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AEROBIK ANTRENMAN PROGRAMININ 12-14 YAS ERKEK
HOKEYCILERIN ATILGANLIK DUZEYINE ETKISI

Ugur ABAKAY?, Miirsel BICER!, Mustafa OZDALZ, Ali YILDIRIM?

0z

Bu calisma, 12-14 yas grubu erkek hokeycilere uygulanan 12 haftalik aerobik (kos-ylirii) egzersiz
programinin atilganlik {izerine etkisini incelemek amaci ile yapilmistir. Calismaya 30 erkek (15 deney, 15
kontrol) katilmistir. Deney gruplarina 12 hafta siire ile haftada 3 giin 45-50 dakika siireli aerobik egzersiz
programi uygulandi. Kontrol grubundaki 15 6grenci herhangi bir antrenman programina katilmamstir.
Belirlenen deney ve kontrol grubuna kisisel bilgi formu ve Topukgu (1982) tarafindan gelistirilen “atilganlik
Olgegi” on test ve son test olarak uygulanmistir. Verilerin istatistiksel analizleri paired samples ve independent
samples t testleri ile yapildi. Calisma sonunda, kontrol grubunun &n-son testleri arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamig iken (p>0.05). Deney grubunun 6n-son testleri karsilastirildiginda anlaml bir farklilik bulunmustur
(p<0.05). Ayrica deney grubu ile kontrol grubu ontest sontest puan farkliliklar1 karsilastirildiginda gruplar
arasinda deney grubu lehine anlamli farkliliga rastlanmistir (p<0.05). Sonug¢ olarak, on iki hafta boyunca
uygulanan diizenli aerobik egzersizin, 12-14 yas grubu erkek hokeycilerin atilganlik diizeylerine olumlu etkileri
oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Hokey, Atilganlik, Egzersiz.

EFFECT OF AEROBIC TRAINING PROGRAM ON ASSETIVENESS LEVEL OF 12-14
YEARS OLD MALE HOCKEY PLAYERS

ABSTRACT

This study was made to examine the effect of twelve-week aerobic (run-walk) exercise program on
assertiveness level of 12-14 years old male hockey players. Thirty male hockey players (15 experimental, 15
control) attended to the study. Three days per week and 45-50 minutes per day aerobic exercise training was
applied to experimental group during twelve-week period. The control group did not participate in any training
program. For determining assertiveness level of experimental and control groups, "assertiveness scale"
developed by "Topuk¢u" (1982) and personal information form were applied at before and after 12-week period
as pre-test and post-test. Statistical analysis of data were made with paired samples and independent samples t
tests. At the end of the study, there were significant difference between pre- and post-tests of experimental group
(p<0.05), while meaningful differences weren't found between pre- and post-tests of control group (p>0.05).
When compared pre-test post-test differences between the experimental and control groups meaningful
differences were found in favor of experimental group (p<0.05). Consequently, regular aerobic exercise applied
during twelve weeks was positive effects on assertiveness level of male hockey players of 12-14 year-old.

Keywords: Hockey, Assertiveness, Exercise.
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GIRIS

Spor, bireyin tabii gevresini beseri ¢evre haline donistiiriirken elde ettigi becerileri
gelistiren, belirlenmis kurallar ¢ercevesinde aragli veya aragsiz, bireysel veya grup olarak bos
zamanlarii degerlendirmek i¢in veya zamaninin biitiiniinii ayiracak sekilde meslek haline
getirerek yaptigi, toplum igerisinde biitiinlestirici, ruhen ve bedenen gelistiren, rekabetci,
dayanismaci ve kiiltiirel bir olgudur (Erkal, 1982).Bagka bir goriise gore ise spor, bir
toplumda yasayan bireylerin, var olan enerjiyi fiziksel ve zihinsel olarak en yararli olacak
sekilde tiiketen; kisilerde ve toplumda olumlu iliskilerin ortaya ¢ikmasina imkan taniyan;
olagandis1 bir durum aninda insani1 dengeli bir sekilde mutluluga goétiiren; topluma disiplini,
kurallara saygiy1 ve sosyal bariga inanmig bireyleri kazandiran aragtir (Giiven, 1999). Hokey,
91.40 mt uzunlugunda ve 55 mt genisligin deki 6zel hali sahada 11%er kisiden olusan iki
takim arasinda, oyuncular arasinda miisabaka esnasinda fiziksel temas olmadan sopa ve topla
oynanan miicadeleye dayal1 bir oyundur (Anders ve Myers, 1998).

Atilganlik kavramini ilk olarak arkadaslik Kkurabilme, kendini yeteri kadar ifade
edebilme, etkin olma ve duygularini her durumda acik bir sekilde ifade edilmesi anlaminda
kullanmistir. Atilganlik sadece saldirgan davranisin ¢cok ya da az oldugunu gostermez, ayni
zamanda arkadasga ve sevecen duygular da ifade eder (Wolpe ve Lazarus 1966). Bandura
atilganlig1 kisinin kendini ifade edebilme yetenegi olarak tanimlamistir (Toruncu, 1994).
Lazarus (1973)’ e gore atilgan davramisin dort ozelligi su sekilde siralanabilir; “hayir
diyebilme”, “isteyebilme/ricada bulunabilme”, “olumlu/olumsuz duygular: ifade edebilme” ve
“bir davranisi baslatabilme, devam ettirme ve bitirme”. Atilganlik baskalarmin haklarini
gozeterek, onlarin haklara da saygi duyarak, kisinin kendi haklarin1 savunabilmesi, duygu
ve diisiincelerini ifade edebilme yolu olarak gelistirilen, kisiler arasinda bir g¢esit iletisim
kurabilme olarak tanimlanabilir. Baskalarina bilmedigi bir konu hakkinda soru sorma, bir
ortamda kendini rahat bir sekilde tanitma gibi iliskileri baslatici davraniglar1 ve baskalarinin
davraniglarina tepki vermeyi igeren bir yanit davranist vardir. Atilganlik birinin sahip oldugu
ya da yoksun oldugu bir 6zellik degil aksine bir beceridir. Atilganlik iki tiir saygi igerir.
Kendine saygi; kisinin kendi ihtiyaclarini bilmesi ve haklarini savunmasidir. Digerlerine
saygt; kisinin digerlerinin ihtiyaglarina ve haklarina saygi gostermesidir (Kamaraj, 2004).

Bireylerin kendi istediklerini istedikleri gibi yapmalar1 atilganligin temel anlayisi ile
uyusmaz; asil olan esitligi ve adaleti gozetmeye calismaktir. BOyle bir anlayisa sahip olan
bireyler, insanlar arasinda sadakat, samimi iliski, yakinlik, sevgi ve saygi gibi baglarin

olusmasina ve bireylerin kendilerini ifade etmelerine imkan tanimaktadir (Orgiin, 2000).
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Fernsterheim ve Baer'den aktarildigina gore, atilgan olan kisilerin dort temel 6zelligi
vurgulanmaktadir (Toruncu, 1999).

1. Atilganlik oOzelligine sahip olan bir birey, kendini ifade edebilmede kendini
bagimsiz hisseder ve bunlar s6z ve davramiglarina da "Bu benim, bunlar benim
diisiindiiklerim, hissettiklerim ve isteklerimdir" seklinde yansir.

2. Atilgan kisilik 6zelliginde, farkli seviyelerdeki insanlarla, ilk kez tanistig1 kisiler ve
aile i¢indeki bireylerle etkin iletisim kurabilme 6zelligine sahiptirler.

3. Atilgan birey, yagamini kendi belirledigi kararlar dogrultusunda sekillendirir. Kendi
cabasi ile isteklerini gerceklestirmek i¢in ugrasir.

4. Atilgan bireyin kendisine olduk¢a saygi duyar ve Oz-saygisini kaybetmeyecek
bigcimde davranir. Her zaman isteklerinin yerine gelemeyecegini bilir ve hayatta bazi
kisithiliklar oldugunu kabullenir.

Bu ¢alismada, hokey sporu ile ugrasan 12-14 yas arasindaki dgrencilere uygulanan 8
haftalik haftada 3 giin aerobik (kos-ylirii) antrenman programinin atilganlik diizeylerine olan

etkisinin incelenmesi amaglanmustir.
YONTEM

Bu arastirmaya, 12-14 yas erkek hokeycilere uygulanan oniki haftalik aerobik
egzersizin atilganlik iizerine etkisini belirlemek amaciyla hokey sporu ile ugrasan 15 sporcu
deney gurubu, herhangi bir spor ile ugrasmayan 15 sedanter kontrol gurubu olmak iizere
toplam 30 6grenci goniillii olarak katilmistir. Arastirma; On test-son test modeli ve deney-
kontrol gruplarinin karsilastirilmas: formatinda yapildi. Ilk olarak secilen biitiin deneklere
(deney-kontrol grubu) Topukgu (1982) tarafindan gelistirilen ve ilkogretim 6grencilerinin
atilganlik diizeyini belirlemeye yonelik “Atilganlik Envanteri” uygulanarak veriler
toplanmistir. Deney grubundaki 15 kisiye sekiz hafta, haftada 3 giin, 45 - 50 dk. arasinda
progresif antrenman metoduna gore kos-yiirii egzersizi yaptirilmigtir. Deneklere antrenman
baslamadan 5-10 dk. isinma egzersizi, antrenman sonunda 5-10 dk. germe egzersizi
uygulanmustir.  Kontrol grubundaki 15 &grenci herhangi bir antrenman programina
katilmamistir. 12 hafta sonunda deney ve kontrol grubundan ikinci olgiimler alindi ve
istatistiksel olarak degerlendirildi.

Orneklem

Orneklem gurubu ulasilabilirlik ve elverislilik esasina dayali olan uygun érnekleme

yontemi ile olusturulmustur. Arastirmanin 6rneklem grubunu 12-14 yaslari arasinda hokey

Atabesbd,2018;20(3)



Abakay, U., Bicer, M.,
Ozdal, M. & Yildurim, A.

Aerobik Antrenman Programimin 12-14 Yas Erkek Hokeycilerin Anlganlik Diizeyine Etkisi
sporu ile ugragsan 15 sporcu deney gurubu, herhangi bir spor ile ugrasmayan 15 sedanter
kontrol gurubu olmak iizere toplam 30 erkek ¢cocuk olusturmustur.

Veri Toplama Araci

Bu arastirmada, Topukgu (1982) tarafindan gelistirilen ve ilkogretim &grencilerinin
atilganlik diizeyini belirlemeye yonelik “Atilganlik Envanteri” kullanilmistir. Olgek ilkokul
cag1 diizeyindeki cocuklarin okulda, evde ve cevresinde gosterdigi ya da gosterecegi
davraniglarla ilgili olup, 6lgekte baz1 maddelere 'evet', bazi maddelere 'hayir' cevabina 1 puan
verilmektedir. Bir 6grencinin envanterden aldig1 atilganlik puani 4, 9, 13, 18, 22, 27, 31, 36,
40 ve 45 numarali climlelerin “Evet” yanitina ve diger climlelerin de “Hay1r” yanitlarina 1’ er
puan verilerek hesaplanmaktadir. Bu durumda bir 6grencinin envanterden alabilecegi en
yliksek atilganlik puani 45, en diisiik puan ise 14 olmaktadir (Kirimoglu, 2008).

Verilerin Analizi

Deneklere uygulanan testler antrenman programi baglamadan bir hafta 6nce (6n test)
ve antrenman programi bittikten bir hafta sonra (son test) olmak iizere iki kez yapildi.
Verilerin istatistik analizi igin “SPSS 20.0” paket programi kullanildi. Tim verilerin
aritmetik ortalamalari, standart sapmalar1 hesaplanmistir. Deney ve kontrol grubunun 6n ve
son test degerlerinin karsilastirilmalar1 Paired Sample t testi ile gruplarin 6n test — son test
farklarmin gruplar arasinda karsilastirilmasi ise Independent Samples t testi ile yapilmis ve

anlamlilik diizeyleri 0.05 olarak alinmustir.

BULGULAR
Tablo 1. Deneklerin tanimlayici verileri
N Ortalama Std. Sapma
Yas (y1l) 13,07 0,96
Deney grubu Boy (cm) 15 149,73 12,47
Kilo (kg) 44,07 9,17
Yas (y1l) 13,90 0,35
Kontrol grubu Boy (cm) 15 155,00 8,34
Kilo (kg) 51,93 11,92

Deneklerin tanimlayici verileri Tablo 1°de verilmistir. Deney grubunun yas ortalamasi
13,07£0,96 yil, boy ortalamas1 149,73+£12,47 cm, kilo ortalamas1 44,07+9,17 kg; kontrol
grubunun yag ortalamast 13,90+0,35 yil, boy ortalamasi 155,00+8,34 cm, kilo ortalamasi
51,93+11,92 kg olarak bulunmustur. Her iki grubun da tanimlayici veriler agisindan benzerlik
tasidig1 goriilmektedir.

Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun atilganlik puani 6n ve son testlerinin karsilagtirmasi.

Ortalama  Std. Sapma t p
On-test 29,13 5,40
Deney grubu Son-test 3347 4.70 -2,799 0,014

Atabesbd,2018;20(3)



Abakay, U., Biger, M.,

. Aerobik Antrenman Programinin 12-14 Yas Erkek Hokeycilerin Atilganlik Diizeyine Etkisi
Ozdal, M. & Yildirim, A.

On-test 30,67 8,13

Son-test 28,47 782 0,839 0,416

Kontrol grubu

Deney ve kontrol grubunun atilganlik puaninda 6n ve son testlerinin karsilastirmasi
Tablo 2’de sunulmustur. Deney grubunun On-test atilganlik puani ortalamasi 29,13+5,40
puan, son-test ortalamast 33,47+4,70 puan; kontrol grubunun On-test atilganlik puani
ortalamast 30,67+8,13 puan, son-test ortalamasi 28,47+7,82 puan olarak belirlenmistir (Sekil
1). Deney grubunun On-son testleri karsilastirildiginda anlamli bir degisim goriliirken

(p<0,05), kontrol grubunun oOn-son testleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir

(p>0,05).
Tablo 3. Gruplarin atilganlik puani 6n-son test farklarinin gruplar arasi karsilastirmasi.
Ortalama Std. Sapma t p
Deney grubu 4.33 6.00 5145 0.041
Kontrol grubu -2.20 10.16

Deney ve kontrol grubunun atilganlik puaninda 6n ve son testlerin farklari alinarak bu
farklarin gruplar arasindaki karsilastirmasi Tablo 3’te sunulmustur. Deney grubunun 6n test-
son test atilganlik puani farki ortalamasi 4.33+6.00 puan, kontrol grubunun o6n-son test
atilganlik puanmi farki ortalamasi -2.20+10.16 puan olarak belirlenmistir. Gruplar
karsilastirildiginda deney grubu lehine anlamli bir farklilik gézlenmistir (p<0,05).

i On test
40.00 =Son test
30,001
o
E
o
£ 20,007
o
10,00—
29 13833 47 30670 (2547
00—

Deney grubu Kontrol grubu

Sekil 1. Deney ve kontrol gruplarinin 6n ve son testleri
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TARTISMA VE SONUC

Arastirma 12-14 yas gurubu erkek hokeycilerde 8 haftalik aerobik (kos-yiirii)
antrenman programinin atilganlik diizeyleri lizerindeki etkisini incelemek amaciyla yapildi.
Arastirma i¢in sec¢ilen denek ve kontrol gruplarinin yas, viicut agirligi ve boy uzunlugu
ortalamalarinin benzer oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan deney grubundaki 15 hokeycinin, 8 haftalik aerobik (kos-yiirii)
caligmalar1 sonucunda; On-test atilganlik puami ortalamasi 29,13+5,40 puan, son-test
ortalamasi1 33,47+4,70 puan; kontrol grubunun on-test atilganlik puani ortalamasi 30,67+8,13
puan, son-test ortalamasi 28,47+7,82 puan olarak belirlenmistir. Deney grubunun 6n test-son
testleri karsilastirildiginda anlamli bir degisim goriiliirken (p<0,05), kontrol grubunun 6n test-
son testleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Ayrica, Deney grubunun 6n
test-son test atilganlik puani farki ortalamasi 4,33+6,00 puan, kontrol grubunun 6n-son test
atilganlik puan1 farki ortalamasi -2,20£10,16 puan olarak belirlenmistir. Gruplar
karsilastirildiginda deney grubu lehine anlamli bir farklilik gdzlenmistir (p<0,05).

Calismamizdan ve benzeri ¢alismalardan hareketle sporun bireylerin atilganlik yani
kendini ifade edebilme becerisini gelistirdigini sdyleyebiliriz. Efe (2007) tarafindan yapilan
‘14-16 yas grubu bireylerde spor ¢aligmalarinin sosyal yetkinlik beklentisi ve atilganlik
iizerine etkisini belirlemek’ konulu ¢alismada spor ¢aligsmalariin atilganlik diizeyini arttirdigi
sonucuna ulagsmustir (Efe, 2007). Hoffstetter CR. ve ark. Erken yasta spora baslayan bireyler
tizerinde yaptiklari ¢alismada; 15-18 yas ve yiiksekogrenim gorenlerin diizenli olarak
yaptiklar1 egzersizle, sosyal 6grenme ve spor faaliyetlerinin sosyal yetkinlik beklentisiyle
iliskili oldugunu ortaya koymuslardir (Hofstetter, ve ark. 1990). Ryan ve Dzewaltowski
“Genglerde Farkli Bedensel Aktivite ve Kisisel Yetkinlik Arasindaki 1liskinin
Karsilastirilmasi” konulu ¢alismalarinda, 6. ve 7. simf 6grencileri iizerinde ¢alismiglar ve
calismada Ogrencilerin bedensel aktivite yoluyla kendilerine olan gilivenlerinin arttig1,
bedensel aktivitedeki engellerin {istesinden geldikleri, aktif olmak, kendilerine ¢evre bulmak
ve olusturmak i¢in diger arkadaslarini davet ettiklerini, girisken olduklarini saptamiglardir
(Ryan ve Dzewaltowski, 2002).

Oztiirk ve ark. Tarafindan 14-16 yas grubu kizlarda hentbol calismalarinin sosyal
yetkinlik beklentisi ve atilganlik tizerine etkisini belirlemek amaciyla yapilan ¢alismada temel
hentbol calismalariin atilganlik diizeyini arttirdig1 sonucuna ulasilmustir (Oztiirk ve ark,
2007). Kuru’nun (2000), belirttigine gore, Balanz (1983), yaptig1 bir ¢alismada sporcularin

daha disa doniik olduklarini, algilamalarinin sedanterlere gore daha hizli oldugu sonucuna
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varmistir. Eysenck (1982) ise spor ile ugrasanlarin genel olarak disa doniik, iletisime agik,
liderlik vasfina sahip olabilecek, uyarilara karsi duyarli olduklarini saptamistir. Salok ve
Toriola (1985), ise yaptiklar1 calismalarinda, sporcularin daha yiiksek Ozgiivene sahip
olduklarini, iyi bir psikolojik uyum iginde olan, benlik tasarimlar1 gelismis, daha disa doniik,
daha saldirgan, daha gerg¢ek¢i ve kendilerini daha fazla kontrol eden bireyler olduklarini
saptamistir. Bu bilgiler 15181inda, d6grencilerin sportif faaliyetlere katiliminin onlarin atilganlik
diizeylerini olumlu yonde etkileyecegi diisiiniilmektedir.

Bu sonuglar bizim c¢alismamizda ortaya c¢ikan sonuglart desteklemektedir.
Arastirmamizda deney grubu, son test atilganlik puanlart 6n test puanlarindan yiiksek
bulundugundan hokey ¢alismalarinin atilganlik tizerinde olumlu etkisi oldugu sdylenebilir.

Calisma sonuglar1 kapsaminda su oneriler yapilabilir:

Hokey ile ugrasarak diizenli spor yapan ilkogretim okulu ogrencilerinin atilganlik
beceri diizeyleri sedanterlere oranla yiiksek oldugundan sedanter o6grenciler spora
yonlendirilebilir. Sportif ve sosyal etkinlikler egitim 6gretim yili i¢erisinde yayginlastirilarak,
nitelik ve nicelik agilarindan zenginlestirilerek 6grencilerin olumlu sosyal beceriler
edinmesine katki saglanabilir.

Kiigiik yaslarda spora baslamak, bireylerin atilganlik becerilerini olumlu ydnde
etkileyecektir. Sporcularin sadece fiziksel becerilerin gelistirilmesine yonelik degil, psikolojik
becerilerinde gelismesine ve kazandirilmasina yonelik programlara 6nem verilmesi gerektigi

diistiniilmektedir.
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