ISSN 1300-2805

GAZI UNIVERSITESI

~/ BEDEN EGITIMI ve SPOR YUKSEKOKULU

Sayi: 1 Ocak 2004

GAZI
BEDEN EGITIMI ve
SPOR BILIMLERI
DERGISI

GAZI JOURNAL OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS SCIENCES

January 2004




GAZi BEDEN EGITiMi GAZI JOURNAL OF
VE SPOR BIiLIMLERI SOGMM PHYSICAL EDUCATION
DERGISI DERGist AND SPORTS SCIENCES

Sahibi

Owner

Prof. Dr. Kadri YAMAC

Gazi Universitesi Rektorii

Genel Yayin Yonetmeni

Editor-in Chief

Prof. Dr. A. Faik IMAMOGLU
Beden Egitimi ve Spor Y.O. Miidiirii

Yazi Isleri Sorumlusu

Editor

Prof. Dr. ibrahim YILDIRAN

Yayin Kurulu

Prof. Dr. Kemal TAMER

Prof. Dr. A. Faik IMAMOGLU
Prof. Dr. Yasar SEVIM

Prof. Dr. A. Azmi YETIM
Prof. Dr. ibrahim YILDIRAN

Bu Sayinin Hakemleri

Prof. Dr. Emin ERGEN (Ankara U.)

Prof. Dr. Giilfem ERSOZ (Ankara U.)

Prof. Dr. Faik IMAMOGLU (Gazi U.)

Prof. Dr. Rasim KARA (K.T.U.

Prof. Dr. Fiisun OZTURK KUTER (Uludag U.)

Yayin ve Dagitim Koordinatorliigii

Yrd. Dog. Dr. Fatih YENEL

Editorial Board

Prof. Dr. Suat KARAKUCUK
Prof. Dr. Ozbay GUVEN
Prof. Dr. Mehmet GUNAY
Prof. Dr. Giiner EKENCI
Doc. Dr. Omer SENEL

Scientific Advisers of this Issue

Prof. Dr. Kamil OZER (Akdeniz U.)
Prof. Dr. fbrahim YILDIRAN (Gazi U.)
Doc. Dr. Tayfun AMMAN (Marmara U.)
Doc. Dr. Nevin SANLIER (Gazi U.)

Coordinators

Ars. Gor. Pmar DOGAN

Ars. Gor. Mehmet TUNCKOL

Yazisma Adresi

Correspondence Address

Gazi Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 06500 Teknikokullar/ANKARA
Tel : (0.312) 222 50 57 # Faks : (0.312) 212 22 74
E.mail:besyo@gazi.edu.tr

Baski

Print

Sim Matbaacilik Ltd. Sti.
Tel : (0.312) 230 22 09 o Faks : (0.312) 230 41 39
E-mail:simmatbaasi@superonline.com
Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi yilda dort kez yayimlanir.
G.J.PES.S. is published quarterly
ISSN 1300-2805




GAZi BEDEN EGITiMi
VE SPOR BILIMLERI
DERGISI

Cilt
Say1
Ocak

iCINDEKILER

SPORDA PSIKO-SOSYAL
ALANLAR

Fair Play Egitiminde
Beden Egitiminin Rolii

Profesyonel Futbolcularin
Yas Gruplarina Goére Psikolojik
Becerilerinin Arastirilmasi

Beden Egitimi ve Spor Bolimii
Ogrencilerinin Bayan Spor
Yéneticilere Yonelik
Tutumlarinda Ataerkilligin

ve Cinsiyetin Etkisi

HAREKET VE ANTRENMAN
BILIMLERI

Amerikan Futbol Oyuncularinin
Somatotipleri

Tirk Geng Milli Bayan
Voleybolcularin Maksimal Egzersiz
Sonrasi Laktat Diizeylerinin
Incelenmesi

SPOR SAGLIK BILIMLERI

2002-2003 Sezonu Deplasmanh
Ttrkiye Voleybol 1. Liginde Oynayan
Bayan Sporcularin Menstruel
Durumlarinin Degerlendirilmesi

Aerobik Dansin Orta Yas Bayanlarda
Bazi Fiziksel — Fizyolojik Parametreler
ve Koroner Kalp Hastahg:

Risk Faktorleri Uzerine Etkileri

3-16
[orahim YILDIRAN

17 - 24
Erkut KONTER

25-34
Sema ALAY
Settar KOCAK
Secil PAMUK

35-44
Figen OZKAN
Fatma UNVER
Giil BALTACI

45 - 50
Omer SENEL
Banu CAN
Nevin ATALAY GUZEL

51 -64
F. Filiz COLAKOGLU
Banu CAN
Giilfem ERSOZ

65-72
Torahim CICIOGLU
Tamer SOKMEN
Mansur ONAY

GAZI JOURNAL OF
PHYSICAL EDUCATION
AND SPORTS SCIENCES

Volume
Issue
January

CONTENTS

PSYCHO-SOCIAL AREAS IN
SPORT

The Role of Physical Education
in Fair Play

Investigation of Psychological Skills of
Professional Soccer Players According to
Their Age Groups

The Effects of Patriarchy and
Gender on Attitudes

of Physical Education and
Sport University Students
Toward Female Sport Managers

MOVEMENT AND TRAINING
SCIENCES

Somatotypes of American Football
Players

Assesment of Lactat Level of

Turkish Young National Female
Volleyball Players After Maximal Aerobic
Exercise

SPORTS HEALTH SCIENCES

Investigation of Menstruel Circumstances
of Women Volleyball Players

Who Played in Turkish 1. League
Through 2002-2003

The Effect of Aerobic Dance on Some
Physical — Physiological Parameters and
Coronary Heart Disease Risk Factors in
Middle Aged Females




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), X (2005), 1




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), X (2005),1 : 3 - 16

FAIR PLAY EGITiMINDE
BEDEN EGITIMINIiN ROLU*

ibrahim YILDIRAN **

OZET

Futbol basta olmak lizere, sportif aktivitelerin 20. ylzyil boyunca gittikge artan bir oranda ticarilesmesi ve
siyasilesmesi, sporcularda, "her ne pahasina olursa olsun kazanma" dislincesini hakim kilmistir.
Profesyonellerde normal karsilanan bu durum artik amatér sporun da kabul alanina girmistir. Son yillardaki
yetiskin sporculara yénelik yogun bilinglendirme kampanyalarinin ise, "Fair Play" anlayisini yerlestirmekte
yetersiz kaldigi bilinmektedir. Bu nedenle, ¢alismalarin baslangic noktasini ilk ve orta 6gretim égrencilerinin
olusturmasi gerektigi diisiincesi agirlik kazanmistir. Ancak, bu gabalarin basarili olmasi, okul beden egitiminde
Fair Play’in nasil kazandirilacaginin bilinmesine ve bu yeterlilige sahip beden egitimi 6gretmeninin varligina
baglidir. Bununla birlikte, Tiirkiye'de halen yiiriirlikte olan; likégretim Okullari, Lise ve Dengi Okullar Beden
Egitimi Dersi Ogretim Programlari’nda, beden egitimi dersinde Fair Play’e iliskin davranislarin hangi 6grenme
yasantilariyla kazandirilmasi gerektigi belirtimemektedir. Dolayisiyla bu ¢alismanin amaci, profesyonel ve
amatér spordan, okul sporuna uzanan ¢izgide sporda Fair Play anlayisinda yasanan gerileme sirecine
deginmek ve okul beden egitimi ve sporunda Fair Play anlayisini kazandirmada kullanilan ¢agdas yéntemleri
vurgulayarak, beden egitimi 6gretmenlerine uygulamada rehberlik edecek bilgiler sunmaktir.

Anahtar Kelimeler: Fair Play egitimi, Beden egitimi dersi, Beden Egitimi Ogretmeni

Gelis tarihi: 02.02.2005; Yayina kabul tarihi: 12.05.2005

* Bu ¢alismanin bir bsliimii, 17-21 Kasim 2004 tarihleri arasinda Kemer/Antalya’'da
diizenlenen 10. ICHPER-SD Avrupa Kongresi & 8. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi'ne
sozel bildiri olarak sunulmustur.

** Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA
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THE ROLE OF PHYSICAL EDUCATION
IN FAIR PLAY

ABSTRACT

As a result of, sports activities —football as fore more of all- became much more commercial and political during
the 20th century, the idea of "to win, what ever it takes" strarted to rule the sportsman. This situation which
seems normal in professionals becames acceptable in ameteur sports too. It’s fact that the campains to make
adult sportsman conscious about fair play fails in recent years. For that reason, the thought of the starting
points of these studies should be primer school students becomes more important. However success of these
studies is releated to know how to gain in fair play in physical education lessons in schools and the existence
of physical education teacher has this capability. Besides in primary and secondary schools physical education
lesson programs that is in operation in Turkey, that is not specified how to gain fair play behaviours with which
learning activities in physcial education lessons. So the aim of this study is to mention the regression process
in fair play mentality in the line of sports that is coming up to school sports from professional and amateur
sports and to introduce knowledge that is guides physical education teachers in practice by emphasizing the
modern methods that are using to give fair play concept in school sports.

Key Words: Fair Play education, PE lessons, PE Teacher

GIRIS

En valin anlamwyla adil ve diiriist oyunu vurgulayan Fair Play kavrami, hakli endiseler
nedeniyle giiniimiizde daha 6nce hi¢c olmadigi kadar sik giindeme gelmektedir. Endiselerin
temel kaynagi, pedagojik anlamda, insanin fiziksel, zihinsel ve ruhsal gelisimine katki yapmast;
etik ve estetik niteliklerini gelistirmesi beklenen sporun, bizzat erdemsiz davraniglar 6grenme
ve sergileme platformu haline gelmesidir.

20. Yiizyll baslarindan itibaren sportif yarismalarin ticarilesmesi, siyasilesmesi ve sportif
basarinin toplumda asir1 kiymetlendirilmesi ile baslayan bu siire¢, giiniimiize kadar, basta
yilksek performans sporlarinda olmak iizere, Fair Play kapsamindaki temel ahlaki tutum ve
davraniglarin gittikce énemini yitirmesine ve "ne pahasina olursa olsun kazanma" fikrinin 6n
plana cikmasma neden olmustur.

Profesyonel alanda, sporculara uygulanan performans baskisinin onlan faydaci basari
imkanlarini aramaya yoénlendirdigi gerekgesiyle neredeyse kismen tolere edilen bu durum, artik
ne yazik ki amatér sporda da benzer bir egilim géstermekte, kural ihlalleri bu diizeyde dahi
ahlak degil taktik acisindan degerlendirilmektedir. Nitekim Pilz (1995)’in arastirmasi, genclerin,
kuliiplerde aktif spor yapma siireleri uzadikca, kural ihlallerini, faullii oynamayi, haksiz avantajlar
saglama cabalarim "akilli bir taktik" olarak degerlendirdiklerini gdstermektedir. Tiirk futbolcular:
izerinde Sezen ve Yildiran (2003)'in yaptiklan calismada da, Fair Play’e uygun olmayan mac
ici davranislarin, basariya yardimci olacaksa, onaylanma orammn amatérlerde profesyonellere
yakin ve yiiksek degerlere ulastigi gorilmuistiir.
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Sporda erdemsiz davranislarin kapsamli artisi nedeniyle baslatilan bilgilendirme ve
bilin¢lendirme kampanyalarinin amaca ulasmakta yetersiz kalisi, Fair Play anlayisinin
kazandirilmasinin asil olarak uzun vadeli, sistematik bir egitim siirecini zorunlu kildigini ortaya
koymustur. Dolayisiyla bugiin okullara cagr yapilmakta ve bilincli Fair Play egitimi yoluyla
problemin ¢éziimiine katkida bulunmalar istenmektedir. Her ne kadar arastirmalar, artik okul
sporunda da Fair Play’e uygun olmayan davranislarin diisiindiiriicti artislar gésterdigine isaret
etse de (Kaehler, 1985), Fair Play c¢alismalarinin, etik donanimlara sahip bir gen¢ kusagin
yetistirilmesine yonelik olarak, ilk ve orta égretim c¢agi cocuk ve genclerinin beden egitimi
derslerinden baglatilmasi, gelecegdin sporcu, antrendr, spor adarm, hakem, yazar ve seyircisinin
bu kitle icinden ¢ikacak olmasi bakimindan énemlidir (Yildiran, 2002).

Ancak, beden egitimi 6gretmenlerinin, Fair Play anlayisi derslerde nasil kazandiracaklarina
iliskin yeterli donanima sahip olmadiklar1 bilinmektedir. Bu alandaki yetersizligi Avrupa
genelinde bir sorun olarak géren Avrupa Fair Play Birligi (EFPM), Fair Play’in okul beden
egitiminin en 6nemli konusu olarak miifredata eklenmesini, égretmen ve antrenérlerin Fair
Play kapsamindaki calismalarini destekleyecek ©zel egitim ve enformasyon malzemeleri
hazirlanmasim ulusal hiikiimetlere énermistir (Bkz.Yildiran, 2002). Bununla birlikte, Tiirkce
literatiirde, Orhun (1992)’un "Fair Play Okul Sporunda Bir Egitim Ilkesidir" baslkh calismas
disinda Fair Play — beden egitimi iliskisini dogrudan ele alan bir calismaya rastlanmamaktadir.
Dolayisiyla, bu calismanin amaci, Fair Play egitiminde beden egitiminin rolii ve 6nemini
vurgulamak; beden egitimi dersinde Fair Play egitimine iliskin olarak glintimiizde uygulanmakta
olan bilissel ve duyussal calismalarin kapsamlar: ile yasanti 6grenmeye yonelik ders ici Fair Play
oyunlarinin genel kurgulanma bi¢imleri hakkinda bilgi vermektir.

Okul Beden Egitiminde Fair Play Gereksinimi

20.Yizyil boyunca, spordan ticari ve siyasi beklentilerin artarak devam etmesi, ahlaki
beklentileri ikinci plana itmis ve amatér ruhun, giderek giiclenen profesyonellik karsisinda
gerilemesine neden olmustur. Bu siirecte, Fair Play anlayisi, esit yarisma sartlarimin ve firsat
esitliginin saglanmasi ve korunmasi, sportif rakibe oyunun gerceklesmesini saglayan kendisiyle
esdeger aktér olarak kiymet verilmesi ve onun fiziksel ve ruhsal dokunulmazligina sayai
gosterilmesi, haksiz avantajlardan kacinilmas: gibi yiiksek insani kalitelere isaret eden bir
diizeyden, sadece kurallara uymanin dahi erdemlilik olarak goriildiigii bir zemine oturtulmustur.

Siiphesiz, sporda gittikce artan erdemsiz davraniglar okul beden egitimi ve spor alanini da
etkilemis, 6zellikle 70’li yillardan sonra, beden egitimi derslerinin sosyallestirme yénelimli
cercevesinin Fair Play’e iliskin davranislar yeterince garanti altina alamadigi anlasilmistir
(Gessmann, 1995). Bu, okul sporunda, kural bilincinin gelistirilmesi tizerinden Fair Play egitiminin
gerceklestirilmesi firsatinin kullanilmadigi yva da en azindan artik énemsenmedigi anlamina
gelmektedir. Okul sporunda da Fair Play’e uygun olmayan davranislarin diistindiiriicti artislar
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gosterdigine isaret eden Kaehler (1985), beden egitimi dersinde ahlak egitimi {izerine yaptig
arastirmasinda, 6grencilerin Fair Play’e tesvik edilmediklerini, Fair Play kavraminin anlam {izerine
bilgi ve deneyimlerinin olmadigim, oyun kurallarini ve Fair Play prensiplerini cigneyerek dahi
olsa, kazandiklarinda éviildiiklerini belirlemistir. Halbuki, cagdas okul sporunda mutlak ve nesnel
performans en 6nde gelen ilke degildir (Orhun, 1992).

Arastirmalar, beden egitimi derslerinde Fair Play bilinci edinemeyen &grencilerin sporda
gosterdikleri erdemsiz davranislarin 6grenilmesinde ne yazik ki spor kultiplerinin énemli rol
oynadiklarini géstermektedir. Biiyiik cogunlugunu, Minikler, Yildizlar, B Gencler ve A Gengler
kategorisinde futbol oynayan ortad@retim cadi genclerinin olusturdugu amatér futbol oyuncularinin
informal Fair Play anlayislarimin belirlenmesine yénelik bir arastirma, "her ne pahasina olursa
olsun kazanma" anlayisinin okullu-kuliiplii cocuk ve gengler arasindaki yayginhgim géstermektedir.
Arastirma, "kendi yarar ve yargisina ters diisse bile hakemin dogru karar almasina yardimci olma”,
"rakip takimin maruz kalacagi haksiz bir durumu gidermek icin caba gésterme” ve "rakibin haksiz
dezavantajlarindan yararlanmaya kalkismama" gibi informal Fair Play davranislarini iceren
érnek olaylar, amatorlerin de, profesyonel oyunculara yakin ve yiiksek oranlarda "sportmence"
olmakla birlikte, "profesyonelce” bulmadiklarinm, benzer durumlarda kendilerinin ayni davranist
sergilemeyeceklerini géstermistir (Sezen; Yildiran, 2003). Bu sonug, Pilz (1995)’in, uzun siireli
kuliip deneyimine sahip genc sporcularin Fair Play anlayisina uygun olmayan davranislari taktik
gereklilik olarak gordiiklerini belirleyen calismasiyla birlikte degerlendirildiginde, fair play
gelistirme etkinliklerinin yoniiniin okullara, ilk ve ortadgretim cocuk ve genclerine gevrilmesinin
zorunlulugu daha iyi anlasilmaktadur.

Fair Play egitiminde okul beden egitiminin kullanilmasi konusunda &éncelikle yapilmasi
gereken, siirekli yeniden tanimlanma cabalari ve cok yonliiliigii nedeniyle Fair Play kavraminin
okul sporu i¢in ne anlama geldiginin belirlenmesidir. Sadece yazili kurallarla simirlandirilmis bir
Fair Play Kavrami, hi¢ stiphesiz pedagojik anlamda tatminkar degildir. Oysa ki, okul sporlarinda
Fair Play olgusu, kurallarin &tesine gecen bir icerige sahip olmaldir. Bu cercevede, Gabler
(1984,; Akt. Pilz; Wewer, 1987)’in formal ve informal Fair Play anlayisini birlikte ele alan
tammi okul Fair Play’i i¢in referans noktasi olarak alinabilir. Buna gére: Fair Play, sporcularin
varismalar esnasinda, giiclesen sartlar altinda dahi kurallara sabirla, tutarli ve bilincli olarak
riayet etmeleri, firsat esitligini bozmamak amaciyla haksiz avantajlar1 kabullenmemeleri, rakibin
haksiz dezavantajlarindan yararlanmaya kalkismamalari, rakibi diisman degil, aksine oyunun
gerceklesmesini saglayan, esdeger haklara sahip birey ve partner olarak gérmeleri ve deger
vermeleri cabalarinda kendini géstermektedir.

Tiirkiye'de, ilk ve ortadgretim okullarinda beden egitimi dersleri, "llkdgretim Okullar, Lise
ve Dengi Okullar Beden Egitimi Dersi Ogretim Programlari" (MEGSB, 1997) cercevesinde
uygulanmaktadir. Programda yer alan ve beden egitimi derslerinde gerceklesmesi beklenen 18
amac arasinda Fair Play ile iliskili olarak, "Dostca oynama ve yarisma, kazanani takdir etme,
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kaybetmeyi kabullenme, hile ve haksizhigin karsisinda olabilme" amaci yer almaktadir. Amaca
yonelik davranislar ise programda séyle belirlenmistir:

¢ Grupla oynamaya istekli olma,

¢ Oyun igerisinde kendi ve rakip takim oyuncularina saygili olma,
e Yoneticilerin uyarilarina ve hakem kararlarina saygih olma,

e Basarili oldugunda asin1 6giinmeme,

¢ Ovyun ve vangmalarda kaybettiginde, ileride basarli olmak icin daha cok calismaya istekli
olma,

¢ Kazanmak icin kural dist yollara basvurmama,

¢ Oyun ve yarismalarda, basarinin sevincini, kaybetmenin tiztintiisiinti arkadaslan ile
paylasma.

Programin belirledigi amac ve bu amaca yénelik olarak éngériilen davrarslarin, yalin kurallara
uymanin ¢ok &tesinde, ideal informel Fair Play anlayisim vurguladigi gériilmektedir.

Ogrenciler gbziyle programun bilissel, duyussal ve devinissel alanlardaki toplam 18 amacinin
énceliklere gére degerlendirildigi arastirmalarda, Fair Play’e yonelik amacin, kiz égrencilerce
2., erkek 6grencilerce 5. en énemli amac olarak goriildiigii belirlenmistir (Yildiran ve ark.
1996). Ayni amaci, 6grenci velilerinin 1., beden egitimi égretmenlerinin 2. ve beden egitimi
dgretmeni yetistiren dgretim elemanlarinin 3. en énemli amac olarak gérmeleri, Fair Play
davranislarinin kazandirilmasina yoénelik beklentilerin en azindan egitime iliskin referans
gruplarinda heniiz kaybolmadig: ve toplumsal bir beklentiye isaret ettigi seklinde yorumlanabilir
(Yildiran; Yetim, 1996).

Bununla birlikte, lisans &grenimleri esnasinda, beden egitimi dersinde fair play’i nasil
konulastiracaklar hakkinda sistematik bilgi sahibi olamayan 6gretmenlere uygulamada rehberlik
eden programda da, Fair Play’e iliskin davranslarin hangi 6grenme yasantilaryla kazandinlabilecegi
belirtilmediginden, beklentiler buyiik dlctide karsiliksiz kalmaktadir.

Alana iligkin literatiir incelendiginde Fair Play’in Beden egitimi dersinde 6gretimi konusunda
bir hayli mesafe alindigi goriilmektedir. Beden egitimi dersinde Fair Play egitimi, giiniimiizde
cesitli 6grenme yasantilan yoluyla Fair Play tizerine konusturma, diistindiirme, karar verdirme,
empati yaptirma ve duygularla basa ¢ctkma temeline dayanmaktadir. Dogal olarak da yéntemlerin
uygulanabilmesinin sarti her seyden &6nce beden egitimi 6gretmeninin Fair Play konusundaki
birikimi ve bilincidir.
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Beden Egitimi Dersinde Fair Play Egitimi Uygulamalan
Fair Play’i Konusma/Konusturma

Beden egitimi dersi, deger problemleriyle bilissel ve duyussal alanlarda bilingli bir yiizlesmeyi
saglayacak vyeterli 63grenme/6dretme firsatlari sunmaktadir. Bu baglamda, beden egitimi
dersinde 6gretmen ve 6grencilerin Fair Play tizerine konusmalari olduk¢a énemlidir ve ders
uygulamalarinda buna uygun ortami saglayacak cok cesitli ve somut durumlar ortaya ¢cikmaktadir:

¢ Uygun pozisyondaki rakip oyuncunun kurallara aykiri olarak durdurulmasi (itme, tutma,
elle oynama, diisiirme vs. yoluyla),

¢ Kendi ya da rakip takim oyuncularinin oyun esnasinda veya sonrasinda suclanmasi,
e Kazanilan basarinin, rakip kiskirtilarak ve asagilanarak kutlanmasi,

¢ Bagkalarimin basarisinin kiiclimsenmesi,

e Hakem kararlarinin kabul edilmemesi,

¢ Hakem Kkararlarina veya rakip oyuncularinin sikayetlerine karsi, "sert olmakla birlikte

kurallara uygun oynandigi" gerekeesiyle savunmaya gecilmesi,

e Grup va da takim olusturulurken bazi égrencilerin siirekli kuvvetlilerden yana olmak
istemesi.

Beden egitimi 6gretmeni, aktiiel deneyimlerin hemen ardindan bu tiir durumlan Fair Play
acisindan degerlendirebilmek icin oyun ya da karsilasmayi durdurulmali, gerceklesen hatali
davranist degerlendirmeli ve Fair Play’in anlamim vurguladig kisa bir uyarici konusmayla konuyu
kapatmalidir. Alternatif olarak, égretmen, oyunun Kkesilmesinden sonra bir 6édrenciyi yasanan
durumu Fair Play bakimindan degerlendirmek ve arkadaslariyla kisa siireli gériismek icin
gorevlendirebilir. Zamanla, siirekli degisik 6grenciler, dersi Fair Play acisindan anlamli érnek
olaylar cercevesinde gézlemlemek, gereken hallerde oyunu durdurmak ve kisa bir Fair Play
konusmast yapmak goérevini Uistlenebilirler. Bu senaryo, belirli bir 6grenci Fair Play talepleriyle
yiizlestirilmek istendiginde 6zellikle yararhdir. Karsilikh konusma yénteminin zayif tarafi, dersin
¢ok sik kesintiye ugratilmasi durumunda, 6grencilerin Fair Play konusuna ilgilerini ve ciddiyetlerini
kaybetmeleri tehlikesidir. Bu nedenle beden egitimi 6gretmeni dersin genel akisi icinde Fair
Play egitimini vurgulamast i¢in en uygun zamani tahmin etmek zorundadir (Gessmann, 1995).

Kanada'da gerceklestirilen bir okul i¢ci Fair Play aksiyonunda konusma/konusturma
uygulamastnin iki ilging varyanti denenmistir. lkinde, Fair Play disi davranista bulunan
Ogrencilerin kisa stire oturmak zorunda olduklari bir "Fair Play banki" olusturulmus ve béylece
Ogrencilere erdemsiz bulunan davranslari hakkindaki duygu ve diistincelerini aktarma ve
deneyimlerini paylasma ortami saglanmustir. Ayrica, kural disi davramglarda bulunan herhangi
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bir &grenci de kisa bir siire icin bu banka ¢ekilip duygularim yazabilmekte ya da hazir bulunan
bir teybe konusabilmektedir. Diger uygulamada, bir 6grenci birkac ders saati, centilmenlik
dis1 davramislarda bulunan 8grenciler icin tarafsiz konusmaci roliinii tistlenmektedir. Her iki
uygulamada da, tiim sinif icin dersin kesilmesinin éniine gegcilebilmektedir (Gessmann, 1995).

Simdiye kadar anlatilan tedbirler uygun durumlar hakkinda konusma-konusturma eylemine
dayalidir. Aymi oranda anlamli olan, derste karsilasilan olaylardan bagimsiz konusmalarin da
planlanmasidir. Bu baglamda, Beden Egitimi Ogretmeni, hic olmazsa ayda bir kez planh Fair
Play konusmasi yapmaldir. Ders saatinin baslangicinda 5-10 dakika ile siirl boyle bir
konusmanin igerigi icin, Fair Play kavraminin kékeni ve tanimi, kurallara uymanin anlarmi, Fair
Play’e aykir1 davramslarin nedenleri uygundur. Bu konusma spor basininda tartisilan bir olay
hakkinda da olabilir. Ders 6ncesi Fair Play konusmalarinda, 6grencilere kendi kisisel gézlemlerini
aktarmak firsati da verilmelidir. Ornegin, her hafta degisik bir 6grenciden, bir lig macini Fair
Play prensipleri bakimindan izlemesi ve gdzlemlerini ders déncesi paylasmasi istenebilir.

Sinifin Fair Play davranglarina iliskin gézlem sonuglarimin tartisilmasi vazgecilmez bir
durumdur. Buna hazirhk olarak beden egitimi 6gretmeni bir dgrenciyi yeterli sayida ders
saatinde oyun pozisyonlarini ve davranis bicimlerini gézlemleyerek, siklikla meydana gelen
kural ihlallerini belirlemekle gérevlendirir. Sonuclar, bir ders éncesi, davranislarin Fair Play
bakimindan tasidigi olumsuz anlam (firsat esitligini bozma, sakatlanma tehlikeleri, rekabetin
abartilmasi vb.) bakimindan tartisilir (Gessmann, 1995).

Fair Play’i anlama siireci olarak beden egitimi dersinde gerceklestirilen Fair Play egitimi
esnasinda 6gretmen, oOzellikle, siirekli olarak Fair Play’e ters diisen davranislar sergileyen
égrencilerin {izerinde tek tek ve siklikla durmalidir.

ikilem Oykiileri

Deger sorunlarinin etraflica ortaya cikarilmasinin en etkili yontemlerinden biri, "ikilem
oykdileri"dir. Karar verme yeteneginin gelisimi, 6grencileri karar verme durumuyla kars: karsiya
birakan ve seceneklerinden hi¢ biri memnuniyet verici olmayan, yasanmis ya da kurgulanmis
oykiilerle gerceklestirilebilmektedir (Kohlberg, 1974).

Ikilem 6ykiileri bir deger catismasindan hareket ederler (Gessmann, 1995). Beden egitimi
dersinde karar veya ikilem durumlarinin cesitli bicimlerde konulastirilmas: mimkiindiir:
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Ornek 1:
Nasil davranirdimiz?

"Okullararast yarismalar kapsamindaki bir futbol final maginda rakip oyuncu gol sansimn
cok yiiksek oldugu bir sut pozisyonuna geliyor. Savunma oyuncusu onu sadece Fair Play’e
uygun olmayan yontemlerle durdurabilir. Bunu yapmadig taktirde, takim halinde yogun olarak
hazirlanilan sampiyonluk kaybedilebilir. Eger rakibini faulle durdurursa, diizeltmek icin ugrastigi
olumsuz imajini daha da pekistirecek."

Ornek 2:
Nasil karar verirdiniz?

Durum A: Hakeme fark ettirmeden faul yaparak rakibini sakatlayan Ahmet ceza sahasina
girdi ve Gol! Ahmet’in takimi turu gecmeyi garantiledi!

Durum B: Son dakika. Mehmet faul yapiyor, hakem gérmiiyor. Mehmet faulii itiraf ediyor.
Rakip topu kazamyor ve Gol! Mehmet’in takimi eleniyor!

Odev: Ahmet ve Mehmet'in antrenérleri oldugunuzu ve mac sonunda onlarla konustugunuzu
diistiniin. Her ikisine ayr ayri neler soylerdiniz?

Ovykiiniin sunulmasindan sonra égrenciler kendi gériislerini yazih olarak aciklarlar. Ancak bu
yontem beden egitimi dersinde sézlii ifadeler yoluyla da uygulanabilir. Degisik karar gerekeeleri
ve olasi ¢ziim olanaklan degerlendirilir ve tartisilir. Eger bir sinif topluca ve acikea iki pozisyondan
birine egilim gdsteriyorsa, beden egitimi 63retmeni daha detayli gerekcelerle karsi goriisii
kuvvetlendirmeye calisir. Daha sonra 6grencilerden goriislerini yeniden gbzden gecirmeleri ve
her iki goriise ait kendilerini en cok etkileyen gerekceleri yazili olarak ifade etmeleri istenir
(Gessmann, 1995).

Duygudashk Gelistirme: Empati

Empati, kendini bir baskasinin yerine koyabilmek, olaylar baskasinin bakis acisindan
gorebilmek, bagkalarinin duygularini anlayabilmek ve baskalarim anlamada gercege vyakin
olabilmek seklinde tamimlanmaktadir (Kagitcibast, 1988).

Beden egitimi dersindeki empati alistirmalarinda, kendini baskasinin yerine koyarak diisiinme
ve onun duygularini hissetmeye calisma gibi duygusal yénler vurgulanir. Asil hedef, 6tekini daha
iyi anlamak ve ona karst kalict ve olumlu bir anlayis gelistirmektir. Anlayis, 6n yargilar
gidermekte, saldirganhigi 6nlemekte ve toplumsal tutumlar: gelistirmektedir. Beden egitimi
derslerinde empati alistirmalarina kaynak olusturabilecek degisik durumlar siirekli giindeme
gelmektedir (Luther; Hotz, 1994):
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e lyilerin siirekli aynm takimda bulunmak istemeleri,

¢ Hatalann veya faullerin itiraf edilmemesi,

¢ Bir oyuncunun hakarete ugramast,

¢ Maglubiyet sonrasi sucun baskalarinda aranmasi,

e Dislanmislara gruplara katihm sansinin verilmemesi,
¢ Hareketlerde basarisiz sisman 6grencilere giiliinmesi,

e Ders arac¢-gereclerinin tasinmasi, yerlestirilmesi ve toparlanmasinda hep ayni égrencilerin
gorev almasi gibi.

Beden egitimi égretmeni, yapilandirilmis soru ctimleleriyle, égrencilerin kendilerini bu tiir
yasantilarla karsi karsiya kalmis dgrencilerin yerine koyarak, onlarin duygu ve diistincelerini
anlamaya calismalarinm saglamalidir:

"Eger rakibin, hatali bir hareketinden dolay1 asagilayici sdzler séylese veya sana giilseydi,
kendini nasil hissederdin?",

"Eger takimlar kurulurken en sona kalan her zaman sen olsaydin, kendini nasil hissederdin?",

"Eger ders sonunda herkes salondan cikarken arac-gereci yalmz basina sen toplamak zorunda
kalsaydin, kendini nasil hissederdin?",

"Yapamadigin bir hareketten dolay: tiim sinif sana giilseydi, kendini nasil hissederdin?",
"Maglubiyetin sucu sadece sana yiiklenseydi, kendini nasil hissederdin?".

Bu tiir alistirmalarinin sonunda, empati yapilanin durumunun iyilestirilmesine yonelik
diisiinceler ortaya konulmahdir. Empati ahstirmalarinin nihai amaci, ortak duygularin
yonlendirmesiyle sosyal beraberligi gelistirmektir. Duygu ortakhiginin gelistigi "durum” ne kadar
gercekciyse —ki Fair Play dist davranislar somut olarak yasanan gercek yasam deneyimleri

biciminde siklikla gériiliir-, davrams degisikligi umudu o kadar biiyiik olur (Gessmann, 1995).

Baskalarini daha iyi anlamaya yénelik "empati" calismalari, giderek, égrencilerin kendilerini
daha iyi anlamalarina da neden olabilmektedir. Ben merkezci bakis acisim degistirmeye yonelik
olan ve Luther/Hotz (1994)'un "perspektif iistlenme" olarak tarnmladiklar bu durumda dgrenciler,
bizzat kendine digerlerinin géziiyle bakarak kendi bakis acisini genisletebilmekte ve hatta
degistirebilmektedir. Béylece, yeni perspektifler tistlenme, anlasmazliklar1 énceden oldugundan
daha uygun cdzmeye ve bireyin kendi karar yetenegini gelistirmesine yardimci olmaktadir.
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Kendi Duygularim Kabullenme

Maglup takim oyuncularinin genellikle oto kontrollerini kaybettikleri ve neticede rakiplerinin,
hatta kendilerinin bedensel biitiinliiklerini tehlikeye atacak diizeyde erdemsiz ve acimasiz
davrandiklan sik gézlenen bir durumdur. Dolayisiyla, bu alandaki Fair Play calismalan égrencilerin
kendilerini denetleme ve yonetme becerilerini gelistirmeye yonelmelidir. Bu yéndeki ilk adim
ac1 veren duygular1 kabullenmeyi, onlarla basa ¢cikmay 6grenmektir. Duygular kabullenmenin
ve uygun vaklasimlar gelistirmenin kosulu, 6gretmenin de 6grencilerin duygularini kabullenmesi,
degersiz bulmamast veya "Kaybedilmis bir oyun icin nasil boyle diistintilebilir, tek kelimeyle
cocukea!" tiirli olumsuz ifadelerle yargilamamasidir. Ciinkii, bir birey duygular ciddiye alindigi
ve saygyla yaklasildigi yerde kendini kabul edilmis ve anlagilmis hisseder. O halde, 6gretmenin
yaklasimi, "Yenilgiden dolayt hayal kirikh@i yasiyorsunuz. Tabii ki kaybetmek pek hos degil.
Fakat, rakibe aci vermek veya oyun sonunda onlarla kavga etmek dogru bir davrams rmdir?"
biciminde olmalidir. Ogretmenin bizzat kendi deneyimleri ve duygulan iizerine konusmast
égrencilerin  yenilgiye katlanmalarimi  kolaylastirir:  "Kendinizi nasil hissettiginizi tahmin
edebiliyorum. Ciinkii ben de, hayal kirikhgimi oyunda rakibime yansitmamay: ve kaybedilmis
bir oyunun her seyin sonu olmadigini &grenebilmek icin yillara ihtivac duydum!" Ogrenciler,
duygularini kabullenmeyi ne kadar ¢cok 6grenmis ve 6zsaygilar ne kadar giiclii gelismisse, kritik
oyun pozisyonlarinda da rakibini oyunun gerceklesmesini saglayan partner olarak gérme ve
buna uygun olarak da diirtist davranma ihtimali o kadar yiiksek olur (Miiller, 1994).

Beden Egitimi Dersinde Yasanti Ogrenme: Fair Play Oyunlan

Fair Play alaninda tutum degisikligi sans: tizerinde belirleyici olan, her seyden 6nce deger
egitimi siirecine bireyin katihminin derecesi ve egiticinin inandiricih@idir. Dolayisiyla, yasanti
dgrenme, deger kazandirmaya yénelik cabalarda en etkin ve kapsamli yoldur. Empati, perspektif
tistlenme, kendi duygularmi kabullenme gibi diger yéntemler ashnda yasanti 6grenmeyi desteklerler.
Kisisel katilimla yasanti 8grenme, katihmcimn oyun esnasinda kendi davramsiyla yiizlesmesi,
hesaplasmast ve hemen ardindan uygun davranisi uygulamada géstermesi; kendini &tekinin
yerine koyarak, onun bakis acisindan hissetme, diisiinme ve karar verme yoluyla yeni bakis
acilan edinmesiyle gerceklesmektedir (Luther; Hotz, 1994).

Fair Play oyunlan bir yandan agirhkla sosyal 6grenmeye yénelikken, diger yandan da kural
bilincinin olusturulmasi yoluyla ahlaki davranma becerisini gelistirmeyi hedefler. Bu oyunlar,
oyun veya miisabakanin rekabet karakteri azaltilarak ya da kasith olarak arttirilarak kurgulanabilir
(Gessmann, 1995).

Basar yénelimi pek agir basmayan oyun veya miisabaka ortamlarinda Fair Play’e uygun
davramslar géstermek oyuncular icin daha kolaydir. Béylece oyunda sonuc degil, siire¢c anlam
kazanmakta ve miimkiin oldugunca cok katihmcinin memnuniyeti saglanmaktadir. Diisiik basari
yoneliminde isbirligi egilimi artmakta ve 6zellikle informel Fair Play’e iliskin davranis bicimleri
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daha kolay sergilenebilmektedir. Bu ¢ercevede, kendi ve rakip takim oyuncularina daha sayaili
yaklasilmakta, performansi diisiik 6grencilerin 6zgiivenleri ve motivasyonu artmakta, farkh rolleri
Uistlenmek ve kendini digerinin yerine koyarak diistinmek kolaylasmaktadir (Gessmann, 1995).

Ozellikle, isbirligine dayali oyunlar, beden egitimi dersinde bagimsizlik ve sorumluluk
duygusunu gelistirmektedir. Birlikte olusturulan, planlanan ve sorumluluk tasinanlar, baskalarinca
belirlenenlerden daha ciddi ve inandirici uygulanmaktadir. Ogrenciler eger dersi kismen kendileri
yapilandirir, oyunlar bizzat kurgular, kurallari belirler, hakemlik gérevi tstlenir, oyunlarini
gozlemler, aralarinda centilmenlik anlasmasi yaparlar ve arac-gereclerin yerlestirilmesi ve
toparlanmast basta olmak {izere her tiirlii yardimlasmay: diizenleyen bir plam kendileri
olustururlarsa, Fair Play’i de bizzat kendileri gbzetmeyi 6grenirler (Luther; Hotz, 1994).

Beden egitimi dersinde kaybedeni olmayan cesitli oyunlar ve 6grencilerin ders-oyun tasarm
gorevleri Fair Play’e iliskin tim degerleri dogrudan kazandirmak icin yeterli olmasa da, tiim
sinifin her zamankinden daha rahat, gerilimsiz bir atmosferi duyumsamasini saglar. Bunun en
onemli nedeni hic stiphesiz rekabetin eksikligidir. Isbirligine dayal oyunlar ve benzeri uygulamalar
o halde Fair Play egitimi cercevesinde énemli fonksiyonlar iistlenebilirler (Luther; Hotz, 1994):

e Ogrenciler, yansma ve kiyaslamanin degil, ortak neseli cabanin da kendilerini iyi
hissetmelerine katki sagladigi deneyimi kazanirlar.

o Ogrenciler, sadece fiziksel performans veya skora katkilar bakimindan degerlendirilmezler.
Yaraticilik, espri, dayanisma ve dlciiliiliik gibi 6zellik ve yetenekler énem kazanur.

e Zorly, rekabet vurgulu ders sartlarini yumusatirlar. Bunlar, érnegin rekabete dayali sinif
ici bir miisabakadan 6nce uygulanirsa, sonraki miisabaka genellikle daha diisiik gerginlikte
gecer ve ayni takimda olanlar biiyiik 6l¢iide isbirligine dayal bir anlayis gosterirler.

Boylece, Fair Play oyunlari, gerilim ve anlasmazliklarin bol oldugu yalin basar: yonelimli
spor etkinliklerinde artan Fair Play talepleri icin iyi bir temel olusturabilecek sosyal yasantilar:
kazandirmaktadir (Gessmann, 1995).

Hic sliphesiz, yarisma ve rekabeti siirekli sinmirlandirmak, oncelikle, sporun &nemli
bir karakteristigini ve bir dizi yasant: firsatlarim ortadan kaldirmak anlamina geleceginden, asla
s6z konusu olmamalidir. Kaldi ki, Fair Play anlayst, oyunculardan, basari i¢in kritik pozisyonlarda
erdemsiz davranislarin kolay yolunu mu, yoksa Fair Play’in zorlu, fakat erdemli yolunu mu
sececeklerine yonelik, siirekli yinelenen bir karar performansi talep eden ortamlarda kazanilabilir
(Mtiller, 1994).
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Beden egitimi dersinde rekabet vurgusunun kasith olarak artirilmasi, grup aidiyeti duygusunun
gelistirilmesi ve anlasmazliklarin gittikce daha bagimsiz, diirist ve sorumluluk bilinciyle tistesinden
gelinmesi cabalarina ortam hazirlamaktadir. Kaehler (1991), rekabete dayali oyunlarda 6zellikle
hakemlik gorevini énemli bir 6grenme firsati olarak gérmektedir. Buna gére, hakemlik gorevi,
diiriist oynamayan &grencilere oyuna bagka bir perspektiften bakma, kurallarin énemini kavrama
ve kurallara uymayr 6grenme, basart diizeyi disiik 6grencilere 6zgiivenlerini gelistirme
ve sorumluluk duygusu kazandirma imkani tarmmaktadir. Rekabet ortami, kurallann &égrenciler
tarafindan konulmus oyunlarla saglanmissa, kurallar kolay ve herkesce biliniyor olmalidir. Eger
belirlenen kurallar firsat esitligini bozuyor veya oyunun akisi ve oyun zevki engelleniyorsa, ortak
kararla kural degisikligine gidilebilmelidir.

Ogrencilerin kural bilincinin arttinimasina yénelik bir dgrenme siireci icin énemli adimlardan
biri, o halde katiimcilarin rekabet karakterli bir oyun kesfetmeleri ve oyunun gerceklesmesini
saglayacak kurallar bulmalandir. Ornek olarak, Schuster (1983), bu yénde gerceklestirdigi
bir uygulamada, iki c&p sepeti ve bir voleybol topu verdigi égrencilerden bir takim oyunu
kurgulamalarini ve kurallarim1 koymalarini, ancak, oyunun ve kurallarin motor &zelliklerle
uyumlu ve ilgi cekici olmasini istemistir.

Kural koymak, digerlerinin bakis acilarina duyarli olmay1 ve yiiksek derecede isbirligini
gerektirmektedir. Burada beden egitimi 6gretmeninin dikkat etmesi gereken nokta, cocuklarin
ancak 10-12 vyaslarindan itibaren kurallarin oyuna yén vermek ve oyuncular arasindaki
anlasmazhigl en aza indirmek icin konuldugunu, herkesin tistiinde anlastig basit seyler oldugunu,
bireylerin anlasarak kurallar degistirebilecegini kavrayabildikleridir (Aral ve ark., 2000).

Fair Play Modeli Olarak Beden Egitimi Ogretmeni

Beden egitimi 6gretmeni sporda erdemli davranisin gerekliligine bizzat inanmiyorsa, beden
egitimi dersi bu egitsel talep icin zawf kalacaktir. Oysa ki, 6gretmen Fair Play konusunda
ogrencilerin 6rnek alabilecegi donanimlara sahip olmalidir.

Ogretmenin inandiricihgt sadece bizzat katildigi oyunlarda gésterdigi erdemli davranislara
degil, ayni zamanda, anlik erdemsiz durumlarda tutarh tepkilerine ve Fair Play’e iliskin sorunlar
anlik sartlardan bagimsiz olarak degerlendirebilmesine de baglidir. Ogretmen diiriist ve adil bir
6grenme ortami saglamali, en biyiik sorumluluklarindan biri olarak da, derste gergin bir
atmosferin olusmasina zamaninda yapacagi uygun miidahalelerle meydan vermemelidir
(Gessmann, 1995). Kararlari adil olmah ve kural ihlallerinde esit yaptirimlar uygulamalidir.

Miiller (1994), 6zellikle ilkokul beden egitimi dersinde Fair Play anlayisim kazandirmanin en
etkili yolu olarak, cocuklarin 6érnek aldiklar1 birinin oyun icinde buna uygun davranislar
sergilemesini gostermektedir. Bu nedenle, &gretici miimkiin ve anlamh oldugu miiddetce ¢ocuklarla
birlikte oynamalidir. Ogretmenin, kendi oyun arkadaslarmin hatalarina yaklasimi, hakem kararlan
karsisindaki tutumu, rakibiyle miicadelede viicudunu kullanisi ve maglubiyet sonrasinda éfkesini
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ve hayal kirkhgmni yatistirma bicimi, cocugu hic siiphesiz sézlii Fair Play anlatimlarindan daha
fazla etkileyecektir.

Sonug

Sporun etik degerlerine yonelik biling olusturma ve gerekli yapisal degisiklikleri gerceklestirme
calismalar1 kapsaminda, ¢zellikle okul beden egitimi dersleri ve okullararasi karsilasmalarin,
Fair Play’e uygun davranislarin kazandirilmasi ve sergilenmesinde uygun bir ortam olarak
kullanilmasim gerekli kilmaktadir. Zira, Fair Play anlayisinin, sadece kampanyalar, mesajlar,
yaptirimlar veya yalin ahlak kuramlari aktarimlanyla degil, daha ¢ok uzun siireli ve kesintisiz
bir 6grenme siirecinde dgrencilerin bizzat problem durumlariyla karsi karsiya gelmeleriyle
kazandirilabilecedi anlasilmaktadir. Kaldi ki, Orhun (1992)'un isabetle ifade ettigi gibi, "Cocuk
ve genclerde dayamisma ve isbirligi duygusunu gelistirmek, kural bilinci olusturmak, paylasim,
adalet, hosgorii ve yardimseverlik gibi insani degerlerle birlikte sporun insan, cevre, doga ve
toplumsal alanlardaki etki ve islevleri konularinda bilin¢lendirmek okul sporunun en énemli
egitim amaclan ve ilkeleri arasindadir.”

Beden egitimi dersinin, dgrencilerin deger problemleriyle bilincli olarak yiizlesmelerini
saglayacak firsatlarim beden egitimi gretmeni kullanabilmelidir. Bunun ¢n sarti hi¢ siiphesiz
oncelikle &gretmenin yeterli donanima sahip olmasidir. Ogretmen, kendisinin ve &grencilerin
Fair Play’e yaklasimlarinda ortaya ¢ikan, "her ne pahasina olursa olsun kazanma istegdi", "kendine
hakim olamama", "kaybetmeyi hazmedememe", "diisiik yeteneklileri asagilama", "esit olmayan
takimlar kurma", "yetersiz yardimlasma", "hakemi yaniltma", "sucu baskasina atma" ve "uzlasmaz
davranma" gibi problemleri belirlemeli ve konusma/konusturma, gesitli ikilem Sykiileri, empati,

perspektif tistlenme ve kurgulanmis Fair Play oyunlar yoluyla ¢cézmeye calismahdir.
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PROFESYONEL FUTBOLCULARIN

YAS GRUPLARINA GORE
PSIKOLOJIK BECERILERININ
ARASTIRILMASI

Erkut KONTER *

OZET

Arastirmanin amaci, "profesyonel futbolcularin yas gruplarina (16-20, 21-25 ve 26-37) gdre psikolojik
becerilerinin-PB (imgeleme-IiM, baski altinda doruk performans ortaya koyma-BD, baglilik gésterme-BG, stresle
basa ¢ikma-SB ve karsilasma kaygisini yénetme-KK) arastiriimasidir”. Arastirmanin evreni Tlrkiye Futbol
Federasyonunun 7. Bélgesi olan Guiney-Anadolu illeridir. Bu bélgedeki 18 profesyonel futbol takimi ve 451
profesyonel futbolcudan toplam 313‘ne ulasildi. Veri toplama araci olarak, "Futbolda Psikolojik Beceriler
Olgegi-16 (FPBO-16) ve anket kullanildi. FPBO-16'min giivenilirlik katsayilari, iM'de 0.66, BD'de 0.73, BG'de
0.62, SB'de 0.68 ve KK'de ise 0.63’ tiir. Tek yénlii varyans analizi, profesyonel futbolcularin yas gruplarina gére
IM, BD ve KK becerilerinde anlamii bir farklilik ortaya koymazken (P>.05), yas gruplari ile BG ve SB becerileri
arasinda anlamii farkliik bulundu (BG-F:3.27 ve P<..04, SB-F:5.33 ve P<.005). Scheffe Testi, yaslari 16-20
arasinda olanlarin, 26-37 arasinda olanlara gére, daha iyi BG (P<.006) ve yaslari 21-25 arasinda olanlarin,
16-20 arasinda olanlara gére de, daha iyi SB becerisini ortaya koydu (P<.04).

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Beceriler, Performans, Profesyonel Futbol, Yas.

Gelis tarihi: 25.12.2004; Yayina kabul tarihi: 25.04.2005
*  Dokuz Eyliil Universitesi, Buca Egitim Fakiiltesi, [ZMIR
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INVESTIGATION OF PSYCHOLOGICAL
SKILLS OF PROFESSIONAL SOCCER PLAYERS
ACCORDING TO THEIR AGE GROUPS

ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate psychological skills (imagery, peaking under pressure,
commitment, coping with stress and competitive anxiety) of professional soccer players according to their age
groups (16-20, 21-25 and 26-37). Population of this study consisted of 18 professional soccer teams and 451
professional soccer players of "South Anatolia Region" which is categorized 7th. one by the Turkish Soccer
Federation. All professional soccer teams and total 313 professional soccer players were used in this study.
Soccer Psychological Skills Scale-16 (SPSS-16) with a questionnaire was applied to 311 professional soccer
players and related data gathered. Reliability coefficients of the SPSS-16 are 0.66 for the imagery, 0.73 for the
performing under pressure, 0.62 for the commitment, 0.68 for the coping with stress and 0.63 for the competitive
anxiety. The results of the

One-Way ANOVA and Scheffe Test showed meaningful differences between coping with stress, commitment
and age groups (coping with stress-F:3.27 and P<..04, commitment-F:5.33 and P<.005). No meaningful
differences were found between imagery, peaking under pressure, competitive anxiety and age groups
(P>.05).

Key Words: Psychological Skills, Performance, Professional Soccer, Age.

GIRIS
Futbolda vas ilerledikce, deneyim ve psikolojik olgunlasma da degisebilir. Ornegin vas ve

deneyimlerine gére sporcularin konsantrasyon ve uyarilma diizeylerini kontrol etmeleri farklihk
gostermektedir®?.

Okul miifredatinda psikolojik becerilere ilk olarak yer veren iilkeler arasinda bulunan Isvecte,
vasamda, sporda ve hastaliklara karsi énlem almada psikolojik beceriler énemli gériilmiistiir.
Cocuklar i¢in uygulanan zihinsel antrenman programlan etkili olmus, bu programlarda gevseme,
imgeleme ve stresle basa ¢ikma gibi psikolojik becerilere yer verilmistir®2.

Genellikle yas ve psikolojik yiiklemelerle (attributions) ilgili arastirmalar, erken yas gruplarina
konsantre olmustu®. Elit diizeyde sporcular, yetiskinlik dénemi baslarinda, arkadaslik iliskileriyle
ilgili diizenlemeye gereksinme duymaktadir®®.

Genel olarak yas yiikseldikce, fiziksel aktiviteye aktif katilimin diist{igii belirtilmistir®. Ancak,
organize takim sporlarina katilimda azalma gériilmesine karsin, bireysel sporlarda bu durumun
meydana gelmedigi, cinsiyet, egitim seviyesi, sosyo-ekonomik diizey, yasanan yer, Kkiiltiir ve
vasamsal gecis donemlerinin (6rnegin, 19 yaslarinda egitim sisteminden kopma, evlilik ve aile
sorumluluklarinin baglamasi ve is yasantisindan ayrilma gibi). bu konuda énemli oldugu ileri
strtlmiistiir®.
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Kisilerin farkli nedenlerle egzersiz yaptiklari, egzersize katilmada yash olanlarin genc
olanlardan farkli éncelik ve motivasyona sahip olduklar ortaya konmustur®. Spor ve fiziksel
aktiviteye katilma nedenleri yasam stiresince degisime ugramaktadir 6rnegin, erken yaslarda, is
stresiyle basa ¢ikma, orta yaslarda, felsefi, ideolojik nedenler ve daha ileri yaslarda ise, sosyo-
ekonomik, felsefi, spor katiliminmin boyutlan ve katim yerleri énemli gériilmiistiir*®. Toplumun
vasllarla ilgili 6n yargilan, fiziksel aktivite ve sporlara katilimda etkili olabilir. Yarisma sporlarina
katilmanin gencler icin oldugu diisiincesi, toplumda yaygin olarak kabul gorebilir. Ornegin
profesyonel futbolda, 30 yasin iizerindekiler icin futbol yasamlarinin sonuna geldikleri ve
yilksek performans gdsteremeyecekleri diisiincesi yaygin olabilir. Belirli bir yasin {izerindeki
futbolcularin gérdiikleri ilgi ve degerlerde farkhiliklar meydana gelebilir.

Yildiz bir futbolcu olmak icin sadece kondisyon, teknik ve taktigin yeterli olmadidi, uluslararast
futbolculann vas, zeka, zihinsel beceriler, motivasyon, tutum, ilgi ve karakter gibi &zelliklerinin
de 6nemli oldugu ileri siiriilmiistiir®. Takimda bulunan futbolcularin yas diizeylerinin dengelenmesi
gerekmektedir. Futbolcularin yasla iliskili etkili ve verimli oldugu willarin 20-32 yaglar arasinda
oldugu ve ideal yasin 24-28 arasinda oldugu vurgulanmistir®. Gengler énemli durumlarda
gerekli olan deneyimle ilgili eksiklik, duygusal duraganlik ve psikolojik olgunlukla ilgili problemler
yasayabilir. Ancak yasca ileri olanlar, dinamiklikten, gencligin enerjisinden ve goniillii riskler
almaktan kacinabilir. Maclarin birbiri ardinca oynandigi turnuvalarda, yash oyuncularin, genc
olanlara gére, toparlanmalar1 daha uzun ve titkkenmeleri daha cabuk olabilir. Profesyonel futbolda,
Almanya, Japonya, Brezilya ve Avusturya da giiclii ve géreli yas etkileri bulunmustur®®. Arastirma
sonuclan yas etkisinin, cesitli iklim ve sosyo-Kkiiltiirel faktér dagiimlarindan bagimsiz oldugunu
ortaya koymustur.

Brezilya Sao Paulo futbol takimlarina, "Kisilik Duygu Durumlarn Olcegi" (Personality of
Mood States-POMS) uygulanarak, biitiin yas gruplarimin buz dag: (iceberg) profili gésterdigi
ortaya cikarilmistir®. Futbolcular, buzdag: profilinde oldugu gibi, gayretlilik veya caba ortaya
koymada yiiksek, gerginlik, depresyon, kizginlik, yorgunluk ve kansiklikta diisiik puanlar elde
etmistir. Profesyonel futbolcularin bu profilden elde ettigi puanlar, diger yas gruplarindaki
futbolculara gére, daha yiiksek bulunmustur®. Sonuclar profesyonel futbolculann, diger yas
gruplarindaki futbolculara gore, daha duragan duygu profili gésterdiklerini, yas ortalamasi 16.1
olanlarla profesyoneller arasinda anlaml farkliigi géstermistir. Analizler ayrica, karisiklikta,
16.1 ve 18.3 yas gruplariyla profesyonel futbolcular arasinda da anlamh farklar ortaya koymustur
(p<0.05). 16.1 yas grubu futbolculari, duygu durumlan profilinden en kétii sonuclari elde
etmistir®. Bunun nedeni, profesyonel futbolcularin stresli durumlarla ilgili daha deneyimli
olmalarindan kaynaklanabilir.

Futbolda 8-10 ve 12-14 yas gruplarinda yapilan arastirmada, daha iyi performansin yasla
iliskili olmaksizin, daha becerili oyuncular tarafindan ortaya kondugu gésterilmistir®. Bu sonuclar,
daha genc olan becerili genclerin, kendilerinden yasca biiyiik olanlarla ayni beceriyi ortaya
koyabilecegini gdstermektedir.
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Ust diizeydeki futbol takimlariin ortalama yasmnin 25-27 arasinda oldugunu ileri
stiriilmiistir®®. Deneyimli takimlarda yaslari ¢ok genc futbolcularin da bulundugu (6rnegin,
Ryan Giggs ve oynadigi dénemlerde Pele) ve bu futbolcularin doruk performanslarina daha
sonraki yillarda ulastiklan belirtilmistir. Yas ilerleyisinin getirdigi fiziksel becerilerde kétiiye gidisi,
zihinsel antrenmanla kapatan elit sporcularin oldugu vurgulanmistir®®. Alt konumdakilerin
kronolojik yasla degil, sorumluluk alma, deneyim, hedef belirleme ve basarma kapasitesiyle
belirlendigi de ileri stirtilmiistiir®®.

Yasla birlikte maksimum kalp atim sayisinda degisme meydana gelmektedir. Ornegin, 220
- Yas olarak belirlenen maksimum kalp atim sayist 35 ve 18 yaslarindaki futbolcularda farkh
farkl olacaktir. Aerobik ve anaerobik kapasitelerinin her ikisinin de énemli oldugu futbolda,
zorlu yiiklenmelere dayanma psikolojik becerilerle iliskili olabilir.

Tirkce kaynaklarda, profesyonel futbol, yas ve psikolojik becerilerlele iliskili aragtirmalar
hemen hemen yok gibidir. Bu boslugun doldurulmasi icin, bir cok arastirmaya gereksinme
vardir. Bu arastirmada, profesyonel futbolcularin yas gruplarina gére psikolojik becerilerinin
(iM-Imgeleme, BD-Baski Altinda Doruk Performans Ortaya Koyma, BG-Baglihk Gosterme,
SB-Stresle Basa Cikma ve KK-Karsilasma Kaygis), anlamh farklilik gosterip-géstermedigi
sorusuna cevap aranmaktadir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli: Profesyonel futbolcularin psikolojik becerilerinin analizi, "FPBO-16"®,
yas gruplan ise, ankete verdikleri cevaplarla belirlendi. Arastirma, profesyonel futbolcularin yas
gruplarn arttikca, psikolojik becerilerinin de artacag: hipoteziyle gerceklestirildi.

Arastirma Grubu: Bu calismaya yaslart 16-37 arasinda degisen (X=23.08, S.S = 3.67) 311
erkek profesyonel futbolcu katildi. Aragtirmanin evreni, Tirkiye Futbol Federasyonunun (T.F.F)
7. bolgesi olan Giiney-Anadolu illerinde 18 takim ve 451 profesyonel futbolcudan meydana
geldi. Bunlardan 17 profesyonel futbol takimi ve 313 profesyonel futbolcunun verileri analiz
edildi. Boylelikle, bir takim hari¢ evrendeki biitiin profesyonel futbol takimlarina ulasildi.
Arastirmada, 1., 2. ve 3. ligde bulunan takimlar ve profesyonel futbolcular yer aldi. Evren ve
orneklemin olusturulmasinda, T.F.F'nin Giiney-Anadolu illeri bélge temsilciliginden ve yazili
kaynaklardan yararlamldi®® 19 ve 29,

Veri Toplama Araclari: Veri toplama araci olarak kullarlan "FPBO-16", 5 faktér ve 16
maddeden meydana gelmektedir (9). FPBO-16"nin giivenilirlik katsayilar, IM= 0.66, BD= 0.73,
BG= 0.62, SB= 0.68 ve KK= 0.63’ tir. FPBO-16, bes secenek vardir (her zaman, sik sik,
ara sira, nadiren ve hicbir zaman) ve profesyonel futbolcularin yaslar ise, ti¢ (16-20, 21-25 ve
26-37) grupta toplanmustir. FPBO-16"nin Faktér, N Sayisi, Minimum, Maksimum, Ortalama ve
Standart Sapmalari Tablo 1 ve puanlamasi da Tablo 2’de verilmektedir.
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Tablo 1: FPBO-16'nin Faktor, N Sayisi, Minimum, Maksimum, Ortalama ve Standart Sapmalanr

Psik.Beceriler N Minimum Maksimum X S

im 313 4.00 20.00 14.89 3.44
B.G 313 3.00 15.00 12.95 2.71
B.D 313 3.00 15.00 9.23 3.47
S.B 313 3.00 15.00 11.96 2.72
K.K 313 3.00 15.00 11.46 2.80

Tablo 2: Futbolda Psikolojik Beceriler Olceginin Puanlamasi

FAKTOR ve MADDELER TOPLAM PUAN
iM-imgeleme Toplam = X /20
1 6 1 16

D

B.G-Baglilik Gésterme Toplam =X /15
2 7 12

D

B.D-Baski Altinda Doruk Performans Ortaya Koyma Toplam = X/ 15
3 8 13

D

S.B-Stresle Basa Cikma Toplam = X/ 15
4 9 14

D

K.K-Karsilagsma Kaygisini Yénetme Toplam = X /15
5 10 15

D

Not: Olgek 5'li Likert tipidir ve puanlamasi sdyledir; Hicbir Zaman (1), Nadiren (2), Ara sira (3), Sik, sik (4) ve
Her Zaman (5). 5, 10 ve 15. maddeler terstir ve puanlamasi da tersten yapiimalidir. imgeleme, bagllik
gbsterme ve baski altinda doruk performans ortaya koyma ile karsilasma kaygisini yénetme arasindaki ters
korelasyonlardan dolay! ‘Psikolojik Beceri Toplma Puanr’ lizerinden islem yapilmamistir.

Verilerin Toplanmasi: Teknik direktér, antrendr, takim yoneticisi ve takim kaptanlaryla
iliskive gecilerek yardim istendi. Kamp yapilan otel, dinlenme tesisi ve antrenman sahalarina
gidilerek veriler toplandi. Futbolculara anket, 6lcek ve kalem saglanarak baslarinda beklendi ve
soru sormalarina izin verildi. Sporcularin icten yanit vermeleri tesvik edildi. Calismanin bilimsel
oldugu, sonuclarin 6zel yasantilarim etkilemeyecegi, dlcek ve anket iizerine isim yazilmamast
gerektigi, bilgilerin onlarin izni olmadan kimseye verilmeyecegi, dogru sonuclarin alinmasi
acisindan icten ve samimi yanit vermenin 6énemi ac¢ikland:.
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Verilerin Analizi: Profesyonel futbolcularin "FBPO-16", ve "anket sorularmna" verdikleri
cevaplardan elde edilen verilerin "tek yonlii varyans” ve "Scheffe Testi" analizleri yapilarak
anlamli ve anlamsiz farkhliklar belirlendi.

BULGULAR

Profesyonel futbolcularin psikolojik becerilerinin (IM, BD, BG, SB ve KK), vas gruplarina
bagl olarak anlaml farkliik gdsterip-géstermedigi analiz edilerek tablo 3’deki bulgular elde
edilmistir.

Tablo 3: Profesyonel Futbolcularin Yas Gruplarina Gore Psikolojik Becerilerine Iliskin Ortalama
ve Standart Sapmalart Ile Tek Yénlii Varvans Analizi ve Scheffe Testi Sonuclar

YAS N *im *B.D *B.G *S.B *K.K

X s.s X s.s X s.s X s.s X s.s
1) 16-20 74 3.82 .87 312 | 1.21 4.50 .86 3.71 .97 3.72 .96
2) 21-25 164 3.82 77 3.14 | 1.19 4.37 .83 4.1 .89 3.82 .98
3) 26-37 62 3.61 .94 292 | 1.08 412 1.00 | 3.91 .88 3.93 .81
Top. 300 3.77 .83 3.09 | 1.17 4.35 .88 3.97 .92 3.82 .95
F 1.60 .80 3.27 5.33 .88
P(sig) 20 45 .04 .005 41
Alt Gruplarda YOK YOK VAR VAR YOK
Anlamh 1. grupla 1.grupla
Farkhlik 3. grup .04 2.grup .006

*iM=imgeleme, B.D=Baski Altinda Doruk Performans Ortaya Koyma, B.G =Baglilik Gosterme, S.B = Stresle
Basa Cikma, K.K = Karsilasma Kaygisi.

Tablo 3'den de goriilebilecegi gibi profesyonel futbolcularin vas gruplar ile IM, BD ve KK
becerilerinde anlaml bir farkhihk bulunmazken (P>.05), yas gruplarn ile BG ve SB becerileri
arasinda anlaml farklihk bulunmaktadir (BG-F:3.27 ve P<.04, SB-F: 5.33 ve P<.005). Scheffe
Testi, yaslar1 16-20 arasinda olanlarin, 26-37 arasinda olanlara goére, daha iyi BG ve yaslari
21-25 arasinda olanlarn, 16-20 arasinda olanlara gére, daha iyi SB becerisine sahip olduklarini
gosterdi (BG-P<.006 ve SB-P<.04).

SONUC VE ONERILER

Sonuglardan kesin yargilara varmak giictiir. Tablo 1’den de gériilebilecegi gibi profesyonel
futbolda yas arttikca psikolojik becerilerin de artacag: hipotezi dogrulanmamaktadir. Sonuclar,
Bouer® ve Reilly'nin ileri stirdiikleri 24-28 ve 25-27 vyaslarinin futbolda ideal oldugu
diisiincesine 6lciilen psikolojik becerilerle iliskili destek vermezken Konter’in® 3. ligdeki
profesyonel futbolcularda durumluk kaygyla ilgili arastirma sonucuna destek vermektedir.
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Celiskili sonuglar, yasla doruk performans iliskisinin, fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik
becerilerin biitiinliigii icinde gerceklesmesi ve kiiltiirel farkhliklar nedenleriyle olabilir. Reilly®®
30 vaslarna varmis olan profesyonel futbolcularin, yoneticilerin ilgisizligi ile karsilastiklarini, bu
durumun futbolcularda motivasyon problemi yarattigim ve erken emeklilige zorlandiklarini ileri
stirmtistiir. Bu diisiinceye arastirma sonuglar destek vermektedir. Ileri yas guruplar, daha cok
stres altinda kalabilir ve BG’de zorlanabilir. Ancak futbolcular, fizyolojik fonksiyonlarimn
yetersizlik isaretleri ortaya cikmadan, 30 yaslart icinde de kondisyon seviyelerini koruma
basarisi gosterebilir.

Profesyonel futbolda psikolojik beceriler, yas gruplarindan cok, beceri diizeyinden etkilenebilir.
Futbolda motor ve bilissel becerileri 6grenme ve uygulama firsatinin verilmesi, sorumluluk alma,
yetenek, hedef belirleme ve basarma kapasitesi, yastan daha énemli olabilir.

Yas gruplaryla ilgili farkh sonuglarin bulunmasi, farkli yéntem, yas grubu, spor dali ve
PB’lerin degerlendirmeye alinmasindan kaynaklanabilir.

Thomas, Thomas ve Gallagher!”?, Chamberlin ve Leenin™ belirttikleri gibi sporda beceri
Ogretiminde arastirmalar genellikle erken vaslari ve kronolojik vast dikkate almislardir.
Pprofesyonel futbolda psikolojik beceri ve yasla ilgili arastirmalar ise ¢cok simrlidir. Var olan
bilgiler dogrultusunda asagidaki 6nerilerde bulunulabilir;

Reilly*® kronolojik yasin biyolojik olgunlugun iyi bir géstergesi olmadigim belirtmistir. Bager®
fizyolojik yasla takvim yasi arasindaki farkin, antrenman yiiklenmelerinin belirlenmesi acisindan
o6nemli oldugunu, fizyolojik yast biwyiik olan birinin takvim yasi temel alindiginda, yapilan
antrenman ve yiiklenmelerin az gelebilecegini ve buna karsilik takvim yasi fizyolojik yasindan
buyiikk oldugunda ise, antrenman ve yiiklenmelerin kisiye agir gelebilecegini belirtmistir. Bu
nedenle, profesyonel futbolcularin psikolojik becerileri yas gruplarina gére arastiriirken,
biyolojik yasin yarm sira diger vas cesitleri de dikkate alinmalidir. Biyolojik vas psikolojik
becerileri aciklamada yeterli olmayabilir.

Profesyonel futbolda yas, BG ve SB becerileri agisindan énemli géziikmektedir. Bu nedenle
kuliipler, yaslar1 21-37 arasinda olan futbolculan icin BG ve yaglart 16-20 ve 26-37 arasinda
olanlarin SB becerilerini gelistirme yollar1 aramalidir. Beklenilenin tersine, profesyonel futbolda
yaglari ileri olanlar, daha iyi SB ve BG becerisi gdstermemektedir.
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BEDEN EGIiTiMi VE SPOR BOLUMU

OGRENCILERININ BAYAN SPOR YONETICILERINE
YONELIK TUTUMLARINDA
ATAERKILLIGIN VE CINSIYETIN ETKiSIi

Sema ALAY *
Settar KOCAK *
Secil PAMUK *

OZET

Bu galismanin amaci, ileride spor yénetimi alaninda yer alacak Beden Egitimi ve Spor Bélimi Ogrencileri
BESBO'nin bayan yéneticilere yénelik sahip oldugu tutumlarinin ve ataerkillik diizeylerinin saptanmasi,
BESBOnin bayan yéneticilere yénelik sahip oldugu tutumlari ile ataerkillik diizeyleri arasindaki iligkinin
arastiriimasi ve cinsiyete gére BESBO’nin bayan yéneticilere yénelik sahip oldugu tutumlari ve ataerkillik
dizeyleri arasinda bir farklilik olup olmadiginin saptanmasidir. Arastirmaya yaslari 18-28 arasi 135 bayan,
103 erkek dgrenci katilmigtir. Aragtirmaya katilanlarin bayan spor yéneticilerine yénelik tutumlarini ve ataerkillik
diizeylerini belirleyebilmek icin, sirasiyla, Bayan Yéneticilere Yonelik Tutum Olgegi (BYYTO) ve Ataerkillik Olgegi
(Sex Role Sterotyping) Olgedi kullanilmistir (5). Verilerin analizi icin Bagimsiz T-Test, korelasyon (Pearson
Korelasyon Katsayisi) ve Cok Degiskenli Varyans Analizi (MANOVA) yapilmistir. Bulgular, bayan spor
ybneticilerine ydnelik, erkek &grencilerin bayan 6&grencilere gére daha olumsuz tutuma sahip oldugunu
gosterirken, erkek 6grencilerin bayanlara gére ataerkillik diizeyinin daha yliksek oldugunu ortaya koymaktadir.
Ayrica,BESBO'nin bayan spor yéneticilerine yonelik tutumlari ile ataerkillikleri arasinda negatif yénde ve orta
diizeyde anlaml bir iliski bulunmustur (r=-0.594, p<0.01). Cinsiyete gére ise BESBO’nin bayan spor
yoneticilerine ydnelik tutumlari ve ataerkillik dlzeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur [Wilks
Lambda(A)=0.615, F(2, 235)=73.62, p<.01]. Bir baska deyisle, bayan 6grencilerin, bayan spor yéneticilerine
yonelik tutumlari daha olumlu iken, ataerkillik diizeyleri daha disdktir denilebilir. Erkekler igin ise, tam tersi
gecerlidir.

Anahtar Kelimeler: Spor ydnetimi, bayanlar, tutum, ataerkillik

Gelis tarihi: 22.12.2004; Yayina kabul tarihi:04.04.2005
Beden Egitimi ve Spor Bsliimii, Egitim Fakiiltesi, ODTU/ANKARA
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THE EFFECT OF PATRIARCHY AND GENDER
ON ATTITUDES OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORT
UNIVERSITY STUDENTS TOWARD FEMALE
SPORT MANAGERS

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the attitudes of Physical Education And Sport Department University
Students (PESDUS), who will be take part in sport management area, toward female sport managers and to
determine their patriarchy levels, to investigate the relation between their attitude toward female sport managers
and their patriarchy levels, and lastly, to explore whether there were any significant differences between attitude
toward female sport managers and patriarchy levels of them in terms of gender. Ages between 18 and 28, 135
female and 103 male student were patrticipated this study. Attitudes Toward Women as Managers (ATWM) and
Sex Role Stereotyping Scale (SRSS) (5) were administered to assess the determine the attitudes of PESDUS
toward female sport managers and their patriarchy levels respectively. To analyze the data, independent t-test,
correlation (Pearson Product Correlation Coefficient), and Multivariate Analysis of Variance (MANOVA) methods
were applied. Results showed that male participants had more negative attitudes toward female sport managers
than that of female participants and male participants were more patriarchic than female participants. In addition,
there was a negative moderate significant correlation between participants’ attitudes towards female sport
managers and their patriarchy levels(r=-0.594, p<0.01).The findings of this study also indicated that there were
significant differences between attitude toward female sport managers and patriarchy levels of participants in
terms of gender [Wilks Lambda(A)=0.615, F(2, 235)=73.62, p<.01]. In other words, female participants had
more positive attitudes toward female sport managers than that of males and female participants were less
patriarchic. The reverse is valid for male participants

Key Words: Sports management, females, attitude, patriarchy

GIRIS

Modernlesme, ekonomideki ilerlemeler ve teknolojideki gelismeler, 20. yiizyiin ilk ceyreginden
itibaren erkek ve bayanlarin hemen hemen her alanda ¢alismalarina firsat vermistir®®. Buna
paralel olarak bayanlarin, erkeklerin ¢cogunlukta oldugu is kollarinda yer almast ve aym sekilde
erkeklerinde bayanlarin cogunlukta oldugu is kollarinda yer almast sonucu "masculinity" (erkege
6zgti) ve "feminity” (bayana 6zgil) kavramlara yénelik yapilan akademik calismalarin artmasina
neden olmustur®®.

Bayanlarin spor yonetimi alanindaki statiisiinii ve yerini ortaya koymak amaciyla Kanada’'da
vapilan bir cahsmada, 70 tane Kanada Ulusal Spor Organizasyonunda, ulusal antrenérlerin %
10’ dan azimin bayan oldugu ve valmzca, % 28’inin st diizey yonetim kadrosunda yer aldig
saptanmustir®®. Benzer sekilde, Acosta ve Carpenter (2000)'in arastirmasimin sonuglarina gére
de, 1998-2000 willar1 arasinda NCAA (Natioal College Athletic Association)' nin bayan atletik
calismalart yapan programlarinda 418 yénetim kadrosunun, 379unda (%89) erkeklerin gorev
aldigi, bayanlarin ise yalnizca 45’inde (%011) yer aldigi saptanmistir®.
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Olimpik diizeydeki yoénetim kadrolarinda ve istatistiklere bakildiginda da durum cok farkl
degildir. Amerika Olimpiyat Komitesinde 1995 vilinda gontllii olarak yapilan st diizey islerde
bayanlarin yalnizca 20’sinin (%15) tst diizey yonetim kadrolarinda gérev aldigi gériilmektedir®?.
Ayrica 1995’te 106 {ilkenin olusturdugu Uluslararast Olimpiyat Komitesi {iyelerinden sadece
2’sinin bayan oldugu ve bunlardan, sadece birinin y&netim kurulunda yer aldig: bildirilmistir.
Bunun disinda 197 kisilik yonetim kadrosuna sahip olan Ulusal Olimpiyat Komitesinde yalnizca
6 bayan yer alabilmistir®®. 1991 yilinda Ingiltere Spor Konseyi'nde 650 calisan varken, bunlarin
icinde bir tane bile bayan olmadigi, biitiin bélge miidiirlerinin ve ulusal merkez miidiirlerinin erkek
oldugu saptanmistir®”. Uygulamada yasanan bu erkek ve bayan iist diizey yonetici kadrolarindaki
dengesizligi énlemek amaciyla Spor Konseyi 1992’de, spor organizasyonlan icinde, her yénetim
kadrosunda bayan ve erkek yoneticilerin sayica esit olmasinin hedeflenmesi gerektigi belirtilmis
ve bu tarihten sonra orta diizeydeki bayan yéneticilerin sayisinda artis olmustur®?.

Diger tilkelerde oldugu gibi, yénetimde Tiirkive’de de bayanlarin sayisi erkeklerden azdir.
Bayan yoneticilerin sayisindaki azlik, tist diizey yonetici kadrolarina dogru cikildikca daha da
belirginlesmektedir. Istatiksel verilere gtre, Tiirkiye genelinde yonetici sayist 1970 yilinda
toplam 85.144 iken, bayan yoneticiler bu rakamin % 5.8’ini, erkek yéneticiler % 94.2’ sini
olusturmaktaydi. 1990 yilinda toplam yonetici sayisi 235.642’e ulasmasina karsin, yénetim
kadrolarinin %92.8'ini erkeklerin, % 7.2’sini isebayanlar olusturmustur®®. Kabasakal, Boyacigiller
ve Erden (1994)’in bayanin orta ve ust diizey yonetimdeki sayisal verilerini bulmaya yonelik
calismasinda, Tirkiye’de 64 organizasyon incelenmis ve bu organizasyonlarda sadece %3
oraninda, bayanlarin st diizey yonetici olarak calistigi belirlenmistir®®.

Tiirkive'de spor yonetimi alanmindaki erkek ve bayan yoénetici sayisina bakildiginda, fark daha
da belirginlesmektedir. 1990°da spor alaninda, sporcu, antrendr, teknik direktér ve yardimcilar:
ve sporla ilgili islerde calisan erkek sayist 9330 iken, bayan sayist 530’dur®. Yine, Genglik ve
Spor Genel Midirligi (GSGM)'nde 2000 yihinda, toplam 6173 calisanin sadece 806 tanesi
bayan iken 5367 kisinin de erkek oldugu goriilmektedir. GSGM yénetimindeki cinsiyet dagiimina
bakildiginda da, bayanlarin yine azinhkta oldugu gézlemlenmektedir. Orta ve iist diizeye
cikildiginda ise, diger alanlarda oldugu gibi bayan yonetici sayisinda bir azalma s6z konusudur,
GSGM'de de yalnizca bir tane tist diizey bayan yonetici bulunmaktadir®?.

Theberge (1993) bayanin son zamanlarda spor yénetimindeki yerinin ve éneminin artmasina
karsin, erkek egemenliginin hem spor yénetiminde hem de sporun diger alanlarinda hala
Uistiinliigiinii ve giiciinii ortaya koyan bir durum sergiledigini belirtirken®®| literatiirde bayan ve
erkek yoneticilerin performanslar konulu bir ¢cok karsilastirmali arastirma yapilmaktadir.
Powell (1990), bu arastirmalan inceleyerek, davranis, motivasyon, ise baghlik ve astlarin tepkileri
acisindan bayan ve erkek yoneticiler arasinda fark bulunmadigini ortaya koymustur®”. Diinya
genelinde bayan spor yonetici sayilar1 bu kadar az olmasina ragmen, bayanlarin ve erkeklerin
spor yénetimi alanlarindaki performanslar arasinda anlamh bir fark bulunamarmstir®®.
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Yénetimin etkinligi acisindan bir fark olmamasina ragmen, bu sonuglar bayanlarin yénetim
alaninda neden st diizey yonetici konumunda olmadiklar sorusunu giindeme getirmektedir.
Yapilan arastirmalar bayanlara karsi bireylerin gelistirdikleri negatif tutum ve ataerkillik
diizeyinin bayanlarin st diizey yonetici olmalarini engelleyen énemli unsurlardan bazilar olarak
saptanmustir®. Buradan hareketle bu calismanin amaclar, ileride spor ydnetimi alaninda yer
alacak Beden Egitimi ve Spor Béliimii Ogrencileri (BESBO) nin bayan yéneticilere yénelik sahip
oldugu tutumlarnin ve ataerkillik diizeylerinin saptanmas;, BESBO'nin bayan yoneticilere
yonelik sahip oldugu tutumlar ile ataerkillik diizeyleri arasindaki iliskinin arastirilmasi ve cinsiyete
gére BESBO’nin bayan yoneticilere yonelik sahip oldugu tutumlar ve ataerkillik diizeyleri
arasinda bir farklihk olup olmadiginin saptanmasidir.

YONTEM

Bu arastirmanin 6rneklem grubunu, Ankara ilindeki bes {iniversitenin (Hacettepe, Ankara,
Gazi, Baskent ve Orta Dogu Teknik Universitesi) Beden Egitimi ve Spor Béliimlerinde 6grenim
goren lisans 6grencileri olusturmaktadir. Calismaya katilmay: kabul eden dgrencilerden elde edilen
274 anketten, 238 gecerli anket elde edilmistir. 18 ila 28 yaslar arasindaki 238 denegin 135’1
bayan, 103’11 erkek 6grenciden olusmaktadir.

Anketler, ogrencilere sinif ortaminda arastirmaci tarafindan gerekli agiklamalarin
yapilmasindan sonra uygulanmustir. Ogrencilerin, bayan spor yoneticilerine yénelik tutumlarinin
belirlenebilmesi icin, &éncelikle Bayan Yoneticilere Yo6nelik Tutum Olgegi (BYYTO)
uygulanmistir®. Bu 8lcekte yer alan toplam 15 maddenin 6’s1 olumlu 9'u olumsuz ifadelerden
olusmaktadir. Daha sonra, deneklerin ataerkillik diizeylerini 6lcebilmek icin Beydogan (2000)®
tarafindan Tiirkiye've uyarlanan®, Burt (1980)’iin Ataerkillik Olcegi (Sex Role Stereotyping)™
kullanilmistir.  Olcekte yer alan toplam 9 maddenin 7’si olumsuz, 2’si olumlu ifadelerden
olusmaktadir. Her iki dlcek 6’li Likert Tipi élcek olup, secenekler "kesinlikle katihyorum" -
"kesinlikle katilmiyorum" arahgindadir.

Verileri analizi icin SPSS 10.0 paket programi kullanimistir. Bayan ve erkek &grencilerin,
bayan yoneticilere yonelik tutumlarinda ve ataerkillik diizeylerindeki farkhiliklar1 bulmak icin
Bagimsiz T-Test kullanilmustir. Beden Egitimi ve Spor Béliimii égrencileri (BESBO) nin ataerkillik
diizeyleri ile bayan yoneticilere yonelik tutumlari arasindaki iliski Pearson Korelasyon Katsayisi
ile hesaplanmustir. Cinsiyete gére, BESBO'nin bayan spor yoneticilerine yénelik tutumlari ve
ataerkillik diizeyleri arasinda anlamh bir fark olup olmadigini incelemek icin Cok Degiskenli
Varyans Analizi (MANOVA) yapilmustir.
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BULGULAR

Arastirmaya, 135 bayan ve 103 erkek olmak iizere toplam 238 Beden Egitimi ve Spor
Bolimii Ogrencisi katilmistir.

BESBO'nin, spor alaninda cahisan Bayan Spor Yéneticilerine Yonelik Tutum Olcegi
puanlarin cinsiyete gore t-testi sonuclart Tablo 1’de gosterilmistir. Arastirmaya katilan
égrencilerin bayan spor yoneticilerine yonelik tutumlar ve ataerkillik diizeyleri cinsiyete gére
anlaml bir farklihlk géstermektedir. [t(236)= 10. 73, p< .01; t(236)= -9.68, p< .01]. Bayan
6grencilerin, bayan spor yoneticilerine yonelik tutumlan (X=76.74), erkek &grencilere
(X=57.89) gére daha olumludur. Bu bulgu, bayan spor yéneticilerine yénelik tutum ile cinsiyet
arasinda anlaml bir iliskinin oldugu seklinde de yorumlanabilir. Ayrica, ataerkillik diizeyi ile
cinsiyet arasinda da anlaml bir iliski s6z konusudur. Erkek 6grencilerin ataerkillik diizeyi
(X=33.93), bayan dgrencilere (X=24.15) gore daha yiiksektir.

Tablo 1: Beden Egitimi ve Spor Alaninda Ogrenim Géren Ogrencilerin, Spor Alaninda Calisan
Bavan Spor Yéneticilerine Yénelik Tutum Olcedi Puanlarinin ve Ataerkillik Diizeyleri
Puanlarinin Cinsiyete Gére T-Testi Sonuclari

Cinsiyet N X S Sd t p
Bayan 135 76.74 9.47

Tutum 236 10.73 .00
Erkek 103 57.89 17.31
Bayan 135 24.15 7.79

Ataerkillik y 236 -9.68 .00
Erkek 103 33.93 7.61

BESBO nin, bayan spor yoneticilerine yénelik tutumu ile ataerkillik diizeyleri arasindaki ikili
korelasyon bulgulan Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2: Beden Egitimi ve Spor Alaninda Ogrenim Géren Ogrencilerin, Bayan Spor
Yoneticilerine Yénelik Tutum Olcegi Puanlari ve Aterkillik Olcegi Puanlari Arasindaki
Korrelasyonu

Tutum Ataerkillik
R 1 -.594**
Tutum P .000
N 238 238
R -.594* 1
Ataerkillik P .000
N 238 238

**0.01 seviyesinde anlaml
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BESBO'nin, bayan spor yéneticilerine yénelik tutumlar ile ataerkillik diizeyleri arasinda
orta diizeyde, negatif ve anlamh bir iliski oldugu gériilmektedir (r=-0.594, p<0.01). Buna gore
ogrencilerin ataerkillik diizeyleri arttikca, bayan spor yoneticilerine yonelik tutumda bir azalmanin
oldugu séylenebilir. Baska bir deyisle, ataerkillik diizeyi arttikca, bayan spor yoneticilerine yonelik
tutum kotillesmektedir denilebilir.

Bayan ve erkek égrencilerin, bayan spor yéneticilerine yonelik tutum &lcedi ve ataerkillik
Olcegi puanlar bakimindan anlaml bir farklihk gésterip gostermedigine iliskin tek faktorlii
MANOVA sonuclari, bayan spor yoneticilerine yonelik, bayan ve erkek tiniversite égrencilerinin
tutumlan ve ataerkillik diizeyleri bakimindan anlamli bir farkhilik gésterdigini ortaya koymaktadir
[Wilks Lambda(A)=0.615, F(2, 235)=73.62, p<.01]. Bu bulgu, bayan spor yéneticilerine yonelik
tutum ve ataerkillik diizeyi puanlarindan olusan dogrusal bilesenden elde edilecek puanlarin
cinsiyete bagh olarak degistigini géstermektedir.

BESBO nin, bayan spor yéneticilerine yénelik tutumlar ve ataerkillik diizeylerine iliskin
ortalama ve standart sapma degerleri ile cinsiyete gére faktér bazinda yapilan tek yénlii
ANOVA sonuglari ise Tablo 3'te gdsterilmistir.

Tablo 3: Beden Egitimi ve Spor Alaninda Ogrenim Géren Ogrencilerin, Bayan Spor Yéneticilerine
Yonelik Tutumlar: ve Ataerkillik Diizeyleri Puanlarinin Cinsiyvete Gore Ortalama ve Standart
Sapma Degerleri ve ANOVA Sonuclar

Degisken | Cinsiyet N X S Sd F p
Bayan 135 76.74 9.47

Tutum 1.236 115.04 00
Erkek 103 57.89 17.31
B 1 24.1 7.7

Ataerkillik |—22" % 5 o 1236 93.72 00
Erkek 103 33.93 7.65

Buna gére, BESBO’nin, bayan spor yéneticilerine yénelik tutum puanlan ve ataerkillik
puanlan cinsivete gére anlaml bir farklihk géstermektedir [FTutum (1-236)=115.4, p<.01],
[FAtaerkillik (1-236)=93.72, p<.01]. Tutum puanlarinda farki yaratan grup bayanlar
(X=76.74) iken, ataerkillik puanlarinda farki yaratan grup erkek (X=33.93) 6grencilerdir. Baska
bir deyisle, bayan &grencilerin, bayan spor yoneticilerine yonelik tutumlari daha olumlu iken,
ataerkillik diizeyleri daha diisiiktiir denilebilir.

TARTISMA

lleride spor yonetimi alaninda yer alacak Beden Egitimi ve Spor Boliimii Ogrencileri
BESBO nin bayan yéneticilere yénelik sahip oldugu tutumlarinin ve ataerkillik diizeylerinin
saptanmast, BESBO'nin bayan yéneticilere yénelik sahip oldugu tutumlar ile ataerkillik diizeyleri
arasindaki iliskinin arastirilmasi ve cinsiyete gére BESBO nin bayan yéneticilere yénelik sahip
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oldugu tutumlar1 ve ataerkillik diizeyleri arasinda bir farkhilik olup olmadiginin saptanmasi amach
vapilan bu arastirmanin bulgularina gére, erkek 6grencilerin, bayan spor yoneticilerine, bayan
ogrencilere gére daha olumsuz bir tutum icinde olduklan saptanmistir. Yapilan arastirmalar bu
bulguyu destekler niteliktedir.

Yénetici veya lider konumundaki bayanlara yonelik olumsuz tutumlar ¢ogunlukla erkekler
tarafindan sergilenirken, bayanlar kendi hem cinslerine daha pozitif tutumlar sergilemektedir® *2.
Spor yénetimi alaninda Carpenter ve Acosta (1980)® ve Donnel ve Hall (1980)**in yaptigt
arastirmanin bulgularina gore erkekler, bayan yoneticilere olumsuz yonde ayrimcilik yapildigini
belirtmis olmalarina karsin bayanlarin yonetici olmalarina yonelik olumsuz ve kaliplasmis
dustinceler ortaya koymuslardir. Erkelerin bayan yoneticilere yonelik olumsuz tutum icinde
olmalarinin sebepleri ile ilgili arastirmalar incelendiginde ise, kaliplasmis cinsiyet kavramlari,
ataerkillik ve bayanlarn egitim diizeyi, bu olumsuz tutumun sebepleri olarak géze carpmaktadir®.
Ayrica, is basvurularinda ve terfilerde, karar verme siirecinde cogunlukla erkeklerin yer almast,
erkeklerin kendi hem cinsleri ile olumlu bir tutum ve olumlu iliskilere sahip olmasi ve bayanlarin
degerlendirilmesinde objektif olmayan tutum sergilemeleri, erkeklere yéneticilik yolunda
avantajlar saglamaktadir®®- 22 25 29 Bununla birlikte, cinsiyet farklihklar1 konusunda kaliplasmis
diisiincelerin destek buldugu dlciide, erkelerin yénetimde ve liderlikteki basarlar o &lciide
destek gérmektedir®®. Literatiirde, bayanlarin yénetim alanindaki durumu, her ne kadar bireyin
sahip oldugu kendi ozelliklerine baglansa da bunun baslica nedeni cinsiyetlere karst
olan kaliplasmis duistinceler olarak goriilmektedir™. Genelde, geleneksel cinsiyet rollerine gére
erkekler daha dominant, bagimsiz, rekabetci, liderlik 6zelliklerine sahip, yonetime ilgi duyan
olarak gériilirken, bayanlar genelde boyun egen bagimli, sefkatli, ev islerinde ve cocuk
yetistirmede basarili ve daha az rekabet¢i olarak gérilmektedir. Bunun sonucunda da bayanlar
liderlik ve otorite i¢cin uygun bulunmamaktadirlar® .

Bayanlarin ve erkeklerin spor yénetimi alanindaki performanslari arasinda anlaml bir fark
olmamasma ragmen®?, o&zetle ifade etmek gerekirse bu arastirmanin bulgularina gére
ve literatiirdeki bulgular 1siginda, bayanlarin {ist diizey yénetim kadrolarinda yer almalar
konusunda olumsuz yénde ayrimciida maruz kaldiklar ve tist diizey yonetim kadrolarinda
sayisal olarak az sayida yer aldiklar1 séylenebilir.

Bayanlarin yénetici pozisyonunda sayisal olarak az olmalarimin diger bir sebebinin de, Kisilerin
sahip oldugu ataerkillik diizeyi denilebilir. Bu arastirmanin bulgularina gére, erkek beden egitimi
ve spor bolumii 6grencilerinin ataerkillik diizeyleri bayan dgrencilerden yiiksektir ve ataerkillik
diizeyi ile bayan spor yéneticilerine yonelik tutum arasinda ters yonde bir iliski séz konusudur.
Bir baska deyisle, ataerkillik diizeyi arttikca, bayan spor yéneticilere yénelik olumsuz tutum
artmaktadir. Bu arastirmanin bulgularina gére, cinsiyete gore ataerkillik diizeyi ile tutum arasinda
da bir farklilik s6z konusudur. Yani, bayan spor yéneticilerine yonelik tutum ve ataerkillik diizeyi
puanlarindan olusan dogrusal bilesenden elde edilen puanlar cinsiyete bagh olarak degismektedir.
Acikca ifade etmek gerekirse, bayan égrencilerin, bayan spor yéneticilerine yoénelik tutumlari
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daha olumlu iken, ataerkillik diizeyleri daha diisiiktiir, erkek 6grencilerin ise tutumlari daha
olumsuz ve ataerkillik diizeyleri yiiksektir denilebilir. Bayanlarin tstiin oldugu alanlarda erkeklerin
yer almalar ve erkeklerin {istiin oldugu alanlarda bayanlarin yer almasindan dolayi, cinsiyetlerin
Usstlendikleri roller ve kimlikler tizerine yapilan arastirmalarda, ataerkillik ile cinsiyet kimligi
arasinda siki bir bag bulundugu goriilmektedir®®. Berberoglu ve Mavis (1990)*’in bulgular1, bu
arastirmanin bulgulan ile paralellik géstermektedir ve bayanlarin yoneticilik alaninda ¢ok fazla
ilerleyememelerinin nedeni olarak ataerkillik gdsterilmektedir. Bu arastirmada da ataerkilligi
daha cok destekleyenlerin, bayan spor yoneticilerine karsi daha negatif bir tutum icerisinde
oldugu saptanmustir.

Bulgulara gore, bayan spor yoneticilerine yonelik erkeklerin sergiledikleri olumsuz tutum ve
ataerkillik, bayanlarin yénetim kadrolarinda sayilarinin azhgina sebep olarak géziitkmektedir.
Kazgan (1981)*a gére, hangi is alani olursa olsun, egitim diizeyi arttikca bayanlarin yénetimde
s6z sahibi olma olasiigi da artmaktadir. Egitim diizeyi arttikca, yonetici konumuna yiiksel-
mek o oranda artmaktadir. Tiirkiye’de bayanlarin okur-yazar oram ve {iniversiteden mezuniyet
oramnin erkeklere gére daha diisiik oldugu bilinen bir gercektir. Ornegin bayanlarn egitim
diizeyi spor alanindaki kuruluslarda da gériilmektedir. Genglik Spor Genel Miidiirliigii'niin
(GSGM) kadrosuna baktigimizda da toplam 806 calisan bayanin 167’s1 {iniversite mezunu iken,
buna karsilik 5367 erkegin 695'i {iniversite mezunu oldugu saptanmistir®®. Bayanlarin neden
erkeklere gore okur-yazar ve Universite mezuniyet oranlarmnin disik olduguna gelince,
bu durumun diinya genelindeki sebebi, erkelerin daha cok ailenin disindaki is ve ugraslara
yonlendirilmesi bayanlarin da daha ¢ok ev ve ¢ocuk bakimu ile ilgili islere ailelerce yonlendirilerek
yetistirilmesi olarak gosterilmektedir. Yani ailelerin, dolaysi ile toplumun, kiz ve erkek cocuklara
yonelik tutum ve davranislar egitimde énemli rol almaktadir®®. Diger kurumlarda ve sporla ilgili
kurumlarda bayan yoneticilerin sayisinin artinlabilmesi i¢in, ailelerin ve dolaysi ile toplumun
her iki cinsiyete esit e@itim imkanlan saglamasi ve sergilenen tutum, davrams ve cinsiyetlere
yiiklenen rollerdeki basma kalip diisiincelerden uzaklasmasi gerekmektedir.

Spor ydnetimi alaninda bayanlarin yeterince séz sahibi olamamalari konusunda tarihsel
gecmis dnemli ip uclar1 vermektedir. Bayanlarin sporda kabul gérmemesi, eski Yunanda
olimpivyatlara bayanlarin alinmamast ile baslamis, modern oyunlarin tekrar dogmasyla, Baron
De Coubertin tarafindan da stirdiiriilmiistiir®®. Ayrica, spor toplumlarca erkeklerle 6zdeslestirilmis
ve "hizli", "giiclii", "kuvvetli" gibi kavramlar erkeklere has &zellikler olarak algilanmaktadir.
Bayanlarin pratik anlamda spora erkeklere gére daha gec baslatilmalar ve sporun erkek isi
olarak algilanmasi, bayanlarin spor yénetimi konusunda daha az sz sahibi olmalan ve erkeklerin
bayan spor yéneticilerine yénelik daha olumsuz bir tutum icinde olmalarimin sebebi olabilir.
Nitekim, Connell (1987)*Ye gore spor organizasyonlarinda, cinslerin yonetimde s6z sahibi
olmalarinda, "otorite" ve "erkeklere has 6zellikler"in bagdastirilmas: énem teskil etmektedir.
Ulkemizde de spor organizasyonlarinda, yéneticilik daha cok erkeklerin isi olarak algilanmakta
ve uygulanmaktadir. Spor konusunda diinyada énemli etkiye sahip kuruluslardan olan Uluslararasi
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Olimpiyat Komitesinde de durum farkh degildir. Uluslararasi Olimpiyat Komitesinde 1896-1980
yillart arasinda yonetim kadrosunda hic bayan yonetici yokken, 1990-1996 villarinda 42 yeni
atamadan, sadece 2 tanesi bayan yoneticidir. 1996-2000 yillan arasinda ise bayanlarin oram
%10’a c¢ikartilmis fakat, cogu Ulusal Olimpiyat Komitelerinde, Uluslararasi ve Ulusal
Federasyonlarda heniiz bu orana ulasilamamistir®. Istatistiksel verilere gore, tarih boyunca
erkekler, bayanlarin hem spor aktivitelerine hem de yénetimde yer alip almamalarina karar
vermis goziikmektedirler.

Bu arastirmanin bulgulari dogrultusunda, varolan sistem icerisinde, spor yénetiminde s6z
sahibi olan bireylerin erkek olmasi, ise alimlarda ve terfilerde karar vericilerin erkekler olmast
sebebi ile spor yénetimindeki bayanlara yonelik erkekler tarafindan sergilenen olumsuz tutum
ve ataerkillik ile ilgili kaliplasmus fikirlerin bir anda ortadan kaldirilmasi ve bayanlarin sporun
yonetim kadrolarinda sayisinin artirlmast kisa stire igerisinde gergeklesebilecek bir durum olarak
gozilkmemektedir. Bayan spor yéneticilerinin yonetimde erkekler kadar séz sahibi olabilmeleri
icin, bayanlarin egitim diizeylerinin artirilmasi ve bayanlarin lehine bilingli yasal diizenlemelerin
yapilmas: gerekmektedir. Ornegin, 1972 yilinda Amerika, egitim alaninda cinsiyet aynmcihgina
karst konulan "Title IX" baslikl yasay1 uygulamaya koymus ve bayanlarin spora katilimi ve
yénetimde s6z sahibi olmalarinda biiyiik ilerlemeler kaydetmistir®. Buna benzer uygulamalarla,
bayanlarin spor yénetiminde erkeler kadar yer almasinin saglanmast ile bayan sporcularin
sayilarinin artmasi ve hizmet kalitesinin de yiikselmesi saglanabilir.
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AMERIKAN FUTBOL OYUNCULARININ
SOMATOTIPLERI
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OZET

Bu galismanin amaci elit Amerikan futbol oyuncularinin somatotip ézelliklerini degerlendirmekti. Heath-Carter
antropometrik somatotip metod yaslarinin ortalamasi 20.96+1.35 yil olan 28 asil oyuncuya (15 geride ve 13
cizgide oynayanlar) uygulandi. Oyuncular icin somatotiplerin ¢ogu mezomorfta (X=7.39) dominantti. Yiiksek
mezomorfik komponent Amerikan futbol oyuncularinda viicut kompozisyonunun belirlenmesinde énemli bir
faktordtr.
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SOMATOTYPES OF AMERICAN FOOTBALL PLAYERS

ABSTRACT

The purpose of this study was to assess the somatotype characteristics of elite American Football Players. The
Heath/Carter anthropometric somatotype method was applied to 28 basis players (15 backs and 13 linemens)
aged 20.96+1.35 yrs of age. Most of somatotypes were dominant mesomorphs (X= 7.39) for the players. A
higher mesomorphic component was a more important factor determining body composition in the American
football players.

Key Words: American football, somatotype

GIRIS

Amerikan Futbolu, Amerika’da en populer ve cok yaygin oynanan bir oyundur. Futbola
benzer oyunlar, bircok iilkede yiizyillardir oynanmaktadir. Fakat Amerikan futbolu, 6zel
goriiniimlii, teknik ve antrenman ile 6zel bir spordur.

Amerikan futbolu, Amerika’'da diger spor branslarina kiyasla en hizli biiyiiyen biiyiik bir
oyundur®. Son yillarda ise, diger diinya iilkeleriyle birlikte Tiirkiye'de de bu spor vaklasik 2-3
yildir, 6zellikle de tiniversite takimlarinda yaygin olarak oynanmaya baslamustir.

Viicut kompozisyonunu belirleyen faktorlerden en énemlisi yagl ve yagsiz viicut kitlesinin
hesaplanmasidir. Viicut yag oraninin bilinmesi sporcularda performans diizeyinin belirlenmesi
icin 6énemlidir. Sporcularin fiziksel yapilan (antropometri, somatotip) ve sportif performans
arasindaki iliskileri inceleyen pek ¢ok calisma vardir®37-1213.19,

Deri kivrimi, cevre, genislik ve uzunluk 6lctimleri, viicut kompozisyonu calismalarinda
vaygin sekilde kullanilmaktadir. Antropometrik Olctimlerin saha kosullarinda daha kolay
uygulanabilir ve giivenilir olmasi daha yaygin kullanilmasini saglamstir. Viicudun morfolojik
vapisint matematiksel olarak ifade etmekte kullanilabilmektedir. Viicut kompozisyonunu
belirlemelerinde de kullanilmakta olan antropometrik dlctimler, degisik populasyonlarda
uygulanabilmesi yoniinde, standart 6l¢im seklinin gelistirilmesini gerektirmektedir. Bugiine
kadar yapilan cok sayida calismada viicut kompozisyonu belirlemesinde diizgiin bir dl¢iim
protokolii saptanamamustir. Bu nedenle, viicut kompozisyonu belirlemede optimal bir sayida
antropometrik 6lciim degiskeni belirlenememistir®®.

Viicut kompozisyonu degerlendirmesinde, antropometrik dlciimlerin gevre, genislik ve deri
kivrimi Sl¢timlerini iceriyor olmasi, prediksiyon hatasini en aza indirmektedir. Yapilan gézlemler
viicut kompozisyonunun antropometrik calismalarla belirlemede en az dort deri kivrimu, {ic cev-
re ve iki cap Slciimiiniin alinmasim éngérmektedir. Ongériilen deri kivrimu Slctimleri, triseps,
subskapula, abdomen ve baldirdir. Cevre &élciimleri tist kol, bel veya karin ve uyluktur. Cap
Slctimleri, el bilegi veya dirsek, ayak bilegi veya diz ve bi-iliak olmalidir®®.

Viicut kompozisyonunun antropometrik dl¢ctimler yardimi ile belirlenmesine ait cok sayida
prediksiyon formiilii gelistirilmistir®**!9, Viicut kompozisyonu, Amerikan Futbolunda fiziksel
uygunlugun énemli bir yéniinii olusturmaktadir®51,
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Viicut kompozisyonu 1- Yagsiz viicut kitlesi 2- Viicut yagi olmak tizere iki komponente
ayrilabilir. Yagsiz viicut Kitlesi iskelet, su, kas, konnektif doku, organ dokular1 ve disi iceren
viicudun yagsiz dokularindan olusur. Viicut yagi, hayati ve hayati olmayan yag depolarin icerir®?.

Vilcut kompozisyonu egzersiz performanst ile ilgilidir ve iki yontemle degerlendirilir.
1) Somatotip
2) Viicut yag miktarmin belirlenmesidir®.

Somatotipin belirlemesinde en c¢ok kullanilan yéntemlerden biri Sheldon siniflamasidir.
Modern simflamanin kurucusu Amerikali Psikolog Sheldon, kendi adiyla anilan "yapi tipi"
kavramim 1940 yihinda ortaya koymustur. Sheldon atlasinda her bireyin tipi tic ayr1 bilesenle
ifade edilmistir. Bu bilesenler 1’den 7've kadar esit aralikl puanlarla degerlendirilmis ve
endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi puam olarak adlandirilmistir. Her bir yapi yanyana 3 sayi
ile gosterilmekte. Birinci say1 endomorfi, ikinci say1 mezomorfi ve {igiincii say1 ise ektomorfi
puanini géstermektedir. Bu kodlar ile belirlenen fizik yapi bulgusuna "somatotip" ad1 verilir®®.

"Heath-Carter siniflamasi"nda boy, agirhk, deri kivrimi, kol ve bacak kemigi genislikleri
gibi Slctimler ve ayrica istatistik yontemler kullanilarak somatotipi saptamaya calisilmistir. Bu
yontem, Sheldon atlasi kullanilarak somatotipi belirlenen Kkisilere ait bazi dlctimler tizerinde
yapilan istatistik analizler sonucu hesaplanmis tablolara dayanmaktadir. Bu tablolara gore,
endomorfi puanim belirlemek icin triseps, subskapula, suprailiak ve calf deri kivrimi 6lciimlerinden,
mezomorfi puani icin, humerus ve femur kondilleri arasindaki genislik, biceps ve calf cevresi,
triseps ve calf deri kivrimi 6lciimlerinden, ektomorfi puani icin ise, ponderal index ve agirhk
dlctimlerinden yararlanilmaktadir®®.

Viicut kompozisyonunun diger bir belirleyicisi viicut kitle indeksidir (VKI). Viicut agirhginin kg
degerinden, boy uzunlugu metre Slciimiiniin karesine béliinmesi ile elde edilir: VKi= kg/m?9.

Viicut kompozisyonunun belirlenmesi Amerikan Futbol oyuncularinda énemli olmasi nede-
niyle bu cahismada somatotip &zelliklerinin hem Heath-Carter hem de Sheldon simniflama yénte-
miyle degerlendirilmesi amaclanmustir.

GEREC VE YONTEM
Denekler

Amerikan Futbol oyuncularinda somatiplerini incelemek amacini tasiyan calismamiza
Bilkent Universitesi Amerikan Futbolu takiminda oynayan 35 kisiden 28 asil oyuncu katilmustir.
Sporcularin calismaya goniillii  olarak katilmak istediklerini ve tiniversitelerinden gerekli iznin
alindigini belirten form, imzalattirilmistir.

Sporcular ortalama 8 wvildir spor yapmakta, ancak Bilkent Universitesinde okuyan
{iniversite 6grencileri 4 yildir Amerikan futbol takimi ile antrenman programlarina ve maclarina
katilmaktadirlar.
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Yéntem

Sporcularn agirlik dlctimleri, stabiliometri ve Hacettepe Universitesi Futbol Analizi (HUFA)
testleri énce kiyafetsiz ve ardindan spor kiyafetleri ile olmak {izere iki kez degerlendirilmistir.
Boylece sonuglar karsilastirilarak kiyafetin etkinligi arastirilmustir.

Sporculara antropometrik élciim yapilarak, Heath-Carter yéntemi ile Sheldon diagramindan
somatotipleri, viicut kitle indeksleri (VKI) ve viicut yogunlugu (VY) hesaplamasi ile de viicut yag
yiizdesi (Yag%), yagsiz viicut kitlesi (YVK) bulunmustur.

Boy ve viicut agirhgr slciimleri

Boy 6lciimii, genel viicut biiyiikliigii ve kemik uzunlugunun en énemli gostergelerinden
birisidir.

a-) Boy 6lciimii, genel viicut biiyiikliigii ve kemik uzunlugunun en énemli géstergelerinden
birisidir. Boy 6l¢timii, 0.1 milimetre hassasiyetinde DETECTO (capacity 200*0.1kg, 40070.2
lb) marka kayan kaliperle &lctilmiistiir. Denek sirti dontik pozisyonda, ayaklar ciplak ve kollar
gbvde yaninda bitisik olarak durmustur. Denegin basi Frankfort diizlemine getirildikten sonra,
omurgadaki sarkmayi1 gidermek icin, denegin sterno-mastoid ¢ikintilarindan yukariya hafifce
kaldirlmis durumda denegin inspirasyon yapmas: istenmistir. Bu pozisyonda iken, kayan
kaliperin bicagi saclan hafifce bastirarak denegin verteksi tizerine yerlestirilir.

b-) Viicut agirhgi; sporcu hafif bir sort ve tisért giymis halde 100 gram hassasiyetinde
DETECTO marka terazi ile ¢l¢iilmiistiir. Kilo dl¢timii kiyafetli ve kiyafetsiz olmak iizere iki kez
tekrarlandi. Resim 3.1.’de sporcularin boy ve kilo 6l¢timleri gosterilmektedir.

Antropometrik Sl¢timler

a. Cevre Olciimleri: Cevre dlciimleri, viicut biiyiikliigii ve cevresel boyutlarin égrenilmesi
icin 6nemli sayilan 6lctimlerdir.

1.5 cm genisliginde, 150 cm uzunlugunda, esnek olmayan, plastik metre ile sag taraftan
Olctilmiistiir ve Resim 3.2’de gosterilmektedir.

Fleksiyonda biceps cevresi: Dirsek yaklasik 90 derece fleksiyonda ve el pozisyonunda iken
bisepsin en kalin yerinden &l¢lim yapilmustir.

El Bilegi: Radius ve ulna styloid cikintilar tizerinden gececek sekilde el bilegi cevresi dlctimii
vapilmistir.

Karin (abdominal) Cevresi: Denek ayakta, kollar acik, ayaklar bitisik ve dlctim yapan kisiye
bakiyor olmalidir. Metre, umblikus tizerinden gececek sekilde yerlestirilerek 6lctim yapilmustir.

Trokanter Cevresi: Biyiik trokanter ¢ikintilarin {izerinden gececek sekilde metre yerlestirilerek
Slctim yapilmustir.

Baldir Cevresi: Denek ayakta, ayaklar 20 cm aciklikta ve viicut agirligr her iki ayaga esit

dagilmis sekilde Slctim yapilir. Baldinin en genis yerinden gececek sekilde metre yerlestirilerek
Slctim yapilmustir.
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b. Deri Kwwrimi Olciimleri: Deri kivrimi élciimleri Holtain marka kaliperle yapilmustir. Olctimler
0.1 milimetre hassaslikta olacak sekilde alnmustir. Olciimler tic kez yapilmis ve bunlarin
ortalamalar1 élciim degeri olarak kabul edilir. Deri kivrimi dl¢iimleri viicudun sag tarafindan
yapilmistir ve Resim 3.3.’de gdsterilmektedir.

Biceps Deri Kivrimi: Biceps deri kivrimi kolun anterior yiiziinde, dikey bir deri katlanti
olacak sekilde kaliperle mm olarak dl¢iildit. Olctimiin yapildigi nokta, akromion kemigi siniri ile
antecubital katlantisi orta noktasi olarak belirlendi.

Triceps Deri Kivrimu: Triceps deri kivrimi kalinhig, {ist kolun posterior yiiziinden, triceps kast
izerinden ve omuzda acromion’un lateral uzantisi ile dirsekte ulna’'nin acromion ¢ikintisinin
inferior noktasi arasindaki mesafenin orta noktasindan deri katlantisi, kol ekseni boyunca
uzanacak sekilde alindi.

Subscapula Deri Kivrimi: Subscapula deri kivrimi, denek ayakta durur pozisyonda iken,
skapulanin inferior kdsesinden ve medial kenarin dogal uzantisi olarak, viicuda yaklasik 45
derecelik bir ac1 yapacak sekilde dl¢tim yapildi.

Gégiis (pektoral) Deri Kivrimi Olciimii: Pektoralis kasimin koltuk altt meme ucu dogrultusu
yoniindeki kenarin, yaklasik orta dogrultusundan alinarak él¢tim yapild.

Abdominal Deri Kivrimi Olciimii: Abdominal dl¢iimii yaklasik olarak 3 cm umblikusun sol
tarafindan ve 1 cm kadar orta dogrultusundan alinarak 8lciim yapildi.

Suprailiak Deri Kivrimu Olciimii: Suprailiak deri kivrimy, iliak kavisi ile gogiis kafesi alt siirinin
ortasindan ve orta axilla cizgisi tizerinden yatay olarak él¢tildii.

Uyluk Deri Kivrimi Olciimii: Uyluk deri kivrimi, uylugun anterior yiiziinden yaklasik olarak
uylugun orta noktasindan bacak ekseni boyunca alindi. Orta nokta, inguinal katlant: ile patellanin
{ist kenar arasindaki mesafenin orta noktas olarak alindi.

Baldir Deri Kivrimi Olciimii: Baldir deri kivrimi, baldirn en genis cevre 8lciimiiniin oldugu
noktadan ve baldirin medial yiiziinden, alt bacak eksenine dikey olarak alindi. Olciim denek
ayakta durur pozisyonda iken, viicut agirligi sol bacak iizerinde, sag bacak dizden hafifce biikiilii
olarak ve ayagin i¢c kismi disa cevrilmis olarak yapildi.

c. Cap Olciimleri: Cap 6lciimleri Harpenden marka kayan siirgiilii kaliper ile yapildi.

Biakromial Cap: denegin arkasindan durarak kaliperin uclarini akromial ¢ikintilarin en disina
temas ettirerek dlciim yapildi.

Humerus Bikondiiler Cap: El pronasyonda, dirsek fleksionda iken kaliperin kollar1 kondiillere
sikica temas ettirilerek humerusun kondiilleri arasindaki mesafe &lciildii.

El Bilegi: Radius ve ulnanin styloid ¢ikintilar arasindaki mesafe él¢iildii.
Bitrokhanterik Cap: Biiyiik trokanterlerin en dis noktalar1 arasindaki mesafe sl¢tildii.
Femur Bikondiler Cap: Kaliperin kollan epikondiller tizerine degecek sekilde dlctim yapildi.

Ayak Bilegi Cap: Kaliperin uglari malleollere temas ettirilerek 6lctim yapild.
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Viicut Kitle Indeksi: Metre cinsinden boy uzunlugunun, kilogram cinsinden viicut agirhgina
boliinmesinden elde edildi (American College of Sports Medicine-ACSM). VKi= kg/m?

Vitcut yogunlugunu belirlemede kullarulan formiiller®
Uc Bolge Formiilii: Gogiis, Triseps; Subskapular

Viicut Yogunlugu (VY)=1.1125025 - 0.0013125 (3 skinfold &l¢tim toplami) + 0.0000055
(8 skinfold élciim toplami)2 — 0.000244 (yas)

Jackson ve Pollock ‘dan uyarlanan viicut yogunlugu formiilii®.
Yag Yiizdesi Formiilleri®

Brozek’e gore

%Yag = (4.570 / VY - 4.142) * 100

Siri'ye gore

% Yag = (4.950 / VY -4.500) * 100

Total Viicut Yagi (TVY) (kg) = Viicut agirhg: * (% Yag / 100)
Yagsiz Viicut Agirhg (YVA) (kg) = Viicut Agirhg — Yag Agirhgi
BULGULAR

Amerikan Futbol oyuncularinda somatotipleri ve antropometrik profillerini incelemek
amacwla planlanan calismamiza Bilkent Universitesi Amerikan Futbolu takimindan 28 asil
erkek oyuncu alinmustir. Bu sporcularin yasi 20.96+1.35 yil, boy uzunluklar1 179+6.9 cm, viicut
agirliklan 87.7+18 kg'dir. Sporculann fizik profilleri Tablo 1'de gésterilmektedir.

Tablo 1: Arastirmaya Katilan Sporcularin Yasi, Spor Yasi, Boy Uzunluklari, Viicut Agirliklar,
Viicut Kitle Indeksleri, Viicut Yag Yiizdeleri, Yagsiz Viicut Kitlesi Degerleri

Minimum Maksimum XtSs
Yas (Yil) 18.00 23.00 20.96+1.35
Spor Yas! (Yil) 1.00 17.00 8.41+4.45
Boy Uzunlugu (cm) 166 192 179+6.97
Viicut agirliklari (kg) 62.10 130.00 87.78+18.07
VKi (kg/m?) 22.5359 39.2593 27.25+4.66
Yag % Siri’ye gore 6.41 22.14 12.71+4.35
Yag % Brozek’e gére 717 21.69 12.99+4.01
YVK (kg) Siri’'ye gore 58.12 104.35 76.00£12.15
YVK (kg) Brozek’e gére 57.65 104.69 75.81+£12.36

Antropometrik Slctimler ile elde edilen verilerin Heath-Carter yontemiyle hesaplanmasindan
ortaya ctkan puanlarin Sheldon diyagraminda dagihim Sekil 1’de gosterilmektedir.
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MEZOMORF!

RF
£o0 P

Sekil 1: Sporcularin Somatotip Ozelliklerinin Sheldon Diagraminda Dagilimi (Kiigiik Top) ve Ortalama Degerleri
(Buylk Top)

Back (geride oynayanlar) ve lineman (¢izgide oynayanlar) oyuncularin boy uzunluklari birbirine
yakin bulundu. Cizgi oyuncularinin geride oynayanlara gore, viicut agirhiklarinin daha fazla,
VKI'nin daha yiiksek, endomorf ve mezomorf karekterlerinin daha baskin olduklar tespit edildi
(Tablo 2).

Tablo 2: Cizgide (Lineman) ve Geride (Back) Oynayan Oyuncularin Viicut Kompozisyonu

Ortalama Standart Sapma
Boy uzunlugu | Back 178 7.16 t=0.870
Lineman 180 6.81 p=0.392
Viicut agirhgi Back 77.69 7.55 t= 3.939
Lineman 99.43 19.83 p=0.001"
VKi Back 24.49 1.60 t=4.342
Lineman 30.43 5.03 p= 0.000*
Endomorfi Back 3 0.66 t=2.198
Lineman 4 1.35 p= 0.037*
Mezomorfi Back 7 0.80 t=3.513
Lineman 8 1.18 p=0.002*
Ektomorfi Back 2 0.78 t=1.591
Lineman 1 1.55 p=0.124

*p<0.05 **p=0.05
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Sporcularin Somatotip incelemesinde komponentlerin ortalama ve standart sapmalari
Tablo 3’de gosterilmektedir. Sporcularin, kuvvetli mezomorf, orta derecede endomorf ve ¢ok
az derecede ektomorf yapiya sahip olduklar goriilmektedir.

Tablo 3: Sporcularin Somatotip Komponentlerinin Aldig1 Degerler

SOMATOTIP Ortalama Standart Sapma
Endomorf 3.53 1.00
Mezomorf 7.39 0.99
Ektomorf 1.71 1.16

Amerikan Futbol oyuncularimin oynadiklar1 pozisyona gore takimu iki gruba ayirilir. 1- Back
(geride oynayanlar) ve 2- Lineman (cizgide oynayanlar). Buna gore back ve lineman oynayanlarin
yiizdeleri Tablo 4’de verilmektedir.

Tablo 4: Sporcularin Oynadiklar:1 Pozisyonlarina Gore Yiizdeleri

POZISYON N Yiizde (%)
Back (geride oynayanlar) 15 53.6
Lineman (cizgide oynayanlar) 13 46.4
Toplam 28 100.0

ACSM'’ye gore siiflama yapildiginda Amerikan futbol takiminda VKI 20’nin altinda olan
sporcu yoktur. Sporcularn VKI'ne gére smiflamasi Tablo 5'te gosterilmektedir.

Tablo 5: Sporcularin VKI’ne Gére Sayilar: ve Yiizdeleri

VKi N Yiizde (%)

20-24.99 13 46.4

25-29.9 9 32.1

>=30 6 21.4

Toplam 28 100.0
TARTISMA

Bu ¢alisma ile Amerikan futbol oyuncularinin somatotip ortalama skorlann  3.53, 7.39,
1.71 bulunmus olup daha cogunlukla mezomorf ve endomorf-mezomorf tarafa kaydigi
gorilmektedir (Sekil 1).

Amerikan Futbolunun son zamanlarda yaygin olarak oynanmaya baslamast arastiricilarin
dikkatini bu spor dalina ¢ekmistir. Buna ragmen literatiirde, Amerikan Futbolu ile ilgili olusan
varalanmalar disinda yeterince calisma yoktur®. Bu arastirmalarin bir kismi, Amerikan Futbolu
oyuncularinin somatotipleri, antropometrik lciimleri ve bunlarin performansla ve diger branslarla
iliskisini icermektedir. Sporcularin koruyucu amacl giydikleri dizlik, ayak bilekligi, omuz padleri,
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bant gibi desteklerin performansa 6zellikle de denge kontrolii ve siirate etkisini inceleyen bir
cok calisma vardir. Ancak Amerikan futbolu oynayanlarin koruyucu amach giydikleri kiyafetin
agirhgindan ve hacminden dolayi, viicut kompozisyonunu nasil etkiledigini inceleyen herhangi
bir arastirmaya rastlamadik. Bu nedenle, Amerikan futbol takimindaki sporcularin viicut
kompozisyonlarini, somatotiplerini belirlemek amacwyla yapilan bu calismada sporcularin
mezomorf tipinde olduklar gériilmiistiir.

Sporcularin somatotipleri incelendiginde, daha 6nce yapilan calismalara benzer sonuclar
bulunmustur®>!?. Bale ve arkadaslarinin Amerikan Futbol oyuncularimin somatotipleri tizerinde
vaptigr calismada sporcularin dominant mezomorfik ve endomezomorfik, cok az ektomorfik
oldugu, vag yiizdelerinin yiiksek oldugunu bulmuslardir®. Yine ayni calismada; yiiksekokul
oyuncularim dominant olarak mezomorfik, liselileri ise, endomezomorfik bulmustur. Benzer
sekilde bu cahsmada da sporcularin baskin olarak mezomorfik ve endomezomorfik olduklari
goriilmiistiir (Tablo 3).

Bilkent Amerikan Futbolcularinin yag yiizdeleri %6.41 - %22.14 arasinda degismekte ve
ortalamalar1 %12.71’dir. Baska bir profesyonel lig futbol oyuncularinin ise yag miktarnn %9 ile
%19 arasinda degismekle birlikte ortalamalar1 %12.1°dir®®. Siders W. ve arkadaslarimin degisik
spor branslarimin viicut kompozisyonlarini inceledigi calismasinda Amerikan Futbol oyuncularinin
vag miktarlarinin yiiziiciilerden diisiik, basketbol ve giirescilerden yiiksek bulunmus. Ayni calismada
sporcularin mezomorf komponenti diger ii¢ branstan daha yiiksek bulunmus®?.

Igbokwe’'in yaptig bir calismada ufak bir rneklem ile iyi diizeydeki ortaokul cagindaki atlet
ve basketbolcu cocuklarin ektomorf, futbolcu, giiresci ve beyzbolcularin mezomorf ve orta
tiplerden olustugunu saptamistir®. Bu arastirmalarda &zellikle Amerikan Futbolu oyuncularimin
degisken somatotiplerinin performansi etkiledigi goériilmuistiir. Buna karsin baska bir calismada
kisa mesafe oyuncularinda performansin antropometrik dlgiimlerle iligkili oldugu ve ektomorfik
olan kisa mesafe sporcularinda daha yiiksek oldugu gériilmiistiir®.

Rontoyannis ve arkadaslari’'nin arastirmasinda, futbolcularin defans ve ofens lineman’lerin
(savunma ve hiicum cizgi oyunculan) defans ve ofens backlerden (savunma ve cizgi geri oyunculari)
daha agir oldugu tespit edilmis*®. Benzer sekilde Williford ve arkadaslari, lineman’leri belirgin
olarak daha agir, yag yiizdelerini ve yagsiz viicut kitlelerini daha yiiksek bulmuslardir. Oyun statii
seviyesi yani, amatérden profesyonele dogru, arttikca oyuncularin boy uzunlugu ve kilosu—yagsiz
kitlenin artisiyla birlikte- artma egilimindedir®®. Bizim ¢alismamizda da lineman oyuncularinin
back’lere oranla daha kilolu, VKi'nin daha yiiksek (Tablo 5), endomorf ve mezomorf karakterlerinin
daha baskin olduklarim gézlemledik. VKI saglikh ve sedanter populasyonunki ile karsilastmldiginda
asir1 kilo bulunmustur. Bu sporcularin daha fazla yag kitlesine sahip oldugu yéniinde
diisiindiirmektedir. Cizgide oynayan sporcular geride oynayanlara gére daha baskin endo-
mezomorf ézellikli oldugu bulunmustur (Tablo 2).
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Italyan rugby oyuncularinda somatotiplerin 3.2-5.2-1.3 bulunmas: ile sporcularin biim
calismada oldugu gibi endo-mezomorfik oldugu gésterilmis®, Nijeryal giires ve halter sporu
yapan sporcularda kuvvet ile iligkili becerileri yapmada mezomorf (3.12-5.04-2.42) &zelligin
daha dominant oldugu ve sporda basarili sonuclar1 olumlu etkiledigi gosterilmistir™ Bu cahismada
ise diger calismalardakine benzer sonuglar bulunmasi ile birlikte bu takim 2003 yili Sampiyonu
olmustur.

Sonug olarak, Amerikan futbol oyuncularinin somatotiplerinin Sheldon diyagraminda endo-
mezomorfa yakin ve literatiirle uyumlu oldugu séylenebilir.
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TURK GENC MILLi BAYAN VOLEYBOLCULARIN

MAKSIMAL AEROBIK EGZERSIZ
SONRASI LAKTAT DUZEYLERININ
iNCELENMESI

Omer SENEL *
Banu CAN *
Nevin ATALAY GUZEL *

OZET

Bu galismanin amaci Tirk geng milli bayan voleybol takim oyuncularinin maksimal aerobik egzersiz sonrasi
laktat diizeylerinin, maksimal oksijen tiiketimlerinin (Max VO,) ve anaerobik gliglerinin incelenmesidir. Calismaya
toplam 18 geng milli bayan voleybol oyuncusu géndiillii olarak katilmistir. Arastirmaya Kkatilan voleybolcularin
yas, boy, vicut agirligi ve spor yaslari ortalamalari sirasiyla 16,7+1,3 yil, 183+5,2 cm, 72,5+3,6 kg ve 7+1,1
yildir. Deneklerin aerobik glicleri 20m. mekik kosusu testi ile anaerobik gligleri ise Bosco sigrama mati ile
belirlendi. Deneklerin maksimal yorgunluk diizeyine ulastiklarini kontrol amaciyla testin hemen sonunda kalp
atim hizlan élgdlmustdr. Yiiklenmeden dnceki ve hemen sonraki laktat diizeyleri Accutrend marka portable
laktat analizérii ile belirlenmistir. Verilerin istatistiksel analizleri SPSS paket programda paired-t testi ile
yapilmistir.

Calismanin sonunda; deneklerin maksimal aerobik egzersiz sonrasi kan laktat diizeyleri ortalamalarinin
(11,7£3,7mmol/L) istirahat laktat diizeylerine (3,10+1,3 mmol/L) gdre istatistiksel anlamli artis gdsterdigi
(%377) tespit edilmistir. Deneklerin max VO, ve anaerobik glicleri ortalamalar ise sirasiyla 45,3+3,3 ml.kg/dk,
88,4+7,1 kg.m/sn olarak belirlenmistir. Elde edilen bu bulgular ilgili literattirle benzerlik icerisindedir.

Anahtar Kelimeler: Laktat, voleybol, maxVO,, anaerobik gli¢

Gelis tarihi: 02.02.2005; Yayina kabul tarihi: 15.06.2005
* G.U.Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA
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ASSESMENT OF LACTAT LEVEL OF TURKISH

YOUNG NATIONAL FEMALE VOLLEYBALL PLAYERS AFTER
MAXIMAL AEROBIC EXERCISE

ABSTRACT

The aim of this paper was to assess the blood lactat level after maximal aerobic exercise, maximal aerobic
power (max VO,) and maximal anaerobic power of Turkish young female national volleyball players. A total of
18 young female members of Turkish national volleyball team were voluntarily participated in to this study.
Subjects’ mean age, height, body weight and sports age were 16,7+1,3 years, 183+5,2 cm, 72,5+3,6 kg and
7+1,1 year respectively. Shuttle-run test was used to find out the aerobic power of subjects. In addition Bosco
mat was used to assess subjects’ anaerobic power. In order to control subjects’ maximal fatigue level, heart
rate was measured just end of the shuttle-run test protocol. Blood lactate level of subjects was measured
before and after maximal aerobic exercise loading by using Accutrend portable lactate analyzer. Statistical
analyses were done by using paired t-test in SPSS package program.

In conclusion of this study; resting mean lactate levels of subjects (3,10+1,3 mmol/L) were significantly
increased (377%) at the end of the maximal exercise (11,7+3,7mmol/L) (p<0,001). In addition; Subjects’ mean
max VO, and anaerobic power were 45,3 +3,3 ml.kg/dk, 88,4 +7,1kg.m/sn respectively. These findings were
found similar with related literature.

Key Words: Lactate, volleyball, maxVO,, anaerobic power

GIRIS

Top oyunlan fiziksel, teknik, mental ve taktik gibi kapsaml yeteneklere ihtiya¢ duyar.
Oyuncularin uzun stireli, siddetli savunma ve hiicum manevralan icerisinde yarisabilmeleri icin
hizh ve giclii hareketleri yapabilecek aerobik ve anaerobik kapasiteye sahip olmalari gereklidir®.
Birgok takim sporunda oldugu gibi voleybolda da dayanikliik bir sporcunun sahip olmast gereken
temel ve vazgecilmez Szelliktir. Aerobik dayaniklihigin gostergesi kabul edilen Max VO,, maksimal
egzersiz esnasinda dokularin bir dakikada tiiketebildigi maksimal O, miktarini ifade etmektedir®?.

Progresif mekik kosusu son yillarda VO, max’in saha kosullarinda belirlemesi i¢in gelistirilmis
olan bir testtir. 8km/s hizla baslayarak, 20 metrelik bir parkurda gidip gelinerek kosulan testte,
her dakika kosu hiz1 0.5 km/s artirilmaktadir. Artan kosu temposuyla kosulabilen 20m sayisinda
tahmini VO, max degeri elde edilir®®.

Egzersizde yiiksek kan laktatinin performansi sinirlayici bir faktér oldugu bilinir. Ayrica
laktik asit artisi kas konsantrasyonlarina engel olmakta ve sonucta yorgunluk olusumunu
hizlandirmaktadir. Uzun siireli, maraton gibi egzersizlerden sonra dinlenme diizeyinin 2-3 katt
kadar laktik asit olusur. Egzersizin siddeti arttikca anaerobik metabolizmanin egzersizde
kullanim miktann da artar. Laktat degerlendirmeleri ile elde edilen verilere gore yapilacak
antrenman programlari, performansin gelisimi agisindan ¢cok yararlidir. Voleybol, hem aerobik hem
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de anaerobik unsurlarla interval bir spor olarak tanimlanir. Ust beceri diizeyinde voleybolcularin
teknik performanslar fiziksel performans karakteristikleri ile sinirlanabilir®®. Bu calismanin
amaci; Tirk Geng Milli Bayan Voleybol takim oyuncularinin maksimal aerobik egzersiz sonrasi
kan laktat diizeylerindeki degisimin incelenmesi ve maksimal aerobik (Max VO,) ve anaerobik
gticlerinin tespit edilmesidir.

MATERYAL VE METOD
Denekler

Calismaya Tirk geng¢ milli bayan voleybol takimini olusturan 18 sporcu goniilli olarak
katilmistir. Deneklerin yas, boy, viicut agirliklar1 ve antrenman yaslari ortalamalar sirasiyla
16,7+1,3 yil, 183+5,2 cm, 72,5+3,6 kg ve 7+1,1 vil olarak tespit edilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan voleybolcularin aerobik giiciinii belirlemek amacwyla 20 metre mekik
kosusu testi uygulanmis™?, deneklerin maksimal yiiklenme siddetine ulastiklarini kontrol etmek
amacuwyla; test bitiminde 15 saniye siire ile kalp atim sayilar1 alinmistir (maksimal kalp atim hizi:
220-denegin kronolojik yas).

Deneklerin istirahat ve maksimal egzersiz sonrasi kan laktat degerleri Accutrend marka
portable laktat analizérii kullanilarak sag el orta parmaktan alinan kan érnekleri ile tesbit
edilmistir.

Deneklerin anaerobik giicleri ise Bosco Sicrama Mat {izerinde yapilan dikey sicrama degerleri
kullanilarak belirlenmistir. Her denek 3 deneme yapmus, bunlar icerisinde en yiiksek olan veriler
degerlendirmeye alinmustir.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen tiim verilerin aritmetik ortalama ve standart sapmalarn (X+SS)
hesaplanmis, maksimal egzersiz éncesi ve sonrasi kan laktat degerleri arasindaki fark ise SSPS
10.0 istatistik programinda paried t-test metodu ile analiz edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1: Deneklerin Yas, Boy, Viicut Agirliklar: ile Dikey Sicrama Yiiksekligi ve Antrenman
Yaslar: Ortalamalar:

n=18 Yas (yil) Boy (cm) Viicut Agirhgi (kg) Antrenman Yasi (Yil)
X+ SD 16,7£1,3 18315,2 72,5+3,6 71,1

Tablo 1 de goriildiigii izere, arastirmaya katilan deneklerin yas, boy, viicut agirliklan, dikey
sicrama yiiksekligi ve antrenman yaslar1 ortalamalari sirasiyla 16,7+1,3 wil, 183+5,2 cm,
72,5+£3,6 kg, 29,1+2,3 cm. ve 7+1,1 il olarak belirlenmistir.
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Tablo 2 : Deneklerin Istirahat ve Maksimal Aerobik Egzersiz Sonrasi Kan Laktat, Tahmini

Ortalama O, Tiiketimi (max VOy) ve Dikey Sicrama Degerleri Ortalamalar:

n=18 istirahat laktat | Maksimal egzersiz Maksimal O, Anaerobik Dikey Sicrama
degeri sonrasi laktat tuketimi glic (cm)
(mmol/L) degeri (mmol/L) (ml.kg/dk) (kg.m/sn)
X+ SD 3,10+1,30 11,7£3,7 45.3 £3.3 88,4+7,1 29,1+2,3

Arastirmaya katilan Tiirk genc milli bayan voleybolcularnn istirahat laktat degerleri ortalamast
(3,10+1,30 mmol/L) maksimal aerobik egzersiz sonrasi anlamh sekilde artarak 11,7+3,7
mmol/L ye ulasmistir(P<0.001).Ayrica deneklerin max VO2, anaerobik gii¢ ve dikey sicrama
ortalamalar siraswyla, 45.3 +3.3 mlkg/dk , 88,4+7,1 kg.m/sn ,29,1+2,3 cm olarak tespit
edilmistir (tablo 2).

TARTISMA

Top oyunlan fiziksel, teknik, mental ve taktik yetenekleri iceren kapsaml yeteneklere
gereksinim duyar®®. Aerobik giic veya maksimal oksijen tiiketimi; max VO, ile es anlamlidir ve
kardiorespiratdér dayaniklihgin bir komponentidir. Maksimal oksijen tiiketimi genetik &zellikler,
antrenman diizeyi, yas, cinsiyet, viicut dlciileri ve kompozisyonuna®®, kalbin biiyiikliigii ve
eritrosit konsantrasyonuna® bagh olarak degisir.

Aerobik kondiisyon i¢in yapilan antrenmanin yogunlugu; kalp atim hizi, oksijen tiiketimi ve
algilanan zorluk derecesi ile belirlenebilmektedir. Bununla birlikte son arastirmalar optimal
antrenman yogunlugunun kan laktat konsantrasyonu &lctimleri ile daha iyi belirlenebilecegini
gostermektedir®?. Elit bayan voleybolcularin maksimal yorgunluk sonrasi kan laktat diizeyindeki
degisimin incelenmesi amaciyla yapilan bu arastirmada, deneklerin istirahat kan laktat diizeyleri
3,10+1,30mmol/L iken yorgunluk sonrasinda %377 lik bir artisla 11,7+3,7mmol/L diizeyine
erigmistir (p<0.01). Laktat diizeyindeki bu anlamli artis sporcularin istenilen yiiksek yorgunluk
diizeyine ulastiklarinin bir géstergesi olarak kabul edilebilir. Chamari ve arkadaslar® 18,5+0,7
yas ortalamasina sahip erkek voleybolcular tizerinde yaptiklar arastirmada venéz kan laktik asit
(LA) degerinin bir saniye stirenin altindaki siddetli egzersizler sonunda bile anlamli diizeyde
arttigin belirlemislerdir. Diger bir arastirmada, 16 erkek denegin maksimal aerobik gtice
ulastiric1 egzersiz sonrasinda kan LA diizeyinin 14.9+2.6mmol/L ye ulastigi gdzlenmistir®.

Olimpik bayan basketbolcularla yapilan bir calismada miisabaka esnasinda oyuncularin kalp
atim hizinin maksimallerinin %94,6’smna yiikseldigi belirlenmistir. Oyuncular uluslararast maclarda
laktik asit esigine (anaerobik esik) maksimal kalp atim hizinin %89,2’sinde ulasmaktadirlar. Kan
laktik asit konsantrasyonlari ise uluslararasi maclarda ortalama 5,0+2,3mmol/L iken ulusal
maclarda 5,2+2,0mmol/L ve antrenmanlarda da 2,7+1,2 mmol/L dir®?.
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Egzersiz sirasinda yapilan Laktik Asit (LA) élciimlerinin giivenirliligini arastiran bir calismada;
12 erkek (21-44yas) dayanikhlik sporcusunun istirahat ve treadmill izerinde 5 dakika stireyle
%60, %65, %71, %77, %83, ve %89 VO, maksimal yiiklenme ile 3 ayn giinde testler yapmislar
ve LA degerlerini almislardir. Sonugclar istatistiksel olarak anlamli ¢ikmus, ¢ikan sonuglar LA birikim
hizinin, Laktat esiginde oksijen tiiketimi ve kalp atim sayisinin giivenilirligini destekledigini
gostermistir®,

Benzer bir calismada, kisa mesafe yiiziiciilerinde (15,176+0,8 vas) 2 ay siire ile uygulanan
antrenman programinin, aerobik ve anaerobik kapasiteye etkisi arastirilmistir. 8x100m ve 5
adet artirmali yiizme temposu (%75, %85, %90, %95, %100) verilmistir. Antrenman &ncesi ve
sonrast LA ve yiizme hizi karsilastirildiginda, aerobik kapasitesinin antrenmanla beraber artis
gosterirken, LA degerlerinin dustiigii gozlenmistir®. Karatosun®, erkek atletler (22,4+1,45 wil
yas ortalamasinda) tizerinde yaptig: calismada, sporculara 30 sn wingate anaerobik giic testi
uygulanmis ve istirahat, testten hemen sonra ve test bitiminden 20 sn sonra LA degerlerini
almustir. Sporcularin LA artis degeri %60 diizeyinde anlamli bulunmustur (p<0,01). Yukaridaki
literatiir incelendiginde maksimal egzersizle laktik asit degerinin arthig gériilmektedir. Yapilan
bu calismada da elde edilen sonuclar literatiirle benzesmektedir.

Eldeki calisma sonucunda tespit edilen maksimal O, tiiketimi (Max VO, 45.3+3.3
ml.kg/dk), Anaerobik gii¢ (88.4+7.1 kg.m/sn) ve dikey sicrama (29.1+2.3 cm) ortalama
degerler ilgili literatiir ile benzerlik icerisindedir. Tsunawake ve arkadaslari (16), 17.4 vil yas
ortalamasina sahip Japon okullar arasi miisabakaya katilan bayan voleybolcularin max. VO,
degerlerini 46.5+2.9 ml.kg/dk, Fransa bayan milli takim oyuncularimin 44.5ml.kg/dk, Amerika
diinya iiniversite oyunlari bayan takiminin ise 50.6ml.kg/dk oldugunu belirlemistir. Hakinken®
ise Finlandiyali bayan voleybolcularin sezon icerisinde max VO, degerleri ortalamasim 48.1
ml.kg/dk, dikey sicrama ortalamalarini ise 31.6cm. olarak tespit etmistir. Diger bir arastirmada
ise Amerika bayan milli takim oyuncularinin max VO, degerleri 43.2 ml. kg/dk olarak
bulunmustur®®.

Sonug olarak; egzersizi sinirlayan faktérlerden biri olan kan laktat birikimi, Tiirk genc milli
bayan voleybol takiminin maksimal aerobik yiikklenme sonrasi istirahat degerinden %377
oraninda artis gostererek 11,7+3,7 mmol/L ye ulasmustir. Ayrica voleybolcularin max VO, ve
anaerobik gii¢ degerleri ilgili literatiirle benzerlik icerisindedir.
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2002-2003 SEZONU
DEPLASMANLI TURKIYE VOLEYBOL 1. LiGINDE
OYNAYAN BAYAN SPORCULARIN
MENSTRUEL DURUMLARININ
DEGERLENDIRILMESIi

F. Filiz COLAKOGLU *
Banu CAN *
Giilfem ERSOZ **

OZET

Bu calisma, 2002-2003 sezonu deplasmanli Tlrkiye voleybol 1. liginde oynayan bayan sporcularin menstruel
durumlarini degerlendirmek amaciyla yapilmigtir.

Arastirmanin evrenini, 2002-2003 sezonu deplasmanli Tirkiye voleybol 1. liginde oynayan toplam 168 bayan
sporcu olusturmaktadir. Orneklemini ise 2002-2003 sezonu deplasmanii Tiirkiye voleybol 1. liginde miisabakalara
katilan ve random yéntemiyle secilen toplam 56 bayan sporcu olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araci
olarak sporcularin demografik bilgilerini ve menstruel durumlarini belirlemeye ydnelik 37 sorudan olusan bir anket
uygulanmigtir. Anketlerden elde edilen verilerin iki ya da daha ¢ok degiskene iliskin frekans dagilimlari ¢ikarilmig,
spora baslama yasi ile menstruel siklus dizeni ve antrenman sikligi (saat/hafta, gtin/hafta) ile spordan
kaynaklanan menstruel problem ve menstruel siklus diizeni arasindaki iliskiler igin chi kare testi uygulanmistir.
Verilerin degerlendiriimesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda "SPSS 10.0" istatistik paket bilgisayar
programi kullanilmustir.

Arastirma bulgularina gére, sporcularin fiziksel ézellikleri yas, vicut agirligi ve boy uzunlugu olmak lzere
sirasiyla 22,66+4,96 yil, 68,07+6,32 kg, 181,85+5,56 cm olarak tespit edilmistir. Voleybolcularin antrenman
sikliklari ile (gln/hafta), (saat/hafta) menstruel diizen durumlari arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir
(x*=0,054, p>.05, x°=3,73, p>.05). Sporcularin antrenmana baslama yaslari ile menstruel diizen durumlari
arasinda anlamii bir iliski tespit edilememistir (y°=4,33, p>.05). Voleybolculardan menstruasyonun sportif aktivi-
teyi fiziksel olarak etkiledigini belirtenlerin orani %32,1, psikolojik olarak etkiledigini belirtenler %44,7 ve hi¢
etkilemedigini belirtenlerin orani %23,2 olarak tespit edilmistir. Sporcularda amenore ve oligomenore orani
%30,8 olarak belirlenmistir.

Sonug olarak bayan voleybolcularda, sporun menstruel periyodu degistirmedigi ve menstruasyonun sportif
aktiviteyi daha ¢ok psikolojik olarak etkiledigi séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, Menstruasyon Diizensizlikleri, Performans.

Gelis tarihi: 05.03.2004; Yayina kabul tarihi: 10.01.2005
*  Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA
** Ankara Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA
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INVESTIGATION OF MENSTRUAL CIRCUMSTANCES OF
WOMEN VOLLEYBALL PLAYERS WHO PLAYED
IN TURKISH 1. LEAGUE
THROUGH 2002-2003

ABSTRACT

This study was done to evaluate menstrual circumstances of volleyball players who played inTurkish 1. league
through 2002-2003.

The universe of this study was 168 female volleyball players played through 2002 -2003 Turkish 1. league.
Sample group consisted of 56 players who were selected randomly from Turkish 1. league through 2002-2003.
Data collection was done by using a questionnaire which included 37 questions with demographic information
and menstrual circumstances. Data, taken from questionnaire, evaluated by two or more variables’ frequency
distribution. For relations between sports starting age and menstrual cycle, training frequency and menstrual
problems coming from sports, Qi square test was applied. To evaluate and calculate the data SPSS 10.0 statistic
program was used.

As a result of this study, players’ physical characteristics as age, body weight and height are as follows;
22.66+44,96 years, 68,07+6,32 kg, 181,85+5,56 cm respectively. Any significant relation was not found between
training frequency (day/weeks), (hours/week) and menstrual circumstance (y°= 0,054, p>.05, y°=3,73, p>.05)
respectively. There was no significant relation between players’ sports starting age and menstrual circumstance
(1°=4,33, p>.05). It was found that players who mentioned that the effects of menstruation on physical sports
activity were 32, 1%, psychological effects were 44,7% and no effect was 23,2%. Ratio of amenore and
oligomenore of players were found as 30,8%.

We may conclude that; the effects of volleyball on menstrual cycle is insignificant for volleyball players and it
effects sportive activity by psychological way.

Key words: Volleyball, Menstruation Disorders, Performance.

GIRIS
Son zamanlarda bayan sporcularda gériilen bireysel ve takim sporlarindaki basari, icinde

bulundugumuz cevre ve toplumsal kosullarin degismesiyle birlikte sportif aktivitelere bayanlarin
katihimlar: artmistur.

Menstruasyon hos olmayan fizyolojik bir akintidir ve korunmawy gerektirir. Bu akinti kan,
mukus ve l6kositlerden olusur. Menstruasyon olayi kadinlar ile erkekler arasindaki en énemli
fizyolojik farkliliklardan birisi olup normal olarak 11-15 yaglan arasinda baslamaktadir3-212429),
Bazi arastirmalar sonucunda da menars baslamadan 6nce yapilan yiiksek siddetli antrenmanlarin
menars yasint geciktirdigi belirtilmektedir®®.

Menstruel siklus boyunca basta endokrin sistem olmak iizere kadin viicudunda bir takim
degisiklikler olmaktadir®®. Bayan sporcularin en énemli sorunlardan biri menstruasyondur.
Gerek antrenman gerekse yarisma donemlerinde menstruasyon cesitli zorluklara yol acabilir.
Bayanlarda siklikla goriilen fonksiyonel bozukluklar ve agrihi adet gérme gibi diizensizlikler
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sportif performanst olumsuz yénde etkileyebilir®®. Bircok arastirmalarda yiiksek yogunlukdaki
antrenman yapanlarda yaygin primer amenore durumu spor yapmayanlara gore yiiksek cikarken,
primer dismenore ise, sporcularda daha diisiik ¢cikmigtir®®.

Chan ve arkadaslar®, yaptiklan calismalarda dismenore (agrili adet) ve premenstrual
sendromun sporcularda ve sporcu olmayan bayanlarda aym oranda gériildiigii belirtmektedirler.
Ayni zamanda sporun agri ve 6édemi azalttigini da bildirmektedirler.

Doolittle ve arkadaslari®, sporcularda fiziksel performansin, menstrual siklusa bagh olmadigin
ve menstruasyonun performansi etkilemedigini belirtmislerdir. Dibrezzo ve arkadaslan® yaptiklari
calismada da, menstruasyon o©ncesinde, esnasinda ve sonrasinda dinamik kuvvet ve is
performansim arastirmuglar ve belirlenen dénemler arasinda anlamh bir fark bulamamuslardir.
Karacan® ise yaptigi calismada, menstruasyona ii¢ giin kala fiziksel, psikolojik ve davranissal
degisikliklerin yasandigi, premenstrual sendromun performansi belirleyici 6zelliklerden olan
dikkat, konsantrasyon, motivasyon, siirat ve cabukluk yetilerini olumsuz yonde etkiledigini
tespit etmistir.

Menstruel sikluslardaki diizensizlikler bayan sporcular icin problem olabilmektedir. Bu
diizensizlikler egzersizden kaynaklanan diizensizlikler ise sportif performansi ne derecede
etkileyip etkilemedigi konusu da tam aydinlatilamamustir.

Bu bilgilerden yola cikarak cahismada, 2002-2003 sezonu deplasmanlh Tiirkiye voleybol
1 liginde oynayan bayan sporcularin menstruel sikluslarindaki diizensizliklerini ve menstruasyonun
performansa etkisinin olup olmadiginin belirlenmesi amaglanmustir.

GEREC VE YONTEM

Arastirmanin evrenini, 2002-2003 sezonu deplasmanl Tiirkiye voleybol 1. liginde oynayan
toplam 168 bayan sporcu olusturmaktadir. Orneklemini ise 2002-2003 sezonu, deplasmanli
Tiirkiye voleybol 1. liginde miisabakalara katilan ve rast gele secilen toplam 56 bayan sporcu
olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak sporcularin demografik bilgilerini ve
menstrual durumlarini belirlemeye yénelik 37 sorudan olusan bir anket uygulanmistir. Uygulanan
anket alamn uzmanlarinin da goriis ve &nerileri alinarak arastirmaci tarafindan gelistirilmistir.
Anket 2002-2003 sezonu deplasmanh Tiirkiye voleybol 1. liginde oynayan bayan voleybolculara
uygulanmistir. Anketlere son sekli verilmeden 19 kisilik bir grup da 6n uygulama yapilmis ve
tekrar incelenerek uzman gorisleri alinarak son sekli verilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde
ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda "SPSS 10.0" istatistik paket bilgisayar programi
kullanilmustir. Anketlerden elde edilen bazi verilerin aritmetik ortalamalari, standart sapmalari
(standart hatalari) hesaplanmustir. [ki ya da daha cok degiskene iliskin frekans dagilimlari cikarilmis,
spora baslama yasi ile menstruel siklus diizeni, antrenman siklig1 (saat/hafta, giin/hafta) ile
spordan kaynaklanan menstruel problem ve menstruel siklus diizeni arasindaki iligkiler icin chi
kare testi uygulanmustir.
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BULGULAR

Bayan voleybolcularin menstruel durumlarinin degerlendirilmesi amaciyla yapilan bu calismada
katihmcilarn fiziksel ézellikleri tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1: Voleybolcularin Fiziksel Ozellikleri

Yas (yil) Viicut Agirhgi (kg) | Boy Uzunluklari (cm) | Menars Yasi (yil) | Spora Baslama Yasi (yil)
22,66+4,96 68,07+6,32 181,85+5,56 13,21+1,18 11,12+1,92

Tabloya bakildiginda, voleybolcularin fiziksel dzellikleri yas, viicut agirliklan, boy uzunluklari,
menars yast, spora baslama vaslar siraswyla; 22,66+4,96 vil, 68,07+6,32 kg, 181,85+5,56
cm,13,21+1,18 yil 11,12+1,92 il oldugu goriilmektedir.

Voleybolcularin spora baslama yaglan ile spordan kaynaklanan menstruel problem durumlarinin
dagilimi tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 2: Spora Baslama Yas: ile Spordan Kaynaklanan Menstruel Problem Durumlarinin

Dagilimi
Spordan Kaynaklanan Menstruel
Spora B?;:?ma Yagi Problem Durumu Toplam
Var Yok

9-11 Yas f 7 24 31
% 22,6 77,4 100,0

12-14 Yas f 2 20 22
% 9,1 90,9 100,0

15 Yas ve ustl f - 3 3
% - 100,0 100,0

Toplam f 9 47 56
% 16,1 83,9 100,0

Tablo 2'ye gore, voleybolcularda spordan kaynaklanan menstruel problemler en fazla
%22,6’lik oranla 9 -11 yaslar1 arasinda goriiliirken, 15 yas ve {istii grup da spordan kaynakla-
nan menstrual problemlere rastlanamamustir.

Bayan voleybolcularin antrenman sikligi ile spordan kaynaklanan menstruel problemleri-
ne iliskin bulgular tablo 3’de gésterilmistir.
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Tablo 3: Antrenman Sikhigi ile Spordan Kaynaklanan Menstruel Problem Durumlarinin

Karsilastirilmasi
Spordan Kaynaklanan Menstruel
Antrenman Sikhigs Problem Durumu Toplam
(giin/hafta)
Var Yok
3-5 f 1 6 7
% 14,3 85,7 100,0
6-7 f 8 41 49
% 16,3 83,7 100,0
Toplam f 9 47 56
% 16,1 83,9 100,0

¥2=0.019  sd=1  P=0.891

Voleybolcularin  antrenman  sikliklarnt (giin/hafta) ile spordan kaynaklanan menstruel
problemleri arasinda anlamh bir iliski bulunamamustir (p>.05).

Katihmcilarin spora baslama yasi ile menstruel siklus diizeninin karsilastirilmasi tablo’4 de
gosterilmistir.

Tablo 4: Spora Baslama Yas: ile Menstruel Siklus Diizeninin Karsilastirilmasi

Menstruel Siklus
Spora B(ayslll)amaYasl Diizeni Toplam
Dizenli Diizensiz
9-11 Yas f 20 1 31
% 64,5 35,5 100,0
12-14 Yas f 19 3 22
% 86,4 13,6 100,0
15 Yas ve ustl f 3 - 3
% 100,0 - 100,0
Toplam f 42 14 56
Y% 75,0 25,0 100,0

7?=4.33 sd=2  P=0.115

Tabloya bakildiginda, voleybolcularin spora baslama yaglari ile menstruel siklus diizenleri
arasinda anlamh bir iliski olmadig1 goriilmektedir (p>.05). Bununla birlikte voleybolcularin
menstruel siklus diizenleri olanlarin oram 9-11 yas grubunda %64,5 iken bu oran 12-14 yas
grubunda %86,4 ve 15 yas tistiinde ise % 100,0’e ulastigi gériilmektedir.
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Voleybolcularin antrenman sikhdr ile menstruel siklus diizenlerine iligkin veriler tablo 5’de
gosterilmistir.

Tablo 5: Antrenman Sikhigi ile Menstruel Siklus Diizeninin Karsilastirilmasi

Antrenman Sikligi Menstruel Siklus Diizeni Toplam
(gtin/hafta) Dizenli Diizensiz

3-5 f 5 2 7
% 71,4 28,6 100,0

6-7 f 37 12 49
% 75,5 245 100,0

Toplam f 42 14 56
% 75,0 25,0 100,0

%°=0.054 sd=1 P=0.816

Yukaridaki tablodan da izlenebilecegi gibi, sporcularin antrenman sikhdi ile (giin/hafta)
menstruel siklus diizenleri arasinda anlamh bir iliski tespit edilememistir (p>.05). Menstruel siklus
diizenlerinin karsilastirlmasi agisindan bakildiginda 3-5 giinlikk antrenman sikhdmna sahip olanlarin
% 71,4'niin diizenli % 28,6’sinin diizensiz, 6-7 giinlik antrenman sikhgina sahip olanlarda ise
%75,5nin diizenli % 24,5'nin ise diizensiz bir menstruel dénemi yasadiklan gézlenmistir.

Sporcularin antrenman siklig ile spordan kaynaklanan menstruel problem durumlarinin
dagilimi tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6: Antrenman Sikhig: ile Spordan Kaynaklanan Menstruel Problem Durumlarinin Dagilimi

Spordan Kaynaklanan Menstruel
Antrenman Sikligi Problem Durumu Toplam
(glin/hafta)
Var Yok
7-10 f - 4 4
% - 100,0 100,0
11 -13 f 3 17 20
% 15,0 85,0 100,0
14 -16 f 1 7 8
% 12,5 87,5 100,0
17 -20 f 5 19 24
% 20,8 79,2 100,0
Toplam f 9 47 56
% 16,1 83,9 100,0
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Spordan kaynaklanan menstruel problemler en fazla %20.8’lik oranla haftada 17-20 saat
antrenman yapan voleybolcularda goriiliirken 7-10 saat antrenman yapanlarda menstruel prob-
leme rastlanamamustr.

Katiimcilarin antrenman sikh@i ile menstruel siklus diizeninin karsilastirilmasi tablo 7’de
verilmistir.

Tablo 7: Antrenman Siklig1 ile Menstruel Siklus Diizeninin Karsilastirilmasi

Antrenman Sikiigi Menstruel Siklus Diizeni Toplam
(glin/hafta) Duzenli Diizensiz

7-10 f 3 1 4
Y% 75,0 25,0 100,0

11-13 f 13 7 20
% 65,0 35,0 100,0

14-16 f 5 3 8
% 62,5 37,5 100,0

17-20 f 21 3 24
% 87,5 12,5 100,0

Toplam f 42 14 56
% 75,0 25,0 100,0

¥2=3.73 sd=3  P=0.292

Antrenman sikligi ile (saat/hafta) menstruel siklus diizeni arasinda anlamli bir iligki
belirlenememistir (p>.05). Bununla birlikte menstruel siklus diizensizliklerinin en fazla
%37,5’lik bir oranla 14-16 saat antrenman vyapanlarin yasandidi, menstruel siklus
diizensizliklerinin en azi ise % 12,5’lik bir oranla 17-20 saat antrenman yapanlarda oldugu
goriilmektedir.

Voleybolcularin spora baslama yasi ile sportif aktivitenin menstruel periyodu etkileme durumu
tablo 8’de gosterilmistir.
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Tablo 8: Spora Baslama Yas: Ile Sportif Aktivitenin Menstruel Perivodu Etkileme Durumlarinin

Dagilim
Sportif Aktivitenin Menstruel
Spora Ba§llama Yas! Periyodu Etkileme Durumu Toplam
i) Degistirdi Degistirmedi

9-11 Yas f 8 23 31
% 25,8 74,2 100,0

12-14 Yas f 4 18 22
% 18,2 81,8 100,0

15 Yas ve Ustl f 1 2 3
% 33,3 66,7 100,0

Toplam f 13 43 56
% 23,2 76,8 100,0

Arastirmaya katilan voleybolcularda sportif aktivitenin menstruel periyodu degistirme oram
en fazla %33,3’le spora baslama yasi 15 yas ve listii olanlarda, en az yogunluk ise %18,2’lik
oranla 12-14 yaslar arasinda spora baslayanlarda goriilmektedir.

Tablo 9: Voleybolcularin Menstruasyon Dénemlerinde Yasamis Olduklar: Sikintilara iliskin

Dagilimlari
Degigkenler f %
Huzursuzluk 14* 25,0
Sinirlilik 31 55,4
Adet Oncesi Aglama Krizleri 5 8,9
veya Esnasinda Yaganan Bulant 3* 5,4
Sikintilarin Dagihmi Karinda Dolgunluk Hissi 24* 42,9
Karinda Agri 32" 57,1
Bas Agrisi 9* 16,1
Bel Agrisi 30" 53,6
Adetten 1-3 glin dnce 33 63,6
Menstruel Sikintilar Adetten 4-7 glin dnce 2 3,8
Hangi Dénemlerde Gérullyor detin 1.-3. glinu 15 28,8
Adet sUresince 2 3,8
Spora Basladiktan Sonra Adet Ile ilgili Problem Evet 9 16,0
Yasayip Yasamamalarina iliskin Dagilim Hayir 47 84,0
3-5 glin é6nce 3 23,0
Menstruel 3-5 glin sonra 4 30,8
Dizensizliklerin 1-2 ay ge¢ 4 30,8
Dagihmi 3-6 ay gec 1 7,7
6 aydan ge¢ 1 7,7

N: 56
*Katilimcilar birden gok secenek isaretlemiglerdir.
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Voleybolcularin menstruasyon dénemlerinde yasamis olduklan sikintilara iliskin dagiimlar-
na bakildiginda %55,4’{inlin adet 6ncesi veya esnasinda sinirli oldugu, %63,6’simin menstruel
sikintilar1 adetten 1-3 gilin 6nce yasadigi, %16,0’sinin spordan kaynaklanan adet problemi ol-
dugu belirlenmis ayni zamanda %30,8nin oligomenore ve amenore oldugu tespit edilmistir.

Menstruel déneme ait sikintilardan en fazla karinda agri semptomunun yasandigi (%57,1),
bu sikintilarin en fazla adetten 1-3 giin énce gériildiigii (%63,6) ve spordan kaynaklanan adet
diizensizliklerinden en fazlasinin (%77,8) adet giinlerinde gecikme oldugu belirlenmistir.

Tablo 10: Voleybolcularin Menstruel Donemde Miisabakaya Girme Durumlari, Menstruel
Sikintilarin Siklhigi, Menstruasyonun Sportif Aktiviteye ve Miisabaka Performansina
Etkisi, Menstruel Sikintilar Icin Ila¢c Kullanim Durumu.

Degiskenler f %

Adet déneminde Girer 56 100,0
miisabakaya girme durumu Girmez -

Menstruasyon Her zaman 27 491

sikintilarinin 2-3 ayda bir 12 21,8
sikhgi Cok nadir 16 29,1

Menstruasyonun Fiziksel 18 32,1

sportif aktiviteyi Psikolojik 25 44,7
etkileme durumu Etkilemiyor 13 23,2
Menstruel Sikintilar icin Kullanir 23 411

ilag Kullanim Durumu Kullanmaz 33 58,9
Menstruasyonun miisabaka Etkiliyor 21 37,5
performansina etkisi Etkilemiyor 35 62,5

Aragtirmaya katilan voleybolcularin  %100,0’ti  menstruasyon esnasinda miisabakaya
girdiklerini, % 49,1’si Menstruel déneme ait sikintilar1 her zaman yasadiklarim, %44,7’s1
menstruasyonun sportif aktiviteyi psikolojik olarak etkiledigini ve %58,9’u menstruel sikintilar
icin ilac kullanmadiklarini, %62,5’i menstruasyonun miisabaka performansini etkilemedigini
belirtmislerdir.

TARTISMA

2002-2003 sezonu deplasmanh Tiirkiye voleybol 1. liginde voleybol oynayan, bayan spor-
cularin menstruel durumlarin tespit etmek ve menstruasyonun sportif aktiviteye etkisini belirle-
mek, amaciyla yapilan bu calisma toplam 56 bayan voleybolcu tizerinde yapilmustir.
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Sporcularin yas, viicut agirhklar, boy uzunluklar, menars yast ve spora baslama yaglarinin
ortalamalar sirasiyla 22,66+4,96 yil, 68,07+6,32 kg, 181,85+5,56 cm, 13,2+1,18 v,
11,12+1,92 yil olarak tespit edilmistir.

Kovalcikova® yapmis oldugu calismada, kadinlarin menstruel yaslarin1 ve menstruel
gelisimlerini incelemis, sporcularin sedanterlere gére menars yasinin geciktigini tespit etmistir.
Danscilar ve cimnastikgiler tizerinde yapilan calismalarda menars yaslarinin diger branslara gére
daha ge¢ oldugu tespit edilmistir®. Puberte déneminden énce yapilan yogun fiziksel aktivitelerin
menars vasint geciktirdigi, sporcu bayanlarda egzersizle yiiksek enerji harcanmasi sonucunda,
viicut yag yiizdesinin ve viicut agirhgimin diistiigii ve bu durumun menars yasini geciktirdigi kabul
edilmektedir®.

Voleybolcularda spordan kaynaklanan menstruel problemler en fazla %22,6’lik oranla 9-11
yaslar arasinda spora baslayanlarda goriiliirken, 15 yas ve istiinde spordan kaynaklanan
menstruel problemlere rastlanamamustir. Karacan ve Colakoglu®’ nun yapmis olduklar: calismada,
spordan kaynaklanan menstruel problemlerin en fazla kayakgilarda ve ritmik cimnastikgilerde
(sirasiyla %75, %70) en az (%5,3) tackvandocularda oldugunu tespit etmislerdir. Ritmik cimnastik
ve kayak kros diisiik viicut agirhg ve viicut yag yiizdesi ile yapilan sporlardir. Dolayisiyla bu
branslarda spordan kaynaklanan menstruel problem oranimin fazlah@: viicut agirliklarinin ve yag
oranlarinin azhigindan kaynaklanmis olabilecegini bildirmislerdir.

Voleybolcularin antrenman sikliklar1 (giin/hafta) ile spordan kaynaklanan menstruel
problemleri arasinda anlamli (P>0.05) bir iliski bulunamams ve en fazla spordan kaynaklanan
menstruel problemler % 16,3’lilk oranla 6-7 giin antrenman yapan sporcularda tespit edilmistir.
Agir egzersizler sporcular icin bir risk faktérii olabilmektedir. Yogun egzersizler hipotalamik
diizensizliklere sebep olabilmekte, reprodiiktif anormallikler de menars yasinin gecikmesine,
primer, sekonder amenoreye ve oligomenoreye neden olabilmektedir®!-29.

Erdely™® menstruel dénemin degisik evrelerinde performansin nasil etkilendigini 540 bayana
anket uygulayarak arastirmustir. Anket sonuglarina gére bayanlarin %31’i adet 6ncesi ve adet
déneminde performanslarmin azaldigim, %15’i adet déneminde performanslannin arthgini ifade
etmistir. Menstruasyon éncesi ve menstruasyon déneminde sportif performansin daha koétii
oldugu sonucuna varmustir.

Voleybolcularin menstruel siklus diizensizlikleri en fazla % 28,6’ lik oranla antrenman sikhgi
3-5 giin olanlarda gériiliirken, en az % 24,5’lik oranla 6-7 giin olarak belirlenmistir. Sporcularin
antrenman sikhg ile (saat/hafta) menstruel siklus diizenleri arasinda anlamh (P>0.05) bir iliski
bulunamamus ve en fazla diizensizlik % 37,5’lik oranla 14 -16 saat antrenman yapan sporcularda
goriilmiistiir. Kin ve arkadaslan®® degisik branslardaki toplam 103 sporcuda, menstrual
diizensizlikleri olanlar1 % 45,6 diizenli olanlar ise %54,3 olarak tespit etmislerdir.
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Jurkowski ve arkadaslan' tarafindan yapilan bir calismada calisma gruplarinin yorucu egzersiz
siirelerini luteal fazda uzatabilecekleri belirtmislerdir. Bu durum luteal faz da &strojen ve
progesteron seviyelerinin yiiksek olmasindan kaynaklandigini; 6strojen ve progesteronun glikoz
sentezi ve glikoz kullanimini arttirdigini 6ne stirmiislerdir.

Menstruasyon éncesinde veya esnasinda yasanan sikintilardan en fazla karinda agr (%57,1)
ve sinirlilik (%55,4) semptomunun yasandigi, bu sikintilarin en fazla adetten 1-3 giin énce
goriildugi (%63,6) ve %16,0’sinda spordan kaynaklanan adet problemi oldugu belirlenmis, ayni
zamanda oligomenore ve amenoresi olan voleybolcularin orani %30,8 olarak tespit edilmistir.
Yapilan baska bir arastirmada menstruel déneme ait agn ve ddemlerin performansa olumsuz
yonde etkilerinin sporcu olup olmamaya gore farkhlik gostermedigi belirtilmistir®®.

Kanaley ve arkadaglar™® amenore rahatsizhd: olan ve olmayan bayanlarin menstruel faz,
folikiiler ve luteal dénemlerinde submaksimal egzersizin kortizol diizeylerine etkisini arastirmuslar
ve amenoreik atletlerde kortizol cevabi daha yiiksek bulmuslardir. Beals® ise elit bayan
voleybolcularda beslenme aliskanliklari, beslenme durumu ve menstrual fonksiyonlar tizerine
yapmis oldugu calismada, amenore gériilme oraninit % 17,0 olarak, oligomenore ve diizensiz
adet goriilme oranmni ise %13,0 ve % 48,0 olarak belirtmislerdir.

Bu calismada, spordan kaynaklanan menstruel problemler en fazla %20.8'lik oranla haftada
17-20 saat antrenman yapan voleybolcularda goriiliirken 7-10 saat antrenman yapanlarda
menstrual probleme rastlanamamistir. Antrenman, énemli bir stres faktérii yerine gecer ve
kanama diizensizliklerine neden olabilir. Haftada 50 km’ den fazla kosu antrenmam yapan
bayanlarda cesitli diizensizlikler gériilebilir. Bu diizensizliklerin en agir1 amenore seklinde belirir.
Yapilan bir calismada bayan sporculardaki amenore sikhigi % 0-50 arasinda degisen oranlarda
oldugunu bildirmektedirler®®.

Voleybolcularda sportif aktivitenin menstrual periyodu degistirme orani, en fazla %33,3’liik
oranla spora baslama yast olan 15 yas ve iistiinde, en az %18,2’lik oranla 12-14 yaslan arasinda
spora baslayanlarda gériilmektedir. Constantini ve Warren® yiiziiciilerde menstruel diizensizlikleri
arastirmislar ve menstruel diizensizligi olan yiiziiciilerin, viicut yag yiizdesinin kontrol grubuna
gore daha diisiik oldugunu tespit etmislerdir. Bir baska calismada ise, ritmik cimnastik ve kayak
kros gibi sporlarin diisiik viicut agirhgi ve viicut yag yiizdesi ile karakterize sporlar oldugu
dolayisiyla bu branslarda spordan kaynaklanan menstruel diizensizlik oraninin fazlahg, viicut
agirhginin ve yag oranlarinin azalmasindan kaynaklanabilecegi belirtilmistir. Bu tip sporlarda,
sporsal verim diizeyinin dustk viicut agirhgr ve bransa 6zgii ideal kilo ile saglanabilecegi kanist,
besin alimmi sinurh bir hale getirmektedir. Baslangicta, besin aimindaki kisitlama yag depolarinin
gereksiz yikima ugramasi ve viicudun kendi depolarini kullanmasi bakimindan basaril olabilir.
Fakat antrenmanlara bagli asir1 bedensel yiiklenmelerle birlikte metabolizmada protein
yedeklerinin de tamamen bosalmasi sonucunda cinsellik hormonlarindaki, hiicre tiretiminin
engellenebilecegdi ve mensin kesilebilecedi belirtilmektedirt*-6-2%-2129,
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Voleybolcularin hepsi menstruasyon esnasinda miisabakaya girdiklerini, % 49,1’i menstruel
déneme ait sikintilan her zaman yasadiklarini, %44.7’si menstruasyonun sportif aktiviteyi
psikolojik olarak etkiledigini ve %58,9’u menstruel sikintilar icin ila¢ kullanmadiklarini, %62,5’i
menstruasyonun miisabaka performansim etkilemedigini belirtmislerdir. Sikliis bozukluklarimn
nedeni olarak, psikolojik stresin en énemli etiyolojik faktér oldugu belirtilmektedir®.

Wearing®® performansin menstruasyonun cesitli evrelerinde nasil etkilendigini arastirmis ve
en koétii performansin adet déneminde ortaya ¢iktigini, en iyi performansin da kalca gii¢
fleksiyon ve ekstensiyon testlerine gére menstruasyon sonrasinda oldugunu belirtmistir.
Higgs ve Robertson®® menstruasyon o©ncesinde ve menstruasyon esnasinda sportif
performansta herhangi bir degisiklik tespit edememislerdir.

Carol ve Thomas® 62 sporcu ile 88 sedanter bayanin menstrual diizensizliklerini arastirmislar,
sporcularin %50’sinde menstruel evrede performanslarinin olumsuz yénde etkilendigini belirtmisler.
Ertas ve Ers6z"? bayan yiiziiciilerde, farkli menstruasyon dénemlerinin, secilmis performans
kriterlerine etkileri tizerine yaptiklar arastirmada, 6l¢tim giinlerine gére dikey sicramalar arasinda
anlamh fark bulmuslar. Bununla birlikte dl¢ctim giinlerine gére, 25 m. serbest yiizme dereceleri
arasinda 2. giin ile 26. giin dereceleri arasinda anlamli fark bulmuslardir.

Sonug olarak, 2002 - 2003 sezonu, deplasmanh Tiirkiye voleybol l.liginde oynayan bayan
sporcularinda, bir takim menstruel diizensizlikler ve menstruel déneme ait sikintilar gériilmektedir.
Calismamiza katilan voleybolcular, genelde yiiksek yogunlukta antrenman yapmaktadirlar.
Puberte déneminden énce yapilan yogun fiziksel aktivitelerin menars yasini geciktirdigi, sporcu
bayanlarda egzersizle yiiksek enerji harcanmasi sonucunda, viicut yag vyiizdesinin ve viicut
agirhginin diistiigii goriilmektedir. Bu durum hipotalamik diizensizliklere sebep olabilmekte ve
reprodiiktif anormallikler de menars yasinin gecikmesine, primer, sekonder amenoreye ve
oligomenoreye neden olabilmektedir. Antrenman, énemli bir stres faktorii yerine gecer ve
kanama diizensizliklerine neden olabilir. Calismamiza katilan voleybolcular, menstruasyonun
sportif performansi daha ¢ok psikolojik yonden olumsuz olarak etkiledigini, menstruel déneme
ait sikintilar ve ayni zamanda kanama diizensizliklerinin oldugunu belirtmislerdir. Bu
olumsuzluklara ragmen menstruel dénemde miisabakaya hepsi katildiklarini bildirmislerdir.
Voleybolcularda, menstruel siklusdaki sikayetlerin psikolojik olmast, bu konunun énemsenmesi
gerektirdigini diistindiirmektedir. Béylece, menstruasyonun sportif performanstaki olumsuz
psikolojik etkileri azaltilabilinir. Ayni zamanda puberte déneminden énce yapilan yogun fiziksel
aktiviteler sirasinda menstruel siklus diizensizliklerinin yakindan izlenmesi ve antrenman siddetinin
bu durum g6z éniine alinarak ayarlanmasi 6nerilebilinir. Béylece menars yasinin ge¢ikmesinin
Onlenmesi ile birlikte menstruel diizensizlikler ve menstruel déneme ait sikintilar da azaltilabilinir.

62




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), X (2005), 1 : 51 - 64

KAYNAKLAR
1. Arena, B., Maffulli, F., Morleo, M. A.; "Reproductive Hormones and Menstrual Changes with Exercise in
Female Athletes", Sports Med., 1995,19(4):278-287.

2. Beals, K.A.; "Eating Behaviors, Nutritional Status, Menstrual Function in Elite Female Adolescent Volleyball
Players", J.Am Diet Assoc, 2002,102 (9):1293 — 1296.

3. Brooks, Gunn, J., Warren, M., P., Hamilton , L., H.; "The Relation of Eating Problems and Amenorrhea in
Ballet Dancers" Med. Sci. Sports Exercise, 1987,19,41- 44.

4. Carol, A., Thomas, E.; "Menstrual Disordders Among Intercollegiate Athletes and Non- Athletes: Perceived
Impact on Performance”, Athletic Training, JNATA, 1991,26.

5. Chan, K.M., Wong, M.V.; "The Effect of Dance Training on Menstrual Function in Collegiate Dancing
Students", Aust. N. 2. J. Obstet Gynaecol, 1995,35(3):304-309.

6. Christiansen, C., Hetland, M.L., Haarbo, J.; "Body Composition and Serum Lipids in Female Runnurs:
Influence of Exercise Level and Menstrual Bleeding Pattern”, Eur. J. Clin. Invest. 1995,25(8):533 -558.

7. Constantini, N. W., Warren, M.P.; "Menstrual Dysfunction in Swimmers: A Distinct Entitiy", J. Clin.
Endocrinol Metab., 1995,80(9):2740-2744.

8. Dibrezzo, R. O., Fort, I.; "Dynamic Strength and Work Variations During Three Stages of The Menstrual
Cycle", Year Book of Sports Medicine, 1990,12(3):30-32.

9. Doolittle, T.T., Engebretson, J.; "Performance Variations During The Menstrual Cycle" J. Sports Med.
Phys. Fittness, 1972,12, 54-58.

10. Dusek, T.; "Influence of High Intensity Training on Menstrual Cycle Disorders in Athletes", Croat Med.
J., 2001,42(1):79-82.
11. Erdely, G. J. ; " Gynecological Survey of Female Athletes", J. Sports Med., 1962, 2, 174-179.

12. Ertas, B., Ers6z, G.; "Bayan Ylziculerde, Farkli Menstruasyon D&nemlerinin, Segilmis Performans
Kriterlerine Etkileri", 7. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi, Seminer Kitabi, 27-29 Ekim 2002-Antalya, 213.

13. Fox, Bowers, Foss; Beden Egitimi ve Sporun Fizyolojik Temelleri, Ceviri: Mesut Cerit, Bagirgan Yayimevi,
Ankara-1999,331.

14. Ginger, R., Robert, R.; "Diagnosis and Treatment Experiences Of Women With PMS", Research
Quarterly For Exercise And Sport, 1996,19(2):18-23.

15. Glendie, W. ; "Athletic Amenorrhea: Updated Review Athletic Training, 1991,26, 270-273.

16. Higgs, S.L., Robertson, L.A.; "Cyclic Variations in Perceived Exertion and Physical Work Capacity in
Females", Can. J. Appl., 1984,13, 191-196.

17. Jurkowski J. E., Jones N. L., Toews C. L. ; "Effects of Menstrual Cycle on Blood O, Delivery and
Performance During Exercise", J. Appl. Physiol, 1981,51,1493-1499.

18. Kalyon, A.T.; Spor Hekimligi Sporcu Saghg! ve Spor Sakatliklari, 2.Baski, GATA Basimevi, Ankara-
1994,136.

19. Kanaley, J. A., Boileau , R.A., Bahr, J.M., Misner, J.E.; "Cortisol Levels During Prolonged Exercise:
The Inffluence of Menstrual Phase and Menstrua Status", Int. I. Sports Med., 1992,13(4):332-336.

20. Karacan, S.; Bayan Sporcularda Menstruasyon ve Premenstrual Sendromun Bazi Temel Motorik Ozel-
liklere ve Fizyolojik Parametrelere Etkisi, Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitlist, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Yuksek Lisans Tezi, Ankara-2000.

21. Karacan, S., Colakoglu, F. F.; "Turk Elit Bireysel Bayan Sporcularin Menstruel Durumlarinin
Degerlendiriimesi", Turkiye Sosyal Arastirmalar Dergisi, 2003,7(2):193-209.

63




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), X (2005), 1 : 51 - 64

22. Kin, A., Yegdl, I., Cilli, M.; "Sporcu Olan ve Olmayan Bayanlarda Menstruasyona lliskin Bazi Ozelliklerin
Karsilagtinimasi”, 1. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Kongresi, Bildiriler Kitabi, 26-27 Mayis Ankara -
2000,1,159-161.

23. Kovalcikova, J.; "Onset of Menarche and The Menstrual Cycle in Top — Level Volleyball Players", Cesk
Gynekol, 1989,54(10):748-754.

24. Noyan, A.; Yasamda ve Hekimlikte Fizyoloji, 8. Baski, Meteksan Yayinlari, , Ankara-1993,1118,1121.
25. Saragoglu, F.O.; Temel ve Kilinik Bilimleri, 2. Baski, Gunes Kitabevi Yayinlari, Ankara-1989, 572-590.

26. Warren, M.P., Perlroth, N.E.; "The Effects of Intense Exercise on the Female Reproductive System", J.
Endocrinology, 2001,170,3-11.

27. Weber, A.; "Bayan Bir Sporcunun Dénemi Olmali midir?", Atletizm Gunligl, (Geviren:Bahar Akgayer),
1988,5,14-16.

28. Wearing, M.P., Campbell, R.; "The Effect of Menstrual Cycle on Tests of Physical Fitness", J. Sports
Med. Phys. Fitness, 1972,12, 38-41.

64




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), X (2005), I : 65 - 72

AEROBIK DANSIN ORTA YAS BAYANLARDA

BAZI FIZIKSEL - FIZYOLOJiK PARAMETRELER
VE KORONER KALP HASTALIGI
RISK FAKTORLERI UZERINE ETKILERI
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OZET

Yapilan ¢alismanin amaci; 12 haftalik aerobik dans egzersizlerinin orta yas sedanter bayanlarda viicut agirhgi,
istirahat kalp atim hizi, kan basinci, esneklik, viicut yag ylizdesi, anaerobik — aerobik gli¢ gibi bazi fiziksel ve
fizyolojik parametreler ile kolesterol, trigliserit, HDL-K, LDL-K gibi Koroner Kalp Hastaligi risk faktérlerine etkilerini
arastirmakti. Calismaya yas ortalamalari 34.10 +4.28 yil olan toplam 30 sedanter bayan géndillii olarak katilmistir,
katilimeilar, deney (n=15) ve kontrol (n=15) gruplari olmak lizere iki gruba ayrilmigtir. Deney grubu 12 hafta stire
ile haftada 3 gtin % 60 — 80’lik hedef kalp atim hizi ile aerobik dans programina katildi ve her seans 50 dk.
strmdstir. Kontrol grubu ise 12 hafta sire ile sadece giinliik ofis islerini yapmislardir. Deneklerin én ve son
testleri antrenman déneminden bir hafta énce ve sonra yapilmistir. Verilerin istatistiksel analizi gruplarin kendi
6n ve son testlerinin karsilastirmasi, deney ve kontrol grubunun 6n ve son testlerini karsilastiriimasi bagimii ve
bagimsiz gruplarda t testi ile yapilmistir.

Calisma sonunda deney grubunun én ve son testlerinde anlamli farkliliklar gbzlenirken (p<0.01), ézellikle KKH
risk faktorlerini olusturan HDL-K seviyesinde énemli artis,kolesterol, trigliserit ve LDL-K oranlarinda da anlamli
disme (p<0.01) kaydedilmistir. Biitiin bu sonuglar gésteriyor ki; aerobik dans egzersizleri fonksiyonel kapasite
ve kardiovaskiler uyumun gelistiriimesinde ve KKH risk faktérlerinin seviyelerinin kontroliinde alternatif bir
egzersiz programi olabilir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik Dans, Fonksiyonel Kapasite, Koroner Kalp Hastaligi, Serum Lipitleri
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THE EFFECTS OF AEROBIC DANCE ON
SOME PHYSICAL - PHYSIOLOGICAL PARAMETERS AND
CORONARY HEART DISEASE RISK FACTORS IN MIDDLE
AGED FEMALES

ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate the effects of 12 weeks aerobik dance exrcises on some physical
— physiological parameters that were body weight, resting heart rate, blood pressure, flexibility, body fat
percentage, aerobic — anaerobic power and Coronary Heart Disease risk factors that were Cholesterol, TG,
HDL-C and LDL-C in middle aged females. Totally 30 females with 34.10 +4.28 years mean age participated in
this study voluteerly. The sujects were divided into two groups as experiment (n=15) and control (n=15) groups.
Experiment group participated in aerobic dance program with their 60 — 80 % target heart rate for 3 days per
week during 12 weeks and each session continued 50 min. Control group did only their routine office work
during 12 weeks. Pre and post tests of groups were done one week before and after training program. As
statistical analysis of datas, comparison of pre and post test scores within groups and between the groups
were done by paired t test for dependent and independent groups.

At the end of the study, pre and post test scores of experiment group showed significant differences (p<0.01)
especially although HDL-C level which was one of the CHD risk factor significantly increased and the other risk
factors that were TG, Total-C and LDL-C levels sidnificantly decreased (P<0.01). Consequently, all these results
indicated that aerobic dance might be an alternative way to improve functional capacity and cardiovascular
fitness and to control levels of CHD risk factors.

Key Words: Aerobic Dance, Functional Capacity, Coronary Heart Disease, Serum Lipids

GIRIS

Muzik esliginde yapilan dans tiirli egzersizler genellikle aerobik veya aerobik dans olarak
adlandirilirlar ve hizla popliler hale gelmistir (Legwold 1982, Koszuta 1986, Hartung ve
ark.1981). Aerobik dans sirasinda yiiksek kalp atim hizi ve oksijen tiiketimi seviyesine ulasildiginin
goriilmesi, bu tiir egzersizlerin kardiovaskiiler sistem tizerinde olumlu etkilere yol actigi goriistiniin
agirhkh olarak savunulmasina neden olmustur (Castelli ve ark. 1986, Ballantyne ve ark. 1982).
Bir ¢ok calisma, haftada 2 — 4 seans ve 7 — 10 hafta arasinda yapilan aerobik dans egzersizlerinin
maksimal aerobik giicte (Maks VO2) 6nemli gelismelere sebep oldugunu belirtmektedir (Cleary
ve ark.1982, Blessing ve ark.1987). Ayrica baz1 arastirmacilar bu tiir calismalarda az katiimci
veya yetersiz sayida kontrol gruplar gibi metodik hatalara rastlanmasina ragmen elde edilen
ipuclanmin buyik bir kismn aerobik dansin kardiorespiratuar gelisim icin etkili bir antrenman
metodu oldugunu belirtmektedirler (Milburn ve Butt 1983, Nelson ve ark.1988, Parker ve
ark.1989).

Diizenli egzersizin Kisinin fiziksel ve fonksiyonel kapasitesi tizerine yapmis oldugu olumlu
etkinin yani sira, bu tiir egzersizi yapanlarda Koroner Kalp Hastaliklar1 (KKH), hi¢ egzersiz
yapmayanlara gére daha diisiik oranda goriiliir. Bu kisilerde KKH gelistiginde ise daha ileri
vaslarda ve daha diisiik siddette ortaya cikar (Powel ve ark.1987, Ekelund ve ark. 1988, Berlin
ve ark.1990). Antrenmanl ve fiziksel olarak aktif bireylerde antrenmansiz ve sedanter kisilere
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oranla daha diisiik plazma trigliserid (TG), seviyesine ve daha yiiksek, vyiiksek yogunluktaki
lipoprotein kolesterol (HDL-K) seviyesine sahiptirler. Yilksek HDL-K seviyesi de KKH riskinin
diisiik olmasinin bir gdstergesidir (Gettman ve ark.1982, Seals ve ark.1984, Schaberg ve ark
1990).

Yapilan ¢alismanin amaci 12 hafta siire ile yapilan aerobik dans egzersizlerinin orta yas
bayanlarda bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler ile KKH risk faktorleri tizerine etkisini
arastirmaktir.

YONTEM

Calisma Grubu: 12 haftalik aerobik dans egzersizlerinin 28 — 40 yas arasi orta yas bayanlarn
bazi fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri ile KKH risk faktérleri olarak bilinen serum lipid ve lipoprotein
seviyeleri izerine etkisinin arastirildig: bu calismaya yas ortalamalart 34.10 + 4.28 yil olan devlet
memuru olarak calisan 30 sedanter bayan gonilli olarak katildi. Katiimcilar 15 deney ve 15
kontrol grubu olmak tizere iki gruba ayrildilar.

Antrenman Programi : Deney grubu 12 hafta siire ile haftada 3 giin her seans 50 dk olmak
lizere aerobik dans egzersizi yaptilar. Egzersizin siddeti Hedef Kalp Atim Hizi metoduna gére
ayarlandi ve % 60 — 80 arasindaydi. Antrenman programindan énce biitiin deneklere kalp atim
hizlarini en pratik sekilde nasil 6lcecekleri, calisma sirasinda olmasi gereken kendi kalp atim
hizi sinirlan 6gretildi ve calisma sirasinda devamli olarak kendi kalp atim hizlarim kontrol ettiler.
Deney grubuna aerobik dans programinda bir seans 10 dk. 1sinma ve stretching, 30 dk. aerobik
dans, 10 dk. soguma evrelerini icerdi ve aerobik dans boliimiinde miizik esliginde sicrama, diz
cekme, hoplama, jog hareketleri karin hareketleri,kalca hareketleri ve bel hareketlerini icerdi.
Aerobik dans seanslar1 resmi calisma saatleri disinda 12:30-13:30 arasinda havalandirma
kosullari iyi ve tam donanimli spor salonunda deneyimli iki aerobik dans antrenérii tarafindan
vaptirildi.

Kontrol grubu ise 12 hafta boyunca herhangi bir fiziksel aktivite yapmadilar, normal is
verlerindeki rutin gérevlerini yaptilar. Biitiin deneklerden calisma dénemini kapsayan 12 haftahk
donemde normal beslenme aliskanliklarini korumalarn istendi. Antrenman programindan bir
hafta énce ve sonra performans ve kan testleri yapildi.

Ol¢iim Metodlart: Deneklerin viicut agirliklar: hassas elektronik baskiille tizerlerinde body
tayt varken ayakkabisiz olarak, istirahat kalp atim hizi 5 dk sirt iistii yattiktan sonra steteskopla,
hemen ardindan digital tansiyon aleti ile kan basinglari, esneklik Sl¢limti "Otur- Uzan" testi ile,
anaerobik glicleri dikey sicrama degerinden yararlamlarak "Lewis Formiili" ile, aerobik giicleri "
Mekik Kosu " testi ile viicut yag yiizdesi ise Holtain marka skinfold kaliper ile dl¢iilen triseps ve
suprailiak deri kivrimi degerlerinden yararlanilarak "Sloan- Weir" formiilii ile belirlendi (Tamer
2000). Kan testlerini iceren biyokimyasal testler Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Biyokimya
Laboratuvarinda Spectrofotometri cihazinda fotometrik esaslara dayali olarak yapildi.

Verilerin Analizi: Verilerin istatistiksel degerlendirilmesi, gruplarin 6én ve son test skorlarmn
kendi icindeki ve birbirleri ile karsilastirlmasi bagimh ve bagimsiz gruplarda t testi ile yapild.

67




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), X (2005), I : 65 - 72

BULGULAR
Tablo 1: Deney ve Kontrol Gruplarinin Antrenman Prograni Oncesi ve Sonrasi Degerlerinin
Karsilastirilmasi
DENEY GRUBU KONTROL GRUBU GRUPLARIN
(n=15) (n=15) KARSILASTIRILMASI
A.O A.S. t A.O A.S. t
) & Xy Y, Y,y Xi=-Yy | Xa=-Y,
Vicut Agirhgi 66.53 61.80 8.07** 63.06 64.26 -0.23 0.80 -0.50
(kg) +8.97 +7.93 +7.72 +7.83
istirahat K.A.H. 86.86 79.73 6.70** 85.46 83.73 1.50 0.39 -1.59
(atim / dk) +7.56 +4.77 +11.35 +8.44
Sistolik K.B. 114.33 110.00 2.98** 109.66 107.00 | 2.08 1.32 1.04
(mmHg) +10.15 +6.54 +9.15 +9.02
Diastolik K.B. 71.33 67.66 3.21** 66.00 66.66 -1.00 2.20* 0.47
(mmHg) +7.89 +6.22 +5.07 +5.23
Esneklik 33.13 38.13 -9.86** 32.60 32.46 0.31 0.33 3.79**
(cm) +4.01 +3.52 +4.79 +4.58
Dikey Sigcrama 21.40 27.73 -16.84** 22.20 22.33 -0.38 -0.66 4.15**
(cm) +2.94 +3.41 +3.64 +3.69
Anaerobik Gu¢ 67.12 7212 -9.33** 68.63 68.38 0.67 -0.90 1.99
(kgm/sn) +5.24 +6.26 +3.72 +4.21
Aerobik Gii¢ 31.46 37.49 -10.08** 29.93 29.82 0.53 1.88 12.00**
(ml/kg/dk ) +2.73 +37.49 +1.55 +1.74
Viicut Yag % 31.69 24.74 7.87** 30.28 30.07 0.87 -0.53 -6.09**
+3.01 +1.97 +3.03 +2.75
Kolesterol 163.06 151.93 4.96™* 165.26 166.93 -1.00 -1.21 -2.41*
(mg/dl) +35.33 +31.01 +16.03 +14.11
HDL-K 44.06 50.01 -3.57* 46.00 46.33 -0.81 -1.13 -2.84*
(mg/dl) +4.43 +4.11 +4.89 +4.68
LDL-K 127.25 121.40 9.09** 126.67 125.04 0.20 0.61 2.21*
(mg/dl) +17.82 +17.90 +15.41 +14.80
Trigliserid (TG) 111.20 97.86 6.46™* 113.40 112.20 0.20 0.72 -4.21*
(mg/dl) +34.94 +31.23 +16.56 +15.89

A.O = Antrenmanda Once  A.S. = Antrenmandan Sonra
* p<0.05 ** p<0.01

Tablo 1’ de deney ve kontrol grubunu antrenman programi sonunda ki degerleri ve bu
degerlerin karsilastirilast verilmistir. Istatistiksel analiz sonucunda deney grubunun antrenman
éncesi ve sonrasi degerleri arasinda anlamli farkhhk gozlenirken (p<0.01) kontrol grubu ile
deney grubunun antrenman programi dncesindeki degerlerinde énemli farkhliklar yoktur.
Antrenman sonrasinda esneklik, dikey sicrama, aerobik gii¢, vag viizdesi, kolesterol, TG
degerlerinde p<0.01 seviyesinde HDL-K ve LDL-K seviyelerinde ise p<0.05 seviyesinde
anlaml farklihklar gézlenmistir.
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TARTISMA VE SONUC

Yapilan 12 haftalik aerobik dans programi sonucunda deneklerin gézlenen fiziksel, fonksiyonel
ve KKH ile ilgili parametrelerde olumlu yénde degisiklikler tespit edildi. Calismaya katilan ve
antrenman programini 12 hafta boyunca diizenli olarak uygulayan deney grubu bayanlarin
program oncesi 66.53 + 8.90 kg olan viicut agirliklart énemli bir diisme ile 61.80 + 7.93 kg
olmustur (p<0.01). Diizenli ve belli bir siddette yapilan egzersizlerin viicut agirhgimn diisiiriilmesi
veya korunmasinda etkili oldugu pek cok arastirmaci tarafindan desteklenmekle beraber &zellikle
kilolarindan yakinan bayanlara en iyi kilo kontrol yénteminin egzersiz oldugu belirtilmistir
(Campbell ve ark.1984). Ayrica asin kilo KKH riskini arttiran bir faktordiir (Israel 1988).

Calisma sonunda deneklerin istirahat kalp atim hizi ile kan basinclarimin én ve son testleri
karsilastirildiginda deney grubu bayanlarin kalp atim hizlarinda ve kan basinci degerlerinde
anlamh diisme kaydedilmistir (p<0.01). Fakat kontrol grubu ile karsilastinldiginda aralarinda
anlamh bir fark olmadigi gériilmiistiir sadece 6n test diastolik kan basinci degeri deney grubu
bayanlarda kontrol grubuna oranla anlamh derecede yiiksek iken (p<0.05) bu fark son testte
goriilmemektedir. Szmedra ve ark. (1998) yas ortalamalar1 21.00 yil olan bayanlarla 6 hafta
siire ile haftada 3 kez 50 dak’ ik kosu band1 egzersizleri sonunda istirahat kalp atim hizinda ve
sistolik kan basincinda anlaml bir diisme oldugunu rapor etmislerdir. Erséz ve ark. (1996)
30 - 45 yas arasi sedanter bayanlarda 8 haftalik haftada 3 giin 45-60 dk siire ile % 50-75
siddetinde uyguladiklari aerobik egzersiz programi sonunda sistolik kan basincinda % 6 ve
dinlenim kalp atim hizinda ise % 10’ luk bir azalma tespit etmislerdir. Yine 6 haftalik orta
siddetteki istasyon calismasinin bayanlarin kan basincinda anlamli diismelere sebep oldugu
belirtilmektedir. (Josh ve ark. 1992) Sacakh ve arkadaslarn da (1997) aerobik egzersizlerin orta
yas bayanlarin kalp atim hizi, sistolik ve diastolik kan basinci degerlerinde anlamh (p<0.05)
diismelere sebep oldugunu belirtmislerdir. Kan basincimn KKH icin igsel bir faktér oldugu
(Israel 1988) gercegini de gdz 6niine alacak olursak egzersizin kan basincinin diistiriilmesinde
ve kontroliindeki énemi bir kat daha artmaktadir.

12 haftalik aerobik dans programi sonucunda deney grubu bayanlarin esneklik degerlerinde
anlamlt bir artis gbzlenmistir (p<0.01). Amerika’da yapilan bir arastirma sonucunda esnekligin
bir ¢ok fiziksel uygunluk parametresi tizerinde % 44.0 etkisi oldugu belirtilirken (Dunkan ve ark.
1991) ozellikle aerobik dans gibi fiziksel aktivitelerde esnekligin ve cevikligin egzersiz
performansini direk olarak etkileyecegi gbz oniinde bulundurulmalidir. Aerobik dans
egzersizlerinde Kkol, bacak, bel, karin ve kalca hareketleri uygulamirken esneklik seviyesi
hareketin dogru ve etkili yapilmasinda énemli bir belirleyici olabilir.

Yapilan calismanin sonuclart deney grubu bayanlarin anaerobik giic degerlerinde 5.0
kgm/sn’ lik bir artis aerobik giic degerinde de 6.03 ml/kg/dk’ lik istatistiksel olarak anlamli
bir artis kaydedilmistir (p<0.01). Garber ve arkadaslar: (1992) yaptiklar bir calismada aerobik
dans egzersizlerinin oksijen tiiketim kapasitesine ve kardiorespiretuar uygunluga kos yiirii
egzersizleri kadar etkisinin olup olmadigin arastirmak amaciyla 24 - 48 yas arasinda 60 denege
8 hafta boyunca aerobik dans egzersizleri diger gruba ise kos-yiirii egzersiz programi uygulamuslar.
Sonug olarak, aerobik dans grubunun oksijen kullanim kapasitesinde + 3.9 ml/kg/dk, kalp
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atim hizinda ise — 4 atim/dk’ lik gelisim kaydedilirken (p<0.01) kos-yiirii egzersizleri sonucundaki
gelisimlerin + 3.4 ml/kg/dk ve - 3 atim/dk olarak belirtmislerdir. Bu sonuclara dayanarak
arastirmacilar aerobik dans egzersizlerinin aerobik kapasitenin ve kardiorespiretuar uygunlugun
gelistirilmesinde alternatif ve etkili bir yéntem oldugunu belirtmislerdir. Yapilan bir baska
calismada da Afrikali ve Amerikah bayanlar ile yapilan 6 haftalik dayaniklilik antrenman
programi sonucunda maksVO, degerlerinin 24.84 ml/kg/dk’dan 33.56 ml/kg/dk’va yiikseldigi
belirlenmistir (Szmedra ve ark.1998).

Bayanlanin fiziksel aktivitelere katilma sebeplerinin en basinda fiziksel goriiniimlerinden
duyduklar1 rahatsizhk ve &ncelikle buna sebep olan asir1 yag dokusundan kurtulmaktir. Bu
calismada da katihmcilarla yapilan sézlii gériismelerde 15 katihmcr 10’ u aerobik egzersiz
programina sahip olduklar fazla kilolardan dolayisiyla yaglarindan kurtulmak ve iyi bir gériiniim
kazanmak amaciyla katildiklarini belirtmislerdir. 12 haftalik aerobik dans programi sonunda
deneklerin % 31.69 olan yag orami % 24.70e d iiserken bu diisiis kontrol grubu ile
karsilastirildiginda her ikisinde de istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0.01). Sacakl
ve arkadaglari da (1997) sisman bayanlar ile yapmis oldugu bir aylik aerobik egzersiz ve 6zel
diyet programi sonunda deneklerin viicut yag yiizdelerinde anlamh bir azalma kaydedilmistir
(p<0.01). Yine Sentiirk ve arkadaslari (1992) 10 hafta siire ile haftada 3 giin 60 dk’lik
seanslarla miizik esliginde yapilan aerobik dans egzersizleri sonunda viicut yag yiizdelerinde
% 12 azalma rapor etmiglerdir (p<0.01).Williams ve ark. (2001) bayanlarda degisik antrenman
programlannin fiziksel ve fizyolojik performansa etkilerini arastirmak amaciyla bayanlarin bir
grubuna 25 dk siire ile step-aerobik, diger gruba step-aerobik ve rezistans egzersiz
kombinasyonu, bir diger gruba ise 40 dk step-aerobik calismast uygulamislar ve sonucta biitiin
gruplarin yag yiizdelerinde % 5-6 oraninda azalma kaydetmisler.

Yapilan 12 haftalik aerobik dans programinin serum lipit ve lipoprotein seviyeleri {izerine
etkisi incelendiginde deney grubunun kolesterol (K), diisiik yogunluktaki lipoprotein kolesterol
(LDL-K), TG seviyelerinde anlamli diisme HDL-K seviyesinde ise anlaml bir artis kaydedildi
(p<0.01). Deney grubunun antrenman programi sonrasi degerleri kontrol grubu ile
karsilastmldiginda anlamh farklilik tespit edildi (p<0.01). Bir cok uzman &zellikle HDL-K seviyesi
tek basina koroner damar hastaligi riskinin en kuvvetli belirleyicisi oldugunu belirtmektedir
(Castelli ve ark. 1986, Gordon ve ark.1989, Hartung 1995,Altun 1998). Wood ve ark. (1994;
akt. Altun 1998 ) bir il siire ile orta yas bayanlara haftada en az 12.9 km kosu yaptirdiklar:
calismanin sonunda bayanlarin HDL-K seviyelerinin kontrol grubuna oranla anlamli seviyede
yiikseldigini tespit etmislerdir. Imamoglu ve ark. (1993; akt. Altun 1998) bayanlar uyguladiklar:
egzersiz programi sonucunda kan lipidlerindeki degisiklikleri incelemisler ve Toplam-K’iin
206.3 mg/dl'den193 mg/dl've, TG’in 118.4 mg/dl'den 80.8 mg /dl've, LDL-K seviyesinin
199.2 mg/dl'den 155mg/dlI'ye diistiigiinii belirtirlerken, HDL-K degeri ise antrenman programi
oncesinde 31.8 mg/dl iken antrenman programi sonunda 42.6 mg/dl’ ye yikseldigini tespit
etmiglerdir. Bu sonuclar dogrultusunda LDL-K oranindaki % 1’lik diisme ile KKH riskinde %
1.5 azalma olabilecegini HDL-K oranindaki % 1’lik yiikselme ile de bu riskin % 2.5 oraninda
azalabilecegi belirtilmistir (Altun 1998). Kayatekin ve ark. (1998) egzersizin ve cinsiyetin KKH
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riski {izerine etkisini arastirdigi bir calismanmn sonucunda bayanlarda HDL-K seviyesi erkeklere
oranla daha viiksek, Total-K. TG, ve LDL-K oranlar ise daha diisiik oldugunu tespit etmislerdir.
Spor yapmayan bayanlarin Toplam-K ve TG seviyeleri sporcu olmayan erkeklerden daha diisiik
tespit edilmistir. Son zamanlardaki arastirmalar TG konsantrasyonu ve KKH arasinda kuvvetli
bir iligkiyi desteklemektedir (Hartung ve ark.1981, Behr ve ark.1990, Goldberg ve ark.1990).
Bunun birinci sebebi TG ile HDL-K arasindaki ters iliskinin varhgidir. Ikinci neden ise artrms TG
diizeyi ile birlikte olan hiperapobetalipoproteinemi sendromunun KKH'na sahip popiilasyon ile
yakin iliskisidir (Islegen ve ark. 1994), Gordon ve arkadaslari (1989) kolesterol seviyesi yiiksek
olan Kisiler iizerinde yaptiklar calismada fiziksel aktivitenin TG ile negatif, HDL-K ile pozitif iligkisi
oldugunu saptamuslardir. Kilo kaybi diyetlerine ek olarak yapilan yiksek yogunlukta yapilan aerobik
dans programlarinin KKH risk faktorleri tizerinde diisiik siddette yapilan yiiriiyiis egzersizlerden
daha olumlu etki yaptigi beliritimektedir (LeMura ve ark. 2000, Okura ve ark. 2003).

Biitiin bu sonuclar gésteriyor ki deneyimli ve bilgili liderlerin yénetiminde diizenli ve dogru
planlanmis olarak yapilan aerobik dans egzersizleri fonksiyonel kapasite ve kardiovaskiiler
uyumun gelistirilmesinde aerobik nitelikteki egzersizlere alternatif olabileceginin yani sira bu tiir
egzersizler KKH riskinin en énemli belirleyici faktorleri olan Total-K, TG, HDL-K, LDL-K ve
kan basinci seviyelerinin diizenlenmesinde de etkilidirler.
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