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SICRAYARAK SUT YUZDESINE ETKIiSININ
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OZET

Bu gafigmamin amac 16-17 yas grubu erkek basketbolcularda sut atmaya yardime kaslan gelfistirmeye yénelik
yapifan cabuk kuvvet antrenmanimn orta ve uzak mesafe sigrayarak sut (jump shot) yizdesine etkisinin olup
almadiginy araghrmakfir. Aragtirmaya TED Ankara Keolgf ve Mifkiye geng erkek basketbol takimiarinda oynayan
16-17 yas grubu basketboicular katimiglardir. Deney grubu (n=8) 6 hafta sireyle haftada 3 glin cabuk kuvvet
ilkelerini kapsayan dairese! kuvvet antrenman: yapmis ve 11 bdigeden 25'er adet ofarak topfam 275 adet sut
atmiglarair. Konirol grubu (n=10) ise haffada 3 gun deney grubunun yaptigy suf antrenmarmn aynisini uyguiamig
ve bunun yaminda dizenli teknik antrenmantanns yapmuslardir. Gruplardaki gelisimi ve gruplararas: farkihklar
anlamak adina anirenman ddnemi Gncesi ve sonrast ilk-test ve son-test gruplara uygulanmugtir. Grup igi farkiiliklar
aniamak igin eglegtirmeli t-test ve gruplararas: farkivitklar anlamak igin ise bagimsiz degiskenter t-testi bulgulara
uygulanmghr. Caligmadan elde edilen sonuglara gdre her iki grubun da sut yiizdelerinde ofumiu gelismeler
gériimesine kargin deney grubunun sut ylzdes! gelisiminin (% 10.22) kontrol grubuna (%4. 10) orania daha fazla
gelistigi saptanmistic. Geng takim calistiran baskelbol antrendrierinin yilitk antrenman programlarini yapariarken
bu hilgiterden yararlanmalarnnin dogru olacagi dilstintimektedir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Cabuk Kuvvet, Sigrayarak Sut.

Gelig tarihi: 09.04,2009; Yayina kabul tarihi: 19.06.2009
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"THE EFFECTS OF EXPLOSIVE STRENGTH TRAINING ON
THE JUMP-SHOTING PERCENTAGES OF MALE
BASKETBALL PLAYERS AGED 16-17"

ABSTRACT

The purpose of this study was to find out the effects of explosive strength training on the medium and long range
jump shooting percentages of young male basketball players aged 16-17. Senior male basketball players of
TED Ankara Sport Club and Miilkiye Sport Club had participated in this two groups pre & post test research
design study. Training group (n=8) participated in the circuit training comprising the principles of explosive
strength training 3 times a week in 6 weeks period. In addition to the explosive strength training sessions,
training group also shoot totally 275 shots from 11 different zones in basketball court 25 from each zones (6 inside,
5 outside). Whereas. the control group (n=10) only participated in the shooting trainings while participating in
their routine tactical training sections. To analyze the development and differences within and between groups
pre and post test results were taken. Within and between group differences were calculated by applying paired
samples t-test and independent samples t-test to the data. The results of this study revealed that, although
both of the training types were found to be effective in increasing shooting percentages, treatment group's
increment (10.22%) was found to be higher than the control group’s (4.10%). Senior team basketball trainers
and coaches should take this information when preparing their yearly training plans.

Key words: Basketball, Explosive Strength Training, Jump-shooting.

GIRiS ve LITERATUR TARAMASI

Tiim spor branslarinda oldugu gibi basketbolda da kosu gibi, savunma yapabilmek gibi sut
atabilmek de belirli bir gli¢ ve dayanikhliga gereksinim duymaktadir (Sevim, 2002b). Coskun
(1999), basketbolda dengeli ve isabetli sut atilabilmesine yardimei olan kas gruplanm st kas
gruplarindan kol kaslari, omuz kaslari, karnn ve sirt kaslar ve alt kas gruplanndan Gastrenemeus
/Soleus, Quadriceps Femoris ve Gluteus Maximus olarak belirtmis ve bu kaslarin dayarnkl ve
kuwvetli olmalarinin sutun kalitesine ve isabet yiizdesine olumlu etki edebileceginden bahsetmigtir.
Cabuk kuwvet antrenman ise kaslarn dayanikliliginin artmasi ve kuwetlenmesi icin ézellikle de ilk
ergenlik déneminde dnerilen bir kuvvet antrenman tiirii oldugundan basketbol antrenmanlarinda
kullanilmaktadir (Bompa. 2003).

Basketbolda sutun ve yiiksek sut ylizdesinin énemi daha &énce yapilan pek cok calismada
ve de basketbol ile ilgili yazilmis sayisiz kitapta belirtilmistir [(Tuncel, Ugras, 1998), (Wissel,
1994), (Summitt, Jennings, 1991), (Krause, 1991), (Wooten, 2003), (Wooden, 1966), (Fraizer,
Sachare, 1998), (Koseoglu, Yeniceri, 1998), (Demirci, 1995), (Sevim, 2002b), (Sen, 2000),
(Kelley, 2003)]. Fraizer ve Sachare (1998) basketbolda mac¢ kazanabilmek icin her bélgede
oynayan oyuncularin iyi sut atmalarinin ¢ok dnemli oldugunu belirtmislerdir. Wooten (2003)
calismasinda basketbolda sut isabetinin bir Kisminin sporcunun kendine giiveniyle diger kisminin
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ise dzel olarak dizayn edilmis sut antrenmantlari ile birlikte suta yardimet olan kas gruplannin
gliciinin ve esnekliginin artinlmasi ile saglanabilecegini belirtmistir. Bir diger yvandan, pek ¢ok eski
antrendr Szellikle agirhik ve kuvvet cahsmalannin sut icin biyiik dnem tasiyan el ve parmak
hassasivetini azalttig1 gériistinll savunarak ozellikle de sezon icerisinde yamlan kuvvet
antrenmanlarinin yarardan ¢ok zarar verebilecegini belirtmislerdir. Ancak, gimiimiiziin basketbolu
kuvvet, iz, cabukluk, esnekiik, tiim hareketlerde akicihk ve giig elementlerinin kombinasyonur
gerektirmektedir (Sigmon. 2003).

Cabuk kuwvet antrenman metodu kas dayarnkhhaing, giiclini ve hareket hizim gelistirmek
icin ¢ok vararl bir antrenman metodudur (Bompa. 2003). Bu baglamda, basketbolun nitelikleri
ve de gutun ézellikleri dilstinildiginde cabuk kuvvet antrenman metodunun ézellikle de kuvvet
gelistirme ve de dayaniklhk artirma dénemlerinde %40 — 60 maksimal kuvvet kullanilarak
uygulanacag igin tam olarak olgunlasmarmis geng basketbolcular icin yararh bir yéntem oldugundan
bahsedilebilir (Sevim, 2002). SR

Basketbolda sut ve faul atsi/rutini ile ilgili vapilmis olan pek ¢ok calismaya karsin kuwvet
antrenmanlan ile sut antrenmanlarnnin birlestirildigi ve etkilerinin karsilastinlmal incelendidi
cahsmalanin sayisi yetersizdir. Bu bilgiler 1siginda, bu calismanin amaca 16-17 vas grubu
erkek basketbolcularda sut atmava vardimer kaslan gelistirmeye vonelik yapilan cabuk kuwvet
antrenmaninin orta ve uzak mesafe sicrayarak sut {jlump shot) viizdesine etkisinin olup olmadigin
arashirmaktir,

YONTEM
Arastirma Grubu

Arastirmaya 16-17 yas grubu geng erkek basketbolculardan olugan, deney (n=9) ve kontrol
(n=10) arubu olmak lzere Ankara Gencler Basketbol Ligi ndeki dereceleri 3. ve 4.'luk olan 2
genc erkek basketbol takimi grup goniillii olarak katilmustir. Arastirmaya katilan sporculara
antrenmanin amaci ve dnemi hakkinda bilgi veriterek olclimler, testler ve antrenmanlar sirasinda
en (st dlzey caba sarf etmeleri istenmistir. Testlerden 6nce sporculann, ¢alismaya sagdik
véniinden engel olacak durumlarmm olmadid tespit edilmistir. On testler antrenman periyodunun
baslangtcindan 1 hafta &nce, son testler ise antrenman periyodunun bitiminden 1 hafta sonra
alinmugti. Motorik éleiim ve testler yapilmadan énce gerekli 1sinma ve esnetrme cahsmast yapilmstir.
Deney grubundaki katihmcaitarin antrenman yasi 4.3 iken kontrol grubundaki katiimeilann
antrenman yas1 5.5 il olarak ortaya qikmmgtr, kathmeilarin kisisel 6zellikleri Tablo 1'de verilmigtir.
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Tablol. Katilemeilarin Fiziksel Ozellikleri.

Deney Grubu (n=9) Kontrol Grubu (n=10})
Ort. Ss. Ort. Ss.
Yag (yil} 16 0 1830 0.48
Antrenman Oncesi Bay (cm) 189.77 3.90 188.80 733
Antrenman Sonrasi Boy (cm) 190.58 3.50 190.70 7.76
Antrenman Oncesi Agirlik {kg) 77.88 12.03 82.40 15.36
Antrenman Senrasi Agirhk (kg) 78.33 12.87 82.40 14.65
Antreninan Yasi 4.3 0.75 5.5 0.96

Veri Toplama Y&ntemi:

Daha 6nce yvapiimis olan ¢esitli cahsmalarda 16-17 yas grubu basketbolcular igin en dogru
kuwvet antrenman metodu cabuk kuvvet antrenmanlan olarak belirtilmistir (Erol, 1992, Kavak,
2002, Sevim, 2002). Buna gbre, eldeki ¢alisma icin katilimeilar iki gruba ayrilmistir, deney grubu
6 hafta boyunca haftada 3 giin istasyon sekiinde cabuk kuvwet antrenmam ve devamunda sut
antrenmam yapmstit. Kontrol grubu ise ayni dénem zarfinda normal antrenman rutinlerinin
vani sira vine haftada 3 giin deney grubuyla ayn bicimde sut antrenman vapmslardir.

Sut Antrenmanlar:

Sut antrenmanlan dncesinde her iki grupta aym sekilde sinma ve esnetme/germe hareketlerini
tamamlamuslardir. Sut calismast icin basketbol sahasinda 11 farkh bolge belirlenmistir {6 orta
mesafe, 5 uzak mesafe) ve oyuncular 2'li gruplar halinde her béigeden top sektirmeden pas alir
almaz 25'er adet sut atmuslardir (Figlir 1). Daha sonra ayru bétgeden diger sporcu da sut attiktan
sonra bir sonraki bélgeye gecilmistir. Bir sut antrenmarninda bir sporcu toplamda 275 sigrayarak sut
atmustir. 6 haftahk antrenman dénemi baslamadan 6nceki haftada yapilan 3 antrenman giiniinde
oyuncularin ilk-test sonuglan atilan toplam 825 (275 * 3 giin) sut Gzerinden belirlenmistir.

Kuwvet Antrenmanlarn:

Sporcularin tek tekrar maksimum kuvvet dictim degerleri kullamlarak 6 haftalik cabuk kuvvete
gore diizenlenmis istasyon cahsmasi metodu cabismada kullanirmstr. Ust bolge ile ilgili hareketlerde
bench-press. alt bolge ile ilgili hareketlerde ise tek tekrar squat maksirnum kuvvet degerleri agirlik
programu icin kullamlmistie. Tim program ik 3 hafta 1 set; son 3 hafta 2 set clarak uygulannustir.
Agirlik antrenmanina baslamadan dnce rutin 1sinma ve esnetme hareketleri vapilmistir ve
hareketler arasi 30 sn. dinlenme, setler arasi ise yaklasik 5 dakikalik dinlenme yapilmistir.
Tablo 2'de sporculann uyguladig agirhk antrenman programi verilmistir.
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Tablo 2. Deney Grubunun Uyguladig: Agirlik Antrenman Programi.

HAREKET Bench Leg Lat Pull | Biceps |Triceps Pull | Parmak | Mekik Ters
Press Press Down Curl Down Ucu Mekik
Tekrar Sayisi 16x%40 | 16x%40 | 16x%40 | 16x%40 | 16x5 KG 16x%40 25 25
/ Yaklenme 14x%45 | 14x%45 14x%45 | 14x%45 14x5 KG 14x%45 25 25
Yiizdesi 12x%50 | 12x%50 12x%50 | 12x%50 12x10KG 12x%50 25 25
10x%55 | 10x%55 | 10x%55 | 10x%55 | 10x10KG 10x%55 25 25

Verilerin Analizi

Deney ve kontrol gruplarinin antrenman éncesi ve sonras test degerlerinin aritmetik ortala-

malar, standart sapmalari, gruplann ilk ve son testleri arasindaki gelisim farkhliklan ve gruplar

aras: farkliliklar bagimsiz 6rneklemler t-testi ile hesaplanmustir.

Figtir 1. Cahismada sut atilan 11 bélge.
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BULGULAR

Antrenman &ncesi yapilmis olan fiziksel dlgiimler, maksimal kuvvet dlciimleri ve sut isabet/
yiizde oranlarimn iki grup arasi yapilan karsilastirmalarinda gruplar arasi istatistiksel olarak
anlaml bir fark olmadig goriilmektedir ve bu bulguya gore iki grubun antrenman déneminden
sonra karsilastinilmast icin bir engel yoktur denilebilir (Tablo 3).

Yaptlan 6 halftalik antrenman dénemi sonrasinda elde edilen bulgulara eslestirmeli t-test
uygulanmstir. Test sonuclanma gére deney grubunun hem fiziksel gli¢ degerlerinde (&) = 3.33,
p<0.01; t{8) = 6.01, p<0.01)} hem de sut isabet sayisinda anlamh artislar gdrillmisgtir
({8 = 8.73. p<0.01) (Tablo 4). Benzer sekilde, kontrol grubunun da hem fiziksel gii¢ dederlerinde
({9 = 2.45, p<0.05: {9) = 2.45, p<0.05) hem de sut isabet sayisinda anlamh arbslar gérilmiistiir
{t(9) = 5.31, p<0.01) (Tablo 5). Ancak, gelisim yiizdelerine bakildigjinda deney grubunun tim
gelisim viizde degerlerinin kontrol grubuna oranla daha wiiksek oldugu gérilmektedir (Tablo 4
ve 5). Ornegin, sut yilzdesi deney grubunun %10.22 artarken bu oran kontral grubunda
%4.10'da kalmustir, Benzer sekilde, bench press ve squat dederlerindeki arhig da deney grubunda
daba vitksek clarak ortaya gikrmstir (%16.32 ve %16.83'e karain %3.33 ve %1.86, siraswla).
Bu bulaulara gére her iki grubun da gelisim gésterdigini ancak wviizdesel olarak agirlik antrenmani
ile birlikte sut antrenmary yapmis olan deney grubunun gelisiminin daha yitksek oldugunu
stiylemek miimkandiir, G : « 3

YN -

Tablo 3. Antrenman Dénemi Oncesi Bagimsiz Degiskenler T-Testi Sonuglar.

N ORT S5 t-test P

Boy 3 Deney 9 189.77 3.89 -0.008 0.993
Kontrol 10 189.80 7.33

Kilo Deney 9 77.88 12.02 -0.716 0.484
Kontrol 10 82.40 15.35

Maks. Bench Press Deney 9 54.44 8.45 -1.354 0.193
Kontrol 10 60.00 9.42

Maks. Squat Deney 9 112.22 9.71 1.000 0.331
Konirol 10 107.50 10.86

isabetli Sut Sayisi (825) | Deney 9 378.88 66.37 -1.473 0.163
Kontrol 10 417.70 4519

Sut Yiizdesi (%) Deney 9 46.00 8.09 -1.499 0.156
Kontrol 10 50.80 5.45
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Tablo 4. Deney Grubu Eslestirmeli T-Testi Sonuclan

On-test Son-test Fark | Degigim| S5 t Df. p
Maks. Bench P. (kg) | 54.44 £8.46 £63.33 + 9.58 8.85 | %16.32 333, 800 B 0.00**
Maks. Squat (kg) 1122+9.72 | 131.11 £ 10.54| 1889 | %16.83 | 6.01 | 9.43 B | 0.00*
isabetli Sut (825) 378.88 +66.38 | 467.33+ 50.7 | 88.44 | °423.55 | 30.41 8.73 8 |0.00"
Sut Yizdesi (%) 46.00 £ 8.10 56.22+6.38 | 10.22 | %10.22 3.63 | B.44 8 |0.00*
Tablo 5. Kontrol Grubu Eglegtirmeli T-Testi Sonuglar,

On-test Son-test Fark | Degisim| 85 1 Df. p
Maks. Bench P. (kg) | 60.00+9.43 62,00 +7.89 200 | %3.33 258 | 245 9 ¢.37*
Maks. Squat (kg) 107.5+10.87 | 107.5+109.5 200 | %1.88 258 | 245 9 0.37*
isabetli Sut (825) 417.7+452 | 453.2+40.9 | 3550 | %863 | 21.16 | 531 9 |0.00"
Sut Yiizdesi (%) 50.80 £ 5.45 54,90 + 4.99 410 | %4.10 2.85 | 4.56 9 |0.00™

TARTISMA

Bu calistmada 6 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmaninin ve sut antrenmamnin 16-17 yas erkek
basketbolcularin sut isabet yiizdelerine etkisi incelenmistir. Cahsmadaki deney grubu kuvvet
antrenmanlari ile birlikte sut antrenmani yaparken deney grubu ise sadece sut antrenmamn
vapmustir. Elde edilen buigulara gdre her iki grubunda sut isabet sayilarinda ve viizdelerinde
anlamit artislar ortaya ¢ikmaktadir. Benzer caligmalarn sonuglarina gore de basketbolda yapilan
ekstra sut antrenmanlannin sporcularin sut isabet yiizdelerine dogal olarak olumlu etki yaptiggindan
bahsedilmistir (Wooten, 2003). Benzer sekilde, kontrol grubunun yaslaryla dogru orantili
fiziksel gelisimi ve ayrica harekete alisnus olmalars da gdz dniinde bulundurularak maksimal giig
degerlerinde de %2'lik gelisme &lglilmiistiir. Bu gelisime yapilan rutin antrenmanlar da etki
etmis olabilir. Bu yas grubunda antrenman déneminde kuvwet artist saptanmasi direk bir kuvvet
antrenmari yapilmasa bile mimkindlr (Rojas ve ark. 2000).

Bir diger yandan. deney grubunun yapims olan 6 haftalik cabuk kuwet antrenmanindan
sonra maksimal kuvvet degerlerinde %16'mun lzerinde artislar saptanmustir. Cabuk kuvvet
antrenmaniyia birlikte kaslann dayaniklilik seviyesi ile birlikte maksimal gii¢ seviyesinde artig
bulunmas! literatiirle paralellik géstermektedir (Erol. 1992; Onder. 1993; Cimen, 1994;
Erdogan, 1999: Polat, 1997). Bu buigu dogrultusunda elde edilen artis degerlerinin normal
oldugundan séz etmek mimkiindir. Benzer sekilde, deney grubunun sut isabet sayisinda ve de
isabet ylizdesinde de anlamh artiglar vardir. llk testte sut yiizdesi %46 clan deney grubunun
antrenman dénermi bittigindeki sut yiizdesi %56 nin (izerine cikrmistir. lsabetli atilan sut sayisinda
ise %237luk bir artig gdzlenmigtir. Literatiirde basketbolda sut ile ilgili yapilan ¢alismalarin biiyiik

\
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¢ogunlugu serbest atis atisina ya da statik atislara yénelik calismalardir. Genellikle de serbest atis
calismast ve serbest atis rutini ile ilgili yapilmus cahsmalarin her birisinde olumlu anlamlt gelismelere
rastlanmustir. Ancak, sicrayarak suta yénelik ¢ahsmaya bu yas grubu icin rastlanmamustir.
Shoenfeld (1991), agirlik calismasi ve aerobik calismanin faul atis1 tizerine etkisini arastirdid
calismasinda agirlk calismasinin aerobik calismayla karsilastirildiginda faul isabetine yararh ya
da zararh bir etkisinin olmadigin belirtmistir. Ancak, ma¢ esnasinda hiicum ve savunmada eneriji
ve gli¢c harcayip devaminda sut atmakta gerekli oldugu gibi arka arkaya atilan 25 uzak mesafe
sigrayarak sut atisi da dayanikh ve giiclii kaslar gerektirebilir (Sevim, 2002). Bu yoruma gore,
bu yas grubundaki gen¢ basketbolcularin calisma sonuclarina gore %10'dan fazla artis gésteren
sut yizdesini yapilmis olan agirlik cahsmalar etkisiyle kuvvetlenmis ve dayaniklihdg da artmis
olan kaslar ve sut antrenmanlariyla aciklamak miimkiindiir. Miisabaka esnasinda da dayaniklihg:
ve kuweti artrmis kaslann yapilan sut antrenmanlanyla birlikte yiizdesinin aratacagindan bahsetmek
de miimkiindiir. Serbest atis ve kuvvet antrenmar ile ilgili calismada olumlu bir etki bulunmamasinmn
sebebi ise serbest atis sirasinda harcanan enerjinin sigrayarak sut atarken harcanan enerjiye gére
daha az olmasindan kaynaklaniyor olabilir,

Sonug olarak, bu calismada her iki grup da sut antrenmani vaprmistir. Fakat kuvvet antrenmam
ile beraber sut antrenman yapan deney grubunun sut isabet yiizdesi sadece sut antrenmari yapan
kontrol grubuna oranla daha fazla gelismistir. Cabuk kuvvet agirhk antrenmarm yapan grubun
maksimal bench-press ve squat degerlerindeki gelisimin kontrol grubuna oranla daha fazla
olmast deney grubunun kuvvetinin gelistiginin bir géstergesidir. lleride yapilacak olan calismalarda
ticlincl bir tam kontrol grubu belki de farkli yas ve cinsiyet gruplan ile birlikte eklenebilir. Ayrica,
misabakalardaki sut isabet yiizdeleri de degerlendirilmeye katilarak calismanin gercek ortama
vansimast tam olarak ortaya konulabilir. Sonu¢ olarak 6 haftalik ¢abuk kuvvet antrenmaninin
16-17 yas grubu basketbolcularin sicrayarak sut yiizdesine olumlu etkisi oldugu ortaya konmustur
ve Ozellikle de yaz antrenmanlan déneminde vapilacak olan ¢abuk kuvvet antrenmanlar ile birlikte
sut antrenmanlari basketbol antrenérlerine énerilebilir,
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BiODEX DENGE SiSTEMINDE CiHAZA ALISMAK

iCiN YAPILAN DENEMELERIN GERCEK OLCUMLER
UZERINE iYILESTIRICI ETKISI

Mutlu CUG *

. Deniz DULGEROGLU *
OZET

Biodex Denge Sistemni (BSS} cihazi ile dinamik denge dlcimieri dncesinde cihaza alismak icin alistrma denemeleri
yapilmas dneriimektedir. Denekler cihazi, digiim prosedunini vb... aligma surecini bu denemeler esnasinda
kavradifdari igin deneklerin asi dicimlerde daha iyi bir sonug onaya gikarmasi beklenan bir durumdur. Literatirde
ahstirma denemelerinin yapimasi dneriimekle birlikte direkt olarak alistirma denemeler’ ve gergek Gigtim
sonugianini karsilastiran bir calismaya rastianmamigtir. Zaman sdz konusu olfdugunda, denek sayisinin fazia
oidugu galismalarda alistirma denemeleri yapmak toplam digim siresini neredeyse 2 katina gikarabiteceg icin
ahstirma denemeleri aragtirmacilar tarafindan gézardi editebifir. Bu galisma. ahstirma denemeleri ile gercek
Glelimler arasinda istatistikse! alarak aniamir bir farkin olup olmadigini bulmak ve béyielikle alistirma denemelerinin
gergek dlcim sonuglanm iyilestirebilme dzelligini test etmek igin yapilmigtir. Cahsmaya herhangi bir saghk
problemi olmayan, spor yapmayan 30 erkek, 17 ki toplam 47 denek katdmigtir. Kattimetlann yags ortaiamalart
(21.78 + 1.38) yu, boy uzunlugu ontalamalan (1.7 + .08) metre, viicut agirhgi ontaiamalan {67.17 + 13.62) kilagram,
Beden Kitle Indeksi (BKY) degerler! (23.08 + 3.78) kg/m*'dir. Dinamik denge, BSS (Biodex Medical Systems,
Shirley, NY, USA,Version 3.1) cihazt ife direng seviyesi {resistance levei) 2 de test ediimistir. Denekiere cihaza
alisabilmeleri icin 2 deneme yaphrimistir. Alistma icin yapilan 20 saniyelik bu denemelerin arasmda denekler 60
saniye dinlendirimigtir. Ahgtirma denemelerinden sonra 2 tane gercek digim yapiimistir. Toplam denge indeksi
(Overall stability index-CSl), dn-arka denge indeksi (Anterior—Posterior stabiiity index - APSI) ve ic-dis denge
indeksi (Medial-Lateral stability index-MLS1) sonuglar: karglastinimistir. Toplamda bir katiimer 4 kez test edilmis,
birinci ve ikinci denemelerin (alighirma denemeleri) orialamas: ile dgiincli ve dérdiineii denemelerin (gercek
Slcimiar) ortalamalar karsiastirimishr. Olgiilen her 3 denge parametresinde de (Toplam denge indeksi
[t{46)= 6.45, p<.05, = .79], dn-arka denge indeksi [1(46)= 3.58, p<.05. m= 26]. ve i¢-dis denge indeksi
[t(46)= 2.75, p<.05, "= .15}} istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlenmistir. Erkeklerin deneme skorlanyia
gergek Gicum skorfar karsdagtirddiginda sadece ig-dis denge indeksinde anlamii bir fark bulunamamig
[t{23)= 0.95, p= .35], bununia birlikte én-arka dange indeksinde [t{29)= 2.71. p= .01] ve taplam denge
Indeksinde [t(29)=3.69, p= .001] anlami bir fark bulunmugtur. Kizlarin deneme skoriariyla gergek dlgtim skorfan
karsifastintididinda her 3 denge indeksinde de floplam denge indeksinde [t{16)=6.98, p= .00). én-arka denge
indeksinde {i(16}=2.28, p= .03}, ic-dig denge indeksinde [t{16)=4.5, p= .00} anfami! bir fark bulunmustur. Bu
galismadan elde edilen bilgiter 15iginda BSS ife yapilacak dinamik denge testleri dncesinde cihaza asina olmak
igin alistirma denemeleri yapmak hem kizlann hem de erkekderin gerpek digum sonuglannt anlamli derecede
iyiestirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik Denge, Biodex Denge Sistemii. Alstirma Denemeleri.

Gelis tarihi: 08.06.2009; Yayina kabul tarihi: 30.06.2009
* ODTU-Egitim Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Baliimii, 06531, Cankaya, ANKARA
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THE HEALING EFFECTS OF FAMILIARIZATION TRIAL ON
REAL ASSESMENTS IN BIODEX STABILITY SYSTEM

ABSTRACT

it is recommended that to perform familiarization trial before the real assesments of dynamic balance in Biodex
Stability system. It is expected that to get better score in real assesments because subjects understand the
device, assesment procedure etc. in that familiarization trials. Although it is recommended in the literature
that to perform familiarization trial before real assesments, there was no study which compared the familiarization
trial and real assesment scores. When the time is in question, familiarization trials may disregard by researchers
because to perform familiarization trial increase the assesment time in twofold. The purpose of this study was
to investigate whether there is differences between familiarization trial and real assesment scores. Hereby, it
would be tested the healing effect of familiarization trial on real assements in Biodex Stability System. 30 males
and 17 females, totally 47 subjects participated the study. All of the subjects was sedantery and have no medical
complication. Subjects’ mean age was (21.78 + 1.38) years, mean height was (1.7 + .08) meter, mean weight
was (67.17 + 13.62) kilograms, mean BMI score was (23.08 + 3.78) kg/n?. Dynamic balance was assesed at
resistance level 2. Subjects were asked to perform 2 familiarization trial for 20 second (Familiarization trial
1 and 2). Subjects were rested for 60 second between the familiarization trial 1 and 2. 60 second after the
familiarization trials subjects were performed the real assesments (real assesment 1 and real assesment 2).
Subjects were again rested for 60 second between the real assesment 1 and 2. At the end of the study , overall
stability index (OSl), anterior—posterior stability index (APSI) and medial-ateral stability index (MLSI) scores were
compared. One subject were assessed totally 4 times. The average of first and second trial score (familiarization
trials) and the average of the third and fourth trial (real assesments) were compared. Statistically significant
differences were founded in (Overall stability index [t(46)= 6.45, p<.05, n’= .79], anterior—posterior stability index
[t(46)= 3.58, p<.05, = .26], and medial-lateral stability index [t(46)= 2.75, p<.05, rP= .15]) When familiarization
trial scores and the real assessment scores were compared in male, there is no significant differences was
found in medial-lateral stability index [t(29)= 0.95, p = .35], on the other hand significant differences were found
both in anterior-posterior stability index scores [t(29)= 2.71, p=.01] and overall stability index scores [t(29)=3.69,
p=.001]. When familiarization trial scores and the real assessment scores were compared in female group, there
were significant differences were found in all stability index scores (overall, anterior posterior, mediolateral;
[1(16)=6.98, p=.00], [t(16)=2.28, p=.03], [t(16)=4.5, p=.00], respectively). In the light of this research, to perform
familiarization trials before real assesments can improve the real assesments score’s of both males and females
significantly.

Key words: Dynamic Balance, Biodex Stability System, Familiarization Trials.

GIRIS

Denge statik ve dinamik olmak tizere 2'ye aynlr. Statik denge, duragan durumdayken den-
genin stirdirtilebilmesidir. Dinamik denge ise agirlik merkezinin degismesine neden olan du-
rumlar karsisinda, dengenin devam ettirilebilmesidir ™.
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Biodex Denge Sistemi, dinamik stres altinda kisinin dengesini nesnel olarak élgen ve dlcim
sonuglarimni kaydeden cok eksenli bir cihazdir®. BSS, ayak platformunun her yone 20°lik egimine
izin vermektedir. Béylelikle ayak bilegindeki mekanik algilayicilarin maksimal olarak uyanlmasini
saglamaktadir ®. BSS 8lcuimleri, dinamik durumlar karsisinda her yén igin derece olarak
hesaplanmaktadir. Toplamda 3 6l¢iim sonucu elde edilmektedir; i¢c-dis denge indeksi (medial-lateral
stability index), én-arka denge indeksi {anterior-posterior stability index) ve toplam denge indeksi
(overall stability index). Bu indeksler, platform hareket ederken sifir noktas: etrafindaki dalgalanmalari
gostermektedir @. Mesela toplam denge indeksinin 5° olmasi, merkezden 5° lik yer degisimi
oldugunun gostergesidir.

Platformun zorluk (hareketlilik) derecesi altinda bulunan yaylarla saglanmaktadir. Yaylar denge
platformunun cevresinde bulunmakta ve bu yaylann sikiip gevsetilmesiyle denge platformunun
zorluk derecesi degistirilebilmektedir. Yaylar sikistinlmadiginda 13.97 c¢m uzunlugunda, dis ¢capt
3.11 cm olup sikishginda uzunlugu 7.52 cm olmaktadir. Yaylar sikistiginda 88.9 Newtonluk
glic Uretmektedir. BSS cihazinin zorluk derecesi 1 ile 8 arasinda degismektedir. 1 (en hareketli)
en zor, 8 ise (en hareketsiz) en kolay zorluk derecesidir. Olciim sonucunda denge skoru ne
kadar viiksek cikarsa bu dengenin o kadar zayif oldugunun géstergesidir .

Erkeklerle kizlarin 6lctim sonuclarimin neredeyse biitiin dl¢limlerde (kuvvet, esneklik,
patlayicilik, stirat, dayanikhihk...) farkhlik géstermesi, denge konusunda da kizlarla erkeklerin
farkli degerlendirilmesi gerekliligini ortaya cikarmaktadir. Cinsiyetten kaynakl bir farkhlik olsa
bile sonuglarin cinsiyet aynmi yapilmaksizin degerlendirilmesi olasi bir sonug farkini maskeleyerek
sonuclarin yanhs degerlendirilmesine neden olabilecek bir durumdur.

Ahstirma denemelerinin avantajlarina bakildiginda katiimcilar, cihazi, 8lgliim prosediiriinii
vb. alisma siirecini bu denemeler esnasinda kavradiklar! igin katiimcilarin asil 8lciimlerde daha
iyi bir sonu¢ ortaya cikarmasi beklenen bir durumdur. Diger taraftan alistirma denemelerinin
olast dezavantaji ise deneme siiresi ve sayist uzun tutuldugunda yorgunluga neden olarak asil
testte daha kétii bir performans sergilenmesine yol acabilmesidir. Olciim siiresi uzun oldugu
icin deneklerin yorulduklarini belirterek calismayt sonlandirmak istedikleri ve yorgunlugun denge
skorlanni etkiledigi calismalarda literatiirde mevcuttur ®:61°1118 By acidan alistirma denemelerinin
sayisi ve siiresi calismanin gecerliligi acisindan son derece kilit bir rol oynamaktadir. Bu stire cihaza
asina olabilecek kadar uzun, 6drenme etkisi ve yorgunlugun devreye giremeyecedi kadar kisa
olmalidir. Bu gereKlilikleri yerine getirebilecek kesin ve net bir stireden s6z edilebilmesi bireysel
farkhliklardan dolay: miimkiin degildir. Alistirma deneme sliresinin 20 saniyelik 2 deneme veya
1 dakikalk 1 deneme biciminde oldugu ve 6nerildigi calismalar meveuttur ', Bu yiizden bu
calismadaki 8l¢iim protokolii de énerilen prosediire uygun olacak sekilde (20 saniyelik 2 deneme)
belirlenmistir.
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YONTEM
KATILIMCILAR

Calismaya herhangi bir saglk problemi olmayan, spor yapmayan 30 erkek, 17 kiz toplam 47
denek katiimistir. Katlimcilann yas ortalamalan (21.78 + 1.38) vil, boy uzunlugu ortalamalan (1.7 +
.08) metre, viicut agirhg ortalamalan (67.17 + 13.62) kilogram, cinsiyet ayrimi yapilmaksizin
BK! degerleri (23.08 + 3.78) ka/m2, kizlarin BKI degerleri 20.93 + 3.8; erkeklerin BKI degerleri
24.3 + 3.22 dir. Cahsma iiniversitenin etik kurul izni alindiktan sonra gerceklestirilmis ve calisma
dncesinde denekler calisma hakkinda bilgilendirilerek imzali onay mektuplar: alinmigtir.

VERI TOPLAMA ARACLARI & YONTEM

Bu cahsmaya katilan &rneklem grubuna benzer zelliklerdeki denekierin katildigi diger
cahsmalarda hareketli zeminler tercih edildigi i¢cin bu cahsmadaki zorluk derecesi seviye 2
olarak secilmistir .

Sekil 1. BSS &lctimlerinde kisinin pozisyonlanmast.

Katilimcilar biitiin testlerde ayakta durma pozisyonunda ve ciplak ayakla test edilmistiv. Her yeni
katihma platforma ¢ikmadan 6nce platform dezenfektan madde ile silinmis ve kurulanmugtur.
Katihmeilardan testler siiresince kollarint gégiis hizasinda capraz pozisyonda tutmalan istenmistir.
Dizlerini hafif bitkmelerine {(en fazla 15°) izin verilmistir (Sekil 1).
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Deneklerin yas, boy, kilo, cinsiyet, topugun konumlandigt noktalar ve ayagin konumlandig
act bilgileri BSS'ye girilmistir. Denekler, BSS ekranindaki anhk denge ¢izgilerini takip edip bu
¢izgiyi mimkiin oldugunca ortada tutmalari konusunda bilgilendirilmistir. Daha sonra platfrom
serbest birakilmis ve platform birakildiktan birkac saniye sonra da test baslatilmistir. Ik &nce 20
sanivelik birinci ahstirma denemesi yapiimis ardindan denekler 60 saniye dinlenmistir. Dinlenmenin
ardindan 20 saniyelik ikinci alistrma denemesi yapimistir. fkinci alistirma denemesinin ardindan
denekler 60 saniye daha dinlenmistir. Dinlenmenin ardindan 20 saniyelik birinci asil 8l¢iim
denemesi yapilmis ve ardindan denekler 60 saniye dinlenmistir, dinlenmenin ardindan 20 saniyelik
ikinci asil 8l¢lim denemesi yapilmis ve test sonlandirilmigtir (Sekil 2).

Birinci Jkincl ah;flrma : Birinci gergek
aligtirma it denem§5| Dinlenme slciim (20
denemesi (60 (20 saniye) (60_ saniye)

(20 saniye) saniye) saniye)

Sekil 2. BSS él¢iim protokolii.

ikinci gergek

T Dinlenme
Slglim (20 - -
saniye) K (60ksanjyS]

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Deneme skorlanyla gergek dlciim skorlarini karsilastirmak icin iki es arasindaki farkin
anlamllik testi (paired sample t test). kizlarla erkeklerin skorlarini karsilastirmak icin bagimsiz iki
grup arasindaki farkin anlamhlik testi (independent sample t-test) kullanilmistir. Calismanin
istatistiksel analizinde SPSS 11.5 for Windows kullanilmistir. Alfa yarilma derecesi .05 kabul
edilmistir. Bagimsiz iki grup arasindaki farkin anlamlilik testinde 6 karsilastirma yapildig: icin
"Bonferroni Diizeltmesi" yapilarak alfa yanilma derecesi 0.05/6=0.008 alinmistir. 2 alistirma
denemesinin ortalamast ve 2 gercek dlciimiin ortalamalan alinmis ve bu degerler karsilagtirilmistir.
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BULGULAR

BSS cihazinda denge skoru ne kadar yiiksek ¢tkarsa bu dengenin o kadar zayif oldugunun
gostergesidir.

Tablo 1. Denge indekslerinin Ortalama ve Standard Sapma Degerleri.

Toplam denge indeksi On-Arka denge indeksi ig-d|§ denge indeksi
Alistirma denemeleri 15.62 + 1.87 10.90 + 1.89 11.21£1.75
Gergek 6lgiim 14.55 £ 2.10 1010+ 1.74 10.60 + 1.60

Deneme &lctimleri ile gercek 8lgiim sonuglarint karsilastirmak icin yapilan iki es arasindaki
farkin anlamlilik testi sonuglarina gore (cinsiyet gézénunde bulundurulmadan) her 3 denge
parametresinde de (Toplam denge indeksi [t{46)= 6.45, p<.05, n?= .79], én-arka denge
indeksi [t(46)= 3.58, p<.05, n’= .26] ve i¢c-dis denge indeksi [t(d6)= 2.75, p<.05, n= .15])
istatistiksel olarak anlamh bir fark gézlenmistir. Gergek 8lciim sonuglart deneme &lgtimlerinden
anlamh derecede daha diisiik {(daha dengeli) ¢tkmustir.

Tablo 2. Deneme ve Gergek Ol¢giim Denge Indekslerinin Cinsiyete Gore Ortalama ve Standard
Sapma Degerleri.

Toplam denge indeksi On-Arka denge indeksi | ig-dis denge indeksi
Alistirma Erkek 16.04 £ 1.65 11.42 £ 1.61 11.31 £ 1.66
denemeleri Kiz 14.87 + 2.05 9.95 + 2.01 11.03 +1.93
Gergek dlglim | Erkek 15.28 + 1.61 10.70 £ 1.52 11.03 £ 1.35
Kiz 13.28 £ 2.30 9.02 + 1.62 9.85+1.95

Erkeklerin deneme skorlaryla gercek olgiim skorlart karsilastirildiginda sadece i¢-dis denge
indeksinde anlamli bir fark bulunamamustir [t(29)= 0.95, p= .35]. Bununla birlikte 6n-arka
denge indeksinde [t{29)= 2.71, p= .01] ve toplam denge indeksinde [t(29)=3.69, p= .001]
anlamh bir fark bulunmustur. Erkeklerin gercek 8lctim skorlan deneme 6l¢tim skorlarindan
anlamh derecede diisiik {daha dengeli) cikrmustir. Kizlarin deneme skorlaryla gergek életim skorlart
karsilastirildiginda her 3 denge indeksinde de {toplam denge indeksinde [t(16)=6.98. p= .00],
én-arka denge indeksinde [t(16)=2.28, p= .03], i¢-dis denge indeksinde [t{16)=4.5, p= .00]
anlaml: bir fark bulunmustur. Kizlarn gercek &l¢iim skorlari deneme &élgtim skorlarindan anlamh
derecede diisiik (daha dengeli) ¢ikrmistir.

Kizlarla erkeklerin skorlarmi karsilastirmak icin yapilan bagimsiz iki grup arasindaki farkin
anlamlilik testi (independent sample t-test) sonuglarina gére alistirma denemelerinde kizlarin
skorlar ile erkeklerin skorlan arasinda her 3 denge indeksinde (toplam denge indeksi
t(45) =2.14, p= 0.03; 6n-arka denge indeksi t{(45) =2.73, p= 0.009; i¢-dis denge indeksi
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t{45)=.53 p= .6) anlaml bir fark bulunamamustir. Gergek dlgiim denemelerinde ise kizlar toplam
denge indeksinde [t{45) =3.48, p= 0.001] ve én-arka denge indeksinde [t(45) =3.55, p= 0.001]
erkeklerden daha diisiik (dengeli) skorlar elde etmistir. Bununla birlikte kizlarla erkeklerin ic-dis
denge indeksi skorlan arasindaki fark anlamli bulunmamistir [t(45) =2.43, p= 0.01)].

TARTISMA

Deneme skorlanyla gercek skorlarn karsilastinitdigt bu ¢alisma da kizlarin 3 denge indeksinde,
erkeklerin 2 denge indeksinde sonuclar deneme élgiimiinden gercek ¢lciime anlamli bir diizelme
gostermistir. Erkeklerin sadece i¢-dis denge indeksi sonuglan deneme dlgtimiinden gercek 6lgiime
anlaml bir degisiklik géstermemistir. Erkeklerde i¢c-dis denge indeksinde bir farkhlik ¢ikmamas
cihaza asina olma denemelerinin yapilmasi sonucunu etkilememelidir. Ciinkii toplam denge indeksi
skorlari, hem 6n-arka denge indeksi hem i¢-dis denge indeksi skorlarindan etkilenmektedir. Bu
calismada, alistirma denemeleri yapiimadan direkt olarak Slgiime gecildiginde elde edilecek
degerlerin kisinin gercek degerlerinin altinda bir sonug ortaya ¢ikaracag: bulunmustur.

Cinsiyet karsilagtirmast yapildiginda, kizlarla erkeklerin deneme &lgiimleri arasinda anlaml
bir fark bulunmazken, gercek &lciimlerde kizlar toplam denge indeksinde ve én-arka denge
indeksinde erkeklerden daha diisiik skorlar elde etmiglerdir.

Literatiirde, beden kitle indeksi artisinin dengeyi olumsuz etkiledigi ile ilgili ¢calismalar
mevcuttur ©*2, Bilindigi tizere viicudun belli bélgelerinde viicudun pozisyonu, sekli, hareketi vb.
bilgileri beyne génderen algilayicilar bulunmaktadir. Bu algllayicilardan bazilan ayagin altinda
bulunan mekanik algifayicilardir. Bensmaia, ¢alismasinda mekanik algilayicilanin stirekli ve yitksek
siddette bir uyarana maruz kaldiklarinda hassasiyetlerinin azaldigin ortaya ¢ikarmustir @. Yiiksek
BKIi bu algilayicilarin hassasiyetini azaltabilecek faktérlerden birisidir. Kizlarla erkeklerin beden
kitle indeksi skorlarina bakildiginda kizlarin beden kitle indeksinin erkeklerin degerlerinden daha
disiik olmast bu mekanik algilayicilarin daha az bir siddete maruz kaldiklarinin bir géstergesi
olabilir. Bu da denge skorlarinin daha iyi ¢tkmasina neden olmus olabilir. Bu noktada séyle bir
soru akillara gelebilir. Kizlarin ayak boyutlan erkeklerin ayak boyutlarindan daha kiiciiktiir ve
daha kiiciik ayak boyutu dengenin saglanmasinda kizlara bir dezavantaj getirmektedir. Denge
s6z konusu oldugunda kizlarin beden kitle indekslerinin daha diisikk olmasi avantaji, ayak
hacimlerinin kiiciik olmasiyla dezavantajiyla bir nevi dengelenmis olabilir. Bir baska deyisle kizlarin
beden kitle indekslerinin diisiik olmast ayaklarinda daha az bir basinca neden olur. Diger taraftan
ayak boyutlarinin kiiclik olmast ayaktaki birim noktaya uygulanan basinc artinr. Hue calismasinda
dengeyi etkiyebilecek faktdrleri regresyon analizine sokmus ve ilging olarak ayak uzunlugunun
dengenin aciklanmasinda %1’lik bir varyans: bile agiklamadigini gdstermistir. Bu durumda
kizlarin dengelerinin erkeklerinkinden daha iyi olmasinin nedeninin kizlarin daha diisiik beden
kitle indeksine sahip olmalari sonucuna gétiirebilir.
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Beden kitle indeksinin yiiksek olmasinin denge {izerine bir diger olumsuz etkisi su sekilde
aciklanabilir; beden kitle indeksi arthkca, vicudun adirlik noktas: giderek asadiya vaklasr.
Dengenin sadlanmasinda ayak bileginin lirettigi tork son derece dnemlidir. Agirhk merkezinin
ayak bilegine yaklasmasi, viicuda ayak biledi tarafindan iretilmesi gereken torkun hem daha
fazla hem daha hizl Uretilmesi gibi ekstra bir yiik getirir. Bu durumda dengeyi olumsuz bir sekilde
etkilemektedir ®.

Giinlikk hayatta kisinin altindaki zeminin 360° hareket yoniinde, 20° edime kadar vilkselmesi
alsik oldugu bir durum degildir. B&yle bir durum karsisinda hangi denge stratejisinin daha
uygun oldugu sadece stratejiler denenerek bulunabilir. Alistirma denemelerinin gercek olgiim
sonuglarint ivilestirme nedeni, deneklerin olasi 4 denge stratejisi arasinda gegisler yaparak
kendileri i¢in uygun olani bulmus olabilme olasihgdir. Kollar énde ¢apraz pozisyonda oldugu
icin deneklerin dengelerini ayarlamak icin kullanabilecekleri stratejiler (1) ayak bilekleri, (2) diz,
(3) kalca ve (4) gévde clarak siralanabilir. Denekler alistirma denemeleri esnasinda bu bélgesel
denge gegislerini denemis ve kendileri icin daha uygun clan stratejiyi gelistirmis olabilirler. Bu
calisma da EMG kullanilsaydr bu soru daha kesin verilerle tartigilabilirdi. Pereira *® ve arkadaslar:
calismalarinda farkh denge stratejileriyle farkl sonuglar elde edildigini bulmuslardir. Dizlerin
tamamen gergin pozisyonunda oldugu durumla. deneklerin dizlerini hafif¢e bilkmelerine izin
verildigi pozisyon skorlan karsilastirdiklarinda dizlerin hafif bilkil: olmasinin denge skorlarini
anlamlt derecede gelistirdigini gdstermiglerdir. Caligmalarinin sonunda denge &l¢limleri esnasinda
dizlerin hafif bikilii pozisyonda olmalann énermislerdir. Bu calisma da, denekler dizlerini hafif
biikebilecekleri (en fazla 15°) konusunda bilgilendiriimelerine ragmen, denge stratejilerini kendi
deneme yanilma vollaryla bulmaya ¢alistiklan gézlenmistir,

Vicudumuzda bulunan kaslar hareketi saglayan ve stabilizasyonu saglayan kaslar olmak
Uzere alt gruplara ayriimaktadir. Hareketi saglayan kaslar daha yiizeyde bulunan we hacim
olarak daha biiyiik olan global kaslardir. Stabilizasyonu saglayan kaslar ise daha derinde bulunan
ve hacim olarak daha kicilik olan lokal kaslardir. Glinlilk hayatta global kaslann kullanmm son
derece yayginken, lokal kaslar denge ve stabilizasyon gerektiren durumlarda kullaruldig icin
kullamm oldukca siurhidir ™. BSS ile yvapilan denemelerde karin bélgesinde bulunan lokal
kaslardan transversus abdominis, internal oblique. pelvic floor kaslan ile kalca ve sirtta bulunan
lokal kaslardan multifidus ve quadratus lumborumun i¢ fiflerinin kullarutm son derece artmaktachr.
Glinlitk hayatta neredeyse hi¢ kullarulmayan bu kaslar cihaza asina clma denemelerinde devreye
girdikleri icin asil 8lclimlerde daha hazir bir halde bir sonraki denemeyi beklemis olabilirler. Gergek
Slciimlerde sonuglarin ivilesmesinin olast bir nedeni bu sekilde aciklanabilir.
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Isinmarun, fiziksel yaran digimdaki bir diger yaran ise psikolojik olarak bireyi hazirlamasidir 9.
Karvonen "%, kisinin kayal sevivesi azalhldiginda hen basit diizeydeki hem de karmasik islerdeki
performansimin artacadim belirtmistir. Bu calismada ki katilimalar daha énceden birbirlerini
tarmayan universite Gdrencileridiv. Testler esnasinda da Sgrenciler diger dgrencilerin gérebilecedi
bir alanda test edilmistir. Bu yiizden ddrencilerin test éncesinde kayar seviyelerinin yitkselmesi
soz konusu olabilir. Ogrencilerle daha sonradan yapilan gériismelerde bu durum soruldugunda
testler dncesinde kaygilandiklarim belirtmiglerdir. Alistrma denemeleri esnasinda bu kaygt
seviyesinin dilsmils olabilme ihtimali de gergek lciim sonuclarinin ivilesme nedenleri arasinda
sayilabilir,

Literatirde, BSS ile vapilan denge 8lciimleri éncesinde alistirma denemeleri yapiimasina
ragmen bu denemelerin bash basmna sonuglan etkileyebilecedi ile ilgili bir bilgive rasttanmanmstir.
Denek sayisimn ¢ok oldugu ve 8lglim protokolimiin vzun oldugu calismalarda abstirma denemeleri
toplam siire olarak oldukca zaman alabilir fakat bu denemeler olmadan calismann givenilirliginden
bahsedilerneyecedi icin alistirma denemeleri yapmarmn bu tarzdaki calismalann clmazsa
olmazlarindan biri oldugu gézardi edilmemeli ve ahgiirma denemesi vapimamasinin. sonuclar
etkileyebilecek bir dis faktor olarak disiiniilmesi gerekmektedir. Deneysel calismalarda kontrol
grubu ¢alismarun olmazsa olmazlarindandir. Alistirma denemelerinin dlclim siiresini neredeyse
ikiye katladiih diistintldiginde denek saysimin ¢ok oldugu ve 8lgiim prosediiriiniin uzun oldugu
calismalarda bu ciddi slireler anlamina gelmektedir. Géniilli katimin oldugu calismalarda bu
durum sen Slglimlerdeki kontrol grubundaki birey saysinda cahsmamn givenilidigini tehlikeye
sokabilecek dustislere yol agabilir. Bu yiizden. deneklere bu denemelerin yapimasinim gerekliliginin
onemi anlatilarak son dlciimlerde denek sayisindaki azalma &nlenebiliv Ayrica. BSS cihazimin
maliyeti gézoniinde bulunduruldugunda sadece merkezdeki baz: birimlere, sinurh sayida alnabildigi
icin cihaz sayisinin artinlmasiyla zaman kaybimin azaltilabilmesi secenegdi ortadan kalkmaktadir.
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OGRETMENLERDE

FiZIKSEL AKTIiVITE DUZEYI - YAS, CINSIYET
VE BEDEN KITLE INDEKSI ILISKISI

Esma SANLI *
Nevin ATALAY GUZEL**

OZET

Bu ¢alismada cesitli branglardaki 6gretmenlerin fiziksel aktivite diizeyleri belirlenerek yas, cinsiyet ve beden
kitle indeksleri (BKI) ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskiyi degerlendirmek amaglanmigtir.

Bu amagla ¢alismaya Ankara ilinin Beypazari ilgesinde gdrev yapan tim branglardaki 286 égretmen (175 kadin,
111 erkek) gondillii olarak katilmistir. Deneklerin yas, boy, kilo ve BK[leri alindiktan sonra fiziksel aktivite diizeyleri,
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketinin uzun formu (UFAA) ile belirlenmistir.

Calismanin sonunda tm bireylerin haftalik enerji tiketimlerinin ortalama 2142,761161,43 oldugu tespit edilmistir.
Ogretmenlerin %17,1'inin fiziksel olarak aktif olmadigl, %63,9'unun fiziksel aktivite dizeyinin disik oldugu ve
%19'unun fiziksel aktivite diizeyinin sagligini korumak igin yeterli oldugu gdrilmiistir. Beden kitle indeksi
25 kg/m?’nin altinda olan bireylerin %20,4'(intin fiziksel olarak aktif olmadig: gériilirken, beden kitle indeksi
25 kg/n? ve (sti olan bireylerde bu oran %15,2've dlismektedir. 20-29 yas arali§indaki bireylerin %60,0'tmn,
30-39 yas araligindaki bireylerin %66,7'sinin, 40 yas ve (st bireylerde %63,9'unun disiik fiziksel aktiviteye
sahip oldugu gdrilmektedir. Kadin bireylerin %17,6'sinin fiziksel olarak aktif olmadigi goriliirken erkek bireylerde
bu oran %16,4’e dismektedir.

Bu sonuglar dogrultusunda Beypazari'nda gdrev yapan tiim branglardaki bayan ve erkek égretmenlerin fiziksel
olarak yeterince aktif olmadikiari ifade edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite Diizeyi, Ogretmen, Beden Kitle indeksi.

Gelis tarihi: 16.12.2009; Yayina kabul tarihi: 17.06.2009
* Dikmekdy llkégretim Okulu Beden Egitimi Ogretmeni, KARS
** Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yilksek Okulu, ANKARA
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PHYSICAL ACTIVITY LEVELS OF THE TEACHERS AND
RELATION BETWEEN AGE, GENDER AND BODY MASS INDEX

ABSTRACT

This study aims to determine physical activity levels of the teachers from different branches, to evaluate the
relation between age, gender, body mass index (BMI) and physical activity level and to encourage individuals
fo do physical activities for healthier people and a healthier community by giving importance to the benglits of
the physical activities.

The populations of this research are the teachers who work in Beypazari town of Ankara 286 teachers from all
branches are taken to the research. After the ages, heights, weights. and BMI's of the subjecis are taken their
physical activity levels are determined by the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) and classified
as active level, low active lavel and sufficient active level.

At the end of the research the energy consuming of the subjecis is seen as 2142,762161,43 MET-min/week in
average. it is also seen that 17,1% of the teachers are not physically active, 63,9% of them are low activily level
and 19% of them are in sufficient activity level to protect their health. Among the subjects whose body mass
indexes are below 25kg/m’ the 20,4% of them are not physically active but this proportion dacreases to 15,2%
among the subjects whose body mass indexes are above 25 kg/m°. Also, women's physical activity level is
lower than men.

According to these resulls it was the seen that teachers working in Beypazart weren't enough physically aclive.
Key words: Physical Activity Level, Teacher, Body Mass Index.

GIRIS

Insanlarn herhangi bir patoloji clmaksizin sedanter yasam tarzin: secmeleri sonucunda,
organizmanin pek cok fonksivonunda gerilemeler ortaya ¢ikmakta ve saglk problemleri
artmaktadir. Ozellikle yasla birlikte artan bu problemlerin engellenmesi ya da geciktirilmesi,
saglkh, zinde bir yasam igin diizenli egzersiz ve fiziksel aktivitenin Snemli bir etken oldugu
bilinmektedir. Ancak giiniimiizdeki teknolojik gelismeler cocukluk cagindan itibaren insanlan
inaktiviteye yoneltrmekte ve fiziksel aktivite dilzevlerinde azalmaya neden olmaktadir.

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarmin kaslmasi sonucunda Uretilen. bazal diizeyin tizerinde enerji
harcamay gerektiren bedensel hareketler olarak tammlanmaktadir **. Bir bagka tanima gore,
kaslara dinlenme seviyesi (izerinde uygulanan ve enerji harcanmasina sebep olan herhangi bir
glic olarak ifade edilmektedir #'. Yani viicudun bivomekanik ve biyokimyasal olarak saghk ve

performans boyutu acisindan karmagik tepkisidir.

Diinya Saghk Orgiitii. eriskinler icin kilresel fizikse! inaktivite prevalansinin %17 oldugunu
ve yilda 1,9 milyon 6liimin fiziksel inaktivite ile iliskilendirildigini bildirmistir .
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llerleyen vasla beraber viicut kompozisyonunun degismesi ve fiziksel aktivitenin azalmasiyla
enerji tilketiminde diistis goriilmektedir. Bircok arastirmaci, yashlikta daha iyi yasam kalitesini

yakalayabilmek icin neler yapilabileceginin tizerine odaklanmaktadir ®-%9).

Bireysel ve toplumsal temelde fiziksel aktivite diizeyinin degerlendirmesi, saghk durumunu
pek cok yénden etkilemesi sebebiyle dnemlidir *®. Fiziksel aktivite ve eneriji tiikketiminin belirlenmesi
icin direkt ve indirekt 6l¢lim yéntemleri gelistirilmistir *. Anket uygulamalar en ucuz, uygulanmast
en kolay ve biiyilk populasyon arastirmalari i¢in en uygun indirekt yontemlerdir.

Bu arastirmayla, égretmenlerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek, vas, cinsiyet ve BKI
ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskiyi dederlendirmek ve fiziksel aktivitenin yararlar
dikkate alindiginda, daha saghkl bireyler ve toplum icin, bireylerin fiziksel aktiviteye tesvik
edilmeleri amaglanmaktadir.

MATERYAL VE YONTEM
Denekler

Bu arastirma Ankara ilinin Beypazan il¢esinde gérev yapan biitiin branslardaki kadin
(n:175) ve erkek (n:111) toplam 286 &gretmenin goéntilli katihmiyla gerceklestiriimistir. Calis-
maya alinan bireylerin fiziksel 6zellikleri Tablo 1'de g&sterilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Bu ¢alismada bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in Uluslararas Fiziksel Aktivite
Anketi (Internationat Physical Activity Questionnaire, IPAQ) kullanmilmustir ®. Uluslararas: gecerlilik
ve giivenirlik calismalar Craig ve arkadaslari tarafindan yapilan bu anket icin Tiirkiye'deki
gecerlilik ve giivenirlik calismalar: Oztiirk tarafindan tiniversite égrencilerine yapilmistir . Bu
anket, oturma, yiiriime, orta diizeyde aktiviteler, siddetli aktiviteler ve siddetli aktivitelerde
harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir ®. Bu ¢alismada yiiz yiize anket uygulamasi
seklinde yapilan 27 soruluk uzun form kullarulmistir .

Biitiin aktivitelerin degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az 10 dk yapilyor
olmast o¢lgiit alinmaktadir. Dakika, giin ve MET degeri (istirahat oksijen tiiketiminin katlari)
carpilarak "MET-dakika/hafta’ olarak bir skor elde edilmektedir. Fiziksel aktivite diizeyleri, fiziksel
olarak aktif olmayan (<600 MET-dk/hafta), fiziksel aktivite diizeyi duistik olan (600-3000
MET-dk/hafta) ve fiziksel aktivite diizeyi yeterli olan (saglik a¢isindan yararli olan) (>3000
MET-dk/hafta) seklinde siniflandiriimigtir @
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Fiziksel aktivitelere iliskinn enerii tilketimlerinin hesaplanmasinda her bir aktivitenin haftalk
siiresi {dakika) ile MET degerleri carpilmustir. Boylece her bir birey icin siddetli, orta, yiriime ve
toplam fiziksel aktivitelerine iliskin enerji titketimleri MET-dk/Hafta biriminde elde edilmistir.

istatistik Analiz

[N A R ) BN

Caligmada tiim analizler SPSS 15.0 paket programi kullanilarak yapilmistir. Kolmogorov-
Stirnov testi ile normal dagihma uymadigh gériilen iki grubun (cinsiyet, BKI) karstastrmast igin
Mann-Whitmey U testi, ikiden fazla grubun karsilastinlmasinda (yas gruplan) ise Kruskal-Wallis
testi kullaniimustir. Anlamliliklar p<0.05 ve p<0.01 dilzeylerinde gésterilmistir.

BULGULAR

Table 1. Calismaya Ahinan Bireylerin Fiziksel Ozellikleri.

Kadin Erkek p Genel
(n=175) (n=111) (n=286)
Yasg (yil) 33,1117,82 36,461 7,85 0,000 34,41 1£798
Boy (cm) 164,63+ 6,50 174,781 5,90 0,000 168.57 £ 8,00
Kilo (kg) 8565x10,62 B5,93+7,49 0,000 73.52+13,73
BKi (kg/m?) 24,29+4,20 28,132,186 0,000 25,78 £4,01

Tablo 1 goriildiigh gibi kadin ve erkek bireyler arasinda yas, boy, kile ve BKI degiskenleri

bakimindan istatistiksel olarak anlaml bir farkhlik vardir (p<0.01}.

Tablo 2. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anket’inden (UFAA) Eide Edilen Fiziksel Aktlvite Dilzeyleri.

Fiziksel Aktivite UFAA Puam COrtanca Q25-75
Taplam (MET-dk/Hafta) 2142,76+£161,43 2134 2871 - 6891
Siddetli (MET-dk/Hafta) 444,66+92,53 264 0-1200
Orta Diizeyde (MET-dk/Hafta) 1476,08+112,13 1728 600 - 5280
Yiirime (MET-dk/Hafta}) 215,55+31,85 132 0 - 668,25
Oturima Siiresl (dk) 303,05+15,02 264 480 - 960

Q25-75: 1 ve J'Uncl geyreklik dederleri géstermektedir.

Tablo 2 incelendidinde, bireylerin UFAA’va gére hesaplanan haftalik enerii titketiminin or-
talama 2142,76 MET-dk/Hafta oldugu goriilmektedir.

26



Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), XIV (2009), 3. 23 - 32

Tablo 3. Kadin ve Erkek Bireylerde Fiziksel Aktivite Diizeyleri.

Fiziksel Aktivite Dilzeyleri Kadin {n=175) Erkek (n=111) Genel (n=286)
Aktif olmayan (%) 17,6 16,4 17,1
Diistk (%) 64,8 62,7 63.9
Yeterli (%) 17,6 20,9 19,0

Denekler, UFAA'dan elde edilen toplam fiziksel aktivite puanina gére siniflancinldiginda,
%17,1'inin fiziksel olarak aktif olmadigh, %63.9’unun fiziksel aktivite diizevinin diistik oldugu ve
919,80 muin da fiziksel aktivite dilzeyinin saghgimi korumak icin veterli cldugu goriilmektedir.
Kadin bireylerde %17,6 sinin fiziksel olarak aktif olmadith gorihirken erkek bireylerde bu oran
%16,4'e diismektedir.

Tablo 4. Beden Kitle Indeksine Gore Fiziksel Aktivite Diizeyleri.

Fiziksel Aktivite Diizeyleri BKi<25 kg/m’ BKi>25 kg/m? Genel
(n=112) (n=174) (n=286)
Aktif olmayan (%) 20,4 15,2 171
Diglk (%) 58,2 67,3 63,9
Yeterli {%} 21,4 17,5 19,0

Deneklerin beden kitle indeksine gére fiziksel aktivite dilzeylerine bakildiinda, beden kitle
indeksi 25 kg/m? altinda olan bireylerde %20.4'tintin fizikse! olarak aktif olmadig gériliirken,
beden kitle indeksi 25 kg/m? ve iistil olan bireylerde bu oran %15,2'ye dilsmektedir.

Tablo 5. Yag Gruplarma Gore Fiziksel Aktivite Diizeyleri.

Yag Gruplan
Fiziksel Aktivite 20-29 30-38 40 ve Ostd Genel
Diizeyleri (n=1086} {n=103) (n=77) {n=286)
Aktit clmayan (%) 17.9 15,2 18,7 171
Diiglik (%) 60,0 66,7 65,3 63.9
Yeterli (%) 221 18,2 16,0 19.0

Denekler, UFAA'dan elde edilen toplam fiziksel aktivite puanina gore smiflandmldiginda,
20-29 yas grubunda %17,9 unun fiziksel olarak aktif olmadig goriilirken, bu oran 30-39
vas grubunda %15.2, 40 yas ve istiinde ise %18.7'dir. 20-29 vas arab&indaki bireylerin
%60,0'min, 30-39 vas arahdindaki bireylerin %66,7 sinin, 40 vas ve st bireylerde %65,3'liniin
dugitk fiziksel aktiviteye sahip cldugu gorilmektedir.
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Tablo 6. Kadin ve Erkek Bireylerin Fiziksel Aktivite Puanlarnm Kargilagtinlmast

Kadin (n=175) Erkek (n=111)
Fiziksel Aktivite Ort.£58 Ortanca Ort.25S Ortanca z P
Toplam (MET-dk/Hafta) 2168,632154,90 | 2222 [210526+171,01 | 2008 | -0,713 | 0.476
Siddetli (MET-dk/Hatta) 689,12+101,64 | 432 | 288,07+74,94 72 -6,291 | 0.000"
Orta Diizeyde (MET-dk/Hafta) [1371,9799,48 | 1728 [1630.35:127,54 | 1752 | -1,680 | 0,093
Yiiriime (MET-dk/Hafta) 233,66+3525 | 118 | 198.45+2564 132 | —0,081 | 0936
Oturma Sdiresi (dk) 319,59+15,75 284 278,09+13,563 250 -2,103 0,036

* p<0.01, ** p<0.05

Deneklerin siddetli fiziksel aktivite puanlan {p<0.01) ve oturma siireleri (p<0.05) incelendiginde
kadin ve erkek bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farkhhk vardir.

Tablo 7. BKi Degeri 25 kg/m® Altinda Olan Bireylerie BKI Degeri 25 kg/m* Ustiinde Olan
Bireylerin Fiziksel Aktivite Puanlarinir Kargilagtirilmasi.

BKi< 25 kg/m? (n=11} | BKiz 25 kg/m? (n=173)
Fiziksel Aktivite Ort.+8S Ortanca Ort.+55 Ortanca r4 P
Toplam (MET-dk/Hafta) 2248,26 £221,32] 1968 |2082,30+114,09| 2178 -0,848 | 0,397
Siddetli (MET-dk/Hafta) 896,14 +£133.41| 432 267,84+51,60 192 -4,218 0.000"
Orta DUzeyde (MET-dk/Hafta) |1308,51 £ 124,35] 1440 [1574,48+103,41 1728 -1,822 0,055
Yirime (MET-dk/Hafta) 242,86 40,41 118 168,34+ 24,98 132 -0,475{ 0,835
Oturma Slresi (dk) 348,38+£17,29 312 274,35x 12,62 240 -3,657 0,000
*p<0.01

Deneklerin siddetli fiziksel aktivite puanlar ve oturma siireleri incelendiginde beden kitle
indeksi 25 kg/m? altinda olan bireyler ile 25 kg/m* ve Ustii olan bireyler arasinda istatistiksel
oiarak anlamh bir farkhlik tespit edilmistir {p<0.01).

B
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Tablo 8. Yas Gruplarina Gére Bireylerin Fiziksel Aktivite Puanlarimin Kargilagtirilmasi.

Fiziksel Aktivite Yag Ort.£55 QOrtanca Ki-kare P

Toplam (MET-dk/Hafta) 20-29 2113,20+175.61 1920 1,202 0,548
30-39 2233,07 181,36 2222
40 ve Ostd | 2060,99+106,88 2214

Siddetli (MET-d/Hafta} 20-29 568,67 £120,06 288 5715 0,057
30-39 466,65+90,71 288
40 ve (sti 253.01£31.40 192

Orta Diizeyde {MET-dk/Hafta) | 20-29 1300,24 + 108,83 1440 3,576 0.167
30-39 1539,97 121,47 1728
40 ve (st 1615,68+101,82 1776

Yiirime (MET-dk/Hafia) 20-29 237.28+41.,82 79 3,690 0,158
30-39 216,37 +27.71 148
40 ve Ustil 184,71+18,63 145

Oturma Siiresi (dk) 20-29 350,06+ 18.09 312 13,731 0,001"
30-39 294,12+14,49 264
40 ve Usti 250,73+7.,34 250

* p<0.01

Oturma siiresi bakimindan yas gruplan arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkllik tespit
edilmistir {(p<0.01}. Yas grubu artttkca oturma siiresinin ve yiirimenin azaldigi, ancak orta
diizeyde fiziksel aktivitelerin arttigi goriilmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Fiziksel aktiviternn yararlan dikkate alindiginda, daha saglikli bireyler ve daha saghkh toplum
icin, bireylerin en uygun diizeyde fiziksel aktiviteye tesvik edilmeleri gerekimektedir. Yasam sliresinin
uzatilmas: ve kaliteli yasam icin bunun gerekliliGi agiktir. Fiziksel aktivitenin arthinlmasi, sadece

cocuklar icin degil, vetiskinler ve yaglilar icin de gereklidir #-29,

Ogretmenlerin uluslararas: fiziksel aktivite (UFAA) anketinden elde edilen fiziksel aktivite
diizeylerini inceleyen bu calismada, bireylerin UFAA ya gore hesaplanan haftalhk enerji
titketiminin ortalama 2142,7621614,32 MET-dk/Hafta oldugu gérillmektedir. Savar ve
arkadaglan *? tarafindan iiniversite ddrencilerinin fiziksel aktivite dizeylerinin UFAA kullarularak
incelendigi cahgmada, haftalik enerii titketimleri ortalama 1958+1588 MET dk/Hafta tespit
edilmistir. Vaizoglu ve arkadaslariun ** yaprms oldugu "Geng eriskinlerde fiziksel aktivite diizeyinin
belirlenmesi” isimli calismada ise: 6drencilerin bir giinde harcadiklan enerji ortalama
1779,67+2539.86 kilokalori olarak bulunmustur. Odrencilerin sadece fiziksel aktivite yaparak
harcadiklan haftalilk MET degerlerinin ortalamas: 47.32+68,08'dir.
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Calismamizda kadin ve erkek bireylerin fiziksel aktivite duizeylerine baktigimizda, %17,1'inin
fiziksel olarak aktif olmadigl, %63,9’unun fiziksel aktivite diizeyinin diisiik oldugu ve %19,0'ununda
fiziksel aktivite diizeyinin saghdii korumak icin yeterli oldugu gorilmektedir. Aynca kadinlarin
9%17,6’sinin fiziksel olarak aktif olmadigi géritlmektedir. Bu oran erkeklerde %16.4 olarak
bulunmustur. Kadinlarda %17,6’simin yeterli oranda fiziksel aktiviteye sahip, erkeklerinde
%20,9’unun yeterli fiziksel aktiviteye sahip olduklan gériilmektedir.

Savar ve arkadaslannin ? {iniversite ddrencilerine yapmus oldugu ¢alismada. égrencilerin %15'inin
fiziksel olarak aktif olmadigi, %68 inin fiziksel aktivite diizeyinin diisiik oldugu, %18’inin yeterli
fiziksel aktiviteye sahip oldugu gériilmektedir. Kadinlarin %17 sinin fiziksel olarak aktif olmadig,
erkeklerinde %11'inin fiziksel olarak aktif olmadigi gérilmektedir. Ayrica kadinlarin %15'inin
yeterli fiziksel aktiviteye sahip oldugu goriiliirken erkeklerde bu oran %23'e ¢ikmustir.

Avustralya’da 2729 lniversite 6gdrencisi lizerinde yapilan bir calismada, kiz égrencilerin
%47 sinin, erkek &grencilerin %32’sinin fiziksel olarak aktif olmadigini saptanmstir Bir diger
calismada da Haase ve arkadaslart ® 23 iilkeden {iniversite 6grencilerinde yaptiklan ¢alismada,
erkeklerin fiziksel olarak daha aktif olduklarini géstermislerdir. Vaizoglu @ "Geng erigkinlerde
fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesi” isimli ¢alismasinda, katihmcilann %26,0’sinin, kizlarin
%35,7’sinin, erkeklerin %16,2’sinin sedanter oldugunu tespit etmistir. Yine iniversite 6gretim
elemanlar: tizerine yaptlan bir baska ¢alismada da kadin akademisyenlerin fiziksel aktivite
diizeyleri erkek meslektaslarina gére anlaml distik bulunmustur *?. Calismamizda da erkek
d@retmenlerin fiziksel aktivite diizeyinin kadin 63retmenlere oranla daha yiiksek oldugu goriilmekte,
bu sonug diger ¢alismalarla paralellik géstermektedir.

Ogretmenlerin beden kitle indeksine gore fiziksel aktivite diizeyleri UFAA'dan elde edilen
toplam fiziksel aktivite puanina gére siniflandirildiginda, beden kitle indeksi 25 kg/cm? altinda
olan bireylerde %20,4 liniin fiziksel olarak aktif olmadig: gériilirken beden kitle indeksi
25 kg/cm? ve Uistli olan bireylerde bu oran %15,2've diismektedir.

Saver ve arkadaslarinin ™ Gniversite égrencilerine yapmis oldugu calismada BKI 25 kg/cm?
altinda ve Uistiinde olanlar arasinda oturma stireleri, toplam fiziksel aktivite, orta diizeyde siddetli
aktivite, siddetli aktivite ve yiirime aktivitesi puanlar1 acisindan istatistiksel olarak anlambh bir
farkhlik bulunmarmis. BKI 25 kg/cm? altinda olanlarda toplam fiziksel aktivite, orta diizeyde siddetli
aktivite, siddetli aktivite ve yliriime aktivitesi puanlar erkek grencilerde kiz dgrencilere gére
anlamh yiiksek ¢ikmus. BKI 25 kg/cm? istiinde olan erkeklerde sadece siddetli aktivite puani kiz
ddrencilerden yitksek bulunmus (p<0,05). Diger aktivite puanlarinda anlaml bir farkhlik tespit
etmemislerdir.

Raustorp ve arkadaslar % 2004 yilinda 7-14 yas grubu dgdrencilerde vaptiklar: bir calismada,
pedometreyle elde edilen fiziksel aktivite degerleri ile BKI arasinda iliski bulamarmslardir. Hallal
ve arkadaslan ® da fiziksel inaktivite ile BKI arasinda bir iligki saptamammslardir.
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Ogretmenlerin fiziksel aktivite diizeyleriyle ilgili calismamizda bireylerin yas guruplarina gére
fiziksel aktivite diizeylerine baktigimizda (Tablo 8) 20-29 yas grubunda %17,9'unun fiziksel
olarak aktif olmadigi gériiliirken, bu oran 30-39 yas grubunda %15,2 ye dismektedir. 40 yas
ve Ustiinde ise %18,7 oldugu gériilmektedir. 22-29 yas grubu bireylerin %22,1’i, 30-39 yas
grubu bireylerin %18,2" si, 40 yas ve listiindeki bireylerin %16,0"1 yeterli fiziksel aktiviteye
sahiptir.

Brezilya’da UFAA kullanilarak yapilan bir ¢alismada, 20-70 vas arasindaki 3182 kisinin
%41’inde fiziksel inaktivite oldugu belirlenmis; bu oran 20-29 yas grubundaki kisilerde %38
bulunmustur ®. Avrupa Birligi Arastirma Grubu, UFAA’ y1 16 (ye tilkede, her iilkeden 15-25,
2644, 45-64, 65 ve (istii seklinde dort farkli yas grubundaki yaklasik 1000 kisive uygulamislardr.
Biitiin yas gruplarindaki olgularin %57 'sinin siddetli fiziksel aktivite, %41’inin orta diizeyde
fiziksel aktivite, %18’inin yiirime aktivitesi yapmadigi belirlenmistir. Yine bu ¢alismada, 15-25
yas grubundakilerin %43 'liniin siddetli fiziksel aktivite, %33'{iniin orta diizeyde fiziksel aktivite
ve %12’sinin yiiriime aktivitesi yapmadidt gosterilmistir.

Karaca ® cahsmasinda 19-53 yaslan arasinda 475 calisan bireyin bedensel etkinlik diizeylerini
arastirmis ve ¢alismarnun sonunda, calisan bireylerin is, ulasim, ev, spor etkinlikleri ve bunlarin
toplami incelendiginde spor etkinlikleri disindaki boliimlerde diisttk diizeyde aktif olduklar, spor
etkinliklerinde ise orta diizeyde aktif olduklarini (bayanlar: 5,07 MET/saat, erkekler: 5,70
MET /saat) belirlemistir. Calismaya katilan bireylerin %39,3'liniin herhangi bir spor etkinliginde
bulunmadidi gérilmektedir. Karaca ™ tarafindan yapilan "Fiziksel aktivite degerlendirme anketi
givenirlik ve gecerlik” isimli calismaya baktigimizda ise is, ulasim, ev ile ilgili aktiviteler, merdiven
ctkma ve spor indeksleri incelenmis, enerii tiiketimi degerlerinin korelasyonunda indekslere gére
her diizeyde istatistiksel anlaml iliskiler bulunmustur (p<0.01).

Ogretim iiyelerinin fiziksel aktivite diizeylerini tespit ederek saghk sorunlar: ile aktiviteleri
arasinda bir iliskinin olup olmadigint belirlemek amacwyla yapilan bir calismada 6gretim {iyelerinin,
fiziksel aktivitelere katilim oranlarinmin ¢ok disiik diizeyde oldugu ve en fazla katildiklan yiiriiyiis
aktivitesine dahi %48,3 oraninda katilim gosterdikleri saptanmustir. Ayrica, dgretim liyelerinin
fiziksel aktivite aliskanliklannin yetersiz oldugu, fiziksel aktivite yapmayan 6gretim tyelerinin
daha cok saglk problemi (%80) ile karsilastig, fiziksel aktivite eksikligine bagh olarak, mesleki
ve bir¢ok hastaliklara yakalanma risklerine acik olduklari karisina varilmistir

Bu sonuglar dogrultusunda Beypazari'nda gérev yapan &gretmenlerin fiziksel olarak yeterince
aktif olmadiklar1 gézlenmistir. Saghk agisindan fiziksel aktivitenin insana kazandirdiklari géz
oniine alinirsa, fiziksel aktivite yapmayan bireylerin fiziksel aktiviteye katiimirni saglamak, fiziksel
aktiviteyi yeterli diizeyde yapanlann ise aktivite diizeylerini yiikseltme gerekliligi ortaya gikmaktadir.
Topluma ve 6g@rencilerine her yoniiyle drnek olmasi beklenen &gretmenlerin fiziksel aktivite
aligkanliklan da toplumsal gelisim agisindan énem tagimaktadir.
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REKREASYONEL AMACLI HiZMET VEREN

SPOR ISLETMELERININ HiZMET KALITESININ
BELIRLENMESI

Beyza M. AKGUL *
Halil SAROL *
Biilent GURBUZ *

OzZET

Bu calismanin amaci, rekreasyonel amagli (kamu ve 6zel) hizmet veren spor isletmelerinin hizmet kalitesinin
degerlendirilmesi ve farkli degiskenlere gdre bireylerin tatmin dizeylerinin karsilastirimasidir. Galismaya,
157'si kamuya ait, 101'i-ise 6zel sektére bagli spor isletmelerinden hizmet alan toplam 258 bayan géniillii olarak
katilmistir. Calismada veri toplama araci olarak Girbliz, Kogak ve Lam (2004) tarafindan Tirkge'ye uyarlamasi
yapilan “Hizmet Kalitesi Degerlendirme Olgegi” (HKDO) kullanilmistir. Toplam 34 madde ve 4 alt boyuttan olusan
bu bigekte katilimcilardan digekte yer alan ifadeleri 1-7 aralikli Likert tipi digek tzerinden degerlendirilmeleri
istenmistir. Verilerin analizinde, katiimcilarin beklentisi ve hizmet algilama puaniar arasindaki ortalama farkin
karsilastiriimasinda paired sample t-test analizi, medeni hal ve (yesi olduklari tesis kategorilerine gére
independent samples t-test analizi kullanilmistir. Ayrica, katiimcilarin gelir diizeylerine gdre anlamii bir fark
olup olmadigini test etmek igin ANOVA analizi yéntemi tercih edilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gére,
katrthmeilarin hizmet kalitesine ydnelik beklenti ve algilama puanlari ortalamas: arasindaki en blyik farkin
"soyunma odasi" alt boyutunda ortaya ¢iktig ve isletmelerde sunulan hizmet kalitesinin katilimcilarin beklentilerini
karsilamadigi anlagiimistir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyon, kalite, hizmet kalitesi, spor isletmesi.

Gelis tarihi: 05.06.2009; Yayina kabul tarihi: 30.06.2009
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DETERMINATION OF SERVICE QUALITY IN RECREATIONAL
SPORT ORGANIZATIONS

ABSTRACT

The purpose of this study examination of service quality is recreational organizations (public and private) and
comparison of satisfaction level of individuals according to the different variables. 157 individuals from private
sector and 101 individuals from public sectors totally 258 recreational exercisers voluntarily participation. Service
Quality Assessment Scale (SQAS) was used to measure customer perception and satisfaction of health-fitness
clubs’ members. The reliability and validity of the Turkish version of the SQAS was done by Giirbliz, Kogak ve
Lam (2004). The SQAS is a 34 item self report measure and consists of four sub-scales. Participants were
asked to rate each item on a 7-point Likert scale ranging from 1 (least important) to 7 (most important). Paired
samples t-test was used to assess the mean differences between expectation and perception scores and
independent samples t-test and also one-way ANOVA was used to examine whether the means of dependent
variables varied due to demographic differences. The findings of this study indicated that the current quality
of service provided by the health-fitness clubs was not good enough to meet their members' expectations.
Moreover, the greatest gap was found in locker room sub-scale.

Key words: Recreation, quality, service quality, sport organization.

GIRIS

Yasamin her alaninda kalite konusuyla kars: karsiya kalan insanoglu ev, araba alma gibi ¢ok
para harcamayi gerektiren (maddi agidan dnemli) ve restoranda yemek yemek, sinemaya gitmek,
spor yapmak gibi daha az para harcamay: gerektiren (maddi a¢idan énemsiz) alisverislerinde
dahi "kalite" kavramiyla hep bir seyler degerlendirilir (Cimen ve Giirbiiz, 2007). Kalite kavrami ¢ok
boyutlu ve kapsamlt bir olgudur bu nedenle literatiirde kalitenin kavramsal olarak degerlendirilmesine

ve tammlanmasina yonelik yapilmis farkh ¢alismalar oldugu gériilmektedir (Goestch ve Dauvis,

2003).

Kalite kavraminin degisik sekillerde tarumlanmasinin en biiyitkk nedeni olarak kalite anlayisinin
bireyden bireye ve hatta toplumdan topluma farklilasmas: gésterilebilir. Ornegin; Aktan (2003)
kaliteyi "kullanimina uygunluk”, "miisteri beklentilerinin giderilmesi" veya "ihtiyaca uygunluk”
olarak tarumlamaktadir. Avrupa Kalite Organizasyonu'na gére ise, kalite "bir mal ya da hizmetin
tiiketicilerin isteklerine uygunluk derecesi'dir. Burada dikkati ¢eken husus, musterilerin isteklerinin
ve beklentilerinin tatmini konusudur (Bozkurt ve Asil, 1995).

Kalite kavramini "{iriin kalitesi" ve "hizmet kalitesi" olarak iki gruba ayirmak miimkiindiir.
Dayanikhlik, gériintii, fonksiyonellik. degistirilebilirlik, tamir edilebilirlik, saklanabilirlik, test
edilebilirlik gibi dzellikler liriin kalitesinin 6zellikleridir. Hizmet kalitesi ise, verilen hizmetin miisteri
beklentilerinin ne kadarini karsilayabildiginin bir &lctstidir. Kaliteli hizmet vermek ise misteri
beklentilerinin karsilanabilmesidir (Parasuraman, Valarie, Zeithaml ve Bery, 1994 ).
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Sporda hizmet kalitesi kavramini ele aldigimizda ise, kavram daha ¢ok soyut unsurlar ile
ifade edilmektedir. Spora dzgti Szelliklerin de yer aldigh spor hizmetleri “insanlarin spora iliskin
gereksinmelerini giderilmesi eglenme. stresten uzaklasma, saglikh olma, i grlinmek, sosyallesme
ve miicadele etme gibi faydalar saglayan soyut ve birbirine benzemeyven faaliyetler biitiinii” seklinde
tarumlanabilir,. Spor hizmetlerinin simflanchrilmasi, spor hizmetlerinin ne anlama geldiginin
anlasiimasmda dnemli bir elernan olarak gdsterilmektedir. Spor hizmetleri katiim sekline gére
iki farkl boyutta simflandimlabilir. Bu boyutlar ise; seyre dayalt spor hizmetleri ve kathima dayal
spor hizmetleri olarak adlandinimstir (Cimen ve Glirbiiz, 2007) e

Rekreasyonel amach spor hizmetleri ise yukanda belirtilen her iki kategoride de degerlendirilebilir.
Rekreasyonel amach spor, rekreasyonel faalivetler arasinda en fazla tercih géren alanlardan biri
szelligini tasimaktadir. Ciinkii rekreasyonel spor her yastan ve cinsten: insanlarn her tQrlil rekreatif
ihtivaclanna cevap verebilmektedir. Spor agik veya kapal alanlarda, arach veya aragsiz. hafif
veya sert, ferdi veya gruplu. zamana kargt veva zaman dnemli olmadan. ozellikleriyle cesithiligi.
degiskenligi ve toplumsalligiyla insanlara birgok alternatifler sunabilmektedir. Insanlarin dogaya,
maceraya, viicut gitzelli§i ve saghk gibi bircok dederlere énem verdigi giiniimiizde, spor Snemli
bir rekreasyon aracs olmugtur (Karakiiciik, 2005). Rekreasyon faaliyetlerinin yapilmasi icin ilk
ve en onemli sartlardan birisi faaliyetlerin yapilacagi mekan yani tesislerdir.

Spor tesisleri; spor amaci icin, belirflenmis ve geregince donatimus aqk veva kapal alanlardir,
Tesislerin yapiminda hedeflenen kritetlerden biri de: bos zaman ugrasis: olarak kitlelere saghkh
spor yvapma imkam verebilmektir, Sporun valniz insanlar arasindaki rekabet olmadigi, temelinde
insanin kendisini asmast ve editmesi gercedi de hatirlandiginda. rekreasyonel faalivetlere yonelik
hizmet veren rekreatif tesislerin: bireysel ve toplumsal agidan sporun temel amaglanna da hizmet
ettigi gérilmektedir (Cevhun. 2008).

Rekreasyonel amagh hizmet veren tesislerin bu kadar énemli olmas: bu tirdeki isletmelerde de
alglanan hizmet kafitesinin Slgiilmesi ve miigteri memnuniyetinin periyodik arahiklarla belilenmesi
gerekliligini ortaya koymustur {Papadimitrou ve Karterodiois, 2000). Isletme agisindan bakildiqinda
ise; isletmenin rekabet icinde bulundugu ortamda daha biyiik paya sahip olmasi ve sektér icinde
yilkselmesinde hizmet kalitesinin oldukga biiyiik bir pay vardir.

*  Bu noktadan hareketle rekreasyonel aktivitelere katilan bireylerin istek ve ihtivac¢larnmn
belirlenmesine yonelik yurt disinda spor alaninda siklikla calismalar yapildigh goriilmektedir
{Papadimitrou ve Karterodiois, 2000: Rushton. 1999; Lam, 2000: Theodarakis, Kambitsis ve
Laios, 2001). Ancak, hizmet kalitesi veya miisteri tatmin diizeylerinin belirfenmesine yénelik
iilkemizde &zellikle spor hizmet sektori ile ilgili siurh dizeyde calismanin vapildigh gérilmektedir
{Guirbiiz, 2003).
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Bu baglamda bu calismanin amaci, rekreasyonel amach hizmet veren spor isletmelerinin
hizmet kalitesinin degerlendirilmesi ve miisteri tatmin diizeylerinin bazi demaografik degiskenlere
gore karstlastirilmasidir, FE rne s W

YONTEM

Bu ¢ahsmaya, 157'si kamuya ait, 101" ise $zel sektdre bagh spor isletmelerinden hizmet
alan toplam 258 bayan géntllt olarak katidrmistir. Katthmellann %19.6°simin "18-25" yas,
%25 .8'inin "26-35" vas, %28.2'sinin "36-50" yas ve %13.7 sinin "51 ve Uzeri” yas grubunda
oldugu tespit edilmistir. Cahsmada Lam (2000) tarafinda gelistirilen ve Tirk¢e've uyarlamasi
Giirbiiz, Kocak ve Lam (2004) tarafindan yapilan “Hizmet Kalitesi Degerlendirme Olcegi™
HKDO) kullarulmustir. Oleek toplam 34 madde ve 4 alt boyuttan olusmaktadir. Analiz sonuglan,
hem beklenen (.74, 1.00) hem de alalanan hizmet (.73, 1.00) modelleri i¢in tum karisik
glivenirlik degerlerinin .70'in (izerinde oldugunu gostermektedir. Katihmailardan élgekte ver
alan ifadeleri 1-7 aralikli Likert tipi élcek iizerinden degerlendirilmeleri istenmistir.

Elde edilen verilerin analizinde ise, katthimeilarin beklentisi ve hizmet alglama puanlan
arasindaki ortalama farkn karsilastrilmasinda paired sample t-test analizi ve medeni hal ve lyesi
olduklan tesis kategerilerine géire independent samples-test analizi kullanilmistin, Bunun yam sira,
gelir diizeylerine gore anlaml bir fark olup olmadiim test etmek icin ANOVA analizi yonterni
tercih edilmistir.

BULGULAR

Katibmcilann iyesi olduklan tesislerde sunulan hizmet kalitesine vénelik "beklenti” ve "algilama”
puanlan arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark olup olmadigim test etmek igin yapilan
analiz sonuclanna gére "personel” [t= 9.84; p<.05], "program” [t= 6.64; p<.05] "soyunma
odast” [t= 12.62; p<.05] ve "tesis” [t= 6.41; p<.05] alt boyutlannda anlaml bir fark oldugu
bulunmustur {Tablo 1). '

Tablo 1, Katithmcilarin Hizmet Kalitesine Yénelik Beklenti ve Algilama Puanlan Ortalamas: ve
Standart Sapmalan.

Beklenti Algilama Fark
Alt Boyutlar N X S8 X SS
Personel 258 6.42 0.84 872 1.13 -0.70"
Program 258 6.07 1.10 555 1.14 .0.52*
Soyunma Odasi 258 6.50 0.80 5.67 1.05 -0.83"
Tesis 258 6.29 0.98 5.85 1.15 -.044
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Tablo 2'deki verilere géire, katthmeilarin Slgekte ver alan "personel” [1(247)= 2.79: p<.05],
"soyunma odast” [t= 2.79; p<.05] ve "tesis” [t= 2.29: p<.05] alt bovutlanna iliskin puanlannin
"medeni hai"e gére anlamh bir farklihk gosterdigi ve farkliligin evli olan tyelerden kaynaklandi
belirlenmistir. Ayrica katiimcilann "program” {t= 1.17; p>.05] alt boyutuna iliskin puanlarmm
"medeni hal'e gére anlamlt bir farklihk géstermedidi tespit edilmistir.

Tablo 2. Katihmcilarin "Hizmet Kalitesi Degerlendirme Olcegi” Alt Boyutlarma HNiskin
Puanlarimin Medeni Hallerine Gére t-Testi Sonuclart.

Alt Boyutlar Medeni Hal N X sS
Personel Bekar 81 -.34 1.34
Evii 168 -.80 1.19
Program Bekar 81 -.32 1.55
Evli 168 -.54 1.28
Soyunma Odasi Bekar 81 - 42 1.35
Evii 168 -.99 1,06
Tesis Bekar 81 -14 1.36
Evli 168 =51 1.09

Ayrica, katilimeilann tyesi olduklar tesis kategerilerine gére anlamii bir fark olup olmadigini
test etmek icin yaplan analiz sonuglarina gore, personel; [t= 2.49; p<.05]; program [t= 2.99;
p<.05]) ve tesis [t= 2.80; p<.05] alt boyutlarinda anlaml bir fark oldugu tespit edilirken
"soyunma odasi” {t= .14; p>.05] alt boyutunda anlamls fark gérillmediai belirlenmistir (Tablo 3).

Tablo 3. Katihmeilarin "Hizmet Kalitesi Degerlendirme OGlcegi” Alt Boyutlarina ligkin
Puanlarmm Uvesi Olduklar Tesis Kategorilerine Gore t-Testi Sonuclart

Alt Boyutlar Tesis Kategorisi N X SS
Personel Ozel 101 -45 55
Kamu 157 -85 1.56
Program Ozel 101 -20 .99
Kamu 187 -73 1.80
Soyunma Odasi Ozel 101 -81 .70
Kamu 157 -84 1.42
Tesis Ozel 101 -7 A5
Kamu 157 -.61 1.51

Bununla birlikte, katilicilarin gelir ditzeylerine gére antaml bir fark olup olmadigin test
etmek icin ise tek yénll varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir. Ancak, éleekte yer alan dért
alt boyutta (personel; F(4-249)= .44, p>.05; program; F(4-249)= .60; p>.05; soyunma odast;
Fid-24%= .60: p>.05; tesis; Fl4-249)= .66; p>.05) da gruplarin fark puanlan arasinda anlamb
farkhhk olmadign belirlenmigtir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu calismanin amaci, kamu ve &zel sektérde hizmet veren spor isletmelerinde suniulan
hizmetlerin kalite diizeyinin befirlenmesi ve farkh degiskenlere gére bireylerin tatmin diizeylerinin
kargilastirimasidir.

Elde edilen bulgular incelendiginde, tesislerden yararlanan bireylerin genel anlamda sunulan
hizmetlerden beklentilerinin karsianmadid anlasilmaktadir. Beklenti ve algilama puanlan
arasindaki en biyik farkin "soyunma odasi” alt boyutunda oldugu buna kargin en kiigiik farkin
ise "tesis” alt boyutunda oldugu gérillmektedir. Ancak elde edilen bu sonug Lam’in (2000) yaptih
cahismanin bulgulan ile benzerlik géstermemektedir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda her iki
calismada secilen tesisterin kalite konusunda farkl stratejiler izledigi veva katihmailarin beklenti
diizeylerindeki farkhlasmanin etken olabilecedi sdylenebilir.

Ratilimcilarin medeni hallerine gtre yapilan analiz sonuclarindan elde edilen bulgular
incelendiginde katthmecilann "personel”, "soyunma odast” ve "tests” alt boyutlarina iliskin puanlarnn
medeni hal durumlanna gére farkhlik gésterdigi sonucuna ulasitmistr. Elde edilen bu sonuca gére,
evli katilimcilanin bekar katilimeilara gére beklenti diizeylerinin daha yliksek oldugu anlasilmistir.
Elde edilen bu sonug literatiirde yer alan diger caligmalann sonuclan ile benzerlik gdstermektedir
{Bettencourt ve Gwinner, 1996; Giirbiiz, Kocak ve Lam, 2004}

Calisma sonucunda elde edilen bir diger bulgu ise, kamu sektéril ile kargilagtinldiqinda 6zel
sektre ait olan rekreasyonel amagh hizmet veren tesislerden faydalanan bireylerin beklentilerinin
karglanma dizeylerinin daha viiksek oldugu sonucunia ulagimstir, Aynica, vapilan analiz sonuclarina
géire de "personel”, "program” ve "tesis” alt boyutlanina iliskin puanlannin (vesi olduklan tesis
tiriine goire farkllik gosterdigi belirlenmistir. Ulagilan bu sonug literatiirde Papadimitriou ve
Kartercliotis (2000) tarafindan vapilan ¢aligrmanin sonucu ile de értismektedir. Bununla birlikte
katiimcilarin beklenti-alglama fark puanlaninin gelir dilzeylerine gére farkhlasmadig tespit
edilmistir. Bu sonuc ise bireylerin gelir diizeylerine uygun olarak bir tesise liye olduklan ve bu
nedenle beklenti ve algilama puanlan arasinda bir farklilasmanin olusmadi seklinde agiklanabilir.

Sonug olarak, rekreasyonel amach hizmet veren isletmelerde sunulan hizmet kalitesi katihmeailann
tiim alt boyutlarda beklentilerini karsilamamaktadir. Bu sonuclara gére gerek kamu gerekse de
tzel sektdrde hizmet sunan bu isletmelerin hizmet kalitelerini yiikseltmeleri icin gerekl diizenle-
meleri yapmas: ve bu tiir akademik ¢alismalarin perivodik olarak tekrarlanmas: Snerilmektedir.
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YAYIN KURALLARI

1. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi nde Beden Egitimi ve Spor Bilimlerinin teorik ve
uygulamal alanlanna iliskin arastirmalar ile yayin kurulunun uygun gérecegi veva istegi Uizerine
hazirlanmms derleme vazilar yayimlanabitir.

2. Dergive génderilen yazilar A4 daktilo kagidina ve sahifelerin bir yiiziine iki satir arahkh. sagda
2 cm., selda 3 cm. bosluk birakilarak elektrikli daktilo veya bilgisayarda Word 6.0 veya st stiriimleri
ite yazimaiidr.

3. Makalelerde Tirkce ve Ingilizce Azetler ve anantar kelimeler ver almali. kaynakca dahil 8 daktilo
sayfasini gegmemelidir. Yazilar bir disket ve ti¢ basili niisha halinde ve yazann acik adresi, telefonu
varsa faks numarasi eklenerek génderiimelidir.

4. Gonderilen yazlarda sade bir Tiirkce kullanilmast gerekmektedir. Asirt yeni veya asin eski
kelimelere gerekmedikee yer verilmemelidir. Tiirkge ve yabanci dilde yerlesmis spor terminoiojisine
dzen gosteriimelidir.

5. Fotograflar siyah-beyaz olmall, arkalarina numara verilerek ayri bir zarfa konulmahdir. Ayrica.

metin icerisinde fotograflann verlesecegi vere not distilmelidir.

6. Sekil, grafik ve tabiolar ayn bir kagida baskiya girecek sekilde ¢izilmis veya yazilmis olarak
gdnderilmelidir.

7. Makalelerin her tiirlii sorumlulugu yazara aittir. Yazilar vayinlansin ya da vayinlanmasin geri
génderilemez. Yayinlanmasina, kisaltimasina veya bslimler halinde yayinlanmasina vayin kurulu
karar verir.

8. Yazar adi veya adlan bashiin sag altina gelecek sekilde birden cok yazar varsa alt alta yazilmahdir.
Yazarin veya vazarlarin adresi adinin ve soyadinin sonuna konulacak yildizla birinci sahifenin alt
kisminda gosterilmelidir.

9. Yazlar, yayin kurulunun belirlevecegi hakemler tarafindan incelendikten sonra yayinlanacaktir.

10. Kaynakca vazar soyaclarina ve alfabetik sirava gére yaprimalidir. Kaynak gésterilirken kaynak
numaralar metin iginde ctimlenin bittigi yerde parantez iginde verilmelidir.



