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II 

Spor Bilimleri Dergisi’nde görgül araştırmalar ve derleme 
türü yazılara (en son literatürü kapsamlı bir şekilde içeren 
yazılar, meta analiz çalışmaları, model önerileri, olgu su-
numları ve tartışmaları v.b.) yer verilmektedir. Tüm yazılar 
aşağıda verilen yazım kurallarına ve web sayfamızda verilen 
makale şablonuna uygun olarak hazırlanmalıdır.

Genel Kurallar
1. Yazılarda ifade edilen düşüncelerden yazarları sorumlu-

dur.
2. SBD’de yayımlanan yazılardan ancak kaynak gösterile-

rek alıntı yapılabilir. Yazının içeriğinde olabilecek çarpıt-
malardan alıntı yapan ve yayınlayan kişi ya da kuruluşlar 
yasalar karşısında sorumludur.

3. Yayına kabul edilen çalışmaların yazar(lar)ından, her 
birinin ıslak imzasının olduğu Yayım Hakkı Formu’nu 
posta yoluyla Yayın Koordinatörlüğüne göndermeleri 
istenir.

4. Yayın kurulu, yazıda gerekli gördüğü kelimeleri değişti-
rebilir.

5. Makale Şablonuna uygun hazırlanmayan çalışmalar de-
ğerlendirmeye alınmaz ve genel kurallara uymayan ya-
zılar yayımlanmaz.

6. SBD’de yayımlanan yazılar için herhangi bir ücret öden-
mez.

7. Yayımlanan her araştırma verisinin beş yıl süre ile araş-
tırmacı tarafından saklanması zorunludur. Gerek yayın 
politikamız, gerekse uluslararası yayın kuruluşlarının 
kuralları gereğince çalışmaların verileri ve analiz prog-
ramları gerekli görüldüğünde yazarlardan istenebilir.

8. Makalenin yayımlandığı sayı, makaledeki her yazar için 
iki adet olacak şekilde, yazışma adresinde adı geçen ya-
zara posta yoluyla gönderilir.

9. Yazılara verilecek kabul ya da ret yanıtı bilimsel danış-
ma kurulunun inceleme süresine göre değişebilir.

10. Yazar(lar), çalışmanın orijinal olduğunu, başka bir der-
giye yayımlanmak üzere gönderilmediğini, daha önce 
yayımlanmamış olduğunu, Helsinki Bildirge’sinde insan 
ve hayvan çalışmaları için önerilen ilkelere uyulduğunu, 
kullanılan ölçek, anket, envanter, test vb. ölçüm araçla-
rının kullanımı için sahibinden izin alma konusunda tüm 
sorumluluğu aldıklarını ve yazılarda ifade edilen düşün-
celerden kendilerinin sorumlu olduğunu kabul etmekte 
ve çalışmanın yayım haklarını Spor Bilimleri Dergisine 
vermektedirler.

Dergiye gönderilecek çalışmalar, A4 (özel boyut: 
19,5x27,5 mm) sayfa düzeninde olmalıdır. Yazılar tek sütun 
halinde yazılmalıdır. Sayfa düzeni yapılırken her kenardan 2.5 
cm boşluk bırakılmalıdır. Yazı karakteri “Times New Roman” 
olmalı ve yazılar 12 punto büyüklüğünde 1.5 satır aralığı kul-
lanılarak iki yana yaslanmış formatta (justify) düzenlenmelidir. 
Sayfa numaraları sayfanın altında ve ortada olmalıdır. Sayfa 
Üst bilgi (header) ve alt bilgi (footer) olmamalıdır. Başlıklar ara-
sında iki satır aralığı bulunmalıdır. Tablolar 9-11 punto ve tek 
satır aralığında olmalıdır.

Metin uzunluğu 25 sayfayı geçmemelidir. Çalışmalarda 
olabildiğince Türkçe sözcükler kullanılmalıdır. Çalışmalar; öz, 
anahtar kelimeler, ana metin, yazar notları, yazışma adresi ve 
kaynaklar bölümlerini içermelidir.

I. Başlık: Makalenin başlığı 14 punto büyüklüğünde, bü-
yük harf ve sola yaslı biçimde yazılmalı, kısa ve konu hakkında 
bilgi verici olmalıdır. Türkçe başlığın uzunluğu 20 kelimeyi 
geçmemelidir. Türkçe yazılmış makalelerde Türkçe başlığın 
altına İngilizce, İngilizce yazılmış makalelerde İngilizce başlığın 
altında Türkçe başlığa yer verilmelidir. Yazar(lar)’ın açık adı kü-
çük harf, soyadı büyük harf olmak üzere ve sola yaslı olarak ve-
rilmelidir. Yazar(lar)’ın çalıştığı kurumun açık adı belirtilmelidir.  

II. Öz ve anahtar kelimeler: Türkçe ve İngilizce olmak 
üzere her iki dilde‚ Öz‘ ve Abstract‘ başlıkları altında 250 ke-
limeyi geçmeyecek şekilde tek paragraf halinde, iki yana yaslı 
olarak yazılmalıdır. Türkçe özün altında ‚Anahtar Kelimeler‘ ve 
İngilizce özün altında ‚Key Words‘ başlığı altında 3-5 anahtar 
kelime bulunmalıdır. Öz bölümünde, amaç, denekler ya da 
araştırma grubu, veri toplama araçları, işlem yolu, verilerin 
analizi, kısaca bulgular ve kısa bir sonuca ilişkin bilgiler yer al-
malıdır.

III. Ana metin: Araştırma makalelerinde metin, sırası ile 
giriş, yöntem, bulgular, tartışma, sonuç ve öneriler, kaynaklar, 
varsa ekler bölümlerini içermelidir. Derleme türü makalelerde, 
makalenin içeriğine göre bu sıra izlenmeyebilir.

· Giriş: Yapılan araştırma ile ilgili olarak, literatürdeki yak-
laşım ve bulgular ile araştırmanın amacını kapsamalıdır.

· Yöntem: Denekler, araştırma grubu ya da örneklem, veri 
toplama araçları, işlem yolu ve verilerin analizi başlıkla-
rını içerecek şekilde dört başlık altında toplanmalıdır.

· Bulgular: Araştırma denencelerini test etmede ya da 
problem/lerin istatistik analizlerinde kullanılan değerle-
re (ortalama, standart sapma vb.) her değişkene göre 
ayrı ayrı yer verilmelidir. Tablo ve şekiller metin içinde 
verilmelidir.

· Tartışma: Araştırma bulgularının literatür ışığında açık-
lanmasını ve tartışılmasını içermelidir.

· Sonuç ve Öneriler: Araştırmadan elde edilen sonuçlar 
ve geleceğe dönük öneriler kısaca verilmelidir.

· Yazar notları: Eğer araştırma bir tez çalışmasının özeti 
ise ya da araştırmayı destekleyen kurum(lar) var ise bu 
bölümde belirtilmelidir. Ayrıca araştırmacının araştır-
maya katkıları nedeni ile teşekkür etmek istediği kişiler 
de bu sayfada belirtilmelidir.

· Yazışma adresi: Yazar(lar) ile bağlantı kurulabilecek 
adres, telefon numarası, e-mail adresi ve varsa faks nu-
marası bu bölümde yer almalıdır.

· Kaynaklar: Kaynak gösterimi ile ilgili, Spor Bilimleri 
Dergisi web sayfasından yazım kuralları incelenerek de-
taylı bilgi edinilebilir.

· Ekler: Yazar tarafından uygun görüldüğünde, araştır-
mada kullanılan ölçekler gibi ek bilgileri içerebilir.

· Tablolar: Tablolar, metin akışı içinde olmalıdır. Tablo ya-
zısı ve tablo numarası, tablonun üstünde ve sola dayalı 
olarak verilmeli, tablo başlığı tablo numarasının yanın-
dan itibaren yazılmalıdır. Tablo başlığında, yalnızca bi-
rinci kelimenin ilk harfi büyük olmalı, diğer kelimeler kü-
çük harfle başlamalı ve devam etmelidir. Tablolar word 
programında hazırlanmalı, tablolarda dikey çizgiler 
olmamalı ve yatay çizgilerin nerelerde olması gerektiği 
konusunda web sayfasında bulunan makale şablonuna 
bakılmalıdır. Tablo, içeriğine göre 9-11 punto olarak ha-
zırlanabilir. Tablo içeriğinde satır aralarına boşluk veril-
memelidir.

· Şekil ve Grafikler: Şekil başlıkları ve şekiller, metin akışı 
içinde olmalıdır. Şekil numaraları ve başlıkları şekillerin 
altında yer almalıdır. Şekil başlıklarında yalnızca ilk kelime-
nin baş harfi büyük olmalı diğer kelimeler tamamen küçük 
harf olmalıdır.

· “Makale Şablonu” web sitemizden indirilip, çalışmanız 
makale şablonuna göre düzenlenmelidir.

Detaylı bilgiye yayın koordinatörlüğü ile iletişime geçilerek 
(sbd.hacettepe@gmail.com) ya da web sitemizden (http://
www.sbd.hacettepe.edu.tr) ulaşılabilir.

SPOR BİLİMLERİ DERGİSİ YAZIM KURALLARI
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Araştırma Makalesi

ÖZ

Çalışma, Alkol ve Madde Bağımlılığı Araştırma, 

Tedavi ve Eğitim Merkezinde (AMATEM) tedavi 

gören madde bağımlılarının, bağımlılık sürecinde 

boş zaman aktivitelerinde yaşadıkları değişimlere, 

tedavi süreci ve sonrasında boş zaman aktivitele-

rinin yararlarına ilişkin görüşlerini belirlemek ama-

cıyla bilimsel, soyut veya ruhsal olgubilim (fenomo-

nolojik) desende planlanmıştır. Veriler, 6 sorudan 

oluşan yarı yapılandırılmış görüşme formu kullanı-

larak bireysel görüşmeler ile toplanmıştır. Çalışma 

kapsamında AMATEM’de tedavi gören 24 katılımcı 

ile görüşme yapılmıştır. Veriler araştırmacılar tara-

fından veri indirgeme yöntemi ile analiz edilmiş ve 

kodlamalar kullanılmıştır. Veri seti incelendiğinde 

bağımlıların madde bağımlılığını vazgeçilemeyen 

bir alışkanlık, yoksunluk krizleri ve ölüm ile bağ-

daştırdıkları ve bağımlılığın nedenini arkadaş grubu, 

aile içi problemler ve boş zamanlarında kendilerini 

A B S T R AC T

As the aim of the present study is to investigate 

and reveal fully the views of the participants on 

the changes in the addiction processes and leisure 

time activities of the substance addicts who are un-

der treatment in an AMATEM (Treatment Center for 

Alcohol and Substance Addicts) clinic in Konya, it was 

designed phenomenologically. The data were collec-

ted in personal interviews using a semi-structured 

interview form comprising 6 questions. Within the 

scope of the present study, 24 participants treated in 

the AMATEM clinic were interviewed. The data were 

analyzed by the researchers using data reduction 

method, and encoding techniques were used. When 

the data set examined that the addicts associating 

with the substance addiction with a non-renounceable 

habit, withdrawal crises and death, and express the 

reason for their addiction to be their circle of friends, 

domestic problems and the boredom causing by abs-
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GİRİŞ
Dünyanın çözüme ulaşması gereken en önemli 

beş sorunu arasında yer alan madde kullanımının 

yaygınlığı gelişmekte olan ülkelerde her geçen 

gün artmaktadır (UNODC, 2010). Kişiye ruhsal 

ve fiziksel olarak doyum sağlayan boş zaman ak-

tivitelerinin, madde kullanımının önlenmesinde, 

tedavi ve yaşama dâhil olma süreçlerinde önem-

li olduğu düşünülmektedir (Kristjansson ve 

diğ., 2010). Boş zaman aktivitelerinin önemi ko-

nusunda farkındalık yaratmak birey, aile ve te-

davi merkezleri için önemlidir. Ailenin ve bireyin 

farkındalığı, bir önleyicilik yaratacağı gibi tedavi 

sonrası yaşama uyum sürecinde de önemli bir 

rol oynayabilir.

Türkiye batıya dönük yüzü ve orta doğu ül-

kelerinin çağdaş bir temsilcisi olarak benzersiz 

bir ülkedir. Bağımlılık sürecinde boş zaman aktiv-

itelerinin rolüne yönelik çalışmaların çıktılarının 

gelişmekte olan Türkiye’ye yansıması ülkenin 

gelişimi, politikaları ve toplum sağlığı açısından 

oldukça önemlidir.

Madde sözcüğü, tıbbi amaçlar dışında kul-

lanılan ilaçları ve birçok kimyasal içeriği tanım-

lamak için kullanılmaktadır. Madde ile ilişkili 

önemli sorunlara karşın kişinin maddeyi sürekli 

bir biçimde kullandığına işaret eden fizyolo-

jik, bilişsel ve davranışsal bir grup belirtinin bi-

reyde var olmasına ise madde bağımlılığı denir 

(Amerikan Psikiyatri Birliği, 2000). Türkiye’de 

2011 yılında yapılan TUBİM araştırmasına göre; 

15-24 yaş grubunda yaşam boyu uyuşturucu 

madde kullanımı %2,9 iken, 25-44 yaş grubunda 

%2,8, 45-64 yaş grubunda %2,3’tür. Ulusal ve 

uluslararası pek çok çalışma kullanım yaşının gün 

geçtikçe daha da düştüğünü işaret etmektedir 

(Çuhadar ve ark 2007; Ekşi 2003; Fletcher ve ark 

2008; Gökgöz ve ark 2007). Meclis Araştırma Ku-

rumu Raporuna (2008) göre, özellikle son yıllarda 

kente göç oranındaki ciddi artış ve beraberinde 

gençleri maddeden uzak tutacak imkanların 

sunulamamasından dolayı madde kullanımının 

arttığını vurgulamaktadır. Türkiye Uyuşturucu 

Raporuna (2014) göre ise maddeyi ilk kez kullanma 

yaş ortalaması 13,88±2,39’dur. Erkeklerde yaşam 

boyu uyuşturucu madde kullanımı kadınlara 

göre daha fazladır. Eğitimsizlerde yaşam boyu 

uyuşturucu madde kullanımı %2,6 iken, ilkokul 

mezunlarında %2,4, ortaokul mezunlarında 

%3,2, lise mezunlarında %2,6, üniversite 

mezunlarında %3,1’dir. Gelir düzeyi aylık 500 

tatmin eden aktivitelerden yoksun olma kaynaklı can 

sıkıntısına temellendirerek açıkladıkları görülmüştür. 

Katılımcıların tamamı boş zaman aktivitelerinin ba-

ğımlılık sürecinde tamamen değiştiğini ve önceden 

yaptıkları aktivitelerden uzaklaşarak sadece madde 

kullanımı ve madde arama davranışı odaklı bir yaşam 

şekilleri olduğunu ifade etmişlerdir. Aynı zaman da 

katılımcıların tamamı tedavi sürecinde boş zaman ak-

tivitelerinin önemine dikkat çekmişlerdir. Ayrıca katı-

lımcılar tedavi sürecinde edindikleri ve ulaşımı kolay 

olan etkin aktivitelerin tedavi sonrası yaşamlarını 

şekillendirmelerinde ve eski çevrelerinden uzaklaş-

malarında faydası olacağını vurgulamışlardır. Sonuç 

olarak, AMATEM’de tedavi gören bağımlılara yönelik 

etkin rekreasyon programlarının geliştirilmesinin ve 

uygulanmasının bağımlı bireylerin motivasyonunu 

arttırmada etkili olduğu belirlenmiştir.

Anahtar Kelimeler

Boş Zaman Aktiviteleri, Madde Bağımlılığı,  

Nitel Araştırma

tinence from their leisure time activities they got sa-

tisfaction from. All of the participants stated that their 

leisure time activities changed completely in the addic-

tion process, and that they were alienated from their 

previous activities and adopted a new lifestyle focused 

solely on substance use and search. Furthermore, all of 

the participants pointed out the importance of leisure 

time activities during treatment period. They empha-

sized that the effective and easily accessible activities 

they took up in the treatment period would be useful 

for them to shape their post-treatment lives and keep 

away from their former environment. In conclusion, it 

is believed that development and implementation of 

effective recreational programs in treatment centers 

play an effective role in increasing the motivation le-

vels of the addicts.

Key Words

Leisure Activities, Substance Dependence, Qualitative 

Research



Madde Bağımlılarının Boş Zaman Aktivitelerine İlişkin Görüşleri 51

TL (200 EU) ve altında olmak istatistiksel olarak 

anlamlı biçimde uyuşturucu madde kullanımını 

artırmaktadır (p=0,001). Bekar olmak ise istatis-

tiksel olarak anlamlı biçimde uyuşturucu madde 

kullanımını arttırmaktadır (p=0,005) (TUBİM, 

2011). Türkiye’nin madde kullanım oranı gelişmiş 

ülkelerin verileri ile karşılaştırıldığında daha düşük 

olduğu ancak gün geçtikçe madde kullanma ve 

bağımlılık oranlarında artış olduğu görülmektedir. 

Madde kötüye kullanımı ve bağımlılığını önlemeye 

yönelik etkin uygulamalar yürütülmediği ve gen-

çlerin bilinçlenmesi sağlanamadığı sürece risk ar-

tarak devam edecektir.

Boş Zaman Aktiviteleri ve Madde 
Bağımlılığı İlişkisi
Kişilerin maddeye başlama hikayelerin de sık-

lıkla karşımıza çıkan sebeplerden biri de boş za-

man can sıkıntısıdır (Iso-Ahola ve Crowley, 1991; 

Ziervogel ve diğ., 1998). Kişilerin boş zamanla-

rında can sıkıntısına bağlı olarak madde kullan-

maları, onların serbest ya da boş zamanlarında 

hoşlarına giden aktivitelere olan ilgilerini önemli 

derecede azaltmıştır (Csikszentmihalyi, 1990; 

Mannell, 1984; Mikulas ve Vodanovich, 1993; 

Watt ve Blanchhard, 1994). Yapılan bir çalış-

mada, bazı risk altındaki çevrelerde akranlarla 

denetimsiz ve yapılandırılmamış aktivitelerin, 

rekreasyon ve boş zaman kaynaklarındaki eksik-

liğin de etkisiyle riskli bir davranışa dönüşebile-

ceği belirtilmiştir (Wegner, 2011).

Daha fazla fiziksel aktivite yapan gen-

çlerde, alkol bağımlılığı, nikotin bağımlılığı ve 

diğer madde bağımlılıklarının prevalansının 

daha düşük olduğu belirlenmiştir (Ströhle ve 

diğ., 2007). İzlanda’da 12 yılllık bir değişimi 

gözlemleyen kontrol gruplu yarı deneysel bir 

çalışmada, planlanmış boş zaman aktivitelerinin 

adölesanlar üzerinde olumlu etkisi olduğu ve 

kötü alışkanlıkların sayısında azalmalar olduğu 

belirtilmiştir (Kristjanssonet ve diğ., 2010). 

Uzunlamasına bir çalışmada da, düzenli egz-

ersizin gençlerde alkol entoksikasyonu sıklığı, 

alkolle ilişkili sorunlar ve madde kullanımı 

açısından koruyucu etkisi olduğu bildirilmiştir 

(Korhonen ve diğ., 2009).

Yaşamımız boyunca arkadaşlarımız; eğlen-

ce, sohbet, sevinç ve kederlerimizi paylaştığı-

mız, üzerimizde yarattığı etkiye ve geçirdiğimiz 

zamana bakacak olursak ta neredeyse ikinci ai-

lemiz olmuşlardır. Yapılan bazı araştırmalarda 

sigara, alkol ve madde kullanımı gibi riskli dav-

ranışlara sahip kişilerin arkadaşlarının da benzer 

davranışlarda bulunma olasılığının arttığı belir-

tilmiştir (Thorlindsson ve diğ., 1998; Kristjans-

son ve diğ., 2008). Bazı araştırmalara göre de 

akranlarıyla uygun olmayan yerlerde bulunan 

ergenlerin madde kullanım oranının, arkadaşla-

rıyla spor merkezine ve doğal ortamlara gitmek 

gibi sağlıklı rekreasyon faaliyetlerine katılan-

lara göre daha fazla olduğu belirtilmiştir (Beal 

ve diğ., 2001; Gau ve diğ., 2007; Urberg ve diğ., 

2003).

Çalışmalar bireylerin madde kullanmasını, 

boş zamanlarını beraber geçirdiği kişiler kadar 

boş zamanlarındaki deneyimlerinin de etkile-

diğini göstermektedir (Liebregts ve diğ., 2015; 

Measham and Shiner 2009). Buna istinaden, 

Liebregts ve arkadaşları, (2015) bireylerin boş 

zamanlarının egzersiz gibi aktivitelerle yapılan-

dırılmasının; onların madde kullanmasını önle-

mede, eğer bağımlı ise tedavisinde önemli bir 

rolü olacağını düşünmektedir. Bağımlı bireyler 

boş zamanlarında kendilerini tatmin edecek bir 

aktivite ile meşgul olmadıklarında, akıllarına 

maddenin gelmesi oldukça muhtemeldir (Trive-

di ve diğ., 2011).

Tedavi sürecinde bağımlıların seçtikleri akti-

vitelere katılımları, tedavilerini önemli derecede 

destekleyebilir (Weinstock ve diğ., 2008; Tri-

vedi ve diğ., 2011). Bu aktivitelere kolay ulaşım 

gelişmekte olan ülkeler için önemlidir. Zengin 

ülkelerde bağımlılık tedavisine ulaşım kolaylı-

ğı sebebiyle bu sorun çözüme ulaşırken geliş-

mekte olan ülkelerde tedavi kısıtlılığı sebebiyle 

toplumsal bir soruna dönüşmektedir. Bu sorun 

literatüre de yansımış ve İrlanda’da yapılan bir 

araştırmada ülkenin madde bağımlılığını önle-

me programı kapsamında maddi açıdan ulaşımı 

kolay boş zaman aktivitelerine yer verilmesi ge-

rekliliğine vurgu yapılmıştır (Alam-mehrjerdi ve 

diğ., 2015).
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Bu bağlamda tedavi sürecindeki madde 

bağımlılarının psikososyal açıdan desteklen-

mesinde, tedavi olmuş bireyin rehabilitasyonun-

da ve bireyin yaşamını yeniden yapılandırmasın-

da boş zaman aktivitelerinin etkin bir rolü ola-

cağı düşüncesinden (Alkol ve Madde Bağımlılığı 

Araştırma, Tedavi ve Eğitim Merkezi [AMATEM], 

2013) yola çıkarak tedavi merkezindeki hastala-

rın bakış açısından konuyu değerlendirmenin ve 

derinlemesine analiz etmenin gerekliliği ile bu 

çalışma planlanmıştır.

Araştırmanın Amacı
Bu çalışma Alkol ve Madde Bağımlılığı Araştırma, 

Tedavi ve Eğitim Merkezinde (AMATEM) tedavi 

gören madde bağımlılarının, bağımlılık süre-

cinde boş zaman aktivitelerinde yaşadıkları 

değişimlere, tedavi süreci ve sonrasında boş za-

man aktivitelerinin yararlarına ilişkin görüşlerini 

belirlemek amacıyla yapılmıştır.

Problem Cümlesi 
Alkol ve Madde Bağımlılığı Araştırma, Tedavi 

ve Eğitim Merkezinde (AMATEM) tedavi gören 

madde bağımlılarının, bağımlılık sürecinde boş 

zaman aktivitelerinde yaşadıkları değişimlere, 

tedavi süreci ve sonrasında boş zaman aktivi-

telerinin yararlarına ilişkin görüşleri ve önerileri 

nelerdir?

YÖNTEM
Araştırmanın Türü ve Çalışma Grubu
Araştırma nitel bir araştırmadır ve madde ba-

ğımlılarının, bağımlılık sürecinde boş zaman 

aktivitelerinde yaşadıkları değişimleri, tedavi 

süreci ve sonrasında boş zaman aktivitelerinin 

yararlarına ilişkin görüşlerini belirlemek ama-

cıyla bilimsel, soyut veya ruhsal olgubilim (fe-

nomonolojik) desende planlanmıştır. Creswell 

(2007)’e göre fenomolojik araştırmanın bu tü-

ründe araştırmacı söz konusu fenomeni tecrübe 

etmiş kişilerden veri toplamaktadır.

Araştırma Konya’da bir Alkol ve Madde Ba-

ğımlılığı Araştırma, Tedavi ve Eğitim Merkezin-

de (AMATEM) tedavi olan 18 yaş üstü bağımlı 

bireylerle görüşmeler yapılmıştır. Araştırmada 

amaçlı örnekleme yöntemlerinden uygun durum 

çalışma grubu kullanılmıştır. Örnek büyüklüğü 

hesabı yapılmadan, “doygunluk” noktasına ula-

şana kadar veri toplanmaya devam edilmiş ve 

araştırma 24 bağımlı birey ile sonlandırılmıştır.

Verilerin Toplanması ve Veri Analizi
Veriler 1 Ekim-30 Kasım 2015 tarihleri arasında 

araştırmacılar tarafından toplanmıştır. Ver-

ileri toplamak amacıyla araştırmacı tarafından 

hazırlanan bilgi formu ve yarı yapılandırılmış 

görüşme formu kullanılmıştır. Görüşmelerden 

önce, bağımlı bireye ilişkin bilgi formu; 

görüşmeler sırasında, görüşmeye yön ve-

recek ve araştırmanın amacına uygun bilgilerin 

toplanmasına yardımcı olacak, anlaşılır ve yarı 

yapılandırılmış altı sorudan oluşan görüşme 

formu kullanılmıştır. Madde bağımlılığı süreci, 

boş zaman etkinliklerinde bağımlılığa bağlı 

yaşanan değişimler ve tedavi sürecinde boş 

zaman etkinliklerinin yararlarına ilişkin sorular 

yazarlar tarafından literatür taraması yapılarak 

oluşturulan havuzdan çekilmiş ve birbiri ile 

benzerlik gösteren, anlaşılamayan ifadeler dü-

zeltilerek 6 sorudan oluşan yarı yapılandırılmış 

görüşme formu hazırlanmıştır. Görüşmeye baş-

lamadan önce katılımcılara çalışmanın amacı, 

nasıl yürütüleceği konusunda bilgi verilerek, ka-

tılımcılardan sözlü ve yazılı onam alınmış olup 

görüşmeler yaklaşık olarak 1 saat sürmüştür.

Görüşme kayıtları yazıya dökülerek incelen-

miştir. Veriler araştırmacılar tarafından veri in-

dirgeme yöntemi ile analiz edilmiş ve kodlamalar 

kullanılmıştır. Eş denetleme (uzman incelemesi) 

ve katılımcı onayı gibi stratejiler kullanılarak 

geçerlik ve güvenirlik sağlanmıştır. Bu çalışma 

Konya il merkezinde bulunan AMATEM kliniğin-

de tedavi gören 24 madde bağımlısının görüşleri 

ile sınırlıdır.

Etik Prosedür
Araştırmaya Selçuk Üniversitesi Spor Bilimleri 

Fakültesi Etik Kurulundan izin alındıktan sonra 

başlanmıştır.
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Gizlilik: Kişilere ait tüm bilgilerin toplanması 

ve depolanması sırasında gizlilik ilkesine dikkat 

edilmiştir. Görüşme çözümlemeleri sırasında 

gerçek isimler yerine kodlar kullanılmıştır.

Aydınlatılmış onam: Görüşme öncesi 

katılımcılara araştırmanın amaçları konusunda 

aydınlatıcı bilgi verilmiş ve katılım konusunda 

izinleri alınmıştır.

Sonuçların paylaşımı: Araştırmanın sonuçla-

rı katılımcılar ile paylaşılarak “denek olma duy-

gusu” yaşamak yerine sonuçların kendileri için 

yarar sağlama amacı taşıdığı gerçeğini öğren-

meleri sağlanmıştır.

BULGULAR
Veri toplamada kullanılan yarı yapılandırılmış 

görüşme formundaki sorulardan yola çıkarak 

bulgular 3 başlık halinde sunulmuştur. Çalışma 

kapsamında görüşülen 24 madde bağımlısının 

tamamı erkek olup, yaş ortalaması 23.00±4.59, 

madde kullanım süresi ise 6.46±2.80 yıldır.

Madde Bağımlılığı Kavramı/Algısı
Veri seti incelendiğinde bağımlıların madde ba-

ğımlılığını vazgeçilemeyen bir alışkanlık, yoksun-

luk krizleri ve ölüm ile bağdaştırdıkları ve bağım-

lılığın nedenini arkadaş grubu, aile içi problem-

ler ve boş zamanlarında kendilerini tatmin eden 

aktivitelerden yoksun olma kaynaklı can sıkıntı-

sına temellendirerek açıkladıkları görülmektedir. 

Katılımcıların tamamına yakını madde kullan-

maya başlamalarında ve bağımlı olmalarında bir 

akran/arkadaş grubuna ait olmayı isteme ya da 

arkadaş grubunda madde kullananların olması 

nedeniyle merak ve özentiden kaynaklı olarak 

başladıklarını söylemişlerdir. Ayrıca katılımcı-

ların büyük bir bölümü bağımlı olabileceklerini 

hiç düşünmediklerini ve ilk başlarda bırakmanın 

kolay olacağını düşündüklerini ifade etmişlerdir.

“Her gün birbiri ile aynı gibiydi . Yapacak bir 

şey bulamıyordum . Arkadaş çevremde de kulla-

nan ve halinden memnun olanlar vardı . Bende 

deneyeyim dedim .”

“Bir boşluk anıma geldi . Çok bunalmıştım . 

İçimdeki boşluk hissinden kurtulurum, Hayat 

daha keyifli olur sandım .”

“Arkadaş çevremde kullanan çok fazlaydı . On-

ların ısrarı ve merak yüzünden başladım . Eroin 

hakkında bilgim yoktu . Beni bu hale getireceğini 

ve kurtulamayacağımı bilsem asla başlamazdım”

“Annem ve babam beni anlamıyorlardı . Her 

gün ailemle tartışıyorduk . Belli bir süre sonra 

nerdeyse hiç eve gitmemeye başladım . Arkadaş 

grubumda da kullananlar vardı . Kendimi boşluk-

ta ve tek başıma hissediyordum . Bende belki ra-

hatlarım, unuturum diye başladım .”

“Ailem beni çok serbest bırakmıştı . Eve geliş 

gidiş saatim, arkadaşlarımın kimler olduğu ile 

hiç ilgilenmediler . Onların ilgisizliği yüzünden 

arkadaşlarım ile çok zaman geçirmeye başladım . 

Onlardan da kullananlar vardı . Bende başladım . 

Böyle olacağını bilsem uzak dururdum .”

Katılımcıların tamamının madde kullanı-

mına ergenlik döneminde başladığı ve aile içi 

problemler, ebeveyn ile etkin iletişim kuramama, 

kendini güçlü hissetme ihtiyacı, düşük benlik 

saygısı, stresörler ile etkin baş edememe gibi 

nedenlerin madde kullanımında ön plana çıktığı 

görülmektedir.

Madde bağımlıları tedavi sürecinin yoksun-

luk krizlerine bağlı olarak zor bir süreç olduğu-

nu, iradenin bağımlılıktan kurtulmada önemli 

olduğunu vurgulamaktadırlar. Aynı zamanda 

tedavi sürecinin ardından eski yaşam şeklini ta-

mamen değiştirmenin gerektiğini özellikle eski 

arkadaş çevresinden uzaklaşmanın, düzenli bir 

iş sahibi olmanın gerektiğini, gündelik yaşamın 

içine kendilerini meşgul edecek ve yaşam doyu-

mu sağlamalarına yardımcı olacak boş zaman 

aktivitelerini eklemenin önemli olduğunu ifade 

etmişlerdir.

“Eroin kullanmaya başladıktan sonra hayat 

durdu . Sadece krizleri yaşamamak ve o acıyı çek-

memek önemliydi .”

“Bazen ölmek daha kolay geliyor insana hele 

birde krize girdiysen……”

“Her şey kafada bitiyor aslında önemli olan 

tek şey iradeli olmak . İnsan istedikten sonra 

yapamayacağı şey yok . Taburcu olduktan sonra 

ilk iş bu şehirden ayrılacağım . Yeni ve temiz 

bir hayat kuracağım . Kendime her gün bunu 

yapabileceğimi söylüyorum .”
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“Tedavi merkezinden ayrıldıktan sonra kesin-

likle eski arkadaşlarım ile görüşmemem gereki-

yor . Onlara hayır diyemiyorum, eğer görüşmeye 

devam edersem tekrar başlamaktan korkuyo-

rum .”

Madde Bağımlılığı Sürecinde Boş Zaman 
Aktivitelerinde Yaşanan Değişimler
Madde bağımlısı olmadan önce ne tür boş za-

man aktiviteleri yaptıklarına ilişkin soruya katı-

lımcılar fiziksel aktiviteler, sosyal aktiviteler ve 

entelektüel aktiviteler üzerine yoğunlaşarak 

yanıtlamışlardır. Fiziksel etkinliklerden en sık ya-

pılan etkinliğin sportif faaliyetler olduğu, sosyal 

etkinliklerden en sık yapılan etkinliğin arkadaş 

ziyaretleri olduğu ve entelektüel aktivite olarak 

ise en sık yapılan etkinliğin televizyon izlemek 

olduğu görülmektedir.

Bağımlılık sürecinin boş zaman aktiviteleri 

üzerinde değişime neden olup-olmadığının sor-

gulandığı bir diğer soruya katılımcıların tamamı 

boş zaman aktivitelerinin tamamen değiştiği ve 

önceden yaptıkları aktivitelerden uzaklaşarak 

sadece madde kullanımı ile ilgili bir yaşama geç-

tiklerini ve madde arama davranışı odaklı bir ya-

şam şekline döndüğü görülmektedir.

“Boş zamanlarımda tek etkinliğim madde 

kullanımı ve madde kullanan arkadaşlarım ile za-

man geçirme halini aldı .”

“Boş zaman diye bir şey kalmadı ki, hayatım-

da sadece madde vardı . Diğer hiçbir şeyin önemi 

yoktu . Maddenin kölesi olmuştum .”

“Bağımlı iken tek düşündüğün şey maddeyi 

nasıl bulurum oluyor . Hatta arkadaşların bile se-

nin gibi bağımlılar oluyor . Sadece madde ile ilgili 

konuşuyorsun . Boş zaman diye bir şey yok za-

ten fırsat buldukça arkadaşlar ile bir araya gelip 

madde kullanıyorsun .”

Katılımcıların tamamı madde kullanmaya 

başlamadan önceki yaşamlarını özlediklerini, 

bağımlı olmadan önce yaptıkları etkinliklerin 

kendilerini mutlu hissettirdiğini ama kaybetme-

den önce değerini bilemediklerini söylemişlerdir. 

Katılımcıların çoğunluğu tedavi sürecini olumlu 

kazanımlar ile tamamlamayı başarabilirler ise 

eskisinden daha iyi olacağını ifade ettiler. Bazı 

katılımcılar ise bir daha yaşamlarının eskisi gibi 

olamayacağını düşündüklerini söylediler.

“Eski günler artık çok uzak hatta rüya gibi, o 

zamanlar sanki yaptığım hiçbir şeyin anlamı yok 

gibi geliyordu. Asıl şimdi her şey anlamsız varsa 

yoksa madde….”

“Tedavi merkezinde iken yeni ve güzel alış-

kanlıklar ediniyorum. Mesela daha önce hiç 

havuza gitmemiştim. Su kendimi daha iyi his-

setmemi sağlıyor. Taburcu olduktan sonra da 

devam etmek istiyorum. Böyle aktiviteler ile gü-

nümü doldurabilirsem eğer madde aklıma gel-

mez. Hatta eskisinden daha aktif bir insan haline 

gelirim diye düşünüyorum.”

Madde Bağımlılığının Tedavi Sürecinde 
Boş Zaman Aktivitelerine Katılım ve Boş 
Zaman Etkinliklerinin Yararları
Tedavi sürecinin başlangıcında yoksunluk be-

lirtilerine bağlı olarak boş zaman aktivitelerine 

katılımın zor olduğunu özellikle aktif olarak ka-

tılmaları gereken aktiviteleri yapmakta zorlan-

dıklarını ifade ettiler. Yoksunluk belirtilerinin ha-

fiflediği dönemde aktif boş zaman aktivitelerini 

pasif aktivitelere tercih ettiklerini ama tedavi 

merkezinde tatmin edici düzeyde boş zaman ak-

tivitesinin olmadığını ifade ettiler. Tedavi merke-

zinde etkin boş zaman aktivitelerine ihtiyaçları 

olduğunu özellikle akşamları düzenli bir aktivi-

te olmadığı için diğer bağımlılar ile uzun süre 

sohbet ettiklerini ama her seferinde konunun 

madde kullanımına geldiğini ve bununda tedavi 

süreçlerinde olumsuz etkisi olduğunu ifade etti-

ler. Katılımcıların tamamı boş zamanlarını uygun 

aktiviteler ile dolduramadıkları zaman madde-

nin akıllarına geldiğini hatta tedavi sürecindeki 

bağımlıların bir araya geldiğinde konuştuğu tek 

konunun madde kullanımı olduğunu ifade ettiler.

“Tedavi merkezine ilk geldiğim zaman bu ak-

tivitelerin tamamı saçma geliyordu. Şimdi ise var 

olan etkinlikler yetmiyor. O zamanlar krizlerden 

dolayı çok acı çekiyordum. Aktivitelere katılmak 

daha da sinirli olmama neden oluyordu.

“Var olan aktivitelerin tamamına katılmaya 

çalışıyorum. Ama yeterli değil özellikle akşam-

ları yapacak hiçbir şey yok. Zaten sosyal ya-
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şamdan uzaksın. Çok sıkılıyoruz. Keşke özellikle 

akşam yemeğinden sonra da yapacak daha çok 

şey olsa. Bize de maddeyi düşünmek için az za-

man kalır böylece…”

“Diğer arkadaşlar ile bir araya geldiğimizde 

ilk aklımıza gelen şey madde oluyor. Konu dö-

nüp dolaşıp oraya geliyor. Böyle olduğunda da 

o ortamı terk ediyorum ya da arkadaşları uyarı-

yorum. Bu tür sohbetlerden bizi uzak tutacak ve 

aktif olabileceğimiz aktiviteler arttırılsa tedavi-

miz için daha iyi olur diye düşünüyorum.”

Tedavi sürecinde aktif olabilecekleri etkin-

liklerin arttırılması, var olan aktivite alanlarının 

iyileştirilmesi ve günlük aktivite programı yapı-

lırken etkin aktivitelerin programa dahil edilme-

si tedavi sürecinde boş zaman aktivitelerini an-

lamlı ve yararlı hale getireceğini düşündüklerini 

ifade ettiler. Ayrıca tedavi sürecinde edindikleri 

boş zaman aktivitelerinin taburcu olduktan son-

ra da ulaşılabilir aktiviteler olmasının devamlılığı 

sağlayacağını ve madde kullanımından uzak kal-

malarını sağlayacağına inanmaktadırlar.

“Burada düzenli yapılan aktiviteler var. Ama 

bana yetmiyor. Kitap, dergi, günlük gazete oku-

yabilmeyi çok isterdim. Zaman kısıtlaması olma-

dan kendimi kötü hissettiğimde, aklıma madde 

ile ilgili olur olmaz şeyler geldiğinde spor ya-

pabilmek isterdim. Bunun için fiziki koşulların 

düzeltilmesi ve var olan aktivitelerin yeniden 

düzenlenmesi gerekiyor. Bu yapılabilir mi bilmi-

yorum. Olsa çok güzel olurdu.”

Madde akıllarına geldiğinde katılımcıların 

tamamına yakını ortam değiştirme, kitap oku-

ma ya da televizyon izleme gibi uygulamalara 

yöneldiklerini ama çoğu zaman bunun yeterli 

gelmediğini bunun için de boş zaman aktivite-

lerine ulaşımın daha kolay olmasının bu süreçte 

rahatlamalarına ve ilgi odağının değişmesinde 

faydasının olacağına inandıklarını ifade ettiler.

TARTIŞMA
Bu çalışmanın bulgularına göre, katılımcılar ba-

ğımlılık nedenlerini, arkadaş grubu, aile içi prob-

lemler ve boş zamanlarında kendilerini tatmin 

eden aktivitelerden yoksun olma kaynaklı can sı-

kıntısına temellendirerek açıkladıkları görülmek-

tedir. Boş zamanlarda bir şey yapmamak ya da 

can sıkıntısının, yarattığı boşluk hissi sebebiyle 

madde bağımlılığına zemin hazırlayabileceği dü-

şünülmektedir. Iso-Ahola’ya (1991) göre kişinin 

serbest zaman can sıkıntısı, madde bağımlılığı 

gibi bazı önemli sosyal sorunların arkasında mo-

tive edici bir güç olabilir. South Afrika’da yapılan 

bir çalışmada, boş zaman can sıkıntısının, mad-

de kullanımında etkin bir rolü olduğu vurgulan-

mıştır (Weybright ve diğ., 2015).

Yapılan pek çok çalışmada gençlerin madde 

kullanımına yönelmesinde ailesel etmenler (Ak-

fert ve diğ.,2009; Bircan ve diğ., 2011; Waldron 

ve diğ.,2004; Wills ve diğ., 2003; ;) ve arkadaş 

grubuna özgü etmenlerin (Erdem ve diğ., 2006) 

ön plana çıktığı ifade edilmektedir. Çalışma 

kapsamında görüşülen bireylerin tamamının er-

genlik döneminde madde kullanımına başladığı 

görülmektedir. Yapılan bazı araştırmalarda 

akranlarıyla uygun olmayan yerlerde bulunan 

ergenlerin madde kullanım oranı, spor merkezi 

ve doğal ortamlarda bulunmak gibi sağlıklı 

rekreasyon faaliyetlerine katılanlara göre daha 

fazla olduğu belirtilmiştir (Beal ve diğ.,2001; 

Gau ve diğ.,. 2007; Urberg ve diğ.,2003,),

Madde bağımlıları; bağımlılık süreciyle be-

raber boş zaman aktivitelerinde tamamen bir 

değişim olduğunu hatta boş zamanlarının tama-

mını madde bulma ve kullanma eylemleriyle ge-

çirmekte olduklarını belirtmişlerdir. Kişilerin boş 

zamanlarında can sıkıntısına bağlı olarak madde 

kullanmaları (Iso-Ahola veCrowley, 1991) onların 

serbest ya da boş zamanlarında hoşlarına giden 

aktivitelere olan ilgilerini önemli derecede azalt-

mıştır (Csikszentmihalyi, 1990; Mannell, 1984; 

Mikulas veVodanovich, 1993; Watt ve Blanc-

hhard 1994).

Bulgulara göre katılımcılar; tedavi sürecinin 

başlangıcında yoksunluk belirtilerine bağlı ola-

rak boş zaman aktivitelerine katılımın zor oldu-

ğunu özellikle aktif olarak katılmaları gereken 

aktiviteleri yapmakta zorlandıklarını ifade et-

mişlerdir. Yoksunluk belirtilerinin hafiflediği dö-

nemde aktif boş zaman aktivitelerini pasif akti-

vitelere tercih ettiklerini ama tedavi merkezinde 

tatmin edici düzeyde boş zaman aktivitesinin ol-
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madığını belirtmişlerdir. Günlerinin büyük çoğunlu-
ğunu aktif ve pasif boş zaman aktiviteleriyle geçiren 
tedavi sürecindeki kişiler için bu sürecin daha kolay 
geçeceği düşünülmektedir. Buna bağlı olarak egz-

ersiz, dopaminerjik ödül yolaklarını aktive ettiği 

için, madde kullanımını önlemekte ek fayda 

sağlayabilir denilmektedir (Greenwood ve Flesh-

ner, 2011). Yapılan diğer çalışmalarda da, kendi 

istekleriyle seçtikleri aktivitelere katılan tedavi 

sürecindeki bireylerin bu aktivitelerden olumlu 

etkilendikleri belirtilmiştir (Trivedi ve diğ., 2011; 

Weinstock ve diğ., 2008). Bir başka araştırmada 

da, egzersizlere yönelik danışmanlık hizmeti 

alan madde bağımlılarının tedavi başarılarının 

anlamlı düzeyde yüksek olduğuna vurgu 

yapılmıştır (Desai ve diğ., 2002).

SONUÇ ve ÖNERİLER
Madde bağımlılarının, bağımlılık öncesi dönem-

de bulundukları kültüre ve çevreye bağlı olarak 

boş zamanlarını çeşitli aktivitelerle geçirdikleri 

ancak yapılandırılmış bir süreç geçirmedikle-

ri gözlemlenmiştir. Bazı madde bağımlıları, bu 

duruma bağlı olarak boşluk hissi ile madde kul-

lanımına başladıklarını ve ilerleyen süreçlerde 

boş zamanlarını sadece madde bulmaya yönelik 

geçirdiklerini ifade etmişlerdir. Tedavi sürecin-

de ise, bulundukları kliniğin şartlarına da bağlı 

olarak boş zamanlarını yeterli derecede etkin 

geçiremediklerini belirtmişlerdir. Tedavi sonrası 

süreçte ilgilerine ve seçimlerine bağlı olarak boş 

zaman aktiviteleri ile yeni bir çevre edinmeyi 

planladıklarını ve bu şekilde maddeden uzakla-

şacaklarını belirtmişlerdir. Bütün bunlar dikkate 

alındığında ve ulusal ve uluslararası literatürün-

de desteklediği gibi madde bağımlılığının her 

aşamasında boş zaman aktivitelerinin etkin rol 

oynadığı söylenebilir.

Bu sonuçlara bağlı olarak tedavi merkezle-

rinde bir rekreasyon uzmanı bulundurulması ve 

tedavi sürecinde bağımlı bireyler için etkin rek-

reasyon programının düzenlenmesinin tedavi 

süreci ve sonrası için etkisi yadsınamaz. Sadece 

tedavi aşaması değil öncesi ve sonrası, yaşama 

dahil olma süreçlerinde hem yeni bir çevre açı-

sından hem de kötü alışkanlıklardan uzak dur-

mak için onları hayata motive eden, eğlendiren, 

dinlendiren ve isteyerek seçtikleri aktivitelere 

katılmanın bu süreci yaşayanlar için oldukça 

önemli olduğu düşünülmektedir. Madde bağım-

lılığından korunma yöntemi olarak ulusal litera-

türde boş zaman aktiviteleri ile doğrudan ilgili 

bir çalışmaya rastlanamamıştır. Bununla birlikte 

dolaylı olarak bu süreçte destek birimi olarak 

boş zaman aktivitelerine değinen bazı çalışma-

lar bulunmaktadır.

Sonuç olarak, çalışma konusuna yönelik ola-

rak karma desende araştırmaların yürütülmesi; 

riskli bölgelerdeki, bağımlılığı önleme ve tedavi 

merkezlerinde bir rekreasyon programının uy-

gulandığı bağımlı gruplar ile çalışmaların plan-

lanması, soruna katkı sağlayabilir görüşündeyiz.
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Araştırma Makalesi

ÖZ

Bu çalışmanın amacı; farklı toparlanma süreleri-

nin tekrarlı sprint performansına (TSP) etkisi-

nin incelenmesidir. Bu amaçla çalışmaya rekreatif 

olarak aktif 15 erkek gönüllü katılmıştır (Yaş: 23.06 

± 1.98 yıl; Boy: 173.5 ± 5.8 cm; Vücut Ağırlığı: 72.9 

± 9.9kg; Yağ Yüzdesi: 10.0 ± 4.8%). TSP 12x20m 

tekrarlı sprint testi ile belirlenmiştir. Katılımcılar 4 

farklı toparlanma süresiyle (aralıksız, 15s, 30s, 45s) 

uygulanan tekrarlı 20m sprint testine en az 48 saat 

ara ile rastgele sırayla katılmışlardır. Katılımcıla-

rın en iyi sprint zamanı, toplam sprint zamanı ve 

performans düşüş yüzdeleri belirlenmiştir. Yapılan 

tekrarlı ölçümlerde varyans analizi sonuçları en 

iyi sprint zamanında 10-20 m ve 0-20m mesafeleri 

için farklı toparlanma süreleri arasında anlamlı bir 

fark olduğunu göstermiştir (p<0.05). Toplam Sprint 

zamanına bakıldığında ise dört farklı toparlanma 

süresiyle uygulanan tekrarlı 20m sprint testi sonu-

A B S T R AC T

The purpose of this study was to investigate the ef-

fects of different recovery durations on running 

repeated sprint ability. Fifteen recreationally active 

male students participated in this study voluntarily 

(Age: 23.06 ± 1.98 yrs; height: 173.5 ± 5.8 cm; body 

weight: 72.9 ± 9.9kg; fat percentage: 10.0 ± 4.8%). 

Repeated sprint ability was determined by 12x20m 

running repeated sprint test. Participants performed 

repeated sprint tests with four different recovery 

durations (continuous, 15 seconds, 30 seconds and 

45 seconds) in random order with at least 48 hours 

intervals. Participants’ best sprint time, total sprint 

time and percentage of performance decrement 

were determined. According to the results of the 

analysis of variance with repeated measures there 

were significant differences in best sprint time for 

10-20m and 0-20m (p>0.05). In total sprint time with 

four different recovery durations, there were signifi-
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GİRİŞ
Tekrarlı sprint performansı futbol, basketbol 

ve rugby gibi birçok takım sporu için önemli bir 

performans bileşeni olarak gösterilmektedir. 

Bilindiği gibi takım sporlarında sporcular kısa 

mesafeleri kısa dinlenme aralıkları ile tekrarlı bir 

şekilde koşmaktadır (Glaister, 2005; Spencer ve 

diğ., 2004). Örneğin Reilly ve Doran (2003) fut-

bolcuların kısa dinlenme aralıkları ile defalarca 

yüksek güç çıktısı gerektirecek hareketleri tek-

rarladıklarını ve buna ek olarak bir futbol maçı 

esnasında sporcuların ortalama her 90 saniye-

de bir 2-4 saniyelik sprintler yaptıklarını belirt-

mişlerdir (Mohr ve diğ., 2003). Ayrıca Castagna, 

ve diğ., (2007) basketbolcularda yaptıkları bir 

çalışmada basketbol maçı sırasında kısa sureli 

yüksek hızdaki sprintlerin tekrarlayan bir biçim-

de uygulandığını vurgulamışlar ve bu tür yüksek 

şiddetli sprintlerin sporcuların sürat ve süratte 

dayanıklılığını geliştirdiğini ifade etmişlerdir. 

Benzer şekilde Carling ve arkadaşları (2009) 

süratte devamlılık ya da tekrarlı sprint benzeri 

antrenmanların tekrar ve devamlılık performan-

sını geliştirdiğini, sprint türü aktivitelerde devre-

de olan anaerobik enerji sisteminin kapasitesini 

artırarak gerekli olan enerjinin bu sistemden 

karşılanmasına katkı sağladığını belirtmişlerdir.

Tekrarlı sprint performansının öneminin 

artması ile birlikte tekrarlı sprintler esnasında-

ki performans bileşenleri ve toparlanma konu-

larına yönelik araştırmalar da artmıştır. Farklı 

protokollerde tasarlanan tekrarlı sprint testleri 

farklı toparlanma aralıkları ile birlikte kullanıl-

maya başlanmıştır (Billaut ve Basset, 2007; 

Glaister, ve diğ., 2005; Little ve Williams, 2007; 

Oliver, ve diğ., 2009; Ratel, ve diğ., 2006). Tek-

rarlı sprint performansının belirlenmesinde 

yüklenme ve toparlanma süresi arasındaki oran 

önemli bir faktör olduğu için toparlanma süre-

si, tekrarlı sprint performansının toplam şidde-

tini temsil etmektedir (Billaut ve Basset, 2007; 

Abt, ve diğ., 2011; Balsom, ve diğ., 1992). Tekrarlı 

sprint egzersizleri sırasında ortaya konan per-

formans, bireyin şiddetli çalışma tekrarları ara-

sındaki toparlanma becerisine bağlıdır (Billaut 

ve Basset, 2007; Ratel ve diğ., 2006; Billaut, ve 

diğ., 2003). Toparlanma süresinin tekrarlı sprint 

performansına olan etkisini inceleyen çalış-

malar, toparlanma süresinin 5-120s gibi geniş 

bir aralıkta değiştiğini ve farklı sonuçlar elde 

edildiğini göstermektedir. Örneğin Balsom ve 

arkadaşları (1992) 15x40m tekrarlı sprint tes-

tini 30, 60 ve 120s toparlanma süreleri ile uy-

guladıklarında, anaerobik metabolizmanın bir 

göstergesi olan kan laktat konsantrasyonunun 

30s dinlenme aralığında en yüksek değere ulaş-

tığını belirlemişlerdir. Benzer şekilde Glaister ve 

diğerleri (2005) farklı toparlanma aralıklarının 

(10s ve 30s) çoklu bisiklet sprint performan-

sına (20 x 5s) etkisini bulmayı amaçladıkları 

çalışmalarında, 30s toparlanma aralığında en 

yüksek zirve güç çıktısı ve ortalama güç çıktısı 

değerlerine ulaşıldığını belirlerken, 10s ile kar-

şılaştırıldığında 30s toparlanma aralığının daha 

düşük yorgunluk ve laktat birikimine neden ol-

cunda katılımcıların 0-10m, 10-20m ve 0-20m toplam 

sprint zamanları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark olduğu belirlenmiştir (p<0.05). Benzer şekilde 

dört farklı toparlanma süresiyle uygulanan tekrar-

lı 20 metre sprint testi sonucunda tüm mesafelerde 

katılımcıların performans düşüş yüzdeleri arasında 

da anlamlı bir fark olduğu belirlenmiştir (p<0.05). Bu 

çalışmanın sonuçları 15s toparlanmalı TSP’nın, 30s 

ve 45s toparlanmalı TSP süresine göre tekrarlı sprint 

performansını daha olumsuz etkilediğini göstermiştir.

Anahtar Kelimeler

Tekrarlı sprint, Toparlanma süreleri

cant differences 0-10m, 10-20m and 0-20m (p<0.05). 

Similarly results indicated significant differences in the 

percentage of performance decrement for all distance 

intervals (p<0.05). In conclusion, the results indicated 

that 15 seconds of recovery duration has impaired per-

formance during repeated sprints more than 30 and 45 

recovery durations.

Key Words

Repeated sprints, Recovery durations
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duğunu rapor etmişlerdir. Bunlara ek olarak Bil-

laut ve Basset (2007) 10x6s şeklinde bisiklette 

yapılan tekrarlı sprint testinde farklı toparlanma 

aralıklarının (sabit, artan ve azalan toparlanma 

süresi) performansa etkisini araştırdıkları çalış-

malarında, artan dinlenme aralığı ile uygulanan 

sprintlerle karşılaştırıldığında, azalan dinlenme 

aralığı ile uygulanan sprintlerde güç çıktısında 

daha büyük düşüşün gerçekleştiğini göstermiş-

tir. Literatür incelendiğinde; tekrarlı sprint ça-

lışmalarında toparlanma aralıklarının farklı sü-

relerde kullanıldığı ve performansın belirleyicisi 

olduğu ortaya çıkmaktadır.

Oksijen depolarının yenilenmesi, fosfokre-

atinin (PCr) yeniden sentezlenmesi, laktat ve 

intraselüler inorganik fosfatın uzaklaştırılması 

için toparlanma süresince oksijen tüketiminin 

yüksek olduğu kabul edilmektedir (Powers ve 

Howley, 2004; Williams ve Ratel, 2009). Topar-

lanmanın tamamen gerçekleşmesi için yukarıda 

bahsedilen her bir sürecin tamamlanması gerek-

se de, tekrarlı sprintler sırasındaki performansı 

etkileyen temel faktörün PCr’nin yeniden sen-

tezlenmesi olduğu bildirilmektedir (Bogdanis ve 

diğ., 1996). Dawson ve arkadaşlarının (1997) tek-

rarlı sprint ve toparlanma aralıkları üzerine yap-

tıkları çalışmalarında, 30s toparlanma aralıklı 

5x6s’lik tekrarlı sprintlerin bitiminden 3 dakika 

sonra PCr depolarının başlangıç düzeyine göre 

%84 oranında toparlandığını belirlemişlerdir. 

Bununla birlikte 30s toparlanma aralığı ile uygu-

lanan 10x6s’lik bir diğer çalışmada son sprintte 

PCr’nin katkısının %80 olduğu tespit edilmiştir 

(Gaitanos ve diğ.1993).

Bilindiği gibi yüklenmenin şiddeti, süresi ve 

iş yükü, tekrarlı sprint performansının ve tekrar-

lı sprint performansı sırasında oluşan yorgunlu-

ğun en temel belirleyicileridir (Billaut ve Basset, 

2007; Balsom ve diğ., 1992). Tekrarlı sprint per-

formansında toparlanma aralığının PCr’nin yeni-

den sentezlenmesine yetecek kadar uzun olması 

fakat aynı zamanda bir antrenman uyumu elde 

edebilmek için antrenmanda kademeli olarak 

oluşturulmak istenen yorgunluğun gerçekleş-

mesi için de kısa süreli olması gerektiği belirtil-

mektedir (Bompa, 2003). Reilly’e (2007) göre; 

süratte devamlılığı geliştirmek için uygulanan 

tekrarlı sprint gibi antrenmanlarda toparlan-

manın gerçekleşmesi için, toparlanma süresinin 

yapılan egzersiz veya alıştırmadan 4-5 kat fazla 

bir süreyi içermesi gerekmektedir. Literatürdeki 

bazı çalışmalara göre kısa süreli tekrarlı sprint-

ler sırasındaki toparlanmanın gerçekleşmesi için 

30 saniyelik toparlanma süresinin yeterli olaca-

ğı vurgulanmaktadır (Glaister ve diğ., 2005; Bal-

som ve diğ., 1992; Billaut ve diğ., 2003; Bishop 

ve diğ.,, 2003; Bishop ve diğ., 2001). Ancak farklı 

çalışmalarda ise tekrarlı sprint koşuları sırasın-

da toparlanma süresinin çalışma oranına göre 

beş (Bangsbo, 1994), altı (Dawson ve diğ.,1998) 

ve on (Abt ve diğ., 2011) kat daha fazla olması 

gerektiği önerilmektedir. Tüm önerilere rağmen 

çok kısa dinlenme aralıklarının tekrarlı sprint 

performansını nasıl etkilediği ve genellikle öne-

rilen dinlenme aralığı (30s) ile daha uzun süre-

li dinlenme aralıklarıyla yapılan tekrarlı sprint 

uygulamasının performansı nasıl etkilediği ile 

ilgili sınırlı bilgiler bulunmaktadır. Ayrıca tekrar-

lı sprint performansı son yıllarda oldukça fazla 

ilgi çekmiş olsa da, takım sporlarında müsabaka 

sırasında çoğunlukla gerçekleşen sprint mesa-

fesini temsil eden (Newman ve diğ., 2007) koşu 

formunda yapılan 20m mesafesinde yapılan ve 

tekrarlı sprint sırasındaki ivmelenmenin başlan-

gıç (0-10m), geçiş (10-20m) ve toplam mesafe (0-

20m) evrelerini değerlendiren oldukça az sayıda 

çalışma bulunmaktadır (Newman ve diğ., 2007; 

Kin-İşler ve diğ., 2008). Buna karşılık koşu for-

munda yapılan 20m tekrarlı sprint performan-

sını evreleriyle birlikte inceleyen ve farklı topar-

lanma sürelerinin bu evrelerdeki performansa 

etkisini inceleyen çalışma da bulunmamaktadır. 

Buradan hareketle bu çalışmanın amacı farklı 

toparlanma sürelerinin 10 m ara zamanlı 12 x 20 

m tekrarlı sprint performansına etkisini araştır-

maktır.

YÖNTEM
Araştırma Grubu: Bu çalışmaya rekreatif ola-

rak aktif 15 erkek spor bilimleri öğrencisi (yaş: 

23.06±1.98yıl; boy: 173.5±5.8cm; vücut ağırlığı: 

72.9±9.9kg; yağ: 10.0±4.8%) gönüllü olarak ka-
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tılmıştır. Verilerin toplanması sırasında katılım-

cılara çalışmanın amacı ve oluşabilecek riskler 

anlatılmış, Bilgilendirilmiş Gönüllü Olur Formu-

nu imzalamaları istenmiştir. Bu çalışma Başkent 

Üniversitesi Tıp ve Sağlık Bilimleri Araştırma Ku-

rulu ve Etik Kurulu tarafından onaylanmış (Proje 

no: KA09/51) ve Başkent Üniversitesi Araştırma 

Fonunca desteklenmiştir.

İşlem Yolu: Katılımcılar 4 farklı toparlanma 

süresiyle uygulanan tekrarlı sprint testlerine en 

az 48 saat ara ile rastgele olarak katılmışlardır. 

Testlerin tümü günün aynı saatinde (17.00-19.00) 

uygulanmıştır. Testlerin uygulanmasından ayrı 

bir günde katılımcıların boy, vücut ağırlığı ve 

antropometrik ölçümleri alınarak ön çalışma 

sağlanabilmesi amacı ile test protokollerinin de-

nemeleri yaptırılmıştır. Ön çalışma testleri esna-

sında katılımcılardan testleri kısa ve yorgunluk 

oluşturmayacak şekilde denemeleri istenmiştir. 

Testlerden önce katılımcıların yüksek şiddetli eg-

zersizden kaçınmaları ve testlerden en az 2 saat 

önce bir öğün yemiş olmaları istenmiştir.

Test günü katılımcılar 10 dakikalık standart 

bir ısınmanın ardından (5dk hafif koşu ve 5dk 

germe) 10 m ara zamanlı 12x20m tekrarlı sprint 

testine rastgele olarak alınmışlardır. Bazı araş-

tırmacılar tekrarlı sprintler sırasında en uygun 

dinlenme süresinin 30s olduğunu, 30s ile ya-

pılan aralıklı sprintlerin en yüksek performan-

sı sağlayacağını rapor etmişlerdir (Abt ve diğ., 

2011; Balsom ve diğ., 1992; Gaitanos ve diğ., 

1998). Bu doğrultuda, bu çalışmada tekrarlanan 

sprintler sırasında kısa dinlenme aralıklarının 

etkisi ve 30s üzerindeki toparlanma aralıkları-

nın performansa etkisinin nasıl olacağının belir-

lenmesi amacıyla toparlanma süreleri aralıksız 

(kontrol grubu, TA), 15s (T15), 30s (T30) ve 45s 

(T45) olarak belirlenmiştir. Katılımcılar sprint-

ler arasında pasif olarak dinlenmiş ve aralıklı 

sprintler için bitiş çizgisinde toparlanma süre-

since bekleyip zaman dolduğunda aynı çizgiden 

tekrar çıkış yapmışlardır. Bu çalışmada TA tek-

rarlı sprint testi çalışmanın kontrol uygulaması 

olarak kullanılmıştır. Kontrol uygulaması olarak 

yapılan testte katılımcılar 20m koşup bitiş çizgi-

sini geçtikten hemen sonra dönüp tekrar testte 

devam etmişlerdir. Sprint zamanları başlangıç, 

10m ve bitiş (20m) mesafelerinde bulunan üç ka-

pılı telemetrik zamanlayıcı ve skorboard sistemi 

(MPS 501, Tümer Elektronik, Ankara, Türkiye) ile 

kaydedilmiştir. Testte kullanılan fotosel kapıları 

çift yönlü kullanılmıştır. Start olan kapı bir son-

raki koşuda stop, stop olan kapı ise bir sonraki 

koşu tekrarında start olarak kullanılmıştır. Bu 

sayede tekrarlı sprint testi sırasında katılımcılar 

her koşu sonrasında bitiş noktasında toparlan-

ma süresinin bitmesini pasif olarak beklemişler 

ve ardından bir sonraki sprint koşusunu gerçek-

leştirmişlerdir. Çevresel faktörlerin etkisinin en 

aza indirilmesi amacıyla tüm ölçümler spor salo-

nunda yapılmıştır.

Tekrarlı Sprint testi Wadley ve Le Rossignol 

(1998)’un geliştirdiği test protokolüne göre uy-

gulanmıştır. Bu test protokolü farklı araştırmacı-

lar tarafından da kullanılmıştır (Newman ve diğ., 

2007; Kin-İşler ve diğ., 2008). Testte fotosel 

kapıları başlangıç, 10 ve 20. metrelere yerleşti-

rilmiş ve her 20 m sprint koşusu sırasında 0-10 

m, 10-20 m ve 0-20 m’lik skor zamanları saniye 

cinsinden kaydedilmiştir. Test sonunda aşağıda-

ki parametreler hesaplanmıştır:

•	 En iyi sprint zamanı (0-10m, 10-20m ve 

0-20m mesafelerdeki en hızlı zaman)

•	 Toplam sprint zamanı (0-10m, 10-20m ve 

0-20m mesafelerdeki 12 sprint zamanının 

toplamı)

•	 Performans düşüş yüzdesi (0-10m, 10-

20m ve 0-20m mesafe zamanlarında 

meydana gelen düşüş)

Performans düşüş yüzdesi aşağıdaki formülle 

hesaplanmıştır (Wadley ve Le Rossignol, 1998):

Performans Düşüş Yüzdesi (%) = 

Bu formülle her bir mesafe süresinin topla-

mı, toplam süre olarak alınmıştır. İdeal toplam 

zaman ise her bir mesafedeki en iyi derecenin 12 
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ile çarpımından elde edilen zaman olarak alın-

mıştır.

Verilerin Analizi
Tüm değişkenler için ortalama ve standart sap-

ma değerleri hesaplanmıştır. Dört farklı din-

lenme süresinin tekrarlı sprint performansına 

etkisinin belirlenmesi için tekrarlı ölçümlerde 

tek yönlü varyans (ANOVA) analizi kullanılmış-

tır. Farkın hangi toparlanma süresinden kay-

naklandığının belirlenmesi amacıyla Bonferroni 

post-hoc analizi uygulanmıştır. Tüm işlemler için 

SPSS 17.0 versiyonu kullanılmış ve istatistiki iş-

lemlerde yanılma payı p < .05 olarak alınmıştır.

BULGULAR
En İyi Sprint Zamanı
Farklı toparlanma süreleriyle uygulanan tekrarlı 

20m sprint testi sonucu elde edilen en iyi sprint 

zamanı değerleri Tablo 1’de verilmiştir.

Tekrarlı 20m sprint testinde farklı toparlan-

ma sürelerinin 0-10 m en iyi sprint zamanı üze-

rine anlamlı bir etkisi saptanmamıştır (p>0.05) 

(Tablo 1). Buna karşılık katılımcıların 10-20m 

(F
(3,12)

=16.877; p=.000) ve 0-20m (F
(3,12)

=18.892; 

p=.000) en iyi sprint zamanlarında istatistiksel 

olarak anlamlı bir fark olduğu tespit edilmiştir. 

Farkın hangi toparlanma süresinden kaynak-

landığının belirlenmesi için yapılan Bonferroni 

post hoc analizi, TA ve T15 toparlanma süresiy-

le uygulanan testlerde elde edilen en iyi sprint 

zamanının, T30 ve T45 toparlanma süresiyle 

uygulanan tekrarlı sprint testlerine göre daha 

yavaş olduğunu göstermiştir (p<.05). Benzer şe-

kilde en iyi sprint zamanında TA ve T15 arasında 

da anlamlı bir fark belirlenmiştir. TA ile yapılan 

tekrarlı sprint testi sırasında elde edilen en iyi 

sprint zamanının 10-20m ve 0-20m mesafeleri 

için T15’ten daha yavaş olduğu belirlenmiştir 

(p<.05). T30 ve T45 arasında ise anlamlı bir fark 

belirlenmemiştir (p>0.05).

Toplam Sprint Zamanı
Farklı toparlanma süreleriyle uygulanan tekrar-

lı 20m sprint testi sonucu elde edilen toplam 

sprint zamanı değerleri Tablo 2’de verilmiştir.

Tablo 2’de görüldüğü gibi katılımcıların top-

lam sprint zamanlarında 0-10m (F
(3,12)

=33.145; 

p=.000), 10-20m (F
(3,12)

=261.961; p=.000) ve 

0-20m (F
(3,12)

=113.995; p=.000) mesafelerinde 

istatistiksel olarak anlamlı fark belirlenmiştir. 

Bonferroni post hoc analizi sonuçları bu farkın 

TA ve T15 toparlanma aralığından kaynaklandı-

ğını ve TA ve T15 toparlanma aralığıyla uygula-

nan testlerin daha yavaş toplam sprint zamanı 

değerlerine neden olduğunu göstermiştir. Yine 

benzer şekilde TA toparlanmanın T15 toparlan-

ma aralığına göre tüm mesafelerde daha yavaş 

toplam sprint zamanına neden olduğu görül-

müştür (p<.05). Buna karşılık T30 ve T45 topar-

lanma sürelerinin toplam sprint zamanları üzeri-

ne etkisi benzerdir (p>0.05) (Tablo 2).

Performans Düşüş Yüzdesi
Performans düşüş yüzdesi değerleri Tablo 3’te 

gösterilmiştir.

Tablo 1. Farklı toparlanma süreleriyle uygulanan TST en iyi sprint zamanı değerleri.

En İyi Sprint Zamanı (s) TA T15 T30 T45

0-10m 1.81±0.19 1.82±0.09 1.77±0.09 1.74±0.16

10-20m 1.50±0.17a 1.34±0.07b 1.28±0.06 1.26±0.06

0-20m 3.44±0.22a 3.18±0.15b 3.08±0.14 3.07±0.14

a p<0.05 düzeyinde T15, T30 ve T45’ten istatistiksel olarak farklı.
bp<0.05 düzeyinde TA, T30 ve T45’ten istatistiksel olarak farklı.
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Farklı toparlanma süreleriyle yapılan tek-

rarlı 20m sprint koşu testi sonucunda katılım-

cıların 0-10m (F
(3,12)

=15.772; p=.000), 10-20m 

(F
(3,12)

=10.690; p=.001) ve 0-20m (F
(3,12)

=22.133; 

p=.000) performans düşüş yüzdesi değerlerin-

de istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğu be-

lirlenmiştir. Bonferroni post hoc analizi sonuç-

ları anlamlı farkın 0-10m ve 10-20m mesafeleri 

için aralıksız toparlanmadan kaynaklandığını ve 

bu mesafelerde aralıksız toparlanmanın daha 

yüksek performans düşüş yüzdesine neden ol-

duğunu göstermiştir. Her iki mesafede de T15, 

T30 ve T45’te hesaplanan performans düşüş 

yüzdeleri arasında anlamlı fark saptanmamıştır 

(p>0.05). Benzer şekilde 0-20m mesafesinde de 

aralıksız toparlanma, diğer toparlanma süreleri-

ne göre daha yüksek performans düşüş yüzdesi-

ne neden olmuştur (p<0.05). Ek olarak bu mesa-

fede T45 toparlanmada hesaplanan performans 

düşüş yüzdesi de T15 toparlanma süresinde 

hesaplanandan daha düşüktür (Tablo 3). 0-20m 

için T15 ve T30 hesaplanan performans düşüş 

yüzdeleri benzerdir.

TARTIŞMA
Bu çalışmanın bulguları, T15 toparlanma süre-

siyle uygulanan tekrarlı sprint testinin T30 ve 

T45 toparlanma süresiyle uygulanan tekrarlı 

sprint testlerine göre 10-20m ve 0-20m mesa-

felerinde daha yavaş en iyi sprint zamanı değeri 

elde edilmesine neden olduğunu, 0-10 mesafede 

ise bir farklılık olmadığını göstermiştir. Toplam 

sprint zamanında ise tüm mesafelerde yine T15 

toparlanma süresinin, T30 ve T45 toparlanma 

süresine göre daha yavaş değerlere neden oldu-

ğu belirlenmiştir. En iyi sprint zamanı değerleri-

ne bakıldığında kısa süreli toparlanma süresinin 

başlangıç ivmelenme evresini etkilemediği an-

cak geçiş evresi ile toplam ivmelenme evrelerini 

etkilediği görülmektedir. Bu çalışmada olduğu 

gibi tekrarlı sprint performansında toparlanma 

süresi ve ivmelenme evreleriyle ilişkili bir çalış-

Tablo 2. Farklı toparlanma süreleriyle uygulanan TST toplam sprint zamanı değerleri.

Toplam Sprint Zamanı (s) TA T15 T30 T45

0-10m 27.36±1.97a 23.49±1.07b 22.57±1.03 22.18±1.20

10-20m 22.96±1.18a 17.62±0.93b 16.56±1.01 16.16±0.74

0-20m 50.10±2.88a 40.99±1.84b 38.98±2.21 38.35±1.84

a p<0.05 düzeyinde T15, T30 ve T45’ten istatistiksel olarak farklı

bp<0.05 düzeyinde TA, T30 ve T45’ten istatistiksel olarak farklı

Tablo 3. Farklı toparlanma süreleriyle uygulanan TST performans düşüş yüzdesi değerleri.

Performans Düşüş 
(%)

TA T15 T30 T45

0-10m 26.16±11.43a 7.56±4.16 5.88±2.56 6.64±7.73

10-20m 28.93±15.28a 9.73±4.98 8.03±3.89 6.69±3.93

0-20m 21.63±8.34a 7.29±3.32b 5.38±2.86 3.93±2.13

a p<0.05 düzeyinde T15, T30 ve T45’ten istatistiksel olarak farklı.
b p<0.05 düzeyinde TA ve T45’ten istatistiksel olarak farklı.
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maya rastlanmamıştır. Ancak yine de T15 topar-

lanma süresinin tekrarlı sprint testinin başlangıç 

evresinde PCr’nin yeniden sentezlenmesi için 

yeterli bir süre olduğu ancak daha sonra gelen 

ivmelenmenin geçiş evresi ile toplam ivme-

lenme evreleri için yeterli toparlanma süresini 

oluşturmadığı görülmektedir. Bilindiği gibi sürat 

egzersizlerinde veya çok kısa süreli yüksek şid-

detli tekrarlayan aktiviteler sırasında kas için-

deki PCr depoları çok hızlı bir şekilde azalmak-

ta ancak 20-30 saniyelik dinlenmeler sırasında 

kullanılan fosfojenlerin yarısı yerine konulabil-

mektedir (Astrand ve diğ., 2003). Elde edilen 

bulgular doğrultusunda 20m tekrarlı sprint testi 

sırasında uygulanan T30 ve T45 toparlanma sü-

relerinin kaslardaki fosfojen depolarının yeterli 

düzeyde yenilenmesine yardımcı olduğu ve bu 

nedenle T30 ve T45 dinlenme süreleriyle uygu-

lanan tekrarlı sprint testlerinde aralıksız ve T15 

uygulamalara göre daha iyi en iyi sprint zamanı 

değerlerine ulaşıldığı söylenebilir.

Bunun yanında farklı toparlanma sürelerinin 

tekrarlı sprint performansına etkisini inceleyen 

çalışmaların bulguları, bu çalışmayı destekler 

niteliktedir. Örneğin Billaut ve Basset (2007) ça-

lışmalarında 10x6 saniyelik bisiklette uygulanan 

tekrarlı sprint testi sırasında uygulanan gittikçe 

azalan toparlanma süresinin, gittikçe artan to-

parlanma süresine göre test sırasında ortaya 

çıkan toplam işin daha düşük olmasına neden 

olduğunu belirlemişlerdir. Billaut ve arkadaşları-

nın (2003) yaptıkları bir diğer çalışmada ise 5x8 

saniyelik tekrarlayan bisiklet sprint performan-

sında 15s toparlanma süresinin 30, 60 ve 120 

saniyelik toparlanma süreleri ile karşılaştırıldı-

ğında zirve güç çıktısı ve toplam iş değerlerin-

de istatistiksel olarak anlamlı bir düşüş olduğu 

rapor edilmiştir. Bu çalışmalara ek olarak yapı-

lan bir diğer çalışmada 20x5 saniyelik tekrarlı 

bisiklet sprintlerinde toparlanma süresinin 10 

saniyeden 30 saniyeye çıkarılması durumunda 

zirve güç çıktısı değerlerinde istatistiksel olarak 

anlamlı artış tespit edilmiştir (Glaister ve diğ., 

2005). Yukarıda belirtilen bulguların tümü tek-

rarlı sprint performansının belirlenmesinde kısa 

toparlanma süresi kullanımının daha yavaş en 

iyi sprint ve toplam sprint zamanları ile sonuç-

landığını ortaya koymakta ve bu çalışmanın so-

nuçları ile benzerlik göstermektedir. Daha önce 

de belirtildiği gibi egzersiz ve toparlanma süresi 

arasındaki oran, tekrarlanan sprint egzersizinin 

genel şiddetini belirlediği için tekrarlanan sprint 

sırasında performansı belirleyen en önemli fak-

tördür (Billaut ve Basset, 2007; Abt ve diğ., 2011). 

Bu çalışmada PCr’nin yeniden sentezlenmesi 

ve pH seviyeleri ile ilgili herhangi bir veri top-

lanmamasına karşın daha önceden yapılan ça-

lışmalarda tekrarlı sprintler ve PCr’nin yeniden 

sentezlenmesi arasında yakın bir ilişki olduğu 

rapor edilmiştir (Billaut ve Basset, 2007; Gaita-

nos ve diğ., 1993; Dawson ve diğ., 1997; Dawson 

ve diğ., 1998). Örneğin Dawson ve arkadaşları-

nın (1997) çalışmalarında 30 saniye toparlanma 

aralığı ile 5x6 saniyelik tekrarlı bisiklet sprinti 

testi sonrasında PCr yenilenme düzeyleri test 

öncesi değerlerine göre toparlanmanın 10. sani-

ye, 30. saniye ve 3. dakikasında sırasıyla % 27, 

% 45 ve % 84 olarak bulunmuştur. Metabolik 

açıdan değerlendirildiğinde ise bu çalışmada 

kullanılan kısa dinlenme aralığının (T15) “en iyi 

sprint zamanı” ile “toplam sprint zamanı’nın” 

artmasına neden olduğu ve bunun da PCr depo-

larının yenilenme düzeyindeki yetersizlik ve kas 

pH seviyesindeki düşüş nedeniyle oluşan kasın 

kontraktil aktivitesinin inhibisyonundan kaynak-

landığı düşünülmektedir (Balsom ve diğ., 1993; 

Bogdanis ve diğ., 1996). Benzer sonuçlar farklı 

çalışmalarda da bildirilmiştir (Billaut ve Basset, 

2007; Balsom ve diğ., 1992; Billaut ve diğ., 

2003). Elde edilen bulgular ve yazılı kaynaklar 

doğrultusunda tekrarlı sprint performansı testi 

en iyi sprint ve toplam sprint parametreleri 

açısından 15 saniye ve benzeri çok kısa dinlenme 

aralıklarının performansta bozulmalara neden 

olabileceğini göstermektedir.

Bu çalışmanın diğer bir bulgusu ise T15 ve 

T45 toparlanma aralığı ile yapılan 20m tekrar-

lı sprint testinin 0-20m mesafesi performans 

düşüş yüzdesi parametresinde istatistiksel ola-

rak anlamlı bir fark tespit edilmesidir. Bilindiği 

gibi tekrarlı sprintler sırasında maksimum koşu 

hızında yorgunlukla birlikte meydana gelen dü-
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şüşe performans düşüşü denilmektedir (Girard, 

Mendez-Villanueva ve Bishop, 2011). Muhteme-

len 15 saniye gibi çok kısa toparlanma süreleri 

0-10m başlangıç ve 10-20m geçiş zamanları açı-

sından hızlanma ve performansın korunmasında 

yeterli olurken, 0-20m fazında hızlanma ve per-

formansın korunması için yetersiz kalmış olabilir. 

Daha önce yapılan çalışmalar tekrarlı sprintler 

sırasında temel enerji sağlayıcı sistemin fosfo-

jen (ATP-CP) sistem olduğunu vurgulamaktadır 

(Gaitanos ve diğ., 1993; Dawson ve diğ., 1997; 

Wadley ve Le Rossignol, 1998). Bu doğrultuda 

tekrarlı sprint performansındaki temel yorgun-

luk özellikle 0-20m fazı açısından kısa toparlan-

ma aralığına bağlı olarak PCr’nin yeniden sente-

zinin yetersizliğinden kaynaklanmaktadır.

Bu çalışma, yorgunluğun toparlanma sü-

resine veya performans düşüşüne olan etkisini 

araştıran diğer çalışmalarla benzerlik göster-

mektedir. Örneğin Billaut ve Basset (2007) 

çalışmalarında 10x6 saniyelik tekrarlı bisiklet 

sprint testlerinde kısaltılmış toparlanma süresi 

zamanının, sabit yada artan toparlanma süresi-

ne göre özellikle toplam güç çıktısı değerlerinde 

kayda değer şekilde yüksek performans düşüşü-

ne neden olduğu rapor edilmiştir. Benzer şekilde 

yapılan bir diğer çalışmada kısaltılmış (1:4) to-

parlanma zamanı ile yapılan tekrarlı sprint test-

lerinde daha uzun toparlanma zamanına göre 

(1:6) daha yüksek performans düşüş değerlerine 

neden olduğu bildirilmiştir (Little ve Williams, 

2007). Glaister ve arkadaşlarının (2005) çalış-

masında ise tekrarlı bisiklet sprintindeki 10s ve 

30s toparlanma süreleri karşılaştırılmış ve 10s 

toparlanma süresinin 30s toparlanma süresine 

göre istatistiksel olarak anlamlı bir fark oluştu-

racak düzeyde yüksek yorgunluğa neden olduğu 

rapor edilmiştir.

Daha önce de belirtildiği gibi tekrarlı sprint-

ler sırasında performansı korumak ve yorgun-

luğu geciktirmek, sprint tekrarları arasındaki 

toparlanma sürecine bağlıdır. Toparlanma sü-

recini hızlandıran temel mekanizmalar arasında 

PCr’nin yeniden sentezlenme hızı, kas pH’ını to-

lere etme ve tamponlama becerisinin ve dolayı-

sıyla asit- baz dengesinin yeniden düzenlenme 

hızının artması ile oksidatif enzim aktivitesi-

nin artması bulunmaktadır (Tomlin ve Wegner, 

2001). Bu bilgiye ek olarak Girard ve arkadaşları 

(2011) tekrarlı sprintler sırasında oluşan yorgun-

luğa direncin yapılan testin çeşidi (koşu-bisiklet) 

ile doğrudan ilişkili olduğunu bildirmişlerdir. Ko-

şarak yapılan tekrarlı sprint testlerindeki perfor-

mans düşüşünün (%5-15), bisiklet ergometresi 

kullanılarak yapılan tekrarlı sprint testlerindeki 

performans düşüşü (%10-25) değerlerine göre 

daha az olduğu rapor edilmiştir (Fitzsimons, ve 

diğ., 1993). Bu çalışmada farklı toparlanma sü-

releriyle uygulanan tekrarlı sprint testi sonucu 

elde edilen performans düşüş değerleri %3.93 

ile %9.73 olarak tespit edilmiş ve Fitzsimons ve 

arkadaşlarının (1993) çalışmasındaki değerlere 

benzer sonuçlar elde edilmiştir. Bu nedenle bu 

çalışmada kullanılan tekrarlı sprint testinin yük-

sek performans düşüşüne yol açmadığını söyle-

yebiliriz. Ayrıca performans düşüş yüzdesinde 

sadece 0-20m mesafesinde T15 ve T45 arasında 

anlamlı bir fark elde edilmesi, aralıksız toparlan-

ma ile uygulanan tekrarlı sprint testi dışındaki 

toparlanma sürelerinin tekrarlı sprint perfor-

mansının devam ettirilmesi açısından yeterli ol-

duğunu ve benzer performans düşüşüne neden 

olduklarını da göstermektedir.

Bu çalışmada kontrol uygulaması olarak 

yapılan aralıksız toparlanma yaklaşık 1-2 saniye 

olarak belirlenmiş ve beklenildiği gibi aralıksız 

dinlenme ile uygulanan tekrarlı sprint testinde 

daha yavaş en iyi sprint zamanı, toplam sprint 

zamanı ve daha yüksek performans düşüşü 

değerlerine ulaşılmıştır. Böylesi bir sonuç bek-

lenildiği gibi aralıksız toparlanmanın PCr’nin 

yeniden sentezlenmesi için yeterli süreyi sağla-

madığını göstermektedir. Bilindiği üzere PCr’nin 

tamamen yeniden sentezlenmesi için yaklaşık 

2-5 dakikaya ihtiyaç vardır (Bishop ve diğ., 2011) 

ve yazılı kaynaklarda tekrarlı sprintler sırasında 

PCr’nin yeniden sentezlenmesiyle ilgili yapılan 

çalışmaların (Billaut ve Basset, 2007; Gaitanos 

ve diğ., 1993; Dawson ve diğ., 1998) sonuçlarına 

dayanarak aralıksız toparlanmanın (1-2s) tekrarlı 

sprintler için çok kısa toparlanma süresi olduğu 

ve en iyi sprint zamanı ile toplam sprint zama-
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nında daha fazla bozulmaya ve performans dü-

şüşündeki artışla beraber de daha fazla yorgun-

luğa neden olduğu söylenebilir.

SONUÇ ve ÖNERİLER
Sonuç olarak, bu çalışma T15 toparlanma aralığı 

ile yapılan tekrarlı sprintlerin T30 ve T45 saniye 

aralığıyla yapılan tekrarlı sprintlere göre tekrarlı 

sprint performansında daha fazla düşüşe neden 

olduğunu göstermiştir. Bu konuda yapılan me-

tabolik çalışmalar bu durumun PCr’nin yeniden 

sentezlenmesindeki eksiklikten kaynaklandığı 

yönündedir (Balsom ve diğ., 1992; Gaitanos ve 

diğ., 1993; Dawson ve diğ., 1997). Bu durumun 

temel nedeni kısa sureli ve yüksek şiddetli tek-

rar eden aktivitelerin kaslardaki PCr depolarının 

çok hızlı bir şekilde azalmasına neden olması 

ve kas fosfojenlerinin tekrar yenilenebilmesi 

için 15 saniyeden daha fazla zamana ihtiyaç du-

yulması olarak görülmektedir (Bompa, 2003). 

Bu koşullarda bu sonuçlara dayanarak tekrarlı 

sprint performansının geliştirilmesi amaçlanan 

antrenmanlarda 15 saniye toparlanma aralığı 

yerine 30 veya 45 saniye toparlanma aralığının 

kullanılmasının, performans düşüşü yaratma-

dan antrenmana adaptasyonu hızlandıracağı 

düşünülmektedir.
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Araştırma Makalesi

ÖZ

Bu araştırmanın amacı, lise öğrencilerinin tenis 

sporuna yönelik genel farkındalık düzeylerini cin-

siyet, okul türü, sınıf düzeyi, ailenin eğitim durumu, 

mesleki durumu, sosyo-ekonomik durumu ve spora 

olan ilgi değişkenlerine ve bilişsel, duyuşsal ve psi-

komotor boyutlara göre analiz etmek, buna ilaveten 

özel okulda ve devlet okulunda okuyan öğrencilerin 

benzerliklerini ve farklılıklarını incelemektir. Araştır-

manın evrenini; İstanbul ili, Şişli ilçesinde okuyan öğ-

renciler, örneklemini ise Şişli Mesleki ve Teknik Ana-

dolu Lisesi ve Notre Dame De Sion Fransız Lisesi’nde 

okuyan öğrenciler oluşturmaktadır. Bu araştırmanın 

örneklemini, İstanbul’da öğrenim gören lise öğrenci-

leri içerisinden, araştırmanın amaçları doğrultusunda 

özel okul öğrencileriyle devlet okulu öğrencileri ara-

sındaki benzerlik ve farklılıkları ortaya koyması bek-

lenen, amaçlı örnekleme yöntemiyle seçilmiş 179’u 

kız ve 265’i erkek olmak üzere toplam 444 katılımcı 

A B S T R AC T

The purpose of this study is to investigate the gen-

eral awareness level of the secondary education 

students in regards to tennis sport considering the 

variables based on their genders, school types, class-

room levels, families educational status and their 

sport attention according to cognitive, affective, ki-

netic domains. The questionnaire was conducted on 

the students attending Sisli Vocational High School 

and French Notre Dame de Sion High School in Istan-

bul. 179 females, 265 males totally 444 students se-

lected randomly participated in the study. In this study, 

quantitative and qualitative data were analyzed. Win-

ter sport awareness questionnaire reformed by Eski 

(2010) and Personal Information Form created by the 

researcher exploited in collecting data. The findings 

of quantitative and qualitative data analysis conduct-

ed on research group were examined through SPSS 

20.0 programme. Z test was used for pairwise com-
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GİRİŞ
Yüksek yaşam standartlarını yakalamış olan 

ülkelerde beden eğitimi ve spor faaliyetlerinin, 

insanların yaşamla kurdukları bağın en önemli 

parçalarından biri olduğu gözlemlenebilir. Bu 

noktada amaçları ve hedefleri belirlenmiş beden 

eğitimi ve spor faaliyetleri ile ilgili bilgi, duygu ve 

hareket düzeyinde bir farkındalık oluşturulması 

gerekmektedir. Bu farkındalığın oluşturulması 

toplumun geleceğinin sağlıklı temeller üzerine 

oturtulması açısından da son derece önemlidir.

Spor, insanların yalnızca fiziksel gelişimini 

sağlamak amacında değildir. Aynı zamanda in-

sanların hayatları boyunca öğrenmelerine ve 

katılımcı olmaya dair çeşitli bilgiler edinmeleri-

ne katkıda bulunur. Bu bağlamda spor, yalnızca 

sağlıklı ve mutlu olmanın, doyuma ulaşmanın bir 

yolu değil, aynı zamanda da bir eğitim aracıdır. 

Eğitimin insanların hayatları boyunca devam 

eden bir süreç olduğu göz önüne alındığında, 

spor herkes için olmalıdır ve insanlar bu konuy-

la ilgili bilinçlendirilmeli, toplumda farkındalık 

oluşturulmalıdır. Sporun sahip olduğu bu özel-

liklerden ötürü insanlara, bütün hayatları süre-

since kullanacakları bu güçlü eğitim aracından 

yararlanma alışkanlığı kazandırılmalıdır (Mirze-

oğlu, 2011).

Günümüzde tenis sporu, dünyada ilgiyle 

takip edilen, rekreatif ve performans düzeyle-

rinde yapılan, her yaştan her kişiye hitap eden 

popüler bir spor branşıdır. Öte yandan tenis, her 

boyutuyla yatırım gerektiren ve kısmen pahalı 

bir branştır. Eskiden yalnızca seçkinlerin oyna-

dığı bir spor olan tenis, günümüzde kitle iletişim 

araçlarında elde ettiği görünürlük (televizyon, 

internet, gazete vb.), elit sporcuların popüla-

ritesi, tenis etkinliklerinin bir iletişim mecrası 

olarak kullanılması sonucunda elde edilen ticari 

geri dönüşten ötürü artan sponsorluk ilgisi sa-

yesinde her geçen gün gerek katılımcı, gerekse 

izleyici olarak daha fazla insanın ilgisini çekmek-

tedir. Türkiye’de son dönemde düzenlenen ulus-

lararası turnuvalar, profesyonel sporcularımızın 

teşkil etmektedir. Araştırmada, ilişkisel tarama modeli 

kullanılmıştır. Verilerin toplanmasında Eski (2010) ta-

rafından oluşturulmuş olan “Kış Sporları Farkındalık Öl-

çeği” esas alınarak geliştirilen “Tenis Sporu Farkındalık 

Düzeyi Ölçeği”, kişisel verilerin toplanmasında yine Eski 

tarafından geliştirilen “Kişisel Bilgi Formu” kullanılmış-

tır. Elde edilen veriler SPSS 20.0 programında çözüm-

lenmiştir. Karşılaştırmalar için İki Örnek z-Testi kulla-

nılmıştır. Ayrıca bağımsız değişkenler için tanımlayıcı 

istatistikler (frekans ve yüzde) ve Spearman korelasyon 

katsayıları elde edilmiştir. Bu çalışmada hipotez testleri 

için anlamlılık düzeyi (α) 0.05 olarak belirlenmiştir.

Bu araştırmanın sonuçlarına göre, öğrencilerin 

tenis sporuyla ilgili farkındalık düzeyine etki eden fak-

törlerin anlamlı farklılıklar gösterdiği belirlenmiştir. 

Sınıf düzeyi, anne-baba eğitim durumu, gelir durumu 

arttıkça farkındalık düzeyinin de arttığı tespit edilmiş-

tir. Ailesinde spor yapan ve yakın çevresinde tenis oy-

nayanların olduğu öğrencilerde farkındalık düzeyinin 

daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Öğrencilerin ge-

nel farkındalık düzeyi “orta düzeyde farkında” olarak 

bulunmuştur. Alt boyutlara göre öğrencilerin duyuşsal 

farkındalıkları “oldukça farkında” olarak bulunmuştur.
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parisons. Frequency and % (percentage) evaluating 

and analysis of Pearson correlation had been also used 

for independent variances. In this study, significance 

level for hypothesis tests had been decided as (α) 0.05. 

Based on the findings of the research, the factors hav-

ing an impact on students’ awareness level had been 

analysed and meaningful differences had been deter-

mined. Furthermore; it had been determined that the 

more class level, parents’ education statue, income 

status increase, the more students’ awareness level 

increase. It was also revealed that the awareness level 

of the students who have parents doing sports and the 

students who have someone in their close environment 

playing tennis is much higher. The general awareness 

level of the students was determined as ‘awareness in 

medium-level’. According to the subordinate groups 

the students’ affective awareness had been obtained 

as ‘notably aware’.
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dünya çapında elde ettiği başarılar, halk nezdin-

de, tenis sporu ile ilgili farkındalık oluşmasında 

etkili olan etkenlerden bazılarıdır.

Yapılan araştırmalardan elde edilen verilere 

göre üst düzey sporcuları vasat sporculardan 

ayıran en belirgin unsur farkındalık düzeylerinin 

yüksek bir noktada olmasıdır. Öte yandan psiko-

lojik destek çalışmalarının ulaşmaya çalıştığı en 

üst yetkinlik, sporcuya kendisi hakkında farkın-

da olma becerisini kazandırmaktır. Bu becerinin 

kazanılması ile sporcunun farkında olma düze-

yi yükselir ve sporcu bu sayede beceriyle ilgili 

problemleri ve çözüm yollarını kolaylıkla keşfe-

der (Karagözoğlu, 2005).

Ülkemizdeki spor modeli, öğrencilerin spor 

hayatlarını kulüpler aracılığıyla sürdürdüğü bir 

modeldir. Ülkemizde spora katılımın sağladığı 

fiziksel, zihinsel ve ruhsal faydaların, gelecek ile 

ilgili endişelerin gölgesinde kaldığı bir anlayışın 

olduğunu söyleyebiliriz. Böyle bir anlayış, spor 

farkındalığının yeterli düzeyde olmadığı sonucu-

nu doğurabilir.

Bu çalışmada özel okulda ve devlet okulun-

da okuyan lise öğrencilerinin tenis sporuna yö-

nelik genel farkındalık düzeyleri cinsiyet, okul 

türü, sınıf düzeyi, ailenin eğitim durumu, mesle-

ki durumları, sosyo-ekonomik durumları ve spo-

ra olan ilgi değişkenlerine göre bilişsel, duyuşsal 

ve psikomotor alt boyutlarıyla incelenmiştir.

Yapılan incelemede beden eğitimi ve spor 

alanında farkındalık ile ilgili yapılan çalışmalarda, 

lise öğrencilerinin tenis sporuyla ilgili farkında-

lık düzeylerini ele alan bir araştırmaya rastlan-

mamıştır. Ancak özellikle Eski (2010) tarafından 

yapılmış olan doktora çalışması, spor ve farkın-

dalık kavramlarını birlikte ele alması açısından 

önemli bir kaynak teşkil etmektedir. Yurt içinde 

yapılan çalışmalar incelendiğinde ise üniversite 

öğrencilerinin ve beden eğitimi öğretmenlerinin 

olimpiyatlarla ilgili farkındalıklarının araştırıldığı 

çalışmalar görülmüştür.

Eski (2010), “Lise Öğrencilerinin Kış Sporla-

rına Yönelik Farkındalık Düzeylerinin Değerlen-

dirilmesi (Kastamonu İli Örneği)” konulu dokto-

ra tezinde, lisede okuyan öğrencilerin kış spor-

larına yönelik farkındalık düzeylerini, bilişsel, 

duyuşsal ve psikomotor farkındalık alt boyutları 

ile değerlendirmiştir. Araştırma sonucuna göre 

lise öğrencilerinde kış sporlarına yönelik olarak 

genel bilişsel ve psikomotor farkındalığın, du-

yuşsal farkındalık alt boyutuna göre daha düşük 

olduğu tespit edilmiş, genel farkındalıkla bilişsel, 

duyuşsal ve psikomotor farkındalık boyutları, 

demografik değişkenlere göre anlamlı farklılık-

lar göstermiştir.

Kiremitçi (2012), “Problem Çözme Yönte-

miyle Düzenlenmiş Beden Eğitimi Derslerinin, 

Problem Çözme Becerilerine Etkisi ve Üstbilişsel 

Farkındalık Düzeyleriyle İlişkisi” isimli araştır-

masında; öğrencinin merkeze çekildiği problem 

çözme yöntemiyle uygulanan beden eğitimi 

derslerinin, klasik yöntemle yürütülen derslere 

oranla, öğrencilerin problem çözme becerileri-

nin gelişiminde anlamlı oranda etkili olduğu ve 

beden eğitimi derslerinde problem çözme yön-

teminin kullanılmasının, öğrencilerin üstbilişsel 

farkındalık düzeylerinin gelişimine katkıda bulu-

nacağı sonucuna ulaşmıştır.

Gülşen (2012), TFF’nin 2011 yılında uyguladı-

ğı Futbol Köyü Projesi’ne katılan ilköğretim 12−13 

yaş kız ve erkek öğrencilerinin futbol branşına 

yönelik genel, bilişsel, duyuşsal ve psikomotor 

farkındalık düzeylerini cinsiyet değişkenine göre 

incelemiştir. Araştırma sonucunda, araştırmaya 

katılan ilköğretim öğrencilerinin futbol branşına 

yönelik farkındalıklarının, erkek öğrencilerin ge-

nel, bilişsel ve psikomotor farkındalık türlerinde, 

kız öğrencilere göre yüksek olduğu görülürken, 

kız öğrencilerin ise duyuşsal farkındalıklarının 

erkek öğrencilere göre daha yüksek olduğu tes-

pit edilmiştir.

Tenis sporuna dair yapılan araştırmalar ince-

lendiğinde, İmamoğlu’nun (2009) Samsun ilinde 

2008-2009 yıllarında “Samsun ilinde tenis spo-

ru ile uğraşanların bu sporu seçme sebeplerinin 

araştırılması” isimli çalışmasında, araştırmaya 

katılanların tenis sporuna yönelmelerinin en 

önemli nedenleri arasında; ailenin öğrencile-

ri teşvik etmesi, kitle iletişim araçlarının etkisi, 

arkadaş grubunun etkisi, yaşanılan çevredeki 

sportif etkinlikler ve yaşanılan çevrede tenis 

sporuna olan ilgi, hareket etme ihtiyacı gibi ne-
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denler olduğu görülmektedir. Ayrıca tenis sporu 

ile uğraşanların gelir düzeyinin orta ve üst gelir 

grubu olduğu, tenis sporundan beklentilerin ise; 

iyi bir fiziki görünüme sahip olmak, stres atmak, 

rahatlamak, serbest zaman aktivitesi yapmak, 

oyun oynamak, eğlenmek, performansı arttır-

mak, yeni bir çevre edinmek ve statü kazanmak 

olduğu sonucuna ulaşmıştır.

Şahin (2004) “Tenis, Kadın ve Sağlık” konu-

lu araştırmasında; tenis sporunda beden, sosyo-

ekonomik durum ve sağlık kavramları çerçeve-

sinde sosyolojik bir analiz yapmıştır. Araştırma 

sonucuna göre tenisi, kentlileşmiş kadınların bir 

statü göstergesi olarak oynadıkları, böylece fi-

ziksel sağlıklarını ve estetik güzelliklerini koru-

duklarını düşündükleri ortaya çıkmıştır.

Yabancı çalışmaların ise fiziksel aktivite 

esasları ve politikalarına ilişkin farkındalık, anti-

doping farkındalığı, beden eğitimi öğretmenleri-

nin öğrencilerindeki astım ile ilgili farkındalıkları, 

oyun derslerindeki taktiksel farkındalık gibi çeşitli 

konularda yapıldığı görülmektedir (Eski, 2010).

Lise öğrencilerinin beden eğitimi ve spor 

alanında gelecek hedeflerinin gerçekleştiril-

mesinde ilk olarak farkındalık düzeylerinin ve 

bu duruma etki eden faktörlerin bilimsel çalış-

malardan elde edilen verilerle tespit edilmesi 

gelecekle ilgi kararların alınabilmesi açısından 

son derece önem taşımaktadır (Eski, 2010). Bu 

araştırmanın amacı, lise öğrencilerinin tenis 

sporuna yönelik genel farkındalık düzeylerini 

cinsiyet, okul türü, sınıf düzeyi, ailenin eğitim 

durumu, mesleki durumu, sosyo-ekonomik du-

rumu ve spora olan ilgi değişkenlerine ve biliş-

sel, duyuşsal ve psikomotor alt boyutlarına göre 

analiz etmek, buna ilaveten özel okulda ve dev-

let okulunda okuyan öğrencilerin benzerliklerini 

ve farklılıklarını incelemektir.

Bu çalışma lise öğrencilerinin tenis sporuna 

yönelik farkındalık düzeylerinin çeşitli değiş-

kenlere göre düşük ise bunun sebeplerinin be-

lirlenmesi, belirlenen bu sebeplere göre çeşitli 

öneriler sunulması, öğrencilerin tenis sporuna 

katılımını engelleyen sebeplerin belirlenmesi ve 

değerlendirilerek çözüm yolları sunulması açı-

sından önemlidir. Bu araştırma ülkemizde tenis 

sporuna yönelik ortaokul öğrencileri nezdinde 

farkındalık düzeyini ölçen ilk araştırma oldu-

ğundan önem arz etmektedir. Ülkemizde tenis 

sporunu yöneten idarecilerin araştırmadan elde 

edilen bulguları göz önünde bulundurarak, stra-

tejilerini belirlemeleri hedeflerine daha kolay 

ulaşmalarını mümkün kılacağı umulmaktadır. Bu 

bağlamda yorum yapılabilmesi ve hedeflenen 

sonuçlara ulaşılması için bazı temel kavramlara 

açıklık getirilmelidir.

Farkındalık
Sporda farkındalık ve farkındalığı etkileyen fak-

törler üzerine uluslararası literatürde fazlasıyla 

çalışma yapılmıştır (Cialdini ve diğ., 1976; Funk 

ve diğ., 2000; Hill ve Green, 2000; Kolbe ve 

James, 2000; Milne ve McDonald, 1999; Sloan, 

1989; Wann, 1995). Ancak bu çalışmaların bir-

çoğu taraftar farkındalığı, marka farkındalığı, 

sponsorluk farkındalığı gibi farklı konulardaki 

farkındalık düzeylerini ve farkındalığı etkileyen 

faktörleri incelemişlerdir.

“Farkındalık var olan ana odaklanmak ve 

anlık yaşantılara yönelmekle ilgilidir. Basit gibi 

görünen bu açıklamaya karşın, farkındalık çok 

yönlü bir kavramdır. Bu sebeple literatürde far-

kındalığı farklı yönleriyle ele alan tanımlar bu-

lunduğu görülmektedir” (Çatak ve Ögel, 2010). 

Kabat-Zinn (2003), farkındalığı, dikkatin istemli 

bir şekilde ve yargısızca anlık yaşantıların akı-

şına yöneltilmesi olarak ifade etmiştir. Farkında 

olma, bilişsel ve duyuşsal bir faaliyettir. Farkın-

da olma işlemi tamamlandığında, birtakım yeni 

zihinsel şemalar ve imgeler oluşturmuş oluruz. 

Yeni şema oluşturmak, bilinç alanının gelişmesi 

ve genişlemesi anlamına gelir. Farkına varma 

yoluyla, kendimize, çevremize ve evrene ilişkin 

bilinç düzeyimizde artma olur; bilinç alanımız 

genişler (Dökmen, 2002). “Farkındalıkla ilgili ta-

nımlamaların bir bölümü, kavramı temel bilişsel 

süreçler açısından ele almaktadır. Farkındalık, 

uyarıcıların değerlendirilmediği, sınıflandırılma-

dığı ve analiz edilmediği, kendine özgü açık ve 

alıcı bir bilinç formu olarak tanımlanmaktadır” 

(Çatak ve Ögel, 2010). Yaşantı döngüsünün veya 
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birey-çevre temasının gerçekleşebilmesi için te-

mel unsur, farkındalığın olmasıdır.

Farkındalık için yapılan diğer bir tanımda ise 

farkındalık niyet, dikkat ve tutum bileşenlerin-

den oluşan üç parçalı bir modelde açıklanmıştır. 

Tanımda yer alan niyet bileşeni, şimdi ve bura-

daki anlık yaşantıya odaklanma istemini, dikkat 

bileşeni, dikkatin devamlı bir şekilde anlık de-

neyimleri gözlemlemek üzere düzenlenmesini, 

tutum bileşeni ise anlık yaşantılara yaklaşımın 

açıklık, kabullenme, yansızlık gibi özelliklerini 

ifade etmektedir. Farkındalığı açıklayan bu mo-

dele göre, farkındalık, “yeniden algılama” olarak 

adlandırılan bir meta-mekanizma aracılığı ile, 

benlik regülasyonu, değerlerin netleşmesi, biliş-

sel ve davranışsal esneklik ve maruz kalma gibi 

bir takım değişikliklere neden olmaktadır (Sha-

piro ve diğ., 2006). Özetle farkındalık kavramı 

bireyin, tüm duyularıyla, başka bir birey veya 

çevresiyle temasa geçerken, neyi, nasıl yaşadı-

ğının bilincinde olmasıdır (Acar, 2009).

Spor farkındalığını ölçümlemek üzere ulus-

lararası literatürde kabul görmüş bazı modeller 

bulunmaktadır. Sporun psiko-sosyal alanlarında 

çalışmalar yapan, dünyanın önce gelen akade-

misyenlerinden Funk ve James (2001) geliştir-

dikleri Psikolojik Süreç Modeli (PCM) ile taraftar 

olgusunun ortaya çıkmasını tetikleyen süreçleri 

nitelemişlerdir. Bu süreçlerin ilki farkındalık ola-

rak tanımlanmıştır. Alıcının başka bir deyişle bu 

çalışmanın odağında yer alan lise öğrencilerinin, 

maruz kaldıkları bir mesaja verecekleri tepki kar-

maşıktır ve bundan ötürü bu tepkinin önceden 

kestirilmesi zordur. Kişinin mesaja vereceği tep-

kide rol oynayan faktörlere örnek olarak, mesajın 

ana öğesinin özellikleri, kişinin içinde bulunduğu 

durum, sosyal, psikolojik, çevresel ve kültürel 

faktörler sayılabilir. Literatürde Maslow’un “Et-

kiler Hiyerarşisi” teorisini (Maslow, 1970) esas 

alan birçok teori bulunmaktadır. AIDA (Attenti-

on–Interest–Desire–Action) modeli (Barry, 1990), 

Lavidge ve Steiner Modeli (Lavidge ve Steiner, 

1961), Colley’in geliştirmiş olduğu DAGMAR mo-

deli (Dutka, 1995) gibi modeller kısmen geçerlilik-

lerini yitirmiş olsalar da, halen farkındalık düzeyi 

çalışmalarına temel teşkil etmektedirler.

Beden eğitimi ve spor alanında 
farkındalık

“Bireyin yaşamı boyunca gelişiminin ve dönü-

şümünün başlangıç noktası; farkına varmaktır” 

(Karakuş, 2008, s. 74). Erdemli (1996) beden 

eğitimi kavramının ön koşulu olan hareket eği-

timi ile ilgili olarak, insanın en belirgin özellikle-

rinin başında onun bir eylem varlığı olması gel-

diğini ifade etmiştir. Bu yüzden insanın varlığını 

gerçekleştirmesi de varlığını devam ettirmesi de, 

kendi eylemine bağlıdır. Hareket eğitimi insanın 

bedenine ve onun dili olan harekete yeni anlam 

vermektedir. Hareket, insan varlığının temel 

koşuludur. İnsan çevresini hareketle algılar, dış 

dünyasını hareketle keşfeder. Hareket toplumun 

bir iletişim aracıdır. Beden eğitiminin, sporun, 

oyunların ve yaşamın merkezinde hareket var-

dır (Mirzeoğlu, 2011). Farkına varma, fark etme, 

farkında olma, kendinden haberdar olma gibi 

kavramlar insanın bilişsel yeterlikleri, duyuşsal 

özellikleri, psikomotor becerileri ile ilgili durum-

larını belirtir. İnsan bütün duyu organlarını kul-

lanarak kendisi ve çevresi ile temasa geçerken 

neleri bildiğini, neyi düşündüğünü, nasıl hissetti-

ğini birbirinden ayırt edebilir ve bunları istekleri 

ve ihtiyaçları doğrultusunda yaşantısının her-

hangi bir anında uygulayabilir. Beden eğitimi ve 

spor alanındaki farkındalık, bilişsel, duyuşsal ve 

psikomotor alanları içinde barındıran geçmişten 

geleceğe doğru uzanan ancak bireyin yaşantı-

sının yaşadığı andaki seçiciliğinin gerçekleştiği 

zamandır (Eski, 2010). Öğrenciler fiziksel etkin-

likler aracılığıyla, sağlığın, güzel vücut hareket-

lerinin ve alıştırma ilkelerinin yaşamlarındaki 

yerini öğrenerek bunun önemini kavrarlar. Sağ-

lıklı olmanın ve fiziksel uygunluğun değerini ve 

bunların nasıl geliştirilerek korunduğunu öğre-

nirler. Öğrencilerin deneyimleyebildikleri başka 

bir nokta da, beden eğitimi yoluyla kendilerinin 

zayıf ve güçlü yönlerini test etme olanağı bul-

maları olacaktır (Tamer ve Pulur, 2001). Böylece 

sınırlarının bilincinde olarak yapabilecekleri ve 

yapamayacakları fiziksel etkinliklerin farkına 

varmış olacaklardır. Bütün beden eğitimi faali-

yetleri toplumsal bir deniyimdir ve çoğu zaman 

duyguları içinde barındırırlar. Bu tür faaliyetlere 
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katılan insanlar, hareketler aracılığı ile duygu-

larını ifade etme fırsatı bulurlar. İnsanlar spor 

aracılığıyla saldırganlık, öfke, utangaçlık, kıs-

kançlık vb. duygularında boşalım sağlarlar, bu 

duygularını kontrol etmesini öğrenirler (Aracı, 

1999, s.31). Öğretmenler beden eğitimi dersle-

rinde öğrencilerin duyuşsal alanda da gelişme-

lerini desteklemeyi amaçlayarak, bütün bir yıl 

boyunca öğretecekleri etkinliklerde öğrencile-

rin beraber çalışmaları için olanaklar yaratmalı, 

böylece onların sosyalleşmelerine ve işbirlikçi 

öğrenmelerine fırsat vermelidirler. Bu tür etkin-

likler aynı zamanda öğrencilerin olumlu benlik 

geliştirmelerine de yardımcı olur. Beden eğiti-

minin temel bakış açısını psikomotor alandaki 

farkındalık oluşturur. Beden eğitimi dersleriyle 

diğer alanlarda (bilişsel, duyuşsal) da farkındalık 

hedeflense de, bir beden eğitimi öğretmeninin 

temel görevi öğrencilerinin psikomotor farkın-

dalıklarına katkıda bulunacağı alanlar yaratmak-

tır. Psikomotor farkındalık, bilişsel ve duyuşsal 

farkındalığın bireyi daha somut davranışla, do-

ğal ve sosyal çevrenin etkisi ile katılıma yönelt-

mesi, eyleme geçirmesidir (Eski, 2010).

YÖNTEM
Örneklem: Araştırmanın evrenini; İstanbul ili, Şişli 

ilçesindeki öğrenciler, örneklemini ise Şişli Mes-

leki ve Teknik Anadolu Lisesi ve Notre Dame De 

Sion Fransız Lisesindeki öğrenciler oluşturmak-

tadır. Bu araştırmanın örneklemini, İstanbul’da 

öğrenim gören lise öğrencileri içerisinden, araş-

tırmanın amaçları doğrultusunda özel okul öğ-

rencileriyle devlet okulu öğrencileri arasındaki 

benzerlik ve farklılıkları ortaya koyması bekle-

nen, amaçlı örnekleme yöntemiyle seçilmiş 179’u 

kız ve 265’i erkek olmak üzere toplam 444 ka-

tılımcı teşkil etmektedir. Bu örneklemenin temeli, 

araştırmanın amaçları doğrultusunda bir evrenin 

temsilci bir örneği yerine, amaçlı olarak bir ya da 

birkaç alt kesimini örnek olarak almaktır. Başka 

bir deyişle amaçlı örnekleme, evrenin soruna en 

uygun bir kesimini gözlem konusu yapmak de-

mektir (Sencer, 1989; İslamoğlu, 2003).

Veri Toplama Araçları: Verilerin toplanma-

sında Eski (2010) tarafından oluşturulmuş olan 

“Kış Sporları Farkındalık Ölçeği” esas alınarak 

geliştirilen “Tenis Sporu Farkındalık Düzeyi Öl-

çeği” kullanılmıştır. Ölçek geçerlilik testine uz-

man görüşü alınarak son şekli verilmiş, son şekli 

verilen anket geçerlik ve güvenirlik testi için 65 

kişilik bir ön gruba uygulanmış Cronbach Alpha 

katsayısı α = 0,85 olarak bulunmuştur.

5’li Likert tipi olan bu ölçek, “Kişisel Bilgiler 

ve Farkındalık” düzeyini ölçen 2 bölümden oluş-

maktadır. “Kişisel Bilgiler” bölümü 11 sorudan, 

“Tenis Sporu Farkındalık Düzeyi Ölçeği” 35 soru-

dan oluşmaktadır ve bilişsel, duyuşsal ve psiko-

motor olmak üzere 3 alt boyuta sahiptir.

Araştırma için geliştirilen ölçek formu, araş-

tırmanın örneklem grubunu oluşturan öğrenci-

lerin devlet okulunda öğrenim görenlerine dağı-

tılmış, öğrencilere dikkat edilmesi gereken bilim-

sel kurallar tek tek açıklanarak verilmiştir. Aynı 

ölçek formu araştırmanın diğer örneklem grubu 

olan özel okuldaki öğrencilerin öğretmenlerine 

bilimsel kurallar açıklanarak teslim edilmiştir. Bu 

bağlamda Şişli Teknik ve Anadolu Meslek Lisesi 

ile Notre Dame De Sion Fransız Lisesi’nde oku-

yan 220’si kız, 280’i erkek olmak üzere amaçlı 

örnekleme yöntemi ile seçilmiş 500 lise öğren-

cisine anket uygulanmıştır.

Kişisel bilgi formu: Birinci bölümde yer 

alan kişisel bilgiler; cinsiyet, okul türü, sınıf dü-

zeyi, annenin öğrenim durumu, babanın öğre-

nim durumu, annenin iş durumu, babanın mes-

leği, ailenin ortalama aylık geliri, ailede spor 

yapanlar, ailede tenis sporu ile ilgilenenler gibi 

öğrencilerle ile ilgili bilgileri toplamak amacıyla 

araştırmacı tarafından hazırlanmıştır. Araştır-

manın bağımsız değişkenleri, aynı zamanda “Ki-

şisel Bilgi Formunda” yer alan değişkenlerden 

oluşmaktadır.

Tenis sporu farkındalık düzeyi ölçeği: 

Öğrencilerin kış sporlarına yönelik farkındalık 

düzeylerini ölçmeye yönelik hazırlanan ve Eski 

(2010) tarafından geliştirilen ölçme aracı, tenis 

sporuna yönelik olarak uyarlanmıştır. Ölçek, bi-

lişsel, duyuşsal ve psikomotor olmak üzere 3 alt 

boyuttan oluşmaktadır. Ölçme aracında bilişsel 

farkındalık düzeyinde 13, duyuşsal farkındalık 

düzeyinde 13 ve psikomotor farkındalık düze-
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yinde 9 madde olmak üzere toplam 35 madde 

bulunmaktadır. Her bir maddenin değerlendi-

rilmesinde beşli likert ölçeği kullanılmış ve bo-

yutlardaki ifade sayıları farklı olduğu için boyut 

puanlarının oluşturulmasında boyutu oluşturan 

maddelerin ortalaması alınmıştır.

Verilerin Analizi: 500 lise öğrencisine uy-

gulanan anketlerden yanlış ve eksik doldurulan 

anketler çıkarıldıktan sonra geçerli sayılan 444 

anket değerlendirilmiştir. Toplam 35 maddeden 

oluşan ölçme aracı ile toplanan veriler bilgisayar 

ortamında SPSS 20.0 (Statistical Package For 

The Social Science For Windows) programı ile 

analiz edilmiştir. Analizlerde yer alan problem 

cümlelerini okul türü bazında karşılaştırabilmek 

amacıyla İki Örnek z-Testi kullanılmıştır. Ayrıca 

bağımsız değişkenler için tanımlayıcı istatistik-

ler (frekans ve yüzde) ve değişkenler arasındaki 

ilişki derecelerini ölçmek için Spearman kore-

lasyon katsayıları elde edilmiştir. Bu çalışmada 

hipotez testleri için anlamlılık düzeyi (α) 0.05 

olarak belirlenmiştir.

Geliştirilen anket formu taslağında beşli li-

kert tipi dereceleme ölçeği kullanılmıştır. Olumlu 

maddelere verilecek cevap kodları 1,00 ile 5,00 

arasında; 1= Hiç Katılmıyorum, 2= Az Katılıyo-

rum, 3= Orta Derecede Katılıyorum, 4= Oldukça 

Katılıyorum, 5= Tamamen Katılıyorum şeklinde 

değişmektedir. Olumsuz maddelere verilecek 

cevap kodları ise 5,00 ile 1,00 arasında değiş-

mektedir. Ölçek maddelerinde yer alan aralıkla-

rın eşit olduğu (N – 1 / N = 4 / 5 = 0,80) varsayı-

mından hareketle seçeneklere ait sınırlar belirle-

nerek Tablo 1’de verilmiştir.

Tablo 1. Seçenek sınırları

Cevap 
Kodları

Sınırlar Seçenekler

1 1,00–1,80 Farkında değil

2 1,81–2,60
Az düzeyde 

farkında

3 2,61–3,40
Orta düzeyde 

farkında

4 3,41–4,20 Oldukça farkında

5 4,21–5,00
Tamamen 
farkında

BULGULAR
Şişli Teknik ve Anadolu Meslek Lisesi ile Notre 

Dame De Sion Fransız Lisesi öğrencilerinin tenis 

farkındalığına etki eden faktörleri, çeşitli demog-

rafik değişkenlere göre karşılaştırarak inceleme-

Tablo 2. Demografik değişkenlere ilişkin frekans ve yüz-

de dağılımları

Değişkenler 
Alt 

kategoriler
Frekans 

(n) 
Yüzde 

(%) 

Cinsiyet 
Kız 179 40,3

Erkek 265 59,7

Okul Türü

Şişli End. 
Mes.Lis.

282 63,5

Notre 
Dame De 

Sion
162 36,5

Sınıf 

9. sınıf 142 32

10. sınıf 132 29,7

11. sınıf 116 26,1

12. sınıf 54 12,2

Anne 
Öğrenim 
Durumu 

Okur-yazar 
değil

25 5,6

İlköğretim 207 46,6

Lise 84 18,9

Yüksekokul 82 18,5

Lisans ve 
üstü

46 10,4

Okur-yazar 
değil

7 1,6

Baba 
Öğrenim 
Durumu 

İlköğretim 174 39,2

Lise 98 22,1

Yüksekokul 95 21,4

Lisans ve 
üstü

70 15,8

Annenizin 
Mesleği

Ev hanımı 266 59,9

Serbest 
meslek

44 9,9

İşçi 52 11,7

Memur 31 7

Emekli 16 3,6

İş yeri 
sahibi

35 7,9
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hakkında bilgi sahibiyim (raket, top, file ve direk-

ler)” ile “Tenis sporunda kullanılan giyim malze-

meleri (forma, şort, çorap, ayakkabı) hakkında 

bilgim vardır” gibi ifadelere katılım düzeyine 

göre öğrencilerin “oldukça farkında” oldukları 

tespit edilmiştir.

Duyuşsal farkındalık düzeyine ilişkin bulgu-

lar incelendiğinde, öğrencilerin duyuşsal far-

kındalıklarının diğer alt boyutlara göre yüksek 

değerler alarak “oldukça farkında” olduğu görül-

müştür. En düşük değeri “Düzenlenecek organi-

zasyonlar insanların tenis hakkında bilgi seviye-

sini değiştirmez” ifadesinin aldığı görülmektedir.

Psikomotor farkındalık boyutuyla ilgili soru-

lar yönelik değerlendirildiğinde ise, öğrencilerin 

psikomotor boyutta “az düzeyde farkında” ol-

dukları görülmektedir. Psikomotor boyutta en 

yüksek değeri alan ifade ise “Yerel yönetimlerin 

tenisin gelişimine önem vermesi gerektiğini dü-

şünüyorum” olmuştur.

Elde edilen bulgular incelendiğinde öğrenci-

lerin duyuşsal farkındalıklarının, bilişsel ve psi-

komotor farkındalıklarına oranla belirgin bir şe-

kilde yüksek çıktığı görülmektedir. Öğrencilerin 

bilişsel farkındalık düzeylerinin ise, psikomotor 

farkındalık düzeyine göre daha fazla olduğu gö-

rülmektedir. Elde edilen bulgulara göre duyuş-

sal farkındalık düzeyi “oldukça farkında”, bilişsel 

farkındalık düzeyi “orta düzeyde farkında”, ve 

psikomotor farkındalık düzeyi “az düzeyde far-

kında” olarak tespit edilmiştir.

Bu araştırmada İstanbul’da devlet okulla-

rıyla özel okullarda öğrenim gören lise öğren-

cilerinin, tenis sporuna yönelik farkındalığını 

etkileyen faktörler çeşitli demografik değiş-

kenler dikkate alınarak incelenmiştir. Bulgular 

değerlendirilirken özellikle üzerinde durulacak 

değişkenlerden biri okul türüdür. Okul türüne 

bağlı olarak öğrencilerin tenis sporuna dair far-

kındalık düzeylerinde belirgin farklılıklar olduğu 

öngörülmektedir. Aşağıdaki tabloda okul türü 

değişkeni ile farkındalık ölçeğinde yer alan ifa-

deler arasında anlamlı farklılıklar olanlara yer 

verilmiştir.

 Bu tablolardaki p değerleri α/2 değerleri ile 

karşılaştırılmıştır. “Ailem bana tenis sporu ile ilgili 

Değişkenler 
Alt 

kategoriler
Frekans 

(n) 
Yüzde 

(%) 

Babanızın 
Mesleği

İşsiz 13 2,9

Serbest 
meslek

114 25,7

İşçi 120 27

Memur 38 8,6

Emekli 42 9,5

İş yeri 
sahibi

117 26,4

Ailenizin 
ortalama 
aylık geliri

800 ve altı 18 4,1

801 – 1200 81 18,2

1201–2500 126 28,4

2501 – 
4000

61 13,7

4001 ve 
üzeri

158 35,6

Ailenizde 
spor yapan 
var mı?

Evet 217 48,9

Hayır 227 51,1

Aileniz ya 
da yakın 
çevrenizde 
tenis ile 
ilgilenen var 
mı?

Evet 108 24,3

Hayır 336 75,7

Bildiğiniz üç 
tane tenis 
sporcusunu 
yazınız

Hiç Yok 113 25,5

1 5 13,1

2 54 12,2

3 129 49,3

 Toplam 444 100

ye yönelik olarak yapılan bu araştırma, amaçlı 

örnekleme yöntemiyle seçilmiş 179’u kız, 265’i 

erkek toplam 444 lise öğrencisinin gönüllü katı-

lımı ile gerçekleştirilmiştir. Demografik bulgulara 

ait veriler tablo halinde aşağıda verilmiştir.

Araştırmaya katılan öğrencilerin tenis spo-

runa dair farkındalık düzeyleri toplam 35 ifade 

aracılığıyla bilişsel, duyuşsal ve psikomotor alt 

boyutlarına indirgenerek ölçümlenmiştir. Öğ-

rencilerin farkındalık düzeylerine ilişkin bulgular 

şu şekildedir.

Tablo 3 incelendiğinde araştırmaya katılan 

öğrencilerin tenis sporuna dair bilişsel farkın-

dalık düzeyleri “orta düzeyde farkında” olarak 

tespit edilmiştir. Bilişsel farkındalık alt boyutuy-

la ilgili, “Tenis sporunda kullanılan ekipmanlar 
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Tablo 3. Bilişsel farkındalık düzeyi bulguları

  n Ortalama
Standart 
Sapma

B
İL

İŞ
S

E
L

1
Ailem bana tenis sporu ile ilgili bilgi 

vermektedir
444 2,32 1,461

2 Tenis sporunun kurallarını biliyorum 444 2,84 1,405

3
Tenis sporu ile ilgili düzenlenen 

turnuvalar hakkında bilgim vardır
444 2,52 1,353

4
Çevremizde bulunan tenis kortları 

hakkında bilgi sahibiyim
444 2,54 1,377

5
Türkiye’deki tenis kulüpleri hakkında bilgi 

sahibiyim
444 2,37 1,298

6
Türkiye’de yapılan tenis sporu hakkında 

bilgi sahibiyim
444 2,47 1,3

7
Türkiye’de tenis sporunun yaygın 

olduğunu düşünüyorum
444 2,61 1,266

8
Tenis sporunda kullanılan ekipmanlar 

hakkında bilgi sahibiyim (raket, top, file 
ve direkler)

444 3,53 1,348

9
Tenis sporunda kullanılan giyim 
malzemeleri (forma, şort, çorap, 
ayakkabı) hakkında bilgim vardır

444 3,33 1,374

10
Yaşadığım çevrenin tenis oynamak için 

uygun olduğunu düşünüyorum
444 2,72 1,478

11
Türkiye’de tenis merkezlerinin hangi il ve 

bölgelerde bulunduğunu bilmiyorum
444 2,74 1,385

12
Teniste başarılı olan sporcuların isimlerini 

sayabilirim
444 2,84 1,429

13
Çevremizde yapılan tenis turnuvaları 

hakkında bilgim vardır
444 2,39 1,292

bilgi vermektedir” ifadesi ile “Okul Türü” değişke-

ni arasında p<.025 olduğundan bu kriter için okul 

türleri arasında anlamlı bir farklılık elde edilmiştir. 

Buna göre Notre Dame De Sion öğrencilerinin ai-

leleri Şişli End. Mes. Lisesi öğrencilerinin ailele-

rine kıyasla tenis sporu ile ilgili çocuklarını daha 

fazla bilgilendirdikleri söylenebilir. Benzer şekilde 

Notre Dame De Sion öğrencilerinin Şişli End. Mes. 

Lisesi öğrencilerine göre Türkiye’de yapılan te-

nis sporu hakkında ve tenis sporunda kullanılan 

ekipmanlar hakkında (raket, top, file ve direkler) 

daha fazla bilgiye sahip olduğu ve Notre Dame 

De Sion Lisesi öğrencileri Şişli End. Mes. Lisesi 

öğrencilerine kıyasla, bölgelerinde bulunan tenis 

kortlarına daha fazla gidebildikleri görülmektedir. 

“Ekonomik nedenlerden dolayı tenis kortlarına 

gidemiyorum” ifadesi ile “Okul Türü” değişkeni 

arasında α=0.05 düzeyinde anlamlı bir farklılık 

bulunmuştur. Şişli End. Mes. Lisesi öğrencilerinin 

Notre Dame De Sion Lisesi öğrencilerine kıyasla, 

ekonomik nedenlerden dolayı tenis kortlarına gi-

demedikleri söylenebilir.
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Tablo 4. Duyuşsal farkındalık düzeyine ilişkin bulgular

  n Ortalama
Standart 
Sapma

D
U

Y
U

Ş
S

A
L

14
Tenis sporunun insan dayanıklılığını arttırdığını 

düşünüyorum
444 3,32 1,353

15
Düzenlenecek organizasyonlar tenise olan 

ilgiyi arttırır
444 3,45 1,32

16
Düzenlenecek organizasyonlar bölgemize 

ekonomik katkı sağlar
444 3,34 1,286

17
Düzenlenecek organizasyonlar bölgemizdeki 

tesislerin gelişmesini sağlar
444 3,45 1,313

18
Düzenlenecek organizasyonlar kültürümüzün 
ve kentimizin tanıtımına, turizme katkı sağlar

444 3,52 1,326

19
Düzenlenecek organizasyonlar bölgede yetişen 

sporcu sayısının artmasını sağlar
444 3,63 1,306

20
Düzenlenecek organizasyonlar tenisin tanıtımı 

konusunda katkı sağlar
444 3,45 1,417

21
Düzenlenecek organizasyonlar insanların tenis 

hakkında bilgi seviyesini değiştirmez
444 2,25 1,245

22
Tenis eğitiminin ilköğretim I. kademesinden 

itibaren başlatılması gerektiğini düşünüyorum.
444 3,26 1,314

23
Okulumuzda en az bir tenis kortunun olması 

gerektiğini düşünüyorum
444 3,5 1,356

24
Beden eğitimi derslerinde tenis sporunun 

tanıtılmadığını düşünüyorum
444 3,45 1,347

25
Yerel yönetimlerin tenisin gelişimine önem 

vermesi gerektiğini düşünüyorum
444 3,36 1,279

26
Tenis ile ilgili eğitim merkezlerinin açılması 

gerektiğini düşünüyorum
444 3,4 1,251

Tablo 5. Psikomotor farkındalık düzeyine ilişkin bulgular

  n Ortalama
Standart 
Sapma

D
E

V
İN

İŞ
S

E
L

27
Okulumuzda tenis turnuvası 

düzenlenirse katılırım
444 2,94 1,362

28
Tenis sporunu kurallarına göre 

yapıyorum
444 2,58 1,357

29
Tenisi spor tesislerinde ya da uygun 

alanlarda yapıyorum
444 2,48 1,391

30
Bölgemizde bulunan tenis kortlarına 

gidiyorum
444 2,34 1,364

31
Ekonomik nedenlerden dolayı tenis 

kortlarına gidemiyorum
444 2,3 1,362

32
Teniste kullanılan malzemeleri pahalı 

olduğu için alamıyorum
444 2,3 1,351

33 Daha önce tenis oynarken sakatlandım 444 2,03 1,372

34
Arkadaşlarımı tenis oynamaları için 

teşvik ediyorum
444 2,35 1,375

35
Tenis kulüplerine ve kortlarına erişim 

imkânı bulamıyorum
444 2,32 1,418
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Tablo 6. Okul türüne göre farkındalık ölçeğinde ortaya çıkan anlamlı farklılıklar

Ailem bana tenis sporu ile ilgili bilgi vermektedir

  n Ortalama Standart.Sapma  z p

Şişli End. Mes. Lisesi 282 2,09 1,35
-4,29 0,00

Notre Dame De Sion 162 2,72 1,562

Çevremizde bulunan tenis kortları hakkında bilgi sahibiyim

  n Ortalama Standart Sapma z p

Şişli End. Mes. Lisesi 282 2,24 1,314
-6,27 0,00

Notre Dame De Sion 162 3,06 1,334

Türkiye’de yapılan tenis sporu hakkında bilgi sahibiyim

  n Ortalama Standart.Sapma z p

Şişli End. Mes. Lisesi 282 2,24 1,236
-4,89 0,00

Notre Dame De Sion 162 2,86 1,316

Tenis sporunda kullanılan ekipmanlar hakkında bilgi sahibiyim (raket, top, file ve direkler)

  n Ortalama Standart.Sapma z p

Şişli End. Mes. Lisesi 282 3,37 1,368
-3,34 0,001

Notre Dame De Sion 162 3,8 1,271

Tenis sporunda kullanılan giyim malzemeleri (forma, şort, çorap, ayakkabı) hakkında bilgim vardır

  n Ortalama Standart.Sapma z p

Şişli End. Mes. Lisesi 282 3,11 1,382
-4,70 0,00

Notre Dame De Sion 162 3,72 1,278

Okulumuzda tenis turnuvası düzenlenirse katılırım

  n Ortalama Standart.Sapma z p

Şişli End. Mes. Lisesi 282 2,79 1,344
-3,07 0,001

Notre Dame De Sion 162 3,2 1,36

Bölgemizde bulunan tenis kortlarına gidiyorum

  n Ortalama Standart.Sapma z p

Şişli End. Mes. Lisesi 282 2,22 1,358
-2,55 0,006

Notre Dame De Sion 162 2,56 1,351

Ekonomik nedenlerden dolayı tenis kortlarına gidemiyorum

  n Ortalama Standart.Sapma z p

Şişli End. Mes. Lisesi 282 2,49 1,389
3,97 0,00

Notre Dame De Sion 162 1,98 1,253

Teniste kullanılan malzemeleri pahalı olduğu için alamıyorum

  n Ortalama Standart.Sapma z p

Şişli End. Mes. Lisesi 282 2,44 1,375
2,93 0,001

Notre Dame De Sion 162 2,06 1,277

Tenis kulüplerine ve kortlarına erişim imkânı bulamıyorum

  n Ortalama Standart.Sapma z p

Şişli End. Mes. Lisesi 282 2,5 1,425
3,68 0,00

Notre Dame De Sion 162 2 1,351
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TARTIŞMA
Bu bağlamda Tenis Sporu Farkındalık Düzeyi 

Ölçeği sorularına verilen yanıtlar değerlendiril-

diğinde Notre Dame De Sion Fransız Lisesi’nde 

öğrenim gören öğrencilerin Şişli Endüstri Mes-

lek Lisesi öğrencilerine kıyasla olumlu ifadelere 

daha çok katıldıkları görülmektedir. Bu durum 

iki okul öğrencileri arasındaki sosyo-ekonomik 

farklılıkları ve bunun da öğrencilerin tenis spo-

runa dair farkındalıklarını ne şekilde etkilediğini 

açıklar niteliktedir.

Tenis farkındalığını etkileyen bağımsız de-

ğişkenler dikkate alındığında 12. sınıf öğrencile-

rinin diğer sınıflara oranla bilgi düzeyinde (biliş-

sel), duygu düzeyinde (duyuşsal) ve uygulama 

düzeyinde (psikomotor) daha istekli oldukları 

söylenebilir. Bu anlamda Eski’nin (2010) lise öğ-

rencilerinin kış sporlarına yönelik farkındalık 

düzeylerinin değerlendirilmesi üzerine yaptığı 

çalışmada elde edilen bulgular, bu çalışmada 

elde edilen bulgularla paralellik göstermekte-

dir. Öğrencilerin önemli bir kısmının hem anne 

hem de baba öğrenim durumunun ilköğretim 

öğrenim seviyesinde olduğu tespit edilmiştir. 

Anne ve babanın öğrenim durumu yükseldikçe 

öğrencilerin bilişsel, duyuşsal ve psikomotor 

farkındalıklarının da yükseldiği görülmektedir. 

Elde edilen bulgulardan yola çıkarak özellikle 

babanın öğrenim seviyesinin, öğrencilerin biliş-

sel farkındalığını olumlu yönde etkilediği söyle-

nebilir. Bu anlamda da, Eski’nin (2010) yaptığı 

çalışmada elde edilen bulgular, bu çalışmada 

elde edilen bulgularla paralellik göstermektedir. 

Eğitim durumunda ortaya çıkan pozitif kore-

lasyona benzer şekilde ailelerin ortalama geliri 

arttıkça öğrencilerin farkındalık düzeyinde artış 

olduğu görülmektedir. Tenise ait araç gereçle-

rin elde edilmesinin ve tenis oynanabilecek te-

sislere erişilmesinin ekonomik güce bağlı olması 

buna sebep olmuş olabilir. Ekonomik şartların 

insanların sportif ve kültürel hayatını etkilediği 

düşünüldüğünde, elde edilen gelirin öğrencile-

rin spor sahalarına yönelmesinde önemli etkisi 

olduğu söylenebilir. Gülşen’in (2012) ilköğretim 

öğrencilerinin futbol branşına yönelik farkında-

lık düzeylerinin cinsiyet değişkenine göre ince-

lenmesi çalışmasında elde edilen bulgular, bu 

bulgu ile örtüşmektedir. Baba mesleği değişke-

nine özellikle “işyeri sahibi” ve “memur” yanı-

tını veren öğrencilerin, ölçekteki olumlu ifade-

lere genellikle katılıyor olmaları erkek egemen 

bir toplumda yaşamanın spor farkındalığını ne 

derece etkileyebileceğini göstermesi açısından 

önemlidir. Ailede tenis ile ilgilenen bireyin varlı-

ğı, öğrencilerin genel spor farkındalığını olumlu 

yönde etkilediği, ailedeki birinin spor yapması-

nın aileye spor bilincini yerleştireceği ve spor 

kültürünü geliştireceği söylenebilir. Taşmektep-

ligil ve Bostancı (2000) spora katılımı engelle-

yen sebepler olarak zaman yetersizliği, yakında 

bir spor tesisinin bulunmayışı ve fiziksel aktivi-

teden hoşlanmama biçiminde ifade etmişlerdir. 

Tenis sporunun yatırım gerektiren ve nispeten 

pahalı bir branş olması tenisle uğraşanların sa-

yısının az olmasını açıklıyor olabilir.

Yapılan korelasyon analizinde tenisin kural-

larını bilen öğrencilerin aynı zamanda düzenle-

nen tenis turnuvaları hakkında bilgileri olduğu 

tespit edilmiştir.

Öğrencilerin farkındalığına etki eden faktör-

leri, değişkenlere göre bütünsel olarak incele-

diğimizde cinsiyet, sınıf, ortalama gelir, tenis ile 

ilgilenen kişi, ailede spor yapan kişi, okul türü, ve 

anne öğrenim durumu bu farkındalığı etkilerken, 

anne iş durumu, anne eğitim durumunun genel 

farkındalığı etkilemediği görülmüştür. Eski (2010) 

ve Gülşen’in (2012) yaptığı araştırmalar bu çalış-

manın sonucuyla paralellik göstermektedir.

Tenis sporu farkındalık düzeyi ölçeği soru-

larına verilen cevaplar arasındaki Spearman 

korelasyon sayıları anlamlı bulunmuştur. Ölçek 

ifadelerinden Spearman korelasyon bağlantı de-

ğeri en fazla olanlar şu şekilde tespit edilmiştir;

•	 “Düzenlenecek organizasyonlar kültürü-

müzün ve kentimizin tanıtımına, turizme 

katkı sağlar.” ile “Düzenlenecek organi-

zasyonlar bölgede yetişen sporcu sayısı-

nın artmasını sağlar.” arasında (0.740**),

•	 “Türkiye’deki tenis kulüpleri hakkında bil-

gi sahibiyim.” ile “Türkiye’de yapılan tenis 

sporu hakkında bilgi sahibiyim.” arasında 

(0.736**),
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•	 “Tenis sporunda kullanılan ekipmanlar 

hakkında bilgi sahibiyim (Raket, top, file 

ve direkler).” ile “Tenis sporunda kullanı-

lan giyim malzemeleri(forma, şort, çorap, 

ayakkabı) hakkında bilgim vardır.” arasın-

da (0.732**),

•	 “Düzenlenecek organizasyonlar bölge-

mizdeki tesislerin gelişmesini sağlar.” ile 

“Düzenlenecek organizasyonlar kültürü-

müzün ve kentimizin tanıtımına, turizme 

katkı sağlar.” arasında (0.710**),

•	 “Düzenlenecek organizasyonlar bölge-

mize ekonomik katkı sağlar.” ile “Düzen-

lenecek organizasyonlar bölgemizdeki 

tesislerin gelişmesini sağlar.” arasında 

(0.689**),

•	 “Düzenlenecek organizasyonlar bölge-

mizdeki tesislerin gelişmesini sağlar.” ile 

“Düzenlenecek organizasyonlar bölgede 

yetişen sporcu sayısının artmasını sağ-

lar.” arasında (0.686**),

•	 “Çevremizde bulunan tenis kortları hak-

kında bilgi sahibiyim.” ile “Türkiye’deki 

tenis kulüpleri hakkında bilgi sahibiyim.” 

arasında (0.683**),

•	 “Ekonomik nedenlerden dolayı tenis kort-

larına gidemiyorum.” ile “Teniste kullanı-

lan malzemeleri pahalı olduğu için alamı-

yorum.” arasında (0.681**).

**Bu korelasyonlar α=0.01 düzeyinde anlam-

lı bulunmuş

SONUÇ ve ÖNERİLER
Bu araştırmada beden eğitimi ve sporun amaçları 

dikkate alınarak, lise öğrencilerinin tenis sporuna 

yönelik farkındalık düzeylerine etki eden faktör-

ler bilişsel, duyuşsal ve psikomotor boyutları ile 

değerlendirilmiştir. Öğrencilerin tenis sporuna 

yönelik farkındalık düzeyleri demografik değiş-

kenlere göre ve bilişsel, duyuşsal ve psikomotor 

boyutlara indirgenerek incelenmiştir. Araştırma 

bulgularına göre farkındalığa etki eden faktör-

ler; cinsiyet, sınıf düzeyi, anne öğrenim durumu, 

baba öğrenim durumu, ailenin ortalama geliri, ai-

lede ya da yakın çevrede tenis ile ilgilenen veya 

ailede spor yapan olması, anne ve baba iş duru-

mu olarak belirlenmiştir. Araştırma kapsamında 

veri toplanan grupların ekonomik ve sosyal yön-

den farklı olması, beklenildiği üzere araştırmadan 

elde edilen sonuçlar arasında farklılıkların ortaya 

çıkmasına neden olmuştur.

Lise öğrencilerinin tenis sporuna yönelik 

farkındalık düzeylerine etki eden faktörler elde 

edilen bulgular doğrultusunda özel okul ile dev-

let okulunda okuyan öğrenciler arasında sosyo-

ekonomik açıdan belirgin farklılıklar bulunduğu, 

bunun da öğrencilerin tenis sporuna dair farkın-

dalıklarını etkilediği sonucuna ulaşılmıştır. Lise 

öğrencilerinin tenis sporuna yönelik farkındalık 

düzeyleri incelendiğinde genel farkındalıklarının, 

orta düzeyde olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Kız 

öğrencilerin erkek öğrencilere göre genel farkın-

dalık düzeyleri daha yüksek bulunmuştur. 12. sınıf 

öğrencilerinin genel farkındalık ortalamalarının 

anlamlı şekilde daha yüksek olduğu, ortalamala-

rın sınıf düzeyine paralel olarak yükseldiği görül-

müştür. Yaşa paralel olarak farkındalık düzeyinin 

artması, Eski’nin (2010) lise öğrencilerin kış spor-

larına yönelik farkındalık düzeylerinin değerlen-

dirilmesi üzerine yaptığı çalışmasında ettiği bul-

gular paralellik göstermektedir. Anneleri ilkokul 

veya ilköğretim mezunu olan öğrencilerin genel 

farkındalık düzey ortalamalarının anlamlı şekilde 

daha düşük olduğu görülmüştür. Genel farkında-

lık ortalamalarının baba öğrenim durumuna pa-

ralel olarak anlamlı şekilde yükseldiği görülürken, 

anne iş durumu değişkenine göre lise öğrencile-

rinin genel farkındalıklarında anlamlı fark görül-

memiştir. Buna ilaveten babaları memur ve işyeri 

sahibi olan öğrencilerin genel farkındalık ortala-

malarının anlamlı şekilde yüksek olduğu görül-

müştür. Bu durum erkek egemen bir toplumda 

yaşıyor olmamızla ilişkilendirilmiştir. Ailenin or-

talama aylık geliri değişkenine göre lise öğrenci-

lerinin genel farkındalık düzeyleri incelendiğinde, 

ailenin ortalama aylık geliri 4001TL ve üzeri olan 

öğrenci grubu “orta düzeyde farkında” olarak 

bulunurken, diğer tüm öğrenci gelir düzeylerinde 

öğrenciler “az düzeyde farkında” olarak bulun-

muştur. Buna uygun olarak genel farkındalık or-

talamalarının ailenin ortalama aylık gelirine para-

lel olarak anlamlı şekilde yükseldiği görülmüştür. 
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Bununla birlikte bilişsel, duyuşsal ve psikomotor 

farkındalık ortalamaları, ailenin ortalama aylık 

geliri arttıkça yükselmekte olduğu görülmüştür. 

Gülşen’in (2012) ilköğretim öğrencilerinin futbol 

branşına yönelik farkındalık düzeylerinin cinsiyet 

değişkenine göre incelenmesi isimli çalışmasında 

elde edilen sonuçlar bu çalışmada elde edilenler-

le paralellik göstermektedir. Öngörüldüğü gibi 

ailesinde spor yapanların bulunduğu öğrencilerin 

genel farkındalık ortalamalarının anlamlı şekil-

de yüksek olduğu görülmüştür. Ailesinde tenis 

sporu ile ilgilenen bireylerin bulunduğu öğren-

cilerin genel farkındalık düzeyleri “orta düzeyde 

farkında” olarak bulunurken, ailesinde tenis spo-

ru ile ilgilenen bireyler bulunmayan öğrenciler 

ise “az düzeyde farkında” olarak bulunmuştur. 

İmamoğlu’nun (2009) “Samsun ilinde tenis spo-

ru ile uğraşanların bu sporu seçme sebeplerinin 

araştırılması” isimli çalışmasında elde edilen so-

nuçlar bu anlamda bu araştırmanın sonucuyla 

paralellik göstermektedir.

Öğrencilerin genel farkındalık düzeyleri ile 

bilişsel, duyuşsal ve psikomotor alt boyutları 

arasında pozitif yönde, doğru orantılı ve anlam-

lı bir ilişki mevcuttur. Lise öğrencilerinin bilişsel, 

duyuşsal ve psikomotor farkındalık düzeyleri art-

tıkça genel farkındalık düzeyleri de olumlu yön-

de arttığı görülmektedir. Tenis sporuna uygun 

ve değişik tenis etkinliklerinin gerçekleştirildiği 

bir ortamda bulunan öğrencilerin, bu alandaki 

farkındalık düzeylerinin düşük olması, okul içi ve 

okul dışı bilgi kaynaklarının ve tanıtım etkinlikle-

rinin yetersizliğine bağlanabilir. Senemoğlu’nun 

(2002) belirttiği üzere bilişsel farkındalık, temel-

de bilişsel farkındalık bilgisi ve bilişsel farkında-

lık yaşantılarını içermektedir. Bu bağlamda tenis 

sporunun beden eğitimi ders müfredatında yer 

almamasının, öğrencilerin bilişsel farkındalık dü-

zeyi üzerinde olumsuz etkisi olan önemli bir di-

ğer etken olduğu düşünülmektedir. Öğrencilerin 

duyuşsal farkındalıkları orta düzeyde bulunurken 

bilişsel ve psikomotor farkındalıklarının az düzey-

de olduğu görülmüştür. Bu doğrultuda öğrencile-

rin ilgi ve istekleri dikkate alınarak, beden eğitimi 

ders programlarında tenis sporuna daha fazla 

yer verilmeli, uygulama alanları genişletilmelidir. 

Psikomotor farkındalığın düşük olması tesislerin 

yetersiz olması ile de açıklanabilir.

Sonuçlar Notre Dame De Sion Fransız Lise-

si öğrencilerinin farkındalık düzeylerinin daha 

yüksek olduğunu göstermektedir. Notre Dame 

De Sion Fransız Lisesi öğrencilerinin sosyo-eko-

nomik düzeylerinin Şişli End. Mes. Lisesi öğren-

cilerine göre yüksek olması bu sonuçları anlamlı 

kılmaktadır. Veriler, genel farkındalık düzeyleri 

ile “okul türü” değişkeni arasında anlamlı bir iliş-

ki olduğu şeklinde yorumlanabilir. Araştırmadan 

elde edilen sonuçlar, sporda rol-modelin önemi-

ni ortaya koymaktadır. İnsanın çevresinde her-

hangi bir spor dalıyla uğraşan birilerinin olması, 

genel olarak spora, özel olarak da ilgi duyulan 

branşa karşı olumlu düşünceler beslemesine se-

bep olmaktadır.

Araştırmadan elde edilen sonuçlar doğrul-

tusunda, tenise dair farkındalık düzeyinin artı-

rılması için tenis sporuna yönelik il düzeyinde 

mevcut fiziki ve coğrafi potansiyelin ortaya çı-

karılması amacıyla fizibilite araştırmaları yapıl-

malı, elde edilecek sonuçlara göre kamu kurum 

ve kuruluşları tarafından uluslararası düzeyde 

geleceğe yönelik yatırım politikaları belirlenerek 

geliştirilmesine yönelik çalışmalar ve yatırımlar 

teşvik edilmelidir. Milli Eğitim Müdürlüğü, Genç-

lik ve Spor il Müdürlüğü ve okul yönetimleri ara-

sında işbirliği arttırılarak ihtiyaç duyulan okulla-

ra antrenörler görevlendirilerek tenis sporuna 

yönelik eğitici çalışmalar yapılmalıdır. Beden 

eğitimi ders programlarının hazırlanmasında, 

derslerin işlenmesinde ve öğrencilerin değer-

lendirilmesinde hedefler bütün olarak ele alın-

malı, bu doğrultuda bilişsel, duyuşsal ve psiko-

motor hedeflere yönelik okul ve çevre imkânları 

artırılmalıdır. Farklı spor branşlarında da farkın-

dalık düzeylerini etkileyen faktörleri değerlen-

diren bilimsel çalışmaların sayısı artırılmalı ve 

farkındalık düzeylerini etki eden faktörleri de-

ğerlendiren farklı envanterler geliştirilerek du-

rum değerlendirilmesi yapılmalıdır. Önemli olan 

öğrencilerin tenis sporları ile ilgili mevcut potan-

siyelini ortaya çıkarmak, farkındalık düzeylerini 

artırmak ve bu sayede tenis sporu ile ilgilenen 

öğrenci ve sporcu sayısını çoğaltmaktır.
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Derleme Makale

ÖZ

Elit sporda başarı arayışlarının bir uzantısı olarak 

“Uzun Süreli Sporcu Geliştirme Modelleri” son 

yıllarda birçok ülkede yoğun bir uygulama alanı oluş-

turmuştur. Bu aynı zamanda da akademik dünyanın 

da merak konusu haline gelmiştir. Yaygın bir düşünce 

olarak sporda başarılı birçok ülkenin etkili olarak uy-

guladığı “Yetenek Modelleri” veya son yıllarda daha 

yaygın olarak kullanılan “Uzun Süreli Sporcu Geliştir-

me Modeli” uygulamalarının literatürde “Spor Katı-

lımlı Gelişim Modeli” (DMSP) ve “Uzun Süreli Sporcu 

Gelişimi” (LTAD) başlıkları altında yer aldıkları görül-

mektedir. DMSP modelinin elit sporcular üzerinde ya-

pılan geriye dönük sorgulamalarla “Katılım”, “Özel-

leşme” ve “Gelişim” antrenman evreleri ile tanım-

lanan bir model olarak ortaya çıktığı görülmektedir. 

Bu evrelerin ortaya çıkmasının bir bilimsel kontrollü 

çalışmadan çok; mevcut olan uygulamaların sorgu-

lanmasıyla antrenman evrelerinin belirlenmiş olduğu 

bilinmektedir. Elde edilen verilerden hareketle her 

antrenman evresi için kronolojik yaş aralıkları be-

lirlenmiştir. Bunun yanında LTAD, biyolojik gelişim 

A B S T R AC T

Search for ways to be successful in elite sport and 

its extension as “Long Term Athlete Development 

Models” have lately become an intensive questioning 

and wonder in many countries, and, also, in the sci-

entific domain as well. As a wide and popular appli-

cation of “Talent ID Models” or more accepted “Long 

Term Athlete Development Model” term in late years, 

has become very effective method in many success-

ful countries, and have been termed as “Developmen-

tal Model of Sport participation” (DMSP) and “Long 

Term Athlete Development” (LTAD) in the related lite-

rature. DMSP has emerged as a model by tracing back 

the elite athletes’ training and development through 

questioning and naming the training stages as “Par-

ticipation”, “Specialization”, and “Development”, of 

already existing training application rather than as a 

scientific questioning. For each training stage an age 

range has been allocated through the obtained vari-

ables. LTAD, on the other hand is based up on biolo-

gical development stages and their trainability. Biolo-

gical developmental stages were named as “sensitive 
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1.Giriş
Yetenekli sporcu arama, bulma ve geliştirme; 

üst düzey sporda başarılı olma adına elit sporcu 

yetiştirmede son yılların önemli konularından 

birisi olmuştur. Elit sporcu yetiştirme anlamın-

da “Uzun Süreli Sporcu Gelişimi” programları 

üst düzey sporda başarı arayan ülkelerin üze-

rinde dikkatle durdukları konulardan birisi ha-

line gelmiştir. Bu konu, bilimsel bulguya dayalı 

araştırmaların da odak noktası haline gelmiştir. 

Buradan hareketle “Uzun Süreli Sporcu Gelişimi 

Programı” kapsamında iki modelin uygulamada 

yaygınlık kazanarak ön plana çıktığı görülmek-

tedir (Balyi ve Hamilton, 1995; Cote, 1999). En 

yaygın ve popüler olan modellerden birincisi; ilk 

olarak Cote (1999) tarafından önerilen bir “ta-

mamlayıcı yaklaşım modeli” olarak öne sürül-

müş ve “Spor Katılımlı Gelişim Modeli” (DMSP-

Developmental Model of Sport Participation) 

şeklinde adlandırılmıştır. Bu yöntem sporda rek-

reasyonel ve performans yollarının birlikte ele 

alındığı bir model olarak tanımlanmıştır. İkinci 

model ise “Uzun Süreli Sporcu Gelişimi” (LTAD-

Long Term Athlete Development) olarak isim-

lendirilen ve Istvan Balyi tarafından geliştirilen 

(Balyi ve Hamilton, 1995); “biyolojik gelişim” ve 

“sporda biyolojik evre yoğunlaşması” düşüncele-

rinin ele alındığı söylenen modeldir.

Bu çalışmanın amacı “Uzun Süreli Sporcu 

Gelişimi” modellerinin araştırma ve bulguya da-

yalı çalışmalar üzerinden; bilimsel hangi bilgiye 

dayalı olarak ortaya atıldıklarının ele alınıp ince-

lenmesidir.

2. Spor Katılımlı Gelişim Modeli: DMSP
Spor Katılımlı Gelişim (DMSP) Modeli, elit spor-

cular üzerinde yapılan geriye dönük farklı ant-

renman evreleri ve bu antrenman evrelerinde 

uygulanan antrenman içeriklerinin anket veya 

envanter yoluyla sorgulanması şeklinde elde 

edilmiş bilgilere dayanmaktadır. Bu nedenle söz 

konusu model, bir bilimsel araştırmaya dayan-

maktan çok; spor geleneği ve kültürü içerisinde 

uygulamalara dayalı, deneme-yanılma yaklaşım-

ları içerisinde ortaya çıkmış bir yaklaşım olarak 

gözlenmektedir (Cote, 1999). Elde edilen bilgile-

rin derlenmesinden DMSP, çocuk ve ergenlerin 

(adolesan) spora katılımlarında üç anahtar evre-

nin olduğu düşüncesinden hareket edilmektedir 

(Cote, 1999). DMSP’de takip edilen yol kültür, 

gelenek, yapı ve eldeki kaynaklara bağlı olarak 

evrelerini ve bu evrelerin antrene edilebilirlik ilişkile-

rini dikkate alan bir anlayış üzerine yapılandırılmıştır. 

Biyolojik gelişim evreleri farklı kondisyonel bileşenler 

için “duyarlı pencereler” olarak adlandırılmış; söz ko-

nusu duyarlı evrelerin optimal gelişim için önemli ol-

duğu varsayımı öne sürülmüştür. Gelişim evreleri ve 

spor dallarının yapıları ilişkilendirilerek spor dalları 

“Erken Özelleşilen Sporlar” ve “Geç Özelleşilen Spor-

lar” olarak iki gruba ayrılmışlardır. Erken özelleşilen 

sporlar için beceri ve koordinasyon ağırlıklı ve nörolo-

jik sistemin erken gelişimi üzerine yapılandırılmış bir 

varsayımla ele alınmıştır. Buna karşılık geç özelleşilen 

spor dalları yaklaşımı biyolojik fonksiyonların gelişi-

miyle ilgili olarak ilişkilendirilen kondisyonel özellikler 

üzerine yapılandırılmıştır. Her iki modelde de öne sürü-

len varsayımların kontrollü ve uzunlamasına araştırma 

bulgularıyla kanıtlanmamış varsayımlar üzerinden ya-

pılandırıldıkları görülmektedir.

Anahtar Kelimeler

Sporcu gelişimi, Spor modeli, Erken özelleşme, Geç 

özelleşme .

windows”, and it is hypothesized that these sensitive 

stages are important for optimal development. Deve-

lopment stages were initiated with different sports and 

divided into two main streams as “Early Specialization 

Sports” and “Late Specialization Sports”. Early specia-

lization sports were based on an assumption that they 

are skill and coordination oriented, and rely heavily on 

neurological system’s early development. On the other 

hand late specialization sports are initiated with biolo-

gical functions related conditioning. In both models the 

assumptions put forward have not been tested in cont-

rolled longitudinal research findings, and they seem to 

be based on hypothetical thinking.

Key Words

Athlete development, Sport model, Early specialization, 

Late specialization .
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bir spordan diğerine ve ayrıca bir ülkeden diğe-

rine farklılıklar göstermektedir. Bu konuyla ilgili 

ilk tanımlamayı bir eğitim modeli kavramı olarak 

“başlama”, “geliştirme” ve “mükelleştirme” evre-

leri tanımıyla Bloom (1985) yapmış olmakla bir-

likte Cote (1999), elit spora yönelik olarak uzun 

süreli sporcu gelişim modelini tanımlamada 

DMSP’nin “katılım”, “özelleşme” ve “gelişim” ol-

mak üzere üç evreyi daha farklı terminolojilerle 

tanımlama yoluna gitmiştir. “Katılım evresi” 6-12 

kronolojik yaş aralığındaki evreyi kapsadığını 

ve çocukların keyif aldıkları, eğlendikleri ve çok 

yönlü temel hareket becerilerini geliştirdikleri 

bir çevreye katılmaları yönünde cesaretlendi-

rildikleri, teşvik edildikleri ve yönlendirildikleri 

bir evre olarak tanımlanmaktadır (Cote, 1999). 

Bunun yanında “özelleşme evresi” 13-15 krono-

lojik yaş aralığındaki çocuk ve ergenlerin daha 

az sayıda spor dalına yöneldikleri ve bir spor 

dalını daha çok benimsedikleri bir evreyi tanım-

lamaktadır. Buna karşılık “gelişim evresi” 16 yaş 

ve üzeri gençleri kapsayan; büyüyen, gelişen ve 

performans gelişimine yoğunlaşan sporcunun 

bir spor dalında veya seçtiği spor dalında yük-

sek performans düzeyine ulaşmada adanmışlık 

düzeyi sergilediği evre olarak kabul edilmektedir 

(Cote, 1999). DMSP de, yetişkin evreye gelindi-

ğinde bir spor dalında uzmanlaşma/özelleşme 

evresine gelinceye kadar geçen sürede gelişti-

rilen hareket becerisi evrelerinde iki yol benim-

senir. Bunlar, (1) erken çok yönlülük ve (2) erken 

özelleşme yollarıdır (Ford ve diğ., 2009). Tipik 

olarak “erken çok yönlülük modeli”nde çocuk-

lar daha geç gelişim evresine ulaşıncaya kadar 

esas veya temel sporlarında yoğunlaşmaz ve 

özelleşmezler (Baker, 2003). Bununla beraber 

aynı sporcular, daha ileri evre olan “özelleşme 

evresi”nde kayda değer sürelerle, içerisinde 

kendi veya özelleşilmesi istenilen spor dalının 

da olduğu bir veya iki spor dalında “amaçlı oyun” 

ve “amaçlı çalışma/antrenman”a tabi olurlar. 

Buna karşılık “gelişim evresi” yıllarında sporcu-

lar kendi sporlarında daha uzun saatler “amaçlı 

çalışma/antrenman”a yer veririken; diğer spor 

dallarında “amaçlı oyun” daha az yer almaya 

başlar. Burada “amaçlı çalışma/antrenman”; 

mevcut performansın arttırılması temel ama-

cıyla yapılandırılan önemli çalışma bileşenleri 

olarak tanımlanır (Ford ve diğ., 2009). “Amaçlı 

Çalışma Teorisi” ilk olarak Ericsson, Krampe, ve 

Tesch-Römer (1993) üçlüsü tarafından önerilmiş, 

elit sporcuların spor yaşamı evrelerinin takibi, 

incelenmesi ve gelişimlerinde bir yol gösterici 

rehber olarak kullanılmıştır. Sporcuların oyun-

dan antrenmana, çok yönlü yaklaşımdan özelleş-

meye geçişleri ile ilgili evreler ve gelişimler ön-

ceden belirlenen geçerliği ve güvenirlikleri test 

edilmiş soru ve görüşleri içeren farklı çalışma 

ve araştırmalarla incelenmiş ve desteklenmiştir 

(Cote ve diğ., 2005). “Erken Özelleşme Yolu”nda 

sporcular özelleşilmesi istenilen spor dalına er-

ken yaşlarda yönelir ve yoğunlaşırlar. Erken yö-

nelim altılı yaşlar gibi olabilirken; “amaçlı çalış-

ma/antrenman”a uzun saatler ayrılmasına kar-

şın, diğer spor dallarına ayrılan “amaçlı oyun” 

göreceli olarak azdır. Cimnastik ve benzeri spor 

dalları “Erken Özelleşme Yolu” kapsamında yer 

alan sporların başında gelmektedir (Law ve diğ., 

2007). Nitekim, Olimpiyat Oyunlarında yer alan 

cimnastikçilerin diğer daha düşük beceri düzeyi-

ne sahip uluslararası yarışmalarda yer alan cim-

nastikçilere oranla altı ile oniki yaşlar arası daha 

az sayıda farklı spor dallarında “amaçlı oyun”a 

zaman ayırırken; diğerlerinin ise en az üç spor 

dalına zaman ayırdıkları gözlenmiştir. Bununla 

birlikte spora ortalama olarak altı yaş civarında 

başlamış olmalarına rağmen tüm farklı seviye-

deki (düzeydeki) cimnastikciler arasında on altı 

yaşına geldiğinde Olimpiyat Oyunlarına katılan-

ların, diğer uluslararası cimnastikçilere oranla 

“amaçlı çalışma/antrenman” saati toplamlarının 

üç kat daha fazla olduğu gözlenmiştir (Ford ve 

diğ., 2009). Diğer taraftan, yüzme ve benzeri 

spor dallarında cimnastik sporunda gözlenen 

yaklaşıma benzer bir yaklaşıma rastlanmamış-

tır. Buna karşılık, daha geç yaşlarda özelleşme 

ile daha iyi sporcu olma arasında bağlantı oldu-

ğunu gösteren bazı bulgulara rastlanmaktadır. 

Carlson’ın (1988) yaptığı araştırmalar, elit tenis 

oyuncularının 13-15 yaşları arası elit sayılan ya-

şıtlarıyla kıyaslandıklarında daha az özel antren-

man yaptıklarını, buna karşılık 15 yaşından son-
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ra ise yaşıtlarına kıyasla daha çok özel antren-

mana zaman ayırdıklarını göstermiştir. Benzer 

şekilde Lidor ve Lavyan (2002) çalışmalarında 

da diğer spor dallarındaki elit sporcuların, ken-

di yaşıtlarındaki elit-altı sporculara oranla daha 

geç yaşlarda ve daha çok miktarda özel antren-

manları arttırdıklarını gözlemişlerdir. Bunu des-

tekler şekilde Moesch ve diğ. (2011) “Santimetre, 

Gram, Saniye Sporları (SGS)” nitelemesindeki 

sporlarda elit sporcuların üst düzey perfor-

mansa ulaşmada, kendi yaşıtlarına kıyasla özel 

antrenmanlara daha geç yaşlarda başladıklarını, 

ancak yaptıkları antrenmanlarda daha yüksek 

antrenman saatlerine ulaştıklarını ve üst düzey 

başarının gerektirdiği antrenman koşullarını 

sağladıklarını vurgularlar. Buna karşılık Baryni-

na ve Vaitsekhovskii (1992) yüzücüler üzerinde 

yaptıkları incelemelerde daha erken yaşlarda 

özel antrenmana daha çok ağırlık veren yüzü-

cülerin ileri yaşlarda ve milli takımlarda kendi 

yaşıtı olan ve özelleşmeye daha geç başlayan 

elit sporculara kıyasla özel antrenmana daha az 

zaman harcadıklarını ve buna bağlı olarak spor 

kariyerlerini daha erken sonlandırdıklarını göz-

lemişlerdir. Bunu bir başka şekilde teyit eden 

Güllich (2007) çalışmasında ise özel antrenma-

na erken yoğunlaşmanın uzun süreli başarı ile 

iyi bir ilişki göstermediğini; aksine erken özel-

leşmeyle başarılı olanların ilerleyen zamanla 

antrenman ve yarışma gelişiminde azalan bir 

yapı sergilediklerini gözlemiştir. Bu konuda çalı-

şan Lidor ve Lavyan’ın (2002) bulgularına göre 

elit sporcular elit-altı (elite yakın-subelit) spor-

cularla kıyaslandıklarında elit-altı sporcuların % 

58’ine karşılık elitlerin % 70’inin spor kariyerle-

rinin erken evrelerinde daha çok sayıda birden 

fazla sporla ilgilendiklerini göstermiştir. Benzer 

şekilde Güllich ve Emrich’in (2006) raporunda 

Alman sporcular arasında uluslararası düzeyde 

olanların ulusal sporculara oranla kendi sporları 

yanında daha çok sayıda başka sporlarla da uğ-

raştıkları, daha geç yaşta başlayanların sayıca 

daha çok olduğu ve bir kısmının başka sporda 

başlayıp kendi sporuna sonradan geçtiği belirtil-

mektedir. Elit sporcularda yapılan gözlemlerden 

elde edilen bulgular, erken yaşlarda daha çok 

sayıda sporla ilgilenmenin performans yanında 

başka konularda da yararlı etkileri olduğunu 

göstermiştir.

2.1.Amaçlı Oyun ve Erken Çoklu Yönelim
Baker, Cote ve Deakin (2006) “amaçlı oyun”u iç-

sel olarak motive edici, memnuniyet uyandıran 

ve hoşa giden, spora katılımın erken yıllarında 

spor sevgisi gelişimine bağlı olarak spordan 

uzaklaşma sıklığını azaltan ve yetişkin yıllarda 

yüksek düzey performansa ulaşmada dolaylı bir 

etkisi olan spor aktiviteleri olarak tanımlamak-

tadırlar. Buna ek olarak erken yaşlarda seçilen 

ve çoklu sporlara yönlendirilen çocukların ken-

dilerinden önceki erken seçilen ve bir spor da-

lına özelleştirilen çocuklara oranla sakatlanma 

risklerinin daha az olduğu vurgulanmaktadır. 

Bununla birlikte erken seçme ve yönlendir-

menin tüm çocuklar ve spor dalları için uygun 

olup olmadığı sorusu tereddüt uyandırmaktadır. 

Birçok araştırmacı erken yaşta çoklu sporlara 

yönlendirmenin yararlı olup olmayacağını 

araştırmışlar (Baker, 2003; Williams ve Ford, 

2009; Ford ve diğ., 2009) ve cimnastik gibi zirve 

performansın biyolojik olgunlaşmadan önce 

gözlendiği spor dallarında çok yararlı olmadığı 

sonucuna varmışlardır (Güllich ve Emrich, 2006; 

Cote ve diğ., 2009; Ford ve diğ., 2009).

Tablo 1, DMSP yaklaşımına bağlı olarak farklı 

elit sporculardan elde edilen bilgilerden “katı-

lım”, “özelleşme” ve “gelişim” evrelerini göster-

mektedir (Viru ve diğ., 1999; Cote, 1999). Anla-

tılanlardan da anlaşılacağı gibi söz konusu ev-

reler; farklı ülkelerin elit spora yaklaşımlarında 

spor alışkanlığı ve geleneği içerisinde uygulama-

larının ortaya çıkardığı kronolojik yaş aralıklarını 

yansıtmaktadır. Yaş aralıkları bir bilimsel veriye 

bağlı olarak ortaya atılmamıştır. Elit sporcula-

rın geriye dönük olarak verdikleri cevaplardan 

elde edilmiş bulgulardır (Cote, 1999). Bu veriler 

1990’ların içerisinde elit sporculardan elde edil-

miş verilerdir ve o yıllara ait uygulamaları yan-

sıtmaktadır. 2000’li yıllara gelinirken “yetenek 

modelleri”, “uzun süreli sporcu gelişim program-

ları” ve “elit spor” yaklaşımlarında farklılıklar 

meydana gelmiştir. Bu yaklaşımlardan en dikkat 
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Tablo 1. DMSP yaklaşımına bağlı olarak farklı elit sporculardan elde edilen bilgilerden “katılım”, “özelleşme” ve “geli-

şim” evrelerini göstermektedir (Viru ve diğ., 1999; Cote, 1999).

Spor Dalı Katılım: Spora Başlama Yaşı Özelleşme Gelişim

Okçuluk 12-14 16-18 23-30

Atletizm

Sprint 10-12 14-16 22-26

Orta Mesafe Koşular 13-14 16-17 22-26

Uzun Mesafe Koşular 14-16 17-19 25-28

Yüksek Atlama 12-14 16-18 22-25

Sırık Atlama 12-14 16-18 22-25

Üç Adım Atlama 12-14 17-19 23-26

Uzun Atlama 12-14 17-19 23-26

Badminton 10-12 14-16 20-25

Beyzbol 10-12 15-16 22-28

Basketbol 10-12 14-16 22-28

Biatlon 10-13 16-17 23-26

Bobsled 12-14 17-18 22-26

Boks 13-15 16-17 22-26

Hentbol 10-12 14-16 22-26

Bisiklet 12-15 16-18 22-28

Kano 12-14 15-17 22-26

Atlama (Kadın) 6-8 9-11 14-18

Atlama (Erkek) 8-10 11-13 18-22

Binicilik Dresaj 10-12 14-16 22-28

Eskrim 10-12 14-16 20-25

Çim Hokeyi 11-13 14-16 20-25

Artistik Buz Pateni 7-9 11-13 18-25

Futbol 12-14 16-18 23-27

Cimnastik (Kadın) 6-8 9-10 14-18

Cimnastik (Erkek) 8-9 14-15 22-25

Buz Hokeyi 6-8 13-14 22-28

Judo 8-10 15-16 22-26

Modern Pentatlon 11-13 14-16 21-25

Kürek 11-14 16-18 22-25

Yelken 10-12 14-16 22-30

Atıcılık 12-15 17-18 24-30

Kayak

Alp Disiplini 7-8 12-14 18-25

Kuzey (30 K altı) 12-14 16-18 23-28

Kuzey (30 K üstü) 10-12 17-19 24-28

Kayak Atlama - 14-15 22-26

Yüzme (Kadın) 7-9 11-13 18-22

Yüzme (Erkek) 7-8 13-15 20-24

Tenis (Kadın) 7-8 11-13 17-25

Tenis (Erkek) 7-8 12-14 22-27

Voleybol 10-12 15-16 22-26

Su Topu 10-12 16-17 23-26

Halter 14-15 17-18 23-27

Güreş 11-13 17-19 24-27

Masa Tenisi 8-9 13-14 22-25
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Şekil 1. Zirve boy hızı ve biyolojik gelişim ilişkisi.

çekici olanlarından birisi spora yönelimde tablo 

1’de belirtilen “başlama” yaşlarında gözlenen 

azalmadır. Buna neden olan etkenlerin başında 

yetenek modellerinin yarattığı etki gelmektedir. 

Genel bir inanış olarak çocukların spora daha er-

ken yaşlarda yönlendirilmesinin yeteneğin daha 

iyi geliştirilebileceği izleniminin yaygınlığıdır. 

Cimnastik ve benzeri spor dallarında olduğu gibi 

diğer sporlarda da daha erken yönelimin benim-

senmesi ve erken yaşlarda “yetenek tarama ve 

seçimi” uygulamalarının çocukların spora daha 

erken yaşlarda yönlendirilmesindeki önemli et-

kenlerin başında geldiği söylenebilir. Buna bağlı 

olarak birçok spor dalında spora başlama yaşı 

daha erken yaşlara gerilemiştir. Yaşların daha 

erkene kaymış olması da bir bilimsel bilgi veya 

bulguya dayalı değildir. 1990’lı yıllarda gözlen-

diği gibi spor geleneği ve alışkanlıklarının bir 

uzantısı olarak ortaya çıkmıştır. Bilimsel temel-

leri zayıf olan bu yaklaşımlara; spor okulları uy-

gulamalarının yaygınlaşması ve ticari boyut ka-

zanması, “yetenek” kavramının bir ticari anlam 

kazanarak erken yaşlar için iyi bir “reklam” aracı

olması; konunun ve kavramın bulguya da-

yalı verilerin çok dışına çıkmasına zemin hazır-

lamıştır (David, 1999). Yaşların daha küçük yaş-

lara gerilemiş olması özellikle “geç özelleşilen 

sporlar”da farklı sorunların ortaya çıkmasına 

neden olmuştur. Önemli sorunların başında, 

yukarıda değinilen özelleşme ve çoklu sporlara 

yönelim konuları gelmektedir. Çocukların daha 

küçük yaşlarda sahaya getirilmeleri ve daha er-

ken özel antrenmanla tanışmaları; bu konularla 

ilgili sorunların daha yoğun yaşanmasına neden 

olduğunu düşündürmektedir. DMSP modelinin 

kronolojik yaşlardan yola çıkarak yapılandırıl-

ması ve biyolojik yaşla ilgili yaklaşımı göz ardı 

etmesi, modelin en çok eleştirilen yönü olmuş-

tur (Katzmarzyk ve diğ., 1997; Cote, 1999; Ma-

lina ve diğ., 2004; Ford ve diğ., 2011; Lloyd ve 

Oliver, 2012).

3.Uzun Süreli Sporcu Gelişimi: LTAD
LTAD, DMSP’den farklı olarak uzun süreli spor-

cu gelişim modelini farklı fizyolojik, fiziksel ve 

psikolojik belirleyiciler üzerine temellendirerek 

biyolojik gelişim süreçlerinin (Şekil 1) bir sürekli-

lik içerisinde oldukları temelinden hareket eder-

ler (Balyi ve Hamilton, 1995; Balyi ve Hamilton, 

2004; Balyi ve diğ., 2013). Uzun süreli gelişim 

modelinde yer alan antrenman içerik ve yapısı-

nı açıklanan biyolojik gelişim süreçleri ile ilişki-

lendirirler (Şekil 2). Ayrıca, yaşam boyu sürecek 

bir spor kariyeri ve performans potansiyelinin 

uygun antrenmanlarla biyolojik süreçlerin mak-

simal gelişimiyle yakından ilişkili olduğu varsayı-

mını ortaya atarlar. Bu varsayımı “Biyolojik Du-

yarlı Pencereler” adını verdikleri hipotezle güç-

lendirmeye çalışırlar (Balyi ve Hamilton, 1995). 

Biyolojik büyümeyle yakından ilişkili olan farklı 

biyomotor özellik ve performans bileşenlerinin 

belli gelişim süreçlerinde geliştirilebilecekleri 
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(Şekil 2) ve genetik potansiyelin daha büyük bö-

lümünün bu evrelerde kazanılabileceği varsayı-

mında bulunurlar. Daha da ileriye giderek, “du-

yarlı pencereler” adını verdikleri evrelerde geliş-

tirilemeyen biyomotor özelliklerin daha sonraki 

evrelerde geliştirilebilecek optimal potansiyelde 

geliştirilemeyeceğini öne sürerler (Balyi ve Ha-

milton, 1995; Balyi ve Hamilton, 2004). Ancak 

bu hipotez ve varsayımlarını kanıtlayan bir araş-

tırma bulgusu sunamazlar (Ford ve diğ., 2011; 

Lloyd ve Oliver, 2012). Öne sürdükleri iddia; te-

oriye dayalı bir varsayımdır ve kanıtlanmamıştır.

Ayrıca, spor dallarını “Erken Özelleşilen 

Sporlar” ve “Geç Özelleşilen Sporlar” şeklinde 

daha detay tanımlamış ve gruplandırmışlardır 

(Şekil 3). Cimnastik ve artistik buz pateni gibi bazı 

spor dalları içerdikleri yüksek teknik özellikler ve 

motor beceriler nedeniyle sinir sistemine dayalı 

oldukları için “Erken Özelleşilen Sporlar” tanım 

ve gruplamasını, ilgili motor becerilerin biyolojik 

olgunlaşmanın en yoğun ve hızlı olduğu yıllar-

da geliştirilip mükemmelleştirilmesi gerekliliği 

üzerine temellendirmişlerdir (Balyi ve Hamilton, 

1995; Moesch ve diğ., 2011). Bir başka ifadeyle 

tek bir spor dalına yoğunlaşma ve özelleşmeye 

erken başlanır. Tek bir spor dalına erken başla-

nılması, özellikle üst düzey performansın biyolo-

jik tam olgunlaşma yıllarından önce olduğu spor 

dallarında gerekli olduğu varsayımı öne sürülür 

(Balyi ve Hamilton, 1995; Ford ve diğ., 2011; Gul-

bin ve diğ., 2013). Buna karşılık “Geç Özelleşilen 

Spor Dalları” içinse “metabolik antrenman uyu-

mu” gerekliliği öne sürülür. Bu nedenle, “biyo-

lojik fonksiyon sistemlerinin” yoğunlaşmış özel 

antrenmanlarla uyarılması ve antrenman uyu-

mu için daha ileri düzeyde “biyolojik olgunlaş-

manın” zorunlu olduğu ileri sürülür. Her ne ka-

dar, bir kısım motor becerilerin olgunlaşmayla 

ilişkili durumları farklı çalışma ve araştırmalarla 

belgelenmiş olsa da (Malina ve diğ., 2004); öne 

sürülen varsayımı destekleyen LTAD’de öne sü-

rülen varsayımları sorgulayan özel ve uzunlama-

sına bir çalışma ve araştırma bulunmamaktadır 

(Baker ve diğ., 2009; Vaeyens ve diğ., 2008; Va-

eyens ve diğ., 2009; Gulbin ve diğ., 2013; Ford 

ve diğ., 2009; Barreiros ve diğ., 2014; Lang ve 

Light, 2010; Ford ve diğ., 2011). Bu nedenle LTAD 

Modeli büyüme ve gelişme teorileriyle ilgili var-

Şekil 2. Zirve boy hızı ve farklı biyomotor özelliklerin uzun süreli sporcu gelişimi evrelerine göre gelişim yaşları.
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gerekli özellikler, özelleşme ve bir spor dalına 

yoğunlaşma evreleri tamamen benzer olmakla 

birlikte; geç özelleşilen spor dalları için bu ant-

renman evrelerinin buluğ çağı sonrasında olma-

sı önerilmektedir (Balyi ve Hamilton, 1995; Ford 

ve diğ., 2011). Geç özelleşilen spor dalları modeli 

için yukarıda belirtilen ortak dört antrenman 

evresinin, “katılım” ve “fundamental” veya “te-

mel gelişim” evrelerinden sonra gelmesi gerek-

tiği, böylelikle çocukların hem yaşam hem de bu 

evrelerden sonra gelen antrenman evreleri için 

hazır olmaları yönünden mümkün olduğu kadar 

çok ve farklı temel becerileri öğrenmeleri gerek-

tiği varsayılır. Geç özelleşilen spor dalları modeli 

için sözü edilen bu iki antrenman evresinin cim-

nastik gibi erken özelleşilen spor dalları mode-

linde yer almadığı belirtilmektedir. Bununla bir-

likte; bu evrelerin “Antrenman Yapmayı Öğren-

me” olarak adlandırılan ilk evre içerisinde hızlı 

bir şekilde ele alındığı ve içerisinde eritildiği ve 

bu evrenin hızlandırılarak özelleşmeye hızlı bir 

şekilde yönelindiği vurgulanmaktadır. Özelleşil-

menin hızlandırılması ve antrenmanın bir spor 

sayımlar üzerine temellendirilerek benimsenmiş 

bir modeldir (Ford ve diğ., 2011).

3.1. Erken ve Geç Özelleşme Sorunu
Yüzme ve benzeri sporlar geleneksel olarak er-

ken başlanan sporlardan birisi olmakla birlikte 

yukarıda açıklanan LTAD modeline göre “geç 

özelleşilen spor dalları” kapsamında değerlen-

dirilmektedir (Balyi ve Hamilton, 1995; Ford ve 

diğ., 2011; Gulbin ve diğ., 2013). Ancak, çocukla-

rın yüzmeye erken yaşlarda başlaması nedeniyle 

uygulamada “erken özelleşilen sporlar” yapısı-

na bürünmüştür. Balyi ve Hamilton’un (Balyi ve 

Hamilton, 1995; Balyi ve Hamilton, 2004; Balyi 

ve diğ., 2013) tanımlarında yer alan “duyarlı pen-

cereler” yapısına göre erken özelleşilen sporlar 

için dört; geç özelleşilen sporlar için ise altı ant-

renman evresi tanımlanır (Şekil 3). Erken ve geç 

özelleşilen spor dalları modelleri ve antrenman 

evreleri incelendiğinde; her iki modelde de ger-

çekte birbirinin aynı olan dört evrenin yer aldığı 

görülür (Şekil 3). Açıklanan bu ortak evrelerin 

antrenman evreleri ve gelişimleri, geliştirilmesi 

Şekil 3. LTAD modeline göre Erken ve Geç Özelleşilen Spor Dalları ve Antrenman Evreleri Kronolojik Yaşları.

Uzun Süreli Sporcu Gelişim Modeli
(LTAD)
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dalına yoğunlaştırılması özellikle teşvik edilir. 

Bu durum “geç özelleşilen spor dalları” mode-

linde çocukların aşırı antrenman yorgunluğu ve 

“burn out” etkisi ve sporu bırakma eğilimi yarat-

ması nedenleriyle on yaşına kadar teşvik edil-

memesi ve önerilmemesi öne sürülür (Balyi ve 

Hamilton, 1995; Balyi ve Hamilton, 2004; Balyi 

ve diğ., 2013). “Erken Özelleşilen Sporlar” mo-

delinde “Antrenmanı Yapmayı Öğrenme” evresi 

arkasına; “Antrenman için Antrenman”, “Yarış-

ma için Antrenman” ve “Kazanma için Antren-

man” evrelerinin takip etmesi önerilmektedir. 

Her evrenin farklı kronolojik yaşta olması ve 

buna bağlı olarak farklı biyolojik evrede olunma-

sı ve yetiler sunması farklı antrenman içerikleri-

nin olmasına zemin hazırladığı üzerinde durulur 

(Balyi ve Hamilton, 1995; Ford ve diğ., 2011). 

Bununla birlikte her evrenin farklı bir biyolojik 

evre olduğu ve “fırsat penceresi” sunduğu; 

uygun antrenman uygulamasıyla büyüme ve 

gelişmenin uygun bir şekilde uyarılarak genetik 

potansiyelin tümüyle realize edilmesi hatta 

geliştirilmesinin sağlanacağı bir fırsat sunduğu 

varsayımı öne sürülür. Daha da önemlisi, bunun 

anılan göreceli evrede yapılamaması halinde 

genetik potansiyelin tümüyle veya optimal 

oranda aktive edilmesinin daha sonraki bir evre-

de mümkün olamayacağı öne sürülür (Balyi ve 

Hamilton, 2004; Balyi ve diğ., 2013). Ancak, öne 

sürülen bu varsayımın yapılan çalışmalarla bu-

güne kadar kanıtlanmadığı bilinmektedir.

Yüzme ve benzeri türden spor dalları için 

erken özelleşme ve antrenmanın özelleşmesi; 

LTAD’de çok yönlü sorunun ortaya çıkmasına 

neden olmaktadır. Özellikle cimnastik, artistik 

buz pateni veya ritmik cimnastik gibi çok kar-

maşık teknik ve beceri gerektirmeyen yüzme ve 

benzeri spor dallarında yüksek yoğunluklu aero-

bik ve/veya anaerobik ağırlık içerikli antrenman 

yaklaşımı erken başlayan çocuklarda sorun ya-

ratabileceği üzerinde durulur. LTAD modeline 

göre İngiliz Yüzme Federasyonu gözlemlerinden 

elde edilen deneyim ve uygulamalardan edinilen 

bilgilere göre modelin yorumlanmasında farklı 

yaş gruplarında fazladan antrenman hacmi uy-

gulamasına gidilebildiği gözlenmiştir. Buna göre 

8-11 ve 11-14 yaş kızlarda ve 9-12 ve 12-15 erkek-

lerde (Sırasıyla 8000-16000 m/4-6 ve 24000-

32000 m/6-12 antrenman birimi haftada) yapı-

lan haftalık antrenman hacmi (yüzme mesafe-

leri, m) uygulamalarının antrenör önerileri ve 

öngörülerinin çok üzerinde olduğu belirtilmiştir 

(Lang ve Light, 2010). İngiltere’de belirtilen bu 

antrenman mesafelerine karşılık Avusturalya’lı 

8-12 yaş grubu erkek ve kız yüzücülerin haftalık 

3-5 antrenman sayısı başına 2000-3500 metre 

yüzdükleri (Haftalık toplam 6000-17500 met-

re), 11-13 kız ve 12-14 erkek yüzücülerin haftalık 

4-6 antrenman sayısı başına 3500-6000 metre 

(Haftalık toplam 14000-36000 metre) yüzdük-

leri belirtilmektedir (Lang ve Light, 2010). Yaş 

grupları için belirtilen uygulama mesafelerin-

den LTAD ile ilgili farklı ülkelerdeki uygulama 

yorumlarının farklı olduğu ve bu farklılığın farklı 

ülkelerin kültür ve çevre etkenleriyle ilgili olarak 

yüzme antrenörlerinin yorumlarından kaynak-

landığını düşündürmektedir. LTAD modeli olarak 

“yüzmede takip edilecek yol” veya modelin uygu-

lamada yorumlanmasıyla ilgili olarak yüzmenin 

“geç özelleşilen spor dalları” kapsamında İngiliz 

Amatör Yüzme Birliğince (ASA); (1) fandamen-

tal veya temel eğitim (Erkek çocuklar 6-9 yaş, 

kız çocukları 5-8 yaş), (2) antrenman yapmayı 

öğrenme (Erkek çocuklar 9-12 yaş, kız çocukları 

8-11 yaş), (3) antrenman için antrenman (Erkek 

çocuklar 12-15 yaş, kız çocukları 11-14 yaş), (4) ya-

rışma için antrenman (Erkek çocukları 15-18 yaş, 

kız çocukları 14-16 yaş), (5) kazanmak için ant-

renman (Erkek çocukları 18 yaş ve üzeri, kız ço-

cukları 16 yaş ve üzeri) ve (6) koruma/emeklilik 

evreleri olarak yorumlanmaktadır (ASA, 2003). 

Verilen yüksek hacimli yüzme mesafelerinden 

hareketle yüzmede erken yoğunlaşma ve özel-

leşmenin olduğu; yüksek hacimli ve sık antren-

man (Haftalık antrenman sayıları) uygulamasına 

yönelinerek “katılım, temel eğitim ve eğlence” 

için zaman yaratılmayarak “oyun eğilimli” bir 

katılım yaklaşımı sergilenmediği, modelin teorik 

temelinde belirtildiği ve önerildiği gibi temel tek-

nik bileşenlere ve beceri gelişimine gidilmediği 

görülmektedir (ASA, 2003; Balyi ve Hamilton, 

2004; Lang ve Light, 2010; Balyi ve diğ., 2013). 
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Ayrıca, LTAD’nin “yüzmede takip edilecek yol” 

kavramının yorumlanmasında farklı ülkelerde 

uygulanan farklı antrenman hacimlerinden ha-

reketle; kavramın tüm sporlarda ve farklı ülke-

lerde yorumlanmasında; antrenörlük algı, uygu-

lama ve antrenör eğitimi etkisine çok açık oldu-

ğunu göstermektedir. Buradan hareketle, LTAD 

modelinin farklı sporlar ve biyolojik evreler için 

daha fazla belirlenmiş bir antrenman miktarı 

tanımına gereksinim olduğu görülmektedir. Bu 

nedenlerle LTAD modelinin antrenman ve antre-

nörlük yönlerinden beklenilen bilimsel alt yapıya 

yeterince sahip olmadığı ve subjektif yoruma ve 

antrenörlük bilgi ve gözlemine çok açık olduğu-

nu göstermektedir.

3.2. Çok Yönlülük ve Erken Özelleşme 
Sorunları
Diğer taraftan, LTAD çalışmaları yüzme ve ben-

zeri spor dallarında erken yaşlarda temel bece-

rilerin geliştirilmesi ve mükemmelleştirilmesi ve 

bunların daha sonraki yıllardaki gelişim evrele-

rine aktarımlarının avantajlarıyla ilgili hemen 

hemen hiç bilgi sunulmadığı öne sürülmektedir. 

Bunun yanında bazı uzmanlar erken özelleşme 

yanında erken farklı alanlara yönelim konusunu 

gündeme getirmektedirler (Cote ve diğ., 2007). 

Bir kısım araştırmacılar erken yaşlarda farklı 

spor dalları ile uğraşmanın ve yoğunlaşmanın fi-

ziksel, bilişsel, duygusal ve psiko-sosyal çevreye 

ilişkin çeşitli beceri ve deneyimlerin kazanılma-

sını sağladığı üzerinde durmaktadırlar (Moesch 

ve diğ., 2011). Yine, bu yaklaşımın daha sonraki 

elit spor aşamasında iç motivasyonu sağlaya-

rak gönüllü katılımı teşvik ettiği varsayımı öne 

sürülmektedir (Moesch ve diğ., 2011). Daha da 

önemlisi, farklı sporlardan kazanılan deneyim ve 

becerilerin sporcunun özelleştiği kendi sporun-

daki özel becerilerin geliştirilmesi ve uygulan-

masında yardımcı olabileceği ve üst düzey per-

formansa ulaşmada spor kariyerinin ileri aşama-

larında kazanım olacağına vurgu yapılmaktadır. 

Yapılan genel bir varsayıma göre katılım ve 

temel gelişim (fandamental) evrelerinde farklı 

sporlara katılımla öğrenmeye bağlı olarak bir 

spordan diğer spora hem fiziksel hem de bilişsel 

olarak daha çok pozitif aktarım olduğu gözlen-

miştir. Yine, yapılan bu varsayımlardan hareket-

le; bir kısım sporlarda elit performans düzeyine 

ulaşabilmenin erken evrelerde farklı sporlarla 

uğraşmaya bağlı elde edilen deneyim ve bece-

rilerle olabildiği öne sürülmektedir (Balyi ve 

Hamilton, 1995; Balyi ve Hamilton, 2004; Cote 

ve diğ., 2007; Moesch ve diğ., 2011; Balyi ve diğ., 

2013). Bununla birlikte üst düzey performansa 

ulaşmada “geç özelleşmenin” daha yararlı oldu-

ğu yönünde bulgular da bulunmaktadır (Moesch 

ve diğ., 2011). Elit tenis oyuncuları, atletler ve 

yüzücüler üzerinde yapılan bir çalışmada erken 

katılım evresinde elitlerin elit olmayan sporcu-

lara oranla daha az saat antrenman yaptıkları 

gözlenmiştir. Özellikle, erken evrelerde daha çok 

antrenman saati olan yüzücülerin; daha geç ev-

rede özelleşen yüzücülere oranla ulusal takım 

düzeyinde daha az antrenman saati yaptıkları ve 

yüzme kariyerlerini daha erken sonlandırdıkları 

gözlenmiştir (Moesch ve diğ., 2011).

Bununla birlikte Moesch ve arkadaşlarının ( 

2011) yaptıkları gözlemlere göre erken yaşlarda 

özelleşilen spor dalının yanında farklı sporlar-

la da ilgileniliyor olunması; farklı antrenmanlar 

veya gruplar arasında fark olması ya da belli bir 

spor dalında başarının ön tahmin belirleyicisi 

(prediksiyon) olmadığını vurgulamaktadır. Elde 

edilen bulgulardan hareketle yüzmenin SGS 

türü olduğu sporlardan birisi olarak SGS sporla-

rında buluğ çağı sonrası ergen dönemde uygu-

lanan özelleşme antrenmanlarının organizasyon 

ve uygulamalarının uluslararası başarıda önemli 

etkenlerin başında geldiği ve belirleyicisi oldu-

ğu bildirilmektedir (Moesch ve diğ., 2011; Gulbin 

ve diğ., 2013). Ayrıca, yüzme gibi göreceli olarak 

daha az teknik içeriğe sahip SGS sporlarından 

olmayan sporlara kıyasla fiziksel kapasitenin 

geliştirilmesine bu dönemde daha çok zaman 

ayrılabileceği üzerinde durulmaktadır. Bir başka 

ifadeyle bu evrede özel antrenmana ayrılan süre 

ve yapılan antrenmanların miktarının; üst düzey 

başarıda daha önemli olduğu, erken yıllarda 

yer alan evrelerde yapılan özel antrenmanlara 

kıyasla daha belirleyici olduğu bildirilmekte-

dir (Moesch ve diğ., 2011; Gulbin ve diğ., 2013). 
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Anlatılanlara ek olarak ayrıca üst düzey yüksek 

performansa ulaşmada büyük kitlelerden hare-

ketle yukarı çıkıldıkça elitleşmeyle ortaya çıkan 

azalan sporcu sayısıyla gösterilen geometrik üç-

genin (piramit) elit sporda gözlenen yapıyı var 

olandan daha fazla basite indirgediği ve gerçek 

gelişim şeklini göstermediği vurgulanmaktadır 

(Green, 2005). Geometrik üçgen yapı ile gös-

terilen gelişim süreci, bir linear model gelişimi 

varsayımı ile hareket edilmekte olunduğu ve 

gerçek yetenek aktarımını/ilerleyişini açıkla-

makta yetersiz olduğu vurgulanmaktadır. Özel-

likle geç gelişen ve yetenek modeline geç giren 

veya erken model dışına çıkan; yetenek olarak 

seçilmiş olup da ilerleme göstermeyen adayların 

durumunun yansıtılmasında; geometrik üçgen 

veya piramid modelinin yeterli olmadığı açıklan-

maktadır. Farklı LTAD yetenek programlarında 

gösterildiği gibi, araştırma bulgularıyla yetenek 

gelişiminin takibinde ortaya çıkan ilişkisel uyuş-

mazlıkların; ortaya çıkan bulguların açıklanma-

sında yeterli olmadığını ve bu ilişkinin bir geo-

metrik şekil ve bir linear ilişki ile açıklanmasının 

uygun olmayacağı gösterilmiştir (Green, 2005; 

Shilbury ve diğ., 2008). Elde edilen bulgulardan 

LTAD yetenek modelinde alt performans sıra-

larından yukarı, elit sıralara yükselişte izlenen 

yolun bir non-linear yol olduğu; yükselişte per-

formansın ön tahminle belirlenmesinin mümkün 

olmadığı; özellikle buluğ çağı öncesi, buluğ çağı 

ve gençlik döneminden yetişkin veya olgunluk 

dönemine geçiş evrelerinde performansın çizdi-

ği yolun oldukça değişken olduğu belirtilmekte-

dir (Ford ve diğ., 2011; Gulbin ve diğ., 2013).

4. Gelişim Evreleri ve Aerobik 
Antrenman:
Yapılan çalışmalarla, çocukların aerobik kapasi-

telerinin büyüme ve gelişmeyle; merkezi ve çev-

resel kalp-dolaşım sistemi, kas fonksiyonu, vü-

cut kompozisyonu, hücresel ve metabolik kapa-

site ile çok yakından ilişkili olduğu gösterilmiştir 

(Rowland, 1985). Ayrıca, çocukların anatomik, 

nörolojik, kas ve hormonal sistem ve fonksiyon-

larda çok farklı gelişim ve olgunlaşma hız ve mik-

tarı sergileyebildikleri gösterilmiştir (Rowland, 

1985; Malina ve diğ., 2004). Sistemlerde gözle-

nen bu farklılıklar; çocuklar arasında gözlenen 

farklılıklardan da ayrıca etkilenmektedir (Malina 

ve diğ., 2004). Bu nedenlerle aerobik kapasite 

ve bileşenlerinin çocukluk ve adolesan evreler-

de gelişim ve ilerlemeleri farklı hızlarda meyda-

na gelmektedir (Malina ve diğ., 2004; Ford ve 

diğ., 2011). Bununla birlikte çocukların çok erken 

yaşlardan başlayarak yüksek aerobik kapasite 

sergiledikleri yaygın bir şekilde gösterilmiş-

tir (Armstrong ve Welsman, 1994; Viru ve diğ., 

1999; Boisseau ve Delamarche, 2000). Yapılan 

bir kısım çalışmalarda aerobik kapasitenin fark-

lı antrenman türlerine farklı antrenman cevabı 

verdiği gösterilmiştir (Boisseau ve Delamarche, 

2000). Yine, yapılan gözlemlerden hareketle ço-

cuklarda düşük şiddetli antrenmana oranla yük-

sek şiddetli aerobik antrenmana daha iyi cevap 

verdikleri ve bu nedenle önerildiği görülmekte-

dir (Tolfrey ve diğ., 1998; Williams ve diğ., 2000). 

Mahon yaptığı gözlemlerden (Mahon, 2008) 

düşük şiddetli aerobik antrenmanların çocuk ve 

adolesanlarda düşük düzeyli antrenman uyaran 

etkisi yarattığını belirtmiştir. Yapılan gözlemler 

büyümekte olan çocukta aerobik kapasite ve gü-

cün bileşenleri ve katkıda bulunan etkenlerin ge-

lişim hız ve miktarlarının farklı olması nedeniyle 

bir linear yapı yerine non-linear yapıda meyda-

na geldiğini göstermiştir. Bu nedenle büyüme ve 

gelişmenin farklı evrelerinde ve aynı ve farklı cin-

siyetlerde antrenmana verilen cevapların farklı 

oldukları gösterilmiştir (Malina ve diğ., 2004; 

Ford ve diğ., 2011). Ayrıca, buluğ çağı öncesi; bu-

luğ çağı ve erken adolesan evrelerde zirve boy 

hızına (ZBH) bağlı olarak çok büyük kişisel fark-

lılıkların olduğu gözlenmiştir. Bu nedenlerle ço-

cuk ve genç sporcuların antrene edilebilirlikleri; 

cinsiyet ve bireyler arası farklı biyolojik etkenle-

re bağlı olarak önemli miktarlarda farklılık gös-

terdiği gözlenmiştir (Malina ve diğ., 2004; Ford 

ve diğ., 2011). LTAD modeli kavramında farklı 

gelişim evrelerine “duyarlı pencereler” adı veril-

miştir ve bu kavram Naughton ve arkadaşlarının 

bulgularıyla desteklenmektedir (Naughton ve 

diğ., 2000). Buna göre farklı biyolojik evrelerde 

yapılan antrenmanlara aerobik kapasitenin ben-
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zer cevaplar vermediği gözlenmiştir. Viru ve diğ. 

(1999); yaptıkları bir çalışmada “duyarlı pence-

reler” kavramına atıfta bulunarak uzun süreli 

bir çalışmada VO
2maks

’ın duyarlı olduğu biyolojik 

evrenin kız ve erkek çocuklarda 12-16 kronolojik 

yaşlar arasında olduğuna değinilmektedir. Buna 

karşılık Rowland (1985); zirve VO
2maks

’a duyarlı 

pencerenin erkek çocuklarında ZBH’dan hemen 

önce % 10.1, kız çocuklarında ise % 8.8 oranla-

rında gösterilen gelişimle; aerobik kapasite ve 

gücün geliştirilmesiyle ilgili “duyarlı pencere” 

konusunda oldukça farklı biyolojik ve kronolojik 

yaş aralığı olduğunu göstermiştir. Elde edilen bu 

farklı bulgularla ilgili olarak Ford ve diğ. (2011); 

literatürde yer alan tutarsızlıkların farklı uzun-

lamasına ve kesitsel çalışmalarla ilgili sorun-

lardan, kullanılan deneklerin farklı antrenman 

düzeylerine bağlı olarak antrenmanlara verdik-

leri farklı cevaplardan kaynaklandığını ileri sür-

müşlerdir. Yapılan bu gözlem ve çalışmalardan 

ve ortaya çıkan tutarsızlıklardan hareketle LTAD 

modelinde öne sürülen “duyarlı pencere” kavra-

mının ve süreçlerinin tanımlanmasının (Balyi ve 

Hamilton, 1995; Balyi ve Hamilton, 2004; Balyi 

ve diğ., 2013) belirtildiği kadar kolay olmadığı 

anlaşılmaktadır. Ayrıca, belirtilen duyarlı pence-

relerde veya adolesan yıllarında yapılmış düşük 

veya yüksek şiddetli aerobik antrenman çalış-

malarıyla VO
2maks

’ın, fizyolojik, antrenman veya 

performans kapasite düzeyinin daha iyi veya 

kötü olduğunu gösterir herhangi bir kontrollü 

araştırmaya rastlanmamıştır.

5. Gelişim Evreleri ve Yüksek Şiddetli 
(Anaerobik) Antrenman
Yüksek şiddetli çalışmaların başında gelen sü-

rat gelişiminin LTAD modeli içerisinde iki önemli 

evre veya “duyarlı pencere”de ele alınabilece-

ğine atıf yapılmaktadır. Bunlardan birincisi kız 

ve erkek çocukları için 5-9 yaşlar arası olur-

ken; ikincisi kızlar için 12, erkek çocuklar için 

ise 15 yaş olarak belirtilmektedir (Beunen ve 

Malina, 1988; Viru ve diğ., 1999, Balyi ve Hamil-

ton, 2004; Malina ve diğ., 2004). Kız ve erkek 

çocukları için birinci duyarlı pencere olarak öne 

sürülmüş olan 5-9 yaşları arası kas fosfajenle-

rinin gelişimi ile ilişkilendirilerek; sprint sürati, 

kısa hızlı sürat ve çabukluk hareketleri fizyoloji 

temelinde düşünülmüştür. İkincisi ise laktik ana-

erobik enerji üretim mekanizması ve süratte de-

vamlılık fizyolojisi ile ilişkilendirilmiştir (Viru ve 

diğ., 1999; Malina ve diğ., 2004). Sprint sürati 

gelişimi biyolojik olarak sinir sistemi gelişimi ile 

daha çok da beceri ve koordinasyonla ilişkilendi-

rilmiştir (Borms, 1986; Viru ve diğ., 1999; Malina 

ve diğ., 2004).

Tüm çocukluk süresi boyunca sürat gelişimi 

kasın enine kesit alanı ve boyunun büyümesiyle, 

biyolojik ve metabolik değişimlerle, morfolojik 

değişimlere bağlı olarak kas ve tendon yapıla-

rında meydana gelen değişimler, nöral ve motor 

gelişimler, biyomekanik ve koordinatif değişim-

ler etkisiyle açıklanmıştır (Borms, 1986; Viru 

ve diğ., 1999; Malina ve diğ., 2004; Ford ve diğ., 

2011). Çocukluğun ilk evresinde gözlenen bu kar-

maşık ve entegre biyolojik değişimlerin sürat 

gelişiminden sorumlu olduğu belirtilmektedir. 

İlk başlangıç uyumlarına bağlı olarak meydana 

gelen biyolojik gelişim ve olgunlaşma; erken ge-

lişim evresinde merkezi sinir sisteminin gelişimi 

ile ilişkilendirilmektedir (Borms, 1986; Viru ve 

diğ., 1999).

Belirtilen ikinci “duyarlı pencere”nin rolü 

ve önemi Viru ve arkadaşları tarafından destek 

görmüş, bu periodda meydana gelen sürat ant-

renmanlarına dayalı kazanımların kız ve erkek 

çocuklarda hormon bağımlı hızlı kasılgan kas 

lifi seçili hipertrofi temelli olduğu ve kronolojik 

yaş bağımlı olmaktan çok; biyolojik olgunlaşma 

ve yaşla ilgili olduğu varsayımında bulunulmuş-

tur (Viru ve diğ., 1999). Ancak, çocukluk döne-

minde süratin geliştirilmesiyle ilgili yapılan çok 

sınırlı sayıdaki araştırmalar incelendiğinde sürat 

gelişimi mekanizmasını neyin etkilediği konu-

sunun tam olarak açıklanmadığı görülmektedir. 

Venturelli ve arkadaşlarının (2008), genç fut-

bol oyuncuları üzerinde sürat gelişimini neyin 

etkilediğine ilişkin yaptıkları bir çalışmada; sü-

rat miktarında meydana gelen değişimle ilgili 

koordinasyon antrenmanı ile klasik linear sürat 

antrenmanı çalışmasında gözlenen gelişmenin, 

adolesan evre öncesi gelişmeyle aynı olduğu bu-
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lunmuştur. Bu bulgular, koordinasyon gelişimi-

nin rolü ve nörolojik kontrolün sürat gelişiminde 

daha baskın öğeler olduklarını göstermektedir. 

ZBH evresinde gözlenen sürat performansında-

ki artışların antrenman etkisinden çok üye uzun-

luğuna bağlı meydana geldiğini göstermektedir. 

Bir kısım çocuklarda hızlı fiziksel uzamanın mo-

tor koordinasyon bozukluğuna ve “adolesan tu-

haflık” adı verilen bir etkiye neden olacağı üze-

rinde durulsa da bu evrede meydana gelen sürat 

performansı artışlarının üye uzunluğu ile daha 

iyi açıklandığı üzerinde durulmaktadır (Beunen 

ve Malina, 1988; Philippaerts ve diğ., 2006). Bir 

kısım araştırmalar sprint antrenmanlarının 11 

yaşındaki çocuklarda (Eriksson, 1980) ve ado-

lesan erkek çocuklarda (Cadefau ve diğ., 1990; 

Fournier ve diğ.,1982) anaerobik metabolizma-

da substrat konsantrasyonu ve enzim kullanımı 

değerlerini arttırdığını göstermişlerdir. Ancak, 

adolesanlarda antrenmana bağlı meydana gelen 

değişim miktarının yetişkin değerlerinin altında 

olduğu ve kaydedilen antrenman uyumu değer-

lerinin antrenman yapılmayan evrede biyolojik 

olgunlaşma etkisiyle kaybedildiği gösterilmiştir 

(Fournier ve diğ., 1982). Yapılan bu çalışmalar-

la birlikte anılan çalışmaların bir-kaç ayla iki yıl 

arasında kısa-uzun süreli çalışmalar şeklinde ve 

enine kesit çalışmalar olduğu; farklı spor dalla-

rında sürat gelişimiyle ilgili olarak LTAD mode-

linde öne sürülen savları sorgulayan uzun süreli 

çalışmaların bulunmadığı görülmektedir. Bu ne-

denle çocuk ve gençlerin sürat antrenmanı ve 

sürat antrenmanlarına uyumu konusu bir açıklık 

kazanmamıştır.

Pediatrik literatürde çocukların antrenman 

içeriği konusunda anaerobik antrenman içeriği 

yerine aerobik antrenman içeriği ağırlığı öne-

risi konusunda bir eğilim bulunmaktadır. Genel 

olarak şiddeti yüksek anaerobik alıştırma veya 

antrenman; 30 saniye ile 2-3 dakika arasında 

uygulanan yüksek anaerobik yapılı süratte da-

yanıklılık türü laktik anaerobik metabolik ener-

ji yolu ağırlıklı, yüksek kan laktat değeri olan 

çalışmalarla ilişkilendirilmektedir (Berthoin ve 

diğ., 2003). Bu çalışmalara karşı olarak farklı 

tartışmalar dillendirilmiş; çocuk ve adolesanla-

rın henüz yetişkinler düzeyinde olgunlaşmamış 

kas kitlesine sahip olmaları ve çalışmayı daha 

düşük pH düzeyinde sürdürememeleri nedeniy-

le alıştırma sonrası daha az kan laktat konsant-

rasyonu düzeyine sahip oldukları belirtilmiştir 

(Eriksson ve Saltin, 1974). Ayrıca, aerobik gücün 

aksine maksimal anaerobik güç ve kapasite-

nin büyümeyle arttığı üzerinde durulmaktadır 

(Falgairette ve diğ., 1991; Malina ve diğ., 2004). 

Buna ek olarak, çocuk ve adolesanların henüz 

tamamlanmamış kas biyolojik olgunlaşma düze-

yi nedeniyle yetişkinlere oranla daha düşük ana-

erobik performans düzeyi ile ilişkili olarak; bi-

yolojik olgunlaşması tamamlanmamış durumda 

yüksek şiddetli antrenman yaptırılmasıyla ilgili 

zararlı etki konusunda bilimsel bir veri bulunma-

dığı kaydedilmektedir (Bar-Or, 1995). Ayrıca, ço-

cuk ve adolesanların laktik anaerobik çalışmayla 

ilgili fosfofruktokinaz aktivitesi değerleri ile ilgili 

verdikleri cevaplar konusunda çelişkili bulgular 

olduğu kaydedilmektedir (Haralambie, 1982; 

Berg ve diğ., 1986). Bir kısım çalışmalar çocuk 

ve adolesanların anaerobik çalışma sonrasında 

daha hızlı normale döndüklerini göstermiştir 

(Hebestreit ve diğ., 1993; Ratel ve diğ., 2002). 

Buna ek olarak ayrıca erken yaş ve evrede yük-

sek şiddetli laktik anaerobik çalışmaların bir bi-

yolojik stres yarattığı ve bu stresin daha sonraki 

yıllarda anaerobik çalışma/antrenman kapasi-

tesi üzerine negatif bir etki yapacağı düşüncesi 

yaygın olmakla birlikte; bu düşünceyi destekle-

yecek bir araştırma bulgusu bulunmamaktadır.

6. Büyüme Evreleri ve Kuvvet 
Antrenmanı
Balyi ve Hamilton’un açıkladıkları LTAD modeli-

ne göre kuvvet gelişiminin her zaman antrene 

edilebileceğine; ancak optimal kuvvet gelişimi 

için “duyarlı pencere” ve bununla ilgili olarak 

“antrene edilebilirlik penceresi”nin kız ve erkek 

çocuklar için kullanılması gerektiğini ileri sür-

mektedirler (Balyi ve Hamilton, 2004). Optimal 

kuvvet antrene edilebilirlik duyarlı penceresinin 

erkek çocuklar için ZBH’dan yaklaşık 12-18 ay, 

kız çocukları içinse ZBH’dan hemen sonra veya 

menarş’ın hemen başlamasıyla birlikte oldu-
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ğu ileri sürülür. Belirtilmiş olan bu saptamayla 

birlikte; sürat gelişiminde olduğu gibi, “antre-

ne edilebilir duyarlı pencere” kavramına ilişkin 

araştırmanın sınırlı olduğu; kuvvet antrenman-

larıyla ilgili ve ZBH ile ilişkili, büyüme ve geliş-

meyi içerisine alan şekilde uzunlamasına bir ça-

lışmanın bulunmadığı görülmektedir. Kuvvetle 

ilgili yapılan sınırlı çalışmalar genel olarak farklı 

olgunlaşma yaşları ile kuvvetin antrene edilebi-

lirliği üzerine yönelmiştir. 8 haftalık bir kuvvet 

antrenmanı çalışmasında 16.8 yaş post-pubertal 

grupta 10.5 yaş pre-pubertal gruba oranla daha 

yüksek kol ve bacak kuvveti gelişimi olurken; 

pre-pubertal grupta sırt ve abdominal kuvvet 

değerlerinde daha yüksek değerler gözlendiği 

belirtilmiştir (Vrijens, 1978). Bununla birlikte 

farklı olgunlaşma grupları arasında yapılan kuv-

vet gelişimine ilişkin çalışmalarda gruplar ara-

sında gelişim oranları yönünden fark bulunma-

mıştır (Lillegard ve diğ., 1997; Pfeiffer ve Francis, 

1986). Elde edilen bu değerler ışığında olgun-

laşma yaşları ve kuvvet antrenmanlarına cevap 

açısından LTAD modelinde belirtilen kuvvete iliş-

kin “antrene edilebilir duyarlı pencere” kavramı 

araştırma bulgularıyla yeterince desteklenme-

miştir. Bununla birlikte Vrijens’in (1978) yaptığı 

bir çalışmada kuvvet antrenmanına verilen ce-

vabın ve kuvvet gelişiminin büluğ çağından son-

ra daha yüksek olduğunu belirtmiştir.

7. Uzun Süreli Antrenman ve Periodlama:
Balyi ve Hamilton’un (2004) öne sürdükleri 

LTAD modeli “Duyarlı Pencereler” kavramı etra-

fında şekillendirilmiş olmakla birlikte; gerek du-

yarlı pencere, gerekse uzunlamasına antrenman 

ve büyümenin kontrol altına alındığı kontrollü bir 

çalışma bugüne kadar yapılmamıştır. Bununla 

birlikte gerek Balyi ve Hamilton’un (2004) LTAD 

modeli, gerekse Cote’un (1999) DMSP modeli 

çocuk ve gençler için kabul edilebilir görünen 

antrenörlük görüşlerinin genel ve özel detayla-

rını sundukları ilkeler öne sürerler. Ayrıca, çocuk 

ve gençlerin yetişkinlerden daha farklı bir yak-

laşımla antrene edilmeleri gerektiğinden hare-

ketle farklı antrenman ilkeleri kullanılması ko-

nusunda duyarlı davranılmasını sağladıkları gö-

rülmektedir. Elde edilen antrenman yüklenmesi 

ve uyum konusunda, antrenman ilkelerinden 

“özelleşme (spesifisite) ilkesi”ne göre çocuk ve 

gençlerin antrenmana yetişkinler benzeri cevap 

verdikleri gözlenmiştir (Bompa, 1995; Suslov, 

2002). LTAD modeli ayrıca “erken ve geç özel-

leşme”, “farklı sporlar ve çok yönlü beceriler” 

ve “yoğunlaşma-özelleşme” konularına bir anla-

yış getirmiştir (Ford ve diğ., 2009; Ford ve diğ., 

2011; Moecsh ve diğ., 2011; Gulbin ve diğ., 2013). 

Bunlar yanında modellerin ayrıca inandırıcı bir 

yaklaşımla, antrenman ilkeleri yanı sıra fizyolo-

jik ve biyolojik olgunlaşma ilkelerine de uyulması 

gerektiğine dikkat çekmişlerdir. Büyüme, olgun-

laşma ve antrenman ilkeleriyle bağlantılı olarak; 

antrenman yükünün ayarlanmasında antren-

man miktarı (hacim veya volüm), şiddeti (zorluk 

derecesi veya kalitesi), süresi, sıklığı (frekansı 

veya yoğunluğu) ve türü’nün ayarlanması ve 

düzenlenmesinin önemine vurgu yapmışlar ve 

kavram oluşturmuşlardır (Bompa, 1995; Suslov, 

2002).

DMSP ve LTAD modellerinde öne sürülen 

iddiaların uzunlamasına ve kontrollü araştır-

malarla destek bulmamış olmalarıyla birlikte; 

öne sürülen yaklaşımlarla çocuk ve antrenmana 

yaklaşım ve büyüme ilkelerinin dikkate alınması 

konusunda bir etki yaratıldığı gözlenmektedir 

(Cote, 1999; Balyi ve Hamilton, 2004). Elde edi-

len bilgiler ve izlenimler ışığında, çocuk ve genç-

ler için DMSP ve LTAD modellerinde açıklanan 

uzun süreli planlama ve periodlamanın kontrol-

lü araştırma ve bulguya dayalı olmadığı gerek-

çesi ile reddi yerine uygulanmasının; zarardan 

çok fayda getireceği düşüncesi daha yaygın bir 

görüş olarak benimsenmektedir (Bompa, 1995; 

Suslov, 2002; Ford ve diğ., 2009; Ford ve diğ., 

2011; Moecsh ve diğ., 2011; Gulbin ve diğ., 2013).
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