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Dogukan Batur Alp GULSEN, Aydiner Birsin YILDIZ

SPOR BiLIMLERI FAKULTESI OGRENCILERININ BiREYSEL
GIRISIMCILIK VE LIDERLIK DAVRANISLARINA iLISKIN 0z
ALGILARININ iNCELENMESI

0z:

Bu arastirma; Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin bireysel girisimcilik ve
liderlik davranislarina iliskin 6z algilar1 arasindaki iligkinin incelenmesini amag-
layan betimsel bir arastirmadir. Arastirmada kullanilan veriler, basit rastgele yon-
tem dogrultusunda goniilliik ilkesine bagli olarak arastirmaya katilan 204’t1 kadin,
1001 erkek toplam 304 6grenciden elde edilmistir. Calismada veri toplama araci
olarak Lisans Ogrencilerinin Liderlik Davranislarina {liskin Oz Algilar1 ve Birey-
sel Girisimcilik Algi Olgegi kullanilmistir. Istatistiksel analizlerde bagimsiz gruplar
t-testi ve tek yonlii varyans analizi yapilmistir. Boyutlar arasindaki iligkilerin yo-
rumlanmasina yonelik ise Pearson korelasyon katsayisi hesaplanmigtir. Elde edilen
sonuglara gore kararli liderlik davranisi algisi i¢in cinsiyet, kadinlar lehine anlaml
bir belirleyicidir. Aktif spor yapan 6grenciler planlama, kontrol, kendine giiven,
motivasyon, bireysel girisimcilik algisi ile ilkeli, kararl liderlik boyutlarinda ak-
tif spor yapmayan 6grencilere kiyasla anlamli bir bigimde daha yiiksek puanlara
sahiptirler. Spor Yoneticiligi Boliimii 6grencileri kontrol, iletisim, 6z disiplin ile
katilimci ve kendine giivenen liderlik davranislarinda anlaml bir bi¢imde yiiksek
puanlar elde etmislerdir. Ayrica liderlik davranislar ile bireysel girisimcilik boyut-
lar1 arasinda anlaml iligkiler oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Girisimcilik, Liderlik, Spor Bilimleri Fakiiltesi.

ek

INVESTIGATION OF PERCEPTIONS OF LEADERSHIP BEHAVIORS
AND PERCEPTIONS OF INDIVIDUAL ENTREPRENEURSHIP OF
FACULTY OF SPORT SCIENCES STUDENTS

ABSTRACT

The aim of this research is to examine the relationships between the self-per-
ceptions of the leadership behaviors of the students of the faculty of sports sciences
and their perceptions of individual entrepreneurship. The research is a descriptive
research. The data used in the research were obtained from a total of 304 students,
204 female and 100 male, who participated in the research based on the principle
of voluntariness in line with the simple random method. The data used in the
research were collected through the Self-Perceptions of Undergraduate Students’

https://doi.org/10.17155/0muspd.1193189 d



Spor Bilimleri Fakiltesi Ogrencilerinin Bireysel Girisimcilik ve Liderlik ..

Leadership Behaviors Scale and the Individual Entrepreneurship Perception Sca-
le. In the statistical analysis, independent groups t-test and one-way analysis of
variance were performed. Pearson correlation coefficient was calculated for the
interpretation of the relations between the dimensions. According to the results,
gender is a significant determinant in favor of women for the perception of deter-
mined leadership behavior. Students who actively engage in sports have high sco-
res in the dimensions of planning, control, self-confidence, motivation, individual
entrepreneurship perception, and principled and determined leadership. Sports
management students achieved significantly higher scores in control, communi-
cation, self-discipline, and participatory and self-confident leadership behaviors.
In addition, it has been determined that there are significant relationships between
leadership behaviors and individual entrepreneurship dimensions.

Keywords: Entrepreneurship, Leadership, Faculty Of Sport Sciences.

e 2k
GIRIS

Giiniimiiz kosullar1 yiliksek rekabet seviyesine sahip oldugu kadar degerlen-
dirilmeyi bekleyen ¢okga firsati da biinyesinde barindirmaktadir. Bu firsatlarin
degerlendirilebilmesi i¢in 6nemli bir unsulardan birisi de zamanlamadir. Zaman-
lamanin dogrulugu algilama ve ¢abanin uyumuyla iligkilidir. Ciinkii bir firsatin
oncelikle dogru zamanda algilanmasi, analiz edilmesi ve vakit kaybetmeden gerek-
liliklerinin yerine getirilmesi gerekmektedir. Bu baglamda girisimcilik 6nemli bir
beceri olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Clinkii girisimcilik, bir firsat1 algilama ve o
firsat1 degerlendirebilmek i¢in yiiriitiillen faaliyetler olarak tanimlanmaktadir (Mu-
eller ve Thomas, 2015). Girisimcilik, bir firsatin diger insanlardan 6nce farkina
varilmasi, gerekliliklerinin belirlenmesi ve onlarin karsilanmasi neticesinde fayda
elde edilmesi siirecidir.

Egitilebilen ve gelistirilebilen bir 6zellik olmasina ragmen girisimciligin, do-
gustan sahip olunan bazi 6zelliklerden de gii¢ aldig1 bilinmektedir (Yalgin Incik
ve Uzun, 2017; Curth, 2011, Vrdoljak-Raguz ve Dul¢i¢, 2011; Rauch ve Frese,
2007). Bu baglamda girisimcilik tizerinde etkili unsurlarin aragtirilmas: 6nemlidir
(Ozdevecioglu ve Karaca, 2015). Egitim, is ve sanayi gibi alanlarda ihtiya¢ duyulan
bir 6zellik olan liderlik (Ozbek ve Kizilyalli, 2017) ile olan iliskisinin incelenmesi
de bu arastirmanin temel konusunu olusturmustur. Kabul edilmektedir ki bir giri-
simci, liderlik davranisi sergileyebilmelidir; liderlik, girisimci icin yerine getirilme-
si gereken bir gorevdir (Yetim, Tolukan ve $ahin, 2015; Arikan, 2004).

Liderlik, amaglarin ger¢eklestirilmesi adina i¢inde bulunulan grubu etki-
leyebilme ve yonlendirebilme becerisidir (Kogel, 2018). Lider, bu becerisi ile gru-

Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi, 2022, Cilt 13, Sayi 3, Sayfa 231-244



Dogukan Batur Alp GULSEN, Aydiner Birsin YILDIZ

bun diger tiyelerinden ayrisir ve amaglar dogrultusunda grubu yonlendirir. Lider-
lik 6zellikler, davranigsal ve durumsal teorilerinin bagi ¢ektigi zengin bir kavramsal
cesitlilikle incelenmektedir (Ayyildiz Durhan ve arkadaslari, 2022). Ozellikler teo-
risi, liderligi bireyin dogustan sahip oldugu 6zelliklerle agiklamaya ¢alisirken; dav-
ranigsal teori, liderlik giiciiniin bireyin davranislarindan dogdugunu 6ne stirmek-
tedir. Durumsal teori ise iginde bulunulan kosullarin kendi liderlerini 6n plana
¢ikardigini ifade etmektedir (Yetim, Tolukan ve Sahin, 2015). Bahsi gecen cesitlilik
icerisinde liderligin incelendigi bir diger teorik yapr ise liderlik gelisiminde sosyal
degisim modelidir.

Bireysel, grup ve toplumsal degerler basliklariyla tanimlanan Liderlik Gelisi-
minde Sosyal Degisim Modeli, herkesin iyiligi igin sosyal sorumluluk ve degisimi
tizerine temellendirilmis liderlik gelisimi anlayisini savunmaktadir. Liderlik Geli-
siminde Sosyal Degisim Modeli lisans 6grencilerine yonelik olarak tasarlanmis-
tir (Ozbek ve Kiziyalli, 2017). Bu 6zelliklerine bagli olarak spor bilimleri fakiiltesi
ogrencileri 6rnekleminde yiiriitilen bu arastirmada dikkate alinmistir. Mesleki
temel becerilerin aktarildig lisans egitimi seviyesindeki 6grenciler 6rnekleminde
yapilan bu arastirma ile bir durum tespiti yapilmasi ve yapilacak planlamalarda
kullanilabilecek bilgilerin ortaya konulmasi hedeflenmistir. Nitekim bu 6nemli

ozelliklerin farkli 6rneklemlerde ve giincel olarak incelenmesinin gerekli oldugu
ifade edilebilir.

MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Antrendrlitk Egitimi ve
Spor Yoneticiligi 6grencilerinin bireysel girisimcilik ve liderlik davraniglarina ilis-
kin 6z algilar1 arasindaki iliskinin incelenmesini amaglayan betimsel bir arastir-
madir.

Veri Toplama Araglar1: Arastirmada kullanilan veriler bazi demografik bilgi-
leri igeren kigisel bilgi formu, Lisans Ogrencilerinin Liderlik Davranislarina iligkin
Oz Algilar1 Olgegi ve Bireysel Girisimcilik Algi Olgegi araciligiyla toplanmigtir. Li-
sans Ogrencilerinin Liderlik Davraniglarina iliskin Oz Algilar1 Olgegi, Ozbek ve
Kizilyall1 (2017) tarafindan gelistirilen kararli, katilimci, kendine giivenen ve ilkeli
lider olarak adlandirilmis boyutlar: olan toplam 20 soruluk 5’li likert tipinde puan-
lanan bir dlgektir. Bireysel Girisimcilik Alg: Olgegi ise Yalgin Incik ve Uzun (2017)
tarafindan gelistirilmigtir. Olgek, 5’li likert tipinde puanlanmakta ve 31 sorudan
olugmaktadir. C)l(;egin boyutlar1 planlama, kontrol odag, kendine giiven, iletisim,
motivasyon ve 6z disiplin olarak adlandirilmaktadir.

https://doi.org/10.17155/0muspd.1193189 d
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Verilerin Analizi: Arastirmada elde edilen yanitlarin i¢ tutarhiliklarinin de-
gerlendirilmesi amaciyla ilk olarak Cronbach Alpha katsayilar1 belirlenmistir.
Sonrasinda yanitlarin normallik dagilimlarinin degerlendirilmesi i¢in grafikler
ile carpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Elde edilen sonuglar neticesinde
yanitlarin tutarli oldugu ve verilerin normal dagilim gosterdigi degerlendirilmistir.
Bu dogrultuda istatistiksel analizlerde bagimsiz gruplar t-testi ve tek yonli var-
yans analizi yapilmistir. Iki 6zellik arasindaki iligkinin yorumlanmasina yonelik
ise Pearson korelasyon katsayist hesaplanmistir. Yapilan tiim analizler IBM SPSS
26 programi araciligiyla yapilmig ve tim analizlerde “p<0.05” anlamlilik diizeyi
dikkate alinmustir.

Tablo 1. Aragtirmada kullanilan yanitlara iliskin bazi tanimlayici bilgiler

Boyut Min Maks Ort SS Carp Bas Cra
Girisimcilik - Planlama 6.00 30.00 25.17 397 -1.181 2.765 0.85
Girigimcilik - Kontrol 8.00  40.00 33.90 490 1.006 2.511 0.86
Girisimcilik - Kendine Giiven ~ 26.00  45.00 40.95 323 -0.739 1.072 0.83
Girigimilik — Iletigim 4.00 20.00 16.81 2.74  -0.988 2.709 0.73
Girisimcilik - Motivasyon 5.00  14.00 11.63 1.69 -0.921 1.239 0.78
Girisimcilik - Oz Disiplin 53.00 169.00 14571 16.45 -0.697 1.308 0.65
Bireysel Girisimcilik Algist 6.00  30.00 25.12 4.06  -0.871 2.727 0.95
Liderlik - Katilima 5.00 20.00 15.62 331 -1.074 2.469 0.83

Liderlik - Kendine Giivenen 4.00 20.00 17.25 233 -0472 -0.368 0.80

Liderlik - Tlkeli 16.00  30.00 26.34 336 -0921 0.292 0.82

Liderlik - Kararli 6.00 20.00 16.27 320 -0.648 -0.379 0.79
Liderlik Davranislar1 Algist 51.00 100.00 83.35 11.84 -0.545 -0.380  0.92

Calisma Grubu: Aragtirmanin evrenini Ankaradaki devlet tiniversiteleri biin-
yesindeki Spor Bilimleri Fakiiltelerinin Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Ant-
rendrlitk Egitimi ve Spor Yoneticiligi Bolimii 6grencileri olusturmaktadir. Caligma
grubu ise basit rastgele yontem dogrultusunda goniilliik ilkesine bagl olarak aras-
tirmaya katilan 204’4 kadin (%67.1), 100’1 erkek (%32.9) toplam 304 6grenciden
olusmugtur. Caligma grubunun tamami 2021-2022 egitim-6gretim yilinda aktif
ogrencilerdir. Calisma grubunu olusturan 304 6grenciden 113’4 (%37.2) Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi, 105’i (%34.5) Antrenérliik Egitimi ve 86’s1 (%28.3)
Spor Yoneticiligi Boliimii 6grencisidir. Ayrica 6grencilerden 203’4 (%66.8) aktif
sporculuga devam ederken 101’1 (%33.2) aktif sporculuga devam etmemektedir.
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BULGULAR

Tablo 2. Cinsiyet degiskeni acisindan bagimsiz gruplar t-testi sonuglar1

Boyut Degisken n Ort SS T p

Kadin 204 25.52 3.38
Girisimcilik - Planlama 1.95  0.05
Erkek 100 24.46 4.89

Kadin 204 34.29 4.30
Girisimcilik -Kontrol 1.80  0.07
Erkek 100 33.10 5.88

Kadin 204 41.21 291
Girisimcilik - Kendine Giiven 1.86  0.06
Erkek 100 40.42 3.75

. Kadin 204 17.40 2.08
Girigimcilik - Iletigim 1.55  0.12
Erkek 100 16.92 2.76

Kadin 204 17.00 2.39
Girisimcilik - Motivasyon 1.62  0.10
Erkek 100 16.40 3.32

N Kadin 204 11.62 1.61
Girisimcilik - Oz Disiplin -0.08 093
Erkek 100 11.64 1.85

Kadin 204 147.06  13.85
Bireysel Girisimcilik Algisi 1.86  0.07
Erkek 100 142,94  20.56

Kadin 204 25.43 3.39
Liderlik - Katilimci 1.68 0.94
Erkek 100 24.48 5.12

Kadin 204 15.62 3.17
Liderlik - Kendine Giivenen 0.89 0.93
Erkek 100 15.59 3.59

. Kadin 204 26.62 3.08
Liderlik - Ilkeli 1.91 0.05
Erkek 100  25.78 3.83

Kadin 204 16.60 2.87
Liderlik - Kararli 2.43 0.01
Erkek 100 15.58 3.70

Tablo 2'de katilimcilarin cinsiyet degiskeni agisindan karsilastirilmasina yonelik
yapilan t-testi sonuglar: verilmistir. Test sonuglar1 incelendiginde kadin 6grencile-
rin kararli liderlik davranisi boyutunda, erkek 6grencilere kiyasla anlaml bigimde
daha yiiksek puanlara sahip olduklar: goriilmektedir (t=2.43; p<0.05). Aragtirma
kapsaminda incelenen diger boyutlarda ise kadin 6grenciler ile erkek 6grencilerin
birbiriyle istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilagmadiklar: belirlenmistir.
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Tablo 3. Aktif spor yapma degiskeni agisindan bagimsiz gruplar t-testi sonuglari

Boyut Degisken n Ort SS T P

Evet 213 25.68 3.46

Girigimcilik — Planlama 292 <0.01
Hayir 91 24.14 4.68
Evet 213 34.53 4.40

Girisimcilik - Kontrol 3.01 <0.01
Hayir 91 32.62 5.58
irisimcili _ i Evet 213 41.29 3.00

Garlslmahk Kendine 259 0.01
Gtiven Hayir 91 4027  3.56
. Evet 213 17.47 2.11

Girisimcilik - Iletigim 2.46 0.01
Hayir 91 16.78 2.68
Evet 213 17.12 2.48

Girigimcilik - Motivasyon 2,67  <0.01
Hayir 91 16.16 3.13
B Evet 213 11.69 1.65

Girisimcilik - Oz Disiplin 0.96 0.33
Hayir 91 11.49 1.76

Evet 213 147.80  14.62
Bireysel Girisimcilik Algist 293 <0.01
Hayir 91 141.49  19.00

Evet 213 25.35 4.00

Liderlik - Katilimci 1.44 0.15
Hayir 91 24.64 4.15
Evet 213 15.94 3.00

Liderlik - Kendine Giivenen 2.30 0.02
Hayir 91 14.95 3.78
. Evet 213 26.70 3.15

Liderlik - Ilkeli 2.53 0.01
Hayir 91 25.62 3.66
Evet 213 16.69 2.74

Liderlik - Kararl 3.02  <0.01
Hayir 91 15.40 3.84

Tablo 3’te 6grencilerin aktif spor yapma degiskeni acisindan kargilagtirilmasina
yonelik yapilan t-testi sonuglar: verilmistir. Test sonuglar1 incelendiginde aktif spor
yapan 6grencilerin planlama (t=2.94; p<0.05), kontrol (t=3.01; p<0.05), kendine
giiven (t=2.59; p<0.05), iletisim (t=2.46; p<0.05), motivasyon (t=2.67; p<0.05), bi-
reysel girisimcilik algis1 (t=2.93; p<0.05), ilkeli liderlik davranis1 (t=2.53; p<0.05),
kararl: liderlik davranist (t=3.02; p<0.05) boyutlarinda aktif sporcu olmayan 6g-
rencilere kiyasla istatistiksel olarak anlaml bir bi¢imde daha ytiksek puanlara sa-
hip olduklar1 gériillmektedir.
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Tablo 4. Boliim degiskeni agisindan tek yonlii varyans analizi sonuglar:

Boyut Degisken n Ort SS f P Ikili K.
B.E.Ogr.(1) 113 24.48 3.69
Girisimcilik - Planlama Ant. Eg. (2) 105 25.39 344 3.00 0.05

Spor Yon. (3) 86 25.81 4.75

B.E.Ogr.(1) 113 32.97 4.38
Girisimcilik - Kontrol Ant. Eg. (2) 105 34.01 421 420 0.01 1<3
Spor Yon. (3) 86 34.97 6.02

B.E.Ogr.(1) 113 40.53 2.97
Girisimcilik - Kendine Giiven ~ Ant. Eg. (2) 105 41.09 264 1.60 020
Spor Yon. (3) 86 41.32 4.08

B.E.Ogr.(1) 113 1672 236
Girisimcilik - fletisim Ant.Eg.(2) 105 1740 195 504 <001  1<3
Spor Yon. (3) 86 17.73  2.60

B.E. Ogr. (1) 113 16.74 2.45
Girisimcilik - Motivasyon Ant. Eg. (2) 105 16.70 2,63 034 071
Spor Yon. (3) 86 17.01 3.22

B.E. Ogr.(1) 113 11.09 1.73
Girisimcilik - Oz Disiplin Ant. Eg. (2) 105 11.87 129 952 <0.01
Spor Yon. (3) 86 12.02  1.903

1<2

1<3

B.E.Ogr.(1) 113 14256 1446
Bireysel Girigimcilik Algis: Ant. Eg. (2) 105 14649 1383 3.85 0.02 1<3
Spor Yon. (3) 86 148.88  20.75

BE. Ogr.(1) 113 2490 330

1<3

Liderlik - Katilimc1 Ant. Eg. (2) 105 24.29 497 690 <0.01
SporYon.(3) 86 2640  3.40 2<3
BE. Ogr.(1) 113 1470  3.40 1<

Liderlik - Kendine Giivenen Ant. Eg. (2) 105 15.89 3.09 7.77 <0.01
1<3

Spor Yon. (3) 86 16.46 3.19

B.E.Ogr.(1) 113 2618 277
Liderlik - Ilkeli Ant. Eg. (2) 105 2625 383 054 058
Spor Yon. (3) 86 26.66  3.48

B.E.Ogr.(1) 113 16.06 3.00
Liderlik - Kararl Ant. Eg. (2) 105 16.12 336 120 0.30
Spor Yon. (3) 86 16.72 3.25
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Tablo 4’te 6grencilerin bolim degiskeni agisindan karsilastirilmasina yonelik
yapilan tek yonlii varyans analizi sonuglar: verilmistir. Analiz sonuglar1 incelen-
diginde kontrol, iletisim 6z disiplin, bireysel girisimcilik algisi, katilimer liderlik,
kendine giivenen liderlik boyutlarinda istatistiksel olarak anlaml olarak farklilas-
malarin oldugu belirlenmistir. Bu boyutlardan kontrol, iletisim, 6z disiplin, birey-
sel girisimcilik algisi, katilimer liderlik ve kendine giivenen liderlik boyutlarinda
Spor Yoneticiligi Boliimii 6grencilerinin, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bo-
lumii 6grencilerine gore anlamli bigimde yiiksek puanlara sahip olduklar: saptan-
mustir. Ayrica 6z disiplin ve kendine giivenen liderlik boyutunda ise Antrenérlitk
Egitimi 6grencileri, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii 6grencilerine
kiyasla daha yiiksek puanlar elde etmislerdir. Katilimer liderlik boyutunda ise Spor
Yoneticiligi Boliimii 6grencilerinin Antrenérlitk Egitimi 6grencilerine kiyasla an-
lamli bir bigimde daha yiiksek puanlara sahip olduklari belirlenmistir.

Tablo 5. Liderlik davranislari ile bireysel girisimcilik algilar1 arasindaki iligkiye
yonelik korelasyon katsayis1 degerleri

2 3 4 5 6 7 8 9 10
Planlama 0.82** 0.76** 0.69** 0.74%* 0.49%* 0.40** 0.049%** 0.45** 0.59**
<001 <001 <001 <001 <001 <001 <00l <001 <0.01
r
“Kontrol . 0.81%% 0.76** 0.72%% 0.48%* 0.42** 0.58** 0.49** 0.58**
<001 <001 <001 <001 <001 <001  <0.01  <0.01
p
r
K Gitven . 0.73%%  0.73** 0.45%% 0.39%* 0.51*% 0.47** 0.60**
: <001 <001 <001 <001 <001 <001 <0.01
P
r
Aletisim . 0.70%*  0.50** 0.40** 0.50%* 0.45%* 0.57**
$ <001 <001 <001 <001 <001  <0.01
p
r
“Motivasvon . 0.54%*%  0.37*% 0.49%* 0.49%* 0.60**
Y <001 <001 <001 <001  <0.01
p
r
o 0.30%* 0.34%* 0.24** 0.31**
6
Oz Disiplin 1 <001 <001 <001  <0.01
P
Katthmer f . 0.56** 0.61** 0.59**
<001 <001  <0.01
p
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0.61** 0.72**

o
K. Giivenen 1 <001 <001
p
r 0.70**
. .
flkeli 1 <0.01
p
r
1°Kararl 1
p
*p<.001

Tablo 5te liderlik davraniglar1 ile bireysel girisimcilik boyutla-
r1 arasindaki Pearson korelasyon katsayr degerleri verilmistir. Elde edi-
len sonuglar incelendiginde istatistiksel olarak anlamli dogrusal iliskilerin
oldugu goriilmektedir. Katilimer liderlik davranisi ile planlama arasinda dog-
rusal orta diizeyde (r=0.40; p<0.05); kontrol boyutu ile dogrusal orta diizeyde
(r=0.42; p<0.05); kendine giiven boyutu ile dogrusal disiik diizeyde (r=0.39;
p<0.05); iletisim boyutu ile dogrusal orta diizeyde (r=0.40; p<0.05); motivasyon
boyutu ile dogrusal diisitk diizeyde (r=0.37; p<0.05); 6z disiplin boyutu ile dog-
rusal diigiik diizeyde (r=0.30; p<0.05) iliski i¢inde oldugu belirlenmistir. Kendine
glivenen liderlik davranisi ile planlama arasinda dogrusal orta diizeyde (r=0.49;
p<0.05); kontrol boyutu ile dogrusal orta diizeyde (r=0.58; p<0.05); kendine giiven
boyutu ile dogrusal diisitk diizeyde (r=0.39; p<0.05); iletisim boyutu ile dogru-
sal orta diizeyde (r=0.40; p<0.05); motivasyon boyutu ile dogrusal diisiik diizeyde
(r=0.49; p<0.05); 6z disiplin boyutu ile dogrusal diisiik diizeyde (r=0.34; p<0.05)
iliski icinde oldugu belirlenmistir. Ilkeli giivenen liderlik davranisi ile planla-
ma arasinda dogrusal orta diizeyde (r=0.45; p<0.05); kontrol boyutu ile dog-
rusal orta diizeyde (r=0.49; p<0.05); kendine giiven boyutu ile dogrusal orta
diizeyde (r=0.47; p<0.05); iletisim boyutu ile dogrusal orta diizeyde (r=0.45;
p<0.05); motivasyon boyutu ile dogrusal disitk diizeyde (r=0.49; p<0.05);
o6z disiplin boyutu ile dogrusal diisiik diizeyde (r=0.24; p<0.05) iliski i¢inde oldugu
belirlenmistir. Kararli liderlik davranisi ile planlama arasinda dogrusal orta diizeyde
(r=0.59; p<0.05); kontrol boyutu ile dogrusal orta diizeyde (r=0.58; p<0.05); ken-
dine giiven boyutu ile dogrusal disiik diizeyde (r=0.60; p<0.05); iletisim boyutu
ile dogrusal orta diizeyde (r=0.57; p<0.05); motivasyon boyutu ile dogrusal diisiik
diizeyde (r=0.60; p<0.05); 6z disiplin boyutu ile dogrusal diisiik diizeyde (r=0.31;
p<0.05) iliski i¢inde oldugu belirlenmistir.
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TARTISMA

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Antrenérliik Egitimi ve Spor Yoneticiligi
ogrencileri 6rnekleminde, liderlik davranislarina iliskin 6z algilar ile bireysel giri-
simcilik algilarinin incelendigi bu arastirmada ilk olarak cinsiyetin bir belirleyici
olup olmadig1 arastirilmis ve ¢aliyma grubu cergevesinde cinsiyetin girisimcilik
i¢in bir farklilagma sebebi olmadig1 belirlenmistir. Alanyazin incelendiginde Saber
(2020), Ozman (2013) ile Yilmaz ve Siinbiil (2009)’iin benzer nitelikteki arastirma
sonuglariyla karsilagilmaktadir. Fakat Saber (2020) ve Uysal (2021) kadin 6gren-
cilerin, Ratten ve Miragaia (2020) kadin sporcularin; $esen ve Basim (2012) ise
erkek 6grencilerin girisimciliklerinin anlaml bir bigimde daha yiiksek oldugunu
raporlamustir. Balci ve Yildiz (2022), motivasyon boyutunda kadin spor yoneticisi
adaylarinin daha yiiksek puanlar elde ettiklerini belirlemistir. Tican (2019), birey-
sel girisimcilik algisi ile kontrol, iletisim ve motivasyon boyutlarinda erkek 6gret-
menlerin yiiksek puanlara sahip olduklarini raporlamistir. Demirbatir (2021), mii-
zik ogretmenlerinin cinsiyet degiskeni agisindan bireysel girisimcilik algilarinin
farklilasmadigini tespit etmistir.

Aragtirma neticesinde ayrica kadinlarin kararh liderlik davranislaria dair pu-
anlarmin istatistiksel olarak anlaml bir sekilde erkeklerden daha yiiksek oldugu
sonucuna erisilmistir. Kara (2018), kisileraras: iliski yonelimli ve gorev yonelimli
liderlik davraniglar icin kadinlarin daha yiiksek puanlara sahip olduklarina dair
sonuglar raporlamistir. Gardiner ve Tiggemann (1999), kadinlarin kisilerarasz iligki
yonelimli liderliklerinin yiiksek oldugu tespit etmistir. Yiicel (2011), kiz 6grencile-
rin liderlik davranis1 puanlarinin erkek 6grencilere kiyasla daha yiiksek oldugunu
belirlemistir. Basoglu (2006), bireysel spor yapan 6grencilerde erkek 6grencilerin
daha yiiksek puanlara sahip olduklarini belirtmistir. Gonen ve Ceyhan (2022),
kendine giivenen liderlik davranisinda bireysel spor yapan erkek Spor Bilimleri Fa-
kiiltesi 6grencilerinin; 6z disiplinli liderlik davranisinda bireysel spor yapan kadin
Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin; 6z disiplinli liderlik davranisinda takim
sporu yapan erkek Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin ve kararh liderlik dav-
ranisinda takim sporu yapan kadin Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin istatis-
tiksel olarak anlamli bir bicimde yiiksek diizeylere sahip olduklarini belirlemistir.
Seydioglu (2017), liderlik i¢in cinsiyetin 6nemli bir degisken olmadigina yonelik
sonuglar tespit etmistir. Elde edilen sonug ve alanyazin incelendiginde; cinsiyetin
belirleyiciligi tizerine bir yorum yapilabilmesi i¢in farkli grup ve nitelikte yapilan
daha fazla arastirmaya ihtiya¢ oldugu soylenebilir.

Ote yandan arastirma kapsaminda aktif spor yapma durumunun liderlik dav-
ranislarina iliskin 6z algilar ile bireysel girisimcilik algilarinin farklilagmasina ne-
den olup olmayacag incelenmis ve aktif spor yapan 6grencilerin planlama, kont-
rol, kendine giiven, iletisim, motivasyon, bireysel girisimcilik algis1 puanlari i¢in
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bir belirleyici oldugu saptanmustir. Ayrica ilkeli liderlik davranig, kararl liderlik
davranigi boyutlarinda da aktif sporcu olan 6grencilerin, aktif sporcu olmayan 6g-
rencilere kiyasla daha yiiksek puanlara sahip olduklari belirlenmistir. Rekreasyonel
egzersizin dahi bireye fizyolojik, sosyolojik ve psikolojik faydas: oldugu (Tolukan
ve Yilmaz, 2014; Mutlu, Yilmaz, Giingérmiis, Sevindi ve Glirbiiz, 2011), sosyal bii-
tiinlesme (Yilmaz, Karli ve Yetim, 2006) ve sosyallesme tizerinde etkili oldugu bi-
linmektedir (Devecioglu, Sahan, Yildiz, Tekin ve Sim, 2012). Spor ise bireye bahsi
gecen tiim boyutlarda ¢ok daha yiiksek gelisim katkisi saglamaktadir. Aktif spor
yapan bireylerin gilinlitk programlar1 basta olmak tizere kisa, orta ve uzun vadeli
planlama farkindaliklarinin yiiksek oldugu ve sportif faaliyetler icerisinde moti-
vasyon, Ozgiiven ve iletisim becerilerinin gelistigi bilinmektedir. Bu bilgiler arag-
tirma bulgulariyla da desteklenmistir. Seydioglu (2017)’nun lisansli sporcularin
spor yapmayanlara gore doniistimsel liderlik puanlarinin yiiksek buldugu ve Yiicel
(2011)’in dontisiimcti liderlik puani ortalamalarinin aktif olarak spor yapma stiresi
degiskeni acisindan anlamli sekilde farklilastigini belirledigi sonuglar da bulgular-
la paralellik igerisindedir.

Arastirma kapsaminda ele alian bélimler simirliliginda, bolim degiskeninin
girisimcilik algilari ile liderlik davranist 6z algilar igin bir belirleyici olup olma-
dig1 incelendiginde ise kontrol, iletisim 6z disiplin, bireysel girisimcilik algis, ka-
tilimer liderlik, kendine giivenen liderlik boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli
olarak farklilagmalarin oldugu belirlenmistir. Bu boyutlardan kontrol, iletisim, 6z
disiplin, bireysel girisimcilik algisi, katilimer liderlik ve kendine giivenen lider-
lik boyutlarinda Spor Yoneticiligi Boliimii 6grencilerinin, Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Boliimii 6grencilerine gore anlamli bigimde yiiksek puanlara sahip
olduklar1 saptanmustir. Ayrica 6z disiplin ve kendine giivenen liderlik boyutunda
ise Antrenérliik Egitimi Bolimii dgrencileri, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenli-
¢i Bolumii 6grencilerine kiyasla daha yiiksek puanlar elde etmislerdir. Katilimci
liderlik boyutunda ise Spor Yoneticiligi Bolimii 6grencilerinin Antrendérliik Egiti-
mi Boliimii 6grencilerine kiyasla anlamli bir bicimde daha yiiksek puanlara sahip
olduklar: belirlenmistir. Alanyazinda Aksel ve Bagc1 (72), Karayol (2013) ve Car
(2013) gibi liderligin boliime gore farklilasmayacagina yonelik sonuglar yer alsa da
Yiicel (2011) ve Bayindir (2020) gibi Saber (2020) de boliimiin bir belirleyici oldu-
gunu ve Spor Yoneticiligi Boliimii 6grencilerinin daha yiiksek bireysel girisimcilik
algilarina sahip olduklarini raporlamistir. Génen ve Ceyhan (2022), kendine giive-
nen liderlik davranisinda bireysel spor yapan Rekreasyon Boliimii 6grencilerinin;
o6z disiplinli liderlik davraniginda bireysel spor yapan kadin Spor Bilimleri Fakiil-
tesi 6grencilerinin; katilimer liderlik davranisinda takim sporu yapan Antrendr-
lik Egitimi Boliimii 6grencilerinin istatistiksel olarak anlamli bir bigimde yiiksek
diizeylere sahip olduklarini belirlemistir. Bu bulgular, Spor Yoneticiligi Boliimii
ogrencilerinin liderlik, girisimcilik, kariyer planlamasi gibi dersleri gormelerinden
kaynaklaniyor olabilir.
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Aragtirma kapsaminda son olarak liderlik davranislar: ile girisimcilik algila-
r1 arasindaki iligkiler incelenmis ve 0.29 ile 0.60 arasinda degisen dogrusal yonlii
Pearson korelasyon katsayilar1 belirlenmistir. Aragtirmada kullanilan 6l¢gme araci
giincel bir élgme aracidir. Universite 6grencilerinin liderlik potansiyellerini ta-
nimlayabilecek bir 6l¢me araci ihtiyacini giderebilmek amaciyla hazirlanmuistir.
Aragtirmacilar, bu 6lgek ile lider adaylarinin kendi karakter ozelliklerini, beceri,
bilgi, bakis acisi ve ahlaki degerlerini degerlendirebilecegi, sahip oldugu liderlik
potansiyelini ortaya koyabilmesinin amaglandig1 belirtmistir (Ozbek ve Kizilyalls,
2017). Bu baglamda, elde edilen sonuglar ile katilimci, kendine giivenen, ilkeli ve
kararli liderlik davranis algilari ile girisimcilik algilar1 arasindaki iligkiye yonelik
universite 6grencileri 6rnekleminde giincel bir kanit olusturulmugtur. Alanyazin
incelendiginde elde edilen sonuglar1 destekleyecek nitelikteki giincel arastirmala-
rin da oldugu gériilmektedir (Oriicii ve Zeylanova, 2022; Peksoy, Sahin, Demircan
ve Kaplan, 2021; Yolcu, 2017; Esmer ve Day1, 2017).

Bu bilgiler ve bulgulardan hareketle sonug olarak; Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinin girisimcilik algilarinin yiiksek diizeyde oldugu, ilkeli liderlik dav-
ranigina dair 6z algilarinin agir bastig1 soylenebilir. Ayrica cinsiyetin 6nemli bir
belirleyici 6zellik olmadiginin yaninda aktif spor yapmanin girisimcilik ve liderlik
algilarinin 6nemli bir destekgisi oldugu; Spor Yoneticiligi Boliimii 6grencilerinin
girisimcilik algilarinin diger boliimlere kiyasla daha yiiksek oldugu ifade edilebi-
lir. Bu baglamda Spor Yoneticiligi Boliimi 6grencilerinin diger boliimlere kiyasla
daha yiiksek girisimcilik ve liderlik algilarina sahip olmalarina neden olabilecegi
dissiiniilen liderlik, girisimcilik ve kariyer planlamas: gibi derslerin diger boliimler
de tercih edilmesi 6nerilmektedir.

Cikar Catismasi Beyani

Makalenin yazarlar1 arasinda, ¢aligma kapsaminda herhangi bir kisisel ve fi-
nansal ¢ikar catigmasi bulunmamaktadir.

Yazar Katki Oranlari:

Caligmanin Tasarlanmasi (Design of Study) : ABY (% 50), DBAG(% 50)
Veri Toplanmasi (Data Acquisition) : ABY(% 50), DBAG(% 50)

Veri Analizi (Data Analysis) : ABY(% 50), DBAG(% 50)

Makalenin Yazimi (Writing up) : ABY (% 50), DBAG(% 50)

Makale Gonderimi ve Revizyonu (Submission and Revision) : ABY(% 25),
DBAG(% 75)
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FUTBOLCULARIN PSIKOLOJiK SAGLAMLIK DUZEYLERININ BAZI
DEGISKENLER ACISINDAN iNCELENMESI

0z:

Bu ¢aligmanin amaci futbolcularin psikolojik saglamlik diizeylerini yas, cinsi-
yet, medeni durum, egitim seviyesi, yasanilan yer degiskenlerine gore incelemek-
tir. Calismaya 2021-2022 futbol sezonunda aktif olarak bir kuliipte futbol hayatini
devam ettiren 286 kadin, 194 erkek olmak {izere toplam 480 kisi goniillii olarak
katilmigtir. Arastirmada veri toplama araci olarak Smith ve ark. (2008) tarafindan
gelistirilen ve Tiirk¢e gecerlik ve giivenirlik calismasi Dogan, (2015) tarafindan
yapilan “Kisa Psikolojik Saglamlik Ol¢egi” kullanilmistir. Betimsel istatistiklerde
frekans ve yiizde analizleri, ikili gruplarin karsilastirilmasinda T testi, ti¢ ve daha
fazla gruplarin karsilagtirilmasinda ise ANOVA testleri kullanilmigtir. Arastirma-
nin sonuglari, futbolcularin psikolojik saglamlik diizeylerinin medeni durum, egi-
tim diizeyi ve aile gelir degiskenlerine gore anlamli diizeyde farklilik gosterdigini;
cinsiyet ve yasadig1 yer degiskenlerine gore ise anlamli bir farklilik olusturmadigini
ortaya koymustur. Bu sonuglara gére futbolcularin egitim diizeyi ve maddi gelir
diizeyi yiikseldikge psikolojik saglamlik diizeylerinin arttig1 belirlenmistir. Futbol-
cularin psikolojik saglamlik diizeylerinin hangi degiskenlerden etkilendiginin be-
lirlenmesi, futbolcularin performans seviyelerini yiikseltmelerine énemli katkilar
saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbolcu, Psikolojik Saglamlik, Psikolojik Saglamlik Olcegi.

e

AN INVESTIGATION OF THE PSYCHOLOGICAL RESILIENCE
LEVELS OF FOOTBALL PLAYERS IN TERMS OF SOME VARIABLES

ABSTRACT

The aim of this study is to examine psychological resilience levels of football
players according to the variables of age, gender, marital status, education level,
place of residence. A total of 480 individuals, 286 female and 194 male, who were
actively playing football in a club during the 2021-2022 football season participa-
ted in the study voluntarily. “Brief Resilience Scale”, which was developed by Smith
et al. (2008) and Turkish validity and reliability study of which was conducted by
Dogan (2015), was used in the study as data collection tool. Frequency and per-
centage analyses were used in descriptive statistics, while T-test was used in the
analysis of binary groups, and ANOVA test was used in the comparison of three
or more groups. The results of the study showed that the psychological resilience
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levels of football players differed significantly according to the variables of marital
status, education level and family income, while there was no significant difference
according to the variables of gender and place of residence. According to these re-
sults, it was determined that as the education and financial income level of football
players increased, their psychological resilience level increased. It is thought that
determining which variables affect the psychological resilience levels of football
players can make significant contributions to football players’ increasing their le-
vels of performance.

Keywords: Football Players, Psychological Resilience, Psychological Resilience
Scale.

e 2k
GIRIS

Psikolojik dayaniklilik; 6nemli stresorlere karsi bireyin uyum saglama siirecini
ifade eder. Bagka bir ifade ile psikolojik dayaniklilik bireyin olumsuzluklara kars:
direnci, toparlanma giicti ya da olumsuzlugun etkisi ile basarili bir sekilde basa
¢ikma yetenegi olarak tanimlanir (Basim ve Cetin, 2011). Psikolojik dayaniklilik
ayn1 zamanda dig faktorlerden etkilenen kigisel faktorleri ifade etmektedir. Stresin
olumsuz etkilerini hafifleten ve uyum siirecini gii¢lendiren psikolojik dayanikli-
lik ayn1 zamanda bir kisilik 6zelligi olarak da gortilmektedir (Karademir ve Acak,
2019).

Spor yapmanin stres faktorleri tizerinde olumlu etkileri oldugu gibi (Akde-
niz ve ark., 2017), uzun siiren sporculuk yasami bir dizi stresorii, olumsuzlugu
ve basarisizlig1 barindirmaktadir (Poczwardowski ve Conroy, 2002; Mellalieu ve
ark., 2013; Tamminen, ve ark., 2013). Performans agisindan psikolojik dayaniklilik
aragtirmalari, psikolojik dayanikliligin 6ngériildiigii faktorler ve sporcularin nasil
daha dayanikli olabileceklerini belirlemeyi amaglamistir (Galli ve Gonzalez, 2015).
Fletcher ve Sarkar (2012), psikolojik dayanikliligin “kisisel varliklar1 gelistirmede
ve bir bireyi stres faktorlerinin potansiyel olumsuz etkilerinden korumada zihinsel
stireglerin ve davranislarin rolii” oldugunu 6ne stirmiis ve spor yapanlar ile ilgili ilk
psikolojik dayaniklilik tanimini yapmislardir.

Futbol ortami, futbolcularin nasil performans gosterdikleri ve bu performans
icin nasil caligtiklarini gézlemlemek adina dogal bir laboratuvar ortami gibidir. Ust
diizey sporculardan yasadiklari baskilara dayanmak i¢in bazi psikolojik 6zellikleri
optimize etme yetenegi beklenmektedir (Gould ve ark., 2002; Fletcher ve Sarkar,
2012). Psikolojik dayaniklilik ¢calismalar: da sporcularin maruz kaldiklar1 baskilara
neden diren¢ gosterdiklerini ve bu direncin kokenini aragtirmaktadir (Sarkar ve
Fletcher, 2014). Ornegin bir stresér, bir futbolcu igin gelisim sebebi olabilirken bir
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digeri i¢in performans: olumsuz etkileyebilir. Futbolcularin psikolojik durumla-
rinin ¢ok fazla duruma etki ettigi (Bryik ve Imamoglu, 2022a), bu etkinin penalt:
atis1 da dahil olmak {izere mag sonucunu belirledigi ifade edilmistir (Biyik ve Ima-
moglu, 2022b).

Futbolcularla ilgili yapilan ¢aligmalar, psikolojik faktorlerin miisabaka esna-
sinda futbolculari etkiledigini gostermektedir. Bununla birlikte futbolcularin per-
formansini psikolojik faktorlerin ne derece iyilestirebilecegi her gecen giin spor
psikolojisinin odak noktas: olmaktadir (Abdullah ve ark., 2016). Bu baglamda fut-
bolcularin psikolojik saglamlik diizeylerinin performanslarini ytikseltme agisin-
dan 6nemli oldugu ve futbolcularin psikolojik saglamlik diizeylerinin bilinmesinin
gerekli oldugu diistiniilmektedir (Aydin, 2018). Yapilan bu aragtirma ile futbolcu-
larin psikolojik saglamlik diizeylerini yas, medeni durum, cinsiyet, egitim seviyesi,
yaganilan yer degiskenlerine gore incelemek amaglanmistir. Bu baglamda ¢aligma-
miza katilan futbolcularin psikolojik saglamlik diizeylerinin hangi degiskenlerden
etkilendigini tespit etmek ve futbolcularin psikolojik saglamlik diizeylerini nasil
gelistirilebilecegi hakkinda tespitler yapabilmek amaciyla bu ¢alisma yapilmistir.

YONTEM

Aragtirmada, futbolcularin psikolojik saglamlik diizeylerinin yas, medeni du-
rum, cinsiyet, aile gelir durumu, egitim seviyesi, yagadig1 yer degiskenleri agisindan
incelemek ve caliymamiza katilan futbolcularin psikolojik saglamlik diizeylerinin
hangi degiskenlerden etkilendigini belirlemek amaglanmistir. Caliymada mevcut
durumu inceleyen betimsel arastirma modellerinden tarama deseni kullanilmis-
tir. Tarama deseni, daha 6nce veya su anda mevcut olan bir durumu bulundugu
haliyle inceleyen arastirma desenidir. Bu aragtirma modeli, arastirma konusu olan
olay, kisi veya nesneyi mevcut ortam i¢inde ve bulundugu haliyle ortaya koymaya
calisir (Karasar, 2005). Calisma igin Dicle Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Aragtirma ve Yaymn Etigi Kurulundan 18.02.2022 tarihli ve 40 karar sayisi ile etik
kurul izni alinmustir.

Arastirma Grubu

Caligmaya 2021-2022 futbol sezonunda aktif olarak bir kuliipte futbol hayatin
devam ettiren ve kolaylikla ulasilabilen 6rnekleme yontemi ile belirlenen 286 ka-
din, 194 erkek toplam 480 kisi goniillii olarak dahil olmustur. Katilimcilarin be-
timsel istatistik bilgileri Tablo 1'de verilmistir.
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Tablo 1. Calismaya katilan futbolcularin demografik bilgilerine ait frekans ve
yiizde dagilimlar

Degisken Gruplar n %
Kadin 286 59,6
Cinsiyet Erkek 194 40,4
Toplam 480 100,0
Evli 26 5,4
Medeni Durum Bekar 454 94,6
Toplam 480 100,0
16-19 242 50,4
20-23 128 26,7
Yas 24-27 56 11,7
28 ve lizeri 54 11,3
Toplam 480 100,0
Ortaokul 18 3,8
Lise 290 60,4
Egitim Durumunuz —
Universite 172 35,8
Toplam 480 100,0
1-3000 TL 298 62,1
3001-6000 TL 132 27,5
Aile Gelir Durumu 6001-9000 TL 34 7,1
9001 ve tizeri 16 33
Toplam 480 100,0
Koy 40 83
Yasadsjunuz Yer flge-Kasaba 74 15,4
Sehir 366 76,3
Toplam 480 100,0

Tablo 1 incelendiginde futbolcularin betimsel istatistik verilerine gore fre-
kans ve ylizde dagilimlar1 goriilmektedir. Cinsiyete gore arastirmamiza dahil
olan futbolcularin %40,4’i (n=194) erkek, %59,6’s1 (n=286) kadindir. Medeni
durum degiskeni agisindan aragtirmaya katilan futbolcularin %5,4’t (n=26) evli,
%94,6’s1 (n=454) bekardir. Yas degiskenine gore arastirmaya katilan futbolcula-
rin %50,4'4 (n=242) 16-19 yas araliginda, %26,7’si (n=128) 20-23 yas araliginda,
%11,7’si (n=56) 24-27 yas araliginda, %11,3’(i (n=54) 28 ve iizeri yasindadir. Egitim
durumu degiskenine goére arastirmaya katilan futbolcularin %3,8’i (n=18) ortao-
kul mezunu, %60,4’ti (n=290) lise mezunu, %35,8’i (n=172) iiniversite mezunu-
dur. Aile gelir durumu degiskenine gore arastirmaya katilan futbolcularin %62,1’i
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(n=298) 1-3000 TL gelir araliginda, %27,5’i (n=132) 3001-6000 TL gelir araliginda,
%7,1,1 (n=34) 6001-9000 TL gelir araliginda, %16,1’i (n=16) 9000 TL ve tizeri ge-
lire sahiptirler. Yagadiginiz yer degiskenine gore arastirmaya katilan futbolcularin
%8,3” i (n=40) koyde, %15,4" it (n=74) ilce-kasabada, %76,3,i (n=366) sehirde

yagadiklarini belirtmislerdir.

Veri Toplama Araglari

Aragtirmada veri toplamak i¢in Smith ve ark. tarafindan 2008de gelistirilmis
olan ve Tiirk kiiltiiriine uyarlamasi Dogan (2015) tarafindan yapilan “Kisa Psikolo-

VT

jik Saglamlik Olgegi” kullanilmistir.
Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO)

KPSO Smith ve dig. (2008) gelistirdigi ve Dogan (2015) tarafindan Tiirk kiil-
tiirtine uyarlanan bu 6l¢ek bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin 6l¢iillmesi
amaciyla gelistirilmis, likert tipli tek faktorlii bir élgektir. KPSO, 5’li derecelendiril-
mis Likert bir 6lgektir. “ 1: Hi¢ uygun degil’, “ 2: Uygun Degil”, “ 3: Biraz Uygun’,
4: Uygun’, “ 5: Tamamen Uygun” seklinde bir derecelendirme ve cevap anahtarina
sahiptir. 2. madde 4. madde ve 6. maddeler 6l¢ekte ters kodlanan maddelerdir. Ters
kodlanmis maddeler diizeltildikten sonra alinan ytiksek puan seviyeleri yiiksek
seviyede psikolojik saglamhiga gostermektedir. Olgekten en yiiksek alinabilecek
puan 30, almabilecek en diisiik puan 6 olabilmektedir. Olgekten alinan puanin
yiksek olmasi, psikolojik saglamligin yiiksek seviyede oldugunu gostermektedir.
Dogan (2015), Olgegin Cronbach alfa giivenirligini .81, 6l¢egin i¢ tutarlik kat say1-
sin1 ise 0,83 olarak tespit etmigtir. Bu bulgular sonucunda, 6l¢egin Tiirk kiilttiriinde
uygulanabilecek gegerliligi ve giivenilirligi yiiksek bir 6l¢gme arac1 oldugunu gos-
termistir. Arastirmamiz i¢in ise giivenirlik katsayis1 ise 0,65 olarak hesaplanmustir.

Verilerin Analizi

Analize baglamadan elde edilen verilere normallik varsayimi uygulanmais, ya-
pilan Kolmagrov Smirnov testi sonucunda verilerin normal dagilima sahip oldugu
(p>0,05) tespit edilmistir. Verilerin normal dagildig: tespit edildikten sonra 6g-
rencilerin betimsel istatistikleri i¢in standart sapma, aritmetik ortalama, frekans
ve yiizde dagilimlari incelenmis. ikili guruplarin analizinde bagimsiz drneklemler
icin t testi, ti¢ grup ve daha fazla gurubun karsilasgtirmali analizlerinde ANOVA
testlerinden, farkliliklarin hangi guruplardan kaynaklandigini tespit edebilmek
icin Post-Hoc testlerinden yararlanilmistir. Yapilan istatistiksel islemlerde giiven
seviyesi 0,05 olarak kabul edilmistir. Biitiin hesaplamalar SPSS 22.0 paket prog-
ramiyla yapilmistir.
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BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilarin kisa psikolojik saglamlik 6lgeginden elde ettikleri puan
ortalamalarinin dagilimi

Olgek Toplam n Min. Maks.  Ort. S.S.

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO) 480 8 30 20,03 3,90

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin KPSO'nden alinan puan ortalamas: 20,03
(S.5.=3,90)dir. Olgekten elde edilebilecek orta aralik; alinan puanin ortasindan bir
standart sapma degeri ¢ikartilarak, ortasina bir standart sapma degeri eklenerek
orta aralik tespit edilebilir. KPSO'den elde edilen puan 6-15 puan araliginda disiik,
16-23 puan araliginda orta ve 24-30 puan araliginda ise yiiksek psikolojik saglam-
lik seviyesini gostermektedir. Bu baglamda aragtirmamiza katilan futbolcularin

psikolojik saglamlik seviyelerinin orta aralikta oldugu séylenebilir.

Tablo 3. Futbolcularin cinsiyet degiskenine gore psikolojik saglamliklarinin
kargilastirilmast

Cinsiyet n  Ort. S.S. t df p

N B Kadin 286 19,83 3,70
Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO) -1,39 478 0,16
Erkek 194 20,33 4,17

Tablo 3’te goriilen bagimsiz drneklem t-testine gore; katilimcilarin toplam
puan ortalamalarinda cinsiyet degiskenine gore istatistiksel diizeyde anlamli bir
farklilik bulunmadig belirlenmistir (t=-1,39, p=0,16).

Tablo 4. Futbolcularin medeni durum degiskenine gore kisa psikolojik saglam-
liklarinin karsilastirilmasi

Medeni
Durum Ort. S.S. t df P
. . Evli 26 21,62 4,32
Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO) 2,14 478 0,03
Bekar 454 19,94 3,86

Tablo 4’te goriilen bagimsiz érneklem t-testine gore; katilimcilarin KPSO top-
lam puan ortalamalarinda medeni duruma gore istatistiksel diizeyde anlamli bir
farklilagma oldugu belirlenmistir (p=0,03).
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Tablo 5. Futbolcularin egitim durumu degiskenine gore psikolojik saglamlik-
larinin kargilastirilmasi

Eg.ltlm' n Ort. S.S. F P Tamhane
Diizeyi
Ortaokul 18 427 427
Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi ~— .,
(KPSO) Lise 290 19,52 3,5 6,35 0,002 2-3
Universite ® 172 20,77 4,35

Tablo 5 incelendiginde yapilan ANOVA testi sonucunda galismamiza katilan
futbolcularin egitim diizeylerine gore KPSO puan ortalamalarinin istatistiksel se-
viyede anlamli farkliligin oldugu belirlenmistir (p=0,002).

Tablo 6. Futbolcularin yasadiklar1 yer degiskenine gére psikolojik saglamliklarinin
karsilastiriimasi

Yasadig1 Yer n Ort. S.S. F P

Koy © 40 21,3 447

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO) Ilge-Kasaba® 74 19,92 3,89 233 0,10

Sehir @ 366 19,91 3,82

Tablo 6 incelendiginde yapilan ANOVA testi sonucunda ¢alismamiza kati-
lan futbolcularin yasadiklari yer degiskenine gore KPSO puan ortalamalarinin

istatistiksel diizeyde anlaml bir farkliligin olmadig: tespit edilmistir (p<0,05

TARTISMA

Futbolcularin yas, cinsiyet, medeni durum, egitim seviyesi degiskenlerinin psi-
kolojik saglamlik diizeylerine etkisinin incelendigi bu arastirmada medeni durum,
aile gelir durumu ve egitim diizeyi degiskenlerine gore anlamli seviyede farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Bununla birlikte cinsiyet ve yasanilan yer degiskenine
gore anlamli diizeyde bir farkliligin olmadigi bulunmugtur.

Cinsiyet degiskenine gore futbolcularin psikolojik saglamlik diizeyleri arasin-
daki fark istatistiksel olarak anlamli olarak gériilmemistir. Connor ve Davidson
(2003)de yaptig1 caligmada cinsiyetler arasi farkliligin olmadigini tespit etmisler-
dir. Terzi (2008)de yaptig1 calismada psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyet de-
giskenine gore anlaml1 olmadigini tespit etmistir. Adigiizel ve ark. (2022), yapmis
olduklar1 ¢alismada bireysel ve takim sporcularinin cinsiyet degiskenine gore psi-
kolojik dayanikliliklarin degismedigini belirtmislerdir. Cinsiyet degiskenine gore
farklilasma olmamasi futbolcularin benzer psikolojik gelisim gostermesi ile agikla-

https://doi.org/10.17155/omuspd. 1110243 d



Futbolcularin Psikolojik Saglamlk Dizeylerinin Bazi Dediskenler ...

nabilir. Literatiir calismalarinda cinsiyet degiskeninin psikolojik dayanikliliga etki-
leri konusunda geliskili bulgular da vardir. Dayioglu (2008) tiniversite 6grencileri
tizerine yaptig1 ¢alismada erkeklerin psikolojik saglamlik diizeylerinin kadinlara
gore daha yiiksek oldugunu ifade ederken, Oktan (2008), ise kadinlarin psikolojik
saglamlik diizeylerinin erkeklerden yiiksek seviyede oldugunu belirtmistir. Farkli
alanlarda yapilan ¢alisma sonuglari cinsiyet degiskeninin psikolojik dayanikliliga
etki ettigini tespit etmistir. Bu etkinin ortaya ¢ikmasi toplumdaki geleneksel ka-
din ve erkek rollerinin sonucu ile agiklanabilir. Yamak ve ark. (2018), uzun yil-
lar spor yapmanin psikolojik siireglere olumlu etkileri oldugunu ifade etmislerdir.
Futbolcularda cinsiyet degiskenine gore farklilasmanin olmamasi, uzun yillar spor
yapmanin erkek ve kadinlarda benzer olumlu sonuglar ortaya ¢ikarmasiyla iligkili
olabilir.

Medeni durum degiskeni a¢isindan incelendiginde evli futbolcularin bekar fut-
bolculara gore psikolojik saglamlik diizeylerinin istatistiksel agidan anlamli diizey-
de daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Tiimlii ve Recepoglu (2013), evli bireylerin
bekarlara gore sosyal destege sahip olduklarini, bu sosyal destegin de psikolojik
dayanikliligin koruyucu etkilerini destekledigini belirtmistir. Calismada elde edi-
len evli futbolcularin psikolojik dayanikliliginin yiiksek olmasi, evli futbolcularin
sosyal desteklerinin olmast il ifade edilebilir. Ayrica evli futbolcularin daha fazla
sorumluluk sahibi olmalar1 psikolojik dayanikliliga olumlu aktarim olarak yansi-
muis olabilir.

Egitim degiskenine gére {iniversite mezunu olanlar daha yiiksek psikolojik
dayaniklilik puanina sahip bulunmustur. Friborg ve ark. (2005), psikolojik daya-
niklilik ile kisilik, bilissel yetenek ve sosyal zekanin iligkili oldugunu savunmusglar-
dir. Erim ve Kiigiik (2017), milli boksérlerin psikolojik dayanikliliklarini aragtirmis
ve A Milli seviyede olan sporcularin daha yiiksek psikolojik dayaniklilik puanina
sahip oldugunu belirtmigtir. Bu farkliligin ortaya ¢ikmasinda A Milli sporcularin
aldiklar1 egitimin ve sosyal ¢evrenin etkili oldugunu ifade etmiglerdir. Universi-
te egitimi alan futbolcularin da benzer sekilde aldiklar: egitimin etkili olabilecegi
soylenebilir. Benzer galigmalarda egitim durumunun psikolojik dayanikliliga etki
ettigi tespit edilmistir (Kog Yildirim ve ark., 2015; Bektas ve Ozben, 2016; Soysal,
2016).

Futbolcularin yagadig1 yer degiskenine gore psikolojik saglamlik diizeylerinde
istatistiksel olarak anlaml fark gézlemlenmemistir. Akdeniz ve ark. (2021), fut-
bolcularin sosyal statii, oynadiklar: lig durumlarinin benzer seviyelerde etkileri
olabilecegini belirtmistir. Benzer sosyal sartlarin psikolojik dayaniklilikta etkili
olmadig1 séylenebilir. Karal ve Biger’in (2021) salgin hastalik déonemindeki iiniver-
site 6grencilerinin psikolojik saglamliklari {izerine yaptiklar: bir ¢aligmada 6gren-
cilerin psikolojik saglamlik diizeylerinin yasanilan yer degiskenine farklilasmadig:
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gorilmustiir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda yasanilan her bolgenin kendine 6zgii
stres faktorleri barindirmasinin etkili olabilecegi diistintilmektedir.

SONUC VE ONERILER

Calismamizdan elde edilen sonuglara gore futbolcularin psikolojik saglamlik
diizeylerinin egitim diizeyi ve medeni durum degiskenlerinden etkilendigi ancak
cinsiyet ve yasadig1 yer degiskeninden etkilenmedigi tespit edilmistir.
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BOSU DENGE VE KUVVET EGZERSiZ PROGRAMININ
ADOLESAN KADIN VOLEYBOLCULARIN VUCUT KOMPOZiSYONU,
ANAEROBIK GUC VE DENGE YETENEGINE ETKISi

0z:

Bu aragtirmanin amaci adélesan kadin voleybolcularda 8 haftalik bosu denge
ve kuvvet egzersiz programinin (BDKEP) viicut kompozisyonu, anaerobik gii¢ ve
denge yetenegine etkisini tespit etmektir. Arastirmaya, Adana Volem Spor Kulii-
biinde oynayan lisansh 14 - 16 yas gruplarindan 15 deney (14,87 + 0,92) ve 15
kontrol grubu (14,93 + 0,70) olmak tizere toplam 30 voleybolcu katilmigtir. Kont-
rol grubu sporcular1 sezon igerisinde diizenli olarak voleybol antrenmanlarini
stirdiirtirken, deney grubuna ekstra 8 hafta boyunca haftada ti¢ giin bosu denge
ve kuvvet egzersiz programi uygulanmustir. Veriler elde edilirken flamingo den-
ge, dikey sigrama ve durarak uzun atlama testleri uygulanmistir. Deney ve kontrol
grubunun 6n test-son test 6l¢limlerde Paired Samples t-testi, antrenman etKkisi ile
tiziksel ve kondisyonel 6zellikler arasindaki iligkinin incelenmesinde Pearson Ko-
relasyon analizi yapilmigtir. Calisma sonucunda deney grubunun 8 haftalik bosu
denge ve kuvvet egzersiz programindan sonra boy uzunlugu, viicut agirligi, beden
kitle indeksi ortalama degerlerinde anlamli bir artig gozlenmemistir (p>0,05). De-
ney grubunun flamingo denge sag ve sol ayak, durarak uzun atlama, dikey sicra-
ma ve anaerobik gii¢ ortalamalarinda Cohen’s d analizleri sonuglarina gore orta
diizeyde bir gelisme gozlenmigstir. Kontrol grubunda ise 8 haftanin sonucunda bir
degisim goriilmemistir. Sonug olarak bosu egzersizlerinin voleybolcularda denge
ve kuvvet gelisimine etki ettigi tespit edilmistir. Denge ve kuvvet gelisimi i¢cin bosu
egzersizleri antrenman programinin igerisine dahil edebilir.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik Giig, Bosu Denge, Bosu Kuvvet, Voleybol, Viicut
Kompozisyonu.
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THE EFFECT OF BOSU BALANCE AND STRENGTH EXERCISE
PROGRAM ON BODY COMPOSITION, ANAREROBIC POWER AND
BALANCE ABILITY IN ADOLESCENT FEMALE
VOLLEYBALL PLAYERS

ABSTRACT

The aim of this study is to determine the effect of 8-week bosu balance and strength
exercise program (BBSEP) on body composition, anaerobic power and balance ability
of adolescent female volleyball players. A total of 30 volleyball players, 15 as the ex-
perimental group (14.87 £ 0.92) and 15 as the control group (14.93 + 0.70), from the
14-16 age groups, who are licensed to play in Adana Volem Sports Club, participated in
the study. While the control group athletes continued their regular volleyball training
throughout the season, the experimental group was given a balance and strength exer-
cise program three days a week for an extra 8 weeks. While obtaining the data, flamingo
balance, vertical jump and standing long jump tests were applied. Paired Samples t-test
was conducted in pre-test and post-test measurements of the experimental and con-
trol group, while Pearson correlation analysis was conducted to examine the correlation
between the effects of training and physical and conditional characteristics. As a result
of the study, no significant increase was observed in the mean values of height, body
weight and body mass index of the experimental group after 8 weeks of bosu balance
and strength exercise program (p>0.05). According to the results of Cohen’s d analysis, a
moderate improvement was observed in the flamingo balance right and left foot, stand-
ing long jump, vertical jump and anaerobic power averages of the experimental group.
In the control group, no change was observed at the end of 8 weeks. As a result, it was
found that bosu exercises affect the development of balance and strength in volleyball
players. Bosu exercises can be included in the training program for balance and strength
development.

Keywords: Anaerobic Power, Body Composition, Bosu Balance, Bosu Strength,
Volleyball.

e 2 e
GIRIS

Kuvvet antrenmanin instabilite ile birlestirmek, {i¢ set gibi uzun streli bir
magta ¢ok sayida patlayic1 dikey sigramaya ve iyi zamanlanmig topa temaslara ihti-
ya¢ duyulan voleybol sporunda yaralanmalarin 6nlenmesi ve rehabilitasyonu i¢in
etkili bir antrenman sekli gibi goriinerek, rekreasyonel olarak egitilmis bireylerde
fiziksel uygunlugu gelistirebilir. Bununla birlikte sporcularin maksimum kuvveti
ve noéromiiskiiler performansinin iyilestirilmesi icin etkinliligi tartismali ve kisa
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stirede maksimum kuvvet iiretme yeteneginin gelistirilmesi i¢in daha az faydal
olabilecegi bildirilmektedir (Anderson ve Behm, 2005; Cowley, Swensen ve Sforzo,
2007; Behm ve Colado, 2012).

Takim sporlarindan biri olan voleybolda sigrama hareketi, alt ekstremitede
bulunan, st bacagin giiclii fleksorleri hamstring kas gruplari tarafindan
saglanmaktadir (Palanci ve Pepe, 2017). Dikey sigrama ile sicrama yiiksekligi ve
viicut agirlig degerleri kullanilarak hesaplanan anaerobik giiciin, her iki cinsiyet-
te sprint siirati seviyesi ile onemli 6lgiide iliskili oldugu bildirilmistir (Aslan ve
Ziyagil, 2020). Voleybol, ¢cabuk hareket ve hizli reaksiyon gosteren bir spordur ve
oyuncular i¢in denge 6nemli bir faktordir (Erdi, 2019). Denge performansinin eli-
simi de bu a¢idan 6nemlidir. Karadenizli ve ark. (2014), denge performansinin
yapilan brang tiirtine bagli olarak gelisebildigini, Kii¢iik (2020) ayn1 brans i¢inde
de oynanilan pozisyona gore farkliliklar olabilecegini ifade etmistir. Sahin ve ark.
(2022), denge gelisiminin pes planus gibi farkli degiskenlerden etkilenebilecegini,
Ozkamg ve ark. (2022), dominant ve non dominant bacak ve durusun dengeye etki
ettigini vurgulamistir. Bu nedenle denge gelisimi i¢in yapilan ¢alismalar 6nemlidir.
Cakal ve ark. (2022) bosu topu egzersizlerinin 8 hafta ve tizeri uygulanmasinin
denge gelisimine fayda saglayacagini belirtmislerdir. Denge gelisiminde viicut igin
odak noktasi kesinlikle denge antrenmanlar1 olmalidir (Mirzeoglu, 2020).

Bosu’ nun kelime olarak anlami iki kismmin da etkili sekilde kullanilmasi
demektir (Payne ve Larry, 1991; Aysan, 2019). Bu hem sag hem de sol viicut ki-
simlarini kullanabileceginiz anlamina gelir (Yaggie ve Campbell, 2006). Bosu topu
belirli fiziksel niteliklerin ve genel uygunlugun kazanilmasina katkida bulunur
(Badr, 2013). Aerobik egzersizler yapmak, alt ekstremite, iist ekstremite ve merkezi
kaslarin giiciinii arttirmak i¢in kullanilir. Ayn1 zamanda bosu topu kuvvet ve denge
i¢in tasarlanabilir ($an, 2017). Viicut kompozisyonu, viicutta bulunan yagli doku,
kas doku ve kemik miktaridir (Sahin, 2020). Bosu egzersizleri, kan dolagimini art-
tirmaktan kilo alip vermeye, bityiime hormonu ve kas olusumuna kadar viicutta-
ki kan dolagiminin hizlanmasini saglayarak viicuttaki yaglarin yakilmasina katki
saglar. Bu nedenle bosu egzersizleri genellikle kardiyo egzersizleri yapmak isteyen
kisiler tarafindan alt gévde ve merkez kaslarin kuvvetini artirmak igin kullanilir
(Turgut ve ark., 2018).

Voleybol oynayan sporcunun antropometrik 6zellikleri ve sigrama becerisi,
performans agisindan takimin bagarisinda 6nemli faktordiir. Hareketlerin yapil-
masinda esnekligin, kuvvetin, hizin ve anaerobik giiciin etkisi yiiksektir (Aslan,
2011). Anaerobik gii¢; bir oyuncunun enerjisini bir birim siiregte giice doniistiirme
becerisidir (Sarioglu, 2010). Voleybolcular sigramanin yiiksekligini en iist diizeye
¢ikarabilmek i¢in zeminde olabildigince az zaman harcayarak yerden yiikselmeli
(Scates ve ark., 2003) ve hizli gii¢ kullanimina odaklanmalidir (Marques ve ark.,
2008). Sigrama becerisi voleybol spoculari i¢in 6nemli bir 6zellik olarak dikkat

https://doi.org/10.17155/0muspd.1133561 d



Bosu Denge ve Kuvvet Egzersiz Programinin Adélesan Kadin Voleybolcularin ...

cekmektedir. Bu sebeple sicrama becerisinin gelisimi i¢in yapilan antrenmanlar ve
antrenman igerikleri de 6nemlidir. Bozdogan ve Kizilet (2017), pliometrik antren-
manlarin sigrama performansina etki ettigini ifade etmistir. Aysan (2019) yaptig
aragtirmasinda bosuball ile yapilan kuvvet egzersizlerinin sporcular tizerinde di-
key sicrama performansina etkisi oldugu gozlemlenmistir.

Kadin voleybolcular diger sporculardan daha fazla; gii¢, denge ve sigrama 6zel-
liklerine ihtiyag duyarlar (Scates ve ark., 2003). Bosu egzersizleri bu ihtiyaglar1 ye-
rine getirebilmektedir. Voleybolcularin denge ve kuvvet gelisimine katki saglayan
bu egzersiz programlari antrendrler ve spor uzmanlar tarafindan ilgi gormiis, gii-
niimiizde voleybol kuliiplerinin kullandig1 bosu topunun voleybolcularda anaero-
bik gii¢, denge ve viicut kompozisyonu etkisinin incelenmesi 6nem kazanmistir.
Dolayisiyla bu ¢alismanin amaci adélesan kadin voleybolcularin bosu denge ve
kuvvet egzersiz programinin (BDKEP) viicut kompozisyonu, anaerobik gii¢ ve
denge yetenegine etkisinin incelenmesidir.

YONTEM

Aragtirmanin Amaci ve Modeli

Aragtirmanin amaci adolesan kadin voleybolcularin 8 haftalik BDKEP’ nin
viicut kompozisyonu, anaerobik gii¢ ve denge yetenegine etkisini aragtirmaktir.
Aragtirmada deneysel yontem kullanilmistir.

Arastirma Grubu

Aragtirma drneklemi, Adana ili merkez ilgesinde bulunan Adana Volem Spor
Kuliibiinde oynayan deney (n:15, 14,87 + 0,92) ve kontrol grubu (n:15, 14,93 +
0,70) olmak tizere toplam 30 goéniillii kadin sporcudan olusmaktadir. Caligmaya
katilan sporcular rastgele (random) yontem ile belirlenmistir. Aragtirma Mer-
sin Universitesi Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan 18.05.2021 tarihinde
onaylanmistir (Bagvuru Protokol No: 2021/380). Arastirma i¢in Volem Spor Kulii-
biinden gerekli izin belgeleri ile birlikte velilerden yazili riza formu ve yasal temsil-
ci bilgilendirilmis goniillii olur formu alinmugtir.

Veri Toplama Araglar1: Arastirmada, denge performansinin belirlenmesinde;
flamingo denge testi, anaerobik gii¢ performansinin belirlenmesinde; dikey si¢ra-
ma testi ve durarak uzun atlama testi uygulanmustir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmaya katilan sporcularin, yas (y1l), boy uzunlugu
(cm), beden kitle indeksi (kg/boy uzunlugu®) ve viicut agirliklari (kg) on test — son
test olgtimleri kaydedilmistir.
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Boy Uzunlugu Olgiimii: Sporcularin boy uzunluklar1 duvar skalast ile lgiil-
miigtiir. Sporcular diiz bir zemin fizerinde anatomik pozisyonda iken, yalin ayak ve
dik pozisyonda, duvar skalasina sirt1 doniik sekilde 6l¢tilmiistiir. Goriinen degerler
cm cinsinden kaydedilmigstir (Serin, 2019).

Viicut Agirligr Olgiimii: Viicut agirligini dlgmek icin Geonaute markali elekt-
ronik tart1 kullanilmistir. Sporcular ¢iplak ayak ve hafif spor kiyafetleriyle 6lgiime
girmislerdir. Goriinen degerler kilogram cinsinden kaydedilmistir (Serin ve Tas-
kin, 2016).

Beden Kitle Indeksi: Beden kitle indeksini belirlemek i¢in agirhik bélii boyun
karesi alinmugtir. Beden Kitle Indeksi Hesaplamasi = Agirlik (kg) / Boy uzunlugu?
(m?) (Sevimli, 2008).

Verilerin Toplanmasi/islem Yolu: Kontrol ve galisma grubundaki sporculara
yapilan antrenman hakkinda bilgilendirme yapilmistir ve kendi rizalar1 alinarak
goniilli olarak katilmalar: istenmigtir. Calisma ve kontrol grubuna dahil edilen
sporculara, voleybol antrenérii esliginde 8 hafta siiresince haftada 3 giin (pazar-
tesi, carsamba, cuma) 90 dakika temel voleybol antrenmanina tabi tutulmus olup
antrenman sonunda 10 dakikalik germe egzersizleri uygulanmistir. Calisma gru-
buna ise voleybol antrenmanindan sonra 7 dakika genel, 8 dakika 6zel 1sinma ha-
reketleri uygulanmis olup, 8 hafta boyunca haftada 3 giin 40 dakikalik BDKEP
uygulanmigtir.

Tablo 1. Bosu topu ile 8 haftalik egzersiz programi

Birinci Hafta ikinci Hafta

Side Taps / Tick Tock (Tek bacak geriye uzanma / degisimli tek
ayak sigrarken diger bacag yana agma) - D

Cross Back Wrap (Tek bacak ¢gémelme) - K

Hopscotch (Tek bacak sekerek diger ayag: kalgaya gekme) - D

Alternating Single Leg Jump Stick (Karin seviyesinde degisimli
capraz dirsek- diz temasi) - D

T- Jumps (Cift bacak saga, sola ve geriye t sigrayislar1) - D
Lateral Jumps (Yanlara ¢ift bacak sigrama) - D

Jump Hop (Cift, sag ve sol sigramalar) - D
Triple Quick Run (Ug adimda tek diz gekme) - K
Squat (Comelme) - K

Double Squat To Over The Top (Bir ayak bosuda ¢ift bacak
# Tekrarlar arasi 30 saniye dinlenme verilmistir. sigrayarak havada ters yone dénme) - K

Mountain Climber (Yamaca tirmanma) - K

Sumo Squat Jump (Sumo pozisyonunda gift bacak sigrama) - K

# Birinci hafta hareketleri 8 tekrar yapilnustir.

% Ikinci hafta hareketleri 8 tekrar yapilmugtir.

¥ Tekrarlar arast 30 saniye dinlenme verilmistir.

Usiincii Hafta Dérdiincii Hafta

¥ Birinci hafta hareketleri uygulanmig olup 8*2 tekrar yapilmustir. 3 Ikinci hafta hareketleri uygulanmis olup 8*2 tekrar yapilmustur.

> Tekrarlar arasi 30 saniye, setler arast 1 dakika dinlenme 3 Tekrarlar arasi 30 saniye, setler arast 1 dakika dinlenme
verilmistir. verilmistir.

Besinci Hafta Altinc1 Hafta

3 Birinci hafta hareketleri uygulanmig olup 8*3 tekrar yapilmustir. 3 Ikinci hafta hareketleri uygulanmig olup 8*3 tekrar yapilmustur.

3 Tekrarlar arasi 30 saniye, setler arasi 1 dakika dinlenme 3 Tekrarlar arasi 30 saniye, setler arasi 1 dakika dinlenme
verilmigtir. verilmistir.

Yedinci Hafta Sekizinci Hafta

 Birinci hafta hareketleri uygulanmug olup 8*3 tekrar yapilmustir. 3 Ikinci hafta hareketleri uygulanmis olup 8*3 tekrar yapilmustur.

3 Tekrarlar arasi 30 saniye, setler arasi 1 dakika dinlenme 3 Tekrarlar arasi 30 saniye, setler arasi 1 dakika dinlenme
verilmistir. verilmistir.

D: Denge, K: Kuvvet
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Calisma grubuna ilk antrenmandan 1 hafta 6nce tam verim alabilmek i¢in bosu
egzersiz programindaki hareketler sirasi ile uygulatilmis olup, hatalar diizeltilmis
ve hareketlerin istenilen pozisyonda yapilmasi saglanmistir (Yildizbas, 2019).
Sporcularin yapilan antrenmanlara adaptasyonu saglandik¢a antrenman yiikiiniin
arttirilmasi gerekmektedir. Antrenman yiikii, sporcunun bedensel, zihinsel kapasi-
tesi ve gerekliligine uygun sekilde arttirlmalidir (Gtinay ve ark., 2019).

Flamingo Denge Testi: Flamingo denge testinde ekipman olarak bir kronomet-
re, 50 cm uzunlugunda, 4 cm boyunda ve 3 cm eninde bir ahgap kullanilmustir. Test
sirasinda goniilliiniin nondominant ayag: tahta tizerinde dururken, diger ayagini
yerden kaldirarak, ayni yondeki eliyle dizini maksimum fleksiyona getirip tutmasi
ve Olgiim esnasinda goz hizasinda bir noktaya odaklanmasi istenmistir. Gonllii
destegi olan hocanin elini biraktiktan sonra kronometre zaman sayimina baslamig
olup ve olgiim baslatilmistir. Goniilliiniin ayagini elinden birakmasi veya viicu-
dunun herhangi bir kisminin yere degmesi esnasinda kronometre durdurulmus-
tur. Her denge bozulmasindan sonra hocanin, sporcularin kendilerini dogru sekle
getirmelerine yardimct olmustur. Dengede 1 dakika boyunca durmaya calisilip,
yapilan hata sayilar1 kaydedilmistir ve not alinmigtir. Toplam 3 test yapilmis ve
ortalama deger kaydedilmistir ($Simsek ve Karakus, 2020). Alinan puanlar ne kadar
fazla gikarsa o kadar ¢ok denge bozulmus demektir (Uymur ve Miiniroglu, 2020).

Dikey Sigrama Testi: Bu testte, govdesinin sag1 veya solu duvara asihi 6l¢iim
cetveline doniik pozisyonda sporcu ¢ift bacagr ile olabildigince en yiiksek seviyeye
sigrayarak sag veya sol elinin orta parmagi ile cetvele dokunmustur.

Sporcunun duvara asili 6l¢iim cetvelinin 6niinde normal kol uzunlugu tebesir-
le belirlenmistir. Sporcularin olduklar: yerden yukariya dogru sigrayarak cetvele
dokunup, sporcunun 6l¢iim sonucunda sigrama mesafesi ile kol uzunlugu arasin-
daki fark bulunmustur. Olgiim iki defa tekrarlanmis olup sporcularin en iyi yaptigi
dikey sigrama mesafesi santimetre (cm) cinsinden kaydedilmistir (Albayati, 2018).

Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi: Sporcularin anaerobik giigleri; dikey si¢-
rama yiiksekligi ve viicut agirligindan yararlanilarak kilogram x metre x saniye
(kg.m.sn) cinsinden hesaplanmustir.

P (kg.m.sn.) = V 4.9 x viicut agirhig (kg) x V sigrama yiiksekligi (m).

P= Anaerobik Giig¢ (Fox ve ark., 1988).

Durarak Uzun Atlama Testi: Arastirmaya katilan sporcularin ayak parmak
uglar ¢izginin hemen gerisinde, ayaklar normal periyotta olacak sekilde yerlesti-

rilmis olup yere paralel bir sekilde, kollar 6nde, dizler biikiilii pozisyonda, kolla-
rin salinimiyla birlikte ileriye sigrayabilecegi kadar uzaga sigramasi ve sigradiktan
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sonra sporcularin diiserken iki ayaginin topuk kismi ayni anda yere temas etmistir.
Olgiim iki defa tekrarlanmis olup sporcularin en iyi mesafesi cm cinsinden kayde-
dilmistir (Isildak, 2020).

Verilerin Analizi: Arastirmanin istatistiksel analizi 21.0 IBM SPSS paket prog-
ram1 kullanilarak yapilmistir. Verilerin analizi i¢in elde edilen veriler aritmetik
ortalama ve standart sapma olarak hesaplanmistir. Verilerin normallik varsayimi
Shapiro Wilk Testi ile incelenmis, verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmis-
tir. Dagilima gore gruplar arasi analizlerde normal dagilim gosteren verilerin ana-
lizleri i¢in Independent Samples t-Testi uygulanmistir. Grup i¢i On test - son test
tekrarli 6lgiimlerde normal dagilim gosteren verilerin analizinde Paired Samples
t-Testi kullanilmugtur. Iki degisken arasindaki verilere Pearson Korelasyon Katsayis
Testi uygulanmistir. Arastirmada anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 2. On ve son test ¢aligma ve kontrol grubunun fiziksel ile kondisyonel
ozelliklerinin karsilastirilmasi

On Test Son Test
Degiskenler
Grup n Ort. S.S. t P Ort. S.S. t P
Deney 15 14,87 0,92 14,87 0,92
Yas (yil) Kontrol 15 14,93 0,70 -0,224 0,825 14,93 0,70 -0,224 0,825
Toplam 30 14,90 0,80 14,90 0,80
Deney 15 164,07 6,49 164,47 6,39
ﬁ:‘;}l’)UZ““lugu Kontrol 15 16580 731  -0,687 0498 16660 733  -0,850 0,403
Toplam 30 164,93 6,85 165,53 6,84
Deney 15 56,71 10,01 53,43 9,03

X(i;utAglrhél Kontrol 15 5848 971 0493 0,626 5699 915 -1072 0,293

Toplam 30 57,59 9,73 55,21 9,12
Deney 15 21,08 3,56 19,76 3,18
Beden Kitle
indeksi (BK) Kontrol 15 21,25 3,01 -0,141 0,889 20,51 2,85 -0,683 0,500
Toplam 30 21,16 3,24 20,14 2,99
Deney 15 9,45 3,30 7,24 2,73

Flamingo Denge -
Sag Ayak (Hata Kontrol 15 9,38 2,57 0,062 0,951 8,80 2,51 -1,626 0,115
Sayis1) -

Toplam 30 9,41 2,91 8,02 2,69

Deney 15 9,69 3,09 7,38 2,40
Flamingo Denge _—
Sol Ayak Kontrol 15 9,64 3,33 0,037 0,970 9,04 3,20 -1,612 0,118
(Hata Sayzs1) -

Toplam 30 9,67 3,16 8,21 2,91
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Deney 15 14053 1549 152,93 15,59
DurarakUzun —_—
Atlama Testi Kontrol 15 14940 2406 -1200 0240 151,13 23,90 0244 0,809
(cm
) Toplam 30 14497 20,39 152,03 19,85
Deney 15 30,13 5,32 40,27 5,15
DikeySigrama ool 15 3120 611 -0510 0614 3293 595 3611 0,001
Testi (cm)
Toplam 30 30,67 565 36,60 6,62
Deney 15 9048 7,83 104,90 8,29
Anaeroblk Giig ool 15 9380 1262 0,889 0,381 9653 1244 2,169 0,039
(Kg.m.sn) -
Toplam 30 92,18 1046 100,72 11,22

On test verilerinde iki grup arasinda tiim degiskenler bakimindan anlamli
farklilik yoktur (p>0,05). Son test verilerinde ise, ¢alisma grubunun dikey sigrama
ve anaerobik gii¢ performansi kontrol grubundan daha yiiksek oldugu saptanmis-

tir (p<0,05).
Tablo 3. On ve son test calisma grubunun fiziksel ile kondisyonel 6zelliklerinin
karsilagtirilmas:
.. Cohen
Degiskenler Grup n Ort. S.S. Fark % Fark t p d
OnTest 15 16407 6,49
Boy Uzunlugu 3,28 614  -3055 0,009 0,062
(cm)
Son Test 15 164,47 6,39
On Test 15 56,71 10,01
Viicut Agirhg (kg) 1,32 6,68 10,047 <0,001 0,344+
Son Test 15 53,43 9,03
OnTest 15 21,08 3,56
Beden Kitle
ndeksi (BKI) 022  -023 10,636  <0,001 0,391+
Son Test 15 19,76 3,18
OnTest 15 9,45 3,30
Flamingo Denge
Sag Ayak 231 31,30 10,733 <0,001  0,730%
(Hata Saysr) SonTest 15 724 273
OnTest 15 9,69 3,09
Flamingo Denge
Sol Ayak 412,40 -8,11 11,298  <0,001  0,835%
(Hata Saysr) SonTest 15 738 240
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OnTest 15 140,53 15,49
Durarak Uzun
Atlama Testi (cm)

-10,14  -25,18  -42,833 <0,001 0,798+
Son Test 15 152,93 15,59

OnTest 15 30,13 5,32

Dikey Sgrama 1442 -1375  -39,625 <0001  1,937%
Testi (cm)
Son Test 15 40,27 515
OnTest 15 90,48 7,83
Anaerobik Giig
(Kg. M. $n) -1442  -13,75  -19,294  <0,001  1,788%

Son Test 15 104,90 8,29

Etki Derecesi (ED), Cohen’s d 0,5’in altinda ise, +ED degeri kii¢iik ama 0,200'
in altindayken anlamsizdir ve bu durum pozitif (+) isareti ile belirtilmistir. Co-
hen’s d 0,5den bityiik ve 0,8den kiiciik ise TED orta seviyededir. Cohen’s d 0,8% esit
veya daha yiiksek ise $ED bityiiktiir. Cohen’s d uluslararasi “0,789” seklinde yazil-
maktadir. Sifirdan sonra virgiil ve virgiilden son bindelik hassasiyetinde 3 hane
yazilmaktadir.

Tablo 3 incelendiginde, ¢aliyma grubunun 8 haftalik bosu antrenmanindan
sonra boy uzunlugu, viicut agirligs, beden kitle indeksi ortalama degerlerinde an-
lamlr bir artis gozlenmemistir (p>0,05). Buna karsin ¢aliyma grubunun flamingo
denge sag ayak testi, flamingo denge sol ayak testi, durarak uzun atlama, dikey
sigrama ve anaerobik gii¢ ortalamalarinda Cohen’s d analizleri sonuglarina gore
orta diizeyde bir gelisme gozlenmistir.

Tablo 4. On ve son test kontrol grubunun fiziksel ile kondisyonel ézelliklerinin
kargilagtirilmas:

Degiskenler Grup n X S.S. Fark % Fark t P Cohend

OnTest 15 16580 7,31
Boy Uzunlugu (cm) 0,80  -0,48  -12,124  <0,001 0,109
Son Test 15 166,60 7,33

OnTest 15 5699 9,71
Viicut Agirlig (kg) -1,49 2,55 -4,583  <0,001 0,158
SonTest 15 58,48 9,15

OnTest 15 21,25 3,01

Beden g%;ﬂdek& 074 361 5192 <0001 0,252+
SonTest 15 20,51 2,85
Flamineo Denge Sas OnTest 15 9,38 2,57
AMINGO Venge sag 058 659  -4360 0,001 0,228+
Ayak (Hata Sayis)  gonest 15 880 2,51
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Flamineo DengeSol OnTest 15 9,64 3,33
2MIngo engeso 0,60 664 4847 <0001 0,184

Ayak (Hata Sayis)  gonpest 15 9,04 3,20

Durarak Uzun OnTest 15 149,40 24,06
Atlama Testi (em) 1,73 -L14 5503 <0,001 0,069

SonTest 15 151,13 23,90

. . OnTest 15 31,20 6,11
Dikey S“?r“)“a Testi 1,73 -525  -11,309  <0,001 0,287+

(em SonTest 15 3293 595

- OnTest 15 93,89 12,62
A“(alz“’b‘k G)“9 2,64 273 -14666  <0,001 0,211+

§-m.sn SonTest 15 96,53 12,44

*p< 0,055 **p< 0,01.

Kontrol grubunda 8 haftanin sonucunda bir degisim goriilmemistir.

Tablo 5. Antrenman etkisi ile fiziksel ve kondisyonel 6zellikler arasindaki iligki

. . Durarak "
Antrenman Gruplar Yas Boy' Kilogram BKi Fla}nmgo Flamingo Uzun Dikey
Sonrasi Uzunlugu Sag Ayak  Sol Ayak A Sigrama
tlama

Gruplar 0,001 -

Yas 0,001 0,042 -

Boy 0,045 0,143 0,111 -

Uzunlugu

Kilogram -0,127 0,143 0,084  0,409% -

BKi 0,165 0074 0,014 0,097 0,867** -

Flamingo -0,245 0,131 -0,543*  -0,127 0,029 0,121 -

Sag Ayak

Flamingo -0,237 0,132 -0,387%  -0,149 0,032 0,134 0,715 -

Sol Ayak

Durarak 0,176 0,088 0,369  0,501% 20,071 -0,358% 0,595 -0,708**

Uzun At.

Dikey - * " - ™ " o

S 0,440 0,233 0,103 0,301 0,258*  -0,441**  -0,398 -0,479 0,591 -

1grama

Anaerobik

Gii 0,371 0,108 0,157 0,530% 0,467 0223  -0,346"  -0,410% 0475  0,721**

(Kg.m.sn)

* ki degisken arasinda 0,05 seviyesinde anlamli iligki vardur.

** Tki degisken arasinda 0,01 seviyesinde anlamli iligki vardir.

On test - son test degiskeni dikey sigrama ve anaerobik gii¢ ile anlamli diizeyde
iligkilidir (p<0,05). Kontrol - ¢aligma grubu degiskeni tiim parametreler ile an-
lamli diizeyde iliskili degildir (p>0,05). Yas degiskeni sirasiyla flamingo sag ayak
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ve flamingo sol ayak ile durarak uzun atlama testleri ile anlaml diizeyde iliskilidir
(p<0,05). Boy uzunlugu degiskeni sirasiyla; viicut agirligi, durarak uzun atlama,
dikey sigrama ve anaerobik gii¢ ile anlamli dizeyde iliskilidir. Viicut agirlig: ise
sirastyla; beden kitle indeksi, dikey sigrama ve anaerobik giig ile anlamli diizeyde
iligkilidir. Flamingo sag ayak denge testi ortalamasi ise flamingo sol ayak denge
testi ile pozitif yonde iliskili iken durarak uzun atlama, dikey sigrama ve anaerobik
giic degiskenleri ile negatif yonde anlamli diizeyde iliskilidir. Flamingo sol ayak
denge testi ise durarak uzun atlama, dikey sigrama ve anaerobik giic testleri ile ne-
gatif yonde anlaml diizeyde iligkilidir. Dikey sigrama degiskeni ise anaerobik gii¢
ile anlaml diizeyde iliskilidir.

TARTISMA

Bu aragtirmada sekiz hafta boyunca voleybol sporcularina uygulanan BDKEP’
nin viicut kompozisyonu, anaerobik gii¢, durarak uzun atlama, dikey sigrama ve
denge gelisimleri incelenmistir.

Adolesan kadin voleybolcularin 8 haftalik BDKEP’ nin viicut kompozisyonuna
etkisi incelendiginde, ¢alisma grubunun 6n test beden kitle indeksinin ortalama
degeri 21,08 + 3,56 BKI iken ¢alisma grubunun son test beden kitle indeksinin
ortalama degeri 19,76 + 3,18 BKI hesaplanmis olup anlaml bir artis gozlemlen-
memistir. Kontrol grubunun 6n test beden kitle indeksi ortalama degeri ve son test
degerleri hesaplanmis olup farkliliklar gortilmektedir. Yapilan bu ¢aligmada adole-
san kadin voleybolcularin BDKEP” nin viicut kompozisyonuna etkisinde anlaml
bir artig goriilmemistir.

TiirKe gore, bosu egzersizleri, viicut kompozisyonu i¢in biiyiik 6nem tagimak-
tadir. Ciinkii bu egzersiz icerisinde gegerli olan hareketler viicuttaki kan dolagimi-
nin hizlanmasini saglar, bununla dogru orantili olarak viicuttaki yaglarin yakilma-
sin1 ve hepsi diizenli bir gekilde artis gosterirken kan dolagiminin, kilo vermenin,
kilo almanin, biiyiime hormonu salgilanmasina ve kas gelisiminin saglanmasina
da faydalar1 olmustur (Tiirk, 2016). Sekban ve Imamoglu (2021) yaptig1 aragtir-
mada bosu kardiyo grubunda 10 haftalik egzersiz programi boyunca viicut agir-
liginda %6,47, viicut kitle indeksinde %6,86 oraninda azalma tespit etmislerdir.
Calismanin bulgularina gore bosu kardiyo egzersizlerinin viicut agirlig ve viicut
kitle indeksine olumlu bir etkisi oldugu gosterilmistir. Cigek ve ark. (2017) yaptig1
aragtirmada kardiyo bosu egzersizlerinin viicut kompozisyonuna olumlu katki
sagladig tespit edilmigtir. Buna gore fiziksel gortiniime olumlu yonde katk sagla-
dig1 icin kardiyo bosu egzersizleri 6nerilmektedir. Yapilan literatiir ¢alismalar: in-
celendiginde bosu egzersizlerinin viicut kompozisyonuna olumlu etkisi gorillmis-
tiir. Sonug olarak yapilan aragtirmalar ile literatiir taramasi géz oniine alindiginda
viicut kompozisyonunda farkliliklar tespit edilmistir.

https://doi.org/10.17155/0muspd.1133561 d



Bosu Denge ve Kuvvet Egzersiz Programinin Adélesan Kadin Voleybolcularin ...

Adolesan kadin voleybolcularin 8 haftalik BDKEP’nin statik denge performan-
sina etkisi incelendiginde, ¢aliyma grubunun 6n test flamingo denge sag ayak orta-
lama degeri 9,45 + 3,30 hata sayisi iken, ¢alisma grubunun son test flamingo denge
sag ayak ortalama degeri 7,24 + 2,73 hata sayis1 hesaplanmis olup orta diizeyde bir
gelisme gozlemlenmistir. Kontrol grubunun 6n test flamingo denge sag ayak orta-
lama degeri ve son test degeri hesaplanmis olup fark gortilmemistir. Calisma gru-
bunun 6n test flamingo denge sol ayak ortalama degeri 9,69 + 3,09 hata sayis1 iken
¢aligma grubunun son test flamingo denge sol ayak ortalama degeri 7,38 + 2,40
hata sayis1 hesaplanmig olup orta diizeyde bir gelisme gozlemlenmistir. Kontrol
grubunun 6n test flamingo denge sol ayak ortalama ve son test ortalama degerleri
hesaplanarak hata sayisinda farklilik goriilmemistir. Buradan hareketle addlesan
kadin voleybolcularin BDKEP statik denge yetenegini olumlu yonde etkiledigi tes-
pit edilmistir.

Nugraha ve ark. (2022) yaptiklar: caliymada basketbolcularin bosu egzersizle-
rinin denge performansini olumlu yonde etkisi oldugunu belirtmislerdir. Bu ge-
lismenin beyinden gelen uyaricilarin merkezi motor sistemine aktarilarak, bacak,
sirt ve karin kaslarinin daha fazla ¢aligmasi ile ortaya ¢iktig ifade edilmistir. Ugar
ve Bayazit (2021) yaptig1 arastirmada on iki hafta siiresince ¢aliyma gruplarina
viicut agirligr ile uygulanan bosu topu egzersiz programinin denge degerlerinde
olumlu yonde etkisi oldugu gortilmistiir. Bayrakdar ve ark. (2020) aragtirmasinda
10 haftalik bosuball antrenmani sonrasinda statik denge skorunun %19,13 ora-
ninda gelisim gosterdigi saptanmistir. Boz (2020) yaptig1 calismada ¢ocuklarda
bosu egzersizlerinin statik dengeye etkisini incelemis, statik dengeye yonelik bosu
egzersizlerinin dengeyi saglamlastirdig1 ve performansi olumlu yonde etkiledigini
vurgulamistir. Yapilan ¢aligmanin sonucunda voleybol antrenmanina ek olarak uy-
gulanan bosu egzersizlerinin ¢aligma grubu bulgular: ile yapilan literatiir bilgileri
karsilastirildiginda, elde etmis oldugumuz bulgular bir¢ok ¢alismanin sonucu ile
olumlu y6nde benzerlik gostermektedir.

Adolesan kadin voleybolcularin 8 haftalik BDKEP’ nin anaerobik giice etkisi
incelendiginde, ¢aligma grubunun on test anaerobik gii¢ ortalamas1 90,48 + 7,83
kg.m.sn. iken ¢alisma grubunun son test anaerobik gii¢ ortalamas: 104,90 + 8,29
kg.m,sn. hesaplanmis olup orta diizeyde bir gelisme gozlemlenmistir. Adolesan
kadin voleybolcularin kontrol grubunun 6n test ve son test degerleri karsilagtiril-
diginda degisim gozlemlenmemistir. Yapilan bu galigmada addlesan kadin voley-
bolcularin BDKEP’ nin anaerobik gii¢ performansini pozitif yonde etkiledigi tespit
edilmistir.

8 haftalik bosu ile yapilan kuvvet egzersizlerinin anaerobik performans tizeri-
ne etkileri incelendiginde, bosu egzersizlerinin anaerobik gii¢ degerlerini pozitif
yonde etkiledigi agiklanabilir ($an, 2017). Kogak ve ark. (2022) yaptig1 ¢calismada 8
hafta siireyle bosu topu kullanilarak uygulanan core kuvvet egzersizlerinin anaero-
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bik gii¢ parametresini pozitif yonde etkiledigi sonucuna varilmistir. Literatiir bilgi-
leri ile yapilan bu ¢alisma karsilagtirildiginda elde edilen veriler bir¢cok ¢alismanin
sonucuyla pozitif yonde benzerlik gostermektedir.

Adolesan kadin voleybolcularin 8 haftalik BDKEP’ nin dikey sigrama yetenegi-
ne etkisi incelendiginde, ¢alisma grubunun 6n test dikey sigrama testi ortalamasi
30,13 + 5,32 cm iken ¢alisma grubunun son test dikey sigrama testi ortalamasi
40,27 + 5,15 cm olarak hesaplanmis olup orta diizeyde gelisme gozlenmistir. Kont-
rol grubunda 6n test ve son test dikey sicrama degerleri hesaplanmis olup degisim
gortilmemistir. Yapilan bu ¢aliymada adélesan kadm voleybolcularin BDKEP di-
key sigrama performansini olumlu yonde etkiledigi saptanmustir.

Balasas ve ark. (2021) yapmis olduklar1 ¢alijmada pliometrik antrenmanin
dikey sigrama yiiksekligini iyilestirdigi gosterilmistir ve sigrama yiiksekligi, aras-
tirmanin tamami boyunca %8,8 oraninda 6nemli 6l¢lide artmistir. Karadenizli
(2016) pliometrik antrenmanlarin sigrama, statik denge ve anaerobik giice olumlu
etkileri oldugunu ifade etmistir. Tural ve ark. (2021) yapmis olduklar: ¢alismada
8 haftalik kor egzersizlerinin dikey sigrama becerileri tizerinde etkisi oldugu tes-
pit edilmistir. Salot ve ark. (2020) yapmis olduklar: bir bagka ¢alismada 6 hafta
boyunca uygulanan bosu egzersiz programinin erkek futbolcularda tek bacak si¢-
rama mesafesinin ve dikey sigrama yiiksekliginin gelistirilmesinde etkili olmustur.
Bosu topu egzersizinin sporcularda sigrama performans: tizerinde etkileri goriil-
mektedir.

Yapilan literatiir arastirmasinda kor, pliometrik ve bosu egzersiz programinin
dikey sigrama performansini olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. Yapilan bu
caligmada ise voleybolcularin dikey sigrama performansi {izerinde pozitif yonde
etkisi oldugu saptanmuistir. Sonug olarak bosu egzersiz programinin dikey sigrama
performansini olumlu yonde etkiledigi gozlemlenmistir.

Adolesan kadin voleybolcularin 8 haftalik BDKEP’ nin durarak uzun atlama
yetenegine etkisi incelendiginde, ¢aliyma grubunun 6n test durarak uzun atlama
testi ortalamasi 140,53 + 15,49 cm iken ¢alisma grubunun son test durarak uzun
atlama testi ortalamasi 152,93 + 15,59 cm hesaplanmis olup orta diizeyde bir gelis-
me gozlenmistir. Kontrol grubunun 6n test ve son test durarak uzun atlama deger-
leri hesaplanmis olup degisim goriilmemistir. Yapilan ¢alismada Cohen’s d analiz-
leri addlesan kadin voleybolcularda 8 haftalik bosu egzersiz programinin durarak
uzun atlama performansini yiiksek seviyede etkiledigini gostermektedir. Yine, 8
haftalik bosu denge + kuvvet egzersiz programinin dikey sigrama ve anaerobik gii¢
ile pozitif yonde yiiksek seviyede iligkisi bulunmustur. Karadenizli (2016) dikey ve
yatay sigrama performansi ile anaerobik gii¢ ve stirat arasinda iliski oldugunu ifade
etmistir.
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Durarak uzun atlama performansi tizerine yapilan ¢alismada kadin futsal
oyuncularina uygulanan pliometrik antrenmanlarin (Ar1 ve ark., 2021) ve geng
basketbolculara uygulanan kor kuvvet antrenmanlarinin sporcular tizerinde (Gok-
tepe, 2020) pozitif yonde etki ettigi gozlemlenmistir.

Yukarida belirtilen ¢alismalarda kor kuvvet antrenmanlarinin ve pliometrik
antrenmanlarin durarak uzun atlama performansina olumlu yonde etki ettigi
gozlemlenmistir. Yapilan ¢alismada ise bosu egzersiz programinin durarak uzun
atlama performansina etkisi incelendiginde olumlu yonde benzer sonuglar goriil-
mektedir.

SONUC VE ONERILER

Yapilan bu ¢aligmanin sonucunda adélesan kadin voleybolcularin bosu denge
ve kuvvet egzersiz programinin anaerobik giic, statik denge, dikey sigrama ve du-
rarak uzun atlama performanslarini olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir. Ayni
zamanda bosu denge ve kuvvet egzersiz programinin viicut kompozisyonu etkisin-
de anlamli bir artis goriilmemistir. Yapilan aragtirmaya genel olarak bakildiginda
bosu ile yapilan egzersizlerin 6zellikle voleybolcularda saha i¢cindeki denge ve ana-
erobik gii¢ parametrelerini pozitif yonde etkiledigi goriilmektedir. Bosu denge ve
kuvvet egzersizleri; sporcularin hazirlik doneminde, antrenman siirecinde, miisa-
baka sezonunda performanslarini arttirmalarina ve iist diizeye ¢ikarmalarina yar-
dimcr olacag: diistintilmektedir. Bosu topu egzersizleri atletik performans koglari
ve spor uzmanlari tarafindan uygulandiginda sporcularin kardiyo, koordinasyon,
dayaniklilik, giic, ceviklik ve denge becerilerine olumlu yonde katki saglayacagi
sOylenebilir.

Tesekkiir ve Bilgi Beyani
Arastirmamizin katilimcilarina tesekkiirlerimizi sunariz.

Cikar Catismasi Beyani

Makalenin yazarlar1 arasinda, ¢aligma kapsaminda herhangi bir kisisel ve fi-
nansal ¢ikar ¢atigmasi bulunmamaktadir.

Bu makale Mersin Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dalinda tamamlanan yiiksek lisans tezinden iiretilmistir.
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KADINLAR SUPER LIGINDE OYNAYAN FUTBOLCULARIN
MEVKILERINE GORE SAKATLANMA DURUMLARININ
INCELENMESI

0z:

Bu calisma Kadinlar Stiper Liginde oynayan futbolcularin mevkilerine gore
sakatlanma durumlarinin tespit edilmesi amaciyla yapilmistir. Caligmaya Tiirki-
ye Kadin Futbol Siiper Liginde oynayan toplam 151 sporcu (yas 22,08+3,81 yil)
goniilli olarak katilmigtir. Arastirma, mevcut durumu tespit etmeyi amacladigi
i¢in tarama modeli ile tasarlanmistir. Sporculara, konu ile ilgili arastirmacilar ta-
rafindan hazirlanan soru formu uygulanmigtir. Calismaya katilan 151 sporcudan
110’u sakatlik gecirdigi 41 futbolcunun ise sakatlik gecirmedigi tespit edilmistir.
Defans oyuncularinin (n:49) diger mevki oyuncularina gore daha fazla sakatlan-
dig1 saptanmustir. Burkulmanin (n:16) en fazla goriilen sakatlanma tiirii oldugu
tespit edilmistir. Futbolcularin en fazla sakatlik sonrasi spora doniis siiresinin 6
haftadan ¢ok (n:21) oldugu, yaralanmalarin en fazla miisabaka (n:31) esnasinda
gergeklestigi tespit edilmistir. Ayak bilegi/ayak bolgesi (n:18), yaralanmalarin en
fazla goriildigii viicut bolgesi oldugu ve yaralanmalarin, en ¢ok rakip oyuncu ile
carpisma (n:12) ve rakip oyuncu darbesi (n:12) sonucunda olustugu belirlenmistir.
Yaralanmalarin en aza indirilmesi i¢in bu bolgelere yonelik 6zel egzersiz program-
larina yer verilebilir. Bunun yaninda antrendr ve sporcularin ilgili konuda farkin-
daliginin artirilmasi igin egitim programlar: diizenlenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Kadin, Spor Sakathi.

ek

INVESTIGATION OF INJURY STATUS OF FOOTBALL PLAYERS
PLAYING IN THE WOMEN’S SUPER LEAGUE ACCORDING TO
THEIR POSITIONS

ABSTRACT

This study was carried out to determine the injury status of the football players
playing in the women’s super league according to their positions. A total of 151 ath-
letes (age 22.08+3.81 years) playing in the Turkish Women’s Football Super League
voluntarily participated in the study. The research was designed with a scanning
model as it aims to detect the current situation. A questionnaire prepared by the
researchers related to the subject was applied to the athletes. It was determined that
110 of the 151 athletes participating in the study were injured, and 41 football play-
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ers were not injured. It was determined that defenders (n:49) were injured more
than other position players. It has been determined that sprain (n: 16) is the most
common type of injury. It has been determined that the most time for football
players to return to sports after injury is more than 6 weeks (n: 21), and injuries
occur most often during competition (n: 31). It has been determined that the an-
kle/foot region (n:18) is the body region where the injuries are most common and
the injuries mostly occur as a result of collisions with the opponent player (n:12)
and opponent player blows (n:12). In order to minimize injuries, special exercise
programs for these intended for regions can be included. In addition, education
programs can be organized to increase the awareness of trainers and athletes on
the subject.

Keywords: Football, Women, Sports Injury.

e 2k
GIRIS

Spor veya fiziksel aktivite icerisindeki hareketlenmeler beklenmeyen durum-
larda gesitli sakatlanmalara sebep olabilir (Kanbir, 2017). Sportif aktivitelere kati-
lim devam ettik¢e spor kaynakli yaralanma sayisinin artarak devam ettigi goriil-
mektedir (Olson ve ark., 2013). Spor sakatlanmalari, sporcularin spor hayatlarina
uzun bir siire ara vermelerine, bazen de spor yasantilarinin sonlanmasina neden
olmaktadir (Unver ve ark., 2019).

Spor yaralanmalar1 terimi, viicut bélgesinin bir kisminin veya tamaminin, nor-
malden daha fazla bir direngle kargilagmas1 durumunda, dokulardaki dayanma si-
nirinin asilmast ile meydana gelen durumlar: kapsar. Spor sakatlanmalar: sportif
etkinlikler esnasinda ortaya ¢ikan her tiirlit hasara verilen ortak bir isimdir (Tiirker
ve ark., 2011). Fiziksel aktiviteler sonucu viicutta meydana gelen bu yaralanmalar
bir¢ok nedene bagl ortaya ¢ikmaktadir (Sakalls, 2008; Imren, 2010). Miisabakalara
hazirlanmak igin yapilan antrenman sayilarinin, siirelerinin ve antrenman sidde-
tinin artirilmasi, spor sakatliklarin sayisinin da artmasina yol agmaktadir. Spor-
culara, antrenmanlardaki yiiklenmelerin yorgunluk, ani ve hizli artislar sebebiyle
kuvvetin iretilmesinde diisiis ve denge durumunun bozulmasinin spor sakatliklar:
riskini arttirdig1 saptanmustir (Koz ve Ersoz, 2010; Guler ve ark., 2017).

Spor ve fiziksel aktivite 6ncesinde eklemlerin hareket agiklig1 ve kaslarin boy-
larinin uzamasina yardimci olan germe ve esneme hareketlerinin yapilmasi, ak-
tiviteler sonrasi soguma béliimiinde ise yapilan germe ve esneme hareketlerinin,
sakatlanma olasiligini azalttig: bildirilmektedir (Salc1 ve ark, 2014).
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Groha gore spor yapan kisilerde spora bagli bir yaralanma goriilme orani 4.000
kiside bir, 6liim orani 40.000 kiside bir ve biiyiik bir kazanin yasanma orani ise 40
kiside birdir. Bunun yaninda en fazla sakatlanmanin tespit edildigi spor dallari ise
%10 futbol, %6 giires, %3 hentbol, %1 atletizm ve %0,5 kayak oldugu belirlenmistir
(Sakally, 2008). Kiris¢i ve Uzun (2021), sporcularin bityiik ¢ogunlugunun sakatlan-
maya maruz kaldigini belirtmiglerdir.

Futbol, spor yaralanmalarinin en fazla gorilldugii spor dallarindan birisidir
(Walden ve ark., 2011). Bunun yaninda futbol, fiziksel ¢arpigmalarin sik¢a yasan-
dig1 bir spor dalidir. Fiziksel carpismalarin fazla yagsanmasi futbolu spor yaralan-
malarmin sik goriildiigii alan haline getirmistir (Dick ve ark., 2007). Bu sebeple
spor yaralanmalarimin tanimlanmasi ve yaralanmalara neden olan durumlarin
saptanmast spor yaralanmalarimin 6énlenmesinde olduk¢a 6nemlidir (Braham ve
ark., 2004). Sporcularin (Kiigiik ve ak., 2014) 6zellikle de futbolcularin oynadiklari
pozisyona gore fiziksel 6zellikleri degisebildigi gibi (Kiigiik, 2020), spor yaralan-
malar1 da oynanilan pozisyona gore degisiklik gosterebilir. Literattirde farkli spor
branslarinda goriilen sakatlanma tiirleri tizerinde ¢esitli ¢alismalar mevcuttur. An-
cak elit diizeydeki kadin futbolcularda goriilen sakatlanma tiirlerinin mevkilere
gore dagilimu ile ilgili calismalar olduk¢a nadirdir. Bu bilgiler dogrultusunda kadin
futbolunda meydana gelebilecek yaralanmalarin ve bu yaralanmalara yol acan ne-
denlerin 6nceden bilinmesi alinacak tedbirler konusunda 6nem teskil etmektedir.
Bu ¢aligma, kadinlar siiper liginde oynayan futbolcularin mevkilerine gore sakatlik
titrlerinin, bélgelerinin ve bu sakatliklarinin olusumunda etkili olan faktérlerin in-
celenmesi amaglanmustir.

YONTEM

Aragtirma, mevcut durumu tespit etmeyi amagladig i¢in tarama modeli ile ta-
sarlanmistir. Tarama modelleri, ge¢miste ya da halen var olan bir durumu var ol-
dugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklagimlaridir. Arastirmaya konu
olan sey, birey ya da nesne, kendi kosullar: icinde ve oldugu gibi tanimlanmaya
caligihir. Onlari, herhangi bir sekilde degistirme, etkileme ¢abasi gosterilmez (Ka-
rasar, 2012). Arastirma igin Ondokuz Mayis Universitesi Sosyal ve Begeri Bilimler
Aragtirmalar: Etik Kurulu'ndan 26/08/2022 tarih ve 2022/731 sayili karari ile izin
alinmigtir.

Arastirma Grubu

Calismaya 2021-2022 futbol sezonunda Tiirkiye Kadin Futbol Siiper Lig'inde
oynayan lisansh toplam 151 futbolcu goniillii olarak katilmigtir.
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Veri Toplama Araglarr: Sporculara konu ile ilgili aragtirmaci tarafindan ha-
zirlanan soru formu uygulanmustir. Sporculara yaralanma gecirip gegirmedikleri,
yaralanmanin tiirti, yaralanma bolgesi, yaralanmanin olusum nedeni, yaralanma-
nin gergeklestigi durum, yaralanma sonrasi spora doniis siireleri gibi sorulara yer
verilmistir. Caligmaya dahil edilen futbolcularin mevkileri kaleci, defans, orta saha
ve forvet olarak belirlenmistir.

Verilerin Analizi: Arastirmada elde edilen verilerin SPSS 22 paket programi
kullanilarak frekans, yiizde ve tanimlayici istatistikleri elde edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Sporcularin tanimlayici bilgileri
Yas (y1l) 22,08+3,81
Viicut Agirhgr (kg) 56,65+7,42
Boy Uzunlugu (cm) 164,08+6,28
Spor Yast (y1l) 6,19+3,95
Toplam 151

Tablo 1 incelendiginde ¢alismaya katilan 151 kadin futbolcunun yas orta-
lamasi 22,08+3,81 yil, viicut agirligr 56,65+7,42 kg, boy uzunlugu ortalamalari
164,08+6,28 cm ve spor yaslar1 6,19+3,95 yil olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Kadin futbolcularin mevkilerine goére sakatlanma durumlarinin
dagilimlari (n- %)

Degiskenler n Kaleci Defans  Ortasaha  Forvet
Evet 110 10 (9,1) 49 (44,5)  37(33,6) 14 (12,7)
Sakatlik Gegirme Durumu
Hayur 41 1024 19463) 16(390)  5(122)
Cikik 4 1(25,0) 2 (50,0) 0(0,0) 1(25,0)
Kirik 19 3(158) 8(421)  5(263) 3(15.,8)
Sakathik Tiirii Bag kopmasi 24 1(4,2) 13 (54,2) 8(33,3) 2(8,3)

Kas yirtilmasi 20 0(0,0) 10 (50,0) 8 (40,0) 2(10,0)

Burkulma 43 5(11,6) 16 (37,2) 16(37,2) 6 (14,0)

1 haftadan az 19 3(15,8) 5(26,3) 5(26,3) 6(31,6)

Sakatlik Sonrast Spora Déniis 1-3 hafta 33 3(9,1) 17 (51,5)  11(33,3) 2(6,1)

Siiresi

4-6 hafta 17 2(11,8)  6(353) 7 (41,2) 2(11,8)

6 haftadan ¢ok 41 2(4,9) 21(51,2) 14(341) 4(9,8)
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Sakatlanmanin Gergeklestigi Antrenman 53 9(17,0) 18(340) 19(358)  7(13,2)

Durum Miisabaka 57 1(1L8)  31(544) 18(3L6)  7(123)
Omuz 2 2100 000,00  0(0,0) 0(0,0)
EV/E] Bilegi 6 4(667) 1(167) 1(167)  0(0,0)
Dirsek/Kol 4 0(0,0) 1(250)  2(50,0) 1(25,0)
Ust Bacak/Kalga 15 0(0,0) 7(46,7)  7(46,7) 1(6,7)

Sakatlanan Bolgesi Diz 24 0(000) 16(667) 7(292)  1(42)
Alt Bacak 10 0(00) 4(4000 4(400)  2(200)
g:t Bilegi/ 45 2(44)  18(400) 16(356)  9(20,0)
Diger 4 2(50,0)  2(50,0)  0(0,0) 0(0,0)
ﬁ:iﬁ;’;‘i‘:” 28 13,6)  12(429) 11(39,3)  4(143)
Yetersiz 1sinma 18 2(11,1) 5(27,8) 8 (44,4) 3(16,7)
Kondisyon 2 1(50,00 1(50,00  0(0,0) 0(0,0)
eksikligi

Sakatlik Olusum Nedeni Ani ters hareket 20 3 (15,0) 12 (60) 4(20,0) 1 (5,0)
dR:fgfe’s‘i’Y““C“ 23 1(43)  12(522) 6(261)  4(17.4)
f;:liﬁugu 4 1@ 7(50,0)  6(42,9) 0(0,0)
Diger 5 1(2000 0(0,0)  2(40,0) 2 (40,0)

Tablo 2 incelendiginde toplam 151 futbolcunun 110u sakatlik gegirdigi 41
futbolcunun ise sakatlik gegirmedigi tespit edilmistir. Defans oyuncularinin diger
mevki (kaleci, orta saha ve forvet) oyuncularina gore daha fazla sakatlandig: go-
rilmistiir. Burkulmanin en fazla goriilen sakatlanma tiirti oldugu saptanmustir.
Futbolcularin en fazla sakatlik sonrasi spora doniis siiresinin 6 haftadan ¢ok oldu-
gu goriilmiistiir. Yaralanmalarin en fazla miisabaka esnasinda gerceklestigi tespit
edilmistir. Ayak bilegi/ayak bolgesinin, yaralanmanin en fazla gorildiigii viicut
bolgesi oldugu ve yaralanmalarin, en ¢ok rakip oyuncu ile ¢arpigma ve rakip oyun-
cu darbesi sonucunda olustugu belirlenmistir.

TARTISMA

Bu ¢alisma kadinlar siiper liginde oynayan futbolcularin mevkilerine gore sa-
katlanma durumlarinin ortaya konmasi amaciyla yapilmistir. Caligmaya katilan
sporculardan 110’unun spor sakathigr gecirdigi, 41’inin ise sakatlik gecirmedigi
tespit edilmistir. Kadin futbolcularin oynadiklar1 mevkilere gore sakatlanma du-
rumlari incelendiginde defans oyuncularinin diger mevki oyuncularina gére daha
¢ok sakatlik yasadiklar: gorillmiistiir. Defans oyuncularinin topu kazanma ve teh-
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like bolgelerinden uzaklastirma adina rakiple daha ¢ok miicadeleye girmelerinin
ve daha yiiksek efor sarf etmelerinin sakatlanmalarinda rol oynadig séylenebilir.
Can ve Erden (2006) yapmus olduklar1 ¢alismada kadin futbolcular arasinda en faz-
la sakatlanmanin defans oyuncularinda goriildiigini bildirmislerdir. Bu literatiir
sonucu ile yapilan caligma paralellik gostermektedir.

Aragtirmamizda futbolcularin yagadiklar: spor sakatliklarindan sonra spora
doniis siirelerinin 6 haftadan uzun oldugu gortlmiistiir. Bu bulgumuzda sporcu-
larin yagadig1 sakatliklarin bitytik bir boliimiintin 6 haftadan daha uzun bir siirede
iyilesmeleri, yagsanan sakatliklarin agir sakatliklar oldugunu gostermektedir. Ergen
ve ark. (2003) sakatlik sonrasi spora doniis siirelerinin analizinde, 1-7 giin boyunca
aktivitelere katilimi engelleyen sakatliklar: hafif, 7-21 giin aktivitelere katilim1 en-
gelleyen sakatliklar1 orta, 21 giinden daha fazla veya kalict sakatlanmalar ise ciddi
sakatliklar olarak tanimlamiglardir. Calismamizda degerlendirilen futbolcularin
daha ¢ok hafif ve ytiksek siddette sakatlik gecirdikleri goriilmektedir.

Aragtirmada sporcularin sakatliklarinin en fazla miisabaka esnasinda gergek-
lestigi goriilmektedir. Bu durumun nedeni ikili miicadelelerin daha ¢ok yasandig1
ve sporcularin kazanma arzusu ile birlikte viicutlarini ¢ok yiiksek siddetlerde zor-
ladiklar1 misabakalarin, antrenmanlara kiyasla daha fazla sakatlanma riski tasi-
mast olarak agiklanabilir. Literatiire bakildiginda sporcularin en fazla sakatliklar:
miisabaka ortaminda yasadiklar: goriilmektedir (Can ve Erden, 2006; Kog ve He-
kim, 2014). Odabas Ozgiir ve ark. (2016), voleybolcular ve futbolcular iizerinde
yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda en fazla yaralanmanin miisabaka ortaminda ol-
dugunu bildirmislerdir.

Aragtirmamizda sporcularin sakathiklarinin viicut bolgelerine gore dagili-
minda, en fazla ayak bilegi/ayak bolgelerinin sakatlandig1 tespit edilmistir. Futbol
bransinda ayak bolgesinin daha ¢ok kullanilmasindan kaynakli olarak darbelerin
cogunlukla bu bolgeye geldigi soylenebilir. Literatiir incelendiginde sakatlanma-
larin bir¢ogunun alt ekstremitede meydana geldigi gortilmektedir (Hagglund ve
ark., 2006; Ekstrand ve ark., 2009; Marwan ve ark., 2012; Kiris¢i ve Alpkaya, 2019).
Laoruengthana ve ark. (2009), yaptiklar1 ¢alismada alt ekstremite bolgesi olan
diz ve ayak bileginin en sik goriilen sakatlik oldugunu tespit etmislerdir. Fong ve
ark. (2007) ¢alismalarinda en kolay sakatlanan bélge olan bilegin, dizden sonra
en sik sakatlanan yer oldugu oldugunu gozlemlemislerdir. Cufiado-Gonzalez ve
ark. (2019), yaptiklari ¢calismada en ¢ok yaralanmaya maruz kalan bolgelerin ayak
bilegi ve diz oldugunu bildirmislerdir.

Aragtirmaya katilan sporcularin sakatlanma olusum nedenleri incelendiginde,
sakatliklarin en ¢ok rakip oyuncu ile ¢arpigma ve rakip oyuncu darbesi sonucunda
olustugu tespit edilmistir. Literatiirde yaralanma olusum nedeninin en fazla ra-
kibin darbesi sonucunda meydana geldigini gosteren ¢alismalar tespit edilmistir
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(Bavli ve Kozanoglu, 2008; Ermis ve ark., 2019; Kose ve Kiris¢i 2020). Dick ve ark.
(2007) futbolcularin miisabaka esnasinda pozisyon geregi sik sik ¢arpisma yasa-
diklarin: bildirmislerdir. Bu literatiir sonuglari ile yapilan ¢alisma paralellik goster-
mektedir. Futbolda rakiple siirekli olarak temas halinde ikili miicadeleler gercek-
lestigi icin oyunun dogasinda, rakipten kaynakli sakatlanma ytizdesi daha yiiksek
olabilmektedir.

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, kadin futbolcularda sakatligin en ¢ok ayak bilegi/ayak bolgesin-
de meydana geldigi ve bu sakatlanmalarin en ¢ok burkulmalar seklinde oldugu
goriilmistiir. Futbolcularda sakatlanmalarin biiyiik oranda miisabaka sirasinda
ve rakip oyuncu darbesi sonucunda yasandig tespit edilmistir. Mevkilere gore
en fazla sakatlik yagayanlarin defans oyunculari oldugu goériilmiistiir. Orneklem
biylikliigiiniin kii¢iik ve kadin olmasi arastirmanin siirhiligini olusturmaktadir.
Spor sakatliklarinin tamamen yasanmamasi mimkiin olmadig: i¢in, sakatliklar
en aza indirebilme konusunda; antrenman programlarinin sporcularin yapisal
ozelliklerine ve oynadiklar1 mevkilere gore diizenlenmesi, kullanilan malzemele-
rin uygun olmasina, rakibe miidahale ile ilgili zamanlamanin &gretilmesine 6zen
gosterilmelidir. Antrendr ve sporcularin ilgili konuda farkindaliginin artirilmas:
i¢in egitim programlar: diizenlenebilir. Bunun yaninda psikolojik faktorleri de igi-
ne alan farkli ¢aligmalar yapilmasi 6nerilmektedir.

Cikar Catismasi Beyani

Bu aragtirmada herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar ¢atigmasi yoktur.

Yazar Katki Oranlari:
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EFFECT OF HIGH INTENSITY INTERVAL TRAINING ON HERRT
FUNCTIONS AND EFFORT CAPACITIES OF CHILD ATHLETES

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the effect of intense interval trai-
ning on heart functions and effort capacities of child athletes. Adolescent (n: 19)
footballers who play in different football clubs, whose age average is 16.8+1.2 year
and also whose ages vary between 15 and 18 year participated in this study. The
footballers were given a pyramidal load training with the maximal running dis-
tances of 250 meters (m) -400 m-650 m-950 m with 60% -70% -80% load intensity
for 8 weeks, 3 days a week, 1 hour per day. Participator athletes were assessed by
electrocardiography (ECG), echocardiography, and effort test before and after the
exercises. Paired sample t-test was utilized to comparatively evaluate the pretest
and posttest results in statistical analyses. Left ventricular mass (LV mass), left
ventricular mass index (LV mass index), V6 derivation R wave are significantly
different in the posttest (p<0.05). There is a statistically significant difference in
heart rate and diastolic blood pressure values at rest (p<0.05). Duration of exerci-
ses significantly increased in the effort test (respectively 17.2+2.9; 19.6+2 minutes;
p<0.001). There also was observed a significant difference in metabolic equality
values (MET) (respectively 20.4+3.1; 22.2+2.5; p<0.01). There was found a signifi-
cant difference in heart functions and effort capacity in child athletes at the end of
intense interval training. Performance was enhanced even with 1 hour of training
for 3 days a week.

Keywords: Heart, Intensive Interval Training, Left Ventricular Mass Index.

e

SPORCU COCUKLARDA YOGUN ARALIKLI YUKLENMELERIN KALP
FONKSIYONLARI VE EFOR KAPASITELERI UZERINE ETKiSi

0z:

Calismanin amact sporcu ¢ocuklarda yogun aralikli yiiklenmelerin kalp
fonksiyonlar1 ve efor kapasitesi lizerine etkisini belirlemektir. Cesitli futbol
kuliiplerinde oynayan, yas ortalamalar1 16.8+1,2 yil olup yaslar1 15-18 yil arasinda
degisen 19 adolesan futbolcu ¢aligmaya dahil edildi. Futbolculara 8 hafta, haftanin
3 glinii glinde 1 saat olacak sekilde yiiklenme antrenmani 250 metre(m)-400 m-650
m-950 m kosu mesafelerinin maksimalleri ile %60-%70-%80 yiiklenme siddeti ile
piramidal olarak yaptirildi. Antrenmanlara katilan sporcular egzersiz dncesi ve
sonrasl elektrokardiyografi (EKG), ekokardiyografi ve efor testi ile degerlendirildi.
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Istatistiksel analizlerde &n test ve son test sonuglarinin karsilastirmali olarak
degerlendirilmesinde bagimli 6rneklem t testi kullanildi. Sol ventrikiiler kitle (LV
mass), sol ventrikiiler kitle indexi (LV mass index), V6 derivasyonu R dalgas, son
testte anlamli farkl bulundu (p<0,05). Istirahatteki kalp hizi ve diyastolik kan ba-
sinc1 degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik vardi. (p<0,05). Efor testin-
de ise egzersiz siiresi son testte anlamli olarak artmis bulundu (sirasiyla 17.2+2.9,
19.6+2 dakika; p<0,001). Metabolik esitlik (MET) degerlerinde de son testte an-
lamli farklilik saptandi. (Sirasiyla 20,4+3,1; 22,2+2.5; p<0,01). Sporcu ¢ocuklarda
yogun aralikli antrenmanlar sonucunda kalp fonksiyonlar1 ve efor kapasitesinde
anlamli farklilik bulunmus olup haftada 3 giin, giinde 1 saatlik antrenmanlarla bile
performansi arttirdigi gosterilmistir.

Anahtar Kelimeler: Yogun Aralikl Yiiklenme, Sol Ventrikiil Kitle Indeksi, Kalp.

ik

INTRODUCTION

Sports activities are systematic works as well as important for physical develop-
ment and basic skills. Training is all of the exercises which provide functional and
morphological changes in an organism and are applied in specific periods to incre-
ase the athlete’s form. It also is the sum of changes arising from adapting to the tra-
ining and repeating the exercises systematically. Physical training is only beneficial
as long as it forces the body to adapt to high loads. There will occur no adaptation if
the training is insufficient to create any change in the body (Bompa, 2003). Ceylan
etal. (2016) stated that the trainings and the sports year were effective.

Training that is performed to improve physical development and basic skills are
classified as high-intensity short duration and low-intensity long duration based
on training intensity. Interval training that includes high-intensity low duration
exercises from these training models accelerates metabolism more than other
types of training; training intensity increases and decreases in this model and it
also is directly associated with heart rate control and applied by changing work and
rest or high and low load circuit (ACSM., 1980). Kumak et al. (2021), internal and
external load responses may cause different heart rates. It is stated that there is a
correlation between RPE and maximum HR, average HR and workload (Bozdogan
et al., 2016). It can be mentioned that the interval resistance method can be used
to reorganize aerobic and anaerobic capacity; namely, heart enlargement and car-
bohydrate metabolism. Since this method is not a routinized training program, the
sporter is not bored during exercises; he swiftly burns fat; his metabolism works
fast after exercises; his resistance and condition increase at the same time. This
method has positive impacts on sedentary such as increasing muscle mass and
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strengthening the heart and also the parameters such as health and performance
when it is regularly applied (Giinay et al., 2000; Baydil 2005; Nakaahara et al.,
2014). Kirisci et al., (2020) when comparison of physiological outputs of different
maximum aerobic speed determination tests, they found differences in blood lac-
tate, Maxvo2 and maximum aerobic tests.

It is known that regularly performed proper training is beneficial for athletes
or sedentaries in terms of heart health. Training provides enlargement in veins to
the heart; helps the heart nourish better. Training also decreases the amount of
LDL, often referred to as “bad” cholesterol causing vascular occlusion; increases
high-density lipoprotein (HDL) to protect vessels. Again, training is effective on
obesity; beneficial to regulate the blood sugar for diabetic patients, and it also re-
duces the blood pressure in patients with high blood pressure (Marwa et al., 2018).

It is accepted that high-intensity interval training (HIIT) provides important
advantages in many parameters such as VO2max, recovery time, running distance
and increase in repeated sprint capacity (Kose & Atli, 2020). This study aimed to
determine the effect of the high-intensity interval training model on cardiac pa-
rameters (ECO, EKG) and effort capacity in adolescent football players.

It is thought that HIIT is a viable method for the development of some perfor-
mance parameters of football players at different levels in less time.

METHODS

19 male licensed football players voluntarily participated in this study (age
average is 16.83+1.29 years, training age is 3.3%1.5 years, bodyweight is 66.07+8.84
kg). Height measurements were made with a pharmaceutical-type height measur-
ing device with bare feet and only shorts on them. Body weights were recorded
with a sensitivity of 100 gr. using the Felix brand FL598 digital glass weighing ma-
chine. Moreover, athletes performed an intensive interval training program for 1
hour a day, 3 days a week, and totally for 8 weeks. Training intensity was specified
as 220 based on the age formula; training intensity was specified based on the pulse
that was measured within 10-15 seconds after the end of each repetition. ECG,
Echocardiography, and Effort tests were applied for child athletes before training
and also after 8-weeks of training; their pretest and posttest measurement values
were recorded.

Participants signed an informed consent form after KU GOKAEK 2017/53
numbered ethics committee approval was received from Kocaeli University Hu-
man Researches Ethics Committee. This study has been supported by Kocaeli Uni-
versity Scientific Research Unit (SRU).
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Data Collection

Training Method

Intensive Interval Training Method

Intense: 80-90%

Rest Between Sets: 2-4 minutes productive rest
Ist Day

4*2 minutes (intensity 80-90%, rest between sets 4 minutes productive rest,
training after sets was performed after 120 pulses)

2nd Day

6*120 meters (intensity 80-90% rest between sets 4 minutes productive rest;
training after sets was performed after 120 pulses)

3rd Day

12*40 meters (5 minutes rest between sets, intensity 80-90% 30 seconds within
a set every 40 meters, training after sets was performed after 120 pulses).

o 4*40 meters 1st set (40 meter-40 meter- 40 meter- 40 meter)
o 4*40 meters 2nd set (40 meter-40 meter- 40 meter- 40 meter)

o 4*40 meters 3rd set (40 meter-40 meter- 40 meter- 40 meter)

Electrocardiography

12-channel electrocardiography recordings of the athletes were obtained using
the Cardiofax M-ECG 1350K (Nikon Kohden Corporation, Japan) device. QRS
axis, QRS (ms), QTC (ms), PR (ms), V1, V2, V3, V4, V5, V6 derivations, ST-T
wave variability parameters were measured; V6 derivation R wavelength was taken
into account. Athletes’ resting pulse was measured by electrocardiography device;
all the ECG records were evaluated as single-blind by the same pediatric cardiolo-
gist without mentioning the names of participators.

Effort test

Symptom-limited maximal exercise test in Norav 1200 brand effort instrument
Bruce protocol integrated with computer and ECG system was applied to athletes
in effort test unit in the cardiology polyclinic. Blood pressure, during the effort test,
was automatically measured 6 times with the electronic blood pressure meter on
the left arm effort test device in a sitting position after 5 minutes of rest and every 3
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minutes at stage 1 (2.7 km/h, 10% elevation), stage 2 (4 km/h, 12% elevation), stage
3 (5.4 km/h, 14% elevation) and also the 3rd and 5th minutes of the recovery phase.
Moreover, heart rate and double product (heart rate x systolic blood pressure) were
automatically measured with the ECG system on the device. Effort test was ac-
cepted as maximal when it is reached 85% of the target heart rate that is computed
based on a 220-age formula; effort test was accepted as submaximal when it is
reached 70%-85% of the target heart rate. However, the participators continued
to run to the point where they were exhausted and the test was terminated when
they were exhausted. The last stage that the participators could complete was ac-
cepted as peak exercise. The formula (Running Speed 26.8, Horizontal Component
(HC)= Speed 0.1, Vertical Component (VC)= Speed 1.8Slope, Oxygen Consumpti-
on (VOZ): HC+VC+3,5 ml/kg/min, Metabolic Threshold Value (MET)= VO,/3,5)
that machine automatically determines to measure the metabolic threshold value
was utilized. Measuring systolic blood pressure above 214 mmHg during exercise
was evaluated as excessive blood pressure response in line with the information
obtained from the 2002 update of the exercise stress test manual published by the
American College of Cardiology / American Heart Association (ACC / AHA) in
1997.

Analysis of Data
?SPSS for Windows Version 22.00 program” evaluated data; significance level

was accepted as p<0.05 by using paired sample t-test in comparatively evaluating
pretest and posttest results.

RESULTS

Table 1. Athletes’ age and training age, mean, standard deviation, highest and
lowest values

Participants Min Max Mean sd
Age (year) 14.6 18.8 16.8 1.2
Training age (year) 2.2 6.5 3.3 1.5

As is seen in Table 1, athletes’ age average is 16.8+1.2 years; their training age
was measured as 3.3+1.5 years.
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Table 2. Weight (kg), ef (%), resting pulse (min), Iv mass (gr), lv mass index-
(gr/m?), v6 r(mm), systolic blood pressure (mmhg) and diastolic blood pressure
(mmbhg) mean, standard deviation and p values of athletes

Participants Pretest Mean+ sd ~ Posttest Mean+ sd P
Weight(kg) 66.07+8.84 65.76+8.58 0.250
Resting Heart Rate(min) 70.36+11.52 64.89+10.12 0.450
Left Ventricular Mass(gr) 171.76+30.71 192.68+40.66 0.001
Left Ventricular Mass Index (gr/ m?) 38.01+7.38 42.50+8.46 0.001
Ejection Fraction (EF) (%) 65.68+4.37 67.21+4.44 0.285
V6 derivation R (mm) 11.84+2.91 13.26£3.52 0.001
Systolic Blood Pressure mmHg 114.47+14.38 111.05+12.20 0.590
Diastolic Blood Pressure mmHg 69.47+10.54 59.47+5.88 <0.001

As is seen in Table 2, it is observed when pretest, posttest Weight(kg), EF (%),
and Systolic Blood Pressure measurement values are compared that there is a sig-
nificant difference (p>0.05). On the other hand, there is seen a significant differ-
ence at p<0.05 level when Resting Pulse(min), LV Mass(gr), LV Mass Index(gr/
m?), V6 R(mm), and Diastolic Blood Pressure (mmHg) measurement values are
compared (Table 2).

Table 3. Pretest and posttest significance levels belong to athletes who partici-
pated in effort test

Participants Pretest Mean+ sd  Posttest Mean+ sd P
Maximum (KAH) 187.89+7.28 187.78+6.45 0.953
Ist min Recovery (KAH) 146.89+15.74 142.00+13.92 0.295
2nd min Regeneration (KAH) 125.11+14.11 124.95+11.65 0.862
3rd min Regeneration (KAH) 114.79+11.80 113.53+9.46 0.619
Duration of Exercise (min) 17.26+£2.92 19.68+2.02 0.001
Metabolic Threshold Value (MET) 20.45+3.16 22.22+2.56 0.011

As is seen in Table 3, there is no significant difference in pretest-posttest max-
imum pulse rate with 1st min, 2nd min, and 3rd min regeneration pulse rate (PR)
measurement values (p>0.05); on the other hand, there is a statistically significant
difference in pretest-posttest exercise time (min) measurement values and meta-
bolic threshold value (MET) measurements (p<0.05) (Table 3).
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DISCUSSION

This study scrutinized the effect of high-intensity interval training lasting 3
days a week for 8 weeks on heart functions and effort capacities of child athletes
whose age average is 15-18 years. There is significant difference in Resting Pulse
(min), Diastolic blood pressure, LV mass gr., LV mass index (g/m?), Duration of
Exercises (min), Metabolic Threshold Value (MET), V6 R mm values. On the other
hand, there is no significant difference in Body Weight (gr.), Maximum (KAH), Ist
regeneration (KAH), 2nd regeneration (KAH), 3rd regeneration (KAH), Systolic
Blood Pressure mmHg, and EF % rates.

High-intensity training brings along new and positive gains for sedentaries and
sporters in terms of positive adaptation, health, and performance. It is emphasized
in several studies that endurance training is effective on body composition; more-
over, endurance training decreases body weight, body fat percentage, body mass
index as well as causes increases in body density and fat-free mass. In addition to
all these, endurance training is pretty effective on both team sports and individual
sports; with reference to clinical studies, it prevents many cases and events related
to chronic diseases and has beneficial effects on the quality of life of patients (Patlar
et al. 2003; Gokdemir et al. 2007; Revan et al.2008; Trapp et al. 2008).

Yiiksel et al. (2007) conducted continuous running and interval running trai-
ning 3 days a week for 8 weeks. They mentioned that there is no significant diffe-
rence in body weight values of the interval training group; however, there is a sig-
nificant difference in body weight values of the group who performed continuous
running. Similarly, Berger et al., (2006) organized continuous and high-intensity
interval training for 3-4 days a week for 6 weeks; they did not find a significant
difference in athletes’ body weight. According to their findings, participators’ bod-
yweight decreases while weight loss due to training is insignificant. Interval trai-
ning does not cause huge changes in terms of body weight while it brings along
decreases in body fat ratio at the same time (Serkan et al., 2008, Cardenosa et al.,
2016).

Matsuo et al,, (2014) conducted interval training for sedentary adults for 3 days
a week lasting 8 weeks; for findings, resting pulse significantly decreases. Hatle et
al,, (2014) organized high-intensity training for 21 university students and mentio-
ned that students’ heart rate significantly decreases. Currie et al., (2013) conducted
a study for 8 coronary artery patients dividing them into two as the control and
training group. They highlighted that the resting pulse of the group who perfor-
med 12-weeks high-intensity interval training significantly decreased. This paper
reveals that child athletes’ resting pulse rate decreases after 8-weeks of training;
there also is a significant difference in resting pulse levels. It can be thought that
this related decrease might be seen based on the increase in heartbeat volume.
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Moreover, just as adults, high-intensity interval training decreases resting pulse
rate and it also has advantages not only for healthy individuals but also the patients
(Mohr et al. 2014, Huang et al. 2014).

There might be seen a significant increase in heart measurements of people
who are continuously exposed to stress compared to sedentaries. This situation
that especially occurs in endurance sporters by ventricular wall thickening and
enlargement of the ventricular cavity is known as cardiac hypertrophy (Cantwell
and Doller 2000; Hazar and Kog 2003). Regarding literature, Matsuo et al. (2014)
applied high-intensity interval training for 3 days a week lasting 8 weeks in total for
healthy sedentary males. According to their results, this training method increases
LV mass and left ventricular mass indexes (LV mass index g/m?) while EF% (Beat
Fraction) ratio decreases. Nakahara et al. (2014) organized 1 session per week for
8 weeks of intense interval training for 14 healthy men. For findings, participators’
LV indexes significantly increased after the training; EF% ratio also increased but
it was insignificant. Esfandiari et al., (2013) made research with the participation
of 16 males who have not performed training before. They mentioned at the end
of the 12-weeks interval training program that participators’ LV mass and LV mass
indexes increased; moreover, there also was seen an insignificant increase in par-
ticipators’ EF% ratios.

Sharf et al. (2015) organized 3-days and 16-weeks intense interval training for
42 males who have not performed exercises before. According to their study re-
sults, LV mass index increased after training while the increase that occurred in
EF% ratios after exercises were insignificant. This paper reveals that high-intensity
interval training increases the left ventricular mass (LV mass g) of athletes as well
as left ventricular mass index, which is an indicator of left ventricular hypertrop-
hy. Moreover, we also observed an insignificant increase in the EF% ratio that is
an indicator of how much of the blood that comes to the heart is pumped at each
heartbeat and how well the heart contracts with each heartbeat. It is seen when the
results are analyzed that modified interval training affects left ventricular hypert-
rophy, which is defined as cardiac morphological adaptation in athletes, increase in
cardiorespiratory functions during exercise and exercise performance.

Changes in V5-V6 derivations from Echocardiographic (ECG) findings based
on training are accepted as the presence of cardiac hypertrophy in athletes. Hazar
and Kog (2003) conducted a study and highlighted that there was an increase in
wrestlers’ V5-V6 derivation and R values; left ventricular hypertrophy was ween
in wrestlers based on pretty high left ventricular electrical force. Similarly, Sevimli
and Kogyigit (2009) made research with the participation of 76 children who per-
formed endurance training for 60 minutes, 3 days a week for 8 weeks. According
to their findings, child athletes have a significant difference in V6 derivation and
wavelength compared to children who do not play sports. ECG measurements and

Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi, 2022, Cilt 13, Sayi 3, Sayfa 285-296



DURMUS SAMET KOSEMEN, OZLEM KAYABEY, KADIR BABAOGLU, OKAN TUGRAL, DENIZ DEMIRCI

Rwavelength in V6 derivations of sporters were recorded in our study; it was also
found that Rwavelength grew longer after exercises. In conclusion, it is thought
that intense interval training causes increases in left ventricular muscle mass in
child athletes.

Regarding sources, systolic blood pressure increases by the decrease in perip-
heral resistance during aerobic exercises; this increase is rooted in the increase in
heart rate volume. Systolic blood pressure increases during static exercises as well;
however, its mechanism is different from aerobic exercises. Systolic blood pressure
and peripheral resistance increase are responsible for such exercises. Systolic blood
pressure decreases a little or does not change during resistance exercises (Baydil,
2005). Diastolic blood pressure may decrease a little or remain stable by the decre-
ase in peripheral resistance during aerobic exercises while it (diastolic blood pres-
sure) increases in static exercises. Again, diastolic blood pressure may increase or
decrease a little or does not change during resistance exercises (Hauser,2003)

Buchan et al,, (2012) organized high-intensity training for a total of 7 weeks, 3
days a week for 41 Scottish adolescents. For their findings, participators’ systolic
and diastolic blood pressure decreased after exercises while there was no signifi-
cant difference. Kouba et al., (2013) researched 29 obese adolescents and mentio-
ned that intense interval training caused a decrease in systolic and diastolic blood
pressures of obese adolescents. Lawal and Kankanala (2010) surveyed Nigerian
adolescents and expressed that intense interval training for 3 days a week for 6
weeks in total caused an insignificant decrease in systolic and diastolic blood pres-
sure. Tjonna et al., (2013) organized intense interval training for 3 days a week for
10 weeks for 28 healthy men who have not performed exercises before. According
to their findings, systolic and diastolic blood pressure decreased after exercises and
there was a significant difference in diastolic blood pressure drop. This paper, too,
reveals that the systolic and diastolic blood pressure of sporters decreases after tra-
ining, and only the decrease in diastolic blood pressure was found to be significant.
In other words, this finding shows that related training methods have an effect that
decreases systolic and diastolic blood pressure of child athletes.

ECG and Echocardiographic measurements of child athletes were recorded be-
fore and after training; they were applied effort tests to see the effects of training.
Moreover, their heart rate variability, heart rate regenerations, exercise duration,
and MET capacity values were also measured. There was found no difference in
effort test maximum heart rate and effort test 1 minute, 2 minutes, and 3 minutes
recovery heart rate of sporters. However, a significant difference was observed in
effort test duration and metabolic threshold values. Much as there were no signi-
ficant changes in the maximum heart rate of sporters, increases in metabolic th-
reshold value level can be accepted as an indicator of increases in effort capacities.
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Finally, it can be pointed out that intense interval training for 3 days a week for
8 weeks increases cardiac parameters in child athletes; again, this training method
improves the values such as heart rate in effort test, duration of exercise, heart
rate recovery level and MET level. The high-intensity interval training technique
is accepted as one of the most effective training methods that developed the cardi-
ovascular system, metabolic functions, and thus physical performance of athletes.

SUGGESTIONS

We found significant difference in Resting Pulse (min), Diastolic blood pres-
sure, LV mass gr, LV mass index (g/m?), Exercise Time (min), Metabolic Threshold
Value (MET), V6 R mm values of child athletes.

There was not any significant difference in Body Weight, Maximum (HR), 1st
min Recovery (HR), 2nd min Recovery (HR), 3rd min Recovery (HR), Systolic
Blood Pressure mmHg, and EF% ratios.

« The positive effect of this training method on cardiac functions of 15-18 years
old athletes positively contributes to the sportive success of sporters who will
compete in individual and team sports.

o Determination of effects of intense interval training on heart, circulatory and
respiratory parameters of athletes in different sports branches can bring along
advantages for coaches and sporters in terms of sport-specific training met-
hods.

» Implementation of intensive interval training with determined load intensity
may create positive results for patients with hypertension and regulating sys-
tolic and diastolic blood pressure.

« Based on the data obtained from athletes and healthy individuals, it may be
recommended to prescribe intensive intermittent exercise to obese individu-
als to obtain positive results in the targeted treatment process.
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Recep Nur UZUN, Mehmet BAYANSALDUZ, Mehmet GUL, Tolga SAHIN

DEFANSIF VE OFANSIF SPORCULARIN SPORDA SALDIRGANLIK
VE OFKE EGILIMLERININ KARSILASTIRILMASI

0z:

Biinyesinde miicadele, galibiyet, yenilgi gibi rekabete dayali olgular1 barindiran
sporda, saldirganlik ve 6tkenin yaganilabilecegi diisiiniilmektedir. Dolayisiyla “De-
fansif ve Ofansif Sporcularin Sporda Saldirganlik ve Ofke Egilimlerinin Karsilagti-
rilmasr” isimli ¢calismanin gergeklestirilmesi 6nem arz etmektedir. Bu aragtirmanin
evrenini [zmir ilinde yagayan lisansli sporcular olusturmaktadir. Orneklem grubu
ise; 170 defansif stilde spor yapan 170 ofansif tarzda spor yapan, toplamda 340
sporcudan olusmaktadir. Calismada tesadiifi 6rnekleme yontemlerinden tabakali
tesadiifi ornekleme uygulanmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak, Maxwell
ve Moores (2007), tarafindan gelistirilmis, Giirbiiz ve ark., (2019), tarafindan Tiirk-
ceye uyarlanmig Sporda Saldirganlik ve Ofke Olgegi (SSOO) kullanilmustir. Ayrica
katilimcilara, demografik bilgileri iceren kisisel bilgi formu yo6neltilmistir. Degis-
kenlerin kargilagtirilmasinin yapilmasi amaciyla Bagimsiz Orneklem T-Testine
testine bagvurulmustur. Defansif sporcularda 6fke alt boyutunda takim ve bireysel
sporcular arasinda yiiksek diizeyde anlamli fark vardir (p<0,05). Bu anlamli farkin
bireysel spor yapan sporcularin lehine oldugu tespit edilmistir. Defansif sporcular-
da saldirganlik alt boyutunda psikoloji icerikli seminerlere katilan ve katilmayan
sporcular arasinda anlaml fark vardir (p<0,05). Anlaml farkin psikoloji icerikli
seminerlere katilanlarin lehine oldugu saptanmustir. Sigara kullanim durumuna
gore ofke alt boyutunda defansif, ofansif sporcularda (yiiksek diizeyde), saldir-
ganlik alt boyutunda ise ofansif sporcularda anlamli fark vardir (p<0,05). Ofansif
sporcularda saldirganlik, defansif sporcularda 6fke ve ofansif sporcularda ofke alt
boyutlarinda anlaml farkin sigara kullanmayan sporcularin lehine oldugu saptan-
mugtir. Ozellikle spor alaninda saldirganlik ve 6fke egilimlerinin en aza indirilmesi
adina daha fazla bilimsel ¢alismalarin yapilmasi, sporcu, antrendr, yonetici gibi
spor unsurlarinin daha fazla bilinglendirilmesi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Davranis, Ofke, Saldirganlik.

ek

COMPARISON OF AGGRESSION AND ANGRY TENDENCIES IN
SPORTS OF DEFENSE AND OFFENSIVE ATHLETES

ABSTRACT

It is thought that aggression and anger can be experienced in sports, which
includes competitive phenomena such as struggle, victory and defeat. Therefo-
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re, it is important to carry out the study named “Comparison of Aggression and
Anger Tendencies of Defensive and Offensive Athletes in Sports” The universe
of this research consists of licensed athletes living in Izmir. The sample group is;
It consists of 340 athletes in total, 170 of whom play sports in defensive style and
170 do sports in offensive style. In the study, stratified random sampling, one of
the random sampling methods, was used. Aggression and Anger in Sports Scale
(SSAS), developed by Maxwell and Moores (2007) and adapted into Turkish by
Giirbiiz et al,, (2019), was used as a data collection tool in the study. In addition, a
personal information form containing demographic information was directed to
the participants. Independent Sample T-Test was used to compare the variables.
There is a high level of significant difference between team and individual athletes
in the anger sub-dimension in defensive athletes (p<0.05). It has been determined
that this significant difference is in favor of the athletes who do individual sports.
In the sub-dimension of aggression in defensive athletes, there is a significant dif-
ference between the athletes who attended and did not attend psychology seminars
(p<0.05). It was determined that the significant difference was in favor of those
who attended seminars with psychology content. According to smoking status,
there is a significant difference in the anger sub-dimension in defensive and offen-
sive athletes (high level), and in offensive athletes in the aggression sub-dimension
(p<0.05). It was determined that there was a significant difference in the sub-di-
mensions of aggression in offensive athletes, anger in defensive athletes and anger
in offensive athletes in favor of non-smokers. Especially in the field of sports, more
scientific studies should be carried out in order to minimize aggression and anger
tendencies, athletes, trainers, managers. It is recommended to raise awareness of
sports elements more.

Keywords: Behavior, Anger, Aggression.
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Saldirganlik olgusu, bireylerin 6fke, hiddet ve diigmanlik gibi duygular yasa-
diklarinda bunun davranis olarak yansimasi seklinde tanimlanmaktadir (Yildirim
ve Yazgan, 2022; Diksag, 2020). Diger bir ifadeyle saldirganlik bireylere zarar ver-
me amactyla gergeklestirilen fiziksel ya da s6zel olarak engellenme duygusuyla or-
taya ¢ikan yaygin bir davranistir (Aydin, 2022). Saldirganligin duygusal ve aragsal
olarak iki farkli yonii vardir. Saldirganlik duygusal agidan 6fkenin kontrol edilme-
siyle iliski icerisindedir. Herhangi bir plan olmaksizin, kars: tarafi incitme ya da za-
rar verme niyetli olarak etkiye tepki gosterme seklinde algilanmaktadir. Duygusal
saldirganliktan farkli olan aragsal saldirganliksa, timiiyle planlidir. Kargisindaki
kisi ve olgunun menfaatlerini hice sayarak basariy1 elde etme istegi ve azmi olarak
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tanimlanmaktadir (Yazgan, 2021). Sporda saldirganliktan s6z edebilmenin ilk sart1
davranigin ilgili spor dalina ait kurallarin disina tasarak rakibine fiziksel veya psi-
kolojik bir zarar verme kastiyla yapilmis olmasidir. Miisabaka ve rekabet sartlari
altinda rakibin kendi amacina ulagmasini engelleyen ve kurallar icerisinde kalan
davraniglar: saldirganliktan ayirt etmek gerekir (Balcioglu ve ark., 2016).

Ofke ve saldirganlik terimleri ¢ogu kez birlikte kullanilmaktadir (Algur, 2019).
Ancak 6fke genellikle saldirganhigin énciisiidiir (Christoforidis, 2010). Ofke, be-
nimsenmeyise sebep olan herhangi bir seye muhalefeti veya hosnutsuzluk ifade
eden duygudur (Metin, 2019). S6z konusu terim, anlik ya da siirekli, yapici ya da
durumluk 6fke olarak iki ana gesitten olusur (Demir, 2020). Siirekli 6fke, bireyin
genel olarak kendine karsi nasil duygu besledigi, ne kadar 6tke duydugunu belirt-
mektedir. (Elkin ve Karadagli, 2015). Durumluk 6fke ise kiside zaman igerisinde
birikmis olan ve ansizin olarak meydana gelen 6fkedir (Giindogdu, 2009).

Ofke ve saldirganlik sporun her agamasinda goriilebilirken, her yas kategori-
sindeki sporcuyu da etkileyebilmektedir. (Fields ve ark., 2010). Oyle ki sporcular,
seyirciler ya da yOneticiler yani sporun i¢indeki aktorler fiil/s6zel siddet davranist
sergiledikleri goriilmektedir (Mil ve Sanli, 2015). Boylece ruh ve beden sagligini
korumada en etkili ve dogal yol olan spor , amacindan uzaklagmakta, ruh ve
beden sagligini tehdit eder duruma gelmektedir (Erim ve Kiigiik, 2017). Spordaki
otke iki gruba ayrilmistir. Bunlardan biri diigmanca saldirganlik digeri ise aragsal
saldirganliktir. Diigmanca saldirganlik diirtiisel, 6fkeyle birine kars1 zarar vermeyi
igeren bir davranisken aragsal saldirganlik ise planlanmus, belli bir amaca ulagmak
amach davranistir (Russell, 2008).

Spor alanindaki tiim paydaslar icin kontrolsiiz 6fke ve agresif davranislar yikici
sonuglara yol agabilir (Yazici, 2022). Bunun yaninda spora yiiklenen barigcil mis-
yona karsin spor ortamlarinda yasanan siddet olaylari sporun bariscil algisina zarar
vermektedir (Ziyagil ve ark., 2014). Dahasi duygularin kontrolii kisiler i¢in 6nemli
ve gerekli olan kazanimlardan biridir (Cebi ve ark., 2016). Dolayisiyla “Defansif ve
Ofansif Sporcularin Sporda Saldirganlik ve Ofke Egilimlerinin Kargilagtirilmas”
isimli caligma neticesinde ortaya ¢ikacak sonuglarin, sporcularin saldirganliga ve
ofkeye kars1 egilimleri hakkinda fikir vermesi adina 6nem arz etmektedir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Defansif ve ofansif sporcularin sporda saldirganlik ve 6fke egilimleriyle cinsi-
yet, yas, spor tiirii, spor seviyesi psikolojik destek ve kisisel gelisim seminerlerine
katilim durumlarinin kargilagtirilmasi yapilmistir. Bu ¢aligma nicel bir arastirma-
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dir. Ayrica evren hakkinda genel bir yargiya varmak amaci ile, evrenin tiimii ya da
ondan aliacak bir grup, 6rnek ya da 6rneklem iizerinden yapilan tarama diizenle-
meleri olan genel tarama modeli kullanilmistir (Giilleroglu, 2018)

Arastirmanin Calisma Grubu

Bu aragtirmanin evrenini Izmir ilinde yasayan lisansh sporcular olusturmakta-
dir. Orneklem grubu olarak 170 defansif stilde spor yapan (89 kadin, 81 erkek) 170
ofansif stilde spor yapan (49 kadin, 121 erkek) toplamda 340 sporcu olugsmaktadur.
Calismada evreni meydana getiren birimlerin, ¢alisma konusu ile ilgili yas, cinsi-
yet ve benzeri niteliklerin farkli olmasi durumunda kullanilan tesadiifi 6rnekleme
yontemlerinden tabakali tesadiifi 6rnekleme uygulanmuistir.

Veri Toplama Araci

Aragtirmada veri toplama araci olarak, Maxwell ve Moores (2007), tarafindan
gelistirilmis, Giirbiiz ve ark., (2019), tarafindan Tiirk¢e'ye uyarlanmis Sporda Sal-
dirganlik ve Ofke Olgegi (SSOO) kullanilmistir. Ayrica katilimcilara demografik
bilgileri iceren kisisel bilgi formu yoneltilmistir.

Sporda Saldirganlik ve Ofke Olgegi (SSOO) Olgek, “6tke” (6 madde) ve “sal-
dirganlik” (6 madde) alt boyutlar: ile toplam 12 maddeden olusan bir yapiya sa-
hiptir. Katilimcilar, 6lgekte yer alan her bir ifadeyi Kesinlikle Katilmiyorum (1) ve
Tamamen Katiliyorum (5) arasinda degisen Likert tipi 5°li derecelendirme 6lgegi
iizerinden isaretlemislerdir. Ol¢ekteki puanlarin ranji 12-60 arasinda degismekte-
dir. Olgekte tersten hesaplanacak herhangi bir madde yoktur. Elde edilen yiiksek
puanlar saldirganlik ve 6fke egiliminin yiiksek oldugu anlamina gelmektedir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 28.0 programi kullanilmistir. Elde edilen verilerin
normallik tespiti icin Kolmogorov-Smirnov testi, degiskenlerin karsilastirilmasi-
nin yapilmasi amaciyla Bagimsiz Orneklem T-Testine testine bagvurulmustur. Tiim
degiskenlerin kargilagtirilmasinda anlamlilik diizeyi 0,05 olarak belirlenmistir.
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BULGULAR

Tablo 1. Defansif ve ofansif sporcularin sporda saldirganlik ve 6fke egilimleri-
nin cinsiyete gore karsilastirilmasi

Alt Boyut Cinsiyet n Ort+S.S. t P

Kadin 89 9,49+4,99

Defansif Sporcularda Saldirganlik -4,47 0,001
Erkek 81 12,8+4,65
Kadin 49 13,446,15

Ofansif Sporcularda Saldirganlik 3,127 0,003
Erkek 121 10,4+4,65
. Kadin 89 13,945,71

Defansif Sporcularda Ofke -3,734 0,001
Erkek 81 17,0£5,21
R Kadin 49 15,045,01

Ofansif Sporcularda Ofke -1,353 0,178
Erkek 121 16,1+4,81

Tablo 1'de defansif ve ofansif sporcularin sporda saldirganlik ve 6fke egilimle-
rinin cinsiyet degiskenine gore karsilastirilmasi gosterilmektedir. S6z konusu tab-
loya gore; Ofansif sporcularin 6fke boyutunda kadin ve erkek degiskeni arasinda
anlamli fark ortaya ¢cikmamuistir (p>0,05). Ancak ofansif sporcularin alt boyutunda
kadin ve erkek sporcular arasinda anlamli fark vardir (p<0,05). Defansif sporcula-
rin hem 6fke hem de saldirganlik alt boyutunda kadin ve erkek degiskenleri arasin-
da fark bulunmustur (p<0,05). Defansif sporcularda saldirganlik ve 6fke alt boyut-
larindaki anlaml farkin kadin (9,49+4,99, 13,945,71) sporcularin lehine oldugu
goriilmektedir. Ofansif sporcularin saldirganlik alt boyutunda ise anlaml farkin
erkek sporcularin (10,4+4,65) lehine oldugu saptanmustir.

Tablo 2. Defansif ve ofansif sporcularin sporda saldirganlik ve 6fke egilimleri-
nin spor tiiriine gore kargilagtirilmasi

Alt Boyut Spor Tiirii n Ort.£S.S. t P

Defansif Sporcularda Takim Sporlar1 107 11,5%5,53

ldireanhk ) 1,844 0,067
Saldirg Bireysel Sporlar 63 10,2+4,16

Ofansif Sporcularda Takim Sporlar1 97 10,7+5,46 433 0154

Saldirganlik Bireysel Sporlar 73 11,9+5,02 ’ '

. Takim Sporlar1 107 17,6%5,59

Defansif Sporcularda Ofke 8,809 0,001
Bireysel Sporlar 63 11,6%3,35
R Takim Sporlar1 97 15,9+4,65

Ofansif Sporcularda Ofke 0,342 0,733
Bireysel Sporlar 73 15,6%5,20
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Tablo 2'de defansif ve ofansif sporcularin sporda saldirganlik ve 6fke egilimlerinin
spor tiiriine (takim ve bireysel sporlar) degiskenine gore karsilastirilmasi gosteril-
mektedir. S6z konusu tabloya gore; Defansif ve Ofansif sporcularin saldirganlik alt
boyutunda anlamli fark ortaya ¢ikmamistir (p>0,05). Ayrica ofansif sporcularda
otke alt boyutunda takim ve bireysel sporcular arasinda anlamli fark saptanmamus-
tir (p>0,05). Fakat defansif sporcularda 6fke alt boyutunda takim ve bireysel spor-
cular arasinda yiiksek diizeyde anlaml fark vardir (p<0,05). Defansif sporcularda
ofke alt boyutunda takim ve bireysel spor yapan sporcularda ortaya ¢ikan anlaml
farkin bireysel spor yapan (11,6+3,35) sporcularin lehine oldugu gortilmektedir.

Tablo 3. Defansif ve ofansif sporcularin sporda saldirganlik ve 6fke egilimleri-
nin gelisim seminerlerine katilimlarina gore karsilastirilmasi

Gelisim
Alt Boyut Seminerlerine n Ort.£S.S. t P
Katilim
Defansif Sporcularda Evet 80 10,0+4,13 2512 0.013
Saldirganhik Hayr 90 1194569 ’
Ofansif Sporcularda Evet 90 11,4%5,32 0496  0.621
Saldirganlik Hayr 80 11,0£529 ’
) Evet 80 15,745,75
Defansif Sporcularda Ofke 0,585 0,559
Hayir 90 15,2+5,64
) Evet 90 16,4+4,78
Ofansif Sporcularda Ofke 1,799 0,074
Hayir 80 15,1+4,93

Tablo 3'de defansif ve ofansif sporcularin sporda saldirganlik ve 6fke egilimle-
rinin gelisim seminerlere katilimlarina gore karsilastirilmas: gosterilmektedir. S6z
konusu tabloya gore; Ofansif sporcularda hem saldirganlik hem de 6fke, ofansif
sporcularda ise sadece saldirganlik alt boyutunda anlaml fark saptanmamigtir
(p>0,05). Fakat defansif sporcularda saldirganlik alt boyutunda anlamli fark vardir
(p<0,05). Defansif sporcularda saldirganlik alt boyutunda anlaml farkin psikoloji
icerikli seminerlere katilanlarin (10,0+4,13) lehine oldugu saptanmustir.

Tablo 4. Defansif ve ofansif sporcularin sporda saldirganlik ve 6fke egilimleri-
nin sigara icme durumlarina gore karsilagtirilmasi

Alt Boyut Sigara Kullanim Durumu n Ort.£S.S. t P
Defansif Sporcularda Evet 52 12,246,54 767 0,082
Saldirganlik Hayr 118 10,5+4,24
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Ofansif Sporcularda Evet 33 13,4%5,15 2679 0.008
Saldirganlik Hayr 137 107#521 ’

Defansif Sporcularda Evet 52 18,646,389
Ofk 4,4 0,001

€ Hayir 118 14,0+4,41

Ofansif Sporcularda Evet 33 18,3£5,56
Ofk 3,458 0,001

€ Hayir 137 15,2+4,51

Tablo 4de defansif ve ofansif sporcularin sporda saldirganlik ve 6fke egilimle-
rinin sigara icme durumlarina gore karsilastirilmasi gosterilmektedir. S6z konusu
tabloya gore; Defansif sporcularda sadece saldirganlik alt boyutunda anlaml: fark
saptanmamustir (p>0,05). Ofke alt boyutunda defansif, ofansif sporcularda (yiiksek
diizeyde), saldirganlik alt boyutunda ise ofansif sporcularda anlaml fark vardir
(p<0,05). Ofansif sporcularda saldirganlik (10,7+5,21), Defansif sporcularda ofke
(14,0+4,41) ve Ofansif sporcularda 6fke (15,2+4,51) alt boyutlarinda anlaml: far-
kin sigara kullanmayan sporcularin lehine oldugu saptanmustr.

TARTISMA VE SONUC

Spor, 6ztinde fair play ruhu barindirmasina ragmen gerek miicadele 6ncesin-
de gerek miicadele sirasinda gerekse miicadele sonrasinda, spor unsurlar: (sporcu,
antrendr vb.) tarafindan saldirganlik ve 6fke egilimleri gergeklestirildigi gozlem-
lenmektedir.

Zor (2021), yaptig1 ¢alismada, lisanli sporcularin saldirganlik ve 6fke alt bo-
yutlarinda anlamli fark bulmustur. Anlamh farkin erkeklerin saldirganlik-ofke
diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu ifade etmistir. Yazici (2021), ta-
rafindan gergeklestirilen arastirmada, erkek sporcularin saldirganlik puanlarinin
kadin sporculara gore daha yiiksek oldugu saptanmustir. Bu aragtirmada da defan-
sif sporcularda saldirganlik, defansif sporcularda 6fke ve ofansif sporcularda otke
alt boyutlarinda erkeklerin kadinlara gore daha ytiksek ortalamaya sahip olduklar1
sonucuna varilmistir. Literatiirde yer alan ¢aligmalar ile bu ¢aliyma sonuglari ben-
zerlik icermektedir.

Moiratidou (2017), gerceklestirdigi calismada, bireysel sporcularin ahlaki ye-
terliliklerinin takim sporcularina gore daha yiiksek oldugu tespit etmistir. Ayrica
Pepe ve ark., (2019) tarafindan yapilan arastirmada, bireysel sporla ilgilenenlerin,
takim sporcularma gore daha sportmence tavir sergiledikleri bulunmustur. Bu
calismada da defansif sporcularda saldirganlik, defansif sporcularda 6fke, ofan-
sif sporcularda ofke alt boyut ortalamalarinda takim sporu yapanlarin bireysel
sporculara gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Yani takim sporcular1 bireysel
sporculara gore daha yiiksek saldirganlik ve 6tke diizeyine sahip olduklar: ifade
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edilebilir. Literatiirde yer alan ilgili ¢caligmalar ile bu ¢alisma da elde edilen sonug
benzerlik icermektedir.

Yazict (2021), sporcularin gelisim seminerlerine katilim gosterme degiskeni-
ne gore bulgularin ele alindig1 ¢alismada; gelisim seminerlerine katilan sporcu-
larin gelisim seminerlerine katilmayan sporculara gére daha merhametli, diiriist,
adaletli, kurallara uyan bir yapiya sahip olduklarini ifade etmistir. Bu ¢alismada
defansif sporcularda saldirganlik alt boyutunda anlaml fark vardir (p<0,05). De-
fansif sporcularda saldirganlik alt boyutunda anlaml: farkin kisisel gelisim icerikli
seminerlere katilanlarin (10,0+4,13) lehine oldugu saptanmuistir.

Bayrak (2011) yaptig1 calismada, bireylerin sigara kullanim durumunun saldir-
ganhig etkiledigi belirtilmistir. Karatas ve ark., (2019) gergeklestirdigi arastirmada,
sigara kullananlarin toplam saldirganlik, fiziksel saldirganlik ve diismanlik puan-
larinin sigara kullanmayanlara gére daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bernstein et
al,, (2014) diismanlik ve sigara kullanimi igerikli aragtirmalarinda, sigara igen ve
igmeyenleri karsilastirilmus, sigara igenlerin icmeyenlere gore daha fazla diisman-
lik ve saldirganlik tepkisi verdigini saptanmigtir. Bu ¢aligmada ise hem defansif
hem de ofansif sporcularda sigara igenlerin sigara igmeyenlere gore daha saldirgan
ve ofke egilimleri olduklar: tespit edilmistir. Literatiirde yer alan ¢aligma neticeleri
ile bu ¢aligmanin sonuglar1 benzerlik icermektedir. Spor gibi evrensel bir giice sa-
hip olan olgunun biinyesinde olusabilecek herhangi bir olumsuzluk, topluluklar:
hatta biitiin diinyay1 etkisi altina alabilir. Ozellikle saldirganlik ve 6fke gibi spor
sahalarinda goriilmesinden hosnutsuzluk duyulacak iki olgunun énlenmesi adina
daha fazla gerek ulusal gerekse uluslararas: caligmalarin gerceklestirilmesi 6neril-
mektedir.

Yazar Katki Oranlari:

Caligmanin Tasarlanmasi (Design of Study) : RNU (% 40), MB (% 20)
MG (% 20), TS (% 20)

Veri Toplanmasi (Data Acquisition) : RNU(% 50), MB (% 50)
Veri Analizi (Data Analysis) : RNU (% 50), MG (% 50)
Makalenin Yazimi (Writing up) : RNU (% 40), MB (% 20) MG (% 20), TS (% 20)

Makale Gonderimi ve Revizyonu (Submission and Revision) : RNU (% 80)
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ADOLESAN FUTBOLCULARDA ESNEKLIK VE DURARAK UZUN
ATLAMANIN iVMELENME UZERINE ETKISi

0z:

Bu c¢alismada adolesan futbolcularda durarak uzun atlama ve esnekligin iv-
melenme performansina etkisini incelemek amaglanmistir. Aragtirmaya amator
tutbol kuliibiiniin U-13 (n=17) ve U-16 (n=16) takimlarinda yer alan toplam 33
tutbolcu katilmistir. Aragtirmada 10 m (metre) ivmelenme testi, durarak uzun at-
lama testi ve otur eris esneklik testi uygulanmigtir. Arastirmaya katilan U-16 taki-
mu1 futbolcularin 6lgiilen parametrelerin ortalama degerleri; yaslar1 15,75 + 0,577
yil, boylar1 173,19 + 0,060 cm, viicut agirliklar1 59,06 + 7,962 kg, 10 m ivmelenme
stireleri 2,145 + 0,149 sn, esneklik degerleri 29,625 + 6,009 cm ve durarak uzun
atlama 1,990 + 0,170 m olarak bulunmustur. Arastirmaya katilan U-13 takimi
futbolcularin 6lgiilen parametrelerin ortalama degerleri; yaslar1 12,71 + 0,470 yil,
boylar1 151,65 + 8,116 cm, viicut agirliklar: 41,71 + 6,080 kg, 10 m ivmelenme sii-
releri 2,448 + 0,316 sn, esneklik degerleri 30,82 + 3,861 cm ve durarak uzun atlama
1,642 £ 0,149 m olarak bulunmustur. Caligmanin bulgular1 incelendiginde U-16
takimi futbolcularinda durarak uzun atlamanin 10 m ivmelenme performansini
%27 oraninda ag¢ikladig goriiliirken (p<0,05), U-13 takimi futbolcularinda du-
rarak uzun atlamanin 10 m ivmelenmeyi %27,5 oraninda agikladig1 goriilmiistiir
(p<0,05). Buna karsin her iki takim futbolcularinda esneklik ile 10 m ivmelenme
performansi arasinda herhangi bir anlamlilik olmadig; tespit edilmistir (p>0.05).
Sonug olarak, adolesan dénemindeki ¢ocuklarda ivmelenme performans: deger-
lendirilirken durarak uzun atlama performanslar: da gz 6niinde bulundurulmali
ve ivmelenmede gerekli gelisimi saglamak i¢in antrenman programlarinda yeteri
kadar yer verilmesi gerektigi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Durarak Uzun Atlama, Esneklik, Futbol, Ivmelenme.

ek

THE EFFECT OF FLEXIBILITY AND STANDING LONG JUMP ON
ACCELERATION IN ADOLESCENT SOCCER PLAYERS

ABSTRACT

The aim of study is to examine the effect of standing long jump and flexibility
on acceleration performance in adolescent soccer players. A total of 33 football
players in the U-13 (n=17) and U-16 (n=16) teams of the amateur football club
participated in the research. In the research, 10 m (meter) acceleration test, stan-
ding long jump test and sit and reach flexibility test were applied. The average
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values of the measured parameters of the U-16 team players participating in the
research; Age 15.75 + 0.577 years, height 173.19 + 0.060 cm, body weight 59.06 +
7.962 kg, 10 m acceleration time 2.145 + 0.149 sec, flexibility values 29.625 + 6.009
cm, and standing long jump 1.990 * 0.170 m. The average values of the measu-
red parameters of the U-13 team players participating in the research; age 12.71 +
0.470 years, height 151.65 + 8.116 cm, body weight 41.71 + 6.080 kg, 10 m acce-
leration times 2,448 + 0.316 sec, flexibility values 30.82 + 3.861 cm, and standing
long jump 1.642 + 0.149 m. When the results of the study are examined, it is seen
that the standing long jump explains the 10 m acceleration performance by 27% in
the U-16 team players (p<0.05), while the standing long jump explains the 10 m ac-
celeration performance by 27.5% in the U-13 team players (p<0.05). On the other
hand, it was determined that there was no significant difference between flexibility
and 10 m acceleration performance in both teams soccer players (p>0.05). In conc-
lusion, standing long jump performances should also be taken into account when
evaluating acceleration performance in adolescent children, and it is thought that
sufficient space should be included in training programs to ensure the necessary
development in acceleration.

Keywords: Standing Long Jump, Flexibility, Soccer, Acceleration.

2k 2k
GIRIS

Futbol icerisinde ¢ok sayida dongiisel ve dongiisel olmayan hareketlerin yani
sira gesitli dinamik kinesiyoloji aktivitelerini de bulunduran kompleks bir spordur
(Bjelica ve ark 2013; Gardasevic ve ark., 2016). Tek bir enerji sisteminin kullanil-
madigy, siirat, ¢eviklik, ivmelenme, esneklik, sicramalar ve denge gibi 6zelliklerin
performansa dogrudan etki ettigi bir spordur. Farkli ozelliklerde birbirini etki-
leyen oyuncular, ani ve siirekli olarak gerceklestirilen hareketler, kisa sprinterler,
sicramalar, sut atma, ikili miicadele gibi faktorler futbolun en énemli 6zellikle-
ri arasinda gortilmektedir (Tagkin ve ark., 2007). Durarak uzun atlama, ¢eviklik,
ivmelenme, esneklik ve VO, hem profesyonel hem de amatér futbol ve gesitli
spor dallar: tarafindan atletik basariy1 degerlendirmek i¢in kullanilmistir (Wragg
ve ark., 2000; Little ve Williams, 2005; Taskin ve Taskin, 2021; Kuigiik, 2022).

Insanlarda bityiime ve gelismenin en siiratli oldugu ve ¢ocukluktan eriskinlige
dogru gecisin basladigi donem adolesan donemi olarak kabul edilir (Devran,
2014). Adolesan donemindeki ¢ocuklarda yapilacak olan antrenman programlari
diizenlenirken ve fiziksel performansi degerlendirirken biiyiime siireci géz 6niinde
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bulundurulmalidir (Kalkavan, 1999; Saglam ve ark., 2002). Adolesan déneminin
13-17 yagslar1 arasinda gerceklestigi ifade edilirken, ayrica bu dénemin ¢ocukluk
ile eriskin ¢ag arasindaki biyolojik, kognitif ve fizyolojik degisikliklerin en hizl
oldugu gelisme donemi oldugu ifade edilmektedir (Diizgiin ve Baltaci, 2009; Ak-
yliz, 2017). Futbol yapisi geregi siirekli olarak kisa sprintleri icerdiginden (Ceylan
ve ark., 2016) dolay1 ivmelenme performansi oldukga énem arz etmektedir. fvme-
lenme, bir oyuncunun minimum siirede maksimum hiza ulagmasini saglayan, hiz
degisim oranidir (Gambetta, 1996). Ilvmelenme performansinin gelisimi, dzellikle
erken adolesan déneminde en yiiksek degerlere ulasir. Orta adolesan déneminde
ise hareket stirati, reaksiyon siirati ve kompleks hareketlerde temel siirat yiiksek
artig oranlar1 gostermektedir. Adolesan déneminde sinirsel gelisime bagli olarak
ivmelenme, reaksiyon siirati, devamlilik gibi siiratin 6zellikleri maksimum deger-
lere ulagir ve gelisimini tamamlar (Muratli, 1997; Bompa, 1998).

Esneklik tiim spor branglart bakimindan hareketin yapilmasinda oldukea
onemli bir faktordiir. Esneklik bir¢ok spor bransinda oldugu gibi futbolda da ha-
reketlilik diizeyini etkilemektedir. Sporcularin becerileri genis agilarda ve rahat bir
bigimde ortaya koyabilmesi adina 6nemli olan temel bir gerekliliktir (Bogalho ve
ark., 2022). Bir¢ok spor bransinda oldugu gibi futbolda da esneklik, genis iliskili
kaslarin, kas-eklem serilerinin, kiriglerin ve baglarin islevsel 6zelliklerine baglhidr.
Esneklik seviyesi ne kadar gelistirilirse oyunun gerektirdigi hareketleri yapabilme
yetenegi ve sakatlik durumlarini en aza indirmek de daha etkili olmaktadir. Fut-
bolda kisa sprintler siirekli olarak tekrarlandigindan dolayy, siirat ve ivmelenme
performanslari gergeklestirilirken hareketliligin yeterli olmamasi sporcunun iyi bir
performans sergileyebilmesinde dezavantaj saglamaktadir (Voight ve Blackburn,
2000; Asct ve ark., 2005). Durarak uzun atlama gergeklestirilirken ayaklar omuz
genisliginde acik asagiya dogru yarim squat pozisyonuna ¢okiiliir ve kollarin geri-
ye sonra ileri dogru hareketi ile bacaklarin itisi desteklenerek, miimkiin oldugun-
ca uzaga (ileri) dogru yapilan sigramalardir (Bompa, 2001). Morin ve ark. (2011),
sprint performansinda kuvvetin zemine nasil uygulanacagini belirleyici bir faktor
olarak ifade etmiglerdir. Newton'un tg¢iincii hareket yasasina gore, yatay olarak
kuvvetin yonlendirilmesinin 6nemini vurgulamakta ve kuvvet tretiminin dikey
boliimiini etkisiz oldugunu fakat ileriye dogru ivme tiretilmesinin de gerekli oldu-
gunu vurgulamaktadir. ivmelenme performansiyla, ozellikle alt ekstremite giic ve
kuvveti arasinda orta ve yiiksek diizeyde iligki oldugunu tespit eden bazi ¢aligmalar
goriilmektedir (Spinks ve ark., 2007). Dolayisiyla bu ¢alismada adolesan donemin-
deki futbolcularda durarak uzun atlama ve esnekligin ivmelenme performansina
etkisini incelemek amaclanmigtir.
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YONTEM

Aragtirma Grubu (Evren-Orneklem)

Aragtirmanin 6rneklem grubu amatér bir futbol kuliibiiniin U-13 (n=17) ve
U-16 (n=16) takimlarinda yer alan toplam 33 futbolcudan olusmaktadir. Arastir-
ma gergeklestirilmeden, tiim denekler ¢aligmanin riskleri hakkinda bilgilendirildi
ve onaylar1 alindi. Caligma Selguk Universitesi (27.06.2022, Karar numarast: 101)
Spor Bilimleri Fakiiltesi, etik kurulu tarafindan onaylandi ve Helsinki Deklarasyo-
nu kosullarini sagladi.

Veri Toplama Araglari: Arastirma da uygulanan testler farkli giinlerde ya-
pildi ve ayni hava kosullari dikkate alindi. Testler yarisma sezonunda uygulan-
d1 ve uygulama yapilmadan tim testlerin amaglar1 oyunculara agiklandi. Testler
yapilmadan 6nce, antrendr esliginde futbolcularin 15 dakika dinamik 1sinmalar
saglandi. Katilimcilara durarak uzun atlama, esneklik ve 10 m ivmelenme testleri
uygulandi. Her test 3 dakika ara ile iki kez uygulandi ve en iyi sonug¢ kaydedildi.
Mesafe icin fotosel, koni ve mezura kullanilmigtir.

10-m Ivmelenme: Bu test, ivmelenme yeteneginin degerlendirilmesi amaciy-
la gergeklestirilmistir. Oyuncu, baglangic noktasinda, kosu pozisyonunda kendi-
si hazir oldugunda kosuya baslar ve maksimum hizda tamamlamasi istenir. Bitis
noktasina ulagtiginda baslama ve bitis ¢izgileri arasindaki siire fotosel ile saniye
cinsinden olgiilir (Bloomfield ve ark., 2007).

Durarak Uzun Atlama Testi: Durarak uzun atlama testi, uygulanirken spor-
cunun testi gerceklestirmesine engel olmayacak diiz ve kaymayan bir zeminde
gergeklestirilmistir. Sporcunun geriden gelerek hiz almasina izin verilmeyerek,
belirlenen baslangig cizgisinin gerisinden, ayak parmak uglari ¢izgiye en yakin po-
zisyonda olacak bir bicimde sporcunun kollarini geriye ve 6ne dogru savurarak en
iyi sigramasini yapmasi istenmistir. Denegin ayak parmak ucu ile topuklarin ilk
temas ettigi alan ol¢iilerek kaydedilmistir (Mengtitay, 1998).

Esneklik Testi: Sporcu ayaklarini, dizleri biikmeden diiz bir sekilde test
sehpasinin altina uzatarak oturur. Sporcu dizlerini bitkmeden viicudunu ileri dog-
ru egerek, el parmak uglariyla uzanabildikleri son noktaya kadar uzanir ve ulasilan
son noktada en az 2 sn hareket etmeden durmasi istenir (Kutlu ve Karadag, 2003).

Verilerin Analizi: Tim test degiskenleri icin tanimlayic istatistikler hesaplan-
mustir. Futbolcularin test puanlari arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini
belirlemek i¢in normallik testi sonuglarina gore Lineer Regresyon testi yapilmis-
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tir. Veriler, SPSS IBM 22 istatistik programi kullanilarak analiz edildi. Anlamlilik
p<0,05 olarak belirlendi ve sonuglar, ortalama, standart sapma olarak sunuldu.

BULGULAR

Tablo 1. U-16 ve U-13 takimi futbolcularinda fiziksel ozellikleri ile ivme-
lenme, esneklik ve durarak uzun atlama performans degerleri (Ortalama+SS)

Degiskenler U6 U
Ort.£S.S. (n=16) Ort.+S.S.(n=17)

Yas (y11) 15,750,577 12,71+0,470
Boy (cm) 173,19+0,060 151,65+8,116
Kilo (kg) 59,06+7,962 41,71+6,080
10 m ivmelenme (sn) 2,145+0,149 2,448+0,316
Esneklik (cm) 29,625+6,009 30,82+3,861
Durarak uzun atlama (m) 1,990+0,170 1,642+0,149

Tablo 1 incelendiginde arastirmaya katilan U-16 takimi futbolcularin, yaslar:
ortalamasi 15,75 + 0,577 yil, boylar1 ortalamasi 173,19 + 0,060 cm, viicut agirliklar:
ortalamasi 59,06 + 7,962 kg, 10 m ivmelenme siireleri ortalamasi 2,145 + 0,149
sn, esneklik degerleri ortalamas1 29,625 + 6,009 cm ve durarak uzun atlama orta-
lamalar1 1,990 + 0,170 m olarak bulunmustur. U-13 takimi futbolcularin, yaslar1
ortalamasi 12,71 + 0,470 yil, boylar1 ortalamasi 151,65 + 8,116 cm, viicut agirliklar:
ortalamasi1 41,71 £ 6,080 kg, 10 m ivmelenme siireleri ortalamasi 2,448 + 0,316 sn,
esneklik degerleri ortalamasi 30,82 + 3,861 cm ve durarak uzun atlama ortalama-
lar1 1,642 + 0,149 m olarak bulunmustur.

10w iviselesme = 3,05 - 0,45 Durarak U.A) 10 m vmelenme = 2,310,006 Esmeklik
Q P=-0519 RP=0270 P=0039* 2 B=-0218 RE=0,052 P=0396
240 Al
.,
ool %3.:-3—
-
i
S
4 &
: H o j
S 200 iy =] ]
Vb é .
1 ®
1,80 1,80+
T T T T T T T T T T T
1.60 130 2,00 2,20 240 13 B 25 30 35 40
. Dhuirarak uran atlama (m) . Esneklik (en)
Grafik 1. U- 16 takaes futbolculannda curarak uzn atiwna de 10 m nmelemme Grafik 2. U-16 takem - 10mi
arasmdaks lighd arasendaki digki
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Grafik 1 Incelendiginde, arastirmaya katilan deneklerin durarak uzun atla-
masi ile 10 m. ivmelenme arasinda ayni yonde anlaml diizeyde bir iligki oldugu
tespit edilmistir. Durarak uzun atlamanin 10 m. ivmelenme degerini %27 oraninda
agikladigr goriilmiistiir. Durarak uzun atlamadaki bir birimlik degisim 10 m. fvme-
lenmeyi 0,45 oraninda anlamli olarak etkilemektedir (p<0.05). Durarak uzun atla-
manin bir birim azalmasi, 10 m. ivmelenmeyi 0,45 oraninda kotiilestirmektedir.
Ayrica, durarak uzun atlamanin bir birim artmasi, 10 m. ivmelenmeyi 0,45 oranin-
da iyilestirmektedir. Buna karsin, grafik 2 Incelendiginde ise, arastirmaya katilan
deneklerin esneklik ile 10 m. ivmelenme arasinda bir iliski olmadig: tespit edilm-
istir. Esneklikteki degisimin, 10 m. ivmelenme degerini etkilemedigi gorillmustiir
(p>0.05).

10 m iveelenme = 4,27 - 1L,11° Durarak U.A. 10 w ivmelemme = 2,95 - 0,02 Esneklik
320 a B=-0524 RI=0,275 P=0,031* 3,20 o B=-0198 Ri=0039 P=0447
3,00 3,00
801 2
g =
#2601 e
L g
P i
£ 240 &7
: [
= =
2,204 -
2,00 200
i ]
150 180
T T T T T T T T T T
140 160 180 2,00 5 30,0 315 350 Erk] 400
Durarak uzum atlama (m) Esneklik (cm)
Grafik 3. U-13 takem fithoboul churarak atlsma ve 10 Grafik 4. U-13 takmm ftbolcularmda esnelchic de 10 m pmelenme
arasmdala gk arasmdals digkd

Grafik 3 Incelendiginde, aragtirmaya katilan deneklerin durarak uzun atlamasi
ile 10 m. ivmelenme arasinda ayni yonde anlamli diizeyde bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Durarak uzun atlamanin 10 m. ivmelenme degerini % 27,5 oraninda
acikladig1 gorillmistiir. Durarak uzun atlamadaki bir birimlik degisim 10 m. iv-
melenmeyi 1,11 oraninda anlamlr olarak etkilemektedir (p<0.05). Durarak uzun
atlamanin bir birim azalmasi, 10 m. ivmelenmeyi 1,11 oraninda kétiilestirmek-
tedir. Ayrica, durarak uzun atlamanin bir birim artmasi, 10 m. ivmelenmeyi 1,11
oraninda iyilestirmektedir. Buna karsin, grafik 4 Incelendiginde ise, aragtirmaya
katilan deneklerin esneklik ile 10 m. ivmelenme arasinda bir iliski olmadig: tespit
edilmistir. Esneklikteki degisimin, 10 m. ivmelenme degerini etkilemedigi goriil-
mistiir (p>0.05).

TARTISMA

Adolesan donemindeki futbolcularda esneklik ve durarak uzun atlamanin iv-
melenme iizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilan bu aragtirmada, U-13 ve
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U-16 takimi futbolcularimin durarak uzun atlama performanslari ile 10 m ivme-
lenme performanslar: arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (U-16; p
= 0,039, U-13; p = 0,031). U-16 takimi futbolcularda durarak uzun atlama per-
formansinin 10 m ivmelenme performansini %27 oraninda agikladig: goriiliirken,
U-13 yas futbolcularda ise durarak uzun atlamanin 10 m ivmelenmeyi %27,5 ora-
ninda agikladigi gortilmiistiir. Ayrica U-13 ve U-16 takimi futbolcularinda esnek-
lik ve 10 ivmelenme performansi arasinda anlaml bir iligki bulunmamistir (U-16;
p=0,396, U-13; p=0,447).

Kollath ve Quade (2003) yapmis olduklar: ¢alismada futbolcularin 10m deger-
lerini 1.79 sn bulmuglardir. Tutkun ve ark. (2007), yaptiklar: caliymada 12-13 yas
¢ocuklarin 10 metre ivmelenme testi sonuclarinin 2,0+0,1 sn oldugu bildirilmis-
tir. Yapilan bir ¢alismada esneklik ile ivmelenme performansi arasinda istatistiksel
olarak anlamlilik bulunamamistir (Bogalho ve ark., 2022). Bu sonuglar ayni za-
manda bizim yapmis oldugumuz ¢alisma ve Rey ve ark. (2016), yaptiklar: calis-
ma ile de benzerlik gostermis olup, hiz ve esneklik arasinda iliski bulunamamigtir.
Bunun yani sira adolesan dénemi sporcularda yapilan ¢aligmalar incelendiginde
esneklik ile sprint yetenegi arasinda olumlu yonde anlaml iliskinin oldugu calis-
malar da tespit edilmistir (Calik ve ark., 2019; Demir ve Yiiksel, 2022). Huang ve
ark. (2022), yapmis olduklar1 ¢alismada sprint performansi ve esneklik arasinda
anlamlt bir iliski oldugunu tespit etmislerdir. Garcia-Pinillos ve ark. (2015), ¢alis-
malarinda, en yiiksek esneklige sahip olan grubun, 5 ve 10 m ivmelenme testlerin-
de daha iyi performans elde ettigini tespit etmistir. Ayn1 zamanda aragtirmacilar
daha fazla esneklige sahip olmanin, atlama, siirat kosusu, ¢eviklik ve sut gibi belirli
futbol becerilerinin performansinda geng futbolcular i¢in 6nemli bir faktér oldu-
gunu ifade etmislerdir (Garcia-Pinillos ve ark., 2015). Bununla birlikte, esneklik ve
ivmelenme arasindaki iligki hakkindaki celigkili sonuglar1 netlestirmek icin daha
fazla aragtirma yapilmasi gerektigi goriilmektedir. Yapilan bir ¢aliymada durarak
uzun atlama mesafesi 2,38 metre olarak tespit edilmistir. Ayrica adolesan dénemi
sporcularda yapilan caligmalar incelendiginde, durarak uzun atlama ve sprint ye-
tenegi arasinda olduk¢a anlamli iliskiler tespit edilmistir (Kamar, 2013; Abhaydev,
2020; Diker ve ark, 2022; Falces-Prieto ve ark., 2022). Futbol ile birlikte diger takim
sporlarinda yer alan sporcularin sigrama ile kisa mesafe sprint degerlerinin arasin-
daki iliskinin incelendigi bir ¢alismada, sprint performansi ile yatay sigrama per-
formansi arasinda negatif yonde yiiksek diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir
(Yaldiz ve ark., 2017). Kawamori ve ark. (2013), takim sporcularinda 10 metrelik
bir ivmelenme kosusunda {iretilen uyarilar arasindaki iliskiyi incelemislerdir ve
bu mesafede tretilen uyarilarin siire ile anlamli gekilde iliskili oldugunu ortaya
koymugslardir. Yapilan baska bir aragtirmada ise yaslar: ortalamasi 13,2+1,8 y1l olan
futbolcularda sigrama antrenmanlarinin 20 m ivmelenme degerlerinde istatistik-
sel olarak anlamli bir degisiklige neden oldugu goriilmektedir (Ramirez ve ark.,
2014). Yine yatay ve dikey sicrama antrenmanlarinin patlayici aksiyona etkisinin
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incelendigi bir diger ¢caligmada yapilan sigcrama antrenmanlariin 20 m ivmelenme
stirelerinde anlamli bir etkisinin oldugu tespit edilmistir (S6hnlein ve ark., 2014).
Adolesan dénemindeki, 13 yas grubu futbolcularda yapilan bir ¢alismada 8 haf-
talik dikey ve yatay sigrama ¢aligmalarinin, ivmelenme performansini gelistirdigi
tespit edilmigtir (Meylan ve Malatesta, 2009).

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, bir¢ok ¢aligmada durarak uzun atlama performansi ile ivmelen-
me performans: arasinda anlaml farkliliklar oldugu goriilmektedir. Bu durum-
da, adolesan dénemindeki ¢ocuklarda ivmelenme performans: degerlendirilirken
durarak uzun atlama performanslar: da géz oniinde bulundurulmali ve ivmelen-
mede gerekli gelisimi saglamak i¢in antrenman programlarinda yeteri kadar yer
verilmesi gerektigi diisiiniilmektedir. Ayrica adolesan donemindeki futbolcular1
degerlendirmek i¢in 12 ve 17 yas araliginda yer alan tiim yas gruplarindan fut-
bolcularin dahil edildigi ¢alismalarin yapilmasinin daha iyi sonuglar verebilecegi
distiniilmektedir.
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THE EFFECTS OF DIFFERENT RECOVERY METHODS ON BLOOD
PRESSURE AND HEART RATE VARIABILITY IN HEARING
IMPAIRED ATHLETES

ABSTRACT

The aim of the present study was to determine the effects of foam roller (FR),
dynamic stretching (DS), and passive recovery (PR) on blood pressure (BP) and
heart rate variability (HRV) in hearing-impaired athletes after submaximal exerci-
se. Twelve congenital (sensorineural) hearing impaired (>91dB) basketball players
aged between 18-30 participated in the study voluntarily. Participants were ran-
domly divided into 3 groups consisting of 4 subjects, and 3 different recovery met-
hods after submaximal treadmill running exercises were performed in a cross-over
design. BP and HRV parameters of the participants were measured at 4 different
times, (i) pre-exercise, (ii) post-exercise, (111) during recovery, and (iv) after re-
covery. Data were analyzed with a two-way analysis of variance test for repeated
measurements (3 groups x 4 times). There was a significant increase in RMSSD
and HF compared to PR after the FR recovery and in 10-minute after recovery
(p<0.05). There was a significant decrease in LF at 10 min after recovery exerci-
se in FR compared to PR (p<0.05). No significant difference was found between
DS and FR and between DS and PR in neither BP nor HRV parameters (p>0.05).
The FR recovery method applied after submaximal exercise in hearing-impaired
basketball players significantly improved HRV compared to PR. Performing FR
recovery exercises in the post-exercise or post-competition period may positively
affect HRV. FR exercise can be recommended to coaches and athletes as a method
of recovery after post-submaximal exercises.

Keywords: Blood Pressure, Cardiac Autonomic Modulation, Deaf, Recovery, Sel-
f-Myofascial Release.

ek

FARKLI TOPARLANMA YONTEMLERININ iSITME ENGELLI
SPORCULARDA KAN BASINCI VE KALP ATIM HIZI DEGISKENLIGI
UZERINE ETKILERI

Oz:
Bu ¢aligmanin amacy, isitme engelli sporcularda submaksimal egzersiz sonrasi

foamroller (FR), dinamik germe (DS) ve pasif toparlanmanin (PR) kan basinci (BP)
ve kalp hiz1 degiskenligi (HRV) tizerindeki etkilerini belirlemektir. Caligmaya 18-
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30 yas aras1 12 dogustan (sensorindral) isitme engelli (>91dB) basketbolcu goniilli
olarak katilmistir. Katilimecilar rastgele 4 sporcudan olusan 3 gruba ayrilmustir.
Katilimcilar ¢apraz desenli tasarimda (cross-over) kosu bandi iizerinde submak-
simal kosu (%80) egzersizleri yapitiktan sonra 3 farkli toparlanma yontemi uygu-
lamigitir. Katilimcilarin BP ve HRV parametreleri (i) egzersiz oncesi, (ii) egzersiz
sonrasl, (111) toparlanma egzersizi sirasi ve (iv) toparlanma egzersizi 10dk sonrasi
olmak iizere 4 farkli zamanda 6l¢tildii. Veriler, tekrarlanan olgtimler (3 grup x 4
zaman) i¢in iki yonlii bir varyans analizi testi ile analiz edilmistir. FR toparlama eg-
zersizi sonrasi ve toparlanma egzersizinden 10 dakika sonra PR’ye kiyasla RMSSD
ve HFde anlamli bir artis tespit edilmistir (p<0.05). PRye kiyasla FRde toparlanma
egzersizinden 10 dakika sonra LFde anlaml bir azalma vardi (p<0.05). Ne BP ne
de HRV parametrelerinde DS ile FR arasinda ve DS ile PR arasinda anlamli fark
bulunmamistir (p>0.05). Isitme engelli basketbolcularda submaksimal egzersiz
sonrast uygulanan FR toparlanma yontemi, PRye kiyasla HRV’yi 6nemli dl¢iide
artirmigtir. Bulgularimiza gore egzersiz sonrasi veya miisabaka sonrasi donemde
FR toparlanma egzersizlerinin yapilmasit HRV’yi olumlu etkileyebilir. Antrendrlere
ve sporculara post-submaksimal egzersizlerden sonra toparlanma yontemi olarak
FR egzersizi onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Isitme Engelliler, Kan Basinci, Kardiyak Otonomik
Modiilasyon, Self-Miyofasyal Salimim, Toparlanma.

2

INTRODUCTION

Some physical and physiological characteristics (muscular-cardiovascular en-
durance, neuromuscular system, rhythm, reaction, muscle coordination, balance,
etc.) of hearing-impaired individuals are weaker than their healthy peers due to
their disorders in the vestibular system (Melo et al., 2017). In this context, the most
important parameter to be investigated in hearing-impaired athletes is the deve-
lopment of sportive performance (Jackson, 2006). One of the important criteria
for developing and maintaining sports performance is determining the most ap-
propriate recovery methods after exercise (Andersson et al., 2008). Recovery is the
process of returning the body to its pre-exercise state physiologically or psycho-
logically after any strenuous exercise (Kellmann et al., 2018). The main purpose
of recovery exercises is to bring the athlete to the state before the exercise as soon
as possible, to prevent performance decline, to increase performance, to increase
high performance to continue, or to prepare the athlete for the next training or
competition. If athletes train or compete without proper recovery, this may hinder
their training adaptation or performance gains (Bishop, Jones, & Woods, 2008).
Thanks to the recovery, the athlete maintains the balance between the training and

Spor ve Performans Arastirmalar Dergisi, 2022, Cilt 13, Sayi 3, Sayfa 317-332



Ali Kamil GUNGOR, Hisseyin TOPCU, Ramiz ARABACI, Senay SAHIN

tries to be protected from negative effects such as chronic fatigue, disability, etc.
That's why it's important to follow an effective recovery prescription.

In recent years, heart rate variability (HRV) has been used as a tool to mea-
sure and evaluate autonomic nervous system (ANS) activity during exercise and
recovery (Stanley, Peake, & Buchheit, 2013). HRV parameters, indicators of ANS
activity, provide important information in maintaining homeostasis (Bastos et al.,
2012). For example, sympathetic activity increases during exercise while parasy-
mpathetic activity decreases. There is a progressive parasympathetic reactivation
with sympathetic withdrawal in the post-exercise period. The balance between
sympathetic and parasympathetic activity reflects the restoration of cardiovascu-
lar homeostasis, an important component of autonomic and overall recovery. The
increase in HRV after exercise is an important indicator of recovery (De Oliveira
Ottone et al., 2014).

When the literature is examined, it is seen that many methods such as mas-
sage, cold or hot water therapy, vibration equipment, stretching, and foam roller
(FR) exercises that affect the recovery process are applied (Chatzopoulos, Gala-
zoulas, Patikas, & Kotzamanidis, 2014; De Oliveira Ottone et al., 2014; Kalén et
al,, 2017). In dynamic stretching (DS) exercise, the muscle is extended to the joint
range of motion in a stretching position, and contraction and relaxation are per-
formed with successive repetitions without stopping at the limit point (Sands et
al.,, 2013). Some studies stated that DS increases performance by positively affe-
cting maximum muscle strength, speed, balance, and vertical jump skills (Behm
& Chaouachi, 2011; Chatzopoulos et al., 2014; Perrier, Pavol, & Hoffman, 2011).
However, sports scientists and trainers have recently preferred FR exercises in the
self-myofascial release technique as a popular recovery method (Healey, Hatfield,
Blanpied, Dorfman, & Riebe, 2014). With this method, people put their own body
on the FR and move inferiorly and superiorly, applying pressure to the fascia that
is wrapped around the muscle, and this way, the fascia is loosened (Renan-Ordine,
Alburquerque-Sendin, De Souza, Cleland, & Fernandez-De-Las-Penas, 2011). Pre-
vious studies reported that the FR method increases sports performance, improves
post-exercise recovery, develops flexibility, and balance skills, reduces muscle pain,
and modulates the autonomic nervous system (Griefahn, Oehlmann, Zalpour, &
von Piekartz, 2017; Healey et al., 2014; Kalén et al., 2017; Kim, Park, Goo, & Choi,
2014; Lastova, Nordvall, Walters-Edwards, Allnutt, & Wong, 2018). While reco-
very is achieved with increased muscle tension in the DS method, the muscle is
relaxed by applying pressure in the FR method (Renan-Ordine et al.,, 2011).

In many studies, it is stated that both recovery methods have positive effects,
but there is no study on which recovery method is more effective (Griefahn et al.,
2017; Kalén et al., 2017; Lastova et al., 2018). In addition, there are studies exa-
mining the effect of static stretching exercise on HRV in the literature (Farinatti,
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Brandao, Soares, & Duarte, 2011; Silva et al., 2016), but as far as we know, there is
no study on how DS exercise affects HRV during recovery. Therefore, determining
the possible changes in blood pressure (BP) and HRV of different recovery exer-
cises will enable us to understand better the exercise programs that hearing-im-
paired athletes will follow during the next training or post-competition recovery
process. In the literature review, it is seen that there are studies on the psychosocial
development of hearing impaired athletes, experimental research on improving
sports performance is limited, and therefore there is a need for research on training
science. The limited time between training or competitions increases the impor-
tance of recovery exercises in maintaining performance. It is thought that monito-
ring possible changes in BP and HRV after the main exercise or competition and
revealing the outputs will contribute to selecting recovery training methods for
hearing impaired athletes or trainers.

The aim of the present study was to determine the effects of the foam roller,
dynamic stretching, and passive recovery after submaximal exercise on blood pres-
sure and heart rate variability in hearing impaired basketball players. The study’s
main hypothesis is that the effects of FR exercises performed after exercise on BP
and HRV will be more effective than DS and passive recovery (PR).

METHOD

Research Model

The research was carried out in the cross-over research model, which is one
of the quantitative research methods. Participants visited the gym 4 times on
non-consecutive days (at least 72 hours apart). Participants were randomly divi-
ded into 3 groups x 4 numbers. Before the trial, the exercises were introduced, and
familiarization tests were carried out. In this process, the resting heart rates (HR)
and maximum heart rates (HR ) of the participants before starting the exercises
were determined by the Bruce protocol (Foster et al., 1996). Then, heart rate ranges
were determined according to the submaximal exercise intensity (80% of HR _ of
the participants with the Karvonen method. The study was carried out during the
time outside competition and training period of the participants. During the app-
lication process, the participants were asked to avoid physical activities that could
affect the outcomes.

Universe-Sample

The universe of the research consists of all hearing impaired athletes who have
been playing basketball for at least 2 years in Bursa. The sample consisted of 12
congenital (sensorineural) hearing impaired (>91dB) men aged between 18-30,

Spor ve Performans Arastirmalar Dergisi, 2022, Cilt 13, Sayi 3, Sayfa 317-332



Ali Kamil GUNGOR, Hisseyin TOPCU, Ramiz ARABACI, Senay SAHIN

who regularly play basketball in Bursa Yildirim Deaf Sports Club. G*Power 3.1
software was used to calculate an adequate sample size. Assuming power = {3 0.80,
Error probability = a 0.05, Effect Size ES= { 0.40, the sample size was calculated as
n=12, and the sample size was found to be sufficient to provide more than 80% of
the statistical power (Beck, 2013). The exclusion criteria were i) any health prob-
lem that may pose a risk for the participant, ii) any health problem other than
hearing impairment (metabolic disease, mental retardation, etc.), iii) medication
affecting physiological functions, etc. iv) using stimulants (ergogenic supplements,
etc.). Participants signed the informed consent form after being informed about
the research procedure, requirements, benefits, and potential risks. This study was
conducted following the Declaration of Helsinki and was approved by Bursa Ulu-
dag University Clinical Research Ethics Committee (decision no: 2022-12/17).

Data Collection Tools

Body Composition: The participant’s body weight and body mass indexes were
analyzed with the TANITA BC-418MA (-0.50kg) Brand Segmental Body Analysis
Monitor. The heights of the participants were measured by measuring the distance
between the vertex of the head and the foot following a deep inspiration while the
head was in the Frankfort plane.

Bruce Protocol: The test started on a professional treadmill (Valeo 7000a tre-
admill, France) with a 10% incline at 2.7 km/h. Speed and incline were increased
every three minutes according to Bruce protocol. The test continued until the ath-
lete could not continue the test,and HR _was determined by monitoring HR with
an HRV monitor throughout the test (Foster et al., 1996).

Blood Pressure: : Systolic (SBP) and diastolic blood pressure (DBP) were me-
asured using an automated oscillometric device (Omron M2 HEM-7121-E, Kyoto,
Japan). The equipment was automatically calibrated before each use. Measure-
ments were made according to the recommendations of the American Heart Asso-
ciation (Pickering et al., 2005).

Heart Rate Variability: The tests were conducted in a quiet environment
between 09:00 and 12:00. Room temperature was set at 20-24° and humidity at 30-
45%. HRV was recorded with a heart rate monitor (Polar V800 watch, h-10 sensor,
Finland) (Giles, Draper, & Neil, 2016).To estimate cardiac autonomic modulati-
on, RMSSD, which predominantly gives information about the parasympathetic
system in time domain measurements, HF measurements, which predominantly
provide information about the parasympathetic system in frequency domain me-
asurements, and LF measurements, which predominantly give information about
the sympathetic nervous system in frequency domain measurements, were recor-

https://doi.org/10.17155/0muspd.1197078 d



The Effects of Different Recovery Methods on Blood Pressure and Heart ...

ded. The data were evaluated in time and frequency domains using Kubios HRV
analyzer software (Kuopio, Finland). The spectral analysis in the frequency do-
main was performed with the Fast Fourier transform algorithm. The power of the
high (HE 0.15-0.4 Hz) and low frequency (LE 0.04- 0.15 Hz) bands were calcula-
ted in normalized units (n.u) (Malik, 1996)

Data Collection

The trials were carried out in the gym of Bursa Uludag University Faculty of
Sports Sciences. In each application, 2 participants took part at the same time. A
total of 6 participants took part on the same day at one-hour intervals. Before the
exercise, the participants’ resting HRV was measured for 10 minutes in the supine
position, and BP and HRV measurements were taken at the end of the 10 minutes.
Then participants warmed up by jogging for 5 minutes and performing calisthe-
nic exercises involving all body parts. Subsequently, each participant ran on the
treadmill for 20 minutes at 80% of HR __. HRV and BP of the participants were
measured again within 1 minute after the running exercise was completed. Fol-
lowing the tests, 2 participants performed FR exercises including 7 muscle regions
(gastrocnemius, tibialis anterior, iliotibial band, quadriceps, hamstrings, glutes,
upper body) consisting of 10 exercises (shins, calves, It-band-right leg, It-band-left
leg, hamstring, quadriceps, glutes, thoracic spine, rotator cuff-right side, rotator
cuff-left side). Each exercise was applied for 1 set of 45 seconds, and 15 seconds
of rests were given. FR exercise lasted a total of 10 minutes. Participants perfor-
med 15 repetitions in each exercise set, lasting 3 seconds (1.5 seconds inferior,
1.5 seconds superior) between the origo and insertion points of the target tissue.
2 participants performed the DS exercise with the same method, consisting of 10
exercises (vinyasa flow, inchworm, dynamic pigeon, leg swings, fire hydrant circ-
les, leg crossovers, scorpion, page turns, frog walk-in and frog walk-in twist). The
other 2 participants, as PR, remained on the rubber mat for 10 minutes in a supi-
ne position without moving. At the end of the recovery exercise, the participants’
HRYV and BP were measured again. All participants completed the applications on
different days, including 3 recovery methods. FR exercises were performed on a
medium hard-notched FR from Delta brand (14x33cm, FR3301, Istanbul, Turkey).
The application procedure is shown in figure 1.
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Fig 1. Application procedure.

After recovery

Pre-exercise Post-exercise Recovery (10 min)

-BP Test
-HRV Test

- BP Test -BP Test

- HRV Test - HRYV Test - BP Test

- HRV Test

10 min rest HRV 30% Of HRy 1 set, 46 sec pracice, 15 10 min HRV
sec rest, 10 exercises
‘ -Timeline- 09:00-09-10am 09:10-09:30am 09:30-09:40am 09:40-09:50am >
Analysis of Data

Data analysis was made in SPSS Windows 23.0 (SPSS Inc, Chicago, USA) sta-
tistical program. Descriptive statistics were expressed as mean and standard devi-
ation. The Shapiro Wilk test was used to verify the data normality and determined
that the data were normally distributed. Data were analyzed by analysis of vari-
ance for repeated measures test (3 groups x 4 times). Bonferroni adjustment was
made for pairwise comparisons. Cohen’s d effect sizes were calculated for each
outcome. Cohen’s d classifications were <0.19=negligible effect; 0.20-0.49=small
effect; 0.50- 0.79=moderate effect and >0.8=large effect. The significance level
was accepted as p<0.05.

RESULTS

The age, body weight, body height, and BMI values of the participants (n=12)
were determined as 25.3+4.3(years), 76.6+8.5(kg), 181.1£3.9(cm), 23.9+2.4(kg/
m?), respectively. The findings were presented in table 1 and figure 2 (SBP and
DBP), figure 3 (RMSSD), figure 4 (HF) figure 5 (LF).

Cohen’s d classifications were <0.19=negligible effect; 0.20-0.49=small effect; 0.50-
0.79=moderate effect and >0.8=large effect. SBP, systolic blood pressure. DBP, diastolic blo-
od pressure. RMSSD, the root of the mean of the square of the difference of the RR intervals.
HE high frequency. LE low frequency. SD, standard deviation.
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Table 1. Comparison of HRV and BP parameters within and between groups (n=12).

Pre-exercize(l)  Post-exercise(l)  Recovery(d)  Affer recoveryid) P (Coben’s
Variahles Mesnt5D MeantSDy Meart5D Mean+5D

FE. {2} 11745181 116.30=14.2 11082=189 11100100

SEF DEd) 11791124 12364145 11218123 11182104

FE.{c} 12218116 116.38:15.3 116.84=126 112.78+10.1

DR 750113l 7635102 7136283 7736454
DEF DS  S03&I20 627475 74482117 77004158

FR{)  B07285 34587 7184282 7691491

TRz} 3570354 1138108 1686273 anegg  2ll(0AO0LAET)

2l (0003 /1.7

2l {0010/ 1.57T)

bL-B2 {0000 £ 104)
FMSSD DS 5117453 1126152 2597213 271003 clc2 (00017 134)
cl-c3 {1041/ 1413
203 (0030 035
2o {0040/ 0.70)

FR(c)  6L0&337 834571 1034154 34.25%17.8
al=l [T 13T
DR (2} 7420114 W ETISS 56345134 S1.00£16 5 al-a3 (00357 1.21)
23 {0011/ -1
al-ad (0004 -148)
) ) BL-B2 {0000/ 13T)
ur D& {0 73.3616.8 JE4EE1LD 4. 56+13.0 GB.63£1RT B2-b3 (0013 /195
BB 0000 /224
cl-c2 {0001/ 1 46)
<2-c3 (0001 /231
FR(c) 7601147 40624171 T3B620 3 626107 2o {0001/ -148)
a3-c3 {0022/ -1.18)
ad-cd (0.006 / -1.08)
B N W
TR} 3E402127 0.57£17.1 41284116 dlfpeizg -3 (0O0010LeT)
alad (0043 144)
BL-B2 (0003 /-LTH
. . s . . . BB (0013136
LF DE ) 3662135 50.GTE3 41.74=11.4 IR B2 (0001 1 168
clc2 {0035/ -1.36)
203 {0022/ 14D
FR() 347902 55574007 37.00281 nazg  LeHQE/LT)

ad-cd (0L.03% / 0.58)

Cohen’s d classifications were <0.19=negligible effect; 0.20-0.49=small effect; 0.50-
0.79=moderate effect and >0.8=large effect. SBP, systolic blood pressure. DBP, diastolic blo-
od pressure. RMSSD, the root of the mean of the square of the difference of the RR intervals.
HE high frequency. LE low frequency. SD, standard deviation.
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Fig. 2 shows the blood pressure parameters within and between groups. SBP,
Systolic blood pressure. DBP, Diastolic blood pressure.

S0P fmimbg)

Groups
PR
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RMSSD (ms)

Pre-exercise Post v After ¥ {10 min)

Fig. 3 shows the RMSSD within and between groups. RMSSD, the root of the mean
of the square of the difference of the RR intervals. * There is a significant difference
in passive recovery method compared to pre-exercise p<0.05. # There is a significant
difference in dynamic stretching method compared to pre-exercise p<0.05. & There is a
significant difference in foam roller method compared to pre-exercise p<0.05. § Foam
roller recovery method showed a significant increase after recovery and 10 minutes
after recovery compared to passive recovery p<0.05.
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Fig. 4 shows the HF within and between groups. HEF, high frequency. * There is a sig-
nificant difference in passive recovery method compared to pre-exercise p<0.05. # There
is a significant difference in dynamic stretching method compared to pre-exercise p<0.05.
1 There is a significant difference in foam roller method compared to pre-exercise p<0.05.
u There is a significant difference in passive recovery method compared to post-exercise
p<0.05. & There is a significant difference in dynamic stretching method compared to
post-exercise p<0.05. ¥ There is a significant difference in foam roller method compared to
post-exercise p<0.05. § Foam roller recovery method showed a significant increase com-
pared to passive recovery after recovery and 10 minutes after recovery p<0.05.

HF {n.u)

Groups
LG
Wos
M FR

LF (n.u)

P Post y Anher recovery (10 min)

Fig. 5 shows the LF within and between groups. LE low frequency. * There is a signif-
icant difference in passive recovery method compared to pre-exercise p<0.05. # There is a
significant difference in dynamic stretching method compared to pre-exercise p<0.05. #
There is a significant difference in foam roller method compared to pre-exercise p<0.05.
u There is a significant difference in passive recovery method compared to post-exercise
p<0.05. & There is a significant difference in dynamic stretching method compared to
post-exercise p<0.05. ¥ There is a significant difference in foam roller method compared to
post-exercise p<0.05. § Foam roller recovery method showed a significant increase in 10
minutes after recovery compared to passive recovery p<0.05.
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DISCUSSION

In the present study, the effects of different recovery methods after exercise
on BP and HRYV in deaf athletes were investigated. Main findings; i) there was a
significant increase in RMSSD and HF in FR exercise compared to PR during re-
covery and 10 minutes after recovery, ii) a significant decrease was found in HF in
FR exercise compared to PR 10 minutes after recovery, iii) there was no significant
difference between exercises in SBP and DBP, iv) there was no significant differen-
ce between FR and DS and between DS and PR. The obtained findings confirmed
the hypothesis of our study.

Lastova et al. (2018) reported that, after 15 minutes of foam roller exercise in-
volving 7 muscle areas, a significant difference was found in RMSSD according to
the resting value, but there was no significant difference compared to the control
group. However, a significant increase in HF was reported compared to the control
group and a significant decrease in LF during the recovery period after exercise. In
another study, it was reported that BP and HRV parameters returned to pre-exer-
cise levels more quickly and parasympathetic activity recovered more rapidly com-
pared to the control group after 40 min of myofascial relaxation massage applied
after the Wingate test (30-sec protocol), which was repeated 3 times (Arroyo-Mo-
rales et al., 2008). It has been reported that 2-week self-myofascial massage applied
to the neck and back muscles with a baseball in patients with myofascial pain dys-
function syndrome causes an increase in HF power (Chan et al., 2015). Our study
observed significant improvement in HRV parameters of FR exercise applied after
submaximal exercise compared to the control group. It is argued that FR reduces
blood lactate and edema by increasing blood flow and increasing the amount of
oxygen in the muscle (Pearcey et al., 2015). A previous study found a significant
increase of 73.6% in blood flow (1 min) after FR and 52.7% after 30 min (Hotfiel et
al,, 2017). Changes in tissue blood circulation due to mechanical stress during and
after FR may cause the release of vasoactive substances such as nitric oxide (NO),
which plays an important role in regulating vasoconstriction and dilation (Hotfiel
et al,, 2017). Several research findings suggest that NO may play an important
role in increasing parasympathetic activity and decreasing sympathetic activity
(Conlon, Collins, & Kidd, 1996; Hotfiel et al., 2017; Okamoto, Masuhara, & Ikuta,
2014). In another study, a statistically significant increase in plasma NO concent-
ration was observed after FR, and it was reported that FR reduced arterial stiffness
and improved vascular endothelial function (Okamoto et al., 2014). However, D'A-
mico et al. (2020) reported that the foam roller exercise applied after 40 sets x 15m
sprints was similar to the control group in RMSSD. Factors such as differences in
FR types used in FR exercise (hardness level on the roles, etc.), application times,
and tempo may affect the results. In addition, foam roller can increase blood circu-
lation and venous return due to the number of muscle areas to which it is applied
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and the mechanical pressure on the tissues acting on more muscle surface. This
may positively affect cardiovascular recovery.

In the present study, no significant difference was found in HRV parameters
after dynamic stretching exercise compared to both FR and PR. As far as we know,
there is no study examining the effect of DS as a recovery method after exercise on
HRYV. Ujikawa et al. (2020) stated an increase in LF/HF and a decrease in HF com-
pared to static stretching after DS was applied as a warming up. The researchers
noted that the sympathetic system was dominant as the exercise load increased
and suggested that the difference between the groups was because DS included
more exercise load than static stretching. In young men with low flexibility, SDNN
and RMSSD were significantly increased 30 minutes after exercise consisting of 3
active static stretching movements (3 sets x 30s) involving the trunk and hamstring
region (Farinatti et al., 2011). In another study, it was reported that there was no
significant difference in the HRV parameters of the 20-minute static stretching of
the chest area, consisting of 2x30 seconds, performed with trained men compared
to the control group (Silva et al., 2016). Different results have been revealed in
the applied stretching methods. A review study reported that dynamic stretching
lasting longer than 90 s had a greater increase in some performance parameters
(force, isokinetic power, etc.) compared to shorter stretching times (Behm & Cha-
ouachi, 2011). In our study, each stretching movement took 1 set and 45 seconds.
Dynamic stretching time may have been limited in affecting HRV and BP para-
meters.

In this study, no significant difference was found between the groups in SBP
and DBP parameters. Lastova et al. (2018) found a significant decrease in SBP and
DBP in the recovery period (about 30 minutes) after acute FR exercise compared
to the control group. One study reported that the change in BP values after acute
exercise was similar to that in resting conditions after eight weeks of regular ae-
robic exercise (Liu, Goodman, Nolan, Lacombe, & Thomas, 2012). Adapting the
subjects in our study to regular exercise (2 years) may have reduced the effects of
acute training on BP parameters. Recovery manipulations (type of exercise, inten-
sity, duration, etc.) can affect the magnitude and duration of BP parameters. There
were some limitations in this study. Firstly, hearing and female athletes were omit-
ted. Secondly, the effects of only three recovery methods among many recovery
methods applied in the field of sports science were examined. Finally, the effects of
exercises on HRV and BP parameters were examined, and other parameters were
not evaluated (e.g., NO).
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CONCLUSION

As a result, the FR recovery method applied after submaximal exercise in deaf
basketball players significantly improved HRV compared to PR. However, there
was no difference between FR and DS methods in HRV and BP. In DS, the findings
were similar between recovery methods. Performing FR recovery exercises in the
post-exercise or post-competition period may positively increase HRV. FR exercise
can be recommended to coaches and athletes as a method of post-submaximal
exercise recovery. In future studies, HRV parameters can be followed for a longer
time (e.g., up to 60 minutes) after the recovery exercise, and the effects of different
recovery methods can be examined.
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ADOLESAN SPRINTERLERDE AKUATIK KUVVET VE GUC
ANTRENMANININ SURAT PERFORMANSINA ETKISi

0z:

Bu arastirma, adolesan erkek ve kadin sprinterlerde 6 haftalik akuatik kuvvet
programinin (AKP) sprint siirat performansina (SSP) ve kuvvet performansina
(KP) etkisinin incelenmesi amaglamistir. Aragtirmanin 6rneklemini Mersin ili
Tarsus ilcesinde yagayan, 7’si erkek ve 6’s1 kadin addlesan sprinterler olugturmak-
tadir. Veri toplanmasinda, viicut agirlig ve boy uzunlugu elektronik baskiil ve sta-
diyometreyle, kuvvet élgiimleri izokinetik dinamometre cihaziyla, ve SSP fotosel
kronometre ile dlgiilmiistiir. Erkek ve kadin sporcularin farkliliklarini belirlemek
i¢in bagimsiz t-testi ve AKP’nin etkisinin de belirlenmesi i¢in erkek ve kadin gru-
buna eglestirilmis t-testi analizleri uygulanmigtir. Ayrica, antrenman etki seviyesini
belirlemek i¢in Cohen’s d analizleri yapilmuistir.

Bu ¢alismanin sonuglart AKP sonunda, SSP'da erkek ve kadinlarda diisiik ve
KP gelisiminde erkeklerde biiyiik, orta ve diisiik seviyelerde antrenman etkisi ve
kadinlarda disiik ve orta seviyede antrenman etkisi gozlenmistir. Yiiz metre siirat
kosusunun son 40 metre ortalama siirat ve 100 metre ortalama siirat testlerindeki
gelisim oranlar1 sirasiyla; erkekler icin % 2.32 ve % 1.2 ve kadinlar i¢in % 3.63 ve
% 2.15dir.

Neticede, kadinlarin SSP ve erkeklerin KP'da daha biiyiik AKP etkisi gozlen-
migtir. SSP'daki farkliliklar cinsel dimorfizm ve kadinlardan % 9,38 oraninda yasl
olan erkeklerin olgunlagma doneminin hizli gelisim evresini tamamlamasi buna
karsin hizli gelisim dénemlerinde olan kadinlarin daha biiyiik gelisim sergilemesi-
nin nedeni olabilir. Tiirkiyede tiim adélesan sprinterlerin olgunlasma déneminde
hizli gelisim evreleri yil araliklar ile belirlenerek bu dénemlere uygun AKP gelisti-
rilmesi i¢in antrendrlere bilgi verilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Adélesan, Sprintet, Akuatik Antrenman, Siirat.
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SPEED PERFORMANCE IN ADOLESCENT SPRINTERS

ABSTRACT

This study aims to examine the effects of 6 weeks aquatic strength training
(ASP) on sprint speed performance (SSP) and strength performance (SP) of knee
and shoulder in 7 male and 6 females were adolescent sprinters living in Tarsus
district in Mersin city.

Measurements were taken by a scale and stadiometer for body weight and hei-
ght, by a dynamometer for SP, and by photocell chronometer for SSP, respectively.
Independent t-test was used for two group comparison, and paired t-test analyzes
were performed to determine the effect of ASP for intragroup comparison. Also
Cohen’s d analyzes were used to determine effect size of ASP.

This study showed a low training effect on SSP in both genders at the end of
the ASP, while a large, moderato and low level training effect in male and a low and
moderate training effect in females was observes in SP development. The improve-
ment rates of average sprint in the last 40 meters of 100 m and 100 meters average
sprint tests of 100 meters sprint are 2.32% and 1.2% for male and 3.63% and 2.15%
for females, respectively.

In conclusion, a greater effect of ASP was observed in SSP of females and SP
of males depending on sexual dimorphism and the fact that older males who are
9.38% older than females complete the rapid developmental phase of the matura-
tion period, in contrast females in rapid developmental period exhibit greater de-
velopment. During the maturation period of all adolescent sprinters in Turkey, the
rapid developmental stages should be determined at year intervals and the coaches
should be informed in order to develop ASP suitable for these periods.

Keywords: Adolescent, Aquatics Training, Speed, Sprinter.
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GIRIS

Fiziksel uygunluk ve kondisyon bilesenlerini gelistirmek i¢in gogiis veya bel
seviyesindeki s1§ ve insan boyunu asan derin sularda yapilan akuatik egzersizlerin
poptilerligi son yillarda gittikge artmaktadir (Martinez ve ark., 2015; Raffaelli ve
ark., 2016). Bu artisin sebebi, muhtemelen suyun ozellikleri olan kaldirma kuv-
veti, siiriikleme kuvvetleri ve yer ¢ekimi kuvvetinin azligindan kaynaklanmak-
tadir (Poyhonen ve ark., 2002; Neiva ve ark., 2018). Suyun kaldirma kuvveti ve
yergekimi eksikligi viicut agirliginin, suyun kompresyon kuvvetini ve eklemlere
etkisini azaltmaktan sorumluyken, Akiskan dinamiginde siiriikleme, gevreleyen
swviya gore hareket eden herhangi bir nesnenin goreli hareketine zit yonde etki
eden bir kuvvet olan suyun siiritkleme kuvvetleri hareket sirasinda direng sagla-
maktadir (Tsourlou ve ark., 2006; Kumar ve ark., 2015). Boylece akuatik veya su igi
egzersizler, benzer su disinda yapilan aktivitelere gore ¢ok daha yogun efor gerek-
tirir ancak daha az algilanan efora yol agmaktadir (Lopez e ark., 2017). Su icinde
yapilan egzersizler, hareketlerin tiiriine goére normalden ii¢ veya dort kata kadar
daha yogun efor gerektirir. Agir aletler gerektiren hareketler su altina ¢ok uygun
olmasa da viicut agirhigimizi kullanabildigimiz bir¢ok hareket suda yapilabilir. Su
i¢i antrenmanlar1 kaynaklarda; water aerobics, aqua-fit, aqua-fitness, water exer-
cise olarak adlandirilmaktadir (Pappas, 2008). Bu sebeplerden dolay1 s1g ve derin
sularda yapilan akuatik egzersizler, fiziksel uygunlugun ve sportif performansin
gelistirilmesinde kullanilabilir.

Diinyada adolesan sporculara odaklanan ¢alismalar (Martel ve ark., 2005; Bis-
hop ve ark., 2009; Triplett ve ark., 2009) ile Tiirkiyede akuatik antrenmanin adéle-
san sporcularin performansina etkisini inceleyen arastirmalar mevcuttur.

Bu arastirmalarin ilkinde Korkmaz (2017) ¢alismasinda saglikls, orta diizey-
de aktif bireylerde karada ve derin su igerisinde uygulanan Tabata yiiksek siddetli
interval antrenmanin aerobik ve anaerobik performansa etkisini aragtirirken ikin-
cisinde Onay (2017), 8-12 yas grubu yiiziiciilere karada ve suda uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin yiizme performanslari ile fiziksel ve motorsal 6zelliklere 6 hafta
stireyle haftada 3 giin, giinde yaklasik 40 dakika, 10 istasyondan olusan egzersiz
programinin etkisini incelemistir. Ugiinciisiinde, , 3 aylik akuatik kuvvet ve esnek-
lik egzersiz fibromiyalji hastalarinin fiziksel ve psikolojik parametrelerine etkisi
aragtirmiglardir. Diger yanda, akuatik aerobik egzersiz programinin dstinlig,
eklemlerde sikistirma ve ¢arpma kuvvetinin olmamasi ile si§ ve derin su egzersiz-
leri sirasinda sadece konsantrik kasilmalarin kullanilmasindan kaynaklanabilecegi
belirtilmistir (Lamb, 1984).

Bishop ve ark. (2009), adélesan yiiziiciiler tizerinde yapilan 6n test ve son test
tasarimli 8 haftalik akuatik pliometrik ¢calismada siiratin kara ve akuatik egzersiz
gruplari arasinda farkliliklar: aragtirmistir.
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Robinson ve ark. (2004), rekreasyonel spor yapan aktif yetiskinler iizerinde
yaptiklari ¢caliymada, egzersiz dncesi ve sonrasinda yapilan 6l¢timlerde 40 m sprint
stiresinde suda ve karada egzersiz yapan gruplar1 karsilagtirmig ve sprint siirati-
nin akuatik pliometrik egzersizler yoluyla arttig1 gosterilmistir (Robinson ve ark.,
2004; Bishop ve ark., 2009).

Su igerisinde yapilan pliometrik calismalarda tiretilen enerji, kara tabanli plyo-
metrik antrenman ile aynidir. Pliometrik ¢aligmalar suda yapildigindan, antren-
man etkisi korunurken kas agrisi ve kas stresi azalmaktadir (Miller ve ark., 2002;
Miller ve ark., 2007; Robinson ve ark., 2004). Suyun kaldirma kuvveti nedeniyle
viicut tizerindeki eksantrik kuvvetlerin miktarini azaltmak icin akuatik plyometri
onerilmistir (Miller ve ark., 2002; Robinson ve ark., 2004; Martel ve ark., 2005).

Tonnessen e ark. (2015), 11-18 yas araliginda Isvegli atletlerin kosu ve atlama
disiplinlerindeki performans gelisimlerini 6l¢miis ve genel performansi iyilestirme
oranlari erkeklerde kadinlardan %50 daha yiiksek oldugunu ve performans cinsi-
yet farkinin, 11 yasindan 18 yagina kadar analiz edilen tiim disiplinlerde <%5’ten
9%10-18% ¢iktigin1 belirtmistir.

Literatiirde su anda akuatik kuvvet programinin adélesan Tiirk sprinterlerin
stirat performansina etkisini inceleyen bir ¢aligma yoktur. Bu ¢aligma, hazirlik se-
zonunda adoélesan erkek ve kadin sprinterler ile ilgili mevcut bilgi birikimini arti-
racaktir. Bu ¢alismanin bulgusu, akuatik antrenmanin hazirlik sezonunda uygu-
landig1 ne kadar etkili oldugunu konusunda fikir verebilir.

Bu caligma adolesan erkek ve kadin sporculara odaklanmis ve agik hava sezo-
nunda atletizm sporcularin suda yapilan 6 haftalik kuvvet ve gii¢ egzersizlerinin
kuvvet ve siirat performansina etkisi incelenmistir.

YONTEM

Aragtirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin 6rneklemini Mersin ili Tarsus ilgesinde; bolgesel, ulusal ve ulus-
lararasi miisabakalara hazirlanan 13-18 yasindaki erkek ve kiz sprinterler olustur-
mugtur. Arastirmanin yiriitillebilmesi igin Mersin Universitesi Sosyal ve Begeri
Bilimler Etik Kurulu'ndan 29.03.2022 tarih ve 115 sayil izin alindiktan sonra veli
onam formlar1 katilimcilardan toplanmigstir.

Toplam 7 erkek ve 6 kadin sporcuya ¢alismanin 6nemi anlatilmasina takiben
calisma kosullar1 ve antrenman programi ile ilgili bilgilendirme yapilmustir. Og-
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rencilerin antrenmana eksiksiz katilmalar1 saglanip ¢alismanin 6nemi anlatilmis
ve ¢aligma verilerinin takibi yapilmuistir.

Katilimcilar

Calismaya aragtirmaya goniillii olanlar katilmak isteyen 13-18 yasindaki erkek
ve kiz sporculardan en az 2 yillik lisansli sporcu olan kisa mesafe kosucular: ka-
bul edilmigtir. Caliymanin katilimcilarini 13-18 yaglar: arasindaki 7’si erkek ve 6’s1
kadin olmak {izere toplam 13 sprinter olusturmustur. Téim sporculara ¢aliymanin
6nemi anlatilmasina takiben ¢aligma kosullar1 ve antrenman programu ile ilgili bil-
gilendirme yapilmistir.

Veri Toplama Araglar1

Tim o6lgtimler 6 haftalik akuatik antrenman 6ncesinde ve sonrasinda alinmisg-
tir. Calismamizda, boy uzunlugu ve viicut agirliginin dl¢tilmesinden sonra sirasty-
la 60°/ saniye™ de sag ve sol diz fleksiyon ve ekstansiyon ile 60°/ saniye de sag ve
sol omuz fleksiyon ve ekstansiyon kuvvetleri

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhiginin Olgiimii

Tim katiimcilarin boy uzunluklar: diiz zeminde ayakkabilar1 ¢ikmuis, ayaklar
¢iplak olarak, topuklar duvara dayali, bag karsiya bakar sekilde ve derin nefes al-
diktan sonra stadiometre ile 6lgiildii. Viicut Agirligi Sabah 12 saat agliktan ve sabah
ilk idrarin1 yaptiktan sonra ¢iplak ayakla, dik karsiya bakar pozisyonda Tanita 418
marka tarti aleti ile 0,1kg hata ile 6l¢tilmiistiir.

Viicut Kitle Indeksinin Hesaplanmasi

Viicut Kitle indeksi (VKI), kilogram cinsinden viicut agirliginin metre cinsin-
den boyun karesine béliinmesi ile bilgisayarda hesaplanmistir (VKi=Viicut agirlig:
¢/ (boy uzunlugu_)?).

Omuz ve Diz Kuvvetinin Olgiilmesi

[zokinetik dinamometre, egzersiz ve sportif ortamlarda dinamik kas fonksi-
yonlarinin degerlendirilmesi i¢in kullanilan bir yontemdir. Calismamizda sprint
sirasinda alt ekstremiteden diz ve iist ekstremiteden omuz ekleminin 600/sn™
fleksiyon ve ekstansiyon hareketlerinin izokinetik kuvvetleri Cybex Dinamometre
(CSMI, Humac Norm izokinetik Test ve Egzersiz Sistemi, ABD) ile 6l¢iilmiistiir.
Olgiimler sag ve sol diz ve omuz eklemlerinden alinmistir.
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Siiratin Olgiilmesi

Bu teste, takozdan ¢ikisla 15 m ivmelenme, 45 m maksimum ortalama stirat
(m/sn), 60 m siirat, 100 m’'nin son 40 m’sinde ortalama siirat ve 100 metre siirat
testleri elektronik fotosel kronometre (Bipotronics 4’lit Cok Fonksiyonlu Elektro-
nik Kronometre Sistemi) ile 6l¢iilmistiir.

Antrenman Programi

Calismamizda 6 hafta boyunca her hafta pazartesi, carsamba ve cumartesi giinii
sabah saatlerinde interval karakterde 150 cm derinligindeki su icinde egzersizler
yapilmistir. Ik hafta, sporcularin suda egzersiz yapmaya uyumlarini saglamak i¢in
orta ve submaksimal hizda (maksimum eforun %80’i) egzersizlerin ve calisma
siddetinin sporcularca dogru algilanmasina yonelik 90 dakikalik ¢aligmalar yapil-
mustir. Ikinci hafta, submaksimal hizda (maksimum eforun %85’i) 20-25 tekrarlt
hareketler 3 set olarak yaptirilmigtir. Ugiincii hafta 15-20 tekrarli 3 set %90 efor
ile yaptirilmistir. Dordiincii hafta 10-15 tekrarli 4 set %95 efor ile yaptirilmistir.
Besinci ve altinci hafta 5-10 tekrarli ve maksimum hizda %100 efor ile egzersizler
yaptirilmistir. Setler arasindaki dinlenme siireleri ikinci haftan altinci haftaya dog-
ru 30 saniyeden 90 saniyeye artirilmstir.

Akuatik Antrenmanin Isitnma Evresi I¢in Uygulanan Egzersizler: Su iceri-
sinde yapilan egzersizlerde direnci artirmast i¢in suya batmayan kopiik el ve ayak
bilekligi kullanilmistir.

Karada; kollar gergin yanlara ¢ekis, 6ne ve geriye esnetme, tek diz bikiilii i¢
kasik esnetme, bel saga sola dondiirme, bacag: kalcadan geriye kaldirma hareket-
leri yapilmistir.

Havuzda; sigrayarak kollar1 yana agma, kollar destekli bisiklet ¢evirme, ters
kol ters bacak diz ¢ekme, ayak topuklarini kalcaya ¢ekme, ayak bilek hareketi ile
sigrama, eller yanda acip kapatarak skuat, ayaklar sabit kollar savrulnasiyla gévde
rotasyonu yapilmistir.

Ana ¢aligma evresinde; skuat sicrama, elde ve bilekte kopiik ile split skuat sig-
rama, bilekte kopiik ile ritimli gergin bacak kaldirma, ayak bilekte kopiik ile lateral
yana gergin bacak kaldirma, elde ve bilekte kopiik ile hizli kol ve diz savurma,
kollar sabit dizleri iki yana acip hizli indirip kapama, elde ve bilekte kopiik diz
biikilli makas ¢omelme, ¢apraz kol savurma hareketi ile bacak savurma, bacaklar
biikiiliirken ¢ift el ile agag1 hizli baski uygulama, diz ¢ekerek ¢ift kol saga sola govde
rotasyon, elde yuvarlak kopiik saga-sola hizli govde rotasyon, diidiikle yiiksek diz
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vurusu 5 sag — 5 sol, bilekte kopiik ile topuk tekmesi, hizli uzun adim itis caligmasi
yapilmuistir.

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin SPSS istatistiksel analizleri istatistik programi kullanila-
rak yapilmigtir. Verilerin normal dagilim géstermesi sebebiyle aritmetik ortalama
ve standart sapmay1 kapsayan tanimlayici istatistikleri ile erkek ve kadinlar aras
karsilastirilmada bagimsiz t-tesi, hem erkek hem de kadinlarda 6 haftalik akuatik
antrenman sonrasinda On test ve son test arasindaki karsilastirma igin eslestirilmis
t-testi kullanilmistir. Hem erkek kadin grubunda 6n test ve son test arasindan 6
haftalik akuatik kuvvet ve gii¢ antrenmaninin etki biyiikliigiini belirlemek igin
Cohen’s d analizleri yapilarak 0,200 ile 0,490 aras1 kiigiik, 0,500 ile 0,799 orta ve
0,800 yukarist biiyiik etki olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1'de 6n test sirasinda erkek ve kadin sprinterlerin fiziksel, siirat ve kuv-
vet performanslarinin karsilastirilmasi sunulmugtur. Tablo 2'de ise, 6n ve son test
oOlgiimlerine gore 6 haftalik akuatik antrenman sonrasi erkek sprinterlerin fiziksel
ozellikleri, stirat ve kuvvet performanslarindaki degisim gosterilmistir. Son olarak
Tablo 3'de, 6n ve son test dl¢limlerine gore 6 haftalik akuatik antrenman sonrasi
kadin sprinterlerin fiziksel 6zellikleri, stirat ve kuvvet performanslarindaki degi-
sim sunulmustur.

On test sirasinda erkek ve kadin sprinterlerin fiziksel 6zellikleri ile siirat ve
kuvvet performanslar: kargilastirilmistir. Ortalama yas ve 60° /sn™ sol omuz flek-
siyon kuveti hari¢ tiim degiskenlerde erkek ve kadin sprinterler arasinda anlaml
farklilik vardir (Tablo 1).

Erkek ve kadin sprinterler arasinda fiziksel ozellikler bakimindan; yagtaki
% 9,38lik fark hari¢, boy uzunlugunda % 6,18, viicut agirlhiginda % 23,35 ve beden
kiitle indeksinde % 2,82 anlamli farkliliklar vardur. Siirat performansi degerlerinde
iki grup arasinda, 15 m ivmelenme de % 14,16, 45 m maksimum ortalama sii-
ratte % -16,32, 60 m stirat'te % 17,47, 100 m’nin son 40 m’sinde ortalama stiratte
% 22,85 ve 100 m siiratte 19,61 erkeklerin lehine a anlaml farkliliklar vardir. Diz
ve omuz eklemi izokinetik kuvveti bakimindan 60° /sn sag diz ekstansiyonunda
% 36,02, 60° /sn’! sag diz fleksiyonunda % 39,18, 60° /sn’! sol diz ekstansiyonunda
% 29,42, 60° /sn* sol diz fleksiyonunda % 29,63, 60° /sn’! sag omuz ekstansiyonun-
da % 40,91, 60° /sn"! sag omuz fleksiyonunda % 28,70, 60° /sn* sol omuz ekstan-
siyonunda % 41,56 ve 60° /sn™ sol omuz fleksiyonunda %34,02 istatistiksel agidan
anlaml farkliliklar vard: (Tablo 1).
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Tablo 1. On test sirasinda erkek ve kadin sprinterlerin fiziksel, siirat ve kuvvet
performanslarinin karsilagtirilmasi.

FLEX=Fleksiyon, EXT=Extansiyon

Degisken Grup n Ort S.S. Min.  Maks. Fark %Fark sd t Sig.
Erkek 7 16,00 1,53 14,00 18,00
Yas (y1l) Kadin 6 14,50 1,64 13,00 17,00 1,50 9,38 11 1,705 0,116

Toplam 13 15,31 1,70 13,00 18,00

Erkek 7 172,86 6,39 165,00 184,00

Boy Uzunlugu (cm) Kadin 6 162,17 2,14 160,00 166,00 10,69 6,18 11 3,895 0,002

Toplam 13 167,92 7,29 160,00 184,00

Erkek 7 63,37 6,03 51,60 72,10

Viicut Agirlig (kg) Kadin 6 48,57 511 41,70 56,90 14,80 23,35 11 4,727 0,001

Toplam 13 56,54 9,38 41,70 72,10

. Erkek 7 21,21 1,68 18,28 23,51
Beden Kiitle Indeksi
(BKI) Kadin 6 18,49 2,21 15,69 21,95 2,72 2,82 11 2,512 0,029*
Toplam 13 19,95 2,33 15,69 23,51
Erkek 7 6,64 0,40 598 7,11
15m
. Kadin 6 5,70 0,33 5,34 6,22 0,94 14,16 11 4,526 0,001**
Ivmel (m/sn)
Toplam 13 6,21 0,60 5,34 7,11
45 m Maksimum Erkek 7 6,80 0,42 6,33 7,53
Ortalama Siirat Kadin 6 7,91 0,45 7,23 8,43 -1,11 -16,32 11 4,583 0,001**
(m/sn) Toplam 13 731 071 633 843
Erkek 7 8,13 0,47 7,31 8,62
60 m Siirat (m/sn) Kadin 6 6,71 0,46 6,28 7,31 1,42 17,47 11 5,504 0,001**
Toplam 13 7,48 0,86 6,28 8,62
100 nnin Erkek 7 8,62 1,05 7,55 9,98
Son 40 msinde Kadin 6 6,65 0,79 5,76 7,63 1,97 22,85 11 3,783 0,003**
Ort. Siirat (m/sn) Toplam 13 771 136 576 998
Erkek 7 8,31 0,66 7,40 9,06
100 m Siirat (m/sn) Kadin 6 6,68 0,59 6,06 7,40 1,63 19,61 11 4,651 0,001**
Toplam 13 7,56 1,04 6,06 9,06
Erkek 7 203,71 38,78 161,00 262,00
60°/sn’!
Kadin 6 130,33 15,53 114,00 149,00 73,38 36,02 11 4,326 0,001**
Sag Diz EXT
Toplam 13 169,85 47,98 114,00 262,00
Erkek 7 114,00 17,29 94,00 148,00
60°/sn’!
Kadin 6 69,33 12,18 54,00 87,00 44,67 39,18 11 5,288 0,001
Sag Diz FLX

Toplam 13 93,38 27,36 54,00 148,00
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Erkek 7 188,43 50,12 122,00 275,00
60° /sn
Kadin 6 133,00 22,90 107,00 163,00 5543 29,42 11 2,484 0,030**
Sol Diz EXT
Toplam 13 162,85 47,97 107,00 275,00
Erkek 7 99,71 17,18 83,00 124,00
60°/sn’!
Kadin 6 70,17 16,63 52,00 91,00 9,54 29,63 11 3,136 0,009**
Sol Diz FLX
Toplam 13 86,08 22,31 52,00 124,00
Erkek 7 76,71 16,51 61,00 110,00
60°/sn’!
Kadin 6 45,33 7,74 35,00 56,00 31,38 40,91 11 4,253 0,001**
Sag Omuz EXT
Toplam 13 62,23 20,65 35,00 110,00
Erkek 7 54,00 17,36 35,00 79,00
60°/sn’!
Kadin 6 38,50 12,18 22,00 53,00 15,50 28,70 11 1,830 0,094
Sag Omuz FLX
Toplam 13 46,85 16,65 22,00 79,00
Erkek 7 7500 16,68 58,00 104,00
60°/sn’!
Kadin 6 43,83 4,62 38,00 50,00 31,17 41,56 11 4,408 0,001**
Sol Omuz EXT
Toplam 13 60,62 20,24 38,00 104,00
Erkek 7 52,29 15,07 31,00 76,00
60°/sn’!
Kadin 6 34,50 586 27,00 42,00 17,79 34,02 11 2,706 0,020%
Sol Omuz FLX
Toplam 13 44,08 14,60 27,00 76,00

*p< 0,05; **p< 0,01, FLEX=Fleksiyon, EXT=Extansiyon

On test ve son test dlgiimlerine gore 6 haftalik akuatik antrenman yapan erkek
sprinterlerin fiziksel 6zellikleri siirat ve kuvvet performanslarindaki degisim gos-
terilmigtir. Erkek sprinterlerde 6 haftalik aquatik antrenman sonrasinda sadece sol
diz ekstansiyonu ve sol diz fleksiyonu kuvvet parametrelerinde anlamli farklilik
gortlmistiir (Tablo 2).

Erkeklerde, viicut agirliginda % 1,25’lik ve beden kiitle indeksindeki % 1,27’lik
fark akuatik antrenman etkisi bakimindan anlamli degildi. Siirat performans: de-
giskenlerinden 15 m ivmelenmede % 0,90’luk, 45 m maksimum ortalama siiratte
-% 0,74’liikk, 60 m siiratte % 0,62’lik ve son 40 m siiratin korunmasi % 2,32’lik
artiglar antrenman etkisi bakimindan anlamli diizeyde degildi. Sadece 100 m Sii-
ratteki % 1,20’lik artis diisiik antrenman etkisine sahipti. Kuvvet degiskenlerinde, 6
haftalik akuatik antrenman sonrasinda, 60°/sn™' sag diz ekstansiyonunda % 5,33’lik
disiik etki, 60°/sn'sag diz fleksiyonunda % 5,39’luk bityiik etki, 60°/sn* sol diz
ekstansiyonunda % 15,39’luk orta seviyede etki, 60°/sn* Sol Diz fleksiyonunda %
13,47’lik orta seviyede etki, 60°/sn* sag omuz ekstansiyonunda % 4,11’lik yiiksek
seviyede etki, 60°/sn sag omuz fleksiyonunda % 0,54’liikk biiyiik seviyede etki ve
60°/sn* sol omuz ekstansiyonunda % 3,24’litk yiiksek seviye etki gozlendi. Sade-
ce 60°/sn™" sol omuz fleksiyonunda % 4,36’lik artis anlamli diizeyde etkili degildi
(Tablo 2).
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On test ve son test dlgiimlerine gore 6 haftalik akuatik antrenman sonrasin-
da kadin sprinterlerin fiziksel 6zellikleri ile stirat ve kuvvet performanslarindaki
degisim gosterilmistir. Kadin sprinterlerde 100 metre ortalama siiratinde anlaml
diizeyde farklilik bulunmustur. Yine sag diz fleksiyon kuvvetinde de anlamli artis
gozlenmistir. Diger degiskenler bakimindan akuatik antrenman sonucunda an-
lamli bir degisim gozlenmemistir (Tablo 3).

Akuatik antrenman sonunda kadinlarda, viicut agirligi % 0,79’luk ve beden
kiitle indeksindeki % 0,75’lik artig anlamli diizeyde etkili degildi. Yine, 15 m iv-
melenmede % 1,02’lik, 45 m maksimum ortalama stratte % -0,95 ve 60 m siiratte
% 1,14tk degisim anlamli diizeyde antrenman etkisi degilken son 40 m siiratin
korunmasinda % 3,63’likk degisimle diisiik seviyede, ‘100 m siirat % 2,15’lik de-
gisimle disiik seviyede antrenman etkisi gozlendi. Kuvvet degiskenlerinden 60°/
sn’' sag diz ekstansiyonunda % 7,80’lik degisimle orta seviyede, 60°/sn™ sag diz
fleksiyonunda % 8,89’luk degisimle diisiik seviyede, 60°/sn* sol diz ekstansiyonun-
da % 13,53’litkk degisimle orta seviyede, 60°/sn™* sol diz fleksiyonunda % 6,89’luk
degisimle diisiik seviyede, 60°/sn™ sag omuz ekstansiyonunda % 12,87’lik degisim-
le orta seviyede, 60°/sn* sag omuz fleksiyonunda % 0,87’lik degisimle 6nemsiz se-
viyede, 60°/sn! sol omuz ekstansiyonunda % 2,66’lik degisimle 6nemsiz seviyede
ve 60°/sn™ sol omuz fleksiyonunda % 1,93’liik 6nemsiz seviye antrenman etkileri
gozlendi (Tablo 3).

Tablo 2. On ve Son test 6l¢iimlerine gore 6 haftalik akuatik antrenman sonrast
erkek sprinterlerin fiziksel 6zellikleri, siirat ve kuvvet performanslarindaki degisim.

n Testler Ort. S.S. Fark % Fark sd t Sig. Cohen’s d
7 On 63,37 6,03
Viicut Agirhg (kg) 0,79 1,25 6 -1,297 ,242 0,138
7 Son 64,16 5,36
Beden Kiitle indeksi 7 On 21,21 1,68
. 0,27 1,27 6 -1,354 1224 0.164
(BKI) 7 Son 21,48 1,60
) 7 On 664 040
15 m Ivmelenme (m/sn) 0,06 0,90 6 -1,585 ,164 0.138
7 Son 6,70 0,47
45 m Maksimum 7 On 6,80 0,42
Ortalama -0,05 -0,74 6 1,518 ,180 0.111
7 Son 6,75 0,48
Siirat (m/sn)
7 On 8,13 0,47
60 m Siirat (m/sn) 0,05 0,62 6 -1,095 ,315 0.105
7 Son 8,18 0,48
Son 40 m Siiratin 7 On 8,62 1,05
0,20 2,32 6 -,976 ,367 0.189
Korunmast (m/sn) 7 Son 8,82 1,07
7 On 8,31 0,66
100 m Siirat (m/sn) 0,10 1,20 6 -1,687 ,143 0,211+
7 Son 8,41 0,69
7 On 203,71 38,78
Sag Diz EXT. 60%sn™! 10,86 533 6 -1,006 ,353 0.310+
7 Son 214,57 29,32
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7 On 114,00 17,29

Sag Diz FLX 60°/sn’! 6,14 5,39 6 -1,675 ,145 6.636%
7 Son 120,14 1543
7 On 188,43 50,12

Sol Diz EXT 60%sn’! 29,00 15,39 6 4,294 ,005** 0.549+
7 Son 217,43 5532
7 On 99,71 17,18

Sol Diz FLX 60%sn™! 13,43 13,47 6 -3,170 ,019*% 0.748+
7 Son 113,14 18,70
7 On 76,71 16,51

Sag Omuz EXT 60°/sn’! 3,15 4,11 6 -,786 462 3.285%
7 Son 79,86 11,58
7 On 54,00 17,36

Sag Omuz FLX 60°/sn’! 0,29 0,54 6 -,072 ,945 3.202%
7 Son 54,29 12,84
7 On 7500 16,68

Sol Omuz EXT 60%/sn 2,43 3,24 6 -,973 ,368 4.865%
7 Son 7743 11,62
7 On 52,29 1507

Sol Omuz FLX 60%/sn’! 2,28 4,36 6 -,877 414 0.168
7 Son 54,57 11,96

*p< 0.05; **p< 0.01

FLEX=Fleksiyon, EXT=Extansiyon
ES=Etki Seviyesi (Effect size),

+Cohen’s d, 0,200 ile 0,499 aras: ise diisiik etki seviyesi.
‘+Cohen’s d, 0,500 ile 0,799 arasinda orta etki seviyesi.
+ Cohen’s d.0,800 ve yukaris: yiiksek etki seviyesi.

Tablo 3. On ve Son test 6lgiimlerine gore 6 haftalik akuatik antrenman sonrast
kadin sprinterlerin fiziksel 6zellikleri, siirat ve kuvvet performanslarindaki degisim.

0
n  Testler Ort. S.S.  Fark v sd t Sig.  Cohen’s
Fark

Viicut Agirlig (kg) 0,38 0,79 5 -1,073 ,332 0.077

Beden -Kutle' 0,14 0,75 5 -1,057 339 0.028
Indeksi (BKI) 6 Son 18,63 1,98
. 6 On 5,70 0,33

15 ;n Ivmelenme 0,06 1,02 5 -,845 437 0.179
(m/sn) 6 Son 576 034
45 m Maksimum. 6 On 7,91 0,45

Ortalama Siirat -0,08 -0,95 5 822 448 0,152
(m/sn) 6 Son 7,84 0,47
. 6 On 6,71 0,46

60 ;n Siirat 008 L,l4 5 2203 079 0179
(m/sn) 6 Son 679 050
o 6 On 6,65 0,79

Son 40 m Siiratin 0,24 3,63 5 22,471 ,056 0.308+

Korunmasi (m/sn) 6 Son 6.89 0,76
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6 On 6,68 0,59 0,14 2,15
100 m Siirat (m/sn) 5  -3,048 028 0.252+
6 Son 683 0,60

Sag Diz Ext. 60°/ 6 On 130,33 15,53

-1
sn 6 Son 140,50 19,56

10,17 7,80 5 -1,896 117 0.576+

6 On 69,33 12,18

Sag Diz FLX 60°/
-1

sn 6 Son 75,50 13,10

6,17 8,89 5 -3,544 ,016% 0.488+

6 On 133,00 22,90
SolDizEXT 60°/sn"! 18,00 13,53 5  -1,679  ,154  0.576+
6 Son 151,00 21,18

6 On 70,17 16,63

H 0
Sol Diz FLX 60°/ 483 68 5 2369 064 0303+
sn 6 Son 7500 15,23
. 6 On 4533 7,74
oog Omuz EXT 583 1287 5 <1335 239 0755+
6 Son 51,17 3,87
. 6 On 38,50 12,18
§g§/OTuZFLX 033 087 5  -072 945  0.037
s 6 Son 38,83 591
6 On 43,83 4,62
ggi/OT“ZEXT LI7 266 5 489 646  0.194
sn 6 Son 4,67 7,06
6 On 34,50 5,86
oo} omuz FLX 067 193 5 259 806 0097
sn 6 Son 3517 7,94

*p< 0.05; **p< 0.01

FLEX=Fleksiyon, EXT=Extansiyon
ES=Etki Seviyesi (Effect size),

+Cohen’s d, 0,200 ile 0,499 arast ise diisiik etki seviyesi.
tCohen’s d, 0,500 ile 0,799 arasinda orta etki seviyesi.
1 Cohen’s d.0,800 ve yukaris yiiksek etki seviyesi.

TARTISMA

Yaralanma sonrasi rehabilitasyon protokollerinde, antrenman ve miisabaka
sonrasi toparlanma da, fiziksel uygunluk bilesenlerinin gelistirilmesinde muh-
temelen suyun 6zellikleri olan kaldirma ve siiriikleme kuvvetleri ile yer ¢ekimi
kuvvetinin azliginin sagladigi antrenmanin stresinin az, karaya goére daha diisitk
algilanmasi ve ¢abuk toparlanma gibi avantajlardan kaynaklanan (Poyhonen, ve
ark., 2002; Neiva ve ark., 2018) , gogiis veya bel derinligindeki s1§ ve insan boyunu
asan derin sularda yapilan akuatik egzersizlerin sportif antrenmanlarda son yil-
larda daha ¢ok kullanilmaktadir (Martinez ve ark., 2015; Raffaelli ve ark., 2016).
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Suyun kaldirma kuvveti ve yercekimi eksikligi viicut agirliginin, suyun kompres-
yon kuvvetini ve eklemlere etkisini azaltirken suyun siiriikleme kuvvetleri hareket
sirasinda direng saglamaktadir (Tsourlou e ark., 2006; Kumar ve ark., 2015). Béy-
lece akuatik veya su ici egzersizler, benzer su disinda yapilan aktivitelere gére cok
daha yogun efor gerektirir ancak daha az algilanan efora yol agmaktadir (Lopez ve
ark., 2017). Bu sebeplerden dolay1 s1g ve derin sularda yapilan akuatik egzersizler,
fiziksel uygunlugun ve sportif performansin gelistirilmesinde kullanilabilir.

Calismamizda, 6n test sirasinda erkek ve kadin sprinterlerin fiziksel 6zellikleri
ile siirat ve kuvvet performanslari karsilastirilmasinda, ortalama yas ve 60°/sn-1 sol
omuz fleksiyon kuvveti hari¢ tim degiskenlerde erkek ve kadin sprinterler arasin-
da anlamli farklilik vardir (Tablo 1).

Boy uzunlugu ve viicut agirligi bakimindan erkek ve kadin ile yas gruplar:
arasinda anlaml farkliliklar1 seksiiel dimorfizmle agiklamak mimkiindir. Erkek
ve kadin sporcular arasindaki viicut uzunluklari, ¢ap ve uzuv gevresi 6lgiimleri
ve sekli bakimindan farkliliklar goriilmesini anlamina gelen seksiiel dimorfizm,
kadinin erkekten daha kiiciik viicut yapisina sahip olmasina sebep olmaktadir.
Genelde, Yetiskin Kadinlar yetiskin erkeklerden yaklasik %7 daha kisa boyludur
(Kirchengast, 2010). Genelde erkek ve kadinlar arasindaki viicut olgiilerindeki
farklilasma gebeligin ilk {i¢ ayinda olugsa da (Bukowski ve ark., 2007) cinsiyete
bagli yapisal farkliliklar temelde addlesan donemde ortaya ¢ikmaktadir. Ciinki
cinsiyet faktoriine bagl farkliliklar ergenlik déneminin baslangicina kadar disitk
oranda gozlenirken ergenlik sonrasinda artan hormonel aktivite ile agik gozlenebi-
lir hale gelmektedir (Loomba-Albrecht ve Styne, 2009; Wells, 2007). Bu ¢alismada
gozlenen yapisal farkliliklar literatiirde belirtilen mevcut bilgi ile 6rtiismektedir.
Erkek ve kadin sprinterler arasinda tiim fiziksel ve kuvvet degiskenleri farklilagma-
sina karsin 60°/sn-1de sag omuz fleksiyonu hareketindeki kuvvet erkek ve kadin-
lar arasinda istatistiksel olarak farkli olmasa da, erkek sprinterlerin lehine %28.70
oraninda matematiksel bir farklilik vardi. Bu durum literatiir ile tutarl bir sekilde
ortalama olarak erkeklerin kadinlardan daha giiglii oldugunu gostermektedir (Lo-
omba-Albrecht ve Styne, 2009; Wells, 2007).

On test ve son test l¢iimlerine gore 6 haftalik akuatik antrenman yapan erkek
sprinterlerin fiziksel 6zellikleri siirat ve kuvvet performanslarinda, sadece sol diz
ekstansiyonu ve sol diz fleksiyonu kuvvet parametrelerinde anlaml farklilik go-
riilmesi karsin siirat performansinda diisgiik seviyede artis gézlenmistir (Tablo 2).

Tonnessen ve ark.nin (2015) Isvegli secilmis atletlerde yaptig1 caligmada, erkek
¢ocuklarin 14 yasina kadar her yil 60 m sprint {izerinde ¢ok biiyiik ile neredeyse
mitkemmel yillik gelisim sayilabilecek 0,3-0,5 sn, 14 ile 17 yas arasinda orta ile
biyiik yillik gelisim olan 0,1-0,2 sn, 17 ile 18 yas arasinda orta diizeyde gelisim
sayilabilecek 0,05 sn sprint performansini artirdigini gostermektedir. Nispi yillik
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iyilesme 12 ile 13 yas arasinda %5,8’lik gelisim neredeyse mitkemmel seviyede zir-
ve yapmakta ve ardindan 17 ile 18 yas arasinda kademeli olarak orta seviyede geli-
sim sayilan %0,7’ye diigmektedir. Ortalama olarak, erkekler 60 m performanslarini
11 ile 18 yaglar1 arasinda %18 oraninda gelistirirken kizlar 11 ile 12 yas arasinda
60 mde %4’liik oranin ¢ok biiyiik gelisim sayildig1 durumda.0,35 s sprint perfor-
manslarini artirmaktadir. Yine Isvegli erkek ¢ocuklarin 14 yagina kadar her yil 60
m sprint'te mitkemmel yillik etki sayilan 0,3-0,5 sn'lik, 14 ile 17 yaglar1 arasinda
orta ile biiyiik yillik etki olan 0,1-0,2 sn, 17 ile 18 yas arasinda orta diizeyde etki
olan 0,05 s gelistigini gostermektedir. Goreceli yillik iyilegsme 12 ile 13 yas arasinda
neredeyse mitkemmel etki sayilacak %5,8 artis ile zirve yaparken ve ardindan 17
ile 18 yas arasinda kademeli olarak orta etki olan %0,7’ye diismektedir (Tennessen
ve ark. 2015). Ayni arastirmacilar, ortalama olarak, erkeklerin 60 m performans-
larmn: 11 ile 18 yaglar1 arasinda %18 oraninda gelistirdigini, buna karsilik kizlar
11 yasindan 12 yasina kadar %4’likk artis ile ¢ok biiytik yillik gelisim sayildig1 bir
noktada performanslarini 0,35 sn iyilestirdigini bildirmektedir. Ardindan, mutlak
ve goreli yillik iyilesme kademeli olarak yavaglamakta ve 14 ile 15 yaslar1 arasinda
0,02 s; %0,2’lik 6nemsiz bir gelisim sayilan neredeyse diiz bir diizeye ulasirken 15
ile 17 yas arasinda, yillik orta diizeyde iyilesmenin gergeklestigi bicimde 0,07-0,08
sn'ye (~%1; orta dizeyde etki) yiikselmekte ve 17 ile 18 yas arasinda tekrar diiz-
lesmeye baglamaktadir (0,02 sn; %0,2; 6nemsiz etki). Toplamda, kizlar 60 metre
performanslarini 11 ile 18 yaslar1 arasinda %11 oraninda gelistirmektedir. Yine,
60 m sprint icin cinsiyet farkinin 11 yasinda %1,5’ten 18 yaginda %10,3 ¢iktigini
gostermektedir. 60 m kosu performansi 11 yasinda 0,99'dan 18 yasinda 0,91% yiik-
selmektedir (Tonnessen ve ark., 2015).

Korkmaz (2017) ¢aligmasinda saglikly, orta diizeyde aktif bireylerde karada ve
derin su igerisinde uygulanan Tabata yiiksek siddetli interval antrenmanin aero-
bik ve anaerobik performansa etkisini aragtirdig1 calismasinda 8 haftalik egzersiz
programi sonunda kara ve havuz grubu kadin ve erkek katilimcilarinin anaerobik
performans degerlerinde anlamli artislar meydana geldigini, aerobik performans
degerleri ise kara grubu kadin ve erkek katilimcilari ile havuz grubu kadin katilim-
cilarinda anlaml artis gozlendigini ve havuz grubu erkeklerinde yiizdesel bir atig
olsada bu artigin anlamli olmadigini bildirmistir.

Aragtirmasinda 8-12 yas grubu yiiziiciilere karada ve suda uygulanan kuvvet
antrenmanlarinin yiizme performanslari ile fiziksel ve motorsal 6zelliklere 6 hafta
stireyle haftada 3 giin, giinde yaklasik 40 dakika, 10 istasyondan olusan egzersiz
programinin etkisini inceleyen Onay (2017), karada kuvvet galisma grubunun el
kavrama, sirt ve bacak kuvvet, mekik ve sinav hareketinde kassal dayanikliligi,
hexagon ¢eviklik testi, 50 metre serbest stil yiizme siiresi ve karisik yiizme stili
hamle sayilarinda anlamli degisim gozlenirken suda kuvvet grubunun beden kitle
indeksi, viicut yag yiizdesi, saglik topu firlatma, durarak uzun atlama degerlerinde
anlamli derecede bir fark oldugu belirlenmistir.
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Sevimli ve ark. (2015), 3 aylik akuatik kuvvet ve esneklik egzersiz fibromiyalji
hastalarinin fiziksel ve psikolojik parametrelerine etkisi aragtirdiklar: ¢alismasin-
da, akuatik aerobik egzersiz programinin, kara tabanli aerobik egzersiz programi
ile evde yapilan izometrik kuvvet ve esneklik egzersiz programindan Fibromiyal-
jili hastalar tedavisi ile 6 dk yiirtime testinde daha etkili oldugunu bildirmislerdir.
Fibromiyaljili hastalar i¢in bir tedavi yontemi olarak akuatik aerobik egzersiz prog-
raminin ustiinligi, eklemler tizerinde sikistirma ve ¢arpma kuvvetinin olmamasi
ile s18 ve derin su egzersizleri sirasinda sadece konsantrik kasilmalarin kullanilma-
sindan kaynaklanabilecegi belirtilmistir (Lamb, 1984).

Bishop ve ark. (2009), addlesan yiiziiciiler iizerinde yapilan 6n ve son test tasa-
rimli 8 haftalik akuatik pliometrik ¢alismada siiratin iki grup arasinda farkl sekil-
de degistigini ve 5,5 m sprint, akuatik pliometrik grupta 0,59 sn (3,88-3,29) ve kara
antrenman grubu antrenman 6ncesinden antrenman sonrasina 0,12 sn (3,94-3,82)
azaldigini belirlediler. Bishop ve ark. (2009), pliometrik ¢aliymalardaki patlayici
glic egzersizlerinin, geleneksel akuatik antrenman ile birlestirildiginde yiiziiciiniin
¢abuklugu tizerinde kara antrenmanindan daha biiyiik bir etkiye sahip olabilecegi
varsayiminda bulunmustur.

Robinson ve ark. (2004), rekreasyonel spor yapan aktif yetiskinler tizerinde
yaptiklari calismada, egzersiz dncesi ve sonrasinda yapilan 6l¢iimlerde 40 m sprint
stiresinde suda egzersiz yapan grupta .41 saniye (6.15 -6.56) ve karada yapilan
grupta .38 saniye (5.97 -6.35) artis gozlemislerdir. Robinson ve ark. (2004), akuatik
plyometrik egitimin kara tabanl1 plyometri ile benzer kazanimlara sahip olabilece-
¢ini ve bu nedenle kara tabanl plyometrinin yani sira giig, hiz ve agisal giicii iyiles-
tirebilecegini varsaymustir. Sprint siiratinin akuatik pliometrik egzersizler yoluyla
arttig1 gosterilmistir (Bishop ve ark.,2009; Robinson ve ark., 2004).

Su igerisinde yapilan pliometrik ¢aligmalarda tiretilen enerji, kara tabanl pli-
ometrik antrenman ile aynidir. Pliometrik ¢aligmalar suda yapildigindan, antren-
man etkisi korunurken kas agris1 ve kas stresi azalmaktadir (Miller ve ark., 2002;
Robison ve digerleri, 2004; Miller ve ark., 2007). Suyun kaldirma kuvveti nedeniyle
viicut tizerindeki eksantrik kuvvetlerin miktarini azaltmak icin akuatik plyometri
onerilmistir (Miller ve ark., 2002; Robinson ve ark., 2004; Martel ve ark., 2005).

Tonnessen ve ark. (2015), 11-18 yas araliginda Isvegli atletlerin kosu ve atla-
ma disiplinlerindeki performans gelisimlerini 6l¢mek ve yas, disiplin ve cinsiyete
bagli olarak ilerleme farkliliklarini belirlemek amaciyla yaptig1 calismada; analiz
edilen disiplinlerin tiimii i¢in, genel performans: iyilestirme oranlar1 erkeklerde
kadinlardan %50 daha yiiksek oldugunu ve performans cinsiyet farkinin, 11 ya-
sindan 18 yasina kadar analiz edilen tiim disiplinlerde <%5’ten %10-18% ¢iktigin1
belirtmistir.

https://doi.org/10.17155/0muspd.1208060 d



Adblesan Sprinterlerde Akuatik Kuvvet ve Gii¢ Antrenmaninin Sdrat ...

SONUC VE ONERILER

Bu calismada akuatik antrenman sonunda, hem erkeklerde hem kadinlarda
izokinetik kuvvet ve siirat performansi gelisimin istatiksel diizeyde anlamli diizey-
de oldugu; erkeklerin kuvvet ve siirat performansindaki tistiinliigii, erkekler daha
yiiksek seviyelerde dolasim sistemlerindeki testosteron bagh daha biiyiik kassal
gelisim gostermelerinden kaynaklanmaktadr.

Adolesan Tiirk erkek ve kadin sprinterlerin olgunlasma déneminde farkl: aga-
malarindaki performans gelisim oranlarindaki degisimin dénemleri yillara gore
belirlenerek antrenman i¢in uygun donemleri antrendrlerin dikkate alinmasi ve
akuatik antrenmanlarin kuvvet ve giiciin gelistirilmesinde alternatif yéntem olarak
kullanilmasi tavsiye edilebilir.

Adolesan sprinterlerinin kuvvet ve siirat performans gelisiminin ¢ocukluk ¢a-
gindan itibaren gozlemlenmesi ile cinsiyete 6zgii farkliliklar: ve olgunlasma done-
minde farkli asamalarindaki performans gelisim oranlarini dikkate alan, gercek-
¢i hedefler yonelik kara ve su gibi farkli ortamlarda alternatif optimal kondisyon
programlarin diizenlenmesine ihtiya¢ vardir. Yildizlar, gengler ve biiytikler katego-
risindeki erkek ve kadinlarda, akuatik kuvvet ve gii¢ antrenmanlarini diger yon-
temler ile karsilastirilarak incelenmesi ve etki derecesinin belirlenmesi antrenér ve
sporculara yol gosterici olacaktir.

Yerel diisiik sayida adolesan sprinter tizerinde yapilan bu arastirmanin ulusal
diizeyde ¢ok sayida sprinter iizerinde kara antrenmanlari ile kargilagtiriimali sekil-
de yapilmasi daha anlamli sonuglarin elde edilmesini miimkiin kilabilir.

Tesekkiir ve Bilgi Beyami

Aragtirmamiza katilimlarindan dolay: Tarsuslu geng sprinterlere tesekkiirleri-
mizi sunariz.

Cikar Catismasi Beyani

Makalenin yazarlari arasinda, ¢aliyma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal
¢ikar ¢atigmasi bulunmamaktadir.

Bu ¢alisma Mersin Universitesi Spor Bilimleri temel alaninda BAP. 2022-1-TP2-
4632 kodlu “Adolesan sprinterlerde akuatik kuvvet antrenmanlarinin ivmelenme
ve slirat performansina etkisi” baglikli 2022 yilinin Agustos ayinda Egitim Bilimleri
Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalinda kabul edilen Yiiksek Lisans
Tezi ve Projesi olan ¢alismadan tiretilmistir.
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BEDEN EGITIMi OGRETMENLERI ILE DIGER BRANS
OGRETMENLERININ ILETiSIM BECERILERI VE 0z
YETERLILIKERININ INCELENMESI

0z:

Bu aragtirmada 6gretmenlerin iletisim becerileri ile genel 6z yeterlilik diizeyleri
arasindaki iligkilerin incelenmesi ve beden egitimi ve diger brans 6gretmenlerinin
degiskenlere yonelik goriislerinin farklilagma durumlarinin belirlenmesi amaglan-
mugtir. [ligkisel tarama modelinde gergeklestirilen arastirmanin érneklemini 306
ogretmen olusturmustur. Arastirmanin verileri “Iletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin
Formu” ve “Genel Oz yeterlilik Olgegi” kullanilarak elde edilmistir. Degiskenlere
iliskin betimsel istatistiklerde aritmetik ortalama ve standart sapma degerlerinden,
gruplar arasindaki farklilagsmay1 belirlemede bagimsiz 6rneklemler t-Testinden
faydalanilmistir. Degiskenler arasindaki iliskiyi belirlemek icin korelasyon anali-
zi, bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskeni ne diizeyde yordadigini belirlemek
i¢in de adimsal regresyon analizi kullanilmistir. Arastirma sonucunda; 6gretmen-
lerin iletisim becerileri ve genel 6z yeterlilik diizeylerinin yiiksek oldugu, diizey
bakimindan ise beden egitimi ve diger brans 6gretmenleri arasinda anlaml bir
farklilagsmanin bulunmadig: tespit edilmistir. Arastirmanin bir diger sonucu olarak
iletisim becerileri 6l¢eginin tiim alt boyutlari ile genel 6z yeterlilik arasinda pozitif
ve orta diizeyde iliski bulundugu belirlenmistir. Ayrica iletisim becerileri 6l¢eginin
sadece “temel beceriler ve kendini ifade etme”, “etkin dinleme ve sozel olmayan
iletisim” ve “iletisim ilkelerine uyma” boyutlarinin genel 6z yeterlilik {izerinde an-
lamli yordayicilar oldugu sonucuna ulasilmistir. Genel 6z yeterliligi yordama giicii
en yiiksek degiskenin, temel beceriler ve kendini ifade etme degiskeni oldugu, et-
kin dinleme ve s6zel olmayan iletisim ile iletisim ilkelerine uyma degiskenlerinin
yordayiciliklarinin ise diisiik diizeylerde oldugu tespit edilmistir. Sonuglar, 6gret-
menlerin temel beceriler ve kendini ifade etme, etkin dinleme ve sozel olmayan
iletisim ve iletisim ilkelerine uyma becerileri arttik¢a genel 6z yeterlilik algilarinin
artabilecegini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Beden Egitimi, Ogretmenler, Iletisim Becerileri, Oz Yeterlilik.

ek
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EXAMINATION OF COMMUNICATION SKILLS AND
SELF-EFFICIENCY OF PHYSICAL EDUCATION TEARCHERS WITH
OTHER BRANCH TEACHERS

ABSTRACT

This study aimed to examine the relationships between teachers’ communica-
tion skills and their general self-efficacy levels and to determine the differentiation
status of physical education and other branch teachers’ views on variables. The
sample of the study, which was carried out with correlational survey model, consis-
ted of 306 teachers. The data of the study were obtained by using “Communication
Skills Scale-Adult Form” and “General Self-Efficacy Scale”. The arithmetic mean
and standard deviation values were used in descriptive statistics regarding the va-
riables, and the independent samples t-Test was used to determine the differentia-
tion between groups. Correlation analysis was used to determine the relationship
between the variables, and stepwise regression analysis was used to determine to
what extent the independent variables predicted the dependent variable. As a re-
sult of the research, it was determined that teachers’ communication skills and ge-
neral self-efficacy levels were high, and there was no significant difference between
physical education and other branch teachers in terms of level. As another result
of the study, it was determined that there was a positive and moderate relationship
between all sub-dimensions of the communication skills scale and general self-ef-
ficacy. In addition, it was concluded that only the “basic skills and self-expression”,
“active listening and non-verbal communication” and “compliance with commu-
nication principles” dimensions of the communication skills scale were significant
predictors of general self-efficacy. It was determined that the variables with the
highest predictive power of general self-efficacy were basic skills and self-expres-
sion, while the variables of active listening, non-verbal communication and comp-
liance with communication principles were found to be at low levels. The results
show that general self-efficacy perceptions may increase as teachers’ basic skills
and skills of self-expression, active listening, and non-verbal communication and
adherence to communication principles increase.

Keywords: Physical Education, Teachers, Communication Skills, Self-Sufficiency.
o o %
GIRIS

Insan, toplumla etkilesim halinde olan ve bu etkilesimin sonucunda kendini

yeniden ve siirekli tanimlayan bir canhdir. Insanin diger insanlarla etkilesimi ol-
mamast diisiinillemez. Buna bagl olarak iletisim becerileri gelisir ve bu gelisim
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hem toplum hem de bireyin yasamina zenginlik katar (Ciiceloglu, 1994). insanlar
sosyal bir varlik olmanin yaninda gevresiyle etkilesim halindedir ve bu etkilesim
ihtiyac1 insani toplumsal bir varliga doniistiiriir (Koca 2014). Insanlar hayatin
olagan akis1 icinde sosyal bir ¢erceve icinde yer alirlar. Bu sosyal cergeve iletisimi
zorunlu kilar. Hicbir davranista bulunmasa da insanlar iletisim halindedir. Insan
iligkilerinde iletisimin niteligi yasam kalitesinin bir belirtecidir. Kisiler arasindaki
sorunlar iletisim kaynakli sorunlar: ifade eder (Ciiceloglu, 1994).

[letisimin ortaya gikabilmesi i¢in iki diizey bulunmaktadur. Biri 6znel i¢ diinya
olarak ifade edilen olaylarmn algilandig1, yorumlandig: ve adlandirdig: diizeydir.
Bir digeri ise sosyal dis diinya olarak tanimlanan insanlarin séylemek istediklerini
kapsayan mesajlardan kurulan diizeydir (Ciiceloglu, 2002).

Dokmen (2004) iletisimi siireg olarak ifade etmis ve bu siireci kisilerin cevre-
siyle bilgi, duygu ve diisiince aktarimi olarak tanimlamigtir. Iletisimin gerceklese-
bilmesi i¢in iletinin diger tarafa ulagmasi gerekir. Bunun i¢in de iletinin kaynag; ile
alic1 arasinda ortak fikir, bilgi olmasi gerekmektedir (Yanik, 2015). Iletisim bece-
rileri ¢ak farkl: sekillerde kurulabilmektedir. Duygu ve diisiinceleri net bir sekilde
ifade etmek, empati, saygi, dinleme, somut ifadeler bu farkliliklar1 olusturur (Yiik-
sel ve Sahin, 2008). Iletigimin bireyler arasinda etkili olugmasi icin arkadaslik, gii-
ven, empati, net diisiinceler, acik iletisim kanallar1 gerekir (Gilligan ve ark., 2018).
Iletisim sadece sozel olarak degil bazi durumlarda beden dili ile de olmaktadir
(Sahin, 2012; Owen Korkut ve Bugay, 2014).

Sosyal biligsel teoriden tiiretilen 6z yeterlik kavrami insanlarin kendi yetenek-
lerine olan inanglarini iade emektedir. Bu ifade tarz1 kisilerin hayatlarini etkileme
potansiyeline sahiptir (Bandura, 2010). Kisinin zorluklarin tistesinden gelmesine
olan inanci ifade eden 6zyeterlilik, kisinin kendisi hakkindaki diisiinceleridir (As-
kar ve Umay, 2001).

Oz yeterlilik seviyesi yiiksek olan bireylerin performanslarinin da yiiksek ola-
cag1 diigiiniilmektedir (Sanli, 2014). Oz yeterlilik, yetenekli olmay1 degil bireyin
kendi imkanlarina giivenmesini ifade etmektedir (Yildirim ve ilhan, 2010).

Bireylerin kendilerini olumlu veya olumsuz olarak degerlendirmesi iletisim
durumlarina etki edebilecek durumlardan biri olarak distiniilebilir. Mesleki olarak
ayni isi yapmakla beraber farkli branslara sahip olan 6gretmenlerin 6z yeterlilikleri
iletisim durumlarini etkileyebilir. Bu arastirmanin amacy; beden egitimi 6gret-
menleri ve diger brang 6gretmenlerinin iletisim becerilerinin 6z yeterlilige etkisini
ve branglar arasindaki degiskenleri incelemektir. Ayrica iletisim becerilerinin 6z
yeterlilige ne derece katkisinin oldugu ve kisisel faktorlere bagl olarak degiskenlik
gosterip gostermedigi incelemektir.
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YONTEM

Arastirmanin Modeli

Aragtirma iliskisel tarama modelinde nicel bir ¢alismadir (Karasar, 2012). Bu
caligma kapsaminda 6gretmenlerin iletisim becerileri ile genel 6z yeterlilikleri
arasindaki iliskiler incelenmis ve iletisim becerilerinin genel 6z yeterlilik diizeyi-
ni yordama durumu belirlenmeye ¢aligilmistir. Ayrica 6gretmenlerin degiskenlere
iliskin goriiglerinin brans degiskeni bakimindan (beden egitimi ve diger brans 6g-
retmenleri) farklilasma durumu incelenmeye ¢alisiimistir.

Orneklem

Arastirma 6rneklemini 306 6gretmen olusturmaktadir. Aragtirma katilan 306
katilimcinin %40,2’sini (n=126) kadin, %59,8’i (n=183) erkek katihmcidir. Kati-
Iimcilarin %88,2’sinin (n=270) medeni durumu evli, %11,8’inin (n=36) bekardir.
Katilimcilarin %81°i (n=248) lisans mezunu, %19’u (n=58) lisanstistii mezunudur.
Katilimcilarin %5,9’su (n=18) 22-30 yas arasinda, %25,5’i (n=78) 31-39 yas arasin-
da, %44,1’i (n=135) 40-48 yas arasinda ve %24,5’i (n=75) 49 ve {izeri yasa sahiptir.
Katilimcilarin %16’s1 (n=49) ilkokullarda, %38,2’si (n=117) ortaokullarda, %45,8’i
(n=140) ise liselerde gorev yapmaktadir. Son olarak &gretmenlerin %24,5’ini
(n=75) beden egitimi 6gretmenleri, %75,5'ini (n=231) diger branslarda gérev ya-
pan 6gretmenler olusturmaktadir.

Veri Toplama Araglar1

Aragtirmada ogretmenlerin iletisim becerilerini 6lgebilmek igin “Iletisim
Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu (IBO-YF)”, genel o&zyeterlilik diizeylerini
olgebilmek icin “Genel Ozyeterlilik Olgegi” kullanilmistur.

fletisim Becerileri Olgegi-Yetiskin Formu (IBO-YF)

Iletisim Becerileri Olgegi Korkut Owen ve Demirbag Celik (2018) tarafindan
gelistirilmistir. Olgek 5’li likert seklinde (kesinlikle katilmiyorum: 1, tamamen ka-
tiliyorum: 5), 25 maddeden olusmaktadir. Olgegin “(i) temel beceriler ve kendini
ifade etme, (ii) iletisime 6zen goésterme, (iii) iliski kurmaya isteklilik, (iv) etkin
dinleme ve s6zel olmayan iletisim ve (v) iletisim ilkelerine uyma” olmak tizere 5 alt
boyutu bulunmaktadir. Aragtirmacilar 6lgegin 25 maddesinin bes faktorlii modele
ait uyum indekslerinin kabul edilebilir oldugunu belirlemislerdir. Ayrica 6lgegin
“temel beceriler ve kendini ifade etme, iletisime 6zen gosterme, iliski kurmaya is-
teklilik, etkin dinleme ve sozel olmayan iletisim ve iletisim ilkelerine uyma” alt bo-
yutlarina iligkin i¢ tutarlik katsayilarini sirasiyla 0,95; 0,81; 0,74; 0,76 ve 0,65 olarak
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bulmuglardir. Bu arastirmada ise boyutlara iligkin giivenirlik katsayilar: sirasiyla
0,73; 0,65; 0,705 0,72 ve 0,62 olarak hesaplanmustir.

Genel Oz Yeterlilik Olcegi

Genel Oz Yeterlilik Olgeginin 6zgiin formu Sherer ve ark. (1982), tarafindan
gelitirilmigtir. Tiirkge gegerlik ve giivenirlilik ¢caligmasi Yildirim ve ilhan (2010)
tarafindan yapilmustir. Olgek 17 maddeden olugmaktadir. Begli likert seklinde olan
olgek “sizi ne kadar tanimliyor?” sorusuna “hi¢” ve “¢ok iyi” yanitlar: arasinda de-
gismektedir. Aragtirmacilar, “Genel Oz Yeterlilik Olgeginin” 17 maddesini biitiin
olarak degerlendirilmis ve 6lgegi toplam puan iizerinden degerlendirmislerdir. Bu
nedenle bu galismada 6lgek tek boyut olarak ele alinmistir. Arastirmacilar élgegin
i¢ tutarhik katsayisini 0,80 olarak bulmuglardir. Bu arastirmada ise 0,89 olarak he-
saplanmigtir.

Verilerin toplanmasi

Olugsturulan ol¢ek ¢alismas: elektronik ortamda katilimcilara yonlendirilmis-
tir. Veriler katilimcilarin 6lgek sorularini cevaplamasinin ardindan toplanmustir.
Aragtirma igin, 26.08.2022 tarihinde Ondokuz Mayis Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Aragtirmalar1 Etik Kurulundan kurul izni alinmistir (Karar no: 2022-767).

Verilerin Analizi

Analize baslamadan verilere normallik varsayimi yapilmis, analiz sonucunda
carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerinin, +1 ile -1 araliinda ol-
dugu tespit edilmis, verilere parametrik analiz yapilmistir (Biiytikoztiirk, 2017).
Veri analizlerinde degiskenlere iliskin puanlarin aritmetik ortalama ve standart
sapma degerleri belirlenmis, degiskenlere iliskin alinan puanlarin brans degiske-
ni bakimindan farklilasma durumunu belirlemede bagimsiz 6rneklemler t-Testi,
degiskenler arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in korelasyon analizi kullanilmigtir. Ba-
gimsiz degiskenler ile bagimli degisken tizerindeki yordayicilik durumlarini belir-
lemek i¢in de dogrusallik, ¢oklu dogrusallik, otokorelasyon ve hatalarin normalligi
varsayimlar1 kontrol edilerek adimsal regresyon analizi kullanilmigstir.

BULGULAR

Caligmada elde edilen veriler tablolar halinde sunulmustur.

Ogretmenlerin iletisim becerileri ve genel 6z yeterlilik diizeylerinin brang de-
giskenine gore farklilasma durumunu belirlemede kullanilacak uygun istatistik
testini belirlemek i¢in normallik ve homojenlik varsayimlari sinanmigtir. Aragtir-
manin verilerin analizi kisminda belirtildigi tizere yapilan tek degiskenli normallik
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testinde her iki 6l¢ege iliskin alman puanlarinin +1 ile -1 araliginda bulundugu
ve dagilimin normal oldugu gorillmistiir. Varyanslarin homojenligini belirlemek
icin de Levene’s testi yapilmis ve degiskenlere iliskin varyanslarin dagilimlarinin
homojen oldugu belirlenmistir (p>0,05). Varsayim saglandig1 i¢in parametrik test-
lerin yapilmasina karar verilmis ve yapilan bagimsiz 6rneklemler t-testi sonuglari
Tablo 3'de sunulmustur.

Tablo 1. Brans Degiskenine Yonelik t-Testi Sonuglar1

Boyutlar Brans n Ort. S.S. sd t P

Temel Beceriler Ve Beden Egitimi 75 419 0.48

Kendini ifade Etme 304 -0.270  0.788

Diger Branglar 231 4.20 0.41

. ) Beden Egitimi 75 429  0.41
Iletisime Ozen Gosterme 304 1.037  0.301
Diger Branglar 231 423 0.44

. . Beden Egitimi 75 4.06 0.62
Iligki Kurmaya Isteklilik 304 -0.519  0.604
Diger Branglar 231 4.10 0.63

Etkin Dinleme ve Sozel Beden Egitimi 75 425  0.50

ol letisi 304 -0.116  0.908

mayan Lietigim Diger Branglar 231 426 045

. . Beden Egitimi 75 4.17 0.55

Iletisim Ilkelerine Uyma 304 0201  0.841
Diger Branglar 231 4.15 0.54

i Beden Egitimi 75  3.88 052
Genel Oz Yeterlilik 304 1.082  0.280
Diger Branglar 231 3.80 0.59

Tablo 1 incelendiginde brans degiskeni bakimindan 6gretmenlerin; temel bece-
riler ve kendini ifade etme (#(304)=-0,270; p=0,788), iletisime Ozen gosterme
(t(304)=1,037; p=0,301), iliski kurmaya isteklilik (#(304)=-0,519, p=0,604), etkin
dinleme ve sozel olmayan iletisim (#(304)=-0,116; p=0,908), iletisim ilkelerine
uyma (#(304)=0,201; p=0,841) ve genel 6z yeterlilik (#(304)=1,082; p=0,280) puan-
lar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamustir.

Ogretmenlerin iletisim becerileri puanlari ile genel 6z yeterlilik puanlar1 ara-
sindaki iligki “Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayis1” ile hesaplanmis-
tir (Tablo 2).
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Tablo 2. fletisim Becerileri ile Genel Oz yeterlilik Arasindaki Iligkilerin
Korelasyon Sonuglar1

Degiskenler Ort. S iB1 iB2 iB3 B4 1iB5 GO
{B1.TBKI 4.20 43 - J0* 64 70 40% 54%
iB2.10G 4.24 43 - 50% .66* 47 45%
B3.IKi 4.09 .62 - 63 A40% 44*
IB4.EDSOL 4.25 47 - A48 51*
iB5.1TU 4.16 .54 - .35%
GO. Genel Oz yeterlilik 3.82 .58

n=306 *p<0.01

TBKIi= Temel beceriler ve kendini ifade etme, {OG=lletisime 6zen gosterme, IKI=1ligki
kurmaya isteklilik, EDSOL=Etkin dinleme ve sozel olmayan iletisim, HU=Heti§im
ilkelerine uyma

Tablo 2 incelendiginde 6gretmenlerin degiskenlere yonelik diizeylerinin yiik-
sek oldugu, genel 6z yeterlilik ile iletisim becerileri dl¢ceginin tiim alt boyutlar1 ara-
sinda pozitif ve orta diizeyli anlaml iliskiler bulundugu goriilmektedir. Genel 6z
yeterlilik ile en yiiksek iliski gosteren iletisim becerisi boyutunun, temel beceriler
ve kendini ifade etme boyutu oldugu (r=0,54), bunu sirasiyla etkin dinleme ve s6-
zel olmayan iletisim (r=0,51), iletisime 6zen gosterme (r=0,45) ve iliski kurmaya
isteklilik (r=0,44) boyutlarmin takip ettigi goriilmektedir. Genel 6z yeterlilik ile
en digiik iliski gosteren iletisim becerisi boyutunun ise iletisim ilkelerine uyma
(r=0,35) oldugu gorilmektedir.

Ogretmenlerin genel 6z yeterlilik diizeyini, iletisim becerileri 6lgeginin hangi
boyutunun ya da boyutlarinin ne diizeyde yordayabilecegini belirlemek i¢in asa-
mal1 regresyon analizi kullanilmistir. Bagimli ve bagimsiz degiskenler arasindaki
iligkiler anlamli bulundugu i¢in (Tablo 1) bagimsiz degiskenlerin tamami yorda-
yict degisken olarak almmis ve analizde tek blok olarak hesaplanmistir. Yapilan
ilk analizde yordayici degiskenlerden iletisime 6zen gosterme ve iliski kurmaya
isteklilik boyutlart modele anlamli etkisinin olmadig icin modelden ¢ikartilmistir.
Analiz sonucunda ti¢ yordayici degisken kalmis ve asamali regresyon analizi yapil-
mustir (Tablo 3).
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Tablo 3. filetisim Becerilerinin Genel Oz vyeterliligi Yordamasina fliskin
Asamali Regresyon Analizi Sonuglari

Model Degiskenler B SHB 3 T R2 AR2

Sabit 795 273 2.918*

1 . 291 289
Temel Beceriler ve Kendini Ifade Etme ~ .720 .064 .539 11.171**
Sabit 434 281 1.545

3 Temel Beceriler ve Kendini ifade Etme 477 .087 357  5.460** 327 322
Etk.in. Dinleme ve S6zel Olmayan 325 081 263  4.013**
Iletisim
Sabit 256 294 872
Temel Beceriler ve Kendini Ifade Etme 460 .087 344  5261**

3 R .. 335 329
Etk_m_ Dinleme ve S6zel Olmayan 273 085 221 3.220
Iletisim
Tletisim Ilkelerine Uyma 113 .057 106 1.978*

*p<0,001, **p<0,01

Tablo 3 incelendiginde agamali regresyon analizinin 1. asamasinda modele gi-
ren temel beceriler ve kendini ifade etme degiskeni, genel 6zyeterliligi anlamli dii-
zeyde yordamakta ve tek basina genel 6zyeterlilikteki gozlenen varyansin %29’unu
aciklamaktadir. Temel beceriler ve kendini ifade etme degiskeninin modele olan
katkus istatistiki olarak anlamlidir [F(1,304)=124,798; p<0,001]. Analizin 2. aga-
masina modele temel beceriler ve kendini ifade etme degiskeninin yani sira etkin
dinleme ve s6zel olmayan iletisim degiskeni girmistir. Bu iki degisken, genel 6z-
yeterliligi anlamli diizeyde yordamakta ve birlikte genel 6zyeterlilikteki gozlenen
varyansin %32’sini agiklamaktadir. Degiskenlerin modele olan katkilari istatistiki
olarak anlamlidir [F(2,303)=73,553; p<0,001]. Analizin 3. agamasinda ise mode-
le, temel beceriler ve kendini ifade etme degiskeni ile etkin dinleme ve sézel ol-
mayan iletisimin yani sira iletisim ilkelerine uyma degiskeni dahil olmustur. Bu
¢ degisken genel 6z yeterliligi anlamli diizeyde yordamakta ve birlikte genel 6z
yeterlilikteki gézlenen varyansin %33’iinti agiklamaktadir. Analize giren tiim de-
giskenler anlamli bulundugu i¢in en iyi model olarak 3. model gozitkmektedir
[F(3,302)=50,810; p<0,001)]. Agiklanan varyans oranlar1 dikkate alindiginda genel
oz yeterliligi yordama giicii en yiiksek degisken, temel beceriler ve kendini ifade
etme degiskenidir. A¢iklanan varyansin tamamina yakini bu degisken tarafindan
aciklanmaktadir. Etkin dinleme ve sozel olmayan iletisim ile iletisim ilkelerine
uyma degiskenlerinin yordayiciliklar ise cok diisiik diizeylerdedir.

Ayrica standardize edilmemis beta degerleri incelendiginde yordayici degis-
kenlerle yordanan degisken arasinda pozitif ve anlamli iligkiler mevcuttur. Sonug-
lara gore temel beceriler ve kendini ifade etme, etkin dinleme ve sozel olmayan
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iletisim ve iletisim ilkelerine uyma puanlarindaki bir birim degisime karsilik 6gret-
menlerin genel 6z yeterlilik puanlarinda sirasiyla 0,46; 0,27 ve 0,11 birim degisim
gozlemlenmektedir. Bagka bir ifadeyle nedensellik anlaminda olmasa da istatis-
tiksel olarak ogretmenlerin temel beceriler ve kendini ifade etme, etkin dinleme
ve sOzel olmayan iletisim ve iletisim ilkelerine uyma becerileri arttik¢a genel 6z
yeterlilik algilarinin artabilecegi 6ngoriilmektedir.

TARTISMA

Bu aragtirmada beden egitimi 6gretmenleri ile diger brans 6gretmenlerinin
iletisim becerileri ile genel 6z yeterlilikleri arasindaki iligkilerin incelenmesi amag-
lanmistir. Arastirma sonucunda, 6gretmenlerin iletisim becerileri ve genel 6z ye-
terlilik diizeylerinin yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir.

Beden egitimi ve diger brans 6gretmenlerinin iletisim becerileri ve genel 6z
yeterlilik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigi sonucuna ulagilmis-
tir. Bulut (2019), yaptig1 calismada ortaokul 6gretmenlerinin iletisim becerileri ve
orgiitsel sinizm diizeylerini arastirmistir. Caligma sonucunda iletisim becerileri
Olgeginin alt dl¢eklerinden iletisime 6zen gosterme ve iletisim ilkelerine uyma bo-
yutunda anlamli bir farklilik bulunmadigini ifade etmistir. Kii¢iik ve Ceylan (2022)
egitim durumu arttik¢a iletisim becerisinin arttigini ifade etmislerdir. Caligma
grubunu olusturan 6gretmenlerin benzer egitimi almis olmalar: farklilik olusma-
masinda etkili olmus olabilir. Ogretmenlerin ders miifredatlari ierisinde yer alan
egitim tabanli ortak derslerin benzer becerileri gelistirebilecegi séylenebilir. Ayrica
Ogretmenlerin brang farki olmaksizin kendi alanlarinda yeterli diizeyde olduklars,
bransglarinin gereklerini yerine getirdikleri diisiiniilebilir.

fletisim becerileri élgeginin tiim alt boyutlari ile genel 6z yeterlilik arasinda
pozitif ve orta diizeyde iliski bulundugu belirlenmistir.

Arastirmanin diger bir sonucu olarak iletisim becerileri 6lgeginin sadece “te-
mel beceriler ve kendini ifade etme”, “etkin dinleme ve sozel olmayan iletisim” ve
“iletisim ilkelerine uyma” boyutlarinin genel 6z yeterlilik tizerinde anlaml yorda-
yicilar oldugu sonucuna ulagilmistir. Dinger ve ark. (2014), insanlarla i ige olan
meslek gruplarinin iletisim becerilerinin artacagini belirtmislerdir. Genel 6z ye-
terliligi yordama giicii en yiiksek degiskenin, temel beceriler ve kendini ifade etme
degiskeni oldugu, etkin dinleme ve sozel olmayan iletisim ile iletisim ilkelerine
uyma degiskenlerinin yordayiciliklarinin ise diisiik diizeylerde oldugu tespit edil-
mistir. Sonuglar, 6gretmenlerin temel beceriler ve kendini ifade etme, etkin dinle-
me ve sozel olmayan iletisim ve iletisim ilkelerine uyma becerileri arttik¢a genel 6z
yeterlilik algilarinin artabilecegini gostermektedir.
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Yasin ve Colakoglu (2022) beden egitimi 6gretmenlerinin kisilerarasi 6z yeter-
liliklerini incelemis ve beden egitimi 6gretmenlerinin 6z yeterliliklerinin yiiksek
oldugunu ifade etmistir Giiler ve Tuncel (2022) beden egitimi 6gretmen adayla-
riin 6z yeterliliklerini arastirmis, kendini gelistirmek isteyen 6grencilerin 6z ye-
terliliklerinin yitksek oldugunu belirtmistir. Caligma grubunda elde edilen beden
egitimi ve spor 6gretmenleri ile diger brans 6gretmenleri arasinda farklilik olus-
mamas1 Ogretmenlerin meslege baslamadan kendilerini gelistirme istegi ile iliskili
olabilir. Cemaloglu ve ark. (2019), meslek lisesi 6gretmenlerinin 6z yeterlilikleri-
ni aragtirmig, 6gretmenlerin 6z yeterliliklerinin yiiksek seviyede oldugunu ifade
etmigtir. Benzer sekilde Girilti ve ark. (2020), ortadgretim 6gretmenlerinin 6z
yeterliliklerinin ytiksek seviyede oldugunu ifade etmislerdir. Literatiir ¢aligmalar:
ile benzerlik gosteren sonuglara gore 6gretmenlerin 6z yeterlik seviyesinin yiiksek
oldugu ifade edilebilir. Bu ytiksekligin olugmas: 6gretmenlik meslek grubunun sii-

rekli 6grenci ile i¢ ige olmasi, 6grencilerle siirekli iletisim halinde olmalari ile ifade
edilebilir.

Egitimin en 6nemli pargas: olan 6gretmenlerin iletisim becerileri ve 6z yeterli-
liklerinin ytiksek olmasi 6nemlidir. Bu anlamda benzer ¢alismalarin daha fazla ya-
pilmas egitime ve alana katki sunacaktir. {letisim becerileri ve 6z yeterlilik konu-
sundaki eksiklerimiz hayatin degis alanlarinda karsimiza ¢ikmakta ve beraberinde
sorunlar dogurmaktadir. Beden egitimi ve diger brans 6gretmenlerinin iletigim
becerilerinin gelistirilmesi i¢cin seminerler, hizmet i¢i egitimler diizenlenmeli ve bu
egitimler yayginlastirilmalidir.

Yazar Katki Oranlar::

Caligmanin Tasarlanmasi (Design of Study) : MVD(%60), DBAG(%40)
Veri Toplanmasi (Data Acquisition) : MVD(%100)

Veri Analizi (Data Analysis) : MVD(%100)

Makalenin Yazimi (Writing up) : MVD(%60), DBAG(%40)

Makale Gonderimi ve Revizyonu (Submission and Revision) : MVD(%60),
DBAG(%40)
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