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KAOSUN ORGUTSEL DEGIiSiM UZERINDEKI ETKiSi: PROFESYONEL FUTBOL
KULUPLERI UZERINE BiR CALISMA

Selguk ACIKGOZ! ibrahim EDIN?
OZET

Kaos ve orgitsel degisim kavramlari arasindaki iliski cogu zaman tek bir sonuca karsilik gelmeyebilir. Kaos kavrami sosyal
yasamda olumsuz anlamda kullanilsa da, hem sosyal bilimlerde hem de pozitif bilimlerde olumsuz bir durumdan fazlasini,
degisimi de ifade etmektedir. Bu noktada, bu ¢alismanin da amaci, kaosun Turkiye profesyonel futbol kullplerinde
gerceklestirilmeye calisilan degisimleri nasil etkiledigini ve uzun vadede dogurdugu sonuglari incelemektir. Bu amag ile
degisim sireclerinin i¢ dinamikleri de ortaya gikarilarak, kaosun bu siiregleri nasil sekillendirdigi incelenmeye ¢alisilmistir.
Bu kapsamda, 4 farkl futbol liginde gorev alan 14 (st diizey kullp yoneticisi ile derinlemesine goriisme gergeklestirilmistir.
Derinlemesine gorismeler; yari yapilandirilmis olarak olusturulmus ve literatiir ile futbol kuliiplerinin genel durumundan
beslenerek olusturulan sorularla gergeklestirilmistir. Arastirma deseni olarak fenomenoloji yonteminin segcildigi ¢alismada,
toplanan veriler igerik analizi yontemi ile incelenmistir. Arastirma bulgulari, kaosun futbol kultiplerinin statik yapilarindan
¢ikmasini ve boylece orgiitsel degisime uygun ortamin olusmasini sagladigini ancak buna ragmen, kullip i¢ ve dis
etkenlerinin bu gergeklesen degisimlerin faydali olmasini engelledigini géstermektedir. Bulgular, profesyonel kulGplerin
asiri esnek orgltsel yapilarinin kaos veya dizensizlik karsisinda sistematik hareket edip diizeni saglayacak mekanizmalara
sahip olmadigina isaret etmektedir. Sonug olarak, kuliiplerin temel problemlerine ¢6ziim bulmadan gergeklestirmeye
calistiklari degisimler uzun vadede daha bilylik sorunlari ortaya cikarmaktadir. Ayrica, arastirmaya katilan kullp
yoneticilerinin kisisel sebepleri degisimlerde orgitsel hedeflerden daha 6nemli bir rol oynamistir.

Anahtar Kelimeler: Degisim, futbol kullpleri, kaos, stratejik yénetim

THE EFFECT OF CHAOS ON ORGANIZATIONAL CHANGE: A STUDY ON TURKISH
PROFESSIONAL FOOTBALL CLUBS
ABSTRACT

The relationship between the concepts of chaos and organizational change may not lead to one outcome most of the time.
Although the concept of chaos is used to refer to negative outcomes in social life, it also expresses more than a negative
state and expresses change both in social sciences and positive sciences. In this respect, this research aimed to probe the
effect of chaos on organizational change and the consequences these changes create in the long term within Turkish
professional football clubs. The study also aimed to obtain information regarding the inner mechanisms of clubs and find
out how chaotic, non-linear processes impact the organizational changes in professional clubs. In this regard, 14 executives
of Professional Football Clubs from 4 different leagues were interviewed. The interviews were semi-structural and the
questions were formed by taking the literature and the general states of the clubs into consideration. Phenomenology was
chosen as the design of the research and the data collected were analyzed with content analysis method. The themes were
generated using thematic coding. Research findings show that chaotic moves and actions help football clubs to get out of
their static structure and enable changes in organizations. The results also show that chaos enables football clubs to
initiate change, yet, due to the internal and external issues affecting the clubs, changes end up causing more problems in
the short term. The study concludes that change initiatives of football clubs not only lead to inefficiency of changes but
also reveal detrimental outcomes, without resolving the fundamental problems of the organizations. Additionally, it was
also found that individual drives of executives have more importance than organization goals for initiating change in sport
clubs.

Keywords: Change, chaos, football clubs, strategic management

! Trakya Universitesi, Kirkpinar Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Edirne. Yazismadan sorumlu yazar: selcuk.acikgoz@marmara.edu.tr
2 Marmara Universitesi, Anadolu Hisari Kampiisii, Spor Bilimleri Fakiiltesi, istanbul.
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GiRiS

Orgiitsel degisim calismalari uzun yillardir durgunluk [1], yenilik [2], degisim y&netimi
[3] ve degisime direng [4,9] gibi ¢ok farkh konularla iliskilendirilerek c¢alisiimaktadir.
2000’lerin ortalarina kadar yonetim alaninda en ¢ok ¢alisilan konulardan biri olan 6rgiitsel
degisim, son donemde arastirmacilarin eskisi kadar ilgisini gekmemektedir. Buna ragmen,
degisimin kacinilmaz dogasi nedeniyle, alanda halen 6nemli sayida arastirma yapilmaya
devam edilmektedir [5].

Kurumsal esbicimlilik, kurumsal mantik ve nifus ekolojisi kuramlari oOrgitsel
degisimin basarili sekilde gerceklestirilmesi icin gerekli adimlari ortaya koymaya calisan,
alanda en ¢ok kullanilan kuramlardir [6]. Bu kuramlarin disinda kaos kurami da orgiitlerde
yasanan degisimlerin tahmin edilemez ve dizensiz yanlarini incelemek icin arastirmacilar
tarafindan onemli derecede ilgi gormektedir [7]. Kaos kuraminin 6zellikle 6rgitsel degisim
alaninda kullanilmasinin nedeni olarak, orgiitlerde gerceklesen degisimlerin ¢ogu zaman,
sistematik yaklasilsa dahi, orgutlerin isteklerinin disinda, tahmin edilemeyen bir sekilde
sonuc¢lanmasi oldugu soylenebilmektedir. Ek olarak, sosyal yapisinin da etkisiyle, gerceklesen
degisimler, orgitleri cogu zaman kestirilemez sonuclara itebilmektedir [8,9]. Yapilan
calismalar kaos kavraminin orgltsel degisimlerdeki dogrusal olmayan hareketleri tiimiyle
acitklayamadigini ortaya koysa da, oérgltlerin degisim siregleri ve bu siireglerin kaosla olan
iliskisi hakkinda 6nemli ipuclari vermektedir [10].

Kaos iliskili orglitsel degisim calismalari 6zellikle degisimin tahmin edilemezligi [11],
kaotik durumlarda planlama [8] ve orgit yonetiminde kaosun etkisi [9] konularinda
yogunlasmaktadir. Bu calismalarda, hem degisim slirecinin ortaya cikisindan sonuclanmasina
kadar dogrusal olmayan durumlarin etkisinin alti gizilirken [8,10]; ayni zamanda degisim
sirecinde gercgeklesen kaosun, orgltteki sistem bozuklugunun bir sonucu olarak ortaya
ciktig1 ifade edilerek, bireylerin etkisinin bir giidi olusturmadigi belirtiimektedirler [9].
Ozellikle bazi calismalar érgiitlerin uygun seviyede kaosa ihtiyaglari olduklarini belirterek, bu
durumun onlarin uzun zamandir hareket ettiremedikleri hantal vyapilarini harekete
gecirmelerini saglayarak, degisime uygun ortam yaratacagini iddia etmektedirler [12,13].

Kaos/karmasiklik kavrami orgitlerde degisimi incelemek icin siklikla kullanilsa da,
spor alaninda az sayida calisma yer almaktadir. Spor orgitlerinde degisimin ¢cogu zaman

beklenmedik sekilde gerceklestigi, bircok acidan degisimlerin istem disi olarak ortaya ciktigi
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gorulmektedir [14]. Ek olarak, 6rgiit yonetimlerinin cevap verme hizlarinin yavas olmasinin
degisim sureclerini de yavaslattigini ve bunun kaosun ortaya cikmasinda etken olduguna
deginerek, orgitlerin daha hizli hareket edebilmeleri i¢in planlardan ¢ok vizyon belirlemeleri
gerektigini ifade etmektedir. Spor orgitlerinde kaosa deginen diger calismalar, konuya
dolayli yoldan deginerek, kaosun kaginilmazligini vurgulamaktadirlar [13,15].

Bu noktalardan yola g¢ikarak, ¢alismada, Tirkiye’de profesyonel futbol kulliplerinde
gerceklesen orgitsel degisim girisimlerinin  kaos kavrami (zerinden incelenmesi
hedeflenmistir. Brown ve Eisenhardt’in [12], 6rgltlerin sirekli degisim ve yenilenme igin
uygun seviyede sirekli kaosa ihtiyaclari oldugunu belirttikleri calismadan yola cikarak, bu
caismada da kaosun futbol kullplerinde vyarattigi etkinin gozler oOniline serilmesi
hedeflenmektektedir.

Orgiitsel Degisim

Orgiitlerde hedef degistirmek, ic ve dis cevrede ortaya cikan yeni durumlari analiz
edip, gelisen durumlara karsi bir degisim baslatmak, orglitsel degisim alani altinda uzun
yillardir arastirilan konulardan biri olarak ortaya ¢ikmaktadir [16]. Orgiitsel degisimin siireci,
gerceklestiriime sekli, belirlenen stratejiler ve uygulanmasi gibi etkenler degisimin basarili
olmasi agisindan biiyiik dnem tasimaktadir [17]. Orgiitlerin benimsedigi degisim stratejisi,
cogunlukla, ne tarz bir degisim gerceklestirmek istediklerine ve oOrgitiin gecmis
deneyimlerine bagh olarak belirlenmektedir. Bu kapsamda, bazi orgltler, istikrarin 6nemine
vurgu yaparak, orgltlerin evrimsel kiigik adimlarla, uzun sireli degisimler gergeklestirmesini
savunurken; digerleri degisen cevreyi dikkate alarak, dis c¢evredeki rekabete uyum
saglayabilmek igin Orgutlerin surekli bir degisim ve adaptasyon iginde olmalari gerektigini
ifade etmektedirler [18]. Uclinci akim ise, 6rgitlerin degisimi hangi tiirde
gerceklestireceklerinin  dnceden kestirilmesinin  zorluguna isaret ederek, degisim
stratejilerine durumsal yaklasilmasi gerektigini belirtmektedir. Orgiitsel degisim ydntemleri

temel olarak planli, stirekli ve durumsal olmak lizere 3’e ayrilmaktadir.

Alandaki onciil calismalarda, planh degisimin hem arastirmacilar hem de pratisyenler
tarafindan kullanildigi gorilmektedir [6]. Su anda, eski ilgisini kaybetmis olsa da, halen
kullanilmaya devam edilen planh degisim ile ilgili olarak Burnes [19] yapisal, idari degisim
gerceklestirmeye calisan 6rgltlerde planli degisimin halen bir zorunluluk oldugunu ¢iinki bu

tarz degisimlerin uzun donemli planlama gerektirdigini belirtmektedir. Benzer calismalarda
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ayrica, orgut ici iletisimden maksimum seviyede faydalanip degisimin basarili olma
ihtimalinin arttirilmasi isteniyorsa, planli degisimin kullaniimasi gerektigi vurgulamaktadir

[16,20].

Sirekli degisim, uzun donemli, yapisal degisimler yerine, slirecler ve i¢-dis durumlari
gdz onunde bulunduran ve bu nedenle degisimlerin belirli bir dizen igerisinde siklikla
yapilmasi gerektigini ileri siren stratejidir [18]. Bu strateji, cok yavas, yoneticilere asiri
bagiml, i¢ catismalari yanhs hesaplayan ve hizli degisen gevreye karsilik vermede yetersiz
oldugu iddia edilen planli yonetime alternatif olarak gelistirilmistir [19,21]. Sitrekli degisim
ile planl degisimin karsilastirildig! bir diger nokta da yoneticilerin etkisidir. Strekli degisim,
orgltlerin degisimi yoOneticilerin bireysel inisiyatifler yerine, tamamen hedeflerini
gerceklestirmeye calistiklari cevreye ve pazara gore yoneltmeleri gerektigini belirtmektedir.
Buna bagli olarak da, uzun donemli degisimlerde kaginilmaz olarak yoneticilere asiri bagimli

hale gelen planl degisimi elestirmektedir [19].

Durumsal yaklasim, orgutlerin birden fazla modeli benimsemeleri gerektigini ve
yasanan durumlarin birden farkh agidan degerlendirilmesi gerektigini belirtmektedir
[17,22,23]. Surekli degisime paralel olarak, durumsal yaklasim da, degisim odak noktasinin
cok kati ve dar gorusli oldugu geleneksel yoneticiler yerine, yapi ve sistemlerin siirekli
degiserek ve cevre odakh olmasi gerektigi lizerinde durmaktadir [16]. Son ddénemde
rekabetin hizla artmasi ve orgitlerin ¢evreye ayak uydurma gereksinimlerinin artmasi ile
durumsal degisim en cok kullanilmaya baslanan yontem olarak ortaya cikmaya baslamistir
[24,25].

Spor yonetimi alaninda yapilan orgitsel degisim calismalarinda ise, uygulanan siirec
ve teorilerin benzerlik géstermesiyle beraber, sonuglarin ¢ok daha farkl sekilde meydana
geldigi goriulmektedir. Bu durumun bir sonucu olarak, spor orgitlerinin dogrusal olmayan ve
¢ok sayida farkh degiskeninin olmasinin, sonuglarin tahmin edilmesini ve planlanan
girisimlerin sonuclandirilmasini bir kat daha zorlastirmaktadir. Spor orgitlerinin bu 6zgiin
yapisi, onlari da, kacinilmaz sekilde, cogulcu ve durumsal yaklasimi benimsemeye

yoneltmektedir [26].

Sporda oOrglitsel degisim calismalari  farkli  6rnek olaylar c¢ercevesinde
incelenmektedir. Calismalar ulusal spor 6rgitlerinde amatorlikten profesyonellige gecis, is

yuki ve iyilestirmelerin saglanmasi icin farkli spor kurumlarinin ortakhgi, federasyonlarda

4
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gonullilik sisteminin oturtulmasi ve spor kuliplerinde farkli kurumsal mantiklarin eszamanh
kullanilmasi gibi farkli konularda gesitlilik géstermektedir [13,26-29].

Yapilan ¢alismalarda degisimin yoninin de farkh sekillerde ele alindigi
gorilmektedir. 90’lardan 2000'li yillarin basina kadar kullanilan 6rnek olaylarda 6rgtlerin
planli ve uzun doénemli degisim stratejilerini benimseyerek, sistemlerinde kurumsallagma,
yeniden yapilanma ve ticarilesmeye yonelik degisim gergeklestirmeye cahlsildigi goruliirken;
2000°’li  yillardan itibaren degisimlerin artimsal ve iyilestirmeye yoénelik olarak
gerceklestirildigi goriilmektedir [15,27].

Gerceklesen degisim girisimlerinde ortak noktanin, orgitlerin durumsal yaklasimi
benimsemesi  gerektigi yoniinde gelismektedir. Degisimin  basarili  bir sekilde
gercgeklestirilebilmesinde o6rgit degerlerinin sentezinin dogru sekilde yapilmasi gerektigi
blylk 6nem tasimaktadir [26]. Sistemlerin yeni degerlerini eskileriyle birlestirip sentez
haline getiren spor orgitlerinin degisimi basarili bir sekilde gerceklestirme ihtimallerinin
daha yiliksek oldugu onemli bir nokta olarak ortaya c¢ikmaktadir [29]. Diger taraftan,
orgitlerin planh degisimi benimsemesi gerektigini belirten, hizli tempoda degisimin orgitler
icin sadece verimsiz degil, ayni zamanda zarar verici etki de yaratabilecegini soyleyen
¢alismalar da bulunmaktadir [28,30].

Kaos

Kaos, sosyal bilimlerde tahmin edilemeyen, dogrusal olmayan dinamik sistemler
olarak nitelendirilebilir [7]. Levy’e gore [10] kaos, sistemde yliksek seviyedeki diizensiz
davranislar sonucu orgltiin politika degisikligine gitmesine, kiiclilmesine veya zarar

etmesine neden olan ani degisikliklerdir.

Ek olarak belirtmek gerekir ki, 6rglitlerdeki kaos her zaman kriz veya karmasayi degil,
orgltlerin karsilastigi tahmin edilebilmesi zor durumlari ifade etmek icin de kullaniimaktadir.
Tahmin edebilme, sirekli degisen cevreye ayak uydurabilmek icin, uzun yillardir érgitlerin
oncelikli konularindan biri olarak dikkat cekmektedir. Alanda gergeklestirilen ilk calismalarda
onceligin, surecler lizerinde ve degisimlere neden olan dissal etkenlerin tahmin edebilmesi
ile ilgili sayisal Olclimlerde oldugu goriliirken [8], son zamanlardaki calismalarda ise
sireclerin kaginilmaz sonuclarinin altinin ¢izildigi ve kaosun neden - sonuglarinin sosyal
yonden incelendigi dikkat cekmektedir [31]. Bu kapsamda Griffith ve ark, [9]; “insan

etkilesimine uygun yonetim modellerinin basarisizlik ile fiziksel, ekonomik sonuglar, bircok
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idareciyi bu etkilesim sonuglarini rastgele ve aciklanamaz olarak gormeye itmistir.” ifadesi
ile, kaos kavraminin ilk olarak kullanilmaya baslandigl pozitif bilimlerin aksine, insan
davranisinin baskin oldugu orgitlerde sonuglari kestirebilmenin zorluklarina deginmektedir.
Gergeklestirilen orgutsel degisim girisimlerinin distik basari orani ve slire¢ sirasinda
gerceklesen belirsizlikler, bu siireclerin kaos kapsaminda incelenmesini gerektirmistir [31].
Bu noktada, kaos ve karmasikhgin degisim slirecine ve sonuglarina olan etkisi dikkat
cekmektedir [12].

Orgiitsel degisim alaninda yapilan calismalarin bazilari érgiitlerdeki optimum kaos ve
dizensizligi bir firsat olarak gormek gerektigine deginmektedirler ¢linkii 6rglitlerin hantal ve
sabit yapilarinin degisim girisimi i¢in engel olusturdugu ve bir dirence yol actigl, bu tarz
yapilarda degisim slreci baslatilsa da basarili olunamayacagi belirtiimektedir [12]. Bu
nedenlerle de orgitlerin degisim icin en uygun seviyede karmasa veya kaosa gereksinimi
oldugu disuniilmektedir [13,14]. Kaos ve degisim arasindaki bu varsayimsal ortakligin bir
diger onemli noktasini, 6rglitte ortaya ¢ikan bilinmezlik ve karmasa ile ‘kaosun kiyisina’
gotirilerek orgltlerin denge pozisyonundan uzaklastirilmasi olusturmaktadir [11]. O’Brien
ve Slack [13], paralel olarak, karmasa iceren orgitlerin 6rgiitsel degisim gerceklestirmek icin
daha uygun oldugunu belirterek, orgitlerin denge durumundan ¢ikmasinin direnci
azaltacagini ¢link(i karmasa ortaminda birey ve gruplarin bu durumda direng géstermek icin

zaman bulamayarak yeni sisteme uyum saglayacaklarini belirtmektedir.

Ele alinan bir diger nokta bireyin kaosa olan etkisidir. Griffith ve ark, [9], kaosun bir
sistem ve birim bozuklugu sonucu oldugunu ve orgitleri diizen disina iten esas nedenin
bireyler olmadigini belirtmektedirler. Ek olarak, Hayles’de [32] 6rglitlerde kaosun meydana
gelmesinde bireylerin etkisinin oldukca az oldugunu dile getirmektedir. Stacey [33] ise,
kaotik orgitlerin 6ngoriilemeyen tarafina dikkati cekerek, bireylerin insani 6zelliklerinin
sosyal organizmalarda kaginilmaz olarak 6ne c¢iktigini ve buna bagh olarak bireylerin

orgltteki karisikligi arttirdiklarini iddia etmektedir.

MATERYAL VE METOT

Bu arastirmanin amaci profesyonel futbol kulliplerinde 6rgitsel degisim gerceklesip
gerceklesmedigini anlamak ve mevcut durumu kaos kavrami (izerinden incelemektir. Bu
sebeple, arastirmanin yontemini nitel arastirma yontemleri olusturmaktadir. Fenomenoloji,

calismada aciklanmaya calisilan olgunun tiim boyutlarinin ortaya cikarilmasi ve adim adim,



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2018;9(1):1-17
Selcuk ACIKGOZ ibrahim EDIN

aciklanmasini  kolaylastiracak sekilde bir araya getiriimesine yardimci olmaktadir. Bu
calismada da, fenomenoloji yontemi ile profesyonel futbol kulliplerinde 6rglitsel degisimin
farkh bilesenleri kendi icerisinde ele alinarak butinsel bir tablo ortaya cikariimaya
¢ahsiimistir [34]. Bu yolla, olgunun ‘kendi adina’ konusmasi hedeflenmistir.

Katilimcilar: Kullplerde degisimi gerceklestirebilecek kisilerin kim olabilecegi sorusu
calismayi Ust dizey kullip yoneticilerine yoneltmistir. Calismadaki katilimcilar, daha 6nceden
belirlenen kriterlerin dikkate alindigi 6lgiit 6rneklem yontemi ile belirlenmistir [35]. Bu
¢alismadaki kulip yoneticilerinin profesyonel futbol liglerinde yer almasi 6lglt olarak
belirlenmistir. Calismaya Tiirkiye Profesyonel Futbol Liglerinde 4 farkl ligde yer alan 10 farkli
profesyonel futbol kuliiblinden 14 Ust diizey yonetici katilmistir. Katilimcilarin tamami
erkeklerden olusmakta ve vyaslari 32 ila 57 arasinda degismektedir. Katilimcilarin yas
ortalamasi 47, standart sapmasi ise 10.8 olarak bulunmustur. Katilimcilarin kullplerindeki
islevleri ve ait olduklari ligler Tablo 1.’den goriilebilir.

Gorusmeyi kabul eden katilimcilar pozisyonlari agisindan ikiye ayrilmaktadir: yonetim
kurulu Gyeleri ve (st dizey profesyonel yoneticiler. Yonetim kurulu UGyelerinin katilimci
olarak secilmesinin nedeni, karar alma sirecindeki kurulun en 6nemli Uyesi olmalarindan
kaynaklanmaktadir. Diger katilimci tipi olan, Ust diizey profesyonel yoneticiler, yonetim
kurulu Gyelerinin aldiklari kararlar ile diger islemleri gerceklestirmekle yukimli Gst dizey
kullip personeli olarak tanimlanabilir.

Tablo 1. Katilimcilara genel bakis

Kultbdin ligi Kullpteki pozisyonu
Spor Toto Siper Lig Pazarlama Midiri
Spor Toto Super Lig 2. Bagkan

Spor Toto Siper Lig Genel Mudur

Spor Toto Siiper Lig Genel Muddr Yrd.
Spor Toto Siper Lig Pazarlama Midiri
Spor Toto Stper Lig Pazarlama ve Reklam Mudiiri
Spor Toto Siiper Lig Sube Baskani

PTT 1. Lig Kullip Yoneticisi

Spor Toto 2. Lig Genel Mudir

Spor Toto 2. Lig Genel Mudir

Spor Toto 2. Lig 2. Baskan

Spor Toto 3. Lig idari Menajer

Spor Toto 3. Lig Yénetim Kurulu Uyesi
Spor Toto 3. Lig Kullp Baskani
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Veri Toplama: Arastirma verileri derinlemesine gortisme yontemi ile Temmuz 2013
ile Ocak 2014 arasinda toplanmis, toplam 7 ay strmdistir. Gorismeler 20 ila 75 dakika
arasinda slrmis olup, tim gorismeler yliz vylze gergeklestirilerek kayit cihazi ile
kaydedilmistir. Gorlismelere baslamadan 6nce, katilimcilar galismayla ilgili bilgilendirilmis,
kendilerinden verdikleri ifadelerin ¢alismada kullanilabilmesine dair yazili izin alinmistir.
Calismanin hicbir yerinde sahis ve kullip isimlerinin yer almayacagl da katilimcilara
belirtilmistir.

Gorusme sorulari yazarlarca, alan yazinindaki o6rgitsel degisim c¢alismalari ile
Ulkemizdeki glincel spor yonetimi sorunlari birlestirilerek yari-yapilandiriimis yontemle
olusturulmustur. Sorular katiimcilara direkt kaosla ilgili yoneltiimemis ancak spor
yonetiminin degisimi ve sorunlari Uzerine verilen cevaplar arasinda kaos ile iliskilendirme
yapilmistir

Gorisme kapsaminda katilimcilara yoneltilen ana sorularin bazilari su sekildedir: Spor
kullibintzde yonetimsel acidan degismesi gerektigini distindigiiniz alanlar var midir? Bu
konuda genel dlsinceleriniz nelerdir; Bir kuliblin basarili bir orgltsel degisim
gercgeklestirebilmesi icin hangi 6zelliklere sahip olmasi gerekir; Kulliblinlizde kontroliiniizde
olmadan da degisiklikler olur mu, nasil gerceklesir bu tir degisimler; Kuliplerin iginde
bulundugu dernek yapisi hakkinda gorisleriniz nelerdir; Kulliblinlizde sizce orgltsel boyutta
yasanan en blyik sorun nedir, bunun kullbinzin degisip gelismesine bir etkisi var midir,
nasil. Bu sorulara ek olarak, katilimcilarin cevaplarina gore yardimci sorular yoneltilerek
alinan cevabin kapsami genisletilmeye calisilmistir. Goérliisme sirasinda sorularin agik uglu
olarak sorulmasina dikkat edilmistir. Goriismelerin sonlandiriimasinda, goértismecilerin konu
ile ilgili paylasmak istedikleri tim bilgilerin iletildigi dustnilmesi etkili olmus, bu sebeple
gortsmelerin veri doygunlugunun saglandigina karar verilmistir [36].

Arastirma kapsaminda karar alma siirecinde en o©nemli pozisyonda olmalari
nedeniyle, oOrneklemin tamaminin spor kuliplerinin ydnetim kurulu U{yelerinden
olusturulmasi planlanmis ancak 6rnekleme erisim zorlugu sonucunda profesyonel yoneticiler
de dahil edilmistir.

Verilerin Analizi: Alinan cevaplar arastirmanin timevarim yontemiyle sekillenmesine
yardimci olmustur. Katilimcilarin ifadeleri, kullplerdeki degisim girisimlerinin basarisiz

olmasini yasanan karmasalara baglamislardir, bu da konunun kaos kavrami cercevesinde



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2018;9(1):1-17
Selcuk ACIKGOZ ibrahim EDIN

degerlendirilmesini gerektirmistir. Sonuc¢ olarak bu kavram bulgularin bir sonucu olarak
ortaya cikmistir.

Analiz slirecinde, toplanan veriler igerik analizi yontemiyle incelenmistir. Veriler nitel
arastirmalarda kullanilan yazim programi igerisinde tematik kodlama ydntemi ile
kodlanmistir. Ek olarak, verilerin toplanmasi ile birlikte veri analizi stireci de arastirmanin
glvenilirligini arttirmak adina ¢alismanin yazarlari tarafindan gergeklestirilmistir. Veri analizi
surecinde, iki arastirmaci da kelimesi kelimesine yaziya aktarilan her bir gériismeyi kendi
icerisinde kodlamis, butin gorisme kodlari bir araya getirmistir. Daha sonra iki
arastirmacinin kodlari birlestirilerek ortak bir sekilde temalar belirlenmistir. Temalarin
belirlenmesi ayni zamanda arastirmanin bulgularinin da somutlastiriimasina yardimci
olmaktadir. Arastirmada olgu yorumsamaci bir bakis acisiyla ele alinmis, bu sebeple de veri
sayisallastiriilmasindan ziyade katilimci deneyimleri tartisiimaya ¢alisiimistir. Bununla birlikte,
veri Uglemesi (triangulation) yonteminin kullanilmamis olmasi arastirmanin sinirlihgl olarak
gorulmektedir.

Tematik kodlama sonucunda; a. Bozukluk/Dizensizlik, b. Karmasa c. Dogrusal
Olmama Durumu temalari ortaya gikartiimistir.

BULGULAR VE TARTISMA

Bu boéliimde arastirmanin bulgulari ile alan yazinina dayali tartisma bolimdine birlikte
yer verilmektedir. Gorlismeci yorumlarinin tablo icerisinde belirtme yerine, paragraflar
icerisinde gosterilmesinin sebebi, gbrismecilerin kisisel deneyim ve yorumlarinin daha net
fark edilmesinin saglanmasi ve gorislerin alan yazinina bagh olarak daha kolay sekilde
tartisilacaginin diistintilmesidir.

a. Bozukluk / Duizensizlik
Planlardaki belirsizlik sonucu ortaya c¢ikan ilk durumdaki bozuklugun o6rgitlerde seri
radikal degisikliklere neden oldugu ve bu durumlarin belirsizliklerin devam etmesine sebep

oldugu gorilmektedir [37]:

...1994'te spor kuliibiine isim sponsoru olarak x firmasi geldi. 2001 senesine kadar x
firmasinin isim sponsorlugu ile devam etti. 2004 yilinda firma sponsorlugunu ¢ekince
semt ismimizle devam etmeye basladik. O arada iste yeni yapilan yerel secimlerde
ybnetim kurulu olarak karar aldik, belediyespor yaptik. 2009 yilina kadar da takimimiz

belediyespor olarak devam etti. 2009 yilinda yapilan yerel secimlerde, bizim belediyemiz
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Istanbul’da baska ilceye badglandi. 2009 yerel segimlerinden sonra tekrar ismi
belediyeden ¢ikarip, eskisi gibi kalip lige devam etti... Tabi ki belediyemiz kapandiktan
kuliibli anonim sirketine ¢evirdik. Simdi ise tekrar kullibiimiiziin belediye biinyesinde

devam etmesini istiyoruz ve ugrasiyoruz. (3. Lig, Kuliip Baskani)

Dernek vyapilarinin yetersizligi, kullip yoneticileri tarafindan en c¢ok bahsedilen
konulardan biri olarak ortaya c¢ikmaktadir. Ayrica, degisimin olaganlasmasi, belirli bir
sistemin olmadigI durumlarda daha da dikkat ¢ekici sekilde ortaya ¢ikmaktadir. Bu yetersizlik
cercevesinde gerceklestirilen iyilestirme ve degisimlerin kulliplerde fayda saglayamadigi

gorulmektedir [10]:

Tiirkiye’deki spor kuliiplerinin hicbir 6rgiitsel yapisi yoktur. Hepsi bakin bir stirii kanal, bir
spor direktérii, spor yoneticisi, idari koordinatérii, idari sorumlu... dolayisiyla bunlarin
hepsi anlamsiz hi¢bir profesyonel dizayna uymayan, sekli semali olmayan ici bos yapilar
dolayisiyla bunla ilgili daha farkli bir yanit olamaz... Spor kuliiplerinin sirketlesmesi ve
daha bliyiik bir sirket veya federasyon ¢ercevesinde birlesmesi gerekmektedir. Kuliiplerin

pazar odakli diisiinmeleri gerekiyor (Siiper Lig, Genel Miidiir).

Mevcut sistem icerisinde spor kullplerinin gliniin kosullarini karsilamakta ne kadar
yetersiz kaldigi gorilmektedir. Ozellikle yukarida belirtilen gériiste de sorunun kuliiplerin
ekonomik girisimler agisindan onliniin agilmasina baglanmistir. Bir baska katilimci da devlet

destegi ile sabit bir sisteme duyulan ihtiyac ile ilgili sunlari ifade etmektedir:

Oncelikle, devletin biitiin kuliipleri kanunla diizenlemesi gerekmektedir. Bugiiniin
diizenlemeleri yarin icin dogru olmayabilir, bu nedenle kanunlar kesin ve yeterli olmall...
Sabit bir sisteme ihtiyacimiz var, sistemsiz dogru yapilamaz ve bence yapilmasinin da

higbir anlami yok (Siiper Lig, 2. Baskan).

Spor kultpleri ile ilgili diizenlemelerin yetersizligi, lig ve kulliplerde birbirinden farkh
ortaya cikan hedefler kullip yoneticilerinin kararlarini almada bireysel davranmalarina yol
acmakta ve bu durum kuliiplerde yapisal bozulmanin énemli bir nedenini olusturmaktadir
[26]. Bir taraftan sistem gereksinimi vurgusu siirdiriilmekteyken, diger taraftan bu vurgunun
baskinhigr spor kulibli derneklerinin sorunlarini tek bir noktaya yogunlastirmaktadir. Bu

durum diger sorunlarin géz ardi edilmesine neden olmaktadir.

Bu konuyla ilintili olarak bir baska sorunu, spor yoneticileri ve kullplerine karsi genel

10
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yaklasimlar olusturmaktadir. Ust dizey kuliip yéneticileri (yonetim kurulu Uyeleri vs.)
kulliplere ‘gonillii’ olarak katilmaktadirlar ve ek olarak, genellikle onlardan kuliibe ekonomik
katki saglamalari beklenmektedir. Bununla birlikte, yoneticilerin kullip yonetiminde yer
almalarinin en 6nemli sebeplerinden bazilarinin, kendileri icin yeni baglantilar saglama,
kendi yatirimlarini spor kuliibi tGzerinden tutundurmaya galismak gibi farkli anlamlar tasidigi

da soylenebilmektedir [8]:

Temel sorun kuliiplerin ¢ekirdegindedir. Kuliipler popliler oldugunda, bircok insan bu
spor kullibiiniin bir parcasi olmak ister. Bazi insanlar igin bu sadece bir onurken, digerleri
icin stratejik bir harekettir. Zengin is adamlari kuliiplerin yénetimine gelirler ve canlari ne
zaman isterse, yarattiklari zarara bakmadan ayrilirlar, 6zellikle Tiirkiye’de. Aldiklari
kararlarla kuliiplere ¢ok bliyiik zararlari oluyor. Kuliiplerde bu degismek zorunda (2. Lig,

2. Baskan).

Ozellikle ekonomik konularda, alinan kararlarin biyikligine paralel olmayan
sorumluluklar, kuliplerde daha fazla bilinmeyene yol agmakta ve devaminda kullplerde
basarisizlikla sonuglanan degisimleri dogurabilmektedir. Kullplerde bir diger degisim etkeni,
kulliplerin i¢ ¢evresi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Kullplerin divan ve genel kurul Gyelerinin,
kullibin yonetim kurulunda olmasalar dahi, hem kurul olarak hem de bireysel olarak
kulliplerde 6nemli bir glice sahip oldugu bilinmektedir. Bu gli¢ onlarin kullplerdeki degisimi
direkt veya dolayli yoldan etkilemelerine imkan vermektedir ve bu da degisimin basarili olma
ihtimalini etkileyip, kullplerde kaotik durumlara neden olabilmektedir. Ayrica, denetim
sisteminin  eksikligi bu i¢c kargasalarin belirginlestigi anlarda daha net olarak

hissedilebilmekte.
Bence ilk olarak yoéneticilerin degismesi lazim spor kuliibiinde. Son zamanda, bizim
tiiziikle ilgili bir diizenlememiz vardi, sirf bazi kisilere ters geldigi icin degisim
gerceklestirilemedi (Siiper Lig, Genel Miidl(ir).
Orgutlerdeki kaos ve ydnetimsel sorunlarin ana nedeni olarak kisisel ¢catisma ve ¢ikarlar

gosterilemese de, bu tip etkilesimler var olan kaosun daha hizli ve etkili bir sekilde

yayilmasina, onceliklerin gormezden gelinmesine neden olabilmektedir [33].

11
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b. Karmasa

Spor kulilplerinde kaosun ortaya iki temel sekilde meydana geldigi soylenebilir.
Bunlar tahmin edilemeyen dis etkenlerin etkileri sonucunda ya da orgut i¢i karmasa ve kriz
sonrasinda olusmaktadir [31]. Orgiitleri harekete geciren etkenlerden biri de kaotik

durumlardir ve bu sekilde gerceklesen degisimler 6nemli soru isaretleri icermektedir [39].

Biz A.S. olmak istiyorduk, tam o sirada bu taslagir hazirladik bu girisimleri yapiyorduk, bir
anda kuliibiin icerisi anormal derecede polislerle, mali denetimcilerle doldu, sanki ortada
bir sey varmis gibi algilandi. Biz 5 defa denetim gegirdik, Birisini savci istedi maliye
bakanhdindan, uzman vergi denetimcileri geldi. 3.5 ay el koydu her seyimize. Bu
denetimde bir sey ¢ikmadi, arkasindan icisleri bakanligi harekete gecti. Dernekler yasasi
geregi onlar inceledi, onlarda da bir sey ¢ikmadi. Vali bey, dernekler masasi ile birlikte il
vergi dairesi masasini génderdi, inceletti... Bu bakimdan dolay: biz bu taslagi hazirladik
ancak sampiyon olduktan sonra kucagimizda bir bomba bulduk... Yasananlardan sonra
kuliibiimiizde seffaflik politikasi yiiriitelim istedik, internet sayfamizda ve kanalimizda.
Herkesin, kuliipte gelir ve giderlerin neler olmasini bilmesini istedik fakat maalesef ¢ok

basarili olamadik, uzun stireli olamadi (Siiper Lig, Genel Miid(ir).

Turk futbolunda vyasanan sike operasyonundan sonra, sorusturma geciren
kulliplerden bir tanesinin orgltsel kiltliriinde belli degisiklikler gerceklestirmeye basladigi
ifade edilmektedir. Benzer sorunlarla karsilasmis baska bir kuliiblin yOneticisi ise, kulliblin
kurumsallasmaya daha fazla 6nem verdiklerini ve o6rgit kiltlrinl iyilestirmeye yonelik

¢alismalarini su sekilde ifade etmektedir:

Esasen bu tiiziik tadilati 2010 yilindan itibaren yapilan bir ¢alismanin sonucu olarak
olusturuldu. Bu tiiziik tadilati ile ilgili kuliipte bir grup var, bir grup ¢alismasi oldu.
Onlarin neticesinde gerek diger kullipler gerek camia igerisindeki, camianin diger
dinamikleri ile ortak bir ¢alisma yapildi, sonuca ulastirildi ve daha sonra genel kurula
sunuldu ve orda da kabul gérdii...Bu degisim islevsel iyilestirmeleri, farkli yerlerde spor
birimleri kurmayi, kurumsal bir érgiit olabilmek igin yapilacak diizenlemeyi de igeriyordu.

Ama bir ay sonra yénetim kurulu degisti.(2. Lig, Genel Mid(ir)

Orgiitlerde kaos siireklilik gdsteren yapilarda var olmaktadir [31]. Bu nedenle kaosun

ilk etkisinden sonra, eger dogru tedbirler alinmaz ise, orgiitlerin, ilkinden farkli bir alanda da
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olsa, kaosu deneyimlemeye devam ettigi goriilmektedir. Birka¢ calismada iddia edildigi
Uzere, yasanan kaos orglitlerde olumlu bir etki yaratip, orglitlerin strekli degisen rekabet
kosullarina uyum saglamasina yardimci olabilir [12,40]. Yine de, kaostan faydalanabilmenin,
spor kullpleri gibi 6rgilitsel yapinin uzun dénemli ve yapisal degisiklik gerektirdigi orgitlerde
mimkiin olup olamayacagi soru isaretleri icermektedir. Kaos, hizli ve siirekli degisim imkani
saglamasiyla birlikte, uzun sireli degisimleri de engelleyici etki gdsterebilmektedir [30].
Mevcut sorunlar ayrica, yozlasma icerikli kaotik durumlarin da ortaya c¢ikmasini

kolaylastirmaktadir [38].

Herkesin kendi adamlari var, bu adamlari oynatma pozisyonuna gidiliyor. Parasal katki
saglamak icin her tiirlii entrika gevriliyor. Bunlara kesinlikle karsiyim. Benim oldugum
kuliipte béyle bir seyin olma sansi yok ama benim disimda gergeklesen bir yigin sey var,

maalesef bazi noktalarda miidahale edemiyorum. (2. Lig, 2. Baskan)
c. Dogrusal Olmama

Dogrusal olmama sosyal bilimlerde, girdi ile ¢ikti arasinda orantisal bir iliski olmamasi
sonucu ortaya ¢ikan birbirinden bagimsiz ve tahmin edilemez davranis veya etkiler olarak
tanimlanmaktadir. Dilzensiz 6rgltsel davranislar, planlamasini eksik veya yanlis yapan
orgitlerde siklikla goriilmektedir. Orgiitsel degisim siireclerinde her seyin beklendigi gibi
dogrusal bir sekilde gerceklesmesi oldukca zor olsa da, planlama eksikligine bagh ortaya
¢ikan dogrusal olmama durumu yapilan isler ile ¢ikan sonuglar arasindaki iliskinin birbirinden
farkli sekilde ortaya cikmasina neden olmaktadir [16]. Basta ekonomik nedenler olmak
Uzere, dizensizlige bagl tahmin edilemezlik kulliplerde farkli nedenlerle ortaya

cikabilmektedir:

Biz su anda belediyemiz olarak tamamen belediye kanalli, kuliibe sevdali, géniilliilerle
ylriiyen bir kuliibiiz. Belediye yardiminin disinda tabi federasyondan da ciddi bir yardim
geliyor. Tabi bu yardimin daha diizeyli olmasi gerekiyor, yani her kuliibe esit dagitilmasi
gerekiyor. Su anki durumda ne zaman nereden, ne kadar gelirimiz olacagini énceden

bilemiyoruz. (2. Lig, 2. Baskan)

Kullplerin, tahmin edilebilir bir bltce sistemi yerine, belirsizlik icinde hareket ettigi
gorulmektedir. Kulip yonetimlerinin secimi ve yonetim sireleri de sorunlardan biri olarak

dikkat cekmektedir. Altini 6zellikle cizmek gerekir ki, incelenen kulliplerdeki kaotik durumlar
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ve dogrusal olmayan degisimler cogu zaman bireylerin vyarattiklari etkiden ortaya
cikmaktadir. Katilimcinin bu goriise paralel ifadeleri, Griffith ve ark.” in [9] kaosta birey
etkisinin distuk oldugunu, kaotik durumlarin sistem yetersizliginden ortaya ciktigini belirten

bulgulari ile kismen de olsa gelismektedir.

Derneklerde para kimdeyse oy ona aittir. Kitleyi o alir, ya satin alir ya da destegini alir
duruma gére dedgisir... Bir de kitlenin ne kadar demokratik olduguyla alakali bir durum.
Neticede oy alirsin, yonetici olursun ancak bu bir dénemde olabilir, iki dénemde. Yani
istikrarli bir yénetim olmayabilir derneklerde. Baskan gelir (g yillik program yapar,

dérdiincii yil umurunda olmaz gider, geride bir enkaz kalir. (2. Lig, Genel Miid(ir)

Spor kullplerinin sosyal organizmalar oldugunu aklimizin bir kosesinde tutarsak,
gerekli degisimleri ve dogru adimlari atabilmeleri icin uzun zamana ihtiyaclari olduklari
gorulmektedir. Kisith zamanda belirli islerin gergeklestiriimeye ¢alisilmasi, fayda saglamadigi
gibi zarar da getirebilmekte, bu da kullUplerde diizensizligin ortaya ¢ikip yerlesmesi igin

uygun ortam yaratmaktadir [30].
SONUC

Kaosun orgutsel degisime olan etkisinin spor kullpleri ekseninde degerlendirildigi bu
calismada, alan yazinina paralel olarak, calismaya katilan spor kulliplerinde, kaosun degisimi
ortaya c¢ikarmada bir etken oldugu gériilmektedir. Ozellikle (st liglerde yer alan spor
kullplerinin kurumsallasma adi altinda uygulamaya calistiklari degisim girisimlerinin bir
kisminin bu diizensizlik ve karmasanin sonucunda ortaya ¢ikmaktadir.

Buna ragmen, kaos/karmasanin ortaya c¢ikma sekli ve kullplerin mevcut yapisinin
orgitlerdeki degisim girisimlerinin basarili olmasini zora soktugu gériilmektedir. Orgiitlerde
yasanan karmasa sonrasi gerceklesen artimsal, hizlh degisikliklerin 6rgitlerde kalici basari
saglayamadigi, onlari daha da kotl bir duruma gotiirdigi kismen soylenebilmektedir. Kaotik
durumlar ve orgiit disi etkilesimler, mevcut durumda var olan karisikliklara yeni bir boyut
kazandirmaktadir. Calismada ayrica, katilimcilarin ifade ve belli durumlardaki deneyimleri,
kulliplerde orglitsel degisimi gerceklestirmek isteyen kisilerin dis etkenleri de dikkate alan
orglitsel hedef ve amaclardan ziyade bireysel nedenlerle harekete gectiklerini gostermekte.

Bu anlayis da benzer sorunlari tekrar ortaya ¢ikarmaktadir.
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Calismaya katilan spor kullibl yoneticilerinin ifadelerinden tiretildigi Uzere,
kulliplerin hem devlet hem kullip diizeyinde es zamanli olarak gerceklestirilecek degisimlere
ihtiyaclari oldugu acik bir sekilde gorilmektedir. Spor kulliplerinin esas problemi olarak
yonetim eksikligi ve birey etkisi kadar kulliplerdeki yozlasmanin da kaos ve diizensizlik gibi
faktorlerin siklikla ortaya cikmasina sebep olmaktadir.

Ozellikle vurgu yapilmasi gereken diger noktalardan biri de, calismaya katilan spor
kullipleri acisindan en azindan, spor kullibii tartismalarinin, kaosun daha ¢ok yonetimsel
konulardan ele alinmasi ve yonetilen organizasyonun bir spor kuliibli oldugu anlayisinin
ikinci plana itilmesidir. Gorlismeler boyunca, sporun ekonomik agidan degerlendirilmesi ve
sporun sosyal tarafinin goéz ardi edilmesi temel sorunlarin da nasil ortaya c¢iktigini
gostermektedir. Bu noktada, ne kadar spor kulliplerinin yeni ekonomik parametreler
belirlemesi gerekse de, spor kullibl yonetiminin sosyal, gonilli yoninin unutulmasi farkl
paydaslar arasindaki sorunlarin artmasina da neden olmaktadir.

Spor kullplerinin daha sistematik olarak yiritilmesi igin dis degiskenler etkisinin
minimize edilmesi ve kullibiln kendi i¢c kapasitesini gelistirecek adimlar atmasi oldukga
onemlidir. Bu durumun gergeklesmesi igin de diizensizlik ile karsilasan spor kulliplerinin ilk
olarak sorun teshisi ile baslamasi ve yodnetisim kavramini 6rgiit blnyesine dahil etmesi
gerekmektedir.
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12 — 14 YAS KADIN HENTBOLCULARA UYGULANAN 8 HAFTALIK PLIOMETRIK
ANTRENMANLARIN SECILMIiS BAZI KUVVET PARAMETRELERINE ETKISI

Zarife PANCAR? Miirsel BiCER! Mustafa OZDAL!

OzZET

Bu calisma, sekiz haftalik pliometrik antrenman programinin, 12- 14 yas kadin hentbolcularin segilmis bazi
kuvvet parametrelerine etkilerinin incelenmesi amaci ile yapilmistir. Calismaya katilan hentbolcular, deney
(n=14, yas: 13,07+0,83 yil) ve kontrol (n=14, yas: 13,07+ 0,83 yil) grubu olmak tzere iki gruba ayrilmistir. Her iki
gruba da galisma 6ncesi ve sonrasinda yas, boy, agirlik, dikey sicrama, durarak uzun atlama, 30 sn mekik testi,
30 sn sinav testi uygulanmistir. Deney grubuna sekiz haftalik, haftada l¢ giin pliometrik antrenman programi
hentbol antrenmani ile birlikte uygulanmistir. Kontrol grubu ise diizenli olarak hentbol antrenmanlarina devam
etmistir. Verilerin analizi igin bagiml t-testi ve bagimsiz t-testi kullanilmistir. Elde ettigimiz veriler
dogrultusunda, deney ve kontrol grubu arasinda dikey sigrama, durarak uzun atlama, 30 sn mekik testi, 30 sn
sinav testi, agisindan deney grubu lehine anlamlilik saptanmistir (p<0,05). Deney grubunun 6n test ve son testi
karsilastirildiginda dikey sigcrama, durarak uzun atlama, 30 sn mekik testi, 30 sn sinav testi acisindan anlamli bir
artis tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubunda ise yalnizca durarak uzun atlama ve 30 sn sinav testleri
acisindan anlamliliga rastlanmistir (p<0,05). Sonug olarak, sekiz haftalik pliometrik antrenman programinin 12-
14 yas kadin hentbolcularin kuvvet 6zelliklerini olumlu yénde etkiledigi séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, kuvvet, pliometrik antrenman

EFFECT OF 8-WEEK PLYOMETRIC TRAINING ON SELECTED STRENGTH
PARAMETERS OF 12-14 AGED WOMAN HANDBALL PLAYERS

ABSTRACT

Aim of this study was to investigate the effects of eight-week plyometric training program on some selected strength
parameters of woman handball players in the 12-14 year age group. Handball players were divided into two group as
experimental (n=14, age:13,07+0,83 years), and control group (n=14, age:13,07+0,83 years). One week before and after the
study; age, height, and weight, vertical jump, standing long jump, 30-s sit-up test, and 30-s push-up test were recorded. The
experimental group participated in plyometric training program three days a week for eight weeks, with the handball
training. The control group continued to practice handball training regularly. For the analysis of the data, paired samples t-
test and independent samples t-test was used. According to the data obtained in the comparison between the
experimental and control groups, there was a significant differences in favor of the experimental group in terms of vertical
jump, standing long jump, 30-s sit-up test, and 30-s push-up test (p<0,05). Looking at the pre-test and post-test scores of
the experimental group, a statistical significance was found in terms of the vertical jump, standing long jump, 30-s sit-up
test, and 30-s push-up test (p<0,05). The only significance in the control group was in the standing long jump and 30-s push-
up tests (p>0,05). In summary, it could be said that eight-week plyometric training program positively affects strength
features of 12-14 aged woman handball players.

Keywords: Handball, plyometric training, strength
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GiRiS

Bltlin dinyada milyonlarca katilimcisi bulunan hentbol, uluslararasi alanda surekli
yayillan ve bilyik ilgi goren bir spor dalidir. Hentbol oyunu iki takimin dostluk sinirlar
icerisinde, birbirleri ile micadelesini sergiledigi takim oyunudur. Sporda basarili bir
performans ortaya koyabilmek igin fiziki ve fizyolojik uygunluk gereklidir. Sporcunun fiziksel
ve fizyolojik Ozellikleri, yapilan spor dalina uygun olmadigl sirece istenen sportif
performansa tam olarak ulasilamaz [1]. Fiziksel yapi kuvvet, gli¢, esneklik, slirat, dayaniklilik
gibi diger performans degiskenleriyle birlestiginde olumlu yonde etkilenecektir [2]. Antik
Yunan’ dan beri antrendrler ve sporcular hizi ve kuvveti gelistirecek teknikleri kesfetmeye
¢ahsmiglardir. Birgok spor dalinin 6zUinl olusturan glg, hiz ve kuvvetin bilesimidir. Sporcunun
hizini gelistirmek icin patlayici hareketler uygulanirken daha sonra patlayici reaksiyonunu
calistiracak bir sistem gelistirilmistir. Pliometrik olarak adlandirilan bu metot, hizli eksantrik
kasilma sonucunda, glcli kas kasilmasiyla, sporcunun patlayici reaksiyonunu yikseltmeyi
amaclar. Ozet olarak pliometrik calismalar kaslari en kisa siirede maksimum gii¢ iretebilme
diizeyine getirecek patlayici hareketlerden olusmaktadir [3]. Hentbolda sporcular kosular,
sigrama, atlama gibi hareketlerde viicutlarinin alt bolimuni oldukga yogun olarak kullanmak
zorundadirlar.  Son  yillarda  uygulanan  pliometrik  egzersizler  hentbolcularin
performanslarinda olumlu gelismeler meydana getirmistir. Sportif alanda yapilan
arastirmalar, performansin vyikseltilmesi ve basarinin artirilmasina yoneliktir [4]. Bu
calismalar sonucu kazanilan kuvvet ve koordinasyon hentbolda; denge, anaerobik glic, slirat
ve ceviklik Gzerinde de etkili olabilir. Bu ¢galismanin amaci; hentbol antrenmanlarina ek olarak
yapilan pliometrik egzersizin 12-14 yas kadin hentbolcularda se¢ilmis kuvvet parametrelerine

etkisini incelemektir.
MATERYAL VE METOT
Denek Grubu

Arastirmaya Kocatepe Ortaokulunda hentbol calismalarina katilan 12-14 yas grubu 28
kiz 6grenci katilmistir. Deney (n:14) ve kontrol grubu (n:14) rastgele yontemle belirlenmistir.
Ogrencilerden goéniilli onam belgesi, ayni zamanda da velilerden bilgilendirilmis veli onay
formu alinmistir. Deneklerin Olglimleri antrenman programlari baslamadan bir glin dnce ve

bitiminden bir giin sonra alindi.
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Antrenman Protokolii

Sekiz haftalik pliometrik ¢calismalar haftada li¢ glin ayni saatte hentbol antrenmani
oncesinde uygulandi. Kontrol grubu yalnizca hentbol antrenmanlarina devam etti ve baska
bir calismaya katilmadi. Sekiz haftalik sigrama antrenmanlari, 180-270 yere temas sayisl
arasinda degisen sicrama yogunlugu ile devam eden; setler arasi 1-2 dk, seriler arasi 3-4 dk
dinlenme aralarinin verildigi ve giderek artan sicrama sayilarini iceren bir programdir.
Calismadan 6nce 10-15 dakika ©zel pliometrik 1sinma drilleri yaptirildi. Deney grubuna
uygulanan sekiz haftalik pliometrik antrenman programinin detaylari Tablo 1’'de
sunulmustur. Pliometrik antrenman programi literatlir taramasi yapilarak [5,6] 12-14 yas
grubu hentbola 6zgl driller g6z 6nlinde bulundurularak pliometrik antrenman programi

hazirlandi.

Tablo 1. Pliometrik Antrenman Programi

PAZARTESI CARSAMBA CUMA
@ Egz 1. ip atlama 2x10 Egz 14. Kollari Kullanmadan Cift Egz 1. ip atlama 2x10
dr:v Egz 4. Cift ayak ileri sekme 2x10  Ayak Sigrama 2x10 Egz 4. Cift ayak ileri sekme
i Egz 5. Tek ayak ileri sekme 2x10  Egz 15. Kollari Kullanarak Gift 2x10
Ayak Sigrama 2x10 Egz 5. Tek ayak ileri sekme
Egz 6. Altigen calisma 2x10
Egz 1. ip atlama 2x10 Egz 5. Tek ayak ileri sekme 2x10 Egz 14. Kollari Kullanmadan
S Egz 9. Yerden kasaya ¢ift ayak Egz 15. Kollari Kullanarak Cift Cift Ayak Sigrama 2x10
£ sigrama 2x10 Ayak Sigrama 2x10 Egz 9. Yerden kasaya cift ayak
o Egz 14. Kollari Kullanmadan Cift Egz 8. Uzun atlama ile yon sigrama 2x10
Ayak Sigrama 2x10 degistirme 2x8 Egz 1. ip atlama 2x10
Egz 1. ip atlama 2x10 Egz 10. Huni lizerinden 6ne Egz 13. Cift ayak dizleri karina
© Egz 12. Ayaklari Degistirerek dogru sigrama 2x10 cekerek sigrama 2x10
£ Viicudu Yukari Dogru itme 2x10  Egz 8. Uzun atlama ile yén Egz 1. ip atlama 2x10
ﬁ Egz 13. Cift ayak dizleri karina degistirme 2x10 Egz 4. Cift ayak ileri sekme
cekerek sigrama 2x10 Egz 7. Engel lizerinden yan 2x10
sigrama 2x10
Egz 1. ip atlama 2x10 Egz 9. Yerden kasaya ¢ift ayak Egz 11. Kasadan yere sigrama
© Egz 3. Kollari kullanmadan tek sigrama 2x8 cift ayak 2x8
"E ayak sigrama 2x10 Egz 15. Kollari Kullanarak Cift Egz 9. Yerden kasaya ¢ift ayak
5 Egz 2. Kollari kullanarak tek ayak  Ayak Sigrama 2x10 sigrama 2x8
sigrama 2x10 Egz 11. Kasadan yere sigrama ¢ift Egz 1. Ip atlama 2x8
ayak 2x8
Egz 1. ip atlama 3x10 Egz 5. Tek ayak ileri sekme 3x10 Egz 5. Tek ayak ileri sekme
;? Egz 9. Yerden kasaya ¢ift ayak Egz 15. Kollari Kullanarak Cift 3x10
2 sigrama 3x5 Ayak Sigrama 3x10 Egz 4. Cift ayak ileri sekme
w Egz 14. Kollari Kullanmadan Cift Egz 8. Uzun atlama ile yon 3x10
Ayak Sigrama 3x10 degistirme 3x5 Egz 1. ip atlama 3x10
Egz 1. ip atlama 3x10 Egz 10. Huni tzerinden One Egz 1. ip atlama 3x10
o Egz 6. Altigen galisma 3x8 dogru sigrama 3x5 Egz 6. Altigen ¢alisma 3x8
-g Egz 2. Kollari kullanarak tek ayak  Egz 3. Kollari kullanmadan tek Egz 2. Kollari kullanarak tek
i sigrama 3x10 ayak sigrama 3x10 ayak sigcrama 3x10

Egz 12. Ayaklari Degistirerek
Viicudu Yukari Dogru itme 3x8
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Egz 1. ip atlama 3x10 Egz 10. Huni izerinden éne Egz 1. ip atlama 3x10
© Egz 12. Ayaklari Degistirerek dogru sigrama 8x5 Egz 4. Cift ayak ileri sekme
1"-'5 Viicudu Yukari Dogru itme 3x10 Egz 8. Uzun atlama ile yon 3x10
':E. Egz 13. Cift ayak dizleri karina degistirme 3x10 Egz 5. Tek ayak ileri sekme
cekerek sigrama 3x10 Egz 7. Engel Gizerinden yan 3x10
sigrama 3x8
Egz 1. ip atlama 3x10 Egz 8. Uzun atlama ile yon Egz 6. Altigen ¢alisma 3x10
© Egz 9. Yerden kasaya ¢ift ayak degistirme 3x10 Egz 9. Yerden kasaya ¢ift ayak
1"-'5 sigrama 3x10 Egz 10. Huni lzerinden 6ne sigrama 3x10
g Egz 6. Altigen calisma 3x10 dogru sigrama 3x10 Egz 1. ip atlama 3x10

Egz 13. Cift ayak dizleri karina
cekerek sigrama 3x10

*Egz: Egzersiz
istatistiksel Analiz

Arastirma sonunda elde edilen verilerin; tasnif edilmesinde ve yizdelik farklarin
hesaplanmasinda Excel 2007 ofis programi [7], istatistiksel olarak analiz edilmesinde ise SPSS
paket programi (SPSS for Windows, siriim 16.0, 2008, SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD)
kullanildr [8]. Normallik sinamasi icin Shapiro-Wilk testi; homojenlik sinamasi i¢in Levene
testi uygulandi. Gruplarin 6n ve son testlerinin karsilastirilmasinda bagimh t-testi, ikili
gruplarin karsilastirilmasinda bagimsiz t-testi uygulandi. istatistiksel sonuglar p<0,05
anlamlilik diizeyinde degerlendirildi.

BULGULAR

Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun tanimlayici bilgileri

Degisken Grup N Ort. Fark  Std. Sapma t p
Deney 14 14,07 0,83
Yas (yil) 0,001 1,000
Kontrol 14 14,07 0,83
Deney 14 54,79 12,46
Vicut Agirhigi (kg) 1,671 0,107
Kontrol 14 48,00 8,69
. Deney 14 159,21 6,28
Boy Uzunlugu (cm) -0,135 0,893
Kontrol 14 159,57 7,62
Viicut kitle indeksi Deney 14 21,47 3,95
. 5 1,484 0,150
(VKi) (kg/m?) Kontrol 14 18,75 2,33
*p<0,05

Tablo 2 de gruplarin tanimlayici bilgileri sunulmustur. Yas, vicut agirligi, boy
uzunlugu, vicut kitle indeksi agisindan deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan

bir anlamlilik bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 3. Deney grubunun 6n test ve son test fiziksel parametre 6lglimlerinin karsilastirilmasi

Degisken Test N Ortalama Std. Sapma t p
0 5 vi i On test 14 17,09 3,89

Vicut yag yuzdesi (VYY) 4,276 0,001*

(%) Son test 14 16,03 3,19
On test 14 22,71 4,20

Dikey Sigrama (cm) -11,624 0,001*
Son test 14 29,71 3,58
On test 14 1,24 0,10

Durarak Uzun Atlama (m) -8,284 0,001*
Son test 14 1,33 0,08
On test 14 15,21 4,90

Esneklik (cm) -12,022 0,001*
Son test 14 19,71 5,25
On test 14 16,29 2,30

30 sn Mekik (adet) -4,463 0,001*
Son test 14 19,71 2,05
On test 14 3,64 1,01

30 sn Sinav (adet) -10,916 0,001*
Son test 14 7,00 1,30

*p<0,05

Dikey sigrama, durarak uzun atlama, esneklik, 30 sn mekik ve 30 sn sinav testleri

acgisindan son test lehine anlamlilik tespit edilmistir (Tablo 3) (p<0,05).

Tablo 4. Kontrol grubunun 6n test ve son test fiziksel parametre 6lgimlerinin karsilastiriimasi

Degisken Test N Ortalama Std. Sapma t p
9 On test 14 14,64 2,42
VYY (%) -0,084 0,934
Son test 14 14,65 2,20
- On test 14 25,21 4,42
Dikey Sigrama (cm) 0,179 0,861
Son test 14 25,14 3,88
On test 14 1,28 0,06
Durarak Uzun Atlama (m) 2,379 0,033+
Son test 14 1,29 0,06
i On test 14 17,93 3,89
Esneklik (cm) 2,183 0,048*
Son test 14 18,86 4,69
i On test 14 17,93 3,34
30 sn Mekik (adet) 11,989 0,068
Son test 14 18,43 3,20
On test 14 3,64 0,74
30 sn Sinav (adet) -2,280 0,040*
Son test 14 4,21 1,12
*p<0,05

Durarak uzun atlama, esneklik ve 30 sn sinav testlerinde son test lehine anlaml bir
farkhlik saptanirken (p<0,05), diger fiziksel parametrelerde anlamlilik gériilmemistir (p>0,05).

TARTISMA ve SONUC

Yapilan bu calismada, sekiz hafta siresince uygulanan pliometrik antrenmanlarin
secilmis kuvvet parametrelerine etkileri arastirilmistir. Arastirmaya katilan gonillilere yas,
boy, kilo, viicut kitle indeksi, dikey sicrama, durarak uzun atlama, esneklik, 30 sn mekik ve 30

sn sinav testleri yaptirilmis ve sonuglar benzer calismalarla karsilastirilarak tartisiimistir.
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Calismaya katilan gruplarin yas, boy, vicut agirhgi, vicut yag yizdesi (VYY) degerleri
bakimindan istatistiksel agidan anlamhliga rastlanmamistir (p>0,05).

Dizenli ve programli bir sekilde yapilan pliometrik egzersizlerin, sigramanin 6n plana
ciktigi futbol, voleybol, basketbol, hentbol gibi branslarda pozitif yonde performansi
etkiledigi vurgulanmistir (6). Arastirmamizda dikey sigrama degerlerinde; deney grubunun 6n
ve son test p<0,05 degerinde anlamhlik tespit edilmistir. Bu anlamhligin pliometrik
antrenmanlarda sigramalarin ¢ok kisa bir zaman dilimi igerisinde patlayici olarak
yapilmasindan ve buna bagh olarak da hem patlayici glicin hem de patlayici 6zelligin
gelismesinden dolayi oldugu sdylenebilir [9,10]. Arastirmada durarak uzun atlama kontrol
grubu ve deney grubu 0On test ve son test degerlerinde istatistiksel agidan anlamlilik
gozlenmistir (p<0,05). Deney grubunun durarak uzun atlama degerlerinin kontrol grubuna
gore yuksek olmasi pliometrik egzersizlerin etkisi ile aciklanabilir. Pliometrik egzersizlerin
sicrama performansina etkilerini arastiran calismalar, cesitli ve farkh siddette yapilan
pliometrik egzersizlerin sigrama performansini anlamli diizeyde gelistirdigini bildirmistir [11-
13].

Diger taraftan esneklik degerlerinin deney ve kontrol grubunda arttig gortlmustir
(p<0,05). Pliometrik antrenmanlarin kas ici ve kaslar arasindaki koordinasyonu arttirdigi ve
hentbolda sicrama, sut atma, adim aldatmasi, kayarak adimlama gibi bircok hareketin de
esneklige bagl olarak gelistigi diistinlilmektedir. Hentbol sporculari izerinde yapilan benzer
bir calismada, hentbolda sicrama performansini etkileyen onemli faktorlerden birisinin
esneklik oldugu tespit edilmistir. Bu galismada hentbolcularin esneklik 6zellikleri ile sigrama
performanslari arasinda anlamh bir iliskinin oldugu vurgulanmistir [14]. Hentbolda
hicumlarda sut atma ve savunmada blok yapma igin kullanilan en énemli 6zelligin sigrama
oldugu goz onlinde bulunduruldugunda, hentbolcularin sigrama performanslarini Gst diizeye
cikarmak icin esneklik calismalarina ©6nem verilmesi gerektigi yapilan calismada
vurgulanmistir [15].

Calismamizda 30 sn mekik testi kontrol grubunda istatistiksel agidan anlamlilik
gorilmezken (p>0,05), deney grubu degerlerinde gorilmistir (p<0,05). 30 sn sinav testi
acisindan kontrol ve deney grubunda istatistiksel acidan p<0,05 diizeyinde anlamlilik
bulunmustur. Adolesan oncesi donemde bulunan c¢ocuklarda kas kuvveti kaslarin enine
kesitlerinden ziyade nérolojik adaptasyonlara baglh olarak gelisme gosterdigi, ancak adolesan

donemde uygulanan direng antrenmanlarinin kuvvet gelisimini destekledigi [16], ozellikle
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kontrollii yapilanlarin genel saglik kalitesini de arttirdigi belirtiimektedir [17]. Bu nedenle
adolesanlarda kuvvet gelisimini destekleyici antrenmanlar her zaman 6nerilmektedir [18].

Kuvvet antrenmanlar igerisinde ©nemli bir yere sahip olan pliometrik
antrenmanlarinin sporcularda dikey sigrama ile yatay sigrama (19), hiz, cabukluk ve geviklik,
kas kuvveti ve kemik kutlesinde artisini [20-22], destekledigi, bunun yaninda pliometrik
antrenmanlarin kuvvet uygulanmasi esnasinda néro-motor kontroliin saglanmasinda olduk¢a
etkili oldugu belirtilmektedir [23,24].

Sonug olarak, hentbol antrenmanina ek olarak uygulanan 8 haftalik pliometrik
antrenman programinin 12-14 vyas grubundaki kadin hentbol oyuncularinin kuvvet
ozelliklerini olumlu yonde etkiledigi soylenebilir.

KAYNAKLAR

1. Zorba E. Elit hentbolcularda bazi fiziksel uygunluk parametreleri arasindaki iliskilerin

incelenmesi. International Journal of Science Culture and sport, 2014; 2(5):68-76.

Agikada C, Ergen E. Bilim ve Spor. Blro-Tek Ofset Matbaacilik, Ankara, 1990.

Bayraktar I. Farkli Spor branslarinda pliometrik. Ankara, 2006.

Kurudirek M. Antropometri, Sporda Yetenek Secimi ve Morfolojik Planlama. Erzurum, 1998.

Ates, M. Demir, M. Atesoglu, U., Pliometrik Antrenmanin 16-18 Yas Grubu Erkek

Futbolcularin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi. Nigde Universitesi Beden

Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 2007, 1(1), 1-12.

6. Reyment C. M. Bonis M. E. Lunquist J. C. Tice B. S. Effects of A Four Week Plyometric Training
Program on Measurements of Power in Male Collegiate Hockey Players: J. Undergrad Kin.
Res, 2006, 1(2): 44-62

7. Microsoft Office, Microsoft Corp. Redmond, WA, ABD, siirim 2007.

8. SPSS for Windows, stiriim 16.0, SPSS Inc. Chicago, lllinois, ABD, 2008.

9. Chu, D.A, “The Language of Pliometrics” National Strenght Coaches Association Journal,
1984, 6(4):30-31.

10. Kubo K, Morimoto M, Komuro T, Yata H, Tsunoda N, Kanehisa H, Fukunaga T, Effects of
Plyometric and Weight Training on Muscle-Tendon Complex and Jump Performance,
Medicine & Scienceln Sports &Exercise; 2007, 39: 1801-1810.

11. Spurs R. W. Murphy A.). Watsford M.L, The Effect of Plyometric Training on Distance Running
Performance: European Journal of Applied Physiology. 2003, 89, 1-7.

vk W

12. Stojanovic T, Kostic R. Effect of Plyometric Training Model on The Development of Vertical
JumpVoleyball Players. Facta Universtatis Series: Physical Education and Sport Vol.1,No 9,
2002, 11-25.

13. Toumi H. Best T.M, Martin A. F'Guyer S, Poumarat G, Effects of Eccentric Phase Velocity of
Plyometric Training on The Vertical Jump, International Journal of Sport Medicine; 2004,
25(5): 391-398

14. Behm, D. G., Faigenbaum, A.D., Falk, B., Klentrou, P. Canadian Society for Exercise Physiology
Position Paper: Resistance Training in Children And Adolescents. Appl. Physiol. Nutr. Metab.
2008, 33, 547-561. doi:10.1139/H08-020.

23



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2018;9(1):18-24

Zarife PANCAR Miirsel BICER Mustafa OZDAL

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.
24.

Urer, S., Kiling, F. 15- 17 Yas Grubu Erkek Hentbolculara Ust Ve Alt Ekstremiteye Yonelik
Uygulanan Pliometrik Antrenmanlarin Dikey Sicrama Performansina Ve Blok Usti Sut Atisi
isabetlilik Oranina Etkisinin Arastirilmasi. inénii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi, 2014, 1(2), 16-38

Stabenow, K., Metcalf, T. (2009). Strength Training in Children And Adolescents: Raising The
Bar For Young Athletes? Sports Health. 1(3): 223-226.

Keiner, M., Sander, A., Wirth, K., Schmidtbleicher, D., The impact of 2 years of additional
athletic training on the jump performance of young athletes. Science & Sport. 2014, 29: 39-
46.

Markovic, G. Does Plyometric Training Improve Vertical Jump Height? A Meta-Analytical
Review. British Journal of Sports Medicine. 2007, 41(6): 349-355.

Gokhan, 1., Aktas, Y. Plyometric Exercises’ Effect on Some Particular Physical And
Physiological Parameters in Volleyball Players. International Educational E-Journal. 2007,
2(4): 8-14.

Vaczi, M., Tollar, J., Meszler, B., Juhdsz, |., Karsai, |. Short-Term High Intensity Plyometric
Training Program Improves Strength, Power And Agility in Male Soccer Players. Journal of
Human Kinetics. 2013,36: 17-26.

Rezaimanesh, D., Amiri-Farsani, P., Saidian, S. The Effect of a 4 Week Plyometric Training
Period on Lower Body Muscle EMG Changes in Futsal Players. Procedia-Social and Behavioral
Sciences. 2011, 15: 3138-3142.

Sdez-Sdez de Villarreal, E., Requena, B., Newton, R. U. Does Plyometric Training Improve
Strength Performance? A Meta-Analysis. Journal of Science and Medicine in Sport. 2010, 13:
513-522.

James, C. R., Robert, C. F., High Powered Plyometrics. Human Kinetics, 1999: 1-5.

Slaughter, M. H., Lohman, T. G., Boileau, R., Horswill, C. A,, Stillman, R. J., Van Loan, M. D., &
Bemben, D. A. Skinfold equations for estimation of body fatness in children and youth.
Human biology, 1988: 60(5):709-723.

24



——

= = Spor ve Performans Arastirmalar1 Dergisi
E_ _E Journal of Sports and Performance Researches
%OW@ http://dergipark.gov.tr/omuspd

Gelig Tarihi/Received : 31.05.2017
Kabul Tarihi/Accepted : 04.04.2018
DOI: 10.17155/omuspd. 317756

FOAM ROLLER UYGULAMASININ KADIN BASKETBOLCULARDA EKLEM
HAREKET GENISLIGI, ESNEKLIK VE ALT EKSTREMITE PATLAYICI GUC UZERINE
ETKILERI®

Ajlan SAG? Merve AKTAS? Halil COLAK?

OzZET

Bu galismanin amaci, foam roller (FR) uygulamasinin kadin basketbolcularda kalga ekleminin hareket genisligi (EHG), esneklik
ve dikey sigrama (DS) performansina olan etkilerini arastirmaktir. Son bir yilda sakatlik gegmisi olmayan 20 kadin
basketbolcunun gonalli katihmiyla gergeklestirilen galismada, katimcilar, rastgele segilerek FR uygulama grubu (n=10; yas:
19,7+1,4 yil; boy: 173,046,5 cm; viicut agirligi: 71,0£10,9 kg) ve statik germe (SG) egzersiz grubu (n=10; yas: 20,312,5 yil; boy:
176,7+8,1 cm; viicut agirligi: 74,6212,9 kg) olmak tzere iki gruba ayrildi. ilk giinde ve 48 saat dinlenme aralikli 3 giin FR
uygulamasi ve SG egzersizlerinin sonunda tiim katilimcilarin gonyometre ile kalga EHG, otur-eris testi ile esneklik parametresi
ve DS testi ile sigrama mesafesi ve gl¢ parametreleri 6l¢lildi. Grup igi 6n test ve son test degerleri paired sample t-test;
gruplar arasi ise independent t-test ile degerlendirildi. On test ve son test bulgularinin grup igi istatistiksel analizinde; FR
uygulamasinin, EHG ve esneklik parametresinde anlamli farka neden oldugu tespit edildi (p<0,05). Gruplar arasi
karsilastirmalarda ise istatistiksel bakimdan bir fark bulunamadi (p>0,05). Kadin basketbolcularda FR uygulamasinin, EHG ve
esneklik sonuglarinda artis saglayarak olumlu yonde etkisi oldugu gézlemlenmistir. Antrenman ve miisabaka dncesi isinma
periyotlarinda gergeklestirilen germe egzersizlerine ek olarak FR uygulamasina da yer verilmesinin yararli olabilecegi
distntlmektedir.

Anahtar kelimeler: Eklem hareket genisligi, esneklik, kadin, kas gticli, miyofasyal salinim

EFFECTS OF THE FOAM ROLLING ON RANGE OF MOTION, FLEXIBILITY AND
LOWER EXTREMITY EXPLOSIVE POWER
IN FEMALE BASKETBALL PLAYERS

ABSTRACT

The purpose of this study is to examine the effects of foam rolling (FR) on hip range of motion (ROM), flexibility and vertical
jump (VJ) performance in female basketball players. In the study which was conducted with the voluntary participation of a
total , the participants were randomly divided into two as the FR (n=10; age: 19.7+1.4 year; height: 173.0+6.5 cm; mass:
71.0+10.9 kg) and the static stretching (SS) exercise groups (n=10; age: 20.3+2.5 year; height: 176.7+8.1 cm; mass: 74.0£12.9
kg). The participants are a total of 20 female basketball players who had no injury in the last year. The measurements were
carried out in the first day and at the end of the three days after FR and SS exercise sessions including 48-hour rest periods.
Goniometer was used for hip ROM, sit and reach test was used for flexibility and, lastly VJ test was used for jump height and
power output, respectively. The paired sample t-test was used in the analysis of groups' pre-test and post-test outputs,
whereas independent t-test was used in comparison between groups. Pre-test and post-test intragroup statistical analysis
results showed that FR caused a significant difference in ROM and flexibility parameters (p<0,05). However, no statistical
difference was found in comparisons between groups (p>0,05). It was observed that using FR with female basketball players
had a positive acute effect by increasing ROM and flexibility results. It is thought that foam rolling can be beneficial in addition
to stretching sessions in warm-up periods before the trainings and competitions.

Keywords: Female, flexibility, muscular power, myofascial release, range of motion
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GIRI

’ Sporcu ve antrenorler sportif performansi arttirmak icin misabaka veya
antrenmanlardan once genellikle submaksimal aerobik aktivite ile statik germe (SG), dinamik
germe (DG), balistik germe (BG) ve proprioseptif néromuskdler fasilitasyon (PNF) gibi germe
egzersizleri uygulamaktadirlar [1,2]. Germe egzersizlerinin fiziksel performansi gelistirdigi,
sakatliklari onledigi ve esnekligi arttirdigi distnilmektedir [3]. Esneklik ve iliskili eklem
hareket genisligi diizeyinin korunma ve gelistirilmesine yonelik yapilan egzersizler hem kas-
iskelet sistemi sagligi hem de bireyin genel fiziksel uygunluk durumu igin oldukg¢a 6nemlidir
[4]. Bununla birlikte, 1sinma asamasinda yapilan SG egzersizlerinin bireyin maksimal kas gticQ,
sprint sliresi, denge, reaksiyon zamani ve performansi lzerinde negatif etkileri oldugu da
bilinmektedir [3-8]. Bu nedenle, yapilan arastirmalar sonucunda spora 6zgii hareket formlarini
iceren ve dinamik hareket genisligini arttiran DG protokolleri dnerilmektedir [9-11].

Kaslarin etrafini saran miyofasya isimli bag doku zarar gérmiisse ya da aktif halde
degil veya tetiklenmemisse eklemlerin hareket genisligini kisitlayarak glic, kuvvet ve
dayaniklihgr olumsuz yonde etkilemektedir [12]. Masaj, osteopatik yumusak doku
manipulasyonlari, Graston vb. teknikler araciligiyla dokuya uygulanan basing sayesinde
miyofasyal doku lizerinde terapotik etkiye yol acilabilmektedir [13]. Fasya tedavisine yonelik
bu tekniklere alternatif olarak bir yardimci ya da uzmandan bagimsiz, kas dokusuna disardan
kuvvet uygulanabilmesini saglayan silindir seklinde sert kdptlik vb. malzemeden uretilmis FR
olarak bilinen ekipmanlar da kullaniimaktadir. Bilinen geleneksel isinma metotlarinin yani sira
glinimizde olduk¢a popller olan FR uygulamasi son vyillarda kisisel antrendrler,
kondisyonerler ve klinisyenler tarafindan oldukga sik kullanilan bir yéntem haline gelmistir.
Miyofasyal salinimi tetikledigi ve bununla birlikte kas dokusu uzunlugunu arttirdigi 6ne sirilen
FR uygulamasinin, esnekligi gelistirdigi séylenmekle birlikte [2] atletik performans lizerine olan
etkileri de arastirmacilarin merak konusu olmustur [14-16].

Bu alanda vyapilan arasgtirmalarin kisith sayida olmasiyla birlikte diger i1sinma
metotlarina gorece FR uygulamasinin atletik performans tzerine etkileri hakkinda da yeterince
bulgu yoktur. Bu amacla yapilan calismada FR uygulamasinin kalca EHG, esneklik ve alt

ekstremitenin patlayici glic performansi lizerine etkileri arastirilmistir.

MATERYAL VE METOT
Calisma, son bir yilda sakathk gecmisi olmayan, 20 aktif kadin basketbolcunun gonulli

katihmiyla gerceklestirildi. Seca marka vicut analizori ile boy uzunluklari, viicut agirliklari
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Olgulerek; yaslari da kaydedilen sporcular rastgele FR uygulama grubu (n=10; yas: 19,7+1,4 yil;
boy: 173,046,5 cm; viicut agirligi: 71,0+£10,9 kg) ve SG egzersiz grubu (n=10; yas: 20,3+2,5 yil;
boy: 176,748,1 cm; viicut agirhgi: 74,6+12,9 kg) olmak tzere iki gruba ayrildi.

ilk giin, 5 dk diisiik siddetli kosu ile Isinma ardindan tiim katiimcilarin gonyometre ile
kalca EHG; otur-eris testi ile esneklik parametresi ve DS testi ile sicrama mesafesi ve pik glic
Olculdu. Elde edilen veriler “6n-test” degerleri olarak kaydedildi.

Eklem Hareket Genisligi Ol¢iimii

EHG, sag alt ekstremite lGzerinden manuel olarak standart gonyometre ile olguldi.
Sirtlstl yatar pozisyonda duran sporcunun kal¢a ekleminde addiksiyon, abdiiksiyon ve
rotasyon agilarinin 0° olmasina dikkat edilerek diz eklemi tam ekstansiyondayken pelvisin
hareketi yardimci kemer araciligiyla sabitlendi. Gonyometrenin pivot noktasi trochanter major
tepesi referans alinarak kalcanin lateral ylizeyine yerlestirildi. Sabit kolu, pelvis referans
alinarak abdomenin lateral orta hatti boyunca yerlestirilen gonyometrenin hareketli kolu ise
femurun lateralde orta hatti (izerine hizalandi. istemli maksimal kalga fleksiyonu yapan
sporcunun kalca EHG tespit edilerek kaydedildi [17].

Otur-eris Testi

Esneklik testi standart otur-eris test sehpasi kullanilarak gergeklestirildi. Diz eklemi
tam ekstansiyondayken ayak tabanlarini otur-eris sehpasina yerlestiren sporcularin yavasca
ileri dogru mimkin olan en uzak noktaya erismeleri istendi ve 6lclilen deger kaydedildi [18].

Dikey Sicrama Testi

Katilimcilarin el parmak uglari renkli boya ile boyandiktan sonra duvara yiizi donik
bir konumda, ayakkabinin duvara temasi saglanarak, topuklari yerden kalkmamak kaydi ile
dizleri ve kollari tam ekstansiyonda iken baskin kolla en yliksek noktaya ulasmalari istendi. Bu
ylkseklik sifir noktasi olarak kaydedildi. Katihmcilar, erisme yikseklikleri alindiktan sonra
dizler 90° bukilli ve gdvde 6ne hafif egik iken adim almadan maksimum diizeyde cift ayakla
dikey sicrama yapmalari istendi. Bu islem (g kez tekrar edilerek temas ettikleri en (st nokta
kaydedildi. Bu mesafeden katiimcinin erisme mesafesi (sifir noktasi) cikarilarak “sigrama
mesafesi” bulundu [19]. Sicrama mesafesi yardimiyla bireyin anaerobik “Pik Gilg¢” degeri
asagida verilen formul [20] ile hesaplandi.

P= 60,7 x (sigrama mesafesi [cm]) + 45,3 x (viicut agirhigi [kg]) — 2055

P (Peak Power) = Pik Gli¢ (watt)

60,7 = sabit deger
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45,3 = sabit deger

2055 = sabit deger

Foam Roller Uygulama Prosediirii

Katilimcilarin 6n-test verilerinin toplandigi ilk glni takip eden 48 saat dinlenme
periyodu sonrasinda, 5 dk disik siddetli kosu ve 1sinmayi [1] takiben FR grubuna; hamstring,
quadriceps, gluteal ve gastrocnemius kas gruplarina (Sekil 1) setler arasi 1 dk pasif dinlenme

olan ve 20 sn tekrarlardan olusan 3 set FR uygulamasi yaptirildi [21] (Grid Foam Roller,

\‘\‘7' \ P ,}ﬂf'\)
~ {\ ’\,
P~ | e \"]
I e X1 b
&= Y g &
a. Hamstring b. Quadriceps

c. Gluteal d. Gastrocnemius

TriggerPoint, USA).

sekil 1. Calismada uygulanan FR egzersizleri (http://www.workoutlabs.com’dan uyarlanmistir.)

Uygulama bolgeleri arasinda 1 dk dinlenme siiresi verildi. Ritim sinirlamasi tercih
edilmeyen uygulamada; sporcunun FR lizerinde, secilen kas grubunun iki u¢ noktasi arasinda
kendi vicut agirhiklari ile basing uygulayarak gidip gelmesi istendi [16]. SG grubuna ise ayni kas
gruplarinda, setler arasi 10 sn pasif dinlenme olan 30 sn tekrarlardan olusan 2 set SG egzersizi
uygulandi. Her germe egzersizi arasinda 30 sn dinlenme siresi verildi [1].

FR ve SG egzersizleri, aralarinda 48 saat dinlenme siresi bulunan (g gln sire ile
glinde 1 defa gergeklestirildi. Son glin yaptirilan FR ve SG protokoliiniin hemen ardindan
katihmcilara tekrar EHG, esneklik ve DS testi uygulanarak elde edilen verileri “son-test”

degerleri olarak kaydedildi.
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Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen veriler SPSS 21.0 (SPSS Inc. Chicago, lllinois, USA) istatistik

programi kullanilarak analiz edildi. Verilerin normallik varsayimi Shapiro-Wilk testi ile kontrol

edilerek normal dagihm gosterdigi tespit edildi. Grup ici ©6n-test ve son-test verileri

karsilastirilirken Paired Samples t-test; gruplar arasi ise Independent Samples t-test kullanildi

(a=0,05).

BULGULAR

Tablo 1. Foam roller ve statik germe egzersizlerine ait 6n ve son-test karsilastirmalari

Foam Roller Statik Germe
On-test Son-test p On-test Son-test p
EHG (°) 106,5045,16 107,60+4,92 0,040* 102,2+6,72 105,4+7,70 0,005*
Esneklik (cm) 25,70+£7,18 26,50+7,23 0,011* 29,15+6,54 31,60+6,20 <0,001*
DS (cm) 36,90+4,17 36,80+4,04 0,823 35,80+5,09 36,40+5,14 0,111
PG (watt) 3926,27+669,7 3921,74+697,0 0,823 4097,99+718,7 4125,17+736,9 0,111
5 3 7 5
*9<0,05

EHG = Eklem Hareket Genisligi, DS = Dikey Sigrama, PG = Pik Glg

Tablo I'de sunulan 6n-test ve son-test degerlerinin grup ici istatistiksel analizinde; FR

uygulamasi ve SG egzersizlerinin, kalca EHG ve esneklik parametrelerinde anlamli farka neden

oldugu tespit edildi (FR grubu icin EHG, Esneklik: p<0,05; SG grubu icin EHG, Esneklik: p<0,05).

Tablo 2. Foam roller ve statik germe egzersizlerinin eklem hareket genisligi, esneklik ve dikey sicrama test ¢iktilari

Gzerine etkilerinin karsilastiriimasi

Foam Roller Statik Germe
Ort+Ss Ort#Ss t df p

Yas (yil) 19,70+1,41 20,30+2,49 0,661 18 0,517
Boy (cm) 17346,53 176,70+8,06 1,127 18 0,275
Vicut Agirligi (kg) 71+10,91 74,65+12,94 0,682 18 0,504
EHG (9 On-test 106,5015,16 102,20+6,72 -1,602 18 0,126

Son-test 107,60+4,92 105,40+7,70 -0,761 18 0,457

On-test 25,70+7,18 29,1546,54 1,123 18 0,276
Esneklik (cm)

Son-test 26,50+7,23 31,6016,20 1,692 18 0,108

On-test 36,90%4,17 35,80+5,09 -0,528 18 0,604
DS (cm)

Son-test 36,8014,04 36,4015,14 -0,193 18 0,849

On-test 3926,27+669,75 4097,99+718.77 0,553 18 0,587
PG (watt)

Son-test 3921,74+697,03 4125,174736,95 0,634 18 0,534

EHG = Eklem Hareket Genisligi, DS = Dikey Sicrama, PG = Pik Glig, Ort = Ortalama, Ss= Standart Sapma
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FR ve SG gruplarinin yas, boy, viicut agirhgi, DS test ¢iktilarinin 6n ve son-test sonu
verileri, gruplar arasinda karsilastirildiginda ise; istatistiksel bakimdan anlamli bir fark
bulunamadi (p>0,05) (Tablo 2). Grup ici FR ve SG uygulamalari ele alindiginda; EHG ve esneklik
Uzerinde istatistiksel bakimdan anlaml fark gézlemlense de her iki uygulama protokoli test

ciktilarinin da istatistiksel olarak birbirlerinden farkh olmadigi kaydedildi.
TARTISMA VE SONUC

Calismamiz, FR uygulamasinin kalca EHG, esneklik ve DS performansina olan etkilerini
gozlemlemek amaciyla gerceklestirildi. Son yillarda popliler hale gelerek oldukca sik kullanilan
FR uygulamasi ile fibréz dokuyla birbirine yapisarak adezyon gézlemlenen fasya lizerinde bu
durumun 6niine gecilebildigi ve dokuda boyca artis saglanabildigi 6ne strilmustir [22]. FR nin
bu olumlu etkilerinin yani sira, bircok calismada da geleneksel germe egzersizlerinden SG’nin
kuvvet, glic, sprint suresi ve geviklik performansi tizerinde negatif etkileri ortaya konulmustur
[23-26]. Ornegin Bacurau ve ark, (2009) iist diizeyde kuvvet gerektiren miisabaka ya da fiziksel
aktivitelerden 6nce SG egzersizlerinin tercih edilmemesini 6nermistir [23]. Bunun nedeni
olarak da germe egzersizinin kas uzunluk-gerim iliskisi ve refleks hassasiyeti gibi mekanik veya

noral mekanizma lGizerindeki etken faktorler gosterilmistir [25].

Benzer diger calismalarda da yine FR uygulamasinin kalga ekleminin ekstansiyon
acisinda artisa neden oldugu ve kas kuvveti ¢iktilarinda negatif etki bulunamadigi belirtilmistir
[15,27]. FR kullanarak kadin basketbolcular ile gerceklestirdigimiz bu arastirmada; onceki
arastirmalara [12,28,29] paralel sekilde FR uygulamasinin DS mesafesi ile PG ¢iktisi (izerinde
herhangi pozitif ya da negatif bir etkisi gozlenmemekle birlikte, kalca EHG ve esneklik
Olcimlerinde artis sagladigi tespit edildi (Tablo 1). Farkh uygulama siireleri ve FR tiplerinin
kullanildigi benzer c¢alismalarda da performansta bir artis bulunamamistir [16,30]. Bu
sonuglarin yani sira 5-6 dk siire ile alt ekstremiteye uygulanan masajin sportif performansi
olumsuz etkiledigi [31-33], farkli bir calismada ise alt ekstremite kas gruplarina uygulanan 1 dk
masajin 20 m sprint performansini dislrdigl ifade edilmistir [34]. Bu negatif etkilerin
muhtemel nedeni de parasempatik sinir sistemindeki aktivite artisindan olabilecegi one
surllmustlr [33]. FR uygulamasindan elde ettigimiz veriler, SG egzersizleri yaptirilan kontrol
grubu verileri ile karsilastirildiginda; fark, literatlirdeki arastirma sonuglarini da destekler
nitelikte [1,2] ve istatistiksel bakimdan anlamsiz bulundu (Tablo 2). MacDonald ve ark, (2014)

ile McKechine ve ark, (2007) tarafindan yapilan farkli arastirmalarda da bulgularimizla paralel
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sonuclara ulasmis; FR ve SG uygulamalarinin EHG ve esneklik Gzerinde benzer oranlarda artisa
neden oldugu belirtilmistir [30,35,36]. Bu nedenle, antrenman ve miisabaka 6ncesi i1sinma
periyotlarinda gergeklestirilen germe egzersizlerine ek olarak FR uygulamasina da yer
verilmesinin yararl olabilecegi diisiinilmektedir.

Yakin ge¢cmiste gergeklestirilen arastirma sonuglarina ek olarak bu galismadan da elde
ettigimiz bulgularin aksine, Grace ve ark, (2015) FR’nin hamstring kas grubu hareket genisligine
etkilerini gozlemledigi arastirmasinda; on-test ve son-test verileri arasinda anlamh bir fark
bulamadigini belirtmistir [37]. Bunun nedeni kullanilan FR tipi (sertlik/yogunluk, ebat vb.), FR
protokoliinde tercih ettikleri ritim ve uygulama sdreleri ile katilimcilarin viicut agirliklar
olabilir. Cahismamizda herhangi bir ritim kisitlamasi yapilmadigi gibi Grace ve ark, (2015)
calismasindan farkli olarak 3 set 20 sn tekrarli uygulama tercih edilmistir. Bilindigi gibi FR tipi,
uygulama siresi ve ritim FR uygulamalarinda oldukca 6nemli degiskenlerdir [37].

FR uygulamasinin, esneklik ve EHG lizerinde olumlu etkilerini gézlemledigimiz bu
calismada; SG egzersizlerine gorece FR uygulamasinin, test ciktilarinda farka neden olmadigi
ve glg, kuvvet, sprint siresi, ceviklik performansi gibi ciktilar lGzerinde SG ve masaj gibi
uygulama sonuglarinda gozlemlendigi soylenen negatif etkilere yol agcmadigi sdylenebilir.
Bununla birlikte, 20 kadin basketbolcu ile sinirladigimiz arastirma farkh brans sporculari
ve/veya daha genis katilimci gruplari ile gerceklestirilerek calismanin genellenebilirligine katki
sunabilir. Ayrica gelecekte yapilacak c¢alismalarda, FR uygulamasinin antrenman veya
misabaka oncesi 1sinma boliminden farkli olarak muisabakalarin devre arasi, mola vb.
bolimlerinde kullanilmasinin etkileri gbzlemlenebilir; katiimcilarin viicut agirliklarina paralel
FR Uzerine uyguladiklari basing degiskeni de g6z 6niinde bulundurularak farkl FR tipi tercihi,
uygulama siiresi ve ritim degiskenlerinin esneklik, EHG, kas giicli ve kuvvet ciktilarina etkileri
arastirilabilir.
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GENC YETiSKIN KADINLARDA DUZENLi AEROBIK EGZERSIZLERIN
INFLAMATUAR BELIRTECLER UZERINE ETKiSi

Halit Bugra KOCA! irfan YILDIRIM? Ozkan ISIK>  Tiilay KOCA* Tuncay BAL®

OZET

Bu calismanin amaci sekiz haftalik dizenli aerobik egzersizlerin geng yetiskin kadinlarda inflamatuar belirtegler lizerine
etkisini incelemektir. Arastirmaya sedanter 27 geng yetiskin kadin goniilli olarak katildi. Katilimcilar sekiz hafta, haftada 3
gln, giinde 75 dk. dizenli aerobik egzersizler gergeklestirdiler. Sekiz haftalik aerobik egzersizler 6ncesi ve sonrasi
katihmcilardan alinan kan 6rneklerinde C-reaktif protein (CRP), interlokin-6 (IL-6) ve timor nekroz faktori-alfa (TNF-a)
dizeyleri belirlendi. Arastirmada ontest-sontest 6lgimleri arasi farkliliklar Wilcoxon Signed Rank testi ile belirlendi.
Arastirma bulgularina goére, katilimcilarin TNF-a, IL-6 ve CRP dlzeylerinin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamh bir fark oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular 8 haftalik diizenli aerobik egzersizlerin, katilimcilarin serum TNF-
a, IL-6 ve CRP diizeylerini anlamli olarak diisiirdigu ve dizenli aerobik egzersizlerin kronik hastaliklara yakalanma riskini
azaltabilecegini distindirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik, CRP, Egzersiz, IL-6, TNF-alfa

EFFECT OF REGULAR AEROBIC EXERCISES ON INFLAMMATORY MARKERS IN
YOUNG ADULT WOMEN

ABSTRACT

The purpose of this study was to examine the effect of eight-weeks regular aerobic exercise on inflammatory markers in
young adult women. Twenty-seven young adult women participated in the study as a volunteer. Participants were
performed regular aerobic exercise consisted of 75 minutes per session 3 days per week for 8 weeks. C-reactive protein
(CRP), interleukin-6 (IL-6) and tumor necrosis factor-alpha (TNF-a) levels were determined in blood samples taken from
participants before and after aerobic exercises for eight weeks. Differences between pretest-posttest measurements in the
study were determined by Wilcoxon Signed Rank test. According to results of the present study, it was determined that
there was a statistically significant difference between pre-test and post-test values of TNF-a, IL-6, and CRP levels of the
participants. As a result of the study, regular aerobic exercises for 8 weeks have been found to reduce participant’s levels of
serum TNF-a, IL-6 ve CRP and shows that regular aerobic exercises can reduce the risk of getting chronic diseases.
Keywords: Aerobic, CRP, Exercise, IL-6, TNF-alpha
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GiRiS

Dizenli fiziksel egzersizlerin kardiyovaskiiler hastaliklar, iskemik kalp hastahgi, kalp
yetmeazligi, kronik obstriiktif akciger hastalig ve tip 2 diyabet gibi hastaliklara karsi koruyucu
ve tedavi edici etkisiyle mortaliteye karsi koruma sagladigl bilinmektedir [1-3]. Kronik
hastaliklara yakalanma riski ve/veya siddeti ile inflamatuar mediatorlerin yiksek seviyeleri
arasinda iliski oldugu belirtilmektedir [4].

Sistemik inflamasyonun interlékin-6 (IL-6), timor nekroz faktori-alfa (TNF-a) ve C-
reaktif protein (CRP) gibi Olgllebilen bircok biyobelirtegleri vardir [5]. Arastirmacilar
inflamatuar sitokinlerin CRP (retimini tetiklemede etkili oldugunu; hepatosit CRP
ekspresyonu ve Uretiminin IL-6 ve TNF-a maruziyeti ile arttigini belirtmislerdir [6].

inflamatuar yanit, viicudun homeostaz bozukluklarina, 6zellikle de enfeksiyon ve
yaralanmaya karsi gelisen reaksiyonu ve savunmasidir. Hicresel seviyedeki lokal bir
reaksiyona baslangicta hemen o bolgeyi cevreleyen makrofajlar, monositler, I6kositler,
fibroblastlar ve endotelyal hiicrelerin aktivasyonuyla yanit verilir. Bu hicreler sitokinleri,
ozellikle TNF-a, IL-1, IL-6 ve interferonlar salgilar; bu durumda reaksiyon daha genis bir
organ sistemini kapsayan sistemik bir tutuluma ilerler [7].

Yash eriskinlerde fiziksel aktivite ile artmis inflamatuar belirtegler arasinda negatif
iliski oldugu belirtilmistir [8]. Orta yash eriskinlerde yapilan birka¢ ¢alismada, vicut agirlik
kaybi ile sonuglanan egzersiz ve diyet midahalelerinin serum CRP ve IL-6 dlizeylerini azalttigl
bildirilmistir [9,10]. Bazi arastirmacilar, tek basina egzersiz uygulamasinin kalp hastaligi riski
tasiyan hastalarda serum CRP, IL-6 ve kan mononikleer hiicre TNF-a Uretimini azalttigini
ifade etmektedir [11]. Reuben ve arkadaslari (2003), fiziksel olarak aktif bireylerin yas ve
cinsiyete gore eslestirilmis gruplara kiyasla daha disik plazma IL-6 ve TNF-a
konsantrasyonlarina sahip oldugunu bildirmislerdir [7].

Diizenli aerobik egzersiz, kardiyovaskiiler hastaliklarin risk faktorlerini ve oksidatif
stres seviyelerini azaltir ve lipoprotein metabolizmasi lizerinde olumlu bir etkiye sahiptir [12].
Dolasimdaki inflamatuar biyobelirtecler, 6zellikle visseral adipoz doku olmak Uzere bircok
kaynaktan koken alir. Asiri yag, makrofaj alimini tesvik eder ve hem adipositler hem de
makrofajlar IL-6, TNF-a ve leptin dahil olmak lizere ¢ok sayida sitokin (adipokin) salgilar [13].
B-adrenerjik reseptor aktivasyonu, inflamatuar mediatérlerin egzersize bagh olarak

degistirilmesine aracilik eden bir mekanizma olabilir. Adipositlerin B-adrenerjik reseptor
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aktivasyonu pro-inflamatuar sitokin sekresyonunu arttirir ve B-adrenerjik reseptor yogunlugu
ve aktivitesi egzersizle degisebilir [14]. Egzersizin inflamatuar mediatorleri azaltabilecegi
baska bir mekanizma, psikososyal faktorlerin degisimini icermektedir. Major depresif
bozukluk, stres ve anksiyete artmis inflamatuar sitokinler ile iligkilidir ve egzersizin klinik
depresyon ve anksiyeteyi azalttigi gdsterilmistir. iskelet kasi, IL-6'nin anti-inflamatuar ve pro-
inflamatuar olarak ikili bir rol oynadigi diistinilen miyokinler olarak adlandirilan baska bir
sitokin kaynagidir. Uzun sireli yiksek yogunluklu egzersiz, miyokin Uretimini dnemli 6lglide
etkileyebilir, boylece egzersizin anti-inflamatuar etkisini artirir [15]. Bu nedenle, birden fazla
mekanizma (psikososyal ve fizyolojik), inflamatuar faktorlerin egzersize bagl azaltiimasina
aracilik edebilir [16].

Alan yazindaki tim bu calismalarda da gorildigiu gibi sistemik inflamasyonda fiziksel
aktivite ve egzersizin etkisi son yillarda 6nemli arastirma konularindandir [17,18]. Ancak Tirk
popllasyonunda ve 0Ozellikle de geng yetiskin kadinlarda aerobik egzersizlerin sistemik
inflamasyonda etkisinin arastirildigi boylamsal c¢alismalara rastlanmamistir. Bu baglamda
egzersiz tlrlinln, sdresinin ve siddetinin, sistemik inflamasyonda etkilerini bilmek, bireye
egzersizin hangi asamasinda ne tir etkide bulundugunu arastirmak olduk¢a Onemlidir.
Amerikan Spor Hekimligi Koleji aerobik uygunlugun gelistirilmesi icin haftada 3-5 defa
Maksimum Kalp Atim Hizi (Maks. KAH)'nin %40-85'i diizeyinde 20-60 dk. egzersiz yapilmasini
onermistir [19]. Bu Oneri ve alan yazindaki benzer ¢alismalar dogrultusunda dizenli yapilacak
aerobik egzersizlerin sistemik inflamasyonda etkisinin olacagini, bu etkinin ortaya
konmasinin 6nemli oldugunu distndirmektedir.

Bu baglamda 8 haftalik diizenli aerobik egzersizlerin geng yetiskin kadinlarin plazma
TNF-a, IL-6 ve CRP dlzeyleri (zerine etkisini tespit etmek arastirmanin amacini

olusturmaktadir.
MATERYAL VE METOT
Katilimcilar

Olciimler dncesinde katimcilara ¢alismanin amaci hakkinda bilgi verilmis ve her
katihmci bilgilendirilmis gondlli olur formunu okuyup imzalamistir. Ayrica ¢alisma igin
Mustafa Kemal Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan onay alinmistir. Arastirmanin

orneklemini baslangicta 30 geng yetiskin kadin olusturmasina ragmen testi tamamlayabilen
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18-28 yas araliginda 27 kadin (Yas x: 21,92+3,27 yil; Boy Xx: 164,82+5,23 cm.) arastirmaya
dahil edilmistir.

Arastirma Dizayni ve Egzersiz Protokolii

Katihmcilarin viicut agirhigr ve boy uzunluklan élgiimleri Afyon Kocatepe Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu fizyoloji laboratuvarinda, sekiz haftalik egzersiz

programlari ise Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu stadyumunda gergeklestirildi.
Viicut Agirligi ve Boy Uzunlugunun Olgiilmesi

Katihmcilarin vicut agirliklari ve boy uzunluklari 0,01 hata payl olan Seca marka
stadiometre kullanilarak 250 g dara ile olculdi. Beden kiitle indeksleri kg/m? olarak

hesaplandi.
Egzersiz Protokolii

Amerikan Spor Hekimligi Koleji aerobik uygunlugun gelistirilmesi i¢in haftada 3-5 defa
Maks. KAH'In %40-85'i diizeyinde 20-60 dk. egzersiz yapilmasini 6nermistir [19]. Bu
cercevede katilimcilara sekiz hafta, haftada 3 giin, glinde 75 dk. diizenli aerobik egzersizler
yaptirildi. Egzersizler, pazartesi, carsamba ve cuma gunleri, 10.99-12.% saatleri arasinda; 15
dakika 1sinma, 45 dakika aerobik egzersiz programi ve 15 dakika da soguma evresinden
olustu. Egzersizler ilk 1. ve 2. haftalar igin kisisel maksimum kalp atim hizinin (Maks. KAH)
%40-49 siddetinde, 3. ve 5. haftalar icin %50-59 siddetinde, 6. ve 8. Haftalar icin %60-69
siddetinde kademeli bir sekilde artirilarak uygulatildi. Egzersizlerin i1sinma evresi, diiz kosular,
kosu oyunlari, gesitli egitsel oyunlar ve dinamik germe hareketlerini icermektedir. Aerobik
egzersizlerin ana evresinde, haftalara gore yilklenme yogunluguna dikkat edilerek tartan
pistte tempolu yliriime, kosma ve ylri kos aktiviteleri gerceklestirildi. Soguma evresi ise,
dustk siddetli ylrtyls ve statik germe egzersizlerini icermektedir. Egzersizlerinin
yogunlugunu/siddetini belirlemek icin Karvonen metodu kullanilarak her bir birey icin
¢alismanin siddeti ayri ayri belirlendi. Egzersiz boyunca kalp atim hizlari polar M400 GPRS

nabiz monitord ile kontrol edildi.

Karvonen metotu: Bireyin istirahat kalp atim sayisi (IKAS) ve maksimum kalp atim
sayisi (MKAS) arasindaki kalp atim sayisi (KAS) dikkate alinir. Hedef kalp atim sayisi (HKAS)

formill asagidaki gibi hesaplanir.
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Maks. KAS= 220-yas
HKAS = % Egzersiz yogunlugu (MKAS + iKAS)- IKAS [20].

Biyokimyasal Analiz

Katihmcilardan 8 haftalik egzersiz 6ncesi ve sonrasi 2 ml kan 6rnekleri antekubital
venlerinden EDTA’ll tiplere alindi. Katimcilardan 6n test igin alinan numuneler egzersiz
programinin ilk antrenmanindan 1 saat 6nce ve 8. haftanin son antrenmanindan hemen
sonra alindi. Daha sonra buz akdileri kullanilarak biyokimya laboratuvarina tasindi. Kan
ornekleri Niive marka NF400 model santrifiij cihazi ile 3000 rpm’de 10 dk. santrifiij edilerek
plazma ornekleri elde edildi. Tim Olgcimler uygun kit protokoliine goére analiz edilerek

sonuglar elde edildi.

Plazma TNF-a Olgiimii: Plazmada TNF-a 6l¢cimi SunRed marka Human TNF-a Elisa
kiti ile belirlendi (Jufengyuan Road, Baoshan District, Shanghai, China). Absorbans okumasi
ChemWell 2910 marka elisa okuyucu cihazinda yapildi. (Awareness Technology, Inc. Martin

Hwy. Palm City, USA). Sonuglar ng/I olarak verildi.

Plazma IL-6 Diizeylerinin Ol¢iimii: Plazmada IL-6 6l¢iimi DiaSource marka Human
IL-6 Elisa kiti ile belirlendi (DIAsource Immunoassays S.A., Louvain-la-Neuve, Belgium).
Absorbans okumasi ChemWell 2910 marka elisa okuyucu cihazinda yapildi. (Awareness

Technology, Inc. Martin Hwy. Palm City, USA). Sonuclar pg/ml olarak verildi.

CRP Olgiimleri: Plazmada CRP &lgiimleri Beckman Coulter marka ticari kitler
kullanilarak Immage 800 otoanalizoriinde calisildi (Beckman Coulter, Boulevard, Brea, CA,

USA). Sonuglar mg/dl olarak verildi.

istatistiksel Analiz

Verilerin analizinde SPSS Paket programi kullanildi. Elde edilen sonuglarin normallik
sinamasl Shapiro-Wilk test ile analiz edildi. Normal dagilim gdstermeyen verilerin analizinde
Wilcoxon Signed Rank Test kullanildi. Arastirma bulgulari ortalama, standart sapma ve
ortanca (median) degerleri olarak verildi. Bulgular, p<0,05 6nem seviyesinde anlamh kabul
edildi.

BULGULAR

Arastirmada incelenen degiskenlere iliskin ortalama ve standart sapma degerleri

Tablo 1’de, medyan degerleri ve gruplar arasi farkliliklar Tablo 2’de verilmistir.
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Tablo 1. Katilimcilara ait Sitokinler ve C-Reaktif Protein diizeyleri

Degiskenler n Referans Araligi Ort. S.S.
TNF-a On Test 27 - 101,67 76,77
(ng/1) Son Test 27 79,58 57,91

IL-6 On Test 27 - 59,08 25,17
(pg/ml) son Test 27 42,04 11,94
CRP On Test 27 0-0,80 0,34 0,13
(mg/dI) Son Test 27 0,28 0,09

Tablo 1’de katihmcilarin TNF-q, IL-6 ve CRP diizeylerine iliskin ortalama ve standart
sapma degerleri verilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin Sitokinler ve C-Reaktif Protein diizeylerinin karsilastiriimasi

Degiskenler n ql q2 q3 P
INF-a Ontest 27 41,63 81,31 136,00 0,009**
(ng/l) Son test 27 38,62 57,58 89,96

IL-6 On test 27 0,25 0,31 0,37 0,001%*
(pg/ml) Sontest 27 0,23 0,27 0,30

CRP On test 27 33,19 39,06 49,25 0,002**
(mg/dl) Sontest 27 42,39 52,39 70,96

**p<0,01; q1: Yuzde 25’lik ceyrek; q2: Yiizde 50’lik geyrek (Medyan) q3: Yizde 75’lik geyrek

Tablo 2 incelendiginde, katilimcilarin TNF-q, IL-6 ve CRP dizeylerinin 6n test ve son
test degerleri arasinda istatistiksel acidan anlamh fark oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Buna
gore, sekiz haftalik dizenli aerobik egzersizlerin katilimcilarin serum sitokin ve inflamatuar

belirte¢ dlizeylerini azalttigl tespit edilmistir (Tablo 1).

TARTISMA

immin sistemin farkli fizyolojik stres nedenlerinden dolayr aktive oldugu
bilinmektedir [20]. Alan yazinda, yogun egzersiz, stres hormonu, oksidatif stres ve eneriji krizi
gibi farkh fizyolojik uyaranlarin inflamatuar sitokinlerin Uretilmesinde etkili oldugu
bildirilmistir [21]. Bir calismada inflamatuar sitokinlerin CRP {iretimini harekete gecirdigi;
hepatosit CRP ekspresyonu ve Uretiminin de IL-6 ve TNF-a maruziyeti ile yikseldigi ifade
edilmektedir [6]. Diger yandan vyiliksek TNF-a seviyesinin doku hasarina ve bazi

komplikasyonlara neden oldugu, disiik seviyedeki TNF-a’nin ise doku tamirine katki sagladigi
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belirtiimektedir [20]. Ayrica yiiksek TNF-a seviyesinin kalp fonksiyonunda negatif etkiye sahip
oldugu bildirilmektedir [22].

Donges ve ark, (2010) egzersizden sonra IL-6 seviyesinde onemli degisimlerin
oldugunu belirlemesine ragmen, Nicklas ve ark. (2008) egzersiz 6ncesinde ve sonrasinda
onemli bir fark olmadigini rapor etmislerdir [23,24]. Bir baska calismada ise, 12 haftalik
yurime programinin inflamatuar sitokinler Gzerinde etkili olmadig belirlenmistir [25]. Alan
yazindaki calismalardan da anlasilacagl gibi egzersizin inflamatuar sitokinler Uzerine etkisi
halen tartismali bir konudur. Yapilan bu arastirmada ise TNF-a, IL-6 ve CRP diizeyleri
incelenmis ve 8 haftalik diizenli yapilan aerobik egzersizlerin genc yetiskin kadinlarin plazma
sitokin ve inflamatuar belirteg dlizeylerini azalttig tespit edilmistir.

Bazi calismalarda, egzersiz ve dolasimdaki sitokinlerin konsantrasyonlari arasinda iliski
oldugu; insanda, IL-1B, TNF-a, IL-6, IL-10 ve INF-y konsantrasyonlarinin egzersize akut
maruziyete yanit olarak arttigi belirtilmistir [26-29]. Bu durum egzersizin anti-inflamatuar
olarak etkili oldugunu dusindiirmektedir. IL-1B ile TNF-a yakin bir iliskiye sahip iken, IL-6
kendi basina inflamatuar bir sitokin degildir [30]. Starkie ve ark. (2003) IL-6'nin artan plazma
TNF-a konsantrasyonuna bagli olarak endotoksemi inhibe edebilecegini bildirmislerdir. IL-
6'nin anti-inflamatuar etkilerini, IL-6'nin IL-1ra ve IL-10 gibi klasik anti-inflamatuar sitokinlerin
Uretimini uyararak gosterdigi bildirilmistir [31]. Ancak, egzersiz IL-6'nin akut artisina neden
olabilir ve uzun silire kas egzersiz egitimi IL-6 dolasim seviyesini azaltir ve ayni zamanda
reseptorlerin ekspresyon seviyelerini degistirerek bu sitokine iskelet kasi duyarhligini artirir
[32,33].

Doku hasari ve diger inflamatuar kosullarda CRP, ana akut faz proteini olup, son
derece hassas ve objektif bir belirtectir [34]. CRP lizerine yapilan sistematik bir derlemede 25
calisma (tek bir egzersiz protokoli: 8 calisma; boylamsal: 17 c¢alisma) incelenmistir.
Antrenmanl sporcularda tek bir egzersiz protokoliiniin uygulandigi durumlarda egzersiz
sonrasi akut faz yaniti olarak CRP’nin gecici olarak yikseldigi, buna karsi, boylamsal
¢alismalarda daha ylksek seviyede fiziksel aktivite yapanlarin daha disik CRP seviyesine
sahip olduklari tespit edilmistir. Bu baglamda fiziksel aktivitenin her ne kadar akut olarak CRP
dizeyini yikselttigi belirlense de, kronik olarak fiziksel aktivitenin CRP diizeylerini azalttig

tespit edilmistir [35].
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Yapilan bu calismada 8 haftalik aerobik egzersizlerin plazma sitokin ve inflamatuar
belirte¢ dlzeylerini azalttigi belirlenmis olsa da, alan yazinda farkli ¢alisma sonuglarinin
oldugu da goriulmektedir [27,36,37]. Bu durum; egzersizin tiuri, siddeti ve siresinin
bireylerde farkh etkiler olusturarak, inflamatuar sitokinler lzerinde farkh sonuclar ortaya
cikardigini dusindirmektedir. Ayrica egzersizle birlikte diyet uygulamasi yapildiginda
inflamatuar sitokinlerde farkh sonuglar olusacagl tahmin edilmektedir. Nitekim yapilan
¢alismalarda vicut agirlik kaybi ile sonuglanan egzersiz ve diyet miidahalelerinin serum CRP
ve IL-6 dlizeylerini azalttigi [10] ve dolasimdaki inflamatuar biyobelirteglerin, 6zellikle visseral
adipoz doku olmak Uizere bircok kaynaktan etkilendigi belirtiimektedir [13]. Ote yandan
egzersizle birlikte diyet uygulamalarinda adipoz dokunun daha fazla etkilendigi bilinmektedir
[38]. Bu durum egzersizin siddeti, tir(, siresi ile birlikte diyet uygulamalarinin inflamatuar
sitokinler Uzerine daha etkili olacagini distndirmektedir. Bu ¢alismada diyet uygulamasi
yapilmaksizin sadece egzersize bagh bir etkinin ortaya ¢cikmasi oldukca 6nemli gorilmektedir.

Sonug olarak, sekiz haftalik dizenli aerobik egzersizler ile katilimcilarin doku
oksijenizasyonunun artisina bagl serum sitokin ve inflamatuar belirteg seviyelerinin distigu
belirlenmistir. Bu durum dizenli egzersiz yapan bireylerin 6zellikle kalp-damar hastaligi gibi
kronik hastaliklara yakalanma riskini azaltabilecegini distndlirmektedir. Arastirmamizda
diyet uygulamasi yapilmamis ve aerobik egzersizin serum sitokin ve inflamatuar belirtecler
Uzerine etkisi saptanmis olup, 6zellikle diyet uygulamasi ile birlikte aerobik, diren¢ ve
kombine (direnc¢+aerobik) egzersiz tirlerinin sitokin ve inflamatuar belirtecler lizerine etkileri

arastirilabilir.
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11-13 YAS ERKEK COCUKLARDA FUTBOL ANTRENMANLARININ LiPiD PROFiLi
VE KAS HASARI BELIRTECLERINDE iYIiLESTIRICi ETKiSi*

Muzaffer SELCUK? Tahir Volkan ASLAN!? Haci Bayram TEMUR!? Vedat CINAR?

OzZET

Bu ¢alismanin amaci 11-13 yas erkek ¢ocuklarda futbol antrenmanlarinin lipit profili ve kas hasari belirteglerinde iyilestirici
etkisini arastirmaktir. Calismanin érneklem grubunu Van Dumlupinar ilkégretim Okulu'nda ogrenim géren 11-13
yaslarindaki toplam 40 gonulli 6grenci olusturmaktadir. Katilimcilara 8 hafta boyunca, haftada 3 giin olmak Gzere dizenli
olarak ortalama 2 saat gesitli siddetlerde futbol ¢alismalari yaptirildi. Veriler uygulanan egzersiz 6ncesi dinlenik durumda ve
egzersiz sonrasi dinlenik durumunda iken elde edilmistir. Egzersiz dncesi HDL diizeyi 45,91+12,32 iken egzersiz sonrasi HDL
dlzeyi 52,05+14,04 olarak belirlenmis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug gérilmustir (p< 0.01). CK dizeyi galisma
oncesi dinlenik durumda iken 359,50+138,06 iken galisma sonrasi 247,15+£119,54 olarak tespit edilmis olup anlamh bir
sonug gorilmustir (p< 0.01). Yine LDL, Kolesterol ve LDH diizeylerinde degismeler gorilmus olup istatistiksel olarak anlamli
bir sonug tespit edilmistir (p<0.01). Kontrol grubu HDL, LDL, Kolesterol, CK, LDH parametlerinde ise herhangi bir anlaml
sonug tespit edilmemistir (p>0.05). Diizenli olarak yapilan futbol galismalarinin gocuklarin biyokimyasal parametrelerinde
olumlu degisimlere neden olabilecegi, sagligi olumlu yonde etkileyebilecegi diisintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Lipit Profili, Kas Hasari

THE HEALING EFFECT OF FOOTBALL TRAININGS ON LIPID PROFILE AND
MUSCLE DAMAGE MARKERS IN 11-13 YEARS OLD BOYS

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the healing effects of soccer training on lipid profile and muscle injury markers in 11-
13 year old boys. A total of 40 volunteer students studying at Van Dumlupinar Elementary School between the ages of 11
and 13 constitute the sample of the study. The participants had various intensities of football training regularly with an
average of 2 hours day and 3 days a week for a period of 8 weeks. The data were obtained at relaxed pre-exercise and
post-exercise rest state. While the pre-exercise HDL level was 45.91 + 12.32, post-exercise HDL level was 52.05 + 14.04 and
a statistically significant result was found (p< 0.01). CK level was 359,50 + 138.06 when in the resting state before the study
and 247,15 + 119,54 after the study and it was significant (p< 0.01). Again, changes were observed in LDL, cholesterol and
LDH levels and a statistically significant result was found (p< 0.01). No significant results were found for the HDL, LDL,
cholesterol, CK, LDH parameters of the control group (p>0.05). It is thought that regular football trainings may cause
positive changes in children's biochemical parameters and affect health positively.

Keywords: Football, lipid profile, muscle damage
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GIRIS

Spor kavrami, insanlarin cesitli amacglarla belirli kurallar dahilinde yaptiklari fiziksel
etkinlikler seklinde tanimlanmaktadir. Erken vyaglarda spor yapma aliskanhginin
kazandirilmasi uzmanlarca tavsiye edilmektedir. Kuskusuz giiniimizin en popller spor dali
olan futbol cocuklarin spora baslamasinda en etkili araglardan bir tanesidir. Toplum lizerinde
cok bliyuk ve yaygin izler birakan olaylarin basinda futbol gelir [1]. Her gegen giin, dizenli
olarak yapilmasi istenilen bedensel egzersizler, sporun saglk icin Onemini daha da
belirginlestirmektedir. Bu egzersizleri yapmadaki amag; eklemlerin, kaslarin kemiklerin, kalp-
dolagim sistemi ve islevlerinin uygun olarak ¢alismasini saglamaktir [2]. Karmasik yapisina
karsin sporun modern diinyada saglikli yasam, bos zamanlari degerlendirmek ve gilizel zaman

gecirmek icin yapildigi da bilinmektedir [3].

Hafif ve orta derecedeki egzersizlerde kan glikoz diizeyinin pek degismedigi
bilinmektedir. Orta dereceden daha siddetli egzersizlerde sempato-adrenal aktivite sonucu
kan glikoz dizeyi artar [4]. Antrenmanlarin kan yaglarina, total kolesterol ve kolesterol
turevlerine etkisi lizerine yapilan bir ¢alismada aerobik bir antrenman sonrasinda kanda
trigliserit ve HDL degerinin ylkseldigi gozlenmistir [5]. Antrenmanlarin kan total
kolesteroliine etkisi konusundaki arastirmalar ise birbirini tutmamaktadir. Bununla birlikte
bircok arastirmada genellikle kolesterol seviyesinin antrenmanin etkisiyle distigu
gorilmektedir [4,5]. Arastirmalar egzersizin yalnizca kolesterol dizeyini diisirmedigini; ayni
zamanda da koroner kalp hastaliklarini koruyucu 6zelligi olan HDL (Yiksek Yogunluklu
Lipoproteinler)’ nin de erkek ve bayanlarda artmasina, LDL" nin (Dlstuk Yogunluklu
Lipoprotein) azalmasina neden oldugunu gostermektedir [6]. Duzenli egzersizin, vicut
proteinleri olan alblimin, fibrinojen, fenil alanin gibi aminoasitlerin yapiminda artisa yol agtigl

bildirilmistir [7].

Kreatin kinaz (CK) cesitli dokularda bulunan bir enzimdir. ATP kullanarak kreatinin
fosfokreatine déniisimiini katalize eder [8]. iskelet ya da kalp kasi travmasi ya da nekrozu
bu enzimin dolasim dizeyini yikseltir. Bu nedenle CK dizeyinde yikselme durumlarinda,
oncelikle iskelet ya da kalp kasi hasari aranmalidir [9]. Kreatin kinaz siklikla egzersiz sonrasi
kas zedelenmesi veya kalp krizinin biyokimyasal belirteci olarak kullanilmaktadir. Ozellikle

ylksek glic gerektiren eksantrik egzersizlerden sonra CK dolasima katilmakta ve egzersizden
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sonra birka¢ gin yiksek kalmaktadir. CK’ nin egzersiz oncesi diizeylerine donmesinden
sorumlu olan retikilo-endoteliyal sistem tarafindan temizlenmektedir [10].

Laktik dehidrogenaz 6zellikle iskeletin kasinin beyaz kas liflerinde 6nemli 6l¢itlerde
bulunan bir enzimdir. Laktik dehidrogenaz glikolizisin sonuglandirici enzimidir ve piruvik
asitten laktik asitin olusumunu saglamaktadir [11]. Kas hasarinin molekiler diizeyde
belirlenmesi farkli sarkoplazmik enzimlerin [Kreatin kinaz (CK) ve Laktik dehidrogenaz (LDH)]
plazma etkinlik dizeylerine dayali olarak Oolgllebilmektedir. Bu enzimlerin hicre ici
ortaminda bulunmalarina karsin plazma diizeylerinde gorilen artis onlarin hiicre gazi yoluyla
disari sizdiklarini yansitmaktadir [12]. Bu ¢alisma, 11-13 yas erkek ¢ocuklara uygulanan futbol
antrenmanlarinin lipit profili ve kas hasari belirtecleri Gizerine olan etkilerini arastirmak amaci
ile tasarlanmistir.

MATERYAL VE METOT

Katihmcilar

Bu arastirmaya Van Dumlupinar ilkdégretim Okulu’nda 6grenim goren 11-13 vyas
arasinda toplamda 40 erkek 6grenci gonulli olarak katilmistir. Calismaya ait etik kurul raporu
Van Yiziinct Yil Universitesi Tip Fakiiltesinden alinmistir. Calismanin deney grubunu futbol
oynayan Ogrenciler, kontrol grubunu ise sedanter 6grenciler olusturmaktadir. Katiimcilara
Van Dumlupinar ilkégretim Okulu futbol sahasinda 8 hafta siiresinde, haftada 3 giin olmak
Uzere dizenli olarak 60 dakika (10 dakika 1sinma, 40 dakika % 70 siddetinde aerobik egzersiz

ve 10 dakika soguma) aerobik calisma uygulandi.

Katilimcilarin kan ornekleri ¢galismanin basinda ve sonunda dinlenik durumda oturur
pozisyonda alindi. CK, HDL, LDL, Kolesterol, LDH seviyelerini tespit etmek amaciyla ortalama
7 cc kan ornekleri oturur durumda Uc¢ saglik personeli tarafindan kol venlerinden kola
uygulanan turnike sonucu steril plastik enjektorlerle alindi. Alinan numunelerin analizi,
onceden hazirlanmis olan pihtilasmayr Onleyici EDTA (Etilendiamintetraasetik)’li tupler
kullanlarak; Ozel Divan Hayat Hastanesi laboratuvarinda bulunan H912 Analizér Cihazi ile

yapildi.
Verilerin istatistiksel analizi

istatistiksel analiz icin SPSS 20 programi kullanilmistir. Grup ici verilerin normal

dagilim gosterip gostermedigini belirlemek icin normallik testi (Kolmogorov-Smirnov)

46



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2018;9(1):44-49
Muzaffer Selguk Tahir Volkan ASLAN Haci Bayram TEMUR Vedat CINAR

uygulanmistir. Verilen normal dagihm gosterdigi belirlendikten sonra parametrik testlerden
paired-sample t testi uygulanmistir. Anlamlilk dizeyi olarak p<0,05 degerlendirmeye
alinmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Deney grubunun 6n-son test dinlenik durumdaki lipit profili ve kas hasarina iliskin biyokimyasal
parametrelerine iliskin sonuglar

Deney Grubu On Test Son Test

Degisken Ortalama SS Ortalama SS P
HDL (mg/dl) 45,91 12,32 52,05 14,04

LDL (mg/dI) 73,9 18,38 64 15,72

Kolesterol (mg/dl) 132,85 18,99 123,60 18,34 p<0,01*
CK (1U/L) 359,50 138,06 247,15 119,54

LDH (1U/L) 545,15 122,07 496,40 84,31

*p<0,01

Tablo 1’ e bakildiginda deney grubunun 6n ve son test degerleri arasinda istatiksel

olarak anlaml bir fark tespit edilmistir (p< 0,01).

Tablo 2. Kontrol grubunun 6n-son test dinlenik durumdaki lipit profili ve kas hasarina iliskin biyokimyasal
parametrelerine iliskin sonuglar

Kontrol Grubu On Test Son Test

Degisken Ortalama Ss Ortalama SS P
HDL(mg/dl) 49,30 9,96 47,15 9,04

LDL(mg/dlI) 96,90 26,46 93,90 19,24 p>0,01**
Kolesterol(mg/dl) 145,30 24,89 166 24,46

CK(1U/L) 190 225,69 197,95 143

LDH(IU/L) 487 55,29 488,25 65,70

**p<0,01

Kontrol grubunun 6n ve son test ortalama degerlerinin istatiksel karsilastiriimasinda

anlamli bir sonucg elde edilememistir (Tablo 2) (p>0,01).

TARTISMA VE SONUC

Calismada kullanilan deneklerin aktif olarak spor yapan ve sedanter bireylerden
olusmasi, uygulanan fiziksel egzersizin tipi, stresi ve siddetinin gesitlilik gdstermesi sonuglar
Uzerinde etkili olabilecegini diisiindirtmektedir. Bu nedenle calisma aktivite diizeyleri, yas
guruplari ve yasam aliskanliklari birbirine yakin ve futbola yeni baslayan bireylerde
gerceklestirildi. Calisma sonucunda elde edilen verilerden deney grubuna iliskin HDL
degerleri 8 haftalik antrenman sonucunda vyikselmis olup kontrol grubunun ise

ortalamalarinda disus tespit edilmistir. Bu farklilik, hareketsiz yasam tarzinin kan lipitlerinde
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olumsuz degisikliklere neden olmasi, dizenli yapilan egzersizlerin ise arterioskleroz
olusumunu kolaylastiran LDL Kolesterol diizeyini azaltmasi ve arterioskleroza engel olan HDL
kolesterollinlin arttirmasi ile aciklanabilir [13,14]. Clnki, dizenli ve sirekli yapilan egzersiz
HDL diizeyini artirir. HDL arter duvarina yapisan yaglari parcalayarak buradaki plaklasmayi

onler. HDL damar duvarlarindan pargaladigi LDL’ yi almaglari ile karacigere tasir [15,16].

Sekiz haftalik futbol antrenmani galisma programi bitiminde elde edilen verilerden
deney grubuna iliskin total kolesterol degerlerinde azalma gortliirken kontrol grubunun total
kolesterol degerlerinde artis gorilmustlr. Uzun zamandan beri aerobik egzersizlerin kan yag
metabolizmasi Gzerinde etkili oldugu bilinmektedir. Dolayisiyla aerobik egzersizlerde yaglarin
enerji kaynagi olarak kullanilmasi ve buna bagh olarak da total kolesterol diizeyinde
azalmaya neden olacagi belirtilmektedir. Konuyla ilgili benzer ¢alismalara bakildiginda Selcuk
(2017), egzersizin kilo, vicut yag ylzdesi, beden kitle indeksi, HDL, LDL, Trigliserid
degiskenleri tGzerinde olumlu etki yaptigini belirtmistir [17]. Arastirmalar egzersizlerin plazma
lipit ve lipoprotein yogunlugunu degistirdigini, kronik aerobik egzersizlerin HDL kolesterollini

artirdigini, LDL kolesterol ve trigliserit dlizeyini distrdiglini gostermektedir [18,19].

Deney grubuna iliskin LDH ve CK ortalamalarinda azalma meydana gelmistir. Farkh
siddetlerdeki egzersizin CK ya etkisini arastiran bir calismada, dusik ve orta siddetteki
egzersizin 24 saatte enzim dizeyinde degisiklik yapmadigi, agir diizeydeki egzersizde ise
ylksek oranda etkiledigini bildirmektedir [8]. Dlizenli egzersize bagh olarak kandaki serum
lipit diizeyinde bir azalma ve CK’ nin egzersize bagh oksidatif stres sonucu olusan ivegen
peroksidatif ortamin, kas hiicrelerinde olusturdugu kas hasarina bagh olarak artis gosterdigi

belirtilmistir [5,20].

Sonug olarak; ¢alismada elde edilen veriler degerlendirildiginde, 11-13 yas ¢ocuklara
uygulanan futbol antrenmanlarinin lipit profilinde degisime yol ac¢tigi, bunun sonucu olarak
HDL dlzeyinde artisa, LDL ve total kolesterol diizeyinde ise bir dislis meydana getirdigi
gorilmustir. Sonug olarak kan yaglari Gizerine olan olumlu etkilerinden dolayi kalp saghgi ve
damar saghgi Gzerine iyilestirici etkiler saglayacagi distndlebilir.
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ANKARA iLi KECIOREN iLCESINDEKi iLKOGRETiM OKULLARINDA GOREV YAPAN
OGRETMENLERIN BOS ZAMAN ETKiNLIKLERINE KATILIM MOTiVASYONU

Bahadir Riza ALTUNAY?! Velittin BALCI?
OZET

Teknolojinin gelismesi ile birlikte artan bos zamanlarin degerlendirilmesi glinimiizde 6énemli bir konu haline gelmistir.
Ogretmenlerin bu tip bos zaman etkinliklerine katilimlari ve motivasyon diizeyleri ise egitim sektérii acisindan son derece
onemlidir. Bu amagla ¢alismada; 6gretmenlerin ¢alisma disi zamanlari igerisinde yaptiklari etkinliklere katim motivasyonlari
incelenmistir. Arastirmanin evrenini Ankara ili Kegioren ilgesindeki ilkdgretim okullarinda gesitli branslarda gorev yapan
O0gretmenler olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubunu ise Kegidren ilgesindeki ilkogretim okullarinda gorev yapan
yaklasik 4700 6gretmenden rasgele secilmis 1075 kadin ve erkek 6gretmen olusturmustur. Arastirmada Mutlu (2008)
tarafindan gelistirilen Bos Zaman Motivasyonu Olgegi kullaniimis ve sonuglar istatistiki ydntemlerle analiz edilmistir. Cikan
sonuglara gére, Bos Zaman Motivasyon Olgegi’nde yer alan bes alt boyutta ele alinan bagimsiz degiskenlerden dolayi
farkhhklarin ortaya ¢iktigi ancak bu farkliliklarin en ¢ok motivasyonsuzluk, bilmek basarmak ve digsal diizenleme
boyutlarinda arttigi gorilmustir. 45 ve Uzeri yas grubundaki 6gretmenlerin bos zaman aktivitelerine katihm
motivasyonunun daha ¢ok digsal faktorlere, daha geng yastaki 6gretmenlerin ise igsel faktorlere bagl oldugu gorilmistiir.
Kadin 6gretmenlerin erkek 0Ogretmenlere nispeten, dissal dizenleme boyutu haricinde diger tim boyutlarda
motivasyonlarinin daha yiiksek oldugu fakat 24 yil ve lizeri hizmet siiresine sahip 6gretmenlerin daha az motivasyona sahip
olduklari sonucuna varilmistir. Sosyal Bilimler brans grubundaki &gretmenlerin, Sinif Ogretmenligi ve Goérsel Sanatlar &
Beden Egitimi brans grubundaki 6gretmenlere nispeten hem bilmek basarmak boyutunda hem de 6zdesim/ice atim
boyutunda daha yiksek degerlere sahip oldugu gérilmustir. Ayrica, Egitim faktortinin bilmek/basarmak alt boyutunda
motivasyonu artirdigl ancak gelir diizeyi ve medeni durum degiskenlerinin 6gretmenlerin etkinliklere katilim motivasyonunu
artirmadiklari sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Bos zaman, motivasyon, 6gretmen

MOTIVATION OF TEACHERS FOR PARTICIPATION IN LEISURE TIME ACTIVITIES IN
INSTITUTIONS OF PRIMARY EDUCATION IN KEGIOREN PROVINCE OF ANKARA

ABSTRACT

With the development of technology, making use of growing leisure time has become an important issue today. Teachers’
participation in these types of leisure activities and their motivation levels are extremely important in terms of the
education sector. For this purpose, this study examines the teachers’ motivations to participate in activities outside working
times. The population of the study consists of teachers from various fields working in the primary schools in Kegioren
district of Ankara. The survey sample group consists of 1075 male and female teachers randomly selected among
approximately 4,700 teachers working in the primary schools in Kegidren district. In the study, Leisure Motivation
Questionnaire (LMQ) which was developed by Mutlu, i. (2008) was used and the results were analyzed with statistical
methods. According to the results; it has been observed that there were significant differences because of the independent
variables discussed in the five sub-dimensions of Leisure Motivation Questionnaire (LMQ), but these differences increased
at most in the sub-dimensions of ‘amotivation’, ‘to know and to accomplish’ and ‘external regulation’. It has been found out
that the motivation of participating in leisure time activities for 45 + age group depends on external factors, while the
motivation of the younger teachers depend on internal factors. It has been found out that women’s motivation unlike the
men’s are higher in all sub-dimensions except ‘external regulation” but the teachers with a 24 + length of service have less
motivation. It has been observed that the teachers of Social Sciences group have higher scores when compared with the
teachers of Art&Physical Education and Elementary school teachers both in the dimensions of ‘to know and to accomplish’
and ‘identified / introjected’. Moreover, It has been concluded that the education factor increases the motivation in the
sub-dimension of ‘to know and to accomplish’, yet, the marital status and the income level variables don’t increase the
motivation of leisure time activities participation of teachers.

Keywords: Leisure time, motivation, teachers
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GiRiS

Bos zamani etkin bir sekilde degerlendirmenin; is verimini arttirmasi ve is diizeninin
saglanmasindaki faydalarinin disinda; glinimdiz insaninin, rutin is hayatindan kurtularak
istedigi sekilde yasamasi ve kendini bulmasi boylelikle toplumu kiltiirel anlamda gelistirici
enerjinin ortaya cikmasini sagladigi icin de énemli oldugu bilinmektedir [1]. So6zlik anlami
olarak bos zaman; bireyin kendi adina 6zgirce kullanma hakkinin oldugu, ¢alisma ve yasamla
ilgili zorunlu sorumluluklarin ya da goérevlerin gergeklestirilmesinden sonra kalan zaman
olarak tanimlanmaktadir [2]. Uluslararasi literatiirde bos zaman kavrami, bir etkinlik olarak
degerlendirilmektedir. Buna gore sdyle bir tanim elde edilmistir: “Bos zaman etkinligi, kisinin
mesleki, ailevi ve toplumsal gorevlerini yerine getirdikten sonra 0Ozgir iradesiyle
girisebilecegi, dinlenme, eglenme, bilgi ya da becerilerini gelistirme, toplum yasamini gonilli

olarak katilma gibi bir dizi ugrasilaridir” [3].

Sosyal faktorler, kiiltlirel yapi, ekonomik faktorler, aile yapisi, meslek, gelir dizeyi,
yerlesim yeri, yas ve cinsiyet gibi pek ¢ok faktére bagl olarak degisen bos zamanin li¢ temel
fonksiyonu vardir. Bunlar; Dinlenme fonksiyonu, Eglenme fonksiyonu ve Gelisim
fonksiyonudur. Dinlenme, yeniden kazanim veya calisma sonrasinda stres ve yorgunluk
atma, sinir gerginliklerini ortadan kaldirma fonksiyonunu tstlenmistir. Gliniim{iz sanayilesmis
toplumlarinda is ve is disi stireler diizenlendiginden, dinlenme, bedensel ve ruhsal yonden
yenilenmek amaciyla, aktif veya pasif bircok bos zaman etkinliginin gerceklestirilmesi
anlamina gelmektedir [4]. Eglenme fonksiyonu ise; can sikintisini ortadan kaldiran veya
herhangi bir sikinti sonrasi rahatlamayi ifade eden, ginlik ihtiyacglarin gerektirmedigi,
oyundan keyif almanin 6n planda oldugu tiim sportif ugraslar ya da diger etkinliklere katilimi
ifade eder [5]. Bos zamanin bir diger fonksiyonlarindan olan, gelisim fonksiyonu ise; insan
diuslincesini is monotonlugundan kurtarip daha genis sosyal katilimlar saglamasina taban

olusturan, bireyin kisiligini gelistirmesine yardimci, gikarci olmayan etkinlikleri icermektedir.

Bos zamanin kisisel yonden vyararlari; bireyin fiziki saghk gelisimi ve ruh sagligini
saglamasi, bireyi sosyallestirmesi, yaraticilik, kisisel beceri ve yeteneklerini gelistirerek
calisma basarisi ve is verimine olumlu etki saglamasi, sonucunda ekonomik canllik ve bireyin
mutlu olmasini saglamasidir [6]. Bos zamanlari degerlendirmek sadece fiziksel olarak degil,
ruhsal olarak da kisiye yararlar saglamaktadir. Ornegin, Herbert J.Gans, serbest zaman ve bu

slrecte yapilan rekreatif aktivitelerin kisilerde ruhsal sagligin korunmasinda etkin oldugunu
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vurgulamakta ve bireye fiziksel ve duygusal rahatlama saglayan, kaybolmus enerjinin
onarilmasi ile yorgunlugun azaltilmasini saglayan da bir aktivite tirl olarak tanimlandigini
belirtmektedir [7]. Kisilerin bos zaman etkinlikleri ile yaraticiliklarini kullanma firsatina sahip
olmalari, onlara “ihtiyaclar Hiyerarsisinin” en st basamagi olan “Kendini Gerceklestirme”
ihtiyacini gidermelerini de saglamaktadir [8]. Bos zaman aktiviteleri ile birlikte iletisim
kurarak ve isbirligi yaparak sadece temel fizyolojik ihtiyaglarimizi karsilamakla kalmayip ayni
zamanda bir topluluga dahil olma, katilma ve kabul edilme gibi ihtiyaglarimizi da karsilamis
oluruz.

Kiside bireysel ve toplumsal ihtiyaclari karsilamaya yonelik olan bos zaman
aktiviteleri, motivasyon unsurunu da beraberinde getirmektedir. Motivasyon kavrami, bireyi
belirli bir davranisa yonlendiren zihinsel ve duygusal bir enerji olarak tanimlanabilir.
Motivasyonsuz harekete ge¢mek, basarmak ve sonuca ulasmak imkansizdir [9]. Temelde
psikolojik bir olgu olan motivasyon kavrami, arastirmacilarin degisik agilardan yaklagmalari
sonucu, bircok tanimla birlikte ortaya cikarmistir. Desimone, Werner ve Harris (2002),
motivasyonu, insan davranisinin en temel unsurlarindan biri olarak tanimlarken [10], Luthans
(2005) ise; fiziksel ya da psikolojik bir eksiklikle ya da ihtiyacla ortaya ¢ikan, bir hedefe ya da
ozendiriciye yonelik bireyi harekete geciren bir slire¢ olarak tanimlamaktadir. Motivasyon
ihtiyaglari ve teorileri, temel olarak t¢ ana baslk altinda incelenebilir. Bunlar; insan dogasi
hakkinda motivasyon teorileri, kapsam teorileri ve sireg teorileri olarak siniflandiriimaktadir
[11]. Bos zaman aktiviteleri ayni zamanda, kiside motivasyon ve tatmin duygusu
kazandirmasi ile birlikte, kendi icerisinde farkli bir egitim sirecini de kapsamaktadir. Bu
slreg, kisiye bos zaman firsatlari sunan, toplum lzerinde bos zamanin etkisini anlamayi sart
kosan ve bos zaman davranislarini dikkate almayi amaglayan egitim olarak tanimlanmistir
[12]. Sonucg olarak, kisilerde tatmin duygusu yaratma, motivasyon ve egitim konusunun
onemi neticesinde, Orgit icerisinde yer alan egitim programlarinin, egitim ihtiyacinin
belirlenmesiyle baslamasi ve bu ihtiyacin, mevcut basarinin istenilen basari dizeyinden
asagida olmasi durumunda ortaya ¢ikmasi ile gorildigi soylenebilir [13]. Bu anlamda s6z
konusu c¢alismada, ilkogretim okullarinda gorev yapan Ogretmenlerin bos zaman

etkinliklerine katilimina etki eden motivasyon faktorlerinin nedenleri incelenecektir.
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MATERYAL ve METOT

Arastirmanin galisma evrenini Ankara ili Kegioren ilgesindeki ilkogretim okullarinda
cesitli branslarda gorev yapan 6gretmenler olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubunu
ise Kegioren ilgesindeki ilkégretim okullarinda gorev yapan yaklasik 4700 6gretmenden
rasgele secilmis 1075 kadin ve erkek dgretmen olusturmustur. Orneklem olusturulmasinda
Krejcie & Morgan (1970) tarafindan kullanilan formil uygulanarak bu sayi yaklasik ve
tizerinde belirlenmistir [14]. Olgegin uygulandigi 1075 dgretmenden 135’i herhangi bir bos
zaman etkinligine katilimlarinin  olmadigini ve bu durumla ilgili motivasyonlarinin
bulunmadigini da ifade ederek oOlgegin ilgili bolimiini doldurmamislardir. Ayrica 151 kisi de
bos zaman etkinliklerine katiim motivasyonuna sahip olduklarini ancak etkinliklerine
katihmlarinin dizenlilik arz etmemesi nedeniyle etkinlik adini belirtmemislerdir. Bu nedenle,
uygulanan 1075 Bos Zaman Motivasyon Olceginden, 286 tanesi degerlendirme disi
tutulmustur. Geri kalan 789 kisinin élcegi degerlendirmeye alinmistir. Arastirmada, Mutlu, i.
(2008) tarafindan gecerlik ve giivenirligi test edilmis Bos Zaman Motivasyon Olcegi (BMO)
kullanilmistir [15]. Arastirmada kullanilan veri toplama araci 2 boélimden olusmaktadir.
Birinci bélimde, katilimcilarin demografik bilgileri sorgulanmistir. ikinci bélimde ise Mutlu
tarafindan vyapilan faktor analizi (77.) sonucunda ortaya c¢ikan 5 alt boyuttan (1.
Motivasyonsuzluk, 2. bilmek ve basarmak, 3. uyaran yasama, 4) 6zdesim / ice atim ve (5)
dissal diizenleme) ve 22 sorudan olusan BMO veri toplama araci olarak kullanilmistir.

BULGULAR

Bos Zaman Olcegini cevaplayan 789 katilimci 6gretmenin kisisel bilgilerinin dagilimina
gore; katihmcilarin 537’si (%68.1) kadin, 252’ sinin (%31.9) erkek katihmcilardan olustugu,
Yas ortalama dagilimlarinin en ¢ok 39-44 yas arasinda (%26.5) yigildigi, evli olan katilimci
sayllarinin %85 oraninda oldugu gorilmastir.

Tablo 1. Ogretmenlerin gérevlerine gére bos zaman etkinliklerine katilim motivasyonu gériisleri

Sira Ortalamasi

Boyutlar - X2 P fark
Idareci Kadrolu Sozlesmeli
Motivasyonsuzluk 337,6 399,2 369,3 3,076 ,215 -
Bilmek-basarmak 426,7 394,3 380,8 ,830 ,660 -
Uyaran yasama 419,5 397,0 338,3 3,051 ,217 -
Ozdesim/ice atim 368,3 397,7 369,4 1,092 ,579 -
Digsal diizenleme 373,0 398,2 356,9 1,625 ,444 -

N1 (idareci) =34 N2 (Kadrolu) =714 N3 (Sozlesmeli) =41 NTOPLAM=789 P*<0,05  df=2
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Ogretmenlerin Gorevlerine Gére Bos Zaman Etkinliklerine Katiim Motivasyonuna
iliskin Kruskal Wallis analizleri sonuclari incelendiginde; Motivasyonsuzluk, Bilmek-Basarmak,
Uyaran-Yasama, Ozdesim-ice Atim ve Dissal Diizenleme boyutlarinda Ogretmenlerin gérev
cesitlerine gore katihm gorisleri arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (Tablo 1).

Tablo 2. Ogretmenlerin yaslarina gére bos zaman etkinliklerine katilim motivasyonu gorisleri

Sira Ortalamasi

Boyutlar X? P fark
1(21-26) 2(27-32) 3(33-38) 4(39-44) 5(45+)
Motivasyonsuzluk 345,3 377,8 404,8 3731 433,5 10,890 0,028 1,2ile5
Bilmek-basarmak 424,8 422,1 380,8 372,1 407,1 6,303 0,178 -
Uyaran yasama 371,0 399,8 411,2 387,6 386,7 2,028 0,731 -
Ozdesim/ice atim 395,1 426,9 400,0 375,4 385,0 5,060 0,281 -
Digsal diizenleme 329,7 388,4 386,8 376,7 443,4 13,500 0’q09 1,2,3ile5
N1=39 N2=154 N3=201 N4=209 Ns=186 Nrop=789 P'<0,05 df=4

Ogretmenlerin motivasyonsuzluk boyutuna iliskin yaslarina gore yapilan Kruskal
Wallis analizi sonucunda bazi degerlerde anlaml bir fark bulunmustur (Tablo 2). Farklilig
yaratan grubu bulmak icin yapilan Mann Whitney U testi sonucuna gore, (21-26) yas grubu
ve (27-32) yas grubu ile (45+) yas grubu Ogretmenleri gorisleri arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. 45 zeri vyas grubundaki Ogretmenlerin gen¢ 06gretmenlere gore
motivasyonsuzluklarinin ylksek oldugu gérulmustir.

Tablo 3. Ogretmenlerin hizmet siirelerine gére bos zaman etkinliklerine katilim motivasyonu goériisleri

Sira Ortalamasi

Boyutlar X? P fark
1(1-5) 2 (6-11) 3(12-17) 4(18-23) 5(24+)

Motivasyonsuzluk 363,3 381,4 393,5 384,9 447,9 9,870 0,043" 1,2,3ile5
Bilmek-basarmak 407,2 409,5 390,9 368,7 405,6 3,147 0,534 -

Uyaran yasama 378,4 410,3 402,3 379,7 387,3 2,292 0,682 -
Ozdesim/ice atim 387,5 418,2 396,7 377,7 385,5 2,836 0,586 -
Digsal diizenleme 335,5 388,7 390,8 384,7 463,2 17,971 0,001" 1,2,3ile5
N1=86 N=162  Na=275  Na=139 Ns=127 Nrop=789 P'<0,05 df=4

Ogretmenlerin motivasyonsuzluk boyutuna iliskin hizmet siirelerine gére yapilan
Kruskal Wallis analizi sonucunda anlaml bir farklar bulunmustur (Tablo 3). Farkhligi yaratan
grubu bulmak icin yapilan Mann Whitney U testi sonucuna gore, 1-2 hizmet grubu ve 3-5

hizmet grubu o6gretmenleri gorusleri arasinda anlamh bir fark bulunmustur. 5 hizmet
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grubundaki 6gretmenlerin geng 6gretmenlere gére motivasyonsuzluklarinin yiiksek oldugu
gorilmustur.

Tablo 4. Ogretmenlerin gelir durumlarina gére bos zaman etkinliklerine katilim motivasyonu gériisleri

Sira Ortalamasi

Boyutlar 1(500- 2 3(1501- 4 (2001- x: pr  *Hark
1&00) (1001- 2(000) 2(500) 5(2501+)
1500)

Motivasyonsuzluk 366,22 439,55 4256 402,0 380,9 5557 0,235 -
Bilmek-basarmak 3404 3130  407,0 390,3 398,2 3543 0,471 -

Uyaran yasama 383,1 3535 4086 364,3 406,1 5609 0,230 -
Ozdesim/iceatim 364,55 3485  392,7 367,5 411,5 5958 0,202 -
Dissal diizenleme 3654 3562  450,0 424,0 3647 20,075 0,000" 53"5
N1=22 N>=13 N3=148 Ns=191 Ns=415 Nrop=789 P'<0,05 df=4 ** Mann Whitney U

Ogretmenlerin dissal diizenleme boyutuyla gelir durumlari arasinda anlaml bir fark
bulunmustur (Tablo 4). Farkliigl yaratan grubu bulmak icin yapilan istatistik testi sonucuna
gore, 5-3 ve 4 gelir dizeyi grubu Ogretmenleri gorisleri arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. 3 ve grubundaki 6gretmenlerin 5 gelir diizeyi grubundaki 6gretmenlere gore

dissal diizenleme boyutunun yiksek oldugu gérilmdastdr.

Tablo 5. Ogretmenlerin branslarina gére bos zaman etkinliklerine katiim motivasyonu goriislerini

Sira Ortalamasi

Boyutlar 1 6 9 11 X2 P fark
(Sinif) (Fen)  (Sosyal) (Gorsel&Bed)

Motivasyonsuzluk 399,9 407,1 390,9 367,4 1,992 0,574
Bilmek-bagsarmak 372,8 396,3 424,5 365,4 8,551 0,036" 1,11ile9

Uyaran yasama 3911 394,8 409,2 360,1 3,131 0,372
Ozdesim/ice atim 380,9 385,5 427,1 352,4 9,710 0,021" 1,11ile9
Digsal diizenleme 399,6 385,2 400,0 382,8 ,789 0,852

Na=(Sinif Ogrt) N2=(Fen Bil.) Ns=(Sosyal Bil.) Na=(Gorsel Sanatlar ve Nrop=789 P'<0,05 df=3

Beden Egit)

Ogretmenlerin bilmek-basarmak boyutuna iliskin branslarina gére yapilan istatistiki
analiz sonucunda anlamli bir fark bulunmustur (Tablo 5). Farkhligi yaratan grubu bulmak igin
yapilan test sonucuna goére, 1 ve 11 brans grubu ile 9 brans grubu 6gretmenleri gorusleri
arasinda anlamli bir fark bulunmustur. 9 brans grubundaki O6gretmenlerin diger brans
grubundaki 6gretmenlere goére bilmek-basarmak boyutunun yliksek oldugu gorilmistir.

Ogretmenlerin 6zdesim/ice atim boyutuna iliskin branslarina gére yapilan istatistik analizi
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sonucunda anlamli bir fark bulunmustur (Tablo 5).Farkliligi yaratan grubu bulmak i¢in yapilan
test sonucuna goére, 1 ve 11 brans grubu ile 9 brans grubu 6gretmenleri gorisleri arasinda
anlamli bir fark bulunmustur. 9 brans grubundaki 6gretmenlerin diger brans grubundaki
O0gretmenlere gore 6zdesim/ice atim boyutunun yiksek oldugu gérilmdistar.

Tablo 6. Ogretmenlerin egitim dizeylerine gére bos zaman etkinliklerine katilim motivasyonu
gorisleri

Sira Ortalamasi
Boyutlar X? P fark
1(Enstitii) 2(Lisans) 3(Y.Lisans)

Motivasyonsuzluk 487,2 389,1 379,4 11,610 0,003* lile2,3
Bilmek-basarmak 415,1 382,6 439,0 7,418 0,025 2ile3
Uyaran yasama 398,0 388,2 422,4 2,592 0,274
Ozdesim/ice atim 367,1 389,8 429,4 4,398 0,111
Digsal diizenleme 484,3 389,3 379,7 10,487 0,005" lile2ve3
N1=61 N2=590 N3=138 Nr1or=789 P'<0,05 df=2

Ogretmenlerin motivasyonsuzluk boyutuna iliskin egitim diizeylerine gdére yapilan
istatistiki analiz sonucunda anlamli bir fark bulunmustur (Tablo 6). Farkhligi yaratan grubu
bulmak i¢in test sonucuna gore, 1 ile 2 ve 3 egitim dizey grubu ogretmenleri gorusleri
arasinda anlamh bir fark bulunmustur. 1 egitim dizey grubundaki o6gretmenlerin diger
gruplardaki 6gretmenlere gére motivasyonsuzluk alt boyutunun yiiksek oldugu gérilmustdr.
Ogretmenlerin bilmek-basarmak boyutuna iliskin egitim diizeylerine gore yapilan istatistiki
analiz sonucunda anlamli bir fark bulunmustur (Tablo 6) Farkliligi yaratan grubu bulmak igin
yapilan test sonucuna gore, 2 ile 3 egitim dlizeyi grubu 6gretmenleri gorisleri arasinda
anlaml bir fark bulunmustur. 3 egitim dizey grubundaki 6gretmenlerin diger egitim dlizey
grubundaki 6gretmenlere goére bilmek-basarmak boyutunun yliksek oldugu gorilmustir.
Ogretmenlerin dissal diizenleme boyutuna iliskin egitim diizeylerine gére yapilan istatistiki
analiz sonucunda anlamli bir fark bulunmustur. Farkhhgi yaratan grubu bulmak icin yapilan
test sonucuna gore, 1 - 2 ve 3 egitim dlizeyi grubu 6gretmenleri gorisleri arasinda anlamli bir
fark bulunmustur. 1 egitim diizey grubundaki 6gretmenlerin diger egitim dlizey grubundaki

ogretmenlere gore dissal diizenleme boyutunun yiksek oldugu gortlmuastr.
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Tablo 7. Ogretmenlerin cinsiyetlerine gére bos zaman etkinliklerine katilim motivasyonu gérisleri

Boyutlar Cinsiyet Sira Ortalamasi Sira Toplami U P
K 381,6 204934,5 .
Motivasyonsuzluk 60481,5 0,014
423,4 106720,5
K 409,5 219929,0 .
Bilmek-basarmak 59848,0 0,009
E 363,9 91726,0
K 414,0 222368,0 .
Uyaran yasama 57409,0 0,001
E 354,3 89287,0
. K 418,8 224896,5 .
Ozdesim/ice atim 54880,5 0,000
E 344,2 86758,5
K 373,2 200430,0
Digsal diizenleme 55977,0 0,000*
E 441,3 111225,0
Nkadin=537  Nerkek=252  Nrop=789 P*<0,05

Ogretmenlerin motivasyonsuzluk boyutuna iliskin cinsiyetleri arasinda yapilan istatistiki
analiz sonucu anlamli bir fark bulunmustur (Tablo 7). Sira ortalamalari dikkate alindiginda,
erkek Ogretmenlerin motivasyonsuzluk dizeyinin kadin 6gretmenlerden yiksek oldugu
gorilmistir. Ogretmenlerin bilmek-basarmak boyutuna iliskin cinsiyetlerine gére gérisleri
arasinda yapilan test sonucunda anlamli bir fark bulunmustur. Sira ortalamalari dikkate
alindiginda, kadin 6gretmenlerin bilmek-basarmak dizeyinin erkek 6gretmenlerden yiksek
oldugu gérilmistir. Ogretmenlerin uyaran yasama boyutuna iliskin cinsiyetlerine gére
gorusleri arasinda yapilan Mann Whitney U testi sonucu anlaml bir fark bulunmustur (Tablo
7). Sira ortalamalari dikkate alindiginda, kadin 6gretmenlerin uyaran yasama diizeyinin erkek
ogretmenlerden yiksek oldugu gorulmuistir. Ayrica, O6gretmenlerin 6zdesim/ice atim
boyutuna iliskin cinsiyetlerine gére gorisleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Sira
ortalamalari dikkate alindiginda, kadin 6gretmenlerin G6zdesim/ice atim duzeyinin erkek
ogretmenlerden yiiksek oldugu goriilmustiir. Ogretmenlerin dissal diizenleme boyutuna
iliskin cinsiyetlerine gore gorusleri arasinda da anlamli bir fark bulunmustur. Sira ortalamalari
dikkate alindiginda, erkek 6gretmenlerin dissal diizenleme diizeyinin kadin 6gretmenlerden

ylksek oldugu gortlmustir.
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Tablo 8. Ogretmenlerin herhangi bir etkinlige katilip katilmadiklarina gére bos zaman etkinliklerine
katilim motivasyonu gorusleri

Boyutlar Cinsiyet Sira Ortalamasi Sira Toplami U P

VAR 454,4 204934,5 .

Motivasyonsuzluk 46909,5 0,000
YOK 554,3 106720,5

VAR 483,7 219929,0 .

Bilmek-basarmak 49087,0 0,001
YOK 401,0 91726,0

VAR 494,2 222368,0 .

Uyaran yasama 40846,0 0,000
YOK 346,5 89287,0

. VAR 479,9 224896,5 .

Ozdesim/ice atim 52126,5 0,014
YOK 421,2 86758,5
VAR 468,0 200430,0

Digsal diizenleme 57645,0 0,526
YOK 483,2 111225,0

Nvar=789  Nyok=151 Ntor=940 P*<0,05

Ogretmenlerin motivasyonsuzluk boyutuna iliskin bir etkinlige katilanlar ile
katilmayanlar arasinda yapilan Mann Whitney U testi sonucu anlamh bir fark bulunmustur
(Tablo 8). Sira ortalamalari dikkate alindiginda, herhangi bir etkinlige katilmayan
ogretmenlerin motivasyonsuzluk dlizeyinin bir etkinlige katilan 6gretmenlerden yiksek
oldugu gériilmistiir. Ogretmenlerin bilmek-basarmak boyutuna iliskin bir etkinlige katilanlar
ile katilmayanlarin gorisleri arasinda da anlamli bir fark bulunmustur. Sira ortalamalari
dikkate alindiginda, herhangi bir etkinlige katilan 6gretmenlerin bilmek-basarmak diizeyinin
herhangi bir etkinlige katilmayan ogretmenlerden yiiksek oldugu gorilmustr.
Ogretmenlerin uyaran yasama boyutuna iliskin bir etkinlige katilanlar ile katilmayanlarin
gorusleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Sira ortalamalari dikkate alindiginda,
herhangi bir etkinlige katilan 6gretmenlerin uyaran yasama diizeyinin herhangi bir etkinlige
katilmayan 6gretmenlerden yiiksek oldugu gérilmiistiir. Ogretmenlerin 6zdesim/ice atim
boyutuna iliskin bir etkinlige katilanlar ile katilmayanlarin gorisleri arasinda anlaml bir fark
bulunmustur. Sira ortalamalari dikkate alindiginda, herhangi bir etkinlige katilan
O6gretmenlerin 6zdesim/ice atim diizeyinin herhangi bir etkinlige katilmayan 6gretmenlerden
yiksek oldugu gortlmustr.

Ogretmenlerin medeni durumuna gére bos zaman etkinliklerine katim motivasyonu

goruslerine arasinda anlamli bir fark bulunamamistir.
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TARTISMA

Bu calismaya katilan dgretmenlerin BMO’ye (Bos Zaman Motivasyon Olgeklerine) ait
alt boyutlar icin verdikleri yanitlar incelenmis, 6gretmenler; cinsiyet, yas, medeni durum,
gorev pozisyonu, bransi, hizmet siresi, egitim dizeyi, gelir dizeyi ve diizenli bir etkinlige
katilimlarinin olup olmadigi Gizerinden bulgular tartigilmistir.

Bu calismanin sonucunda, Bos Zaman Motivasyon Olgeginde yer alan bes alt boyutun dissal
dizenleme boyutu hari¢ dort tanesinde kadinlarin erkeklere gére motivasyonlarinin daha
yuksek oldugu istatistik (p<.05) olarak da anlamh bulunmustur.

Erkeklerin sadece dissal diizenleme boyutundaki motivasyon degerlerinin kadinlardan
yiksek oldugu ortaya cikmistir. Ogretmenlerin cinsiyetlerine gére siniflandiriimasinda
verdikleri yanitlar incelendiginde BMQ’ye ait tiim alt boyutlarda (motivasyonsuzluk, bilmek-
basarmak, uyaran yasama, 6zdesim-ice atim, dissal diizenleme) istatistiksel olarak anlaml
farklihk oldugu gozlenmistir. Erkekler motivasyonsuzluk alt boyutunda daha yiksek puanlara
sahip olmuslardir. Kadinlarin bos zaman aktivitelerine katilim motivasyonu erkeklere goére
istatistik olarak daha yuksek bulunmustur. Bu farkin kadinlar lehine yilksek bulunmasi
istatistik olarak da anlamhdir. Kaya’nin 2003 yilinda yaptigi calismada da erkeklerin
motivasyonsuzluklari kadinlara gore istatistiki olarak anlamli yiksek bulunmustur [16]. Bu
sonuc da bulgularimizi destekler niteliktedir. Ancak, Mutlu (2008)’'nun yaptigi calismada ise
kadinlarin motivasyonsuzlugu erkeklere gore daha yiksek bulunmustur [15].

Bizim g¢alismamizda “Uyaran yasama’ alt boyutunda da kadinlar erkeklere oranla
daha yiksek puanlara sahiptirler. Mutlu ve ark. (2011)'nin ¢alismasinda da benzer sonuca
ulasilmis ve ‘“uyaran yasama’” alt boyutunun katilimcilari rekreasyonel egzersizin birincil
motivasyon kaynagi olarak degerlendirilmistir [17].

GUngormis (2007)'nin  calismasinda katiimcilarin  rekreatif egzersizlere gildilenme
diizeylerinin cinsiyete gore degerlendirilmesinde, kadinlarin erkeklere gore saglk, erkeklerin
ise kadinlara gore rekabet boyutlarina daha fazla 6nem gosterdikleri tespit edilmistir [18].

Ogretmenlerin gelir diizeyine gére siniflandirimasinda dissal diizenleme boyutunda
istatistiksel olarak anlamh farklilk oldugu gozlenmistir. 2501+ TL gelir diizeyi grubundaki
ogretmenlere nazaran 1501-2000 TL gelir diizeyi ve 2001-2500 TL gelir diizeyindeki
ogretmenlerin bos zaman aktivitelerine katilm motivasyonunun daha c¢ok dissal faktorlere

bagh oldugu goriinmektedir. Motivasyonsuzluk alt boyutunda herhangi bir fark

59



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2018;9(1):50-63
Bahadir Riza ALTUNAY  Velittin BALCI

gortlmemistir. Ancak Mutlu ve ark.(2011)'nin ¢alismasinda, 500-1000 TL gelir diizeyine sahip
olan katilimcilarin, 1001-1500 TL gelir diizeyine sahip katilimcilara gére motivasyonsuzluk alt
boyutunun yiksek oldugu belirtilmistir. Bu yonlyle Mutlu ve ark.(2011)'nin yaptigl ¢alisma
bizim calismamizdan farkhlik géstermektedir. Bunun nedeni, calismalarimizdaki katihmcilarin
egitim dizey, sosyo-ekonomik diizey farkliliklari olabilir [17]. Binarbasi (2006)'nin Kitahya
ilinde 6gretmenler Uzerine yapilan bir ¢alismada, 6gretmenlerin bos zaman etkinliklerine
yeterli bir sekilde katilamama nedeni olarak ekonomik durumlarini gérmedikleri ifade
edilmistir. Ogretmenlerin ekonomik durumlari ile sadece yaptiklar etkinlik cesitleri arasinda
paralellik bulundugu belirtilmistir. Bu c¢alismalar arasindaki bulgu farklilklari egitim
durumuna, brans farkhligina ve diger nedenlere baglanabilir. Gelir diizeyindeki bu farkhlik
baska boyutlarla iliskilendirilebilir [19].

Yapilan calismada, gelir diizeyleri ylksek olmasa da, ilk6gretim o6gretmenlerinin ekonomik
durumlarinin, bos zamanlarini degerlendirme ahskanliklari ve bunlar
gerceklestirebilmelerinde bir engel olusturmadigi gérilmektedir. Clnkl 6gretmenlerin bos
zamanlarini degerlendirmede, blylk oranda, televizyon izleme, kitap-gazete okuma, miizik
dinleme gibi ekonomik durumu zorlamayan, fazla para harcamalarini gerektirmeyen pasif
etkinliklerde bulunduklari gériilmektedir. Ocalan ve ark. (2013)'nin yaptigi calisma da bu
sonuglarla uyum gostermektedir [20]. OECD’nin 2012 yilinda agikladigi arastirma sonuglarina
gore; insanlar daha ¢ok kazandikg¢a ¢alisma hevesinin gercekten azalmasi durumu da énemli
bir konudur. Ornegin; bir yandan daha yiiksek maas bos zaman icin firsat maliyetini
artirmakta ve insanlari daha c¢ok calismaya itmektedir. Diger yandan daha yiksek gelir
diizeyinin olmasi da galisan bireyin, tahminen bos zamanini kapsayan hoslandigi seyler igin
daha ¢ok harcama yapmasina neden olabilmektedir [11]. Bizim ¢alismamizdaki; 1501-2000 TL
ve 2001-2500 gelir diizeyi grubundaki 6gretmenlerin bos zaman etkinliklerine katilimlarinda
dissal faktorlerin daha etkili olmasi durumu ile OECD’nin (2012) agikladigl arastirma sonuglari
arasinda bir iliski kurulabilir.

Bos zaman etkinliklerine katilim siiresi degerlendirildiginde; Tuncel (1999)'in izmir
ilindeki akademik ve 6zel liselerdeki 311 6gretmenle yaptigl calismada; 6gretmenlerin bos
zaman etkinliklerine katilim siklik derecesi, haftada bir gin ve giinde 2 saat olarak
gozlemlenmis. Bos zaman etkinliklerine; fiziki uygunluk, saghkh olma, monotonluktan

uzaklasma ve arkadaslarla birlikte olma gibi nedenlerle katildiklari gorilmuistir. Bizim
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calismamizda ise, 6gretmenlerin bos zaman etkinliklerine katilim siklik derecesi haftada 2
glin ve ginde bir saat olarak gorilmektedir. Bu baglamda bos zaman etkinliklerinin
ogretmenler tarafindan ne siklikla yapildigina dair cesitli degiskenler gdz 6niine alinarak
0zgln ¢alismalar yapilabilir [21].

Calismamizdaki 6gretmenlerin medeni durumlarina gore tiim alt boyutlarda anlamli
bir fark bulunmamasi 6gretmenlerin homojen bir yapiya sahip olmalarindan kaynaklandigi
soylenebilir. Ancak Mutlu ve ark. (2011)'nin calismasinda, dissal diizenleme alt boyutunda
medeni hal’e gore bekar katilimcilarin daha yiksek puanlara sahip oldugu gosterilmektedir.
Bu durum icin bekar katilimcilarin bos zaman etkinliklerine katilmalarinda dissal faktoérlerin
etkili oldugu soylenebilir ve bu durumun nedeni de katilimcilarin diger meslek gruplarindan
ve cesitli egitim durumlarina sahip olmalarindan kaynaklanabilir [17].

Calismaya dahil edilen 6gretmenlerin bos zaman etkinliklerine katiim motivasyon
dizeylerinin bazi demografik degiskinlere gore gesitlilik gdsterdigi sonucuna ulasiimistir. Bos
Zaman Motivasyon Olcegi’nde yer alan bes alt boyutta ele alinan bagimsiz degiskenlerden
dolay: farkliliklarin ortaya c¢iktigi ancak bu farkliliklarin en ¢ok motivasyonsuzluk, bilmek
basarmak ve dissal diizenleme boyutlarinda arttigi gorilmustir. Bu farkhgin olusmasinda,
cinsiyet, yas, hizmet siresi, gelir dlizeyi, brans, egitim diizeyi ve herhangi bir dlizenli etkinlige
katilip katilmadiklarinin segimi gibi degiskenlerin daha etkin oldugu belirlenmistir.

45 ve Uzeri yas grubundaki 6gretmenlerin bos zaman aktivitelerine katilim
motivasyonunun daha c¢ok dissal faktorlere bagl oldugu gorilmektedir. Buna karsin daha
geng yastaki 6gretmenler ise i¢csel faktérlerden daha fazla etkilenmektedir. Ogretmenlerin
hizmet sirelerine dair bulgular goéz 6nine alindiginda; 24 yil ve Gzeri hizmet silresine sahip
ogretmenlerin dissal diizenleme boyutunun daha az hizmet siiresine sahip 6gretmenlere
oranla daha yuksek oldugu gorilmustiir. Motivasyonsuzluk boyutu ele alindiginda; 24 yil ve
Uzeri hizmet siiresine sahip 6gretmenlerin daha az motivasyona sahip sonucuna varilmistir.
Ogretmenlerin brans degiskenine gére su sonuglar ortaya cikmistir:

9 (Sosyal Bilimler) brans grubundaki 6gretmenler, 1 (Sinif Ogretmenligi) ve 11 (Gérsel
Sanatlar & Beden Egitimi) brans grubundaki 6gretmenlere nispeten hem bilmek basarmak
boyutunda hem de 6zdesim/ice atim boyutunda daha yuksek degerlere sahiptirler. Egitim

faktoriiniin bilmek/basarmak alt boyutunda motivasyonu artirdigi gérilmektedir.
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Ogretmenlerin diizenli bir sekilde herhangi bir etkinlige katihp katilmadiklari
degiskeniyle ilgili sonuglar da ise dogal olarak dizenli bir etkinlige katilan 6gretmenlerin,
digerlerine nazaran dissal diizenleme boyutu hari¢ tiim boyutlarda yliksek degerlere sahip
olduklarini géstermektedir.

Egitim dizeyi degiskeni incelendiginde ise; enstiti mezunu 6gretmenlerin diger
egitim duzeyindeki Ogretmenlere gbére motivasyonsuzluklarinin  yiksek oldugu
gozlemlenmistir. Ancak dissal diizenleme boyutunda ise enstitli mezunu 6gretmenlerin daha
yuksek degerlere sahip oldugu da gorilmektedir. Yiksek lisans egitim dlzeyine sahip
O0gretmenlere ait bilmek/basarmak boyutu degerleri de enstiti ve lisans mezunu
Ogretmenlere gore yiksek degerlere sahiptir. Bu noktada; egitim faktorinin
bilmek/basarmak alt boyutunda motivasyonu artirdigi gértilmektedir. Bu sonug; uzun vadede
egitimle kazanilan degerlerden birinin de motivasyon kavrami oldugunu goéstermektedir.
Ogretmenlerin ¢alisma ortamlarinda motivasyon araclarinin belirlenip uygulandiktan sonra
etkili olup olmadigi olgllmeli, denetlenmeli ve sonucunda eksiklikler giderilmeli, hali
hazirdaki sartlarin iyilestirilmesi planlanabilir.

Ogretmenlerin ihtiyaclarinin bilinmesi ve érgiitiin buna gére yapilanmasi motivasyon
artisi saglar. Bu nedenle, 6gretmenleri verimli bir sekilde ¢alismaya yonlendirecek, sorunlarin
¢O6ziiminde harekete gecirecek ve basarilarini 6dillendirecek bir ortam yaratilmahdir.
Hizmet yili fazla olan 6gretmenlerin motivasyon eksikliginin nedenlerine iliskin calismalar
yapilmalidir. Bu ¢alisma farkl kademlerde galisan 6gretmenlere yinelenebilir.
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SPOR ve PERFORMANS ARASTIRMALARI DERGISi YAYIN ve YAZIM KURALLARI

Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi’ne (SPD) génderilecek ¢alismalar asagidaki yayin kurallarini dikkate almalidir.

1. Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi-SPD (Journal of Sports and Performance Researches-JSPR)’'nin yayin dili Tiirkge
ve ingilizcedir.

2. Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi’'nde beden egitimi ve spor bilimleri alaninda yapilmis ve daha 6nce higbir yayin
organinda yayinlanmamis 6zgiin ¢alismalar yayinlanir.

3. Tum vyazarlar dergiye yayinlanmak Uzere gonderdikleri galismalarinin okunup onaylandigini, baska bir yerde
yayinlanmamis ya da yayinlanmak tzere génderilmemis oldugunu ve tim yayin haklarini SPD’ye devrettigini belirten bir
formu imzalayip dergi editorligiine galisma ekinde bir dosya ile gondermelidirler (Ek 1: Spor ve Performans Arastirmalari
Dergisi (SPD) Beyan Mektubu ve Yayin Haklari Devir Formu)

4. Dergiye gdnderilecek calismalar igin Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi (SPD) “TUBITAK ULAKBIM DERGIPARK ulusal
makale gonderim, takip ve degerlendirme sistemi” kullaniimaktadir. Bu nedenle yazarlarin bir kereye mahsus olmak tzere
ilgili sisteme kayit olup kullanici adi ve sifre almalari gerekmektedir.

5. Bigimsel kontrolii gegen her galisma, bilimsel igerigine gore uygun hakemlere génderilerek degerlendirmeye alinir.

6. Dergiye gonderilen tim calismalar editor ve konuyla ilgili en az iki hakemin onayindan gecerek ve gerekli goruldigi
takdirde istenen degisiklikler yazar/yazarlarca yapildiktan sonra yayinlanir. Calisma hakkinda 6nerilen degisiklikler yazari
tarafindan kabul gérmezse baska bir hakeme basvurmak veya calismayi yazarina geri vermek konusunda derginin yayin
kurulu yetkilidir.

7. Basimina karar verilen galismalarda yayin 6ncesi kiiglik yazim hatalari disinda ekleme ya da ¢ikarma yapilamaz.

8. Cesitli nedenlerden dolayi galismasinin yayinlanmasindan vazgegen yazar bagvurusundan itibaren iki (2) ay igerisinde
yazisini geri gekebilir.

9. Galismalar yayinlanmak (izere dergiye gonderildikten sonra, tiim yazarlarin yazili izni olmadan yazar isimleri silinemez,
yeni isim eklenemez ve yazar siralamasi degistirilemez.

10. Calismalari yayimlanan yazarlara telif tGcreti 6denmez.

11. Yayimlanmig yazinin tamaminin tekrar yayim hakki derginin iznine baghdir.

12. Yayin siireci tamamlanan galismalar dergiye gelis tarihi esas alinarak yayinlanir. Ancak giincelligini kaybetmemesi
acisindan bu sira bazi 6ncelikli

¢alismalar igin uygulanmayabilir. Buna karar verme yetkisi editore aittir.

13. Sozli goriismeler ve yayinlanmamis eserlere ait bildirimler (Yiksek Lisans ve Doktora Tezleri harig) kaynak olarak
kullaniimamahdir.

14. Kaynaklarin dogrulugundan yazar/yazarlar sorumludur.

15. Gonderilen gcalismalar yayinlansin veya yayinlanmasin yazarlarina iade edilmez. Yayinlanmadigi durumda yazar/yazarlar
bu konuyla ilgili olarak bilgilendirilirler.

16. Calismalar yayinlanmak tzere kabul edildigi takdirde, “Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi” (SPD) ¢alismanin bitin
yayin haklarina sahip olur.

17. Yayinlanan calismalarin bilimsel etik ve hukuki sorumlulugu yazarina/yazarlarina aittir. insan ve hayvan denekler iin etik
kurul raporu alinmalidir.

18. Galismasi yayinlanan yazara/yazarlara derginin 1 nlshasi Ucretsiz olarak génderilir.

DERGIYE GONDERILEN CALISMALAR SU SIRAYI iZLEMELIDIR:

1. ik sayfa (Yazarlarin Kiinyesi ve calismanin Tiirkce ingilizce basligl); calismanin Tiirkge ve ingilizce bashgi sayfa ortalanacak
sekilde alt alta blyilk harfle tek satir aralikli, 14 punto olarak yazilir ve hemen onun altinda yazidaki katki siralarina gore
yazar/yazarlarin ad ve soyadlari, adresleri telefon numaralari ve E-mail adresleri sola yaslanarak alt alta siralanir. Yazarlarin
icerisinde yazismalardan sorumlu olacak yazarin (correspond author) yanina tirnak iginde “Yazismadan sorumlu yazar”
ifadesi eklenir.

2. ikinci sayfadan itibaren (Calisma metni basliktan itibaren bir biitiin halinde verilir); Buna gére; TURKCE BASLIK; sayfa
ortalanarak biytk harf 14 punto, koyu yazilmal ve kisaltma kullanilmamalidir, Yazar/yazarlarin adi-soyadi basligin altina
sayfa ortalanarak 12 punto ve koyu olarak yazilmali, yazarlarin soyadlarinin sag Ustiine konulacak rakamlar ile ilk sayfanin
altina kurum adlari ve adresleri (E-mail adresleri) dip not olarak (8 punto) eklenmelidir.

3. “OZET” bashgi yazarlarin altina sol basa yaslanmis, koyu, biiyiik harf 14 punto ile yazilir (Tiirkce OZET metni 9 punto ve tek
satir araligi yazilr),



Bunu “INGILIZCE BASLIK” (ortalanmis sekilde biiyiik harf ve 14 punto ile koyu yazilir) ve “ABSTRACT” (sol basa yaslanmis, 14
punto ile koyu yazilir) kismi takip eder (ingilizce 6zet metni 9 punto ve tek satir araligi yazilir).

4. ABSTRACT kismini “GIRIS”, “MATERYAL VE METOT”, “BULGULAR”, “TARTISMA”. Eger istenirse “SONUC VE ONERILER”
kismi da ilave edilebilir. Bu basliklar; sola yaslanmis, biyik harf, 12 punto ve koyu yazilacaktir)

5. Yukaridaki sira diizenini “KAYNAKLAR” boélimi takip eder ve gerekliyse KAYNAKLAR’dan o6nce “TESEKKUR”
(acknowledgements) bolimi yazihr.

YAZI DUZENI:

1) BASLIK VE YAZAR iSMi:

Arastirmanin bashgi 13 kelimeyi gecmeyecek sekilde 14 punto olarak yazilmaldir. Yazar/yazarlarin ad ve soyadlari sayfa
ortalanarak unvan belirtiimeden verilirken, kurum adresleri ve elektronik posta adresleri sayfa altinda dipnot olarak
yazilmalidir.

2) OZET/ABSTRACT:

Calismanin basligi ile OZET/ABSTRACT basliklari timii ile bilyiik, bold ve 14 punto yazilmalidir. Tirkge 6zet “OZET” bashg
altinda, ingilizce 6zet ise, “ABSTRACT” basligi altinda yazilmalidir. ABSTRACT bashiginin {izerinde yazinin ingilizce bashgi yer
almalidir. OZET/ABSTRACT metinleri satir basi yapilmadan, blok halinde yazilmalidir. OZET /ABSTRACT metinleri 250
kelimeyi gegmeyecek sekilde ve tek satir araligi yapilarak 9 punto blok halinde yazilmalidir. Tlrkge 6zetin hemen altinda ayri
satir olarak, sol basa yasli Anahtar Kelimeler (Bold), ingilizce 6zetin hemen altinda ise Keywords (Bold ve bitisik) basligi yer
almahdir. Anahtar kelimeler 5’'i gegmeyecek sekilde alfabetik olarak yazilmalidir. Anahtar kelimeler virgil ile ayrilmali ve
kelime segiminde baslikta yer almayan kelimeler tercih edilmelidir.

3) ANA METIN:

Dergiye gonderilecek ¢alismalar Microsoft Word Windows programinda, “Calibri” yazim diizeninde, sayfanin her tarafindan
2,5 cm bosluk birakilarak, 12 punto ve 1,5 aralik yazilarak gonderilmelidir. Tim sayfalar baslik sayfasindan baslayarak
numaralandiriimalidir. Ana metnin 10 sayfayi gegmemesine 6zen gosterilmelidir. Sayfa kisitlamasi gerektiginde Yayin Kurulu
tarafindan arttirilabilir. Ana metin “1,5 satir aralig1” olarak yazilmalidir. Bir arastirma makalesinde, genellikle sirasiyla; GIRIS,
MATERYAL VE METOT, BULGULAR, TARTISMA ve KAYNAKLAR bolimu yer almalidir. G6zden gegirme (Review)makalelerinde
bu icerige dikkat edilmeyebilir.

Ana metinde yer alacak sekiller, grafikler, fotograflar ve cizelgeler ¢alismanin iginde, bahsedildigi yerde verilmeli ve
numaralandiriimalidir. Sekil, grafik ve fotograflar JPG, TIFF formatinda sunulacaktir. Tablolarin Gstline tablo numarasi ve
bashgi yazilmahdir. Tablolar sayfa diizenine gore ya 8, 9 ya da 10 punto olarak yazilabilir.

4) TESEKKUR (ACKNOWLEDGEMENTS):

Tesekkir zorunlu degildir. Ancak yazar/yazarlar, arastirmaya katkisi yazarlik diizeyinde olmayan kisilere birkag ctimlelik
tesekkr yazabilirler.

Yazilmasi halinde Ana metnin sonunda ve Kaynaklar kismindan énce yer verilmelidir.

5) KAYNAKLAR:

Calismada; mimkin oldugunca yeni ve ¢alismayi dogrudan ilgilendiren kaynaklara yer verilmelidir. Kaynak sayisinin 40’1
agmamasi tavsiye edilir.

6)ANA METINDE KAYNAK BELIRTILMESI:

a) Kaynaklar belirtildikleri ilk yerden baslayarak ardisik bir sekilde numaralandiriimalidir. Ana metin, tablolar ve basliklar
dahil her kaynak koseli parantez [ ] igine alinmalidir. Ayni kaynak baska yerde kullanildiginda ilk verilen numara ile
belirtilmelidir.

b)Dogrudan alintilar 3 satiri gegmeyecek sekilde ve tirnak iginde kullanilmahdir. Eger bu limiti asarsa metin i¢inde 10 punto,
bold karakterde ve blok halinde icerden baslayarak yazilmalidir. Bu tir alintilar kaynak olarak yukarida belirtildigi gibi
numaralandiriimalidir.

c)Tablolar ardisik olarak numaralandirilmahdir. Her bir tablo igin agiklayici ve kisa bir basghk olmalidir. Bagliklarin sadece ilk
kelimesinin bas harfi biyik, diger tim kelimeler ise kiiciik olarak 10 punto ve koyu (bold) sekilde yazilmalidir. Her tablo
stutununda da kisa bir baslik olmalidir. Agiklayici bilgiler, tablo basliginda degil, tablo altinda yer alacak olan not bélimiinde
verilmelidir. Not boliminde sirasiyla *, **, vb. simgeleri kullaniimahdir.

d) Ulasilabilecek kaynaklardan elde edilemeyecek gerekli bilgiler harig, kisisel iletisimlerin kaynak olarak kullaniimasindan
sakinilmalidir. Bu tir kaynaklar numaralandiriimamaldir. Kisisel iletisim yapilan kisinin adi ve iletisim glini ana metinde
parantez iginde belirtilmelidir. Bu yontem, konusma ya da tutulan notlar igin de kullanilabilir.

7) KAYNAKLAR BOLUMUNDE KAYNAKLARIN BELIRTILMESI:
Calismanin son bolimi “KAYNAKLAR” basligindan olugmalidir.
Numaralandirma: Biitiin kaynaklar bu bélimde alfabetik degil, metinde kullanilan numaralarina gére siralanmalidir.



Kaynak Kiinyesinin Yazimi:

a) Yazar/Yazarlarin Gosterimi:

e Calismada yer alan her bir yazarin soyadi ve adinin ilk harfi yazilmalidir (iki 6n adi kullanan yazarlar dn adlarinin ilk
harflerini bosluk birakmadan biiyiik harf ile yazmalidir. Orn: Rose ME, Yilmaz MB).

¢ Kaynaklarda biitlin yazarlar siralanmaldir, fakat ¢calismada 6’dan fazla yazar var ise ilk 6 yazar siralanmali daha sonra gelen
yazarlar igin Tirkge olarak “ve ark”, ingilizce olarak ise “et al.” Eklenmelidir.

ORN:

Rose ME, Huerbin MB, Melick J, Marion DW, Palmer AM, Schiding JK, et al. Regulation of interstitial excitatory amino acid
concentrations cortical contusion injury. Brain Research, 2002; 935 (1-2): 40-6.

e Her boluma farkli yazarin yazdigi kitaplar igin su sira takip edilmelidir: bolim yazari, bolum bashg, editor/editorler, kitap
basligi, baski sayisi, yayin yeri, matbaa adi ve yayin yili.

ORN:

Meltzer PS, Kallioniemi A, Trent JM. Chromosome alterations in human solid tumors, In: Vogelstein B, Kinzler KW, editors,
The genetic basis of human cancer, 3rd ed. New York: McGraw-Hill; 2002.

b) Kitap basliklari, bolim basliklari ve dergilerdeki makale basliklarinin gosterimi:

« ilgili calismalarin basliklarindaki ilk harf bilyiik olarak yazilmali, geriye kalan tiim kelimeler kiiciik harflerden olusmalidir
(6zel isimler harig). Ayrica basligin alti gizilmemeli ve bagslkta yana egik (italik) harf kullanilmamalidir.

ORN 1:

Murray PR, Rosenthal KS, Kobayashi GS, Pfaller MA. Medical microbiology. 4th ed. St. Louis: Mosby; 2002.

ORN 2:

Tasmektepligil MY, Cankaya S. Tung T. Futbol taraftari fanatiklik 6lgegi, Spor ve Performans Arastirmalar Dergisi, 2015; 6
(1): 41-49. doi: 10.17155/omuspd.73408.

c) Dergi isminin gosterimi:

¢ Derginin tam ismi, yil, cilt, sayi, sayfa araligi olarak siralanmalidir.

ORN :

Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi, 2015; 6 (1): 41-49.

d) Kaynaklar béliminde yer alan eserlerde sayfalarin gosterimi:

e Dergiler igin sadece bilginin bulundugu sayfa degil calismanin ya da bélimiin tam sayfa araligi verilmelidir.

* Kitaplar igin sayfa sayisi verilmemelidir; sézliikten alintilarda ise sayfa numarasi belirtilebilir (Orn. 1) ve ayrica kitaptaki bir
bolim yazari ve sayfa

araligi belirtilerek kaynak olarak gésterilir (Orn. 2).

ORN 1:

Dorland’s illustrated medical dictionary, 29th ed, Philadelphia: W.B. Saunders, 2000, Filamin, p. 675.

ORN 2:

Berkow R, Fletcher AJ, editors. The Merck manual of diagnosis and therapy, 16th ed, Rahway (NJ): Merck Research
Laboratories, 1992.

e) DOI numarasinin gosterimi:

Calismada yer alan kaynaklarin doi numaralari varsa sayfa numaralarindan sonra yaziimaldir.

ORN 1:

Tagsmektepligil MY, Cankaya S. Tung T. Futbol taraftari fanatiklik 6l¢egi, Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi, 2015; 6
(1): 41-49. doi: 10.17155/omuspd.73408.

Kaynak Yazimi igin Diger Ornekler

1) Yazari Kurum Olan Dergi Makaleleri

Diabetes Prevention Program Research Group. Hypertension, insulin, and proinsulin in participants with impaired glucose
tolerance. Hypertension. 2002; 40(5):679-86.

2) Yazari ve Yayimcisi Kurum Olan Kitaplar

Royal Adelaide Hospital; University of Adelaide, Department of Clinical Nursing. Compendium of nursing research and
practice development,

1999-2000. Adelaide (Australia): Adelaide University; 2001.

3)Gazete makalesi

Tynan T. Medical improvements lower homicide rate: study sees drop in assault rate. The Washington Post. 2002 Aug
12;Sect. A:2 (col. 4).

4)Cd-rom

Anderson SC, Poulsen KB. Anderson’s electronic atlas of hematology [CD-ROM]. Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins;
2002.



5)internetten Dergi Makalesi

Abood S. Quality improvement initiative in nursing homes: the ANA acts in an advisory role. Am J Nurs [serial on the
Internet]. 2002 Jun [cited 2002 Aug 12]; 102(6):[about 3 p.]. Available from:
http://www.nursingworld.org/AJN/2002/june/Wawatch.htm

6)internetten Kitap

Foley KM, Gelband H, editors. Improving palliative care for cancer [monograph on the Internet]. Washington: National
Academy Press;2001[cited 2002 Jul 9]. Available from: http://www.nap.edu/books/0309074029/html/.

7)internetten Sayfa/Web Sitesi

Canadian Cancer Society [homepage on the Internet]. Toronto: The Society; 2006 [updated 2006 May 12; cited 2006 Oct
17]. Available from: http://www.cancer.ca/.

Ek 1. SPOR VE PERFORMANS ARASTIRMALARI DERGISI (SPD) BEYAN MEKTUBU VE YAYIN HAKLARI DEVIiR FORMU
Sayin Editor,

baslikli galismanin yazar(lar)i olarak, gonderilen bu yazinin ilmi igerigine ve sorumluluguna katiliyoruz. Bu yazi daha énceden
herhangi bir yerde yayinlanmamistir ve yayin haklari halen baska bir kurulusun tasarrufunda degildir. Calismanin gozden
gecirilmesi ve gerekli diizeltmeler igin izin veriyor ve asagidaki sartlari kabul ediyoruz.

* Calismanin her turld yayin hakki, Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi’ne (SPD) aittir.

* Tum yazarlar, ¢calismada belirtilen siraya gore formu imzalamalidir.

* Calisma; degerlendirilmek tizere dergiye gonderildikten sonra, higbir asamada, yayin haklari devir formunda belirtilen
yazar isimleri ve siralamasi disinda, ¢alismaya yazar ismi eklenemez, silinemez ve siralamada degisiklik yapilamaz.

* Calisma; derginin belirttigi yazim ve yayin kurallarina uygun olarak hazirlanmistir.

* Calisma orijinaldir. Daha 6nce yurticinde/yurtdisinda, Turkce/yabanci dilde yayinlanmamistir veya yayinlanmak (izere
degerlendirme asamasinda degildir.

* Calismanin; bilimsel, etik ve hukuki sorumlulugu yazarlara aittir.

* Diger yazarlara ulagilamamasi halinde; yazarlarin galismanin tiim agamalarindan haberdar olduklarini ve diger yazarlarin
sorumluluklarini, ¢alismanin yazisma yazari kabul eder.

Yazar / Yazarlar imza
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