumsuz etkilemekle birlikte, gelecekteki spor yasantisina da
etkide bulunmaktadir. Yiiksek yarigma kaygisina sahip olan sporcular kro-
nik olarak yarismayi bir tehdit olarak goérmektedirler. Bu nedenle yiiksek
yarigma kaygisinin anlagilmasi sporcular i¢in olduk¢a 6nemli bir yer tut-
maktadir (Martens, 1997). Kaygi, sporcularin davraniglarinda dogru karar
alma yeteneklerini olumsuz olarak etkileyebilmektedir. Kaygi seviyesinin
yiikselmesi ile birlikte sporcu dogru karar almadan ve yeteneklerini sergi-
leyebilmekten uzaklasabilmektedir. Asir1 baski altinda bulunan sporcular
hata yapabilmektedir. Asir1 kaygi, sporcularin ¢ok iyi bildikleri ve defalar-
ca antrenmanlarda gerceklestirdikleri bazi hareketleri unutturabildigi gibi,
duygularinda karisikliga yol ac¢ip olumsuz bazi hareketler yapmasini da
saglayabilir (Glimis, 2002). Sporcularin kaygilarinin yiikselmesine neden
olan pek cok faktor bulunmaktadir. Ozellikle cevresel faktorlerin basinda
aileler, antrenoérler ve akran grubu gelmektedir.

Spor ve egzersiz psikolojisi alaninda siklikla incelenen konular arasin-
da yer alan giidiisel iklim kavrami ayn1 zamanda yarigma diizeyi, yonerge
stilleri, onemli kisilerin takim kiiltliriine etkisi gibi cesitli 6zellikleri de
icermektedir (Roberts ve Ommundsen, 1996). Bagka bir tanimda ise algi-
lanan giidiisel iklim, sporcularin, i¢inde bulunduklart ortami antrendr, aile,
arkadas gibi dis etmenlerin etkisiyle nasil degerlendirdikleri olarak ele
almmaktadir (Shaw, Gorely ve Corban, 2005). Basar1 Hedefi Kurami’na
(Nicholls, 1984) gore; ustalik iklimi (gorev igerikli iklim) ve performans
iklimi (ego igerikli iklim) olmak tizere iki farkl algilanan giidiisel iklim
bulunmaktadir. Ustalik iklimi, bireyin kendi gelisimi (performansin eski
performans ile karsilastirilmasi), beceri artirimi ve ortaya konulan ¢aba
iken; performans ikliminde takim ortamindaki bireylerin performansla-
rinin birbiriyle karsilagtirilmasi séz konusudur (Ames, 1992; Treasure,
2001). Ebeveynlerin, antrendrlerin ve akran grubunun spor ortaminda
sporcu performansina etkide bulunan giidiisel iklimi yaratan 6nemli kay-
naklar oldugu bilinen bir gergektir. Yazili kaynaklarda yaratilan bu giidiisel
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iklimlerin kaygi ile iliskinin oldugu pek ¢ok calismaya da rastlamak miim-
kiindiir (White, 1998; Smith, Smoll, Cumming, 2007).

Bu dogrultuda bu ¢aligmanin amaci, algilanan ebeveyn, akran ve antrenor
giidiisel iklimlerin cinsiyete ve kaygi diizeylerine gore degerlendirilmesidir.

YONTEM

Katilimcilar:

Caligmaya, 109 kadin (X, =14.50+1.67) ve 175 erkek (X,,=15.84+1.49)
toplamda 284 sporcu (X,,=15.33£1.52) goniillii olarak katilmistir.

Veri toplama araclari:

Sporda Yarisma Kaygisi Testi-Cocuk Formu (Sport Anxiety Scale-
Child):

Katilimcilara Sporda Yarigsma Kaygist Testi Cocuk Formu (SCAT-C)
uygulanmigtir. Martens, Vealey ve Burton (1990) tarafindan gelistirilen 61-
¢egin Tiirkiye uyarlamasi Korug (1998) tarafindan yapilmistir. Toplamda
15 maddeden olusan Glgegin sonuglari 10 ile 30 puan arasinda (Disiik,
Normal, Yiiksek) degisiklik gostermektedir.

Ebeveyn Giidiisel iklim Envanteri-2 (Parent-Initiated
Motivational Climate Questionnaire-2):

Ebeveyn Giidiisel iklim Envanteri, White ve Duda (1993) tarafindan
sporcularin ebeveynlerinin yarattigi giidiisel iklimi nasil algiladiklarim
degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. Envanterin Tiirk¢eye uyarla-
mas1 Altintag ve arkadaslar1 tarafindan (2016) yapilmigtir. Anne ve baba
icin ayr1 ayr1 uygulanan iki formdan olusan envanterde hem anne hem de
baba i¢in 18 madde bulunmaktadir. Envanter, yargilarin 5°1i degerlendirme
basamagina gore yapildig1 (1:Kesinlikle katilmiyorum, 2:Katilmiyorum,
3:Kararsizim, 4:Katiltyorum, 5:Kesinlikle katiliyorum), Ogrenme/Haz k-
limi (9 madde), Endise Iklimi (5 madde) ve Cabasiz Basar1 Iklimi (4 mad-
de) olmak fizere ii¢ alt boyuttan olusmaktadir.

Sporda Algilanan Giidiisel iklim Olcegi (Perceived Motivational
Climate in Sport):

Walling, Duda ve Chi (1993) tarafindan gelistirilen Sporda Algilanan
Giidiisel iklim Olgegi (Perceived Motivational Climate in Sport), 9’u per-
formans, 12’si ustalik iklimi olmak iizere 21 maddeden olusmustur. Olgegi
yanitlayanlardan her bir maddeyi 5°li degerlendirme sistemine gore yargi-
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lamas istenmektedir. Olgegin Tiirk sporcularina uyarlama ¢alismas Toros
(2001) tarafindan yapilmistir.

Genclik Sporlarinda Akran Giidiisel Iklimi Envanteri (Peer
Motivational Climate in Youth Sport Inventory):

Genglik Sporlarmda Akran Giidiisel iklimi envanteri (Ntoumanis ve Va-
zou, 2005) akranlar tarafindan yaratilan giidiisel iklimi degerlendirmek igin
kullamImustir. Olgek 5 alt boyut olmak iizere toplam 21 maddeden olusmakta-
dir. Olgek 12 maddeyi iceren bir ustalik giidiisel iklimini (6rnegin, “Bu takim
/ antrenman grubunda, ¢ogu sporcuda...”: “... birlikte iyi yapmadiklar1 bece-
rileri geligtirmek i¢in birlikte calisir”’) ve dokuz maddeyi igeren bir performans
giidiisel iklimini (6r. “... takim arkadaglarindan daha iyisini yapmaya ¢aligir’)
kapsamaktadir. Katilimcilar 1°den (kesinlikle katilmiyorum) 7°ye (kesinlikle
katiliyorum) degisen 7 puanlik bir skalada yanit vermislerdir.

Kisisel Bilgi Formu

Katilimeilarin yas, cinsiyet gibi demografik 6zelliklerini belirlemek ama-
ciyla arastirmaci tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi Formu kullanilmustir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde tanimlayici istatistiksel teknikler, cinsiyete gore
giidiisel iklim farkliliklar i¢in Bagimsiz 6rneklerde t-test ve kayg diizeyi
ile giidiisel iklimler arasindaki iligkinin belirlenmesi igin ise Coklu Adim-
sal Regresyon analizi kullanilmustir.

Bulgular:

Calismaya katilan kadin ve erkek sporcularin algilanan giidiisel iklim
puanlarinda farklilik olup olmadigini test etmek icin bagimsiz 6rneklerde
t-test uygulanmistir. Arastirmaya katilan kadin ve erkek sporcularin algila-
nan giidiisel iklim puanlarina ait analizler Tablo 1’de gdsterilmistir.

Tablo 1: Sporcularin algilanan giidiisel iklim puanlarinin cinsiyete gore karsi-

lastirilmast
g 111 Kadin Erkek

Algilanan Giidiisel Iklim X Ss X Ss t
Anne Gorev Yonelimi 4.27 .60 4.17 .68 -1.18
Anne Ego Yonelimi 2.39 .87 2.62 91 2.09
Baba Gorev Yonelimi 4.17 .74 4.13 .66 -.44
Baba Ego Yonelimi 2.35 .80 2.65 93 2.71
Akran Gorev YoOnelimi 5.53 1.11 5.61 1.01 0.65
Akran Ego Yonelimi 4.09 1.10 |4.41 1.05 2.38
Ustalik 421 .60 4.18 .56 0.39
Performans 2.87 .66 3.05 .82 1.93
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Analiz sonuglari, cinsiyete gore anne ego giidiisel iklim (t=2.10; p<0.05),
baba ego giidiisel iklim (t=2.82; p<0.05), akran ego giidiisel iklim (t=2.35;
p<0.05) ve performans iklimi (t=2.03; p<0.05) alt boyutlarinda erkek spor-
cular lehine istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu goéstermistir.

Katilimcilarin algilanan giidiisel iklimlerinin kaygi diizeylerini belirle-
yip belirlemedigini tespit etmek i¢in ise Coklu Adimsal Regresyon Analizi
yapilmustir. Tablo 2’de algilanan giidiisel iklim ile kayg1 diizeyi arasindaki
iligki bulunmaktadhir.

Tablo 2: Algilanan giidiisel iklim ve kaygi diizeyi arasindaki iliski

Yiiksek Kaygi Diizeyi

R R? t Anlamhhk
Akran Ego 0.14 0.02 13.99 0.02
Yonelimi

Regresyon analizi sonuglari, akran ego giidiisel iklim alt boyutunun
yiiksek kaygi diizeyinin belirleyicisi oldugunu ortaya koymustur (R=0.14;
R?=0.02, p<0.05).

Tartisma ve Sonug:

Bu calisma, algilanan ebeveyn, akran ve antrendr giidiisel iklimlerin
cinsiyete ve kaygi diizeylerine gore degerlendirilmesi amaci ile yapilmis-
tir. Elde edilen bulgular, cinsiyete gore anne ego giidiisel iklim, baba ego
giidiisel iklim, akran ego giidiisel iklim ve performans iklimi alt boyut-
larinda erkek sporcular lehine farklilik oldugunu gostermistir. Bu sonug-
lar, ebeveynlerin, akranlarm ve antrendrlerin erkek sporculara kadin spor-
culara gore daha ¢ok sosyal karsilastirmalara ve yaris kazanmaya vurgu
yaptiklarini, bir yarisma sirasinda daha az ¢aba ile rakibini yenmelerinin
istedigini gostermektedir. Bir diger analiz sonucu, akran ego giidiisel ik-
lim alt boyutunun yiiksek kaygi diizeyinin belirleyicisi oldugunu ortaya
koymustur. Bagka bir deyisle, akran grubunun sporcularin kaygi diizeyleri
iizerinde etkili oldugu da sdylenebilir.

Chaumeton ve Duda (1988) lise ve tiniversite erkek basketbol oyuncu-
larinin ve antrendrlerinin hedef yonelimleri arasindaki iliskiyi arastirdik-
lar1 ¢aligmalarinda; antrendrlerin, yarisma ve durum diizeyine gore fark-
lilik gosterdigini ortaya koymuslardir. Sporcular, gérev yoneliminin her
diizeyde 6nemli oldugunu soéylemislerdir. Arastirmada, yarigmanin en st
diizeyinde, hem oyuncu hem de antrendrler i¢in kazanmanin daha 6nemli
oldugu ortaya ¢ikmugtir. Yapilan arastirmada elde edilen sonuglar bu galig-
manin bulgulariyla paralellik gostermektedir.
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Yaz basketbol kampinda, katilimcilarin ve ailelerinin hedef yonelimle-
rini inceleyen bagka bir ¢alismada, cinsiyete bagli anlamli bir fark bulun-
mamigtir (Duda ve Hom, 1993). Tiirkmen ve arkadaslarinin (2013) takim
sporu yapan sporcular lizerine yapmis olduklar ¢aligmada cinsiyete gore
erkek ve kadin sporcularda fark bulunmamistir. Bu ¢aligmalardan elde edi-
len sonuglar yapilan arastirmanin sonuglarini desteklememektedir.

Duda (1989) tarafindan tiniversiteli ve liseli, bireysel ve takim sporlar1
yapan sporcularla yapilan bir ¢calismada, erkek ve kiz 6grencilerin hedef
yonelimleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu ortaya konmustur. Aras-
tirma sonucuna gore, bayanlarin daha ¢ok gorev yonelimli, erkeklerin ise
ego yonelimli oldugu goriilmiistiir. Duda tarafindan yapilan aragtirmadan
elde edilen sonugclar bu ¢calismanin sonucunu desteklemektedir.

Walling ve arkadaslarina (1993) gore, sporcunun yarigmaci iklim algisi,
katilim, performans diizeyi ve sporcunun doyumunu yaratir ve performans
Olgtimleriyle, c¢evrelerini ustalik hedef yonelimli olarak algilayan spor-
cular, takimdaki katkilar1 ve performans sikintis1 gekmemeleri nedeniyle
daha fazla tatmin hissi elde ettiklerini a¢iklar. Bunun aksine ¢evreyi perfor-
mans hedef yonelimli olarak algilayan sporcular, takima katilmalarimdan
ve ¢ok fazla performans sikintisi ¢ektiklerinden dolay1 daha az tatmin hissi
elde ederler.

Ames (1992)’in aragtirmasinin bulgularina gére, motivasyonel iklimle-
rini, ustalik hedef yonelimli olarak algilayan 6grenciler, cabay1 kullanma-
ya daha yatkin, zorlayici hedefleri tercih ediyor, basar1 ve ¢gabanin énemli
derecede anlamli olduguna inaniyorlar. Yapilan arastirmada, ustalik hedef
yonelimi, siif yapisinin énemli bir 6zelligi olarak goriinmektedir ve bilis-
sel ve etkili motivasyonel siiregler, 6grencilerin sinif yapisini nasil algila-
diklar1 ve yorumladiklarina gore gesitlilik kazanmaktadir

Motivasyonel iklim, spor ortaminin, sporcu iizerindeki etkisini aciga
cikarmaktadir (Toros, 2002). Duda (1998), algilanan motivasyonel iklim
degiskenleri ile sporcularin hedef yonelimleri arasinda giiglii korelasyonlar
elde etmistir. Roberts ve Ommundsen (1996), yiiksek gorev yonelimli be-
den egitimi boliimii 6grencilerinin, motivasyonel iklimi ustalik yonelimli
olarak algiladiklarina; buna karsin ego yonelimli 6grencilerin motivasyo-
nel iklimi performans yonelimli olarak algiladiklarina isaret etmistir

Antrendr, ebevyn ve akran sporcularin kaygi diizeylerinin ne kadar et-
kiledigi ile ilgili bu ¢calismanin devamida diisiiniilmektedir. Elde edilecek
bulgular iilkemiz agisindan 6nemli sonuglari ortaya g¢ikartacaktir. Sonug
olarak, bu alandaki ¢aligsmalarin gogalmasi, ileri siiriilecek yorumlarin, tar-
tigmalarin ve Onerilerin artmasi, kaygi diizeyleri ve algilanan motivasyonel
iklim ile ilgili literatiir bilgilere 6nemli katkilar saglayacaktir.
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Son yillarda, egitimin her boyutunda oldugu gibi hiperaktivite ve dik-
kat eksikligi (DEHB) 6nemli bir giindem olusturmaktadir. Okul ¢agin-
da bulunan ¢ocuklar ile ebeveyn ve 0gretmenlerde bu duruma ¢oziimler
tretmektedirler. Spor, fiziksel aktivite, motor beceriler DEHB’de ¢ok 6n
plana ¢ikmaktadir. Bu ¢alismada DEHB ve spor, akademik basari, motor
becerileriler ile ilgili literatlir ¢alismalari ve alanda yapilan ¢alismalara yer
verilecektir.

Tarihsel siire¢ degerlendirildiginde DEHB ilk kez 1900’li yillarda ta-
nimlanmistir. Ancak DEHB olarak ifade edilmemis bu durum asir1 hareket-
li ve 6fke patlamalari olusturan ¢ocuklar olarak tanimlanmistir. 1971 yilin-
da Wender isimli arastirmact “minimal beyin hasari adr altinda tanimlama
yapmustir. Hiperkinetik hastalik tablosu, hiperkinesis gibi degisik adlandir-
malarda kullanilirken bugiinkii ifadesiyle dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozukluguna yakin bir tanim DSM tani kriterleriyle birlikte dikkat eksikligi
ve hiperaktivite bozuklugu tanimlanmistir (Abali, 2015). Diinya ¢apinda
yayginligi degerlendirildiginde ¢ocuklarda bu oran % 5-12 (Dogangiin ve
Yavuz, 2011; Cetin ve Isik, 2018) ve yetiskinlerde % 4.4 kadardir (Cetin
ve Is1k, 2018). DEHB toplumda gériilme siklig1 ve yasam kalitesine etkisi
acisindan yiiksek genetik gegis gdsteren onemli bir psikiyatrik bozukluk
olarak ifade edilirken tani ve tedavi acisindan 6nemine ragmen DEHB’in
etiyolojisi ¢ok iyi aydinlatilamamistir (Akgiin ve ark., 2011). DEHB, ¢o-
cuklarda en sik goriilen nérogelisimsel bozukluktur (Goldman ve digerleri
1998; Polanczyk ve digerleri 2007; Akt. Urbina, 2015). Lewis ve Miller
(1990)’ e gore DEHB’ in genel olarak nedenleri bilinmemektedir. Nedenleri
ii¢ baglikta tanimlanirsa; kalitim, ¢evresel etkenler, beyindeki yapisal ve is-
levsel farkliliklardir (Akt. Dogan ve Isitan, 2011).

Gilinimiizde DEHB’ in siklikla goriilmesi ve bu durumun ¢ogunlukla
baska psikiyatrik bozukluklara eslik etmesi, kisilerin kendi akranlari, aile
ve akademik islevselligine ¢ogunlukla olumsuz etkileri vardir. Basta Ku-
zey Amerika olmak tizere tiim diinyada da ilk siralarda 6nemli bir toplum
saglig1 problemi olarak ifade edilmektedir (Ercan, 2010).

Asirt hareketlilik; yerinde duramama, kipir kipir olmak, bazi alanlara
uzun siire odaklanamama ve yogunlagamama durumu olarak ifade edil-
mektedir. Her yasta teshisi ve tedavisi yapilan ¢ocukluk ¢aginda daha sik
goriilen bir durumdur (Abali, 2018).

Genetik faktorlerin DEHB etiyolojisinde ¢ok dnemli bir rolii vardir.
Ancak klasik bir genetik aktarimdan daha ¢ok, multifaktoriyel bir kaliti-
ma sahip oldugu aragtirmacilar tarafindan belirtilmektedir (Giiney ve ark.,
2011). Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu kisilerin sosyal hayati-
m her anlamda etkileyen nérogelisimsel bir bozukluktur (Oztiirk ve ark.,
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2018). DEHB tanis1 konulan yetiskinlerde anksiyete bozuklugu, duygu du-
rum bozuklugu, 6fke kontrolii problemleri, vb. sorunlarda sik goriilmekte-
dir (Torun ve ark., 2009). DEHB’li ¢ocuklarin aileleri tarafindan reddedil-
me algisi fazla iken tan1 konmamis bireylere gore daha kotii bir psikolojiye
sahip olduklar1 ifade edilmektedir (Gtizel ve ark., 2018). DEHB olan bi-
reylerin depresif bozukluk ve anksiyete bozukluklari normal popiilasyona
gore daha sik karsilagilmaktadir (Karaman ve ark., 2013). Cocukluk done-
minde DEHB tanis1 konulan bireylerde yetiskinlik doneminde de basar1 ve
giinliik yasamlarinin yaninda mesleki performanslarinda da etkili olmak-
tadir (Soysal ve ark., 2011). Yapilan degerlendirmeler dikkate alindiginda
DEHB tanis1 almig bireylerin yakin akrabalarinda, DEHB goriilme orani
% 10-35 arasinda degigmekte iken, kardeslerde goriilme siklig1 % 32 civa-
rindadir. Anne ve babasina DEHB tanis1 konmus ¢ocuklarda ise, bu siklik
% 57’lerde oldugu ifade edilmektedir (Oncii ve Senol, 2002; akt. Kiris ve
Binokay, 2010).

DEHB teshisi konulan ergen bireylerin ailelerinde stres, ebeveynin ye-
tersizlik duygusu, ailevi problemler, par¢alanma, kavga, iletisim problemle-
ri ve izolasyon, teshis konmayanlara gore daha yiiksek bulunmustur. Yapilan
calismalar gostermistir ki cocukluk donemde DEHB teshisi konulanlarin %
80’inde ergenlikte, % 65’inde de yetiskinlikte semptomlar devam etmek-
tedir (Tmaz, 2004). Bireylerin normal yasaminda DEHB’te erken tan1 ve
miidahalelerin ¢ok 6nemli oldugunu ve bu alanla ilgili stratejilerin gelisti-
rilmesinin 6nemi vurgulanmaktadir (Biederman ve ark., 2006). Toplumda
DEHB’e kars1 olan 6n yargmin kirilmas1 6zellikle ailelerin bilinglendiril-
mesi ile gerceklesebilir. Belirtiler konusunda bilgi sahibi olmak 6n yargiy1
azaltacak ayni zamanda sosyal yasami1 da kolaylastiracaktir.

Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB)
Belirtileri

American psychiatric association diagnostic and statistical manual of
mental disorders (2000)’e gore dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklu-
gu olan ¢ocuklarin yaklasik % 3-7’sinde tan1 konulan en yaygin ¢cocukluk
cag1 psikiyatrik bozukluklar olarak tanimlanmaktadir (Akt. Ribeiro Bi-
cudo, 2016).

Cocukta 7 yasindan once ortaya g¢ikan, yasina ve gelisim seviyesine
uygun olmayan dikkat eksikligi, fazla hareketlilik, hiperaktivite, diirtiisel-
lik belirtileriyle goriilen bozukluk durumudur (Giiven, 2016). DEHB olan
bir¢ok ¢ocuk sakar yada koordinasyon eksikligi var olarak nitelendirilmek-
tedir. Spor aktivitelerinde, 6zellikle basketbol ve reaksiyon gerektiren kolay
etkinliklerde dahi yetersizlik olabilir (Denckla, 1985 akt. Millichap, 2010).



Zekiye OZKAN « 359

Dikkat eksikligi dikkat siiresinin ve yogunlugunun kisinin yasma pa-
ralel olmas1 gerekenden yetersiz olmasi olarak ifade edilirken, dikkatin
belirli bir noktaya toplanamamasi, kolay dagilmasi, dagmiklik, unutkan-
lik, esyalar1 kaybetme, dikkatsizce hatalar yapma gibi belirtilerle de ortaya
cikmaktadir (Siirticti, 2003).

Diirtiisellik genel olarak tanimlanmak istenirse bireyin davraniglarini
kontrol edebilmesinde sorun olmasidir. Aceleci olmalari, istekleri erteleye-
meme, s6z kesme egiliminde bulunma, sira beklemesi gereken durumlarda
gligliikler cekme vb. belirtiler ile kendini gosterir. Bu kisiler bir sey yap-
madan Once olast sonuglar1 diisiinmeden hareket ederler (Siiriicii, 2003).

Asirt hareketlilik kisinin yasina ve gelisim seviyesine uygun olmayan
sekilde hareketli olmasi, uzun siire yerinde oturamamasi, kipir kipir olma-
s, stirekli hareket halinde olmasi ve asir1 konusma gibi belirtiler ile kendi-
ni gosterir (Suriici, 2003).

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu ve Akademik
Basan

DEHB’le iligkili birgok faktor arasinda veliler ve ogretmenlerin en
¢ok sikint1 yasadiklar1 konularin basinda okuldaki ders basarisi gelmektedir.
DEHB olan ¢ocuklara sahip aileler ¢ogunlukla ¢ocuklarmin akademik basarisi
ve kendilerinin bu duruma nasil ¢éziim tiretmeleri gerektigi ile ilgilenirler.

ABD’de yapilan bir arastirmada DEHB’li ¢ocuklarm % 90’1min okul-
da yeterince iiretken olmadigi, % 90’min disiik basarili oldugu, % 20’si-
nin okuma zorlugu cektigi, % 60’min ciddi yazma gii¢liigii yasadigi, %
30’unun okulu biraktig: ifade edilmektedir (Yavuzer, 2013). DEHBin bir-
cok belirtisi vardir. Bu ¢ocuklar genellikle dikkatlerini bir noktaya topla-
makta zorluk yasarken ayni1 zamanda disaridan gelen uyaranlarla dikkatini
cabuk dagitan, diizeni siirdirmede sikinti yasayan, esya ve oyuncaklari
cogunlukla kaybetme, kendisine verilen gorev ve sorumluluklari unutma
gibi belirtiler de dikkat problemlerini gdsteren isaretlerdir (Dogangiin ve
Yavuz, 2011). DEHB’li bireylerde 6grenme giigliikleri, okulda basarisiz-
lik, akran iliskilerinde zayiflik, yetersiz 6z saygi ve kargasa goriilen dav-
ranig ve hareketler DEHB ile iliskilendirilmelidir (Waldman, 2000, akt.
Akga, 2015).

Bu kisiler calismalarini diizensiz, karisik sekilde siirdiiriirken giinliik
islerde de unutkandirlar. DEHB olan ¢ocuklarin bellek isleyisinde gli¢liik-
ler vardir ve bellege iliskin asil problem sdylenen soziin ¢ocugun dikkat
alanina girmemesi nedeniyle 6grenmede yetersizlik goriilmesidir. Genelde
bellek sorunlar1 yagsayan DEHB’li cocuklardan bir seyler istendiginde veya
bir kag yonerge verildiginde ortaya ¢ikar (Ozgiir, 2011). DEHB ve diger
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yikict davranig bozukluklari ile bu bozukluklarin yol agabilecegi prob-
lemlere iligkin egitimcilerin ve ailelerin bilgilendirilmeleri, bu problemin
daha erken tespit edilmesi, gerekli tedaviye erken baglanmasi ve ergenlik
stirecinde destek olunmasi agisindan énemlidir (Uyan ve ark., 2014).

Spor dikkat ve akademik bagari ile ilgili ¢galismalar sinirli sayida olma-
sina ragmen sonuglar fiziksel egitim, spor ve beden egitiminin 6nemli bir
anahtar olarak goriilmesi gerektigini gdstermektedir.

Fiziksel egitim programlari, DEHB’li 6grencilerin akademik basarilari-
n1 ve davraniglarini olumlu etkiledigini belirtmektedirler (Abreu ve Twue-
mulilatyi, 2017). Hillman ve arkadaslar1 da benzer bir sonugla akut egzer-
sizlerin ergenlik cagindan 6nceki cocuklarda dikkatin biligsel kontroliinii
gelistirilebilecegini, ayrica akademik performansi destekleyici bir faktor
olabilecegini belirtmektedir (Hillman ve ark., 2009).

Sportif aktiviteler sirasinda ¢ocuklar belirli bir disiplin i¢inde hareket
etme becerisi kazanirken ayn1 zamanda sosyal becerileri de artar. Ozellik-
le spor aktivitelerinin dikkati artirmada 6nemli bir ara¢ olarak kullanila-
bilecegi alan ¢aligmalarinda da goriilmektedir. Dikkati yogunlastirmaya
yonelik yapilan ¢aligmalarda spor eglenceli bir arag olarak goriilmelidir.
Okul programlarinda yapilacak olan diizenlemeler ve alan uzmanlarimin
goriisleri bu bireylerin akademik basarisini artirirken ayni zamanda hangi
spor bransinin daha olumlu sonuglar gdsterecegi konusunda fikir verebi-
lir. Bu diizenlemelerde bos zamanlarin1 degerlendirmek i¢in dgrencilerin
ilgi duyduklarn aktivitelere yer vermek problemlerin ¢oziilmesi konusunda
faydali olabilir.

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu ve Motor Gelisim

DEHB’li bireylerde motor gelisim konusu alan uzmanlar1 tarafindan
onemsenmektedir. Gelismelere paralel olarak motor gelisimi etkileyen
faktorler daha derin irdelenmeye baslanmistir. Motor gelisim alanlari
DEHB’li bireylerde normal gelisim gosteren bireylere oranla farkliliklar
gostermektedir.

Motor gelisim fiziksel biliylime, merkezi sinir sisteminin gelisimiyle
birlikte organizmanin isteme bagl hareketlilik kazanmasi olarak tanim-
lanabilir (Adolph, 2006, akt. Tercan ve ark., 2015). Motor gelisiminin iyi
anlasilabilmesi i¢in motor tiirlerini; néromotorik, sensomotorik, psikomo-
torik ve sosyomotorik olmak iizere dérde ayirmak miimkiindiir. Noromoto-
rik, bireyin sinir sistemindeki alan1 konu edinir. Sinir sisteminin en kii¢iik
yapist olan hiicrelerde meydana gelen biitiin degisim ve farkli olusumlar
noromotorikte olusur. Beden egitimi ve sporda teknik konular; pas, sut, top
siirme ile ilgili ¢aligmalar ndromotorik igerisinde yer almaktadir. Bu mo-



Zekiye OZKAN .« 361

torik 6grenme bireyin beden egitimi ve spor etkinliklerine farkli bir bakisg
acist gelistirmesi acisindan 6nemlidir. Sensomotorik ise kiginin duyussal
yoniinii ilgilendiren motorsal 6zelliklerin i¢ine alir. Organizmanin uyaran
sensorleri yani alicilar ile daha ¢ok ilgilidir. Duyusal alicilar; gorsel, isit-
sel, dokunsal, konumsal, kokusal ve tatsal olarak ifade edilmektedir. Insan-
lar, sensomotorik alicilar yoluyla ¢evreden aldigi uyaranlarla ilgilenirken
Ote yandan bu uyaranlarin birey ilizerinde meydana getirdigi degiskenleri
inceler. Psikomotorik, bireyin i¢sel diinyasini ele alir ve bireyin ruhsal diin-
yasindaki genel olusumlarla ilgilenir. Ice doniikliik, disa doniikliik, agresif
ya da sakinlik, karamsarlik, iyimserlik duygularini etkiler. Sosyomotorikte
ise kisilerin sosyal konum ve hareketliligi n plandadir. Isbirligi, payla-
sim gibi kavramlar i¢in 6nemlidir (Kale ve Ersen, 2010). Motor gelisimi
etkileyen dnemli bir isleyis oldugu ve bu isleyisin aksamasina sebep olan
mekanizmalarin dnemini ortaya koymaktadir.

Motor becerileri degerlendirdigimizde kaba motor ve ince motor be-
cerisi olmak tizere iki sekilde degerlendirilme yapilmaktadir. Kaba motor
beceriler; kosma, yiirlime, atlama, firlatma vb., ince motor beceriler ise;
boncuk dizme, yazi yazma, diigme ilikleme vb. seklindedir (Tiiziin, 2017
akt. Balci, 2019).

Motor gelisiminde yasanan gecikmeler bircok soruna isaret edebilir.
Bunlar 6grenme giicliigii, zihinsel engellik, dikkat eksikligi gibi durum-
larin gostergesi olabilir (Tercan ve ark., 2015). DEHB olan ¢ocuklarin bir
kisminda motor gelisimle ilgili problemler goriilebilir. Genelde biiyiik kas
becerilerinin es giidiimiinden kaynakli sikintilar yagsamaktadirlar. Bunlar
diigme ilikleme, fermuar ¢cekme, bagcik baglama, yazi yazma vb. bece-
riler ile drneklendirilebilir (Fazlioglu, 2010 akt. Bilbay, 2015). DEHB’li
cocuklarin ebeveynleri ve 6gretmenleri de ¢ocuklari spor becerileri ile ha-
reket becerilerinin zayif oldugunu belirtmektedirler (Harvey ve ark., 2003;
Harvey ve ark., 2009). Ancak, cocuklarin DEHB algilar1 hareket yetenegi,
yeterlilik, oyuna katilim, fiziksel aktivite ve spor hakkinda konugmadikla-
11 belirtilmektedir. Bu durumun bu sekilde goriinmesinin sebebi DEHB’li
cocuklara fiziksel aktivite firsati verilmemesinden kaynakli olabilece-
&i belirtilmektedir (Greene ve Hill, 2005 akt; Harvey, ark., 2009). Daha
once yapilan calismalarda DEHB’li bireylerin adaptif islevlerinde, mo-
tor becerilerinde yetersizlik oldugu belirtilmektedir (Wang ve ark., 2011).
Arastirmacilar kendi yaptiklar1 ¢calismada da DEHB’li ¢ocuklarin motor
yetenekleri ile adaptif fonksiyonlar arasinda anlamli bir korelasyon bulun-
dugunu ve bu korelasyonun ozellikle de uyum, ev yasami, sosyallesme
ve kendi kendine yonlendirme alanlarinda oldugu belirtilmektedir (Wang
ve ark., 2011). Temel motor beceri performanslari, fiziksel uygunluk di-
zeyleri DEHB’li cocuklarda ortalamanin altinda oldugu ifade edilmektedir
(Harvey ve Reid, 1997).
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Ozel egitimde arastirmacilar ile program diizenleyenlerin DEHB’li o-
cuklarin fiziksel egitime, terapdtik rekreasyon, rekreasyonda da kaba mo-
tor becerilerine ve fiziksel uygunluga ihtiyaglari oldugu bilinmelidir (Har-
vey ve Reid, 1997). DEHB’li ¢gocuklarin motor becerilerinin zayif oldugu
belgelenmistir ve bunlar; ince motor becerisi, topla ilgili yetenekleri, den-
ge, ikili koordinasyon ve giicii kapsamaktadir (Piek ve ark, 1999 akt. Gan-
der, 2011). DEHB’li ¢ocuklara sahip aileler ¢ogunlukla disiplin, davranig
yonetimi ve egitimi konularinda ¢ok fazla problem yasarken, ¢ogunlukla
ev igerisinde yerine getirmeleri gereken rutin islerde de sorunlar yagamak-
tadirlar (Rief, 2005 akt. Dogan ve Isitan, 2017).

Temelde iyi planlanmis beden egitimi programlari, motor gelisim di-
sinda bilissel ve duyussal alanlarda da gelisimi hedeflenmektedir (Ozer,
2017). DEHB biyopsikososyal bir hastalik oldugu i¢cin ¢ocuklarda yasam
kalitesine etkisi motor tutulumu bagimsiz olarak ortaya ¢ikabilir. Ancak,
motor performansindaki diizelme, ¢cocuklarin yeteneklerini gelistirmeleri-
ne ve duygularina gore hareket etmelerine yardimct olurken bu sekilde
Ozgiivenlerini artirabilir (Goulardins, 2010 akt. Goulardins ve ark., 2013).

Esgiidiim gii¢liigii olan ¢cocuklar bisiklete binme, topa vurma, topu ya-
kalama ve bunun gibi hareketlerde yetersiz olarak tanimlanirlar. Yon kav-
ramlarinda giicliik ¢ekerler. Nesne ile yapilan etkinliklerde nesnenin hizini,
yoniinii belirlemede problem yasarlar (Oktem, 2009). DEHB’li bireylerde
motor gelisiminde yasanan problemler, spor uzmanlar tarafindan hangi
aktiviteleri planlamalar1 gerektigi konusunda 6nemle ele alinmalidir. Spor
uzmanlarinin 6zel egitim alaninda ¢alisan egitimcilerden destek almasi bu
alana 6nemli katkilar sunacaktir. DEHB’ten kaynakli motor gecikmeleri
aileleri, akranlar1 ve 6gretmenleri tarafindan dogru algilanabilirse ¢ocukla-
rin stres ve toplumsal baskiya maruz kalmalari, bu durumun okul igerisin-
de, aile ve akranlar1 tarafindan kabul gérmelerini kolaylastirabilir.

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu ve Spor

DEHB’te hangi spor branslariin daha etkili oldugu ve bu spor brans-
lariin uygulamalarinda nelere dikkat edilmesi gerektigi konusunda bir¢ok
arastirmacinin farkli ¢alismalar1 ve Onerileri bulunmaktadir.

DEHB’li bireylerin yogun dikkat gerektiren spor branglarinda sikinti
yasayabilecekleri ifade edilirken biiyilik 6rneklemlerde farkli alan ¢aligma-
larina ihtiyag oldugu da goriilmektedir.

DEHB’li bireylerin spor aktivitelerine yonlendirmeleri, enerjilerini
atmalarma yardimer olur (Oktem, 2009). Fiziksel aktivitenin etkilerine
yonelik smirli sayida ¢alisma olmasina ragmen, DEHB’li bireylerin dav-
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raniglarini igsellestirme agisindan fiziksel aktivitenin koruyucu bir etkiye
sahip oldugu belirtilmektedir (Bakshi, 2017).

Fiziksel egzersizin DEHB semptomlarini yonetmede yararli oldugu
oOne siiriilmistiir. Clinkii DEHB olan bireyler i¢in genellikle problemli olan
fizyolojik etkiler, ilaglar, dikkat, kendi kendine diizenleme ve ruh halle-
rini iyilestirmeyi hedefleyen ayni katekolaminerjik sistemleri de etkile-
mektedir. DEHB olan ¢ocuklar i¢in farmakolojik olmayan adjuvan tedavi
yontemleri ile ¢ocuklarin gii¢lii yonlerini spor igine almak olumlu fiziksel
aktivite deneyimlerini tesvik ederken ayni zamanda atletik yeterlilikler
ozellikle de sosyal etkilesimleri yararli olabilir (Emmerson, 2010). Spor
aktivitelerine katilim DEHB’li olan bireyler i¢in motor yeterlilik, sosyal
islevler agisindan olumlu katkilar sunarken miidahale etme firsati da sagla-
yabilir (O’Connor ve ark., 2014).

Raket sporlarinin DEHB’li ¢ocuklarin standart tedavileri igine dahil edil-
mesi motor beceriler, sosyal davranislar ve bunu gelistiren fonksiyonlarda
yarar saglayabilecegini ve uzun siireli yapilan raket sporlarmim DEHB’li ¢o-
cuklarin bazi motor, bilissel ve davranigsal islevlerinin ilerlemesinde etkili
bir yontem olabilecegini desteklemektedir (Pan ve ark., 2016). Bu bireyler-
de, futbol, basketbol, hentbol, voleybol gibi takim sporlart birgok agidan de-
gerlendirildiginde egzersiz boyutu ile birlikte kurallara uyum ve sosyal be-
cerileri gelistirmek agisindan faydali olarak goriilmektedir (Siirticii, 2003).

DEHB olan gocuk bir spor brangina yonelim sirasinda kurallar ve sos-
yal beceri konusunda ciddi sorunlar yastyorsa motor becerileri bu sporlar igin
yeterli degilse ¢ocugun bu sporlart yapmasi konusunda israrci olunmamali-
dir (Siiriicii, 2003). Diger spor branglarindan 6rnek vermek gerekirse; yiizme,
cocuklar i¢in hem eglencelidir, hem de kas kontroliinii gelistirir. Yiizme ve
atletizm daha bireysel oldugu i¢in takim sporlarinda zorluk yasayan ¢ocuklar
yonlendirilebilir (Siiriicti, 2003). DEHB’li ¢ocuklar takim sporlarina katilmak-
ta zorluk g¢ekiyorsa cesaret verici sporlardan yiizme, karate, tenis veya golf
diistiniilebilir (Buttros, 2009). Gomez (2017), yaptig1 calismada egzersiz ve
fiziksel aktivitenin hiperaktiviteyi olumlu yonde etkiledigini belirtmektedir.

Diizenli egzersizin genel saglik tizerindeki yararlarina ek olarak spor ve
fiziksel rekreasyon DEHB yonetiminde 6nerilmelidir ve bu aragtirmalarin
gosterdigi gibi DEHB olan ¢ocuklarda norobilissel islev ve inhibitor kont-
rol tizerine bazi olumlu etkileri vardir (Ng ve ark., 2017).

Ozel olarak tasarlanmig egzersiz seanslarm1 DEHB’li ¢ocuklarin semp-
tomlarinin azaltilmasi agisindan yararli olabilir (Taylor ve ark., 2019). Bir
ka¢ deney sonucunda da hayvanlarda yiiriitiilen deneylerin yani sira in-
sanlarda da diizenli gergeklestirilen fiziksel aktivitenin bilis ve davranigin
altinda yatan beyin fonksiyonlarini degistirebilmektedir (Tomporowski ve
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ark., 2008 akt. Verret ve ark., 2012). Egzersizin norobilissel fonksiyon ve
inhibe edici kontrol yonleri tizerine olumlu etkileri olabilir. Egzersizin yal-
nizca fiziksel uygunlugu ve saglikli bir yasam tarzinmi gelistirmekle kalma-
y1p ayni zamanda insanlarin psikolojik fonksiyonlarini, zihinsel sagliklari-
ni, 6zellikle DEHB’i bireyler iizerinde de olumlu etkileri vardir (Pontifex
ve ark., 2013; Wigal ve ark., 2013; akt. Urbina ve ark., 2015).

Aragtirmacilar yapilan bilimsel caligmalar degerlendirdiklerinde ae-
robik ve yoga, DEHB’li ¢ocuklarda bazi semptomlar1 zayiflattigini ifade
edilmektedir. Ancak yoganin yararlari ile ilgili ¢aligmalarinda smirli ol-
dugunu belirtmektedirler (Urbina ve ark., 2015). Fiziksel aktivitelerin bu
problemlerin azaltilmasinda etkili olabilecegini ve bu tarz ¢alismalarin
yapilmasina ihtiya¢ oldugu ifade edilmektedir (Jiménez Palomar, 2013).
Gomez (2017), yaptig1 calismada egzersiz ve fiziksel aktivitenin hiperakti-
viteyi olumlu yonde etkiledigini vurgulamaktadir.

Topla yapilan ve yapilmayan egitsel oyunlar hiperaktivite bozuklugu-
nu olumlu etkilerken var olan belirtileri de azaltmaktadir (Pour ve ark.,
2017). Orta derecede ve yogun aerobik egzersizin DEHB olan ¢ocuklar-
da norobilissel islev ile inhibitor kontrol yonleri iizerinde olumlu etkiler
olusturabilir (Pontifex ve ark., 2013).

Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu ve Sporla Tlgili
Arastirmalar

Adsiz 2010 yilinda yaptigi ¢calismada diizenli olarak, yapilan sporun
dikkat gelisimine olumlu katkis1 oldugu belirtmektedir.

Tung 2013 yilinda yaptig1 ¢alismada golf sporu egzersizinin 14-15 yas gru-
bu cocuklarda dikkat 6zelliklerini olumlu yonde etkiledigini vurgulamaktadir.

Topcu ve ark.(2007) DEHB olan ¢ocuklarla ilgili yapilan bu ¢aligmada eg-
zersizin davraniglari iizerinde olumlu etkileri oldugunu tespit ettiklerini ve me-
dikal tedaviye yardimei olarak klinikte kullanilabilecegini belirtmektedirler.

Cak ve arkadaslarinin 2017 yilinda yaptiklari calismada DEHB tanisi
alan okul ¢aginda bulunan ¢ocuklarin birgok motor beceri alaninda saglikli
gelisen akranlarina gore daha diisiik performans sergiledikleri ve 6zellikle
ince motor becerilerinde dikkatsizlik belirtileri, calisma bellegi ve isleme-
me hiz1 sorunlariyla iligkili oldugu, bu yas doneminde beklenen yasla mo-
tor beceri artisinin gézlenmedigini ifade etmektedirler.

Goktepe ve arkadaglari (2016) kayak sporu yapan erkek ve kiz sporcu-
larin dikkat diizeylerinin spor yapmayan ¢ocuklara gore daha iyi oldugunu
belirtmektedirler.
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Eskrim sporu yapan 10-12 yas araligindaki ¢ocuklarin dikkat diizeyleri-
nin, bu sporu yapamayan ¢ocuklara gére daha iyi oldugunu vurgulamislar
(Kartal ve ark., 2016). Kisa siireli yapilan egzersizlerin de bireylerin dikkat
diizeylerinde olumlu yonde gelisim sagladigini belirtmektedirler (Celik ve
ark., 2017).

Akandere ve ark. (2010), 8 haftalik egitsel oyun programinin, 6grenci-
lerin dikkat diizeylerini olumlu yonde etkiledigini ifade etmektedirler.

Asan 2011 yilinda yaptig1 ¢alismada masa tenisi egzersizi yapan ¢ocuk-
larin dikkat diizeylerinin incelenmesi amaci ile yapilan arastirmada masa
tenisi egzersizlerinin 9-13 yas grubu ¢ocuklarda dikkat 6zelliklerine olum-
lu yonde etkileri oldugunu belirtmektedir.

Aydin 2017 yilinda yaptig1 galismada 6grencilerin spor yapip yapmama
durumlari degerlendirildiginde dikkat diizeyi, gorsel/isitsel reaksiyon hiz-
lar1 bakimindan istatistiksel olarak spor yapanlarin lehine anlamli bir fark
oldugu ifade etmektedirler.

Spor yapan dgrencilerin dikkat kontrol diizeylerinin spor yapmayanlara
oranla daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Oztiirk ve ark., 2016).

SONUC VE ONERILER

DEHB’li bireyler ve sporla ilgili ¢aligmalarin yeterli olmamasi alan
uzmanlari tarafindan dikkat cekilen bir konudur. Sporun saglikli bireyler-
de oldugu gibi 6zel gereksinimli bireyler icin de dnemi son yillarda or-
taya ¢ikmaktadir. DEHB’li bireylerin egitim hayati ve giinliilk yasamlar1
da olumsuz etkilenmektedir. Bu durum toplumsal 6n yargi nedeniyle daha
biiyiik bir problem olusturmaktadir. Spor faaliyetleri DEHB’te dogru ve
planlt bir sekilde yapilirsa 6nemli asamalar gosterecektir. Beden egitimi
ogretmenlerinin okul ici ve okul dis1 faaliyetlerde bu bireylerin katilacak-
lar1 aktiviteleri belirlemede se¢ici davranmalar siireci onemli kilacaktir.
Klasik yontemlerle yapilan bazi uygulamalar olumlu sonuglar vermeye-
bilir. Bu bireylerin katilim saglayacaklar1 spor aktivitesi ya da etkinligine
goniillii olarak katilmas1 ve DEHB’li bireyin yardima ihtiyact oldugunda
gerekli destegin verilmesi zorluklar1 agmalarinda kendilerini daha giivenli
hissedecekleri ortamlar olusturabilmek acisindan 6nemli goriilmektedir.

DEHB olan bireyler ¢ok fazla detay gerektiren, zihinsel performansi
zorlayan aktivitelerde devam etme konusunda siireklilik problemi yasaya-
bilirler. Bu duruma hosgorii ile yaklagmak DEHB’i bireylerin 6zgiivenle-
rini olumlu etkilerken toplum igerisinde kabullenmelerini kolaylastirabilir.
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1. GIRIS

Denge motor 6zelligindeki zayiflik veya kayip sakatlik olusmasinda
bir risk faktorii olarak tanimlanmigtir (Hrysomallis, 2007; Plisky ve ark.,
2006). Sakatlik sonrasi rehabilitasyon siirecinde denge motor 6zelligi ve
bu 6zelligin alt bileseni olan proprioseptif sistemi gelistirici egzersizler re-
habilitasyon siirecinin kapsamindadir (Myer ve ark., 2006; Holme ve ark.,
1999; Zech ve ark., 2010). Spora doniis siirecine gegis dncesi yapilan de-
gerlendirmede denge motor 6zelligini dlgen testler yaygin olarak kullanilir
(Manske ve Reiman, 2013).

Viicudun dengesini yani postural kontroliinii saglarken kullandig: stra-
tejilerden biri de ayak bilegi stratejisidir (Winter, 1995; Gatev ve ark.,
1999). Pipedal postiirlerde postiiral kontroliin saglanmasinda ayak bilegi
segmenti agirlik merkezinin destek alani i¢inde tutulmasi i¢in heran di-
namik sekilde caligmaktadir. Bunun bir sonucu olarak ayak bilegi bur-
kulmalar1 dengeyi olumsuz yonde etkileyen sakatliklardan biridir. Ayak
bilegi burkulmalar1 sonrasi gelisen reziduel semptomlardan biri olan ayak
bilegi instabilitesi denge motor 6zelligini segmentin kaslariin reaksiyon
zamanlariin uzamast sonucu (Konradsen ve Ravn, 1990) zayiflatir ve
boylece ikincil sakatliklar igin risk faktorii olarak tanimlanir (Riemann,
2002). Girisimsel olan tedavi yaklasimi gerekmedigi durumlarda kon-
sarvatif tedavi yaklasimlar1 uygulanir. Konsarvatif tedavi siirecinde seg-
mentin néromiiskiiler egitimi sirasinda segmenti mekanik olarak korumak
iizere elastik ve rijit bandajlama yontemleri kullanilir (deVries, 2006; Hol-
mes ve Delahunt, 2009).

Dr. Kenso Kase tarafindan gelistirilen deri lizerine yapisabilen, hava
gegiren ve yapistirildaktan sonra eklem hareketine uygulama teknigine
gore kisitlamayan bantlama yontemi spor ¢evresinde oldukea sik kulla-
nilmaktadir (Kase, 1997). Spazm sonrasi kas tonusunu azaltma, travma
sonrasit hemorajin dagilmasi, 6demi azaltmaya yonelik lenf dolagimini
hizlandirma gibi klinik yaklagimlarda kullanilan kinesiotape bantlama-
nin (Kase ve ark., 2003) eklem stabilitesinini saglamak i¢inde kullanil-
maktadir (Briem ve ark., 2011).

Ayak bilegi instabilitelerinde kinesiotape uygulamalarmin etkinligi
olumlu olarak bulgulanmistir (Simon ve ark., 2014; Hettle veark., 2013).
Rijit bandajin aksine kinesiotape’in esneyebilme 6zelliginden dolay1 ek-
lem hareketine izin vermesi ve hareket sirasinda segment iizerinde taktil
duyusal girdi olusturarak proprioseptif sistemi desteklemektedir. Ozellikle
instabil eklemlerde uygulanmasi eklem {izerinde bir mekanik ve proprio-
septif destek saglamaktadir (Halseth ve ark., 2004).
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Bu bilgiler 1s18inda tasarladigimiz arastirmanin konusu ayak-bilegi
kinesiotape uygulamasinin denge motor Ozelligine etkisini arastirmak-
tir. Aragtirma sonucu elde edilecek bulgularin olumlu olmasi durumunda
ozellikle sakatlik sonrasi rehabilitasyon ve miisabaka 6nce ergojenik bir
yaklagim olarak kinesiotape uygulamasinin sporculara uygulanarak denge
becersileri lizerinde performansi arttiric bir girdi olarak tanimlamaktir.

2. MATERYAL ve YONTEM

2.1. Arastirmanin Tasarimi: Arastirma On test son test olarak tasar-
lanmis,bagimsiz degisken olan kinesiotape bantlama uygulamasi 6ncesi
ve sonrasi bagimli degisken olarak katilimcilarin denge becerileri deger-
lendirilmistir.

2.2. Arastirmanin Uygulama Yeri: Arastirma Diizce Universitesi Yari
Olimpik Yiizme Havuzu Tesisindeki Biyomekanik Caligsma Odasinda ger-
ceklestirilmistir.

2.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi: Calismaya dahil edilen kati-
limeilar Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiitesinde 6grenim gormekte
olan 6grencilerden secilmistir. Katilimcilar tek bir bransla sinirli tutulma-
mak adina 19 farkli spor bransinda amatdr olarak sporla mesgul olan 6g-
rencilerden olugsmaktadir.

2.4. Veri Toplama Araglari: Katilimcilarin boy uzunluklar1 Seca mar-
ka stadiometre kulanilarak sporculara sort ve tisort giydirilerek ¢iplak ayak
ile 6l¢iilmiistiir. Viicut agirliklart ise ayn sekilde sort ve tisort giydirilerek
ayaklar ¢iplak olarak Tanita Body Fat Analyser Model SC-330 kullanilarak
Olciilmiistiir (Barbosa Silva ve ark., 2003). Katilimcilarin dinamik denge
skorlar1 Cosmos System Cosmos Gamma taginabilir denge sistemi kulla-
nilarak dl¢lilmiistiir (Akin ve ark., 2017).

2.5. Arastirmanmin Uygulanmasi: Olgiimler 6ncesinde katilimcalara
6lclim yontemi ve cihaz hakkinda tanitic1 bilgiler verildikten sonra 5 sa-
niyeyi gecmeyecek sekilde 3 deneme yapmalari istenmistir. Katilimcilar
test i¢in ¢iplak ayakla tek ayak iizerine denge platformu {izerinde pozis-
yon almalar1 saglanmis ve test bagslama uyarisina kadar yardimer aras-
tirmaci tarafindan el destegi ile pozisyonlarinin korunmasi saglanmaistir.
Baslama uyarisi ile birlikte yardimci arastirmacinin destegi kaldirilarak
teste baslanmistir. Test sirasinda tek ayak iizerindeki pozisyonlarini ko-
rurken iizerinde durduklar1 platformun bagli oldugu bilgisayar ekraninda
goriilen diktortgen icerisindeki denge platformunun agirlik merkezini
temsil eden noktanin dikdortgen ig¢inde tutmalari istenmis. 30 saniye sii-
ren test sirasinda bu siirenin ylizde kaginda ekrandaki nokta istenilen he-
def alanda tutulduysa bu yiizdelik skor kaydedilmistir. 3 deneme sonrasi
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en iyi skor degerlendirme verisi olarak alinmistir. Katilimcilarin ayak
bilekleri ten rengi Kinesio® Tex Gold™ marka kinesiotape kullanilarak
ayak bilegi stabilizasyon bantlama teknigi kullanilarak bantlama yapil-
mistir (Gibbons, 2014). Bantlama ardindan bantlama sonrasi dinamik
denge skorlart alinmigtir.

2.6. Arastirmamin Etik Yoénii: Diizce Universitesi Saglik Bilimle-
ri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalindan 13.02.2019 ta-
rihli alinan ¢alisma izin yazist ve Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan
04.03.2019 tarihli ve 2019/ 34 sayil1 alinan etik kurul izni kapsaminda
calisma yapilmigtir.

3. VERILERIN ANALIiZIi

Caligma sirasinda elde edilen bantlama dncesi ve sonrasi denge skorlari
arasindaki istatistiksel analiz, IBM SPSS Versiyon 22 programi kullanila-
rak yapilmustir. Veriler arasindaki istatistiksel analizde Wilcoxon Isaretli
Siralar Testi uygulanmistir.

4. BULGULAR

Katilimcilara ait tanimlayici veriler, Tablo 1°de goriilmektedir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik ozellikleri

Degiskenler Yas (Ort + SS) Boy (Ort + SS) Agirlik (Ort £+ SS)
21.5+£2.9 171.5+ 6.8 66.6+112.4
Tablo 2. Sag ve sol ayak bilegi bantlama dncesi ve sonrasi denge skorlari
Avak Bilesi Savi Min.Hed. Maks.Hed. Igrtl He;i:. N
Y 1es Y Kalma Siir. | Kalma Siir. Sg)ma ur. ( P

Sag Bantlamasiz | 40 8 98 64.7+24.2

Sag Bantlamali |40 |6 99 77.9+22.2 0.05*
Sol Bantlamasiz |40 |7 98 67.6 £ 28.5

Sol Bantlamali |40 |28 99 83.2+14.7 0.05%*

Min.: Minumum, Hed.: Hedef, Maks.: Maksimum, Ort.: Ortalama, Siir.: Siiresi SS: Stan-
dart Sapma *: p<0.05

Tablo 3’te goriildiigii lizere sag ayak bilegi bantlamasi sonrast minimum
ve maksimum denge skorlar1 degismese de ortalamada bir artis meydana
gelmistir. Sag ayak bileginde katilimeilarin 30 saniyelik dinamik denge
testinde hedef alanda 30 saniye siiresinin % 64.7’sinde kalirlarken bandla-
ma sonrasi oran % 77.9’a yiikselmistir.
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Sol ayak bilegi minimum degerinde hedefte kalma siiresinde % 21°lik
bir artig goriiliirken maksimumdegerlerinde sadece %1 likbir oran artisi
mevcuttur. Bunun yaninda sol ayak bilegi ortalama denge skorlar1 da sag
ayak bileginde oldugu gibi bantlama sonrasi artmistir. 30 saniyelik siirenin
% 67.6° lik hedef alanda kalma oran1 % 82.2° ye yiikselmistir. Her iki ayak
bileginde de kinesiobant uygulamasi sonrasi goriilen denge skorlar1 arasin-
daki ortalama farka istatistiksel acidan bakildunda uygulamanin dinamik
denge becerisi skorlarinda anlamli bir fark meydana getirdigi sdylenebilir.

Tablo 3. Bantlama sonrast katilimcilarin denge skorlarindaki degisim

o Bantlama Sonrasi Bantlama Sonrasi
Ayak Bilegi | Say1
Denge Skoru Artanlar Denge Skoru Azalanlar
Sag 40 28 12

Sol 40 29 11

Tablo 3 katilimcilarin bantlama sonrasi denge skorlarinda artig ve azalig
gosterenlerin sayisini gostermektedir. Sag ve sol ayak bilegi bantlamasi son-
ras1 katilimcilarin %70’inin denge skorlarinda bir artis meydana getirmistir.

5. TARTISMA

Son yillarda sportif performans ve rehabilitasyon alaninda yaygmlasan
kinesiotape uygulamasi hakkinda oldukga spekiilasyon mevcuttur. Bu spe-
kiilasyonlarin temel noktasi deri lizerine yapilan uygulamanin, sensoriomo-
tor sistem iizerindeki etkisinin fizyolojik mekanizmasinin, kuramsal kal-
masindan kaynaklanmasidir (Cai C ve ark, 2015; D.N. Mak ve ark., 2018).

Cikis noktasi deri iizerinde bantlama yoluyla bir gerginlik ya da gev-
seklik olusturarak somatosensoryel afferent sistem iizerinden alfa motor
noronlarda bir fasilitasyon ya da inhibisyon meydana getirecegi teorisi
(Bravi ve ark., 2016) olan kinesiotape uygulamasinin, zamanla yapilan
arastirmalarda istenilen etkiyi gdstermediginin bulgulanmasi bu spekii-
lasyonun sebebidir. Kinesiotape uygulamalarina siipheyle yaklasilmasina,
kinesiotape uygulamasinin fasilitasyon sagladigina yonelik ayrica kas kuv-
veti performansina bir katkisi1 olmadigini bulgulayan arastirmalar (Cheung
ve ark., 2016; Serra ve ark., 2015; Yeung ve ark., 2016) ve inhibitor etki-
sinin arastirildig1 caligmalarda, kas tonusu tlizerinde herhangi bir etkisinin
bulgulanamamast (Krohn ve ark., 2011; Ujino ve ark., 2013) neden ol-
maktadir. Bunlarin yanisira bahsedilenin aksine fasilitasyon uygulamasin-
da kas kuvvet performansinda olumlu sonuglarin alindigi gibi (Huangve
ark., 2011; Mostert-Wentzel ve ark., 2012) inhibisyon uygulamasinda kas
esnekligi lizerine olumlu sonuglart olan ¢alismalar da mevcuttur (Cinar
veark., 2015; Yoshida ve Kahanov, 2007).
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Caligmada kas inhibisyon ve fasilitasyon kavramlariin 6tesinde ayak
bilegi segmentine uygulama yapilarak daha ¢ok segmentin stabilitesini art-
tirmak amaglandi. Fasilitasyon bantlama tekniginde kinesiotape, uygulama
oncesi %25 gerilirken veya inhibisyon tekniginde hicbir gerim yapilmadan
bant yilizeye uygulanirken ayak bilegi eklem stabilizayon bantlamasinda
kinesiotape tiim elastikiyeti kaybolacak sekilde %100 gerilerek uygulan-
mistir. Buna ragmen eklem hareket acikligini sinirlandiracak bir durum
olusmamustir.

Daha 6nce yapilan kinesiotape postural control temali ¢caligmlarda ki-
nesiotape uygulama tekniklerinin farklilig1 goériilmektedir. Fayson ve ar-
kadaslarinin (2013) yaptig1 calismada ayak bilegi kinesiotape uygulamasi
malleollar1 ¢evreleyen bir I bandi uygulamasi, peronealleri, tibialis anteri-
oru ayak bacagin mediali boyunca seyreden dikey I bandi bantlamas1 sek-
linde yapilmistir. Bu ¢alismada statik postural kontrol iizerine kinesiotape
uygulmasinin bir katkis1 bulgulanmamis. Semple ve arkadaglarmin (2012)
yaptig1 c¢alismada kinesiotape uygulamasi ayak plantar yiizeyi ve arka
ayaktan m. gastrocnemeus boyunca yapilmis ve postural control {izerin-
de akut herhangi anlamli bir farklililik bulgulanmamis. Bailey ve Firth’iin
yapmis oldugu ¢aligmada kinesiotape uygulamasini ayak plantar yiizey ve
topugu icine alacak sekilde bacagin latral ve medial yiizii boyunca yapmis-
lar ve postural control iizerinde anlamli bir degisim bulgulamamaislardir.
Calismalarda kullanilan uygulama teknikleri birbirinden oldukga farkli ve
daha farkli varyasyonlarda elde edilebilir. Bu ¢aligmada kullanilan ve Gib-
bons’un (2014) uyguladig1 teknik stabilize edici ve 4 bandi uygulamasi
ayagi bilegi lizerine odaklanmis bir tekniktir. Uygulamanin hem ayak bile-
gini stabilize ederek katilimci iizerinde bir giiven hissi olusturmasi hem de
ayak bilegi yiizey deri reseptorleri tizerinde akut bir etkimeydana getire-
rek proprioseptif bir avantaj kazandirmasi istenmistir. Katlimcilarin yiizde
60’1indan fazlasinda akut olumlu etki gdzlemlendi. Dolayisiyla uygulama-
nin degil de uygulama tekniginin degerlendirilmesi gerektigi anlasilmig
oldu. Kuramsal olarak derimiz iizerinde olusak her tiirlii uyaran fiziksel
farkindaligimiz arttiran afferent sisteme ek very saglamakta ve motor ce-
vaplarimizi ona gore sekillendirmektedir. Yalniz bu etkinin motor becerile-
rimizi etkileyecek sekilde olusturulmasi gerektigi 6ne ¢ikmaktadir. ilerde
tasarlanacak kinesiotape uygulama tekniklerinin karsilagtirilacagi calisma-
larin, kinesio bantlamay1 nasil ve ne sekilde uygulamamiz agisindan klinik
sahaya 151k tutacag diisiiniilmektedir.

6. SONUC

Caligma sirasinda bantlama uygulamasi, ayak bilegi eklemini stabilize
etmek amaciyla uygulanmistir. Kinesiotape bantlama uygulamasi sonra-
s1, sporcularin dinamik denge testi performanslarinda artis goézlenmistir.
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Sporcular, 6zellikle rehabilitasyon siirecinin disinda miisabaka ncesi veya
antrenman Oncesi olas1 sakatliklar1 6nlemek igin ergojenik bir yaklasim

olarak kinesiotape bantlamasin kullanabilirler.
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1. GIRIS

Sportif oyunlarda bransa 6zgii teknik hareketler, oyundaki performansi
belirleyen 6nemli faktdrlerdendir (Hamill ve dig. 2003; Van den Tillaar ve
Ettema, 2003a). Hentbolde de teknik beceriler, koordinatif beceriler, kon-
disyonel ve fiziksel 6zellikler gibi ¢ok onemlidir (Murath ve dig., 2005).
[sabetli bir kale atis1 yapabilmek i¢in viicut segmentlerinin belirli seviye-
de bir kuvvet agiga ¢ikarmasi ve yeterince hizli olmasi gerekmektedir. Bu
nedenle hiz ve isabetlilik arasindaki dengeyi kurabilmek, miisabaka esna-
sindaki performans agisindan 6nemli olmaktadir (Bayios, 2006; Bayios ve
dig., 1998; Magill, 2004). Fitts Yasasina gore segmentlerin hareket hizi
arttikca isabet orani diiseceginden, isabet alani daraldikca gorev giiclese-
ceginden (Magill, 2004; Mottet ve dig., 1995), kale atislarinda isabetlilik,
segmentlerin agiga ¢ikardigi kuvvet ve hizdan dogrudan etkilenmektedir.
Fakat her zaman en sert ve en hizli atisin en basarili atig olamayacagi da
ifade edilmektedir (Bayios, 2006).

Hentbolde yiiksek temel kale atis1 teknigi, kaleye dogru gidis yolunun
savunma tarafindan kapatildig1 bir durumda, durarak veya en fazla 3 adim
olacak sekilde kosu sonrasi topun, bas iistiinden firlatilmasi seklinde uygu-
lanir. Oldukga etkili olan bu atig tipinde, dayanma adimi ve koordinasyon
onemlidir. Bu teknik ile atilan top hizinin, diger atis tekniklerine nazaran
en hizli oldugu arastirmalar ile tespit edilmistir (Jensen ve dig., 1999; Eli-
asz, 1998). Bahsedilen atista, kuvvet uygulama evresinde (KUE), top elden
¢ikmadan 6nceki son adim siirecindeki hareket, her ne kadar gerideki ayak
topugunun yer ile temasinda baglayip topun elden ¢ikmasina kadar devam
eden genis bir kinetik zincir olustursa da aslinda hareketi yonlendiren,
meydana gelen kuvveti topa aktaran iist ekstremitedir. Kinetik zincir ile
kuvvet aktarimi, pelvise ve omuza dogru aktarilirken, horizontal diizlemde
(xy) yapilan omuz rotasyonu, kolun agisal hizi ve atig kuvvetini etkilemek-
tedir. Kuvvet aktariminin, topa ulagmasi sonucu topun elden ¢iktigi an,
kuvvet uygulama evresinin bitisi (KUEB) olarak tanimlanir. Ortaya ¢ikan
kuvvet, viicut segmentlerinin rotasyonel dzellikte olmasi nedeniyle agisal,
yoriingesel hiz-ivme ve sonug kuvvet iizerinde belirleyici olmaktadir (Bar-
lett, 2000; Inal, 2004; Van den Tillaar ve Ettema, 2004; Murath ve dig.,
2000). Bahsedilen bu biyomekanik olaylar nedeniyle hentbolde kale atisi
teknikleri, dncelikle ayr1 bir beceri olarak ele alinmaktadir. Wit ve Eliasz
(1990), calismalarinda kale atig1 tekniginin olusmasindaki en énemli et-
kenlerden ikisinin, atig hiz1 ve gévdenin rotasyonu ile distal segmentlerin
rotasyonu arasindaki iligki oldugunu vurgulamistir. Bir baska agidan, Ba-
yios ve arkadaslar1 (2001) ¢alismalarinda, dayanma adimi ile yapilan kale
atisinda omuz internal ve ekstarnal rotator kaslarmin, zirve kuvvetlerinin
diger iki atis tipine (sigrayarak atig, algak temel atig) gore atig hizinin iyi
bir belirleyicisi olmadigin belirtmektedir. Murath ve arkadaglari (2005) da
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caligmalarinda, kale atisinda kullanilan kuvvetin az, hareket hizinin daha
biiyiik olmasi gerektigini, boyle bir durumda kuvvetin hiz kadar 6nemli ol-
madigini belirtmektedir. Fakat kuvvet artisinin da hiz gelisimini ortaya ¢1-
kardigini bu sebeple kuvvet ve hiz arasindaki iliskinin de 6nemli oldugunu
vurgulamigtir. Bunlarin yan sira sporcularin fiziksel dzellikleri ve reaksi-
yon zamanlar1 da kale atis1 sirasinda viicut segmentlerinin ortaya ¢ikardigi
sonug (absolut) kuvvet, hiz ve ivme iizerinde belirleyici olmaktadir (Ma-
gill, 2004; Muratli ve dig., 2000). Antropometrik 6zelliklerin, sporcularin
performanslarim etkiledigi 6nceki arastirmalarda belirtilmistir. Ozellikle
performans gelisimi ve kuvvet olusumunun, boy uzunlugu, viicut agirh-
g1, kol ve bacak uzunluklari, eklem hareketliligi ve esneklik diizeyleri ile
dogrudan iligkili oldugu tespit edilmistir. Atletik tip olmak, hentbol oyu-
nunda istenen motorik 6zelliklere sahip olabilmek icin avantaj saglamak-
tadir. Ciinkdi atletik tipe sahip bir sporcuda, hentbol i¢in gerekli olan cabuk
kuvvet, siirat, siiratte devamlilik, esneklik ve dayaniklilik 6zelliklerinin
birlikte goriilme siklig1 ve bu 6zelliklerin gelistirilebilmesi daha fazla ola-
bilmektedir (Hamill ve Knutzen, 2003; Lidor ve dig., 2005). Nikolaidis ve
Ingebrigtsen (2013) calismalarinda siirekli sigrayabilme kabiliyeti ve boy
uzunlugunun, hentbolde takim siralamasina etki eden iki 6nemli 6zellik ol-
dugunu belirtmislerdir. Ayrica hem fiziksel hem de fizyolojik 6zelliklerin,
hentbolcularda ayirt edici 6zellikler olarak faydali olabilecegini vurgula-
mislardir. Diger yandan dikey sigramanin, kale atiginda ve savunmada blok
yapilirken 6nemli oldugu belirtilmektedir. Bacak kuvvetinin dikey sigrama
yiiksekligini etkiledigi, buna ek olarak bacak kuvvetinin, anaerobik giigle
arasinda anlamli iligkiler oldugu 6nceki ¢caligmalarda belirtilmektedir (Ak-
pimar ve Mirzeoglu, 2004; Jensen ve dig., 1999).

Bunlardan ayri, yiiksek diizeyde fiziksel uygunlugu olanlarin, uyariya
daha hizli tepki verdigi, aerobik antrenman sekillerinin zihinsel siireci hiz-
landirdig: ifade edilmektedir (Panton ve dig. 1990; Spirduso 1995; Spirdu-
so ve Clifford 1978). Hiz gerektiren becerilerde, sporcunun ¢evreden aldi-
g1 uyarilar, rakibinin durumu ve hareketini belirlemedeki hizi, dolayisiyla
yeni durumlara uyum yetenegi kadar reaksiyon zamani da basariya etki
eden 6nemli faktorlerdendir. Bir harekete baslamaya karar vermenin hiz
ve etkinligini milisaniye (mls) cinsinden gosteren reaksiyon zamani, bir
tepkinin verildigi an ile hareketin gerceklesmeye basladigi an arasindaki
siiredir. Bahsedilen 6zelliklerin tiimiiniin diizgiin bir sekilde isleyisi so-
nucu sporcu, hangi islemi yerine getirecegine karar verebilecek ve etkiye
kars1 bir tepki olusmus olacaktir (Alpkaya, 2002; Magill, 2004). Literatiir
arastirmasinda, top hiz1 ve reaksiyon zamani arasindaki iligkileri arastiran
az sayida ¢alisma oldugu goriilmiistiir (Owings ve dig., 2003; Tu ve dig.,
2010).
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Bu bilgilerden hareketle, hentbolde 3 adimli dayanma adiml isabetli
yiiksek temel kale atiginda, st ekstremite kinetik ve kinematik verileri ile
top hizi, kol uzunlugu, izometrik kol kuvveti, bacak kuvveti ve reaksiyon
zamani arasindaki iligkileri incelemek, bu arastirmanin amaci olmustur.

2. MATERYAL ve YONTEM

2.1. Arastirma Grubu: Tiirkiye Hentbol Bayanlar Siiper Liginde oy-
nayan yas ortalamalar1 22.92 +£2.43, boy ortalamalar1 171.58 +3.99 cm,
agirlik ortalamalar1 66.88 +8.64 kg. olan 12 elit sporcu arastirmanin 6r-
neklem grubunu olusturmustur. Hentbol oynama yili ortalama 12 y1l olan
bu sporcular, arastirmaya goniillii olarak katilmislardir. Sporcularin elit
olma kriteri, grubun ortalama 57 +£33.99 kez A ve geng¢ milli takim sporcu-
su olmalaridir. Bu demografik bilgiler anket ile tespit edilmistir. Verilerin
toplanmas1 sirasinda katilimecilara/sporculara ¢alismanin amaci ve olusa-
bilecek problemler anlatilmistir. Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formunu
imzalamalari istenmistir.

Tablo 1. Hentbolcularin tanimlayici istatistikleri

Parametreler N Ort SS
Yas (yil) 12 2292 2,43
Milli sporcu olma sayis1 12 57,00 33,99
Spor yasi (y1l) 12 12,00 2,22
Agrirhik (kg) 12 66,88 8,64
Boy (cm) 12 171,58 3,99
Kol uzunlugu (cm) 12 75,25 3,72
Kavrama kuvveti (kg) 12 37,72 2,87
Bacak kuvveti (kg) 12 112,88 20,66
Se¢meli reaksiyon zamani (mls) 12 243,17 25,34
Isabetli atistaki top hiz1 (km/sa) 12 65.92 11.11

2.2. Veri Toplama Araclari: Farkli giinlerde yapilan iki boliimden
olusan ¢aligmada, sporculara birinci bdliimde, bazi1 antropometrik ve mo-
torik dzelliklerini belirlemek icin gesitli dlciimler yapilmistir. ikinci bo-
liimde, deneklerden 3 adim sonras1 dayanma adimli yiiksek temel atisi ile
hedefe isabetli kale atiglar1 yapmalar1 istenmistir. Bu uygulamalar, Basler
marka 3 kamera ile ¢ekilmis, goriintiiler, AVI formatinda kaydedilip, SIMI
Hareket Analizi 6.2 Programinda degerlendirmeler yapilmistir.

2.2.1. Boy o6l¢iimii: Boy uzunluklarinin tespiti, +0,1cm hassasiyeti olan
metal boy Glger (Desis) kullanilarak yapilmigtir. Bas, frankfort diizlemin-
deyken derin bir inspirasyonu takiben, basin verteksi ile ayak arasindaki
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mesafe Slciilmiistiir. Olgiilen deger, santimetre (cm) cinsinden kaydedil-
mistir (Ozer, 1993).

2.2.2. Agirhik él¢iimii: Deneklerden, ¢iplak ayakla tlizerlerinde sort ve
tsort olacak sekilde digital tart1 (Desis weighing expert digital tart1) {izerine
¢tkmalari istenmistir. 0,1 kg. hassasiyetle dl¢iim yapilmustir (Ozer, 1993).

2.2.3. Kol uzunlugu 6l¢iimii: Deneklerden, ayakta dik durmalari isten-
mistir. Dominant kolda, acromion ile orta parmak ucu arasindaki mesafe
dikkate almarak mezura ile dl¢iim yapilmistir (Ozer, 1993).

2.2.4. Kavrama kuvveti olciimii (izometrik kol kuvveti): Denekler
anatomik pozisyonda ayakta dururken dominant kol ekstansiyonda govde
ile 45 derece ag1 yapacak sekilde, el dinamometresini (Takei Physical Fit-
ness Test, Japan) maksimal kuvvetle sikmis, yapilan iki denemeden en iyisi
kilopound (kp) cinsinden kaydedilmistir.

2.2.5. Bacak kuvveti 6l¢iimii: Denekten, dinamometre (Takei Physi-
cal Fitness Test, Japan) iizerinde yerini almasi, komutla birlikte 6ne egik
durusta ayak parmak uglarinda yiikselerek ¢elik halkayi yukariya dogru
cekmeye calismasi istenmistir. Yapilan iki denemeden en iyisi kilopound
(kp) cinsinden kaydedilmistir.

2.2.6. Reaksiyon siiresi olciimleri: Bu bdliimde deneklere segmeli
reaksiyon siiresi Ol¢limleri yapilmistir. Reaksiyon siiresini 1/1000 saniye
Olcebilen Newtest 2000 bataryast kullanilmigtir Denekten, elleri masada
ve rahat bir sekilde ¢evresel faktorlerden arindirilmis bir odada, testi ya-
pan kisinin karsisinda sandalyede oturmusken dominant el igaret parmagi-
ni1 cihaz {izerindeki diigmeye yerlestirmesi istenmistir. Se¢meli reaksiyon
siiresi 0l¢limiinde denekten, yanan kirmizi 15181 gérdiigiinde en kisa siirede
isaret parmagiyla diigmeye basarak 15181 sondiirmesi istenmistir. Olgiimde
bes uyar1 verilmis, en iyi derece degerlendirmeye alinmak i¢in kaydedil-
mistir (Alpkaya, 2002; Rudisill ve Toole, 1992).

2.3. Islem Yolu: Hareket analizi i¢in kale atisinda kuvvet uygulama
evresinin bitisi (KUEB) olarak adlandirilan topun elden ¢ikmadan dnceki
son anda, iist ekstremite hareketlerinin kinetik ve kinematik verileri analiz
edilmistir. Ayrica top hizini 6l¢iilmiistiir.

2.3.1. Kinetik degerlendirme: Newton’un II. Prensibi (Hamill ve
Knutzen, 2003; Inal, 2004; Murath ve dig., 2000) olan Kuvvet = kiitle
x ivme formiiliinden hareketle, analitik metot ile kale atig1 sirasinda seg-
mente ait atig kuvveti hesaplanmistir. [F(kol)= m(kol) x a(kol), F(6nkol)=
m(6nkol) x a(énkol)]. Kiitle(m); viicut agirhiginin ilgili segmente ait olan
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yiizdesinden (Inal, 2004; Wit ve Eliasz, 1990) matematiksel islem ile ac1-
sal ivme (a); SIMI Hareket Analizi 6.2 Programi ile hesaplanmuistir.

2.3.2. Kinematik degerlendirme: isabetli atislarda KUEB, ii¢ diizlem-
deki (xy,xz,yz) kol, dnkol segmentlerinin, omuz ve pelvis seviyesindeki
rotasyonun, ag1 (°), acisal hiz (°/s) ve agisal ivme (°/s?) degerleri, omuz
ve dirsek eklemlerinin, dogrusal yer degistirme (m), dogrusal hiz (m/s) ve
dogrusal ivme (m/s?) verileri degerlendirmeye alinmistir.

2.3.3.Top hiz1 6lciimii: Topun elden giktiktan sonraki sahip oldugu
hiz, maksimal hiz olarak kaydedilmistir ve radar (Sports Radar Gun) ile
tespit edilerek birimi kilometre/saat (km/sa) olarak kaydedilmistir. Radar,
dominant kolun hizasinda olacak sekilde, sporcunun 2m. arkasinda, yer-
lestirilmistir. Benzer sekilde yapilan ¢aligmalar literatiirde bulunmaktadir
(Bayios ve dig., 1998; Van den Tillaar ve Ettema, 2003a; 2003b; 2004; Wit
ve Eliasz 1990; Eliasz, 1998).

Hareket analizi oncesi deneklerin hazirliginda; kale atiglart dncesinde,
tim deneklerin {ist ekstremite ve pelvis bolgesindeki eklem noktalarina
yansiticilar yerlestirilmistir. Ust ekstremitede her iki omuzda acromion,
dominant kolun dirseginde lateral epikondil ve el bileginde styloid ¢ikin-
t1, pelvis bolgesinde trochanter major iizerine 1.5cm genisliginde, kiibik,
beyaz renkte, kameralara infrared 151k eklendiginde parlak goriinme &zel-
ligine sahip yansiticilar, saglik bant1 ile yapistirilmustir. Olgiim araglarinin
hazirhiginda; 3 boyutlu goriintiiler, 3 kamera kullanilarak elde edilmistir.
Yerden yiiksekligi 1.5 m. olan, bir tanesi kalenin kargisinda, diger ikisi sol
ve sag tarafta olan kameralar, birbirleriyle 90 derece ag1 yapacak sekilde
yerlestirilmistir. Basler marka, A 602 f model ve hiz1 100 Hertz olan kame-
ralardan kalenin karsisinda, sporcunun arkasinda duran birinci kameranin
sporcuya olan uzakligi 3m., sol tarafta olan ikinci kamera ile sag tarafta du-
ran l¢ilincli kamera arasindaki mesafe, 7m. olarak ayarlanmig ve sabitlen-
migtir. Kale atiglar1 6ncesi, 80cm. yiiksekliginde, 70cm. eninde, 8 nokta-
dan olusan kiip seklindeki kalibrasyon kafesi, hareket alaninin oldugu yere
yerlestirilmistir. Ug kamera ile bu kafese ¢ekim yapilmis ve goriintiiler
bilgisayar programina AVi dosyasi olarak kaydedildikten sonra kafes kal-
dirilmistir. Kalibrasyon i¢in DLT Yo6ntemi kullanilmigtir (Shapiro, 1978).
Ug boyutlu analizlerde siklikla kullanilan (Pigos, 1994) bu yéntemin farkli
brans ve tekniklerde kullanildig1 literatiirde goriilmektedir (Meri¢ ve dig.,
2009; Bulgan ve dig., 2004). Atig dncesi sporcularin, toplari i¢inden ra-
hatlikla alabilmeleri igin atig yapilan alanin 2m. sol tarafina bel hizasinda
kasa yerlestirilmigtir. Molten marka deri no.2 hentbol toplar1 (325gr), her
sporcu igin atig dncesi kasa icine konulmustur. Isabetli atislar1 belirlemek
icin, kalenin iist ve alt kdselerine 60x60cm. boyutunda demir ¢ubuklardan
yapilmis kare seklinde hedef ¢ercevesi yerlestirilmistir. Sporculara 1g1k
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uyarani ile hedef yeri gostermek amaciyla, dort ampul, elektrik kablosu
ve duyundan olusan bir elektrik sistemi kurulmus, ampuller kale arkasinda
fileyle temas etmeyecek sekilde duvara monte edilmistir. Deneklere, topu
ellerine aldiklar1 an, atis yapacaklar1 dort kdse icin birer defa ve rasgele
olacak sekilde 151k uyarani verilmistir. Deneklerden, 151k uyaraninin oldu-
gu kosedeki hedefe, iic adim ile dayanma adiml yiiksek temel kale atist
teknigi ile maksimum hizda atis yapmalar1 istenmistir. Kalenin kdseleri-
ne yapilan 4 atigtan hangisi isabetli ise o atig degerlendirmeye alimistir.
Birden fazla atista isabetliligin oldugu durumda ise radar ile dlgiilen top
hiz1 degeri, hangi atista daha yiiksek ise o atis degerlendirmeye alimastir.
Dort atista da isabetli atis yapamayan sporcular, caligmaya alinmamislar-
dir. Tiim atislar, bahsedilen atig teknigi ile kaleye 9 m. mesafeden ve top
tutulduktan sonra ti¢ saniye icerisinde atilacak sekilde uygulanmistir.

e MR
—_— j 5
_
/ B

Sekil 1. Omuz ve pelvis seviyesinde rotasyon

Sekil 2. U¢ boyutlu hareket analizinden bir goriintii

2.4.Verilerin Analizi

Calismada elde edilen veriler, SPSS 13.0 paket programinda kayit edil-
di. Tanimlayict analizler (ortalama, standart sapma, minumum ve maksi-
mum) yapildi. Top hiz1 ile iligkili parametreleri belirlemek icin Pearson
Korelasyon testi uygulandi. Baslangigta anlamlilik seviyesi p<0.05 olarak
kabul edildi.

3. BULGULAR

Caligmada, yer alan milli kadin hentbolcularin (n= 12) elit olma kriteri,
A ve geng milli takimda ortalama 57 +£33.99 kez yer almalaridir. Bu spor-
cularin, yas ortalamasi1 22.92 +2.43 yil, spor yasi ortalamasi1 12 £2.22 yil-
dir. Sporcularin, viicut agirligi ortalamasi 66,88 £8.64 kg., boy ortalamasi
171.58 £3.99 cm., kol uzunlugu ortalamasi 75.25 £3.72 c¢m, izometrik kol
(dominant) kavrama kuvveti ortalamasi1 37.72 £2.87 kg., bacak kuvveti or-
talamasi 112.88 +20.66 kg., se¢meli reaksiyon zamani ortalamasi 243.17
+25.34 mls, isabetli atigtaki maksimal top hiz1 65.92 £11.11 km/sa olarak
tespit edilmistir (Tablo 1).
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Tablo 2. Isabetli kale atisinda kol ve onkol segmentlerinin atis kuvveti ile ilgili

korelasyonlar

Korelasyon ciftleri r p
Kol ag1s1 (xy) - kol segmenti (xy) atis kuvveti 0.60  0.04*
Kol ag1s1 (xy) - kol segmenti (yz) atis kuvveti 0.70  0.01%*
Kol segmenti (xz) atig kuvveti - kol segmenti (yz) atis kuvveti 0.86  0.00*
Onkol (xz) atis kuvveti - kol segmenti (yz) atis kuvveti 0.60  0.04*
Onkol (xz) atis kuvveti - kol segmenti (xz) atis kuvveti 0.62  0.03*
Onkol (xz) atis k}lvveti. - omuz seviyesinde (xy) govde 070  0.01*
rotasyonu agisal ivmesi

Onkol (xz) atis kuvveti - dominant kol uzunlugu -0.71  0.01*
Onkol (yz) atis kuvveti - kol segmenti (yz) acisal hizi 0.68 0.01%*
Onkol (xy) atis kuvveti - 6nkol (xy) agisal hiz1 0.67 0.02*
Onkol (xy) atis kuvveti - absolut (xyz) dirsek eklemi dogrusal 080  0.00*

hiz1

*p<0.05 xy: horizontal diizlem, yz: sagital diizlem, xz: frontal diizlem

Kuvvet uygulama evresinin bitisinde (KUEB), bir baska deyisle topun
elden ¢iktig1 son an, horizontal diizlemdeki (xy) kol agis1 ile aynm1 diizlem-
deki kol segmenti atis kuvveti (r= 0.60 ; p= 0.04) ve sagital diizlemdeki
(yz) kol segmenti atig kuvveti (r= 0.70 ; p= 0.01) arasinda pozitif anlam-
It iliski bulunmustur. Frontal diizlemdeki (xz) kol segmenti atis kuvveti
ile sagital diizlemdeki (yz) kol segmenti atis kuvveti (= 0.86 ; p= 0.00)
arasinda pozitif anlamli iligski bulunmustur. Frontal diizlemdeki (xz) 6nkol
segmenti atis kuvveti ile sagital diizlemdeki (yz) kol segmenti atis kuvveti
(r=0.60 ; p= 0.04), frontal diizlemdeki (xz) kol segmenti atis kuvveti (r=
0.62 ; p= 0.03), omuz seviyesinde (xy) gévde rotasyonu agisal ivmesi (1=
0.70 ; p= 0.01) arasinda pozitif ve dominant kol uzunlugu (r=-0.71 ; p=
0.01) arasinda negatif anlamli iligki bulunmustur. Sagital diizlemdeki (yz)
onkol segmenti atis kuvveti ile ayni1 diizlemdeki kol segmenti agisal hiz1
(r=0.68 ; p= 0.01) arasinda pozitif anlaml1 iligki bulunmustur. Horizontal
diizlemdeki (xy) 6nkol segmenti atis kuvveti ile ayni diizlemdeki 6nkol
acisal hiz1 (= 0.67 ; p= 0.02) ve dirsek eklemi absolut (xyz) dogrusal hizi
(r= 0.80 ; p= 0,00) arasinda anlamli iligki bulunmustur. Tiim bu veriler,
Tablo 2’de gosterilmektedir.
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Tablo 3. Isabetli kale atisinda kol ve 6nkol segmentlerinin hareket hizi ile ilgili

korelasyonlar

Korelasyon ciftleri r P

ES \f‘gfmenti (xy) agisal hiz1 - dominant kol kavrama 059  0.05*
Kol segmenti (xy) agisal hiz1 - reaksiyon zamani -0.75  0.00*
Kol segmenti (yz) agisal hizi - dominant kol uzunlugu -0.73  0.01*
Kol segmenti (xz) agisal hiz1 - dominant kol uzunlugu -0.77  0.00*
Onkol segmenti (yz) agisal hiz1 - bacak kuvveti 0.58  0.05*
Onkol segmenti (yz) agisal hizi - top hizi 0.72  0.01*

Onkol segmenti (yz) agisal hiz1 - kol segmenti (yz) agis1 0.63  0.03*
Onkol segmenti (yz) agisal hiz1 - kol segmenti (xz) agisi -0.68 0.02*
Onkol segmenti (yz) agisal hiz1 - énkol segmenti (xz) agist ~ -0.85  0.00*
Onkol segmenti (xz) agisal hiz1 - kol segmenti (xz) acis1 0.65 0.02%*

Absolut (xyz) dirsek eklemi dogrusal ivmesi - omuz
seviyesinde (xy) 0.64  0.02%*
govde rotasyonu agisal hizi

Absolut (xyz) dirsek eklemi dogrusal hizi - absolut (xyz)

k

omuz eklemi yer degistirmesi 0.59 0.0
Absolut (xyz) dirsek eklemi dogrusal hiz1 - 6nkol segmenti

0.69 0.01*
(yz) acisal hizt
Absolut (xyz) dirsek eklemi dogrusal hiz1 - 6nkol segmenti 078 0.00*
(xy) acisal hiz1
Absolut (xyz) dirsek eklemi dogrusal hizi - top hizi 0.68 0.01%*
Viicut agirhgi - top iz 0.68 0.01* ‘

*p<0.05 xy: horizontal diizlem, yz: sagital diizlem, xz: frontal diizlem

Bahsedilen evrede (KUEB), horizontal diizlemdeki (xy) kol segmenti
acisal hizi ile dominant kol kavrama kuvveti (r= 0.59 ; p= 0.05) arasinda
pozitif ve reaksiyon zamani (r= -0.75 ; p= 0.00) arasinda negatif anlam-
11 iliski bulunmustur. Dominant kol uzunlugu ile sagital diizlemdeki (yz)
kol segmenti agisal hiz1 (r = -0.73 ; p= 0.01) ve frontal diizlemdeki (xz)
kol segmenti agisal hizt (r=-0.77 ; p= 0.00) arasinda negatif anlamli iligki
bulunmustur. Sagital diizlemdeki (yz) dnkol segmenti ag¢isal hizi ile bacak
kuvveti (r= 0.58 ; p= 0.05), top hizt (= 0.72 ; p= 0.01), kol segmenti
(yz) agist (r= 0.63 ; p= 0.03) arasinda pozitif, kol segmenti (xz) (r= -0.68
; p= 0.02), dnkol segmenti (xz) agist (r= -0.85 ; p= 0.00) arasinda negatif
anlamli iligki bulunmustur. Frontal diizlemdeki (xz) 6nkol segmenti acisal
hizi ile ayn1 diizlemdeki kol segmenti (xz) agis1 (r= 0.65 ; p= 0.02) arasin-
da pozitif anlamli iligki oldugu bulunmustur. Absolut (xyz) dirsek eklemi
dogrusal ivmesi ile omuz seviyesinde (xy) govde rotasyonu agisal hizi (=
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0.64 ; p=0.02) arasinda pozitif anlamli iliski oldugu bulunmustur. Absolut
(xyz) dirsek eklemi dogrusal hizi ile absolut (xyz) omuz eklemi yer degis-
tirmesi (r= 0.59 ; p= 0.05), 6nkol segmenti (yz) agisal hizi (r= 0.69 ; p=
0.01), onkol segmenti (xy) agisal hizi (r= 0.78 ; p= 0.00) ve top hiz1 (=
0.68 ; p= 0.01) arasinda pozitif anlaml iligki oldugu bulunmustur. Viicut
agirlig ile isabetli kale atisindaki ortalama top hizi arasinda (r= 0.68 ; p=
0.01) arasinda pozitif anlamli iligki oldugu bulunmustur. Bu veriler Tablo
3’de gosterilmektedir.

4. TARTISMA

Calismada, 3 adiml1 dayanma adiml1 isabetli yiiksek temel kale atigin-
da, maksimal top hizinin 65.92+ 11.11 km/sa oldugu tespit edilmistir (Tab-
lo 1). Van den Tillaar ve Ettema (2003a) atis hizinin, isabetlilik s6z konusu
oldugunda elit hentbolcularda maksimalin % 85’ine diistigiinii belirtmek-
tedir. Calismamizdaki gibi 3 adimli dayanma adiml kale atis1 teknigi ile
yapilan onceki arastirmalarda, kadin hentbolcularda maksimal top hizinin,
61,92 km/sa (Joris ve dig., 1985) ve 69,12 km/sa (Van den Tillaar, Ettema,
2004) olarak bulundugu belirtilmistir.

4.1.Atis kuvveti: Kale atisinda, kol ve dnkol segmentlerinde KUEB
meydana gelen atis kuvvetleri ile ilgili korelasyonlar asagidaki gibidir;
Bahsedilen evrede, horizontal diizlemdeki (xy) kol agis1 ile ayn1 diizlemde-
ki kol segmenti atig kuvveti (r= 0.60 ; p= 0.04) ve sagital diizlemdeki (yz)
kol segmenti atis kuvveti (r= 0.70 ; p= 0.01) arasinda pozitif anlamli iligki
bulunmustur (Tablo 2). Bu sonug, horizontal diizlemdeki (xy) kol agisinin
artmasinin, ayni diizlemdeki ve sagital diizlemdeki (yz) kol segmenti atig
kuvvetinin de artmasina sebep olacagi seklinde yorumlanabilir. Bir bagka
deyisle, kale atis1 sirasinda 6zellikle omuz seviyesinde horizontal diizlem-
de (xy) govde rotasyonu olmaktadir. Kol da bahsedilen rotasyona bir ko-
ordinasyon iginde uyum saglamaktadir. Bu uyum da Tablo 3’de goriilen,
omuz seviyesindeki (xy) govde rotasyonu hizi ile dirsek eklemi dogrusal
hiz1 ve ivmesi arasindaki korelasyondan anlagilmaktadir. Bahsedilen uyum
stirecinde kol, horizontal diizlemde (xy) bir ag¢1 yaparak hareket ederken
agisal hiz ve ivme kazanir. Bu ¢alismada atis kuvveti; Newton’un ivme-im-
puls prensibine (F= m x a) gore hesaplandigi i¢in formiildeki segmentin,
hareket sirasindaki ivme (a) degeri arttikga, atig kuvveti (F) de artmaktadir
(Hamill ve Knutzen, 2003; Inal, 2004; Muratli ve dig., 2000) (Tablo 3).

Sagital diizlemdeki (yz) kol segmenti atis kuvveti ile frontal diizlemde-
ki (xz) kol segmenti atis kuvveti (r=0.86 ; p= 0.00) ve frontal diizlemdeki
(xz) 6nkol segmenti atig kuvveti (r=0.60 ; p=0.04) arasinda pozitif anlamli
iliski bulunmustur. Ayrica frontal diizlemdeki (xz) kol segmenti atis kuv-
veti ile ayni diizlemdeki dnkol segmenti atis kuvveti (r= 0.62 ; p= 0.03)
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arasinda pozitif anlamli iligki bulunmustur (Tablo 2). Bu sonuglar, kol seg-
mentinde bir diizlemde meydana gelen atis kuvvetinin, farkli diizlemdeki
kol ve onkol segmentinde meydana gelen atig kuvveti ile dogru orantili
olacak sekilde iligkili oldugunu gostermektedir. Buna ek olarak, kol seg-
mentinde bir diizlemde meydana gelen atis kuvveti ile aym diizlemdeki
onkol segmenti atis kuvvetinin arasinda da dogru orantili bir iligki oldugu
anlagilmaktadir. Bu durum, top elden ¢ikmadan hemen 6nce (KUEB); ha-
reket diizlemi degisse veya ayni kalsa bile kol segmentlerinde meydana
gelen atig kuvvetinin, proksimalden distal segmente dogru aktarildigim
gostermektedir. Bu sonug, daha 6nce yapilan ¢caligmalari desteklemektedir.
Bahsedilen evrenin ncesinde saglak olan bir sporcu i¢in, destek ayagi (6n-
deki sol ayak), yeri kuvvetli bir sekilde iterek kinetik halka i¢in gévdeye
tagmacak olan yer reaksiyon kuvvetini arttirir. Sag bacak diz ekleminde
fleksiyon artar, sagital planda viicudun 6ne dogru hizlanmas1 devam eder-
ken, ani gdvde rotasyonu ve fleksiyonu ile kinetik zincir sonucu kuvvet
aktarimi giiglendirilmis olur. Sag omuz ekleminde baslayan ani fleksiyon
ve ice rotasyon hareketi devam ederken dirsek ekleminde ekstansiyon ve
el bilegi ekleminde pronasyon goriiliir. Bu esnada, parmaklara kuvvet ak-
tarimi ile ulasan kinetik enerji, topa ulasir, hiz kazanan top bu etki ile elden
cikar (Bartlett, 2000; Inal, 2004; Van den Tillaar ve Ettema, 2004).

Frontal diizlemdeki (xz) 6nkol segmenti atis kuvveti ile omuz seviyesin-
de (xy) govde rotasyonu (Sekil 1) agisal ivmesi arasinda pozitif anlamli ilis-
ki bulunmustur (r=0.70 ; p=0.01) (Tablo 2). Bu sonug¢, omuzun rotasyonel
(xy) ivmesi arttikca 6nkol segmentinin atis kuvvetinin de artacagi seklinde
yorumlanabilir. Bahsedilen kinetik halka ile meydana gelen atig kuvvetinin,
siddetini arttirmak, merkezi, gdvdede olan bir rotasyon ile kisinin tiim vii-
cudunu kendi ekseni ¢evresinde dondiirmesiyle miimkiindiir. Bu govde ro-
tasyonu ile diger segmentlerin de rotasyonu arttirilmis olur (Bartlett, 2000;
Inal, 2004; Van den Tillaar ve Ettema, 2004). Wit ve Eliasz (1990) da yap-
tiklar1 ¢alismada, gévdenin rotasyonuyla, distal segmentlerin (kol, 6nkol,
el bilegi) rotasyonu arasindaki iliski ve atis hizinin, kale atis1 tekniginin
olusmasinda en 6nemli etkenlerden birisi oldugunu belirtmislerdir.

Frontal diizlemdeki (xz) 6nkol segmenti atis kuvveti ile dominant kol
uzunlugu arasinda negatif anlamli iligki bulunmustur (r=-0.71 ; p= 0.01).
Bu sonug, moment kolu (M= F x d) (Inal, 2004; Van den Tillaar ve Et-
tema, 2004) olarak gdrev gérmesi nedeniyle kolun, top elden ¢ikmadan
once (KUEB) 6nkol atig kuvvetinde azalmaya sebep olmustur seklinde yo-
rumlanabilir. Fakat diger taraftan hentbolde fiziksel yapi olarak atletik tip
olmak, biiyiik el ve uzun kollara sahip olmak iyi performans gostermek
icin etkili olan 6zelliklerdendir. Fiziksel yapi1 olarak ellerin biiyiik olmasi,
topun iyi kavranmasimi (Van den Tillaar, Ettema, 2004; Skoufas ve dig.,
2003; Lidor ve dig., 2005), kollarin uzun olmasi 6zellikle Topun elden
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¢ikist aninda, omuz eklemindeki internal rotasyon, énkoldaki i¢e rotasyon
ve eldeki pronasyon, moment kolunun uzamasina bdylece top hizinin art-
masina neden olmaktadir. (Bartlett, 2000; Inal, 2004; Van den Tillaar ve
Ettema, 2004). Bu nedenle ¢alismamizda ¢ikan bu sonug, bizleri yanilt-
mamalidir. Fakat ortaya ¢ikan bu ilging ¢eliski, yeni arastirmalara ihtiyag
oldugunu da gostermektedir.

Sagital diizlemdeki (yz) 6nkol segmenti atis kuvveti ile ayni diizlemde-
ki kol segmenti agisal hizi (1= 0.68 ; p= 0.01) arasinda pozitif anlaml iligki
bulunmustur. Horizontal diizlemdeki (xy) 6nkol segmenti atis kuvveti ile
ayn1 diizlemdeki 6nkol agisal hiz1 (= 0.67 ; p= 0.02) ve dirsek eklemi
absolut (xyz) dogrusal hiz1 (r= 0.80 ; p=0.00) arasinda anlamli iligki bu-
lunmustur (Tablo 2). Bu sonuglardan, top elden ¢ikmadan 6nce (KUEB);
onkol segmentinde sagital diizlemde (yz) meydana gelen atis kuvveti ile
aymi diizlemdeki kol segmenti agisal hiz1 arasinda dogru orantili bir iliski
oldugu anlagilmaktadir. Buna ek olarak 6nkol segmentinde horizontal diiz-
lemde (xy) meydana gelen atis kuvveti ile ayn1 diizlemdeki 6nkol segmenti
acisal hizi1 arasinda pozitif bir iligki oldugu anlasilmaktadir. Bu sonuclar-
dan, ayni diizlemde 6nkol segmentinde meydana gelen atis kuvvetinin,
onkol ve/veya kol segmenti agisal hizin1 da olumlu ya da olumsuz etkile-
yebilecegi anlasilmaktadir. Kuvvet gelisiminin, hareket hizini arttirdig: da
literatiir bilgisi olarak bilinmektedir (Muratlh ve dig., 2000).

4.2.Hareket hizi: Kale atisinda, kol ve 6nkol segmentlerinde KUEB
meydana gelen hareket hizi ile ilgili korelasyonlar asagidaki gibidir; Sagi-
tal diizlemdeki (yz) kol segmenti agis1 ile ayn1 diizlemdeki 6nkol segmenti
acisal hiz1 (r=0.63 ; p=0.03) ve frontal diizlemdeki (xz) kol segmenti agis1
ile ayn1 diizlemdeki 6nkol segmenti agisal hiz1 (r= 0.65 ; p= 0.02) arasinda
pozitif anlamh bir iligki tespit edilmistir. Bu sonug, ileriye ve sola dogru
hareket halinde olan {ist kolun agisindaki artigin, ayn1 yonlere dogru 6nkol
segmentinde de agisal hizin artmasina sebep oldugunu gostermektedir. Yu-
karidaki sonuglara zit olarak frontal diizlemdeki (xz) kol segmenti agisi ile
sagital diizlemdeki (yz) 6nkol segmenti (yz) agisal hizi (r=-0.68 ; p=0.02)
ve frontal diizlemdeki (xz) 6nkol segmenti agisi ile sagital diizlemdeki (yz)
onkol ac¢isal hizi arasinda (r=-0.85 ; p= 0.00) negatif anlaml bir iliski tes-
pit edilmistir. Bu sonug, KUEB {ist kolun ve 6énkolun sola dogru hareketi
sirasinda agidaki artig ne kadar az olursa, dnkolun kaleye dogru olan hare-
ketindeki agisal hizin da o kadar fazla olacagim ifade etmektedir. isabetli
atis yapabilmek i¢in bu, hentbolde istenen bir durumdur. Ciinkii sag eli ile
kale atis1 yapan bir sporcu, topu elinden ¢ikardig1 sathada (KUEB), sag
kolunu sola dogru ¢ok fazla getirirse bu durum, isabetsiz bir atiga neden
olabilir. Diger taraftan bu durumun, horizontal diizlemde (xy) pelvisteki
asir1 rotasyon hizi sonucu olustugu, ayrica bu nedenle atisin bu sathasinda,
pelvis seviyesindeki govde rotasyonu hizinin, omuz seviyesindeki rotas-
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yon hizindan daha az olmasi gerektigi, boylece topun ileriye kaleye dogru
isabetli olarak firlatilabilecegi diistiniilmektedir.

Absolut (xyz) dirsek eklemi dogrusal ivmesi ile omuz seviyesinde (xy)
gbdvde rotasyonu (Sekil 1) acisal hiz1 arasinda (r= 0.64 ; p= 0.02), buna
ek olarak absolut (xyz) dirsek eklemi dogrusal hizi ile absolut (xyz) omuz
eklemi yer degistirmesi arasinda pozitif anlamli iliski oldugu bulunmustur
(= 0.59 ; p= 0.05) (Tablo 3). Bas iistii atiglarda harekete baslarken atis hi-
zimi arttirmak ve dolayisiyla etkili bir atis yapmak igin, omuzun miimkiin
oldugunca eksternal rotasyon, abduksiyon ve ekstansiyon pozisyonuna ge-
tirilerek omuz agisinin arttirtlmasi gerektigi belirtilmektedir (Bartlett, 2000;
Van den Tillaar ve Ettema, 2004). Diger yandan bu atislarda hareketin bas-
langicinda, omuz eksternal rotasyonunun hentbolde, beyzbol ve Amerikan
futbolundaki atiglara gére daha az oldugu, fakat top elden ¢ikarken omuz
internal rotasyonunun bahsedilen spor branslarindaki gibi fazla oldugu be-
lirtilmektedir (Fradet ve dig., 2002). Merig ve dig., (2009) da hentbolcularla
yaptiklar1 ¢alismada, basiistii atisin baslangicinda, horizontal abduksiyon,
ekstansiyon ve ekstarnal rotasyon pozisyonundaki kolun, hareket siiresince
sagital diizlemde fleksiyona ¢ok kisa bir siire icerisinde getirildigini belirt-
mektedirler. Caligmamizda analiz edilen evrede de, bir baska deyisle to-
pun elden ¢iktig1 anda (KUEB), omuz eklemindeki yer degistirme ve omuz
seviyesindeki (xy) gdvde rotasyonu hizi ile dirsek eklemi dogrusal hiz ve
ivmesi arasinda pozitif anlamli bir iliski oldugu Tablo 3’de goriilmektedir.

Absolut (xyz) dirsek eklemi dogrusal hizi ile dnkol segmenti (xy) agi-
sal hiz1 (r= 0.78 ; p= 0.00), 6nkol segmenti (yz) agisal hiz1 (r= 0.69 ; p=
0.01) ve top hiz1 (r= 0.68 ; p= 0.01) arasinda pozitif anlamli iligski oldugu
bulunmustur. Ayrica sagital diizlemde (yz) 6nkol segmenti agisal hizi ile
top hiz1 arasinda (r= 0.72 ; p= 0.01) arasinda anlamh iligki bulunmustur.
Bu sonug, 6nkol segmenti acisal hizinin, dirsek eklemi absolut dogrusal
hizin1 ve dolayisiyla top hizini arttiric1 yonde olumlu etki yaptigini gdster-
mektedir (Tablo 3). Biyomekanik olarak da bilinir ki dogrusal hiz, atilan
cismin hizin1 belirler (Hamill ve Knutzen, 2003; Inal, 2004; Muratli ve
dig., 2000). Joris ve arkadaglar1 (1985) da yaptiklar calismada, hentbolde
kale atisinda, maksimum atis hizinin % 73 ‘liikk boliimiiniin, atisin son 50
mls de meydana geldigini, ayrica topun optimum enerji ile hareketi i¢in
maksimum segment (dirsek, el bilegi) hizinin 6ncelikle 6nemli oldugunu
belirtmektedir. Elit bir hentbolcu, teknik becerilerden ozellikle pas atma
veya kale atis1 yapma gibi maniplatif becerileri bir uyum icinde kulla-
nabilmelidir (Van den Tillaar ve Ettema, 2003a; 2003b; Tresilion ve dig.
2003). Yaptigimiz ¢caligmada da elit sporcularin kale atiginda, hareketleri-
nin uyumlu oldugu, bahsedilen 6nkol segmentinin agisal hareket hiz1 ve
kuvvet aktarimimin top hizina nasil olumlu etki ettigi ve dnceki ¢alismalar
destekledigi Tablo 3’de goriilmektedir.
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4.3.Kol uzunlugu: Calismamizdaki bir diger sonug ise dominant kol
uzunlugunun, sagital (yz) ve frontal (xz) diizlemdeki kol segmenti agisal
hiz1 ile arasinda negatif anlamli bir iligki i¢inde oldugudur (sirasiyla r=
-0.73 ; p=0.01 , = -0.77 ; p= 0.00). Buna ek olarak, dominant kol uzun-
lugu, frontal (xz) diizlemdeki 6nkol atig kuvveti ile de negatif anlamli bir
iligki (r= -0.71; p= 0.01) igerisindedir. Bu sonug¢larin nedeni, uzun olan
bir kolun iist segmentinin (iistkol), kiitlesel atalet momenti ve serbestlik
derecesi geregi yavas hareketlenecek olmasi, bu sebeple diisiik bir agisal
hiza sahip olacag: seklinde agiklanabilir. Onkolun, iist kola nazaran daha
fazla serbestlik derecesine sahip olmasi nedeniyle daha biiyiik bir agisal
hiza ulagsmasi da bu sebeptendir (Hamill ve Knutzen, 2003; inal, 2004;
Murath ve dig., 2000). Bu ¢alismada {i¢ diizlem ayr1 ayri incelendigi i¢in
bahsedilen negatif iliski, diger diizlemlerde goriilmemektedir. Bahsedilen
acisal hiz, onceki paragrafta da agiklandigi lizere omuz seviyesinde gévde
rotasyonu ile baslayip, dirsek eklemi dogrusal hizi, 6nkol agisal hizi ile
devam eden ve son olarak top hizini i¢ine alan bir zincir olugturmaktadir.
Birbirini pozitif yonde etkileyen bu iligkiler, top hizinda artiga neden ol-
maktadir (Tablo 3). Diger yandan literatiir incelendiginde, hentbolcularda,
topu yiiksek hizda atan oyuncularin biiylik kol ve boy uzunluguna sahip
olduklari belirtilmektedir (Bayios ve dig., 2001; Granados ve dig., 2007;
Panton ve dig., 1990). Skoufas ve arkadaslar1 (2003) ve Karadenizli (2016)
de hentbolcular ile yapmis olduklari ¢aligmada, top hizi ile viicut agirligi,
kol uzunlugu, el uzunlugu ve genisligi arasinda pozitif anlaml iligkiler
oldugunu tespit etmiglerdir. Ayrica Debanne ve Laffaye (2011) top hiz ile
viicut agirhigr arasinda, Van den Tillaar ve Ettema (2004) da top hizi ile
boy uzunlugu ve viicut agirlig1 arasinda pozitif anlamli iligkiler oldugunu
yaptiklari ¢aligmalarda ifade etmiglerdir. Yaptigimiz ¢caligmada da ortalama
top hiz1 degeri ile agirlik degeri arasinda (r= 0.68; p= 0.01) anlamli bir
iligki oldugu tespit edilmistir (Tablo 3).

4.4. Reaksiyon zamani: Calismada bir diger sonug olarak se¢meli re-
aksiyon zamani verileri, ortalama 243.17+ 25.34 mls olarak tespit edilmis-
tir. Horizontal diizlemde (xy) kol segmenti agisal hizi1 ile reaksiyon zamani
arasinda negatif (r=-0.75 ; p= 0.00) anlaml bir iliski oldugu tespit edil-
mistir. Literatiirde, reaksiyon siiresinin antrenmanla kisaltilabilecegi fakat
belli sinirlarin altina diisiiriilemeyecegi (Spirduso, 1975; Owings ve dig.,
2003), 120.000 deneme sonras1 secmeli reaksiyon siiresinde % 33 oraninda
gelisme oldugu tespit edilmistir (Baylor ve Spirduso, 1988). Diizenli yap1-
lan fiziksel aktivitenin reaksiyon siiresini, % 30 - 40 oraninda gelistirecegi
(Spirduso ve Clifford, 1978), bunun i¢in de en etkili yolun, sik tekrarlar
oldugu (Magill, 2004; Spirduso ve Clifford, 1978) 6zellikle se¢meli reak-
siyon stiresinde ilerleyen denemelerle hareketlerin dogal hale gelebilecegi
belirtilmektedir. Denemelerle gelistirilen bu siirenin, uyarinin beyine gidis
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ve beyinden kaslara gelis hizindaki gelismeden degil, mevcut reaksiyon
stiresinin korunmasi, gelistirilen teknik ve hareketin daha ekonomik hale
getirilmesi ile gergeklestigi belirtilmektedir (Spirduso ve Clifford, 1978).
Atis hareketinde olusan kinetik zincirin sonuna dogru, kii¢iik kas gruplari-
nin daha hizli kasilarak harekete istirak ettigi, dolayisiyla hareket genisligi
ve hiz artarken isabetliligin de gelistigi belirtilmektedir. Bu nedenle isabet-
lilikte, ince beceride etkin olan kiiciik kas gruplarindaki motor néron ve
harekete istirak eden kas lifi say1sinin daha fazla oldugu vurgulanmaktadir
(Barlett, 2000; Magill, 2004). Calismamizda tespit edilen sonu¢ da, or-
neklem grubundaki elit deneklerin reaksiyon zamanlarimin kisa olmasinin,
kinetik zincirin sonunda (KUEB) kol segmenti a¢isal hizinda artiga neden
oldugunu gostermekte ve literatiir bilgisini desteklemektedir.

4.5. Kavrama kuvveti: Calismamiz sonucunda, dominant kol kavrama
kuvveti ile KUEB horizontal diizlemdeki (xy) kol segmenti agisal hiz1 ara-
sinda pozitif (= 0.59 ; p= 0.05) anlaml1 bir iligki oldugu tespit edilmistir. Bu
sonug, hentbolde verilen pastan yapilan atisa kadar 6nemli bir yer tutan kavra-
ma kuvvetindeki (Giindiiz ve dig., 2002; Skoufas ve dig., 2003) artisin, KUEB
omuz internal rotasyonu ile birlikte meydana gelen kolun acisal hizinda da
artisa neden oldugunu gostermektedir. Daha dnce de belirtildigi gibi agisal hiz,
atilan cismin yoniinii belirleyeceginden (Hamill ve Knutzen, 2003; Inal, 2004;
Murath ve dig., 2000) ¢alismamizda isabetli atiglarda tespit edilen bu durum
kavrama kuvvetinin, isabetli atiglardaki 6nemini de pekistirmektedir.

4.6. Bacak kuvveti: Calismamiz sonucunda, bacak kuvveti ile KUEB
sagital diizlemdeki (yz) 6nkol segmenti agisal hiz1 arasinda pozitif (r=0.58
; p= 0.05) anlaml bir iliski oldugu tespit edilmistir. Dayanma adimu ile
yapilan bir atis hareketi (cirit, giille, beyzbol, hentbol gibi) mekanigi ince-
lendiginde, alt ekstremitelerden baslayan kuvvet aktarimi nedeniyle distal
segmentlerde agisal hizin giderek arttig1 belirtilmektedir (Hamill ve Knut-
zen, 2003; Inal, 2004; Muratli ve dig., 2000). Calismamizda tespit edilen
sonug da bacak kuvvetinin, 6zellikle dayanma adimli yapilan kale atiginda,
kol segmentlerinde hareket hizi artigina, bu durumun da top hizinin artma-
sia neden olacagini gostermekte ve literatiirii desteklemektedir.

5. SONUC VE ONERILER

Calisma sonucunda, bacak ve kavrama kuvveti degerlerinin yiiksek,
reaksiyon zamani siiresinin kisa olmasinin, hentbolde 3 adimli dayanma
adimu ile yapilan isabetli yiiksek temel kale atiginda 6nemli oldugu tespit
edilmistir. Ayrica topun elden ayrilmasi anindaki atig kuvveti, kol hareket
hiz1 ve omuz hizasindaki gévde rotasyonunun, top hizi ile iligkili oldugu
goriilmiistiir. Bu sebeple bahsedilen 6zellikleri gelistirici ¢aligmalara, ant-
renmanlarda siklikla yer verilmesi gerektigi antrendrlere 6nerilmektedir.
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