Eurasian Research in Sport Science ¢ Avrasya Spor Bilimleri Arastirmalari « ERISS * Cilt 4, Sayi 2 < Aralik 2019,

ISSN

ARASTIRMA MAKALESi / RESEARCH ARTICLE

2636-8269, ss. 53-58 « DOI: 10.35333/ERISS.2019.89

Tiirk Kokenli Futbolcularda Apolipoprotein-E Genotiplerinin
Belirlenmesi

Determination of Apolipoprotein-E Genotypes in Turkish Society

Basak Funda EKEN"

Hazal GEZMIS"™

Yasemin UK™

Alper ERDOGDU™
Canan Sercan DOGAN™"
Deniz KIRAGC™

Korkut ULUCAN™"""

Oz

Apolipoprotein molekiilleri, metabolizmamiz i¢in 6neminin yani sira bazi hastaliklar icinde 6nemli
biyolojik biyo-belirteglerdendir. Ozellikle Apolipoprotein E (ApoE) bu konuda en fazla caligilan
molekiillerin baginda gelmektedir. Literatiir incelemesi yaptigimizda serum ApoE seviyeleri ile spor
ve egzersiz arasinda iligki kurulmus, ancak bu proteini kodlayan APOE geni ile ilgili kisith ¢aligma
oldugu gozlenmigtir. Calismamizda, sporcularin norobilissel ve atletik performans tizerine etkisi oldugu
diisiiniilen ve ApoE genindeki €2/e3/e4 varyantlarmin Tirk futbolcularda dagilimlarini belirlemeyi
amagladik. Caligmamiza aktif futbol oynayan 18-24 yas arasi 22 profesyonel Tiirk kékenli futbolcu katildi.
Gerekli etik kurul izinleri alindiktan sonra ¢alisma protokolunu, sonug ve ¢iktilarini anlatan onam formlar:
imzalatildiktan sonra sporculardan DNA izolasyonu gergeklestirildi. ApoE genotiplemesi gergek zamanli
polimeraz zincir reaksiyonu (GZ-PZR) metodu ile gergeklestirilerek sporculardaki genotip dagilimlar:
belirlendi. Bu dagilimlarin belirlenmesinde APOE rs429358 ve rs7412 polimorfizmlerin olusturdugu haplo
gruplar degerlendirilmistir. Kohortumuzda APOE €3/¢3 genotipi diger genotiplere gore daha baskin olarak
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bulunmustur. 1 sporcuda €2/e3 (%4.5), 1 sporcuda e2/e4 (%4.5), 13 sporcuda &3/e3 (%59) ve 7 sporcunun
€3/e4 (%32) genotipinde oldugu saptanmistir. Futbolcularda €2/¢2 ve e4/e4 genotiplerine rastlanmamustir.
Kohortumuzda en yaygin allel olan €3 ve €3/e3 genotipi diger allel ve genotiplere gore daha baskin oldugu
gortlmiistiir. Caligma grubumuzda €2/¢2 ve e4/e4 genotiplerine hig rastlanmamustir. Caliyma grubumuzdan
elde edilen sonuglara gore £3/e3 genotipinin futbolcularda daha baskin olmasinin futbol biyolojisi ile iligkili
olabilecegi sonucuna varmamizi saglamustir.

Anahtar Kelimeler: ApoE, polimorfizm, futbol, genetik, spor genetigi
Abstract

In addition to its importance for human metabolism, apolipoprotein molcules are one of the most important
biological biomarkers in certain diseases. Apolipoprotein E (ApoE) is one of the most widely studied
molecules in this field. When we examined the literature, we found a relationship between serum ApoE
levels and sports and exercise, but there was limited study of the APOE gene that encodes this protein.
In this study, we aimed to determine the distribution of €2 / €3 / 4 variants in the APOE gene in Turkish
soccer players, which is thought to have an effect on athletic and neurocognitive performances. Twenty-
two professional Turkish footballers between 18-24 years of age, still playing active football participated
in the study. After obtaining the necessary ethics committee permissions, consent forms explaining the
study protocol, results and outputs were signed and DNA isolation was performed from the athletes. APOE
genotyping was performed by real-time polymerase chain reaction (Real-time PCR) method to determine
genotype distributions in athletes. In determining these distributions, haplo groups formed by APOE
rs429358 and rs7412 polymorphisms were evaluated. In our cohort, the APOE €3/ €3 genotype was found
to be more dominant than the other genotypes. One player had €2/ €3 (4.5%), one had €2/ €4 (4.5%),
13 had €3/ €3 (59%) and 7 had €3/ €4 (32%) genotypes. No €2/ €2 and €4/ €4 genotypes were found in
football players. The most common allele €3 and €3/ €3 genotype was more dominant than other alleles and
genotypes. In our study group, we detected no €2/ €2 and &4/ €4 genotypes. According to the results, the
predominance of €3/ €3 genotype in footballers may be related to football biology.

Keywords: ApoE, polymorphism, football, genetic, spor genetics

GIRIS

Spor genetigi, atletik performansin olusmasina ve sporcularin herhangi bir spor dalinda bagarili
olmalarinaetkiedengenetikfaktorleriinceleyenbir disiplindir. Sporcularinantrenmanve miisabakalar1
sirasindaki mental ve fiziksel performanslarinin toplami sporcularin atletik performansi olarak kabul
edilmektedir. Giiniimiize kadar yapilan ¢alismalarla sporcularda diizenli olarak yapilan antrenman
ile gelistirilebilen atletik performansinin hem olugmasinda, hem de gelismesinde etkili olan mental
ve genetik faktorlerin etkisi ortaya konmustur (Ulucan, 2014). Psikolojik performansimiza etki
eden stres, kaygi, agresyon gibi parametreler bireyin giinlitk yasantisini etkiledigi gibi, sporcularin
miisabakalarda bagarili-basarisiz olmasini da etkilemektedir. Bu sebeple sportif performansa etki
eden genlerin ve serotoenerjik, dopaminenerjik ve androjenik sistemlerin isleyisine bagh oldugu
diigtiniilen stres, duygusal kontrol, rekabet ve saldirganlik direnci gibi psikolojik faktorlere etki eden
genlerin belirlenmesinin sporcularin atletik performansinin diizenlenmesine katkida bulunabilecegi
yapilan ¢aligmalarla belirtilmektedir (Corak ve dig., 2017; Eken ve dig., 2018).

Apolipoprotein E (ApoE), 34 kilo dalton agirliginda, 299 amino asitten olusan LDL reseptorleri i¢in
ligand gorevi veren ve merkezisinir sisteminde glial hiicreler tarafindan tiretilen bir plazma proteinidir.
Senil plaklarda, vaskiiler amiloid (b-amiloid), nérofibriler yumak igerisinde ve yiiksek yogunluklu
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olan benzer lipoproteinlerde bulunmaktadir. APOE, amiloid beta peptidine baglanarak diisiik
yogunluklu liporotein reseptdr ailesinin iiyelerinden farkli olan reseptorlerle etkilesime girmektedir.
Bu reseptorlerle etkilesimi sonucu olarakta viicudun ¢esitli hiicrelerinde kolesterol ve yagda ¢6ziinen
vitaminlerin transportunda gorev almaktadir (Mahley ve Huang,1999). ApoE proteinin plazma lipid
metabolizmasindaki roliiniin yani sira giiniimiizde néronal fonksiyon iizerinde dnemli bir etkiye
sahip oldugu da belirtilmektedir (Hauser ve dig., 2011). APOE geni bu fonksiyonundan dolay1
noronlarin korunmasi ve onariminda 6nemli rol oynamaktadir. ApoE izoformlari, beynin solunum
kontrol merkezindeki norofibriler yumaklara ve plaklara yol agan b-amiloid ve tau proteinlerine
baglanarak uyku esnasinda da ventilasyon stabilitesi tizerinde potansiyel etkisinden dolay1 sporcu
dinlenmesine etki edebilecegi belirtilmistir. ApoE geni 19. kromozomda (19q13.2) lokalizedir. ApoE

proteinin €2, €3 ve &4 olmak tizere 3 izoformu bulunmaktadir.

Bu ¢aligmanin amaci, sporcularin norobilissel, biligsel performans iizerine etkisi oldugu diisiiniilen
ve lipit metabolizmasina etki ettigi belirtilen ApoE genindeki €2, €3 ve &4 varyatlarinin dagiliminin

belirlenmesidir.

GEREC VE YONTEM

Calismamiza profesyonel, aktif olarak diizenli futbol oynayan 22 Tiirk kokenli futbolcu katilmistir.
Futbolcularin antrenman programi haftada en az 4 giin (90-120 dk) ve bir mag olarak bildirilmistir.
Calismamiz ve galigma protokoliimiiz, Helsinki Deklarasyonu-2 (2015) yonergelerine uygun olarak
hazirlanmis ve Uskiidar Universitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurulu tarafindan onanmustir.
Calismaya goniillii olarak katilan sporculara, ¢aligma 6ncesi yapilan analizler ve ¢iktilart hakkinda

detayl bilgi verilerek, kendilerinden imzali onam formu alinmistir.

APOE Genotiplemesi

DNA izolasyonu: Caligmamiza géniillii olarak katilan sporculardan DNA toplama ¢ubuklari
yardimiyla ag1z ici epitel hiicreleri toplanmis, sonrasinda PureLink DNA izolasyon kiti (Invitrogen,
Van Allen Way Carlsbad,CA, USA) kullanilarak DNA izolasyonu tamamlanmstir. Kisaca, 200 pL
elde edilen DNA izolasyonu iizerine, 20 pL proteinaz K, 10pL RNAaz eklenerek vortekslendi. 2 dk
oda sicakliginda bekledikten sonra 200uL baglanma tamponu eklendi ve karistirilarak homojen hale
getirildi. 55°C su banyosunda 10 dk inkiibe edildikten sonra 200 pL etanol ilavesinden sonra 5 sn
vortekslendi. Filtreli tiibe alind1 ve 10000g ‘de 1 dk santrifijj edildi. Stipernatant kismi atilarak pellet
kismu tizerine 500 pL yikama tamponu eklendi ve 10000gde 1,15 sn santrifiij edildi ve yine stipernant
kismi alinarak tizerine 2. yikama tamponu eklendi ve maksimum hizda 3 dk santrifiij edildi. 80
uL eliisyon tamponu eklenerek inkiibe edildi ve maksimum hizda 1 dk santrifiij edildi. {lgili gen

bolgelerinin analizlerinin tamamlanmasina kadar, elde edilen DNA 6rnekleri — 20° C de saklanmustir.
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APOE genindeki £2, €3 ve &4 varyatlarinin belirlenmesi

ApoE genindeki €2, €3 ve &4 varyatlarinin belirlenmesi islemi rs429358 ve rs7412 genotiplemesi
yapilarak gerceklestirilmistir (Tablo 1). APOE genindeki rs429358 ve rs7412 polimorfizmleri izole
edilen DNA materyalinden “7500 Fast Real-Time PCR System” (Applied Biosystems) cihazi ile
Tagman Genotyping Assays (Applied Biosystems Foster City, CA, USA) genotipleme kiti kullanilarak
gergeklestirilmistir. Totalde 10uL olacak sekilde 5 uL. master mix, 3,75uL H,O, 0,25uL assay ve 1uL
(10 ng) DNA kullanilarak genotipleme islemi tamamlanmustir.

Tablo1: APOE genotiplemesinde kullanilan polimorfizmler ve varyantlarin belirlenmesi

ApoE allel rs429358 rs7412
e2/¢2 TT TT
e2/¢e3 TT TC
&2/ 4 TC TC
e3/ €3 TT CC
e3/¢4 TC CC
&4/ ¢4 CC CC

BULGULAR

Kohortumuzda APOE &3/e3 genotipi diger genotiplere gore daha baskin olarak bulunmustur. 1
sporcuda €2/€3 (%4.5), 1 sporcu €2/e4 (%4.5), 13 sporcu €3/e3 (%59) ve 7 sporcuda €3/e4 (%32)
genotipinde oldugu saptanmistir. Calisma grubumuza dahil olan futbolcularda e2/e2 ve e4/e4

genotiplerine rastlanmamustir. Genotip sonuglari ve ytizdeleri tablo 2’ de 6zetlenmistir (Tablo 2).

Tablo 2: APOE genotiplerinin futbolculardaki dagilimi

ApoE varyantlar1
Genotip £2/e2 £2/e3 £2/e4 £3/e3 £3/ed ed/ed
Say1 - 1 1 13 7 -
Yiizde - (%4,5) (%4,5) (%59) (%32) -

TARTISMA

APOE genotipinin travmatik beyin yaralanmalar1 (TBI) riski tizerine ile ilgili iliskisi daha 6nce
yapilan caligmalarla belirlenmis ve olusan hasarin meydana getirecegi klinik sonuglara genetik
verilerin etkisi belirlenmistir. Ozelikle miisabaka ve antrenman sirasinda ¢arpisma veya kafaya
alabilecek darbelerle olusan beyin sarsintisi spor bilimciler ve klinisyenler i¢in ayri bir 6nem
tagimaktadir. Sarsint1 sonrasi olusabilecek beyin hasarlarinin nérolojik agidan etkisinin siddetinin

belirlenmesinde APOE genotipi 6nemli bir biyobelirtectir. APOE genotiplerinin sarsinti riski
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tizerine olan etkisinin incelenmesi halen yapilan ¢alismalarla devam etmektedir. Bu etkilere yol agan
molekiiler mekanizmalar halen net olmamakla beraber biiyiik ilerlemeler gerceklestirilmistir.

Calismamiza katilan futbolcularda APOE rs429358 ve rs7412 polimorfizmleri ile belirlenen APOE
genotipleri belirlenmistir. €3/e3 genotipi diger genotiplere kiyasla daha baskin olarak saptanmus, €2/
€2 ve e4/e4 genotipleri ise caligma grubumuzda saptanmamustir.

Beyin sarsintis, kafayailetilen biyomekanik kuvvetler nedeniyle nérolojik fonksiyondaki degisiklikleri
ifade etmektedir. APOE ¢4 alleli beyin hasari siddeti ile iligkilidir (Abrahams ve ark., 2018). Jordan
ve dig., (1997) gerceklestirdikleri caligmalarinda kronik beyin hasari gecirmis boksorlerde APOE
genotiplemesi analiz etmis, yliksek kafa travmasina maruz kalan 4 alleli tasgtyan boksorlerin beyin
hasarlarinin daha fazla oldugunu bildirmislerdir. 318 sporcu ile yapilan bagka bir ¢alismada ise, APOE
&4 alleli ile beyin sarsintist sonrasi klinik hasar arasinda 6nemli bir iliski bulunmadig: bildirilmistir
(Kristman ve dig., 2008). Abrahams ve ark., (2018) rugby oyunculari tizerinde gergeklestirdikleri
caligmalarinda APOE rs405509, rs429358 ve rs7412 polimorfizmlerini beyin sarsintisi gecirmis
ve gecirmemis sporcularda karsilagtirmis. Ancak genotip ve allel bakimindan ytizdesel farkliliklar
olmasina ragmen istatistiksel agidan herhangi bir anlamli fark saptamamaiglardir.

Tierney ve dig., (2010) 196 futbolcu tizerinde gerceklestirdikleri calismada beyin sarsintisi sonrasi olugan
biligsel bozukluklar ile APOE genotipleri arasinda herhangi bir iligki saptanmadigini belirtmislerdir.

Universite sporculari ile yapilan bir baska calismada ise APOE geninin ¢4 alleli ile spor sirasinda
yaganan beyin sarsintisnin ardindan nérokognitif 6zelliklerin iligkisi karsilagtirilmis, e4 alleli
tastyanlarin alleli tasimayanlara gore norobilissel acidan daha fazla degisiklik gosterdigi belirtilmistir
(Merritt ve dig.,2018). Profesyonel futbolcularin biligsel durumlarinin, yas ve APOE genotipinin
bir fonksiyonu olarak degisip degismedigini anlamaya yonelik gerceklestirilen bir calismada e4
alleli tasiyan sporcularin tagimayan sporculara gore norokognitif testlerde daha zayif performans
gosterdigi tespit edilmistir (Kutner ve dig., 2000).

APOE ve atletik performans iligkisini degerlendiren ¢aligmalar oldukea kisitlhidir. Ozellikle Tiirk
sporcularda APOE genotip dagiliminin belirlendigi ¢aligmalara tarafimizca rastlanmamustir.
Calisgmamizin en biiyitk kisithiligi 6rnek sayisinin azhigi ve biyokimyasal olarak serum ApoE
miktarlarmin 6l¢tilememis olmasidir. Ayni takim sporcularmm ayni tip antrenman programini
uygulamasinin 6neminden dolay1 sporcu sayist sadece bir futbol takimu ile kisitlanmustir.

Calismamizin, yapilan literatiir arastirmalar1 sonucunda, ApoE polimorfizmleri ile ilgili olan
ve Turk sporcularinin dahil oldugu ¢aligmalarin kisitlilig1 goz 6ntine alindiginda bundan sonra
gerceklestirilecek caligmalar i¢in 6nemli bir veri kaynag olacag: diisiincesindeyiz.
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Yarismaci Trampolin Sporcularinda Yaralanma Durumlarinin
Belirlenmesi

Identifying the Cases of Injury Among the Competitive Trampoline
Athletes
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Ilker KIRISCI
Ufuk ALPKAYA™

Oz

Bu ¢alisma, trampolin cimnastik sporcularinin antrenman ve yarigma sirasindaki yaralanma durumlar,
viicut bolgelerine gore yaralanma sikliklar1 ve yaralanma sirasindaki saglik personelinin mevcudiyeti
gibi durumlarin tespiti ve nasil miidahale edildigini belirlemek i¢gin yapilmistir. Calismanin 6érneklemini,
2018 yilinda Tiirkiye $ampiyonasrna katilan, yas ortalamasi 13,05 yil (+2,58 yil) olan toplam 59 sporcu
olusturmugtur. Verilerin toplanmasinda arastirmacilar tarafindan olusturulan “Bilgi Formu” kullanilmigtir.
Elde edilen verilerin ¢6zlimlenmesinde; tanimlayici istatistik analiz (frekans analizi) kullanilarak analiz
edilmistir. Sporcularin % 73t saglik kontroliinden gectigi, % 62,7’sinin spor yaralanmasina maruz kaldig1
ek olarak bu yaralanmalarin %78,3’tinde ise saglik personelinin bulunmadig: tespit edilmistir. Bunun
yani sira yaralanmalarin %89,1’inin antrenmanda meydana geldigi sonucuna ulasilmistir. Diger yandan
yaralanmalarin %29,7’si teknik bozukluktan kaynaklanirken, %27’si konsantrasyon eksikligi ve motivasyon
bozuklugundan meydana geldigi, %18,9’u yetersiz 1s1nma, %10,81 ise emniyet minderlerinin olmamasi
sebebiyle meydana geldigi tespit edilmistir. Ilk miidahale sirasinda %86,4 soguk uygulama yapilirken,
%5,4’tintin sicak uygulama yaptig1 tespit edilmistir. Sporcularmn %62,2’si yaralanmalarin tedavisi i¢in
doktora gitmeyi tercih ederken, %21,61 ise antrendriin 6nerdigi yontemi uygulamistir. Yaralanmalar en
¢ok diz bolgesinde (%23,7), ve sirastyla ayak — ayak bileginde (%18,6), dirsek-kol (%13,5) kalca (%8,9), el-el
bilegi (%6,7), bas - yiiz (%10,1), Omurga (%10 1), boyun (% 8,4) bolgesinde oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Trampolin cimnastik, tedavi, yaralanma

Abstract

This study has been conducted to identify the injuries of the trampoline athletes during training and
competition, the frequency of injuries with respect to the parts of the body, and the cases like the availability
of the medical personnel and how a medical intervention is performed. The sample of the study consists
of a total of 59 athletes with the average age of 13.05 years (£ 2.58 years), participating in the 2018 Turkish
Championships. To collect data, “Information Form” created by the researchers was used. In analyzing the
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data obtained, descriptive statistical analysis (frequency analysis) was used. It was found that 73 % of the
athletes had gone through physical evaluations and 62,7% had experienced sports injuries; and furthermore,
during the 73 % of these injuries, there had been no medical personnel on site. It was concluded that 89,1 %
of the injuries occurred during training. On the other hand, 29,7 % of the injuries occurred due to technical
impairment, 27 % due to lack of concentration and motivation, 18,9 % due to insufficient warm-up, and
10,8 % due to the lack of safety mats. During the first aid, in 86,4 % of the cases a cold compress was applied,
whereas in 5,4 % of the cases a hot compress was. 62,2% of the athletes preferred to go to the doctor for the
treatment of their injuries, while 21,6% applied a method recommended by the coach. The most common
injuries were in the knee (23,7%), foot and ankle (18,6%), elbow-arm (13,5%) hip (8,9%), wrist (6,7%), head
— face (10,1%), spine (10,1 %), and neck regions (8,4 %), respectively.

Keywords: Trampoline gymnastics, treatment, injury

GIRIS

Trampolin cimnastik uluslararas: cimnastik federasyonuna baglidir ve 2000 Olimpiyat oyunlarinda
yarismalara dahil edilmistir (http://www.fig-gymnastics.com). Tirrkiyede, Cimnastik Federasyonuna
bagli olarak 2005 yilinda baslayan trampolin cimnastik son yillarda bityiik bir gelisim gostermektedir.
Trampolin, gii¢, esneklik, ceviklik, koordinasyon ve dayaniklilik gerektiren akrobatik elementler igerir.
Dinamik ve akrobatik egzersizlerin zorlugu goz oniine alindiginda yaralanma riskini de beraberinde
getirmektedir (Paxinos ve dig., 2019, Grapton (2013). Uluslararas1 Cimnastik Federasyonu (FIG)
tarafindan yayinlanan yarisma kurallarindaki hareket zorluk degerlerinin artmasi beraberinde,
cimnastikgilerin sakatlanma riskinin de artmasina neden olmustur. Dolayisiyla cimnastikgilerin
sagliklarini diisiinmek gerekliligi de ortaya ¢ikmustir (http://www.fig-gymnastics. com).

FIG her 4 yilda bir yarigma kurallarindaki diizenli degisiklikler yoluyla hem sporcularin giivenligi
hem de hareketlerin ve serilerin kalitesini iyilestirmeye ¢caligmaktadir (Paxinos ve dig., 2019)

Yarigmaci ve deneyimli sporcular karmagik hareketlerden olusan performans sergilerken, havada
veya konus sirasinda ciddi yaralanma riski altindadir ve bunlar uygun egitim, denetim ve kaliteli
ekipman ile en aza indirgenebilir (Fong ve dig. 2007). Dolayisiyla hareketler sirasinda yaralanma
insidansin1 ve biyomekanigini anlamak, daha giivenli spor yapmanin temelini olusturacaktir.

Uluslararas: Cimnastik Federasyonu (FIG), antrenér egitim kurslar1 diizenlemektedir. FIG Akademi
Programlari iginde cimnastikgilerin giivenligi i¢in sistematik ¢aligmalar da yapilmaktadir (FIG 2019).

Her ne kadar trampolin ile ilgili birka¢ sistematik inceleme rapor edilmis olsa da yaralanmalarla
ilgili, gelen veriler hala seyrektir (Caine ve Nassar 2005, Paxinos ve dig., 2019). Ozelikle ¢alismalarin
bir ¢ogu oyun amaglh parklardaki ve ev bahgelerindeki trampolin yaralanmalari {izerine yapilmigtir
(Chen 2019, Paker ve dig. 2017, Ashby ve dig. 2015, Kathryn ve dig. 2016). Yarismaci diizeyde
Trampolin sporcularinin sakatlanma durumlariyla ilgili caligmalar sinirhidir (Paxinos ve dig., 2019,
Arora 2016, Thomas 2019) ozellikle Tiirkiyede yarismaci trampolin sporcularinin antrenman veya
yarisma esnasinda yaralanma verilerinin belirlendigi bir ¢caliyma yapilmamugtir.

Bu ¢alisma, Tiirk trampolin cimnastik sporcularinin saglik kontrolleri, antrenman ve yarigma
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sirasindaki yaralanma durumlari, viicut bolgelerine gore yaralanma sikliklari ve yaralanma
sirasindaki saglik personelinin mevcudiyeti gibi durumlarin tespiti ve nasil miidahale edildigini

belirlemek i¢in yapilmistir.

GEREC VE YONTEM

Calismanin drneklemini, 2018 yilinda Tiirkiye Sampiyonasrna katilan, yas ortalamas: 13,05 yil +
2,58 yil olan toplam 59 sporcu olusturdu. Arastirma 6ncesi yarismaya katilan kuliipler aragtirma
hakkinda bilgilendirildi ve gerekli izinler alindi. Aragtirmaya katilmak isteyen her cimnastikei
goniillii katiimda bulundu. Arastirmanin dizayni Helsinki s6zlesmesine gore diizenlendi (WMA
2001). Sporcularin sakatlanma durumlarinin belirlenmesi icin verilerin toplanmasinda “Sporcu
Bilgi Formu” kullanild1. Bilgi formundaki sorular bir ortopedist doktor ve iki arastirmaci tarafindan
hazirlandi. Verilerin analizlerinde SPSS 20 paket programi kullanildi. Elde edilen verilerin

¢oztimlenmesinde; frekans analizi, tanimlayici istatistik analizi kullanilarak analiz edildi.

BULGULAR
Sporcularin sakatlanma durumlarinin belirlenmesi amaciyla olusturulan sporcu bilgi formundaki

sorularin yanitlar yiizdelik oranlarla belirlendi.

Tablo 1. Trampoline baglarken saglik kontroliinden ge¢me ve trampolin brans: yaparken yaralanmaya maruz

kalma durumu

Spora baglarken saglik Hig spor yaralanmasina maruz kaldiniz
kontroliinden gegtiniz mi? mi?
N % N %
Evet 43 73 37 62,7
Hayir 16 27 22 37,3
Toplam 59 100 59 100

Sporcularin %27’si saglik kontroliinden ge¢memisken, %730 saglik kontrollerinden gegtikten
sonra spora baglamiglardir. Sporcularin %62,7’si spor yaralanmasina maruz kalmustir. Ote yandan

yaralanma yasamayanlarin orani %37,3’tir.

Tablo 2. Spor yaralanmasinin hangi durumda meydana geldigi

Spor yaralanmasi hangi durumda meydana geldi? N %
Isinmada 1 %2,7
Miisabakada 3 %8,2
Antrenmanda 33 %89,1
Toplam 37 100
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Yaralanmalarin %89,1’i antrenmanda gerceklesirken, 1sinmada, miisabaka baginda, ortasinda ve

bitiminde gerceklesen yaralanmalarin toplam1 %10,9 oraninda kalmistir.

Tablo 3. Sakatlanma sirasinda saglik personelinin varlig1 ve ilk miidahalenin sekli.

Saglik personeli bulunuyor muydu? flk miidahale nasil yapildi?
N % N %
guk i 1 2 \
Evet 8 217 Sogul tedaYl uygulandi 3 86,5
Sicak tedavi uygulandi 2 54
Hayir 29 78,3 Hig bir tedavi uygulanmadi 3 8,1

Yaralanmalarin yasandigi miisabaka ya da antrenman esnasimnda %78,3 oraninda saglik personeli

bulunmazken %21,7’sinde saglik personeli bulunmaktadir. Yaralanma yasayanlarin %86,5’i soguk

tedavi uygularken, sicak uygulama yapanlar sadece %5,4 oraninda kalmistir.

Tablo 4. Yaralanma sonras1 uygulanan tedavi sekli.

Nasl bir tedavi programi uyguladiniz? N %
Doktor kontroliinde ve fizik tedavi uygulamast 23 62,2
Evde kendi imkanlarimla 10,8
Antrendriimiin 6nerdigi ilaglar1 kullandim 21,6
Kirik ¢ikikerya gittim 54

Yaralanma yagayan sporcularin %62,2’i tedavi siireglerinde doktor kontroliinii tercih etmislerdir.

Hemen ardindan %21,6 ile antrendr tavsiyesi yer almistir.

Tablo 5. Yaralanmaya maruz kalan bolgenin siklig1.

Hangi bolge yaralanmaya maruz kaldi?

Bolge N %

Ayak-Ayak Bilegi 11 18,6
Diz Bolgesi 14 23,7
Kalga 5 8,9
El-El Bilegi 4 6,7
Dirsek-Kol 8 13,5
Bag ve Yiiz 6 10,1
Omurga 6 10,1
Omuz 5 8,4

Yaralanmalar %23,7°{i diz bolgesinde, %18,6’s1 ayak — ayak bileginde ve %13,5’i dirsek-kol %8,9 kalga,

%6,7 el-el bilegi, %10,1 bas - yiiz, %10 1 Omurga, % 8,4 boyun bolgesinde oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 6. Yaralanmaya sebep olan unsurlarin siklig1.

Yaralanmaya sebebiyet veren unsurlar nelerdir? N %
Spor teknigindeki bozukluk 11 29,7
Konsantrasyon eksikligi Motivasyon Bozuklugu 10 27,0
Yetersiz Isinma 7 18,9
Emniyet minderinin yetersizligi 4 10,8
Fiziksel yapinin uygunsuzlugu 3 8,1
Spor arag gereglerinin yetersizligi 1 2,7
Oyun kurallar bilgisinde yetersizlik 1 2,7

Yaralanmalarin %29,7’si teknik bozukluktan kaynaklanirken, %27’si konsantrasyon eksikligi ve
motivasyon bozuklugundan meydana geldigi tespit edilmistir. Bunlara ek olarak yaralanmalarin
%18,9’u yetersiz 1sinma, %10,8’i ise emniyet bosluklarinin olmamas: sebebiyle gerceklesmistir.

TARTISMA VE SONUC

Verilerin analizi sonucunda genel olarak bakildiginda % 42,3 oranla alt ekstremite yaralanmalarinin
ilk sirada oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla elde edilen bu sonug yarismaci cimnatikgiler tizerinde
yapilan diger ¢alismalarin sonuglariyla benzerlik gostermektedir (Cho ve dig., 2019, Choi ve dig.,
2018, Doty ve dig. 2018, ve Paxinos ve dig., 2019)

Rekreasyon amagl trampolin sakatliklarinda da benzer sonuglara ulagilmis ve alt eksremite
yaralanmalarmin %86 sinin cerrahi gelisim gerektirdigini de belirtilmistir (Arora ve dig. 2016)
Dolayisiyla 6zellikle alt ekstremitenin yaralanma oraninin yitksek olmasi, 6zellikle trampolindeki
elementlerin havada akrobasi gerektiren yani viicut eksininde 6ne — geriye veya saga-sola doniislii
elementler olmasi, yere konuglarda riskleri de beraberinde getirmektedir.

Calismamizda bas-yiiz yaralanmalarinin %10,1 oranla diigitk olmasi, diger caligmalarla benzerlik
gostermektedir (Caine ve dig. 2013, Caine ve Nassar 2005). Bu disiik ciddi travma ve kafa travmasi
insidans1 muhtemelen elit jimnastikgilerin diigmelere kars: viicutlarini koruyabilecek ¢ok iyi bir
kontrole sahip oldugu gergegiyle agiklanmaktadir (Paxinos ve dig. 2019). Ayrica trampolin zemininin
esnek olmasi ve koruyucu minderlerin etkinligi bu tip yaralanmalar1 daha da azaltmaktadur.

Bunlarin disinda ¢aligmada diz %23,7 en ¢ok yaralanma bolgesi olarak goriiliirken Ayak ve ayak bilegi
%18,6 ve tigiincil sirada %13,5 le dirsek bulunmustur. Grapton (2013) ¢alismasinda ise stk goriilen
yaralanmalarin baginda diz ve 6n kol yaralanmalari oldugunun belirtmistir. Ayni ¢calismada Omurga
yaralanmalar1 %16 iken bizim ¢alisgmamizda % 10,1 bulunmugtur. Knobloch (2006) ¢alismasinda
mini trampolinde ¢ok sayida omurga yaralanmasi oldugunu tespit etmistir. Ancak bu sonug¢ mini
trampolinin olimpik trampolinden ebat olarak kii¢iik olmasi ve hareket sonrasi sporcunun konma
bolgesinin minder olmasin ve bu bolgenin daha sert bir zemin olmas: neden olmus olabilir.

Diger taraftan Bolling ve Leite (2012) kisi bagina 3 yaralanma bulgusuna rastlarken ¢caligmamizda
yaralananlar goz oniinde bulunduruldugunda kisi basina 1.59 oraninda yaralanma yasanmasi
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acisindan farklilik gostermistir. Ek olarak, Esposito (2009) c¢alismasinda %56,6 oraninda giivenlik
tedbiri olmasina ragmen yaralanma meydana geldigi tespit edilmis, ¢aligmamizda ise bu oran %78.4

olarak belirlenmistir.

Yarigmalarda ve antrenmanlarda saglik personelinin yetersizligi goze ¢arpmakta ve bu konuda
gerekli miidahalelerin yapilmasi 6nerilmektedir. Calismamizda sakatliklarm %89.1°i antrenman
sirasinda oldugu bildirilmis dolayisiyla saglik personelinin olmamas: dogal karsilanmistir. Ancak
antrenorlerin egitimiyle onlarin yaralanmalarin insidansi ve biyomekanigi hakkinda bilgilendirmek
ve Ilk yardim konusunda egitmek de sakatlanmalar1 engellemede ve ilk miidahalede etkili olacaktir.
Ciinkii ¢aliyjmamizda, sakatlanma sonrasi ilk miidahalede %5,4 oraninda sicak tedavi yapildig
bildirilmistir oysaki soguk uygulamalarin yapilmasi gerekliligi bilinmektedir (Bayraktar ve Yiicesir
2015)

Bu ¢alisma Tiirkiyede son yillarda 6nemli bir gelisme saglayan ve olimpik bir brans olan trampolin
sporcularinin yaralanma durumlariyla ilgili ilk ¢aligma olmast 6nemli goriilmektedir. Ancak kiigiik
yas grubunda yapilmis olmasi bir sinirhiliktir. Dolayisiyla bityiikler ve gengler kategorilerinde
de yapilmasi yarisma kurallar1 geregi trampoline 6zgii zorluk derecesi daha yiiksek hareketlerin
gerektigi ditsiintildiigiinde yaralanma riski daha da artacag: diisiincesindeyiz.
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Yerel Yonetimler ve Genglik Hizmetleri Spor Miidiirliigii'nde
Gorev Yapan Spor Yoneticilerinin Duygusal Zeka Diizeyleri ile
Mutluluklar1 Arasindaki Iliskinin Incelenmesi’

Investigation of the Relationship Between Emotional Intelligence Levels
and Happiness of Sports Managers Working in Local Governments and

Youth Services Sports Management

Kaan SERTER™
Turgay BICER™

Oz

Bu aragtirmanin amaci, Istanbul Genglik ve Spor Il Miidiirliigii ile Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi ve ilge
belediyelerde spor yoneticisi olarak ¢alisan kisilerin, duygusal zeka ve mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiyi
incelemektir. Aragtirmada betimsel ve iligkisel tarama yontemi kullanilmistir. Arastirmanin evrenini 85
spor yoneticisi olugturmus, 40 spor yoneticisi goniillii olarak aragtirmaya katilmistir. Orneklem grubunun
homojen oldugu ve arastirmanin evrenini temsil ettigi belirlenmistir. Veri toplama araci olarak Kisisel Bilgi
Formu, Schutte Duygusal Zeka Testi (SDZT-33-Tr) ve Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu (OMO-KF)
kullanilmistir. Duygusal zekd diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasindaki iliskiyi 6lgmek i¢in uygulanan
Pearson Korelasyon Analizi sonucunda, spor yoneticilerinin duygusal zeké dl¢egi puanlari ile mutluluk
6lgegi puanlari arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlaml bir iligki tespit edilmistir (r=.404; p<.05). Bu
sonuca gore, duygusal zeka diizeyi yiiksek olan spor yoneticilerinin orta diizeyde ve olumlu yénde daha
mutlu olduklar: séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Yonetim, Duygusal Zeka, Mutluluk.
Abstract

The aim of this study was to investigate the relationship between emotional intelligence and happiness
levels of Istanbul Youth and Sports Management and people working as sports managers in Istanbul
Metropolitan Municipality. Descriptive and relational scanning method were used in the research. The
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universe of the study consisted of 85 sports managers and 40 sports managers who participated voluntarily.
It was determined that the sample group was homogeneous and represented the population of the research.
To collect the data, Personal Information Form, Schutte Self Report Emotional Intelligence Test (SSREIT-
33-Tr) and Oxford Happiness Questionnasire Short Form (OHQ-SF) were used. As a result of the Pearson
Correlation Analysis, which was applied to measure the relationship between emotional intelligence levels
and happiness levels, a significant positive correlation was found between emotional intelligence scale
scores and happiness scale scores of sport managers (r = .404; p <.05). According to this result, it can
be said that sports managers with a high level of emotional intelligence were more happy and optimistic
towards life.

Keywords: Sports, Management, Emotional Intelligence, Happiness.

GIRIS
Degisen ¢agda, hizla gelisen teknoloji ile birlikte tiim sektorler bu hiza ayak uydurarak hareket
etmekte ve rekabet orgiitlerin olmazsa olmazlari haline gelmektedir. Kazanmak ve rakibinin bir

adim 6niine gecebilmek i¢in farkli ydntem ve yeni arayis igerisinde olan spor 6rgiitleri de bu rekabet
ortamindan etkilenmektedirler.

Gunimiiz sartlarinda Orgiitler arasinda farki belirleyen ana faktor insandir. Gerek c¢alisan
gerekse yonetici olarak orgiitlerdeki personelin, kendi performans sinirlarin: siirekli gelistirmesi
gerekmektedir. Performansin yiikseltilebilmesi ise bilyiik 6lctide bilgili ve yetenekli insanlarin
birlikte ve uyum i¢inde ¢aligmalarina baglidir (Lhasarunova, 2014). Bunun yani sira bireyin pozitif
duygulanim icinde olmasi, is motivasyonu, performansi ve verimliligi acisindan olumlu sonuglar
doguracak ve isteki mutluluk, bireysel acidan ele alindig1 zaman, bireyin is tatmini yasamasi ve
bireysel yasam kalitesini yiikseltmesi a¢isindan onemli bir yer tutacaktir (Keser, 2018). Ayrica
modern toplumda yasayan bireylerin zamanlarinin 6nemli bir bélimiinii is ortaminda gegirdigi
digtintildiigiinde, bireyin mutlulugunun biiytik bir bolimiiniin is hayatinda yasadigi mutluluk
ile dogrudan iligkili oldugu yadsinamaz bir gercektir. Is hayatinin bireyin yasaminda psiko-sosyal
ihtiyaglarini karsilamada 6nemli bir rolii vardir.

Eski ¢aglardan bu yana tartigilan konu olan mutlulugun tarihi, Platon ile 6n plana ¢ikar. Platon
mutlugu, fiziksel arzularin, ruhsal ihtiyaglarin ve aklin birlesmesinden meydana geldigini 6ne siirer.
Sokrates ve Platondan sonra Aristo tarafindan ele alinarak incelenmis olan mutluluk, erdeme ve
miitkemmel bir karaktere ulagmayla gerceklesmektedir. Insanin en degerli ve temel amacidir (Uslu,
2018) der mutluluk icin Aristo. Epikiir ise mutlugu, hazlarla bas ederek huzura kavusmak olarak
aciklamigtir (Marar, 2004). Descartes, mutlulugu tam bir ruh memnunlugu ve i¢ hosnutlugu olarak
tanimlar. O mutlulugu erdeme, erdemin de aklin iyi kullanilmasina baglh oldugunu iddia etmektedir
(Ttrkben, 2010).Yapilan arastirmalarda mutlulugun gesitli olumlu sonuglar1 oldugu ve psikolojik
rahatsizliklara kargt koruyucu bir etkisi oldugu goriilmiistiir. Ornegin mutlulugun saglikli olma,
yiiksek yasam doyumu, olumlu kisileraras: ve duygusal iliskiler ve is yasaminda basarili olma gibi
degiskenlerle iligkili oldugu bulunmustur (Ozdemir ve Koruklu, 2011). Mutlu olabilmek bir kisilik
sorunudur; her seyden 6nce kisi biiyiime ve gelisme stirecinde mutlu olabilmeyi, tutkularinin
esaretinden kurtulabilmeyi, sade ve yalin yasamayi, bagimliliklarini en aza indirmeyi 6grenmek
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zorundadir (Biger, 2016). Ug seyin paylastikca biiyiidiigiiniin altina gizen Biger (2016), bu ii¢ olgu
sevgi, bilgi ve bagar1 olmadan ne basar1 ger¢eklesir ne de mutluluk.

Mutluluk, beyinde bazi biyolojik degisikliklerin olugmasina sebep olur. Mutluluk yasaninca beyinde
olumsuz duygular1 engelleyen bir enerji ortaya ¢ikar. Bu enerji kayg: veren diisiinceleri engeller,
bireyin dinlenmesini saglar, is yapmasina ve belirledigi hedefe dogru ilerlemeye hazir olmasina
katkida bulunur (Goleman, 1998). Ne istedigini bilen insan istediklerinin pesine diiser. Bu sonucunda
da basar1 ve mutluluga ulagsmasi kolaylasir. Ne istedigini bilmek, bireyin kendi iginde derin gézlemler
yapmasini gerektiren 6nemli bir yolculuktur. Ne istedigini bilmeyen birey siirekli bagkalarini ya da
bir seyleri suglar, aglayip sizlanir ve siirekli bir kagis icerindedir (Biger, 2014). Mutluluk diizeyleri
yiiksek olan yoneticiler, astlarinin daha etkili ve verimli ¢aligmalarina sebep olurken ayni zamanda
da spora adim atan gocuklarin egitimlerinde de dolayli olarak olumlu katki saglayacaktir. Mutlulugu
yakalayan bir yonetici, mutlu ¢alisan personeller yaratmakta ve mutlu personellerde sorun ¢ikaran
olmak yerine sorunlari ¢6zen insanlar haline doniismektedirler.

Biger (2014) gore; bagar1 ve mutlulugun temeli, degisim ve gelisimde gizlidir. Degisim ve gelisim
i¢in ise oncelikle davranis ve diistincelerin degismesi gerektigini dile getirir. Degisim hemen olur
ancak degisime karar vermek ise zaman alir ve sadece bilissel zekalar: yiiksek olan ancak duygusal
zekalari diisiik olan bireylerin degisime a¢ik olmalar1 ya da degisime karar vermeleri olduk¢a zordur.
Is hayatinda yiiksek biligsel zekaya sahip bireylerin {istiin akademik yeteneklerine ragmen islerinde
basar1 elde edemedikleri 6rneklerinin artmasi, biligsel zekanin ise alimlarda ve is siiresince 6nemini
azaltmasi ve yerini yavas yavas duygusal zekdya birakmasi son yillarda hiz kazanmistir. Yitksek
duygusal zeka diizeyine sahip bireylere yonelik yapilan bilimsel ¢alismalarin bireyin mutlulugu, is ve
oOzel hayatta ki verimi, yasam kalitesi vb. gibi duygularinin pozitif yonde degismesine sebep oldugu
goriilmesi ile duygularin taninmasi, denetlenmesi, yonetilmesi, akillica kullanilmasi, istenilen
sonuca ulagabilmek i¢in duygularin istenilen yonde kullanilma yetisi anlamina gelen duygusal zeka,
isbirligi yapma, uyum, empati, sosyal duyarlilik, insanlarla basarili iletisim kurma gibi 6zelliklerin
st seviyede olmasini gerektiren ve yoneticilik gibi insanlara yon vererek performans elde edilen
bir is kolunda ¢ok 6nem arz ettigi gozlemlenmistir. Baltas (2015) duygusal zekayi, kendimizle ve
bagkalariyla basa ¢ikabilmeyi kolaylastiran duygular: tanima, anlama ve etkin bigimde kullanma
yetenegi olarak tanimlamis, Goleman ise (1998), kendini harekete gegirebilme, aksiliklere ragmen
yoluna devam edebilme, diirtiileri kontrol ederek tatmini erteleyebilme, ruh halini diizenleyebilme,
sikintilarin distinmeyi engellemesine izin vermeme, kendini bagkasinin yerine koyabilme ve umut
besleme olarak tanimlamaktadir.

Insan beyni, iizerinde yiizlerce arastirmanin yapildigi, her zaman merak konusu olan, ancak hala
gizemini koruyan en énemli organlardan biridir. Insan dogasini duygularin giiciinden soyutlamadan
anlamaya ¢aliymak gerekmektedir. “Homo Sapiens” yani “Diisiinen Tiir” ad1 bile, duygularin insan
hayatindaki yeri hakkinda bilimin sundugu yeni goriis ve dngoriiye gore yanilticidir (Goleman,
1998). Duygularin is hayatindaki 6nemi, sosyal uyum ve ahlak ilkeleriyle ortiisen kararlarin
alimindaki etkileri 1990’lardan sonra yapilan arastirmalarla anlagilabilmistir. Bu arastirmalarin
sonuglari, yirmi birinci ytlizyilda rekabet iistiinliigii saglayacak yeni nesil 6rgiitsel yetenegin duygusal
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zeka (Emotional Intelligence, EQ) olduguna isaret etmektedir (aktaran, Ozding, 2014; Salovey ve
Mayer, 1990, Goleman, 1995, Eren ve Tran, 1998,).

Duygusal zeka, “Herkes kizabilir, bu kolaydir. Ancak dogru insana, dogru 6l¢iide, dogru zamanda,
dogru nedenle ve dogru sekilde kizmak iste bu kolay degildir” soziiniin sahibi Aristo’'ya kadar
uzanmaktadir. Ozbilincin temeli, Apollon Tapinagrnin girisinde yazan Sokrates’in “kendini bil”
Ogretisine dayanan duygusal zeka, “6grenmenin temelinde duygusallik hakimdir” séziiniin sahibi
Platon’un yaklasimlari ile sekillenmistir. Antik felsefenin 6ziinii olugturan kisinin kendisini tanimasi
duygusal zekanin temelidir. Duygusal zeka kavrami ilk kez 1990da Yale Universitesinden psikolog
Peter Salovey ve New Hampshire Universitesinden psikolog John Mayer tarafindan kullanilmistir.
Duygusal zekay: kendisinin ve bagkalarinin hislerini gozleyip diizenleyebilmek; hisleri, diigiince ve
eylemekilavuzluk edecek sekilde kullanabilmek olarak tanimlamislardir (Akt. Adilogullari ve Gorgiili,
2015; Salovey & Mayer 1990, Yesilyaprak, 2001). Duygusal zeka bir yandan duygularin anlagilmasi,
yonetilmesi, kontrol edilmesi becerisi ile kavramsallastirilmistir. Diger yandan da sadece duygu ve
zekanin bilesimi degil, motivasyon, kisilik, kisisel ve sosyal islevlerin biitlinii olarak tanimlanmistir
(Tatar ve ark., 2017). Baska bir tanimda ise, kisinin kisisel farkindaligi, kendini tanimasi, empatisi,
sosyal duyarlilig1 ve insanlarla bagarili iletisim kurma becerisi olarak agiklanmaktadir (http://www.
felsefetasi.org, Erisim Tarihi: 02 Ocak 2019). Cooper ve Sawaf (1997) duygusal zekayi, “duygularin
hizli algilayisini ve giiciingi, insan enerjisi, iliskileri, bilgisi ve etkisinin bir kaynag: olarak anlama,

duyumsama ve etkin bir bigimde kullanma yetenegidir” derler (Dogan ve Sahin, 2007).

Tiim bu tanimlarin 1s1g1nda duygusal zeka, duygularin taninmasi, denetlenmesi, yonetilmesi, akillica
kullanilmas, istenilen sonuca ulagabilmek i¢in duygularn istenilen yonde kullanilma yetisi demektir.
Hem bireyin kendi duygularinin taninmasi ve kontroliinii saglamak hem de bireyin iletisim i¢inde
oldugu diger insanlarin duygularini anlamlandirip iliskilerinde uyum saglamaktir. Diirtiileri kontrol
edebilmek, doyumu erteleyebilmek, arzu ve tutkulari kontrol edebilmek, her kosulda kendi kendine
motive edebilmek olan duygusal zeka, siirekli gillimsemek ya da sempatik davranmak anlamina
gelmemektedir. 1995 yilinda Goleman'in yazdig1 “Duygusal Zeka” isimli kitaptan sonra taninirlig
artan duygusal zekdnin, kapsamui isletme ve yonetim alan yazinina uzanmais, baslarda duygusallik ile
karigtirilmis ve hatta kii¢limsenmis olmasina ragmen simdilerde iste yiikselmenin 6nemli bir pargasi

haline gelmistir.

Bilim insanlarina gore duygusal zeka, biligsel zeka gibi kader degildir ve her yasta gelistirilebilir.
Bireylerin duygusal zeka seviyeleri kalitimsal olarak belirlenmedigi gibi, duygusal zekanin gelisimi
de ilk ¢ocukluk donemlerinde gerceklesmemektedir. Bilissel zekd genetik olarak sabittir fakat
duygusal zekinin 6grenilme olasilig1 oldukga fazla olmaktadir. Duygusal zeka, insanlar yasami
stirdiirditkge ve deneyimlerinden ders aldik¢a gelismeye devam etmektedir (Akt. Ates, 2018;
Goleman, 2011). Sorunlarin Gstiine gidebilen, ne yaptig1 kadar nasil yaptigin1 da énemseyen, 6zgiir
davranabilen, yilmayan kisiler duygusal anlamda zekidirler. Her zaman umutlu ve kendileriyle
barisiktirlar (Tingaz, 2013).
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Akyel (2011), is hayatinda kalic1 olabilmek i¢in yalnizca biligsel zekanin etkili olmadigi, duygusal
becerilerinde sahip olunanlar1 dogru bi¢imde kullanabilme agisindan bir deger haline doniistiigiine
dile getirmektedir. Duygusal zekas: yiiksek olan kisiler is arkadaslar: ile dayanisma ve uyum i¢inde
caligirlar. Sosyal olmayan, iletisim kurmakta zorlanan ¢alisanlarin tersine hedeflerine ¢ok daha kolay
ulagabilirler. Karamehmetoglu (2017), “bireylerin isteklerini, ihtiyaglarini, gii¢lii ve zayif yanlarin
duygularini degerlendirerek onlar: anlamaya ¢alisan kisilerin duygusal zekalar: yiiksektir, duygusal
zekast yiiksek olan kisiler tiikenmislikle, mutsuzlukla stresle ya da diger bagka olumsuz duygularla
daha iyi bas edebilme yetisine sahiptirler” der.

Liderin her kosulda ve her ortamda fark yaratabilen kisi oldugunu dile getiren Biger (2016), liderin
fark yaratirken kosullardan bagimsiz olarak davrandigini da soyler. Ayni zamanda lider, ¢alisanlar
ozgirlestiren, onlara ilham veren, onlarin gelisimine katki: saglayan, kendilerini iyi hissetmelerini
saglayan ve gerektigi zamanda ortadan kaybolan kisidir der. Yonetici pozisyonundaki kisilerin
biligsel zekalarinin yiiksek olmasina ragmen ¢ogu zaman astlarini yonetme ve idare etmede
sorunlar yasadiklar1 goriilmektedir. Cok iyi yonetici ya da liderlik yapmak, biligsel zekanin yani sira
duygusal zeka yeterliliklerini de gerektirmektedir (Adilogullari, 2011). Toplumun her kesiminin
spor yapmasini saglayacak tedbirlerin alinmasi ve yatirimlarin gerceklestirilmesinin esasen kamu
idaresinin sorumluluk alaninda olmasi, il ve ilgelerde bu tedbirlerin alinmasinda kamu idaresi
birimlerinin Genglik ve Spor Miidiirliikleri ile kamu yonetiminde halka en yakin iligki icerisinde
olan yerel yonetimlerin (Yiicel ve ark., 2016) oldugu gercegi ile yola ¢ikildiginda, bu ¢alisma spor
yOneticisi personelin duygusal zeka diizeyleri ve mutluluk diizeyleri ile ilgili durum tespiti yapmak,
duygusal zekd ve mutluluk diizeylerinin bazi degiskenler ile iligkisini ortaya koymak ve duygusal
zeka ile mutluluklar1 arasindaki iliskinin incelenmesi amaglamigtir.

GEREC ve YONTEM

Istanbul ili yerel yonetimleri ile il ve Ilce Genglik ve Spor Miidiirliikklerinde gorev yapan spor
yoneticisi personelin; duygusal zeka diizeyleri nedir? Mutluluk diizeyleri nedir? Duygusal zeka
diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir? Problem ciimleleri ile yola
¢ikilan arastirmada, mevcut durumu ortaya ¢ikartmay: amaglayan betimsel ve iligkisel taramaya
yonelik bir yontem kullanilmistir. Betimsel tarama modelleri, ge¢miste ya da halen var olan bir
durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklagimlaridir. fliskisel tarama
modelleri, iki veya daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligini ve/veya derecesini
belirlemeyi amaglayan arastirma yaklagimlaridir (Karasar, 2000). Arastirmanin evrenini, Istanbul ili
yerel yonetimleri ile Genglik ve Spor 1l Miidiirliigii'nde iist diizey spor yoneticisi olarak gorev yapan
85 birey olusturmaktadir. Aragtirmada 6rneklem se¢imine gidilmemis, evrenin tamami 6rneklem
olarak alinmistir. Ancak aragtirmaya katilmay1 kabul etmeme, yerel se¢im ¢aligmalarinin yogunlugu,
aragtirmanin yapildig1 tarihlerde izinli ya da raporlu olma vb. nedenlerle 40 spor yoneticisine
ulagilabilmigtir. Arastirma nicel yonteme gore tasarlanmus olup iliskisel tarama modeline goére
yiritillmistiir. Veri toplama araci olarak kullanilacak anket ve 6l¢ek, 3 boliimden olusmaktadir.
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Kisisel Bilgi Formu: Aragtirmaci tarafindan hazirlanan formda, gorev yeri, cinsiyet, medeni durum,
egitim durumu, yas, spor yoneticiligindeki gorev siiresi, yabanci dil bilgisi, daha dnce spor yapip
yapmadig bilgisi, antrenorliik belgesine sahip olup olmadig bilgisi, spor yonetimi ile ilgili seminer
katilim bilgisi gibi demografik bilgilerin yer aldig1 11 soruluk bilgiler bulunmaktadir.

33 Maddeden Olusan Asil Form Schutte Duygusal Zekd Testi (SDZT-33-Tr): 1998 yilinda Schutte,
Malouff, Hall, Haggerty, Cooper, Golden ve Dornheim tarafindan gelistirilen, 2017 yilinda ise Tatar,
Tok ve Saltukoglu tarafindan Tiirk¢e uyarlamasi, gegerliligi ve glivenirliligi yapilan Asil Form Schutte
Duygusal Zeka Testi (SDZT-33-Tr/SSREI-33-Tr/Schutte Self-Report Emotional Intelligence Test)
kullanilmaktadir. Olgek 5’li likert tipi (1. Kesinlikle Katilmiyorum, 2. Katilmiyorum, 3. Fikrim Yok,
4. Katiliyorum, 5. Kesinlikle Katiliyorum) bir 6lgektir ve yetiskinlerde kullanilmaktadir. SDZT-33-Tr
ilk gelistirildigi sekliyle 33 madde ve tek boyutlu yapidadir. SDZT-33-Tr'nin Salovey ve Mayer’in
yetenek yaklagiminin model aliarak gelistirilmis oldugunun bildirilmesine ragmen, DZ’nin karma
model yaklasimina uygun 6l¢iim arac1 olarak kabul edilmistir (Akt. Tatar vd., 2017; Bar-On, 2006).
Olgek, “gelisime agiklik’, “duygusal denge’, “6z denetim’, “yumusak baghlik” ve “disa déniiklik”
olmak {iizere bes alt maddeden olusmaktadir. Olgegin i¢ tutarliligi alpha 0.86 olarak elde edilmistir
(Tatar vd., 2017). Olgegin, 5, 28 ve 33 numarali maddeleri ters kodlanmistur.

Oxford Mutluluk Olgegi Kisa Formu (OMO-KF): P. Hills, M. Argyle tarafindan 2002 yilinda gelistirilen,
Dogan ve Sapmazmn 2011 yilinda Tiirkge uyarlamasini yaptigi 7 maddelik “Oxford Mutluluk
Olgegi Kisa Formu (OMO-KF)” kullanilmaktadir. Olgek 5’li likert tipi (1. Hi¢ Katilmryorum, 2.
Katilmiyorum, 3. Biraz Katiliyorum, 4. Katiliyorum, 5. Tamamen Katiliyorum) ve tek faktorli yapiya
sahip bir oleektir.

BULGULAR

Aragtirmaya katilan spor yoneticilerinin goérev yeri, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, yas,
spor yoneticiligindeki gorev siiresi, yabanci dil sayisi, spor yapip yapmadigl, spor derecesi, antrendr
belgesinin bulunup bulunmadig, spor yoneticiligi seminerlerine katilip katilmadigi ilgili demografik
degiskenlere ait frekans ve ylizde dagilimlar1 Tablo 1'de sunulmustur. Buna gore; spor yoneticileri
gorev yaptiklar: kuruma gore incelendiginde 9u (%22,5) yerel yonetimlerde, 311 (%77,5) Genglik
ve Spor Il Miidiirligiinde gorev yapmaktadir. 4ii (%10,0) kadin ydnetici, 36’1 (%90,0) erkek
yoneticidir. 35’1 (%87,5) evli, 51 (%12,5) bekardir. Egitim durumlarina gore incelendiginde 23’
(%57,5) lisans mezunu, 2’si (%5,0) doktora, 151 (%37,5) yiiksek lisans diizeyinde egitim durumuna
sahip oldugundan doktora ve yiiksek lisans birlestirilerek 17 (%42,5) spor yoneticisi lisanstistii egitim
olarak degerlendirilmistir. 8’1 (%20,0) 26-35 yas arasinda, 19’u (%47,5) 36-45 yas arasinda ve 13’
(%32,5) 46 ve tizeri yastadir. 25 yasinin altinda spor yoneticisi bulunmamaktadir. 18’1 (%45,0) 1-5
yil arasi ve 14’1 (%35,0) 6-10 yil arast spor yoneticiliginde gorev yapmaktadir. Spor yoneticilerinin
4’ (%10,0) 11-15 yil aras1 ve 411 (%10,0) 16 ve {izeri siireyle spor yoneticiligi yaptigindan 11-15 yil
arasi ve 16 yil ve tizeri birlestirilerek 8 (%20,0) spor yoneticilerinin gorev siiresi 11 yil ve tizeri gorev
stiresi olarak degerlendirilmistir. Bildikleri yabanci dil sayisina gore incelendiginde 13’ (%32,5)
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hi¢bir yabancr dil bilmemekte ve 20’si (%50,0) bir yabanci dil bilmektedir. Spor yoneticilerinin 57
(%12,5) iki yabanci dil bilmekte ve 2’si (%5,0) ti¢ yabanci dil bilmekte oldugundan iki ve ii¢ yabanci
dil bilenler birlestirilerek 7 (%17,5) iki ve daha fazla yabanci dil bilen olarak degerlendirilmistir.
39’u (%97,5) spor yapmisken 1’1 (%2,5) spor yapmamustir. Spor derecesine gore incelendiginde 32’si
(%82,1) amatdr, 7’si (%17,9) profesyonel olarak spor yapmuistir. Spor yoneticilerinden 1 tanesi spor
yapmadigindan spor derecesi degiskeni i¢in 6rnekleme alinmamustir. 21°i (%52,5) herhangi bir
brangta antrendr belgesine sahip olup 19’u (%47,5) antrenorliik belgesine sahip degildir. 351 (%87,5)
spor yoneticiligi seminerine katilmis, 5’1 (%12,5) spor yoneticiligi seminerine katilmamaistir.

Tablo 1. Demografik bilgiler.

Gorev Yeri N % Spor Yapma Durumu N %
Yerel Yonetim 9 22,5 Spor Yapt 39 97,5
GHSIM 31 77,5 Spor Yapmadi 1 2,5
Cinsiyet N % Spor Yapma Derecesi N %
Kadin 4 10,0 Amator 32 82,1
Erkek 36 90,0 Profesyonel 7 17,9
Medeni Durum N % Ant. Bel. Sahip Olma N %
Evli 35 87,5 Var 21 52,5
Bekar 5 12,5 Yok 19 74,5
Egitim Durumu N % Yabanci Dil Durumu N %

. . Hic bilmeyen 13 32,5
Ezzgzusm g égg 1 ygabana fﬁl bilen 20 50,0

? 2 ve daha fazla 7 17,5

Yas N % Spor Yon. Semn. Katilma Durumu N %
2635 8 200 Katlds 35 87,5
36-45 19 47,5 Katilmad: 5 12,5
46 ve st 13 32,5
Spor Yoneticiligi Gorev Siiresi N % N %
1-5 yil aras 18 450 GENEL TOPLAM
6-10 yll arasl 14 35,0 40 100
11 yil ve Gistii 8 20,0

Uygulanan olgekler 1den 40’a kadar numaralandirilmis, yapilacak analizlere karar vermek amaciyla
dagilimlarin normalligi icin yapilan Shapiro-Wilk testi sonuglar1 Tablo 2'de, basiklik ve ¢arpiklik
degerleri ise Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 2. Olgeklere ait normallik degerleri.

Normal Parametreler

Olgekler N 2 . Shapiro-Wilk Z p
Duygusal Zeka Olgegi 40 4.01 44 .963 218
Mutluluk Olgegi 40 3.74 55 965 239

72



Eurasian Research in Sport Science * Avrasya Spor Bilimleri Arastirmalari « ERISS « Cilt 4, Say1 2 + Aralik 2019, ss. 66-82

Tablo 2de gortildiigh iizere, spor yoneticilerinin duygusal zeka puanlari ve mutluluk puanlari
dagilimimn normalligini denetlemek amaci ile yapilan Shapiro-Wilk testi sonucunda duygusal zeka
ol¢ek puanlarinin (z=.963; p>.05), mutluluk 6lgek puanlarinin (z=.965; p>.05) dagilimlarinin normal
dagilimdan 6nemli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

Tablo 3. Olgeklere ait basiklik ve carpiklik degerleri.

.. Basiklik klik
Olgekler N X s§ ” s (Earp =

Deger Shy Deger Shy
Duygusal Zeka Olgegi 40 4.01 44 1115 374 -.537 733
Mutluluk Olcegi 40 3.74 .55 441 374 -.010 733

Tablo 3’te gorildiigi tizere 6rneklem grubunu olusturan spor yoneticilerinin duygusal zeka 6lgegi ve
mutluluk 6l¢eginden alinan puanlarin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan normallik testi sonucuna goére basiklik ve garpiklik degerlerinin - /+1.5 araliginda oldugu
goriilmektedir. Tabachnick ve Fidelle gore (2013) ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +1.5 araliginda
yer almasi normallik i¢in kabul edilebilir bir durumdur. Bu noktadan yola ¢ikarak dagilimin normal
dagilim gosterdigi kabul edilmektedir.

Tablo 4. Spor yoneticilerinin duygusal zeka olgegine ait aritmetik ortalama, standart sapma ve standart hata

degerleri.
Boyutlar N X ss Sh,
Duygusal Zeka Olcegi 40 4.01 A4 .07

Spor yoneticilerinin duygusal zeka 6l¢egi puan ortalamasi x = 4.01 olarak bulunmustur. Elde edilen
bulgudan hareketle spor yoneticilerinin duygusal zeka diizeylerini belirlemek i¢in hazirlanan 6lgek
maddelerine yiiksek oranda katildiklar: ve duygusal zeka diizeylerini yiiksek olarak nitelendirdikleri
sOylenebilir.

Tablo 5. Spor yoneticilerinin mutluluk 6lgegine ait aritmetik ortalama, standart sapma ve standart hata degerleri.

Boyutlar N X ss Sh,

X

Mutluluk Olgegi 40 3.74 55 .09

Spor yoneticilerinin mutluluk 6lgegi puan ortalamasi x = 3.74 olarak bulunmustur Bu sonuca gore
spor yoneticilerinin mutluluk olgegine katiliyorum diizeyinde katilim gosterdikleri ve mutluluk
diizeylerinin yiiksek seviyede oldugu soylenebilir.
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Tablo 6. Spor yoneticilerinin duygusal zekd puanlarinin bazi degiskenlere gore bagimsiz grup t testi sonuglari.

t Testi
Boyutlar Gruplar N % ss Sh, t o ,
I
Fic I R R S N
Eﬁ;r 355 Z?z :fé (1)2 624 38 536
Duygusal Zeka Ezzﬁzusm ; ii; ig (1; -413 38 682
P D e R
Bk b H o s ®
omneloumadi 5 aw 1y o G ® om

Spor yoneticilerinin duygusal zeka diizeyleri ile gorev yaptiklari kurum, cinsiyet, medeni durum,
egitim durumu, spor yapma derecesi, antrendr belgesine sahip olma ve spor yoneticiligi ile ilgili
seminer, kurs, egitim vb. etkinliklere katilma degiskenlerine gore anlamli fark gosterip gostermedigini
tespit etmek amaciyla bagimsiz grup t testi yapilmis ve sonuglar Tablo 6da verilmistir. Buna gére
spor yoneticilerinin; gérev yaptiklar1 kurum degiskeni sonuglarina gére [t(,,)=.294; p>.05], cinsiyet
degiskeni sonuglarina gére [t(,)=.769; p>.05], medeni durum degiskeni sonuglarina gore [t(,)=-
.624; p>.05], egitim durumu degiskeni sonuglarina gore [t(,,)=-.413; p>.05], spor yapma derecesi
degiskeni sonuglarina gore [t(,,)=-.595; p>.05], antrendr belgesine sahip olma degiskeni sonuglarina
gore [t(,,)=1.305; p>.05], spor yoneticiligi ile ilgili seminer, kurs, egitim vb. etkinliklere katilma
degiskenine gore [t(,,)=-.102; p>.05] gruplar arasi anlaml farklilik géstermedigi bulunmustur.

Tablo 7. Spor yoneticilerinin duygusal zeka puanlarinin bazi degiskenlere gore tek yonlii varyans analizi

(Anova) sonuglar1.

f, X ve ss Degerleri ANOVA Sonuglar
Boyut Grup N X ss VarK. KI' S84 KO F p
26-35 aras1 8§ 409 43 G.Arast .30 2 .15
36-45 arasi 19 406 48 G. iqi 7.26 37 200 771 470
46 ve Ustl 13 388 .39 Toplam 7.56 39
1-5y1l 18 392 40 G.Aras1 .33 2 .16
Duygusa] Zeka 6-10 yll 14 4.12 .50 G. IQI 7.23 37 20 837 441
11 yil ve {istii 8 400 44 Toplam 756 39
Hig yabanc dil bilmeyen 13 405 .62 G.Aras1 .05 2 .03
Bir yabanci dil bilen 20 399 .36 Gl 751 37 20 121 .886

iki ve daha ¢ok yabanci dilbilen 7 396 27 Toplam 756 39
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Spor yoneticilerinin duygusal zeka diizeyleri ile yas, yoneticilikteki gorev siiresi ve bildikleri yabanci
dil sayis1 degiskenlerine gore anlamli fark gosterip gostermedigini tespit etmek amaciyla tek yonli
varyans analizi (ANOVA) yapilmis ve sonuglar Tablo 7de verilmistir. Buna gore spor yoneticilerinin;
yas degiskeni sonuclarina gore [F, , =.771; p>.05], yoneticilikteki gorev siiresi degiskeni sonuglarina

=.121; p>.05]

(237

gore [F, ,, =.837; p>.05], bildikleri yabanci dil say1si degiskeni sonuglarina gére [F

(2-37
gruplar arast anlamli farklilik gostermedigi bulunmustur.

(2-37)

Tablo 8. Spor yoneticilerinin mutluluk puanlarinin bazi degiskenlere gore bagimsiz grup t testi sonuglari.

t Testi
Boyutl: Grupl N X Sh,
oyutlar ruplar X ss N ; s »
Yerel Yonetim 9 3.65 .30 .10
. -.563 38 577
GHSIM 31 3.77 .61 11
Kadin 4 3.68 .64 32
-.243 38 810
Erkek 36 3.75 .55 .09
Evli 35 371 51 .09
. -.989 38 329
Bekar 5 3.97 .83 37
Lisansiistii 17 371 .59 14
Mutluluk -278 38 782
Lisans 23 3.76 .54 A1
Amator 32 3.75 .58 .10
-.003 37 998
Profesyonel 7 3.76 46 .18
Belge var 21 3.85 .64 14
1.306 38 199
Belge yok 19 3.62 42 10
Seminere katild1 34 3.77 .57 .10
. .863 38 393
Seminere katilmadi 5 3.54 34 .15

Spor yoneticilerinin mutluluk diizeyleri ile gorev yaptiklar: kurum, cinsiyet, medeni durum, egitim
durumu, spor yapma derecesi, antrendr belgesine sahip olma ve spor yoneticiligi ile ilgili seminer,
kurs, egitim vb. etkinliklere katilma degiskenlerine gore anlamli fark gosterip gostermedigini tespit
etmek amaciyla bagimsiz grup t testi yapilmis ve sonuglar Tablo 8de verilmistir. Buna goére spor
yoneticilerinin; gorev yaptiklari kurum degiskeni sonuglaria gore [t(,)= - .563; p>.05], cinsiyet
degiskeni sonuglarina gore [t(,,)= - .243; p>.05], medeni durum degiskeni sonuglarina gore [t(,,)=
—.989; p>.05], egitim durumu degiskeni sonuglarina gore [t(,,)= - .278; p>.05], spor yapma derecesi
degiskeni sonuglarina gore [t(, )= - .003; p>.05], antrendr belgesine sahip olma degiskeni sonuglarina
gore [t(,,)= 1.306; p>.05], spor yoneticiligi ile ilgili seminer, kurs, egitim vb. etkinliklere katilma
degiskenine gore [t(,,)= .863; p>.05] gruplar arasi anlamli farklhilik gostermedigi bulunmustur.
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Tablo 9. Spor yoneticilerinin mutluluk puanlarinin bazi degiskenlere gore tek yonlii varyans analizi (Anova)

sonuglar1.
£, X ve ss Degerleri ANOVA Sonuglar1
Boyut Grup N X ss Var. K. KT Sd KO F P
26-35 aras1 8 3.73 47 G.Aras1 46 2 23 743 483
36-45 arast 19 3.65 .60 G.1gi 1143 37 31
46 ve ustu 13 389 .53 Toplam 11.89 39
1-5y1l 18 357 49  G.Arast 1.13 2 .56
Mutluluk 6-10y1l 14 395 5 Gld 1076 37 29 1941 158
11 yil ve Gstit 8 3.77 66  Toplam 11.89 39
Higyabancrdil =3 360 64 GoAms .09 2 05
bilmeyen
Bir yabancidil bilen 20  3.76 .53 G. i 11.80 37 32 143 867
;;j:;jﬁabif; 382 51  Toplam 1189 39

Spor yoneticilerinin mutluluk diizeyleri ile yas, yoneticilikteki gorev siiresi ve bildikleri yabanci
dil sayis1 degiskenlerine gore anlaml fark gosterip gostermedigini tespit etmek amaciyla tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) yapilmis ve sonuglar Tablo 9da verilmistir. Buna gére spor yoneticilerinin;

yas degiskeni sonuglarina gore [F , . =.743; p>.05], yoneticilikteki gorev siiresi degiskeni sonuglarina

(2-37)

= 1.941; p>.05], bildikleri yabanci dil sayisi degiskeni sonugclarina gore [F,, . = .143;

(2-37)

gore [F

(2-37)
p>.05] gruplar arasi anlamli farklilik gostermedigi bulunmustur.

Tablo 10. Spor yoneticilerinin duygusal zeka diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasinda ki iligkiyi belirlemek

tizere yapilan pearson korelasyon analizi sonuglari.

Duygusal Zeka Mutluluk
r 1 404
Duygusal Zeka p 010
N 40 40
r 404 1
Mutluluk p 010
N 40 40

Spor yoneticilerin duygusal zeké diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasinda anlaml bir iligki var midir?
Sorusunu cevaplamak amaciyla Pearson Korelasyon Analizi yapilmis ve sonuglar Tablo 10da sunulmustur.
Buna gore; spor yoneticilerinin duygusal zeké 6lcegi puanlari ile mutluluk puanlari arasinda pozitif yénde
orta diizeyde anlaml bir iligki tespit edilmistir (r=.404; p<.05). Bu sonug spor yoneticilerin duygusal
zekalarmm artmasinin orta diizeyde olumlu yonde mutlu olduklarini gostermektedir.
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TARTISMA ve SONUC

Aragtirmaya katilan spor yoneticilerinin demografik istatistikleri incelendiginde dikkat ¢eken
hususlar soyle siralanabilir; 40 spor yoneticisinin gorev yerlerine gére dagilimina baktigimizda, 9'u
yerel yonetimde, 31’i de Genglik ve Spor Miidiirligii'nde gorev yapmaktadir. Yerel se¢im ¢alismalar:
sebebi ile yerel yonetimde gorevli spor yoneticisine ulagmada zorluk yasanmis, ulasilabilen
yoneticilerin bir kismi da yine secim ¢aligmalar1 sebebi ile zaman ayirmak istememistir. Oysaki
yOnetici pozisyonunda gorev yapan kamu gorevlilerinin goérevlerinin baglarinda bulunmalari,
secim ¢alismalarini da siyasetgilere birakmalar: gerekirken yasanilan bu zorluk ve belki de rutin
caligmalarinda yasanabilecek is aksakliklari diigtindiiriiciidiir. Aragtirmaya katilan kadin spor
yoneticileri %10’luk bir azinlikta kalmislardir. Konu hakkinda incelenen bir¢ok bilimsel ¢alismada
katilimcilarin igerisinde kadin oraninin her zaman daha az sayida oldugu gézlemlenmistir. Ornegin;
Danacrnin (2015) arastirmasinda kadin orami %40, Beltekin'in arastirmasinda (2015) %12,1,
Ozdin¢’in (2014) aragtirmasinda %9, Acar’in (2001) arastirmasinda %26,5, Ozding ve Bilir'in (2016)
aragtirmasinda %9 ve Oz’iin (2018) aragtirmasinda ise %28,1 olarak tespit edilmistir. Bozyigit ve
digerlerinin 2010 yilinda yaptig1 ¢alismada, 1938-2009 yillar1 arasinda gorev yapan 26 Genglik ve
Spor Genel Miidiirii arasinda hig kadin yénetici olmadig1, 81 Genglik ve Spor Il Miidiirii arasinda
sadece bir kadin yoneticinin oldugu, 2009 yili itibari ile 60 federasyonun 874 yonetim kurulu
iiyesinin sadece 41’inin kadin oldugu tespit edilmistir. Oysaki TUIK verilerine gore 2018 yilinda
Tiirkiye niifusunun %49,8'nin kadin oldugu diistiniildiigiinde kadin spor yoneticisi oraninin ¢ok
diisiik oldugu goriilmektedir. Ancak 2017 yilinda sirketlerde st diizey ve orta kademe yonetici
pozisyonundaki kadin oraninin %17,3 olmasi, arastirmadaki bu oranin diisiikliigiinii agiklamaktadir.
Sertkaya ve arkadaglarinin (2013) yaptig1 ¢alismada ise sporun tilkede erkek egemen yapiya sahip
olmasi, erkeklerin kendilerini kadinlardan daha ¢ok spor ile bagdastirmasi, sporda kadinin kendini
oOtekilestirmesine sebep olmustur. Spor 6rgiitleriigerinde sadece kadin yoneticiler degil, kadin sporcu,
antrendr ve hakem sayilar1 da oldukea diisiiktiir. Spor Genel Midiirliigiiniin 2013 yil istatistiklerine
gore toplam 603 293 faal sporcu sayisindan sadece 173 643’ii kadindir. Aragtirmaya katilan spor
yoneticilerinin %55’i 6 yil ve tizerinde yo6neticilik yapmaktadir. Bu da yoneticilik deneyimlerinin
oldugunu gostermektedir. Yarisinin en az bir yabanci dil bilmesi de ¢aga ayak uydurmada 6nemli
bir rol iistlenmektedir. Spor yoneticilerinin %97,5’i spor yapmus, yarisindan fazlasi antrenérlitk
belgesine sahip ve %87,5’i spor yoneticiligi ile ilgili seminer, konferans vs. katilmistir. Arastirmaya
katilan yoneticilerin biiyiik cogunlugunun spor yonetimi ile ilgili seminer, konferans ya da egitimlere
katilmalari gelisime a¢ik olduklarini, spor yapmis olmalari ve antrenérliik belgelerine sahip olmalari
sporun i¢inden gelmis olduklarini, sporun alt kademelerdeki sorunlarinin ve ¢6ziim yollarinin
farkinda olabileceklerini diisiindiirmektedir.

Arastirmanin birinci problem maddesi ile ilgili analizlerin sonucuna gére, spor yoneticilerinin
duygusal zeka diizeyleri oldukea yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo 4). Bu sonug, Sahinkayanin
(2006), Yerlinin (2009), Beltekin'in (2015), ve Akincrnin (2016), yapmis oldugu arastirmalara
paralellik gostermistir. Aragtirmanin birinci problem maddesinin alt problemlerine gore, spor
yoneticilerinin duygusal zeka diizeylerinin bagimsiz degiskenlere gore incelenmesi sonucunda;
gorev yaptiklar: kurum, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, yas, yoneticilikteki gorev siiresi,
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bildikleri yabanci dil sayisi, yaptiklari spor derecesi, antrenor belgesine sahip olma ve spor yoneticiligi
seminerine katilma degiskenlerine gore anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir (Tablo 6-7).
Bu sonug, Girgin'in (1995), Deniz ve Yilmaz (2004), Akbasin (2006), Oztiirk ve Deniz (2008),
Esbanin (2009), Sitlirniin (2013), Nazl'nin (2013), Herece'nin (2016), Karamehmetoglunun (2017),
Oner’in (2018) ve SimseK'in (2018) yapmis oldugu arastirmalara paralellik gostermistir.

Aragtirmanin ikinci problem maddesi ile ilgili analizlerin sonucuna gore, spor yoneticilerinin
mutluluk 6l¢egine katiliyorum diizeyinde katilim gosterdikleri ve mutluluk diizeylerinin yiiksek
seviyede oldugu goriilmektedir (Tablo 5). Bu sonug, Duranin (2016) yapmis oldugu aragtirma
ile paralellik gostermistir. Arastirmanin ikinci problem maddesinin alt problemlerine gére, spor
yoneticilerinin mutluluk diizeylerinin bagimsiz degiskenlere gére incelenmesi sonucunda; gorev
yaptiklari kurum, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu, yas, yoneticilikteki gorev siiresi, bildikleri
yabanci dil sayisi, yaptiklari spor derecesi, antrenor belgesine sahip olma ve spor yoneticiligi
seminerine katilma degiskenlerine gore anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir (Tablo 8-9).
Bu sonug, Myers ve Diener (1995), Dost'un (2004), Saygin'in (2008), Cevik'in (2010), Sahin vd’nin
(2012), Tingaz1n (2013), Topuz'un (2013), Diizgiin’lin (2016), Sénmez’in (2016), Duranin (2016),
Aksoy vd’nin (2017), Doganer’in (2017) ve Oztagin (2018) yapmus oldugu aragtirmalara paralellik
gostermistir.

Aragtirmanin {i¢lincli problem maddesi ile ilgili analizlerin sonucuna gore, spor yoneticilerinin
duygusal zeka diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli bir iligki
tespit edilmistir (Tablo 10). Alan yazin incelendiginde; yitksek duygusal zekaya sahip bireylerin is
yagam kalitelerinin olumlu yonde degistigini, bununla beraber is performanslarinin ve is doyum
diizeylerinin de olumlu yénde degistigi goriilmektedir. Duygusal zeka diizeyleri diisiik olan bireylerin
i¢sel motivasyonlar1 ya yoktur ya da diigitk oldugundan mutsuz olma oranlar: yiiksektir. Yiitksek
duygusal zeka diizeyine sahip bireyler hayatta daha basarili olmakta ve bu bireylerin is hayatinda
yonetici ya da lider pozisyonunda oldugu varsayilirsa, astlarinin performanslarini ve is doyum
diizeylerini de pozitif yonde etkilemektedirler. Ayni zamanda duygusal zekés: yiiksek bireyler,
hem kendi duygularinin hem de karsisindakilerin duygularinin farkinda oldugundan karsisindaki
bireylerin isteklerini, ihtiyaglarin, giiclii ve zayif yanlarini degerlendirerek onlar1 anlamaya caligirlar.
Boylelikle olumlu iletisim kurma olasiliklar1 daha yiiksektir. Sonmeze (2016) gore, insanhigin
varolusundan bu yana insan hayatinda yer etmis olan iletisim, duygu, diistince, tecriibe ve bilgilerini
kargisindakilere aktarmada 6nemli bir yere sahiptir. Iletigim kurmak kadar mutlu olmakta insanligin
en temel ihtiyaglarindandir. fletisim ve mutluluk arasinda pozitif bir etkilesim s6z konusudur. Toplum
icinde ya da baska bireylerle iletisiminde kendini iyi ifade edebilen, 6zgiiveni yiiksek olan ve baskalar1
tarafindan takdir goren bireyler mutlulugu yakalar. Tiikenmislik gibi mutsuzluk gibi stres gibi
olumsuz duygular ile de daha kolay bas edebilirler duygusal zekas: yiiksek olan bireyler. Hayatin her
daim sinirlar1 zorladigy gercegi goz oniinde tutuldugunda, bireyin bu zorlamalar karsisinda kendini,
basa ¢ikamayacak giicte hissetmesi (ki bu durum diisiik duygusal zeka belirtisidir) stres yagamasina
sebep olur. Donuk (2016), “Spor Yonetim Sanatr” kitabinda meslek ve is stresi bireylerde mide ve
bas agrisi, tansiyon, uykusuzluk gibi fiziksel; titkenmislik ve depresyon gibi psikolojik; kisiler aras:
catigma gibi sosyal; ilag ya da alkol kullanimi gibi davranigsal saglik problemlerinin ¢ikmasina neden
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olabilir der. Oyleyse bireye sikint1 veren duygulara hakim olabilmesi yani duygusal zeka diizeyinin
yiiksek olmasi, duygusal sagliginin anahtaridir. Ayrica sira dist is performansinin belirlenmesinde IQ,
EQdan sonra gelmektedir ve her is kolunda duygusal zekanin isbasinda mitkemmelligi yakalamakta
tistiin bir rol oynadig: bir gergektir (Goleman, 2018).

ONERILER

Aragtirma, Istanbul ilinde yerel yonetimler ve GHSIM'de gérev yapan spor yoneticilerini kapsadig
icin, iilke genelinde yapilan bir ¢alisma ile ayni degiskenlerin incelenmesi miimkiin olabilir. Ust
diizey spor yoneticilerini kapsadig: i¢in, daha alt kademe de yoneticilik yapan personelin de déhil
edilmesiyle yeni bir ¢alisma yapilabilir. Asil Form Schutte Duygusal Zeka Testinin alt boyutlar:
da ele alinarak yapilabilir. Farkli sektorlerde ki tist diizey yoneticilerin duygusal zekd ve mutluluk
diizeylerinin tespiti ve spor yoneticilerinin diizeyleri ile karsilastirilarak yapilabilir. Kamu disinda
gorev yapan spor yoneticileri (spor kuliibii yoneticileri, 6zel spor salonu yoneticileri vb.) ile
yapilabilir. Caligan personel goziiyle spor yoneticisinin duygusal zek4 ve mutluluklarini sorgulayan
bir ¢alisma yapilabilir. 2017 yilinda Tatar ve arkadaslarinin “Asil Form Schutte Duygusal Zeka
Testinin Tiirkgeye Cevirisi ve Psikometrik Ozelliklerinin Incelenmesi” isimli ¢alismalarinda, SDZT-
33 ve dolayisiyla SDZT-33-Tr ile ilgili yeniden bir ¢alisma yapilmasi gerekliligi gortilmektedir.
Calisma da; Mayer ve Salovey’in 1999 ve 2000 yillarinda, Bar-On’'un da 2006 yilinda testin modeli
hakkinda ¢eligkili ifadeleri, testin yetenek modeli yaklasimina m1 yoksa karma model yaklagimina
mi1 uygun oldugunu belirtememektedir. Bu sebeple testin tekrar gézden gegirilmesine ihtiyag vardir.
Arastirma sonucunda spor yoneticilerin duygusal zeka seviyeleri ile mutluluk seviyeleri arasinda
pozitif yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir. Yitksek duygusal zeka diizeyine sahip yoneticilerin
hem mutlulugu yakaladigi hem de is hayatlarinda etkin ve bagarili olduklar: diisiiniildigiinde, spor
yoneticilerinin hizmet igi egitimler yoluyla duygusal zeka diizeyleri ytikseltilmeli, takim ¢aligmalars,
birlikte spor organizasyonlarina katilim gibi etkinliklere is yasaminda agirlik verilmelidir. Aragtirma
sonucunda, spor yoneticilerinin, an az lisans mezunu olduklar1 gozitkmektedir. {leri de spor yoneticisi
olabilecek olan boliimlerde okuyan iiniversite 6grencilerine, bu yetkinlikleri daha erken yaslarda
kazanabilmeleri i¢in egitim miifredatlarina duygusal zekay: gelistirici programlar eklenebilir.
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Oz

Bu ¢aligmanin amaci, sedanter kadinlarda 6 hafta siireyle EMS yontemi ve viicut agirligi ile yapilan dinamik
kuvvet aligtirmalarinin bazi motorik 6zellikler tizerine etkisinin incelenmesidir.

Caligmaya yas ortalamasi 38,11+5.32 yil olan toplam 18 sedanter kadin goniilli olarak katilmistir.
Katilimcilar rast gele yontemle 9 ¢alisma ve 9 kontrol grubu olarak ikiye ayrilarak gergeklestirilmistir.
Calisma grubuna Miha Bodytech cihazi kullanilarak tiim beden EMS ile kombine viicut agirligryla dinamik
kuvvet alistirmalari ile antrenman yaptirmadan once Leg Press (LP), Leg Extension (LE), Leg Curl (LC),
Dikey sigrama (DS) yiiksekligi ve anaerobik giigteki (AnG) maksimal degerleri belirlendi. EMS y6ntemi
ile yapilan antrenmanlar 6 hafta siire ile haftada 2 giin, gtinde 25dk stire ile uygulanmustir. Her bir 25dKlik
antrenman 10 dakikas1 Advanced, 10 dakikasi Celliilit Cardio Metabolizm ve 5 dakikas1 da body relax
modunda uygulanmigtir. Kontrol grubuna herhangi bir ¢alisma uygulanmamuistir. Elde edilen verilerin
gruplar arasi kargilagtirmasinda Mann Whitney-U, grup i¢i karsilastirmasinda ise Wilcoxon istatistik
yontemi kullanilmigtir.

Caligma sonunda katilan guruplarin karsilastirmast sonucu tim parametrelerde galigma grubu lehinde
istatistiksel olarak 6nemli fark bulunmugtur. Grup igi kargilagtirmada kontrol grubunda tiim parametrelerde
fark bulunmaz iken, ¢aligma grubunda iki 6l¢tim arasinda AnG parametresi hari¢ tiim parametrelerde
istatistiksel olarak 6nemli fark bulunmustur.
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Caligmanin sonucunda, yetigkin sedanter kadinlarda tiim beden EMS uygulamasiyla viicut agirlig: ile
yapilan aligtirmalarin kombine edilmesi neticesinde kuvvet gelisimi ve buna bagl patlayic1 kuvvette
istatistiksel olarak 6nemli 6l¢tide gelisim sagladig1 gortilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Tim beden elektromyostimiilasyon, Kuvvet antrenmani, Anaerobik gii¢, Dikey
sigrama

Abstract

The aim of this study was to investigate the effect of dynamic force exercises with body weight and EMS
method on some motoric properties in sedentary women for 6 weeks.

A total of 18 sedentary women with a mean age of 38.11 + 5.32 years participated in this study voluntarily.
The study; participants were divided into two groups with randomized method as 9 study and 9 control
group and experimental group. The study groups’ before execution training using Miha Bodytech device
with whole body EMS method, Leg press (LP), leg extension (LE), leg curl (LC), vertical jump height (DS)
and anaerobic power (AnG) maximal values were determined. EMS trainings were conducted for 2 days a
week for 6 weeks and 25 minutes a day. Each 25 minutes training was applied in 10 minutes Advanced, 10
minutes Cellulit Cardio Metabolism and 5 minutes Body Relax mode. The control group did not made any
study. The Mann Whitney-U statistical method was used to compare the data between intergroups and the
Wilcoxon statistical method was used to compare the group’s own measurements.

At the end of the study, a statistically significant difference was found in favor of the study group in
all parameters as a result of the comparison of the participating groups. There was no difference in all
parameters in the control group in the intra-group comparison. There was no difference in all parameters
in the control group in the intra-group comparison. In the study group, statistically significant difference
was found between the two measurements in all parameters except the Ang parameter.

As aresult of the study, it was observed that in adult sedentary women, all body EMS applications combined
with body weight exercises resulted in a statistically significant improvement in force development and
related explosive force.

Keywords: Whole body electromyostimulation, Strength training, Anaerobic power, Vertical jump

GIRIS

Elektriksel akimlarin etkisiyle kasta kasilma meydana geldigini ilk defa Luigi Galvani tarafindan
1790 yilinda ifade edilmis ve sonrasinda elektrik stimiilasyonu giindemde kalarak gittik¢e artan
bir sekilde ilgi odag: haline gelmistir. Sonraki siirete hastaliklarin tedavisinde farkli akim tipleri
kullanilmaya baslamistir (Kirds; aktaran, Kale ve dig., 2014). Elektromyostimiilasyon (EMS), ilk
defa 1960’larda fizik tedavi uygulamasinda, bir yaralanma veya ameliyat sonras: kaslar1 rehabilite
eden bir yontem olarak kullanilmistir. Bu 6zelliginden dolay: ortopedik cerrahi gegiren hastalarin
ekstremitelerini giiglendirmek (Yong-Seok, 2018) ve ayni zamanda noéro-rehabilitasyonda klinik
uygulamada kas fonksiyonunu iyilestirme 6zelligine sahip oldugu (6r. omurilik yaralanmasina bagh
paraplejikler) (Bajd ve dig. 1989; Hjeltnes ve Lannem, 1990; Sharma ve dig., 2011) i¢in yaygin olarak
kullanilmaya baslanmistir. EMS teknolojisindeki ilerlemeler ve kullanimimin olumlu sonuglar,
beyin hasarina bagli merkezi sinir sistemi bozuklugu olan hastalarin tedavisinde de giderek daha
¢ok kullanilan popiiler bir yontem haline gelmistir. 1980’lerden beri, arastirmacilar, gesitli elektriksel
dalga formlarini modiile etme olanagina sahip tiniteler gelistirmislerdir ve bu da, elektrik akim1 yolu
ile kas uyarimi kullanimini yayginlastirmistir (Porcari ve dig., 2002).
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EMS, en basit tanimiyla; elektriksel uyaranlar yoluyla kas kasilmalarinin saglanmasidir. Belirli
araliklarla (frekans) verilen elektriksel uyaranlar, fizyolojik olarak 3 temel etki mekanizmasina
sahiptir. Bunlar; elektro termal, elektrokimyasal ve elektro fiziksel etkilerdir (Basar, 2006). Elektro
fiziksel mekanizma adi altinda kullanilan akimlar 4 ana sinifa ayirilmaktadir. Bunlar;

Dogru Akim ( galvanik); sifir frekans

Alcak frekansl Akim; 1-1000 Hz

Orta frekansli Akim; 1000-10000 Hz

Yiiksek frekansh Akim; 300 KHz - 24500 MHz

EMS uygulamalarinda genellikle algak frekansli akimlar kullanilmaktadir. Algak frekansl akimlar;
Frekanslar1 1-1000 Hz arasinda degisen, siirekli yon degistiren akimlardir (Basar, 2006). Uygulamada
kullanilan dort farkl: tipte elektriksel kas uyarimi vardir. Bunlar diizenli EMS, transdermal elektriksel
noral stimiilasyon (TENS), interferential (IFT) ve Rus kas stimiilasyonudur (Dolan ve Mendel, 2004).

Tiim beden EMS teknolojisi oldukea yeni sayilabilecek bir teknolojidir. Giiniimiizde farkl tiim beden
EMS ekipmanlar1 olmakla birlikte genel olarak 14-18 bolge ya da 8-12 kas grubuna (iist bacak, st
kol, alt, karin, gogiis, alt sirt, st sirt, latissimus dorsi ve 4 secime bagh bolge) yonelik ve degisik
yogunluklar1 secebilme teknolojisine sahip olanlar kullanilmaktadir (Kemmler ve dig., 2016).
Baslangicta rehabilitasyon ve tedavi amagh olarak uygulanan bu yéntem son yillarda spor bilimciler
antrendr ve sporcularin ilgisini ¢ekerek biiytik ilgi gormeye baglamistir (Banerjee, 2010; Kale ve dig.,
2014). Bu durum EMSnin kas kiitlesini ve kuvvetini iyilestirmek ya da bir agrinin semptomlarim
azaltmak i¢in kullanilan iyi bir ara¢ haline gelmesini saglamistir (Zupan, 1992; Veldman ve dig.,
2016). EMS uygulamalarinin artmasi sonucu ¢aligmalar lokal kas uyarimindan tiim beden EMS
(elektrot kemeri ve yelegi ile) araciligiyla ayni anda hedeflenen viicut bolimii ya da birkag kas

grubunun uyarimi yontemine ilerlemistir.

Ust diizey sporcular ve giinliik spor yapan kisiler igin bir gii¢ gelistirme hizmeti sunmasi, hareket
kabiliyetini kismen veya tamamen kaybetmis olan hastalar icin rehabilitasyon ve sakatlig1 engelleyici
bir destek saglamasi, organizmanin kassal ve sinirsel hareketlerini belirlemek, bu belirlemelere gore
viicudunu test etmek isteyenler icin bir degerlendirme araci olmasi, sporcular i¢in antrenman sonrasi
toparlanma siiresini hizlandirmaya yarayan destek araci olmasi vb. sebepler EMS uygulamalarinin
yayginlasmasinin nedenlerinden sayilmaktadir (Kaya ve Erzeybek, 2016).

Spor bilimciler, EMSnin dinamik aligtirmalarla kombine bir sekilde kullanilmas: tekniginden
ovgiliyle bahsedilmektedir. Bu kullanim teknigi teknoloji ile fiziksel aktivitenin bulustugu son nokta
olarak goriilmektedir. EMS ve dinamik alistirmalarin es zamanli uygulanmasi teknigi, ¢ok detaylt
hareket ve farkli kas gruplarina ulagilmasini saglayarak, kisilerin maksimum verime ulagmasini
saglamaktadir. EMS'nin en 6nemli etkilerinden bir tanesi giinliik yapilan antrenmanlar: destekleyip,
kassal ve sinirsel uyumlar1 saglamasidir (Paillard, 2008; Yong-Seok, 2018).
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Spor performansini optimize etmek i¢in elektriksel uyarimin iki ana uygulamasi: dayaniklilik
antrenmani yapan sporcularda toparlanma siirecini kontrol etmek igin yaygin olarak kullanilan
diisiik frekans yontemi ve 6zellikle anaerobik olaylarda kas kuvveti ve glictinii artirmak i¢in kullanilan

yiiksek frekans modiildiir (Maffiuletti, 2007).

EMS uygulamalarisonucu elde edilen gelismeler iskelet kasi antrenman yontemi olarak EMS kullanimi
lizerine arastirmalarin artmis oldugu gostermektedir (Hainaut ve Duchateau, 1992; Maffiualetti ve
dig., 2000; Malatesta ve dig., 2003; Caulfield ve dig., 2004; Babault ve dig., 2007; Djokic ve Mededovic,
2013). Arastirmalarda kas kuvvetini arttirmak i¢in 50-120Hz arasinda degisen frekanslar (Duchateau
ve Hainaut, 1988; Siff, 1990) ve antrenman yontemleri kullanildig1 gériilmektedir (Romero ve
dig., 1982; Hortobagyi ve dig., 1999). Maffiuletti ve dig., (2000) antrenmandaki uygulama a¢isina
(Babault ve dig., 2007) yakin eklem acilar1 i¢in izometrik hareket ve daha genis acili izokinetik
hareket sirasinda (eksantrik ve konsantrik) acisal hizlar i¢in istemli maksimum kasilmalarda artislar
bildirmektedir (Maffiuletti ve dig., 2000). Bununla birlikte, tek eklemli ¢aligmalarda performans
artislari iyi kurgulanabilirken, ok eklemli karmasik ve 6zel hareketler sirasinda EMS antrenmaninin

etkileri konusunun hala belirsiz oldugu savunulmaktadir (Babault ve dig., 2007).

Kuvvet 6zelliginde gelisim kaydettiklerini bildiren yazarlar diginda dikey sigrama yiiksekliginde de
gelisim kaydettiklerini bildiren yazarlar bulunmaktadir (Maffiuletti ve ark., 2002b; Benito-Martinez
ve dig., 2011). Ornegin; Malatesta ve dig. EMS antrenmaninin bitiminden 10 giin sonra sadece dikey
sicramada gelismeler kaydettiklerini bildirmektedir (Malatesta ve dig., 2003; Herrero ve dig., 2006).
Brocherie ve dig. (2005) yaptig1 ¢alismada gelisim olmadigini bildirmesine karsilik Malatesta ve
dig. ve Herrero ve dig. gibi aragtirmacilarin ¢aligmalar1 sonucunda gelisim bildirmeleri bu konunu
tartigtlmaya devam edecegini gostermektedir (Malatesta ve dig., 2003; Brocherie ve dig., 2005;
Herrero ve dig., 2006).

EMS uygulamalar1 sonucunda ortaya ¢ikan performanstaki iyilesmelerin, noral faktorlerden (Enoka,
1988; Maffiuletti ve dig., 2002a; Hortobdgyi ve Maffiuletti; 2011) ve kasta meydana gelen yapisal
degisikliklerden kaynaklandig1 savunulmaktadir (Selkowitz, 1985; Godin ve dig., 2005). Yine bu
etkenlerin ¢aligmalarda uygulanan antrenman siireleriyle yakindan iliskili oldugu gortlmektedir.
Hem kas aktivasyonu hem de noral adaptasyonlar ile ortaya ¢ikan gelisimlerin temel olarak en az
4 haftalik kisa, kas hipertrofisinin ise 8 hafta gibi daha uzun siireli uygulamalar sonucunda elde
edildigi bildirilmektedir (Ruther ve dig., 1995; Maffiuletti ve dig., 2002b; Godin ve dig., 2005).

Bu galisma; yetiskin kadinlarda uygulanan 6 haftalik tiim beden EMS yontemiyle kombine olarak
viicut agirlign ile yapilan dinamik alistirmalarin s6z konusu grupta bacak kuvveti, dikey sigrama ve

anaerobik gii¢ parametreleri tizerinde olumlu etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.
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GEREC VE YONTEM

Katilimcilar

Aragtirma yagslary; 38,11+5.32 yil, boylary; 165,85+ 5,99cm ve agirliklary; 67,22+7,15kg olan toplam
18 sedanter kadinin goniillii katilimi ile gergeklestirildi. Caliymaya katilan 18 sedanter kadin
katilimci rastgele yontem ile ¢alisma (n=9) ve kontrol grubu (n=9) olarak iki gruba ayrilarak ¢aligma
gerceklestirildi.

Calismadan diglanma kriterleri asagidaki sekilde belirlenmistir.

Kalp-dolasim ve solunum sistemi problemleri olanlar,

Calismanin diginda diizenli spor yapanlar,

Calismadaki dinamik hareketleri uygulama konusunda ortopedik rahatsizliklar1 olanlar,
Calisma siiresince belirlenen ¢aligma programina uyamayacak olanlar

Olgiimler

Calismada uygulanan 6l¢timlerden boy uzunluklar: Holtain marka HLT107 model (UK) stadiometre
ile Viicut agirliklari Tanita TBF 300 BIA (USA) ile 6l¢iildii.

Calismanin baginda ve sonunda katilimcilarin Leg Press (LP), Leg Extension (LE) ve Leg Curl (LC)
parametrelerinde 1 tekrar maksimal (TM) degerleri Matrix Fitness System marka agirlik makineleri
kullanilarak 1TM tahmin tablosu (Muratl ve ark., 2011) yardimu ile belirlendi.

Katilimcilarin dikey sigrama yiiksekligi Digital Jump metre aracilig ile 6lgiildii ve bu testten elde
edilen veri asagida belirtilen formiil (Lewis protokolii) kullanilarak (Fox ve ark., 1999) anaerobik gii¢
verileri belirlendi.

P =49 x Agirlik(kg) % \/Sigrama Yiksekligi(cm) x 9.81

Antrenman Yontemi

Caligmaya baglamadan 6nce katilimcilara ¢aligma hakkinda bilgi verilmis ve boyle bir ¢aligmaya
katilabilecekleri konusunda doktor raporu almalari istendi. Daha sonra aydinlatilmig onam formu
okutulup imzalatilarak goniillii katilimei olmalar: saglandi.

Calismada tiim beden EMS i¢in Miha Bodytech (Ausburg, Germany) cihazi (sekil 1) kullanilmis ve
calisma 6 hafta siireyle haftada 2 giin ve giinde 25dKk’lik antrenmanlar seklinde uygulandu.

Calisma grubuna yaptirilan uygulamalar bir uzman kontroliinde bire bir olarak gerceklestirilmistir.
Katilimcilara EMS uygulamasiyla kombine olarak kendi viicut agirliklar: ile dinamik hareketleri
iceren kuvvet alistirmalar uygulandu.
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Sekil 1. EMS verilmesinde kullanilan Miha BodyTech aleti ve yelegi

Calismaya baglamadan 6nce katilimcilara cihaz tanitilarak igerik hakkinda bilgi verildi. Ozel
olarak hazirlanmig akimi kolaylikla ileten ince ve rahat giysiler (Sekil 2) giydirildikten sonra gelen
akimi kasa daha iyi iletebilmek i¢in cihazin ana kas gruplar: tizerine gelen bolgelerine spreyle su
puskiirtildii. Daha sonra Kol, Bacak, ve Kal¢a pedlerinin (sekil 2) takili oldugu yelek giydirilerek
kablolar: baglantilar: yapildi. Kol, bacak ve kal¢a pedlerinin tiimii giydirildikten sonra yelekle cihaz
baglantis1 yapildi.

88



Eurasian Research in Sport Science * Avrasya Spor Bilimleri Arastirmalari « ERISS « Cilt 4, Say1 2 + Aralik 2019, ss. 83-96

1 Numaral1 bélge: Pectoral kaslar1 uyaran pedler,

2 Numarali bolge: Abdominal kaslar1 uyaran pedler,

3 Numarali bolge: Latisimus Dorsi kaslarini uyaran pedler,

4 Numarali bolge: Thorakal sirt kaslarini uyaran pedler,

5 Numaral1 bolge: Aski aparati yelegin tam oturmas: ve kaymamas igindir
6 Numaral1 bolge: Pedlerin viicuda tam oturmast i¢in kullanilan kayislar

7 Numarali bolge: Lumbal bélge pedlerin kaslarini uyaran pedler.

8 Numarali bolge: Uyluk 6n ve arka grup kaslarini uyaran bantlar,

9 Numarali bélge: Ust kol n ve arka grup kaslarini uyaran bantlar,

Sekil 2. Miha Bodytech yelegi, aparatlar1 ve viicut tizerinde uyardiklar: kas gruplari.

Kullanilan Miha Bodytech cihazinda Basic, Advanced, Celliilit Cardio Metabolizm ve Body Relax
modlar1 bulunmaktadir. Katilimcilara toplam 25dk'Iik antrenmanlar yaptirilmistir. Her bir 25dKklik
antrenman 10dk Advanced, 10dk Celliilit Cardio Metabolizm ve 5dK’s1 da body relax modunda
uygulandu.

Advenced modunda; baglangigta 1dk boyunca ayakta dizler hafif biikiilii kollar yanda, eller gogsiin
yaninda ve yumruklar sikili sekilde akim geldiginde kaslarini sikarak ve nefes verdirilerek akima
alismalar1 saglandi. Tum beden akimi her bolge i¢in 1 ile 99 Hz arasinda uyaranlar verilerek
belirlendi. Ust sinir belirlemesinde sirasiyla uyluk én ve arka grup, gluteuslar, lumbal bélge, thorakal
bolge, latisimus dorsiler, Abdominal bolge, Pectoraller ve son olarak iist kol 6n ve arka grup kaslarina
giderek artan uyarimlar gonderilerek belirleme yapildi. Belirlemede etken faktor olarak katilimcilarin
uyarist dikkate alindi. Daha sonra 10dk siire (4sn akim 4sn dinlenme) tamamlandi ve tiim tekrarlar
4sn akimin geldigi anda yaptirildi.

Calisma sirasinda katilimcilara tiim beden EMS’ye ek olarak 12 x 2 squat, 12 x 2 yana squat, 16x2
sag ve sol bacak 6ne tek adim hamle ve squat sicramalari seklinde dinamik hareketler uygulatild.
Ayrica bu hareketlerin sonunda hamle ve squat pozisyonlarinda 2x30sn statik olarak akim verilmis
ve katilimcilarin bu akima kars: direnmeleri ve pozisyonlarini bozmamalar: istendi.

Celliilit Cardio Metabolizm modunda; katilimcilara verilen akimlar kesintisiz bir sekilde verildi.
Akimlarin siddeti yine katilimcilarin uyarilar: dikkate alinarak yapildi. EMS uyariminin verildigi
10dK’lik siire iginde nabzini yiikseltmek amaci ile kisilere yerinde kosu, yanlara adimlamalar,
sicramalar, cesitli tempolu hareketler uygulatilarak kaslarin ekstra stres altinda birakilmasi saglandu.

Body Relax modunda; Kisi ayak tabanlari yerde, dizler biikiili, eller karin {izerinde olacak sekilde sirt
st pozisyonda iken akimlar ayarlandi. Sonra 5dK’lik boliimde cihazdan 1sn araliklarla gelen 1sn’lik
akimlar ile uygulama yapildi. Bu béliimde amag; masaj niteligi tasiyip dokularda biriken laktik asitin
dagitilmasina yoneliktir.
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Verilerin Analizi

Olgiimlerden elde edilen veriler SPSS Statistics Base v23 siiriimii istatistik programi kullanilarak
analiz edildi. Elde edilen verilerin Shapiro-Wilk normalite testi kullanilarak normallik dagilimina
bakildi ve verilerin normal dagilim gostermedigi goriildii. Gruplarin 1. ve 2. 6lgiim verilerinin
karsilastirilmasinda tekrarli 6l¢tilerde uygulanan nonparametrik testlerden Wilcoxon testi kullanildi.
Gruplarin verilerinin karsilastirilmasinda ise yine nonparametrik testlerden Mann Whitney-U testi
kullanildi. Caligmada istatiksel anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 degeri alind1.

BULGULAR

Caligmaya katilan katilimcilarin demografik 6zellikleri tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zelliklerini gosteren tablo

Grup n Yas (y1l) Boy (cm) Agirlik (kg)
Calisma 9 37.11+4,98 165.33+6.63 68.83+8.35
Kontrol 9 39.11+5,66 166.44+5.34 65.6+5.94

6 haftalik Miha Bodytech cihazi kullanilarak tiim beden EMS yontemiyle kombine olarak viicut
agirhig ile yapilan dinamik kuvvet antrenmani oncesi ve sonrasi bacak kuvvet gelisimi ile ilgili
guruplarin kendi iglerindeki 1. ve 2. Ol¢iim verilerinin karsilastirilmasi tablo 2'de verilmistir.

Tablo 2. Kuvvet 6l¢iimlerinde gruplarin kendi iglerinde 1. ve 2. dl¢timlerinin karsilastiriimasi
Calisma Kontrol
n  L1OLiim 2.0lgiim % P n  1.0kiim 2.0lgiim % P
LP(kg) 9 59,44£12.0 80,56+21,0 35.53 004 9 62.2246.3 63.05£8.3 0.85 .059
LE(kg) 9 63.89£13.5 72.44+13.6 13.38 008 9 55.11£59 55.67£5.6 1.02 .062
LC(kg) 9 50.44+l11.1 63.89+8.7 26.67 015% 9 48.44+4.6 49.21+4.4 1.59 102
**=P<0.01, *=P<0.05 LP: Leg Press, LE: Leg Extension, LC: Leg Curl

Gruplarin dikey sigrama yiiksekligi ve anaerobik giice iliskin kendi iglerindeki 1. ve 2. 6l¢iim
verilerinin karsilastirilmasi tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Dikey Sigrama ve Anaerobik Giigteki gruplarin kendi iglerinde 1. ve 2. 6l¢timlerinin karsilastirilmas:

Caligma Kontrol
n  LOLiim 2.0l¢iim % P n  1OLiim 2.0l¢iim % P
DS (cm) 9 25.89+2.2 28.44+£321 9,85 .006"* 9 24,99+2.15 25,04+2.56 0.20 .655
AnG
(watt)
**=P<0.01 DS: Dikey Sigrama AnG: Anaerobik Giig

9 75978 71,9 795.82+82.63 4.74 110 9 725.11.£65.82  726.44+68.43  0.18 261
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Calisma sonunda gruplarin 1. Ve 2. tekrarli 6l¢timleri kendi i¢lerinde karsilagtirildiginda ¢aligma
grubunda LE, LP ve DS parametrelerinde p<0.01 diizeyinde, LC parametresinde de p<0.05
diizeyinde 6nemli fark bulunmustur. AnG parametresinde far bulunmamistir. Kontrol grubunda
hicbir parametrede herhangi bir fark bulunmamustir.

Caligma sonunda elde edilen verilerin gruplar arasi 1. ve 2. 6lgiimlerinin kargilastirmasi tablo 4’te
verilmistir.

Tablo 4. Gruplarin tim parametrelerde 1. ve 2. 6l¢timlerin kargilastirilmasi

1.0lgiimler 2.0l¢iim
Calisma (n=9) Kontrol (n=9) P Calisma (n=9) Kontrol (n=9) P
LP (kg) 59,44+12.04 62.22+6.38 436 80,56+21,07 63.05+8.36 .003™
LE (kg) 63.89+13.58 55.11+5.90 297 72.44+13.64 55.67+5.61 026"
LC (kg) 50.44+11.19 48.44+4.69 o1 63.89+8.71 49.21+4.42 000"
DS(cm) 25.89£2.20 24,99£2.15 .340 28.44+3.21 25,04+2.56 .008™
AnG (watt) 759.78 £71,93 725.11.£65.82 .258 795.82+82.63 726.44+68.43 014"

#¥=P<0.01, *=P<0.05, LP: Leg Press, LE: Leg Extension, LC: Leg Curl, DS: Dikey Sicrama AnG: Anaerobik Giig

iki gruptan elde edilen veriler karsilastirldiginda birinci dlgiimlerde her iki grubun degerleri
arasinda LC parametresi hari¢ (P<0.05) diger parametrelerde 6nemli fark bulunmamustir. Gruplarin
ikinci olctimleri degerlendirildiginde bacak kuvveti gelisimi, buna bagl olarak patlayict kuvvet
ve anaerobik giicii 6l¢en tiim parametrelerde ¢aliyma grubu lehinde bir fark oldugu goriilmistiir.
Bu farklarin istatistiksel olarak LP, LC ve DSde p<0.01 diizeyinde iken LE ve AnGde ise p<0.05
diizeyinde 6nemli oldugu bulunmugtur.

TARTISMA

Bu sonuglar dogrultusunda sedanter kadinlarda uygulanan 6 haftalik tiim beden EMS uygulamasina
ilave viicutagirhigi ile yapilan dinamik kuvvet antrenmanlarinin kuvvet gelisimi sagladigi gérilmiistiir.
Buna bagli olarak patlayic1 kuvvetin gostergesi olan dikey sigrama iizerinde olumlu etkiye sahip
oldugu goriilmiistiir. AnG parametresinde istatiksel olarak 6nemli bir gelisme gériilmemesine karsin
gelisim yoniinden bakildiginda ortaya ¢ikan %4.74°liik gelisimin dikkate alinmasi gereken bir gelisim
oldugu disiintilmektedir.

Elde edilen sonuglarin karsilastirilmas: igin literatiire bakildiginda EMS yonteminin daha
onceki uygulamalarinda uzun yillar izometrik kasilmalar seklinde ve ¢ogunlukla tedavi amach
goriilmektedir. Son yillarda hem izometrik sekilde (Murath ve Hindistan, 2018) hem de dinamik
alistirmalarla kombine edilerek saglik icin spor ve sportif performansi gelistirmek amagli kullanildig:
goriilmektedir (Venable ve dig, 1991; Willoughby ve Simpson, 1996; Benito-Martinez ve dig., 2011;
Ozdal ve Bostanci, 2016; Mick ve dig., 2018). EMS antrenman modelinin sportif antrenman igin
tamamlayici bir teknik olarak olumlu etkileri hakkinda bir¢ok yayinlanmig arastirma bulunmaktadir
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(Divieti ve dig, 1993; Willoughby ve dig., 1996; Malatesta ve dig., 2003; Babault ve dig., 2007;).
Bazi aragtirmacilar, EMS antrenman modelini ¢esitli takim sporlarindan sporcularin spesifik
performanslari {izerindeki etkisini arastirmaya ¢alismistir. Ornegin; Maffiuletti (2000) ve Malatesta
(2003) kisa siireli EMS antrenman modelini basketbol ve voleybol oyuncularimin dikey sigrama
performansi tizerindeki olumlu etkilerini gosteren ¢aligmalar yaparken (Maffiuletti ve dig., 2000;
Malatesta ve dig., 2003), Zink-Riickel ve dig., (2019) golfte tiim beden EMS ile desteklenen 1sinmanin
vurus hizi ve isabetliligi tizerine etkisini incelemislerdir (Zink-Riickel ve dig., 2019).

EMS antrenman modeli kullanilarak yapilan bir ¢ok ¢alismanin, % 0-44 arasinda cesitlilik gosteren
kuvvet kazanimlarini rapor etmekte oldugu ve bu yéntemin maksimum kuvvet gelisimini miimkiin
kildiginin bildirildigi goriilmektedir (Kramer ve Mendryk, 1982; Selkowitz, 1985; Balogun ve dig.,
1993; Andersen ve Aagaard, 2006). Ote yandan bazi yazarlar EMSnin maksimal kasilmalara neden
olmadigini vurgulayarak EMSye dayali kasimalarin maksimal istemli kasilmalarin siddetine
ulagamadigini, kasilma siddetinin maksimal istemli kasilmalarin %25-901 arasinda oldugunu
savunmaktadirlar (Vanderthommen ve Duchateau; aktaran, Kale ve dig., 2014). Bununla birlikte,
kazanimlarin spor ve giinlik aktiviteler icin 6zellikle 6nemli olan fonksiyonel performansa
doniisiimii i¢in iskelet kasindaki uyumlarin, ¢aligmaya katilan popiilasyonlarin 6zellikleri, kullanilan
EMS parametreleri ve sonuglardaki heterojenlik nedeniyle her zaman belli olmadig1 savunulmaktadir
(Veldman ve dig., 2016). Bu diisiincenin aksine EMS yontemi kullanilarak yapilan ¢alismalarin kuvvet,
dikey si¢rama, dayaniklilik ve beden kompozisyonu gibi motor performans ve beden kompozisyonu
parametrelerine yonelik katkilarini ortaya koyan ¢aligmalar bulunmaktadir (Martin ve dig,. 1994;
Hortobagyi ve dig., 1999; Matffiuletti ve dig., 2000; Babault ve dig., 2007; Banerjee ve dig., 2009; Billot
ve dig., 2010; Banerjee 2011; Martinez-Lopez ve dig., 2012; Karatzanos ve dig., 2012; Veldman ve
dig., 2016; Filipovic ve dig., 2016; Kemmler ve dig., 2016, Cetin ve dig., 2017). Caligmalar sonucunda
goriilen bu genis gelisim araliginin kaynagini; kullanilan farkli uyarim modlari (frekans, nabiz siiresi
vb.), test prosediirleri, antrenman protokolleri (seanslarin saysi ve siiresi), on antrenman durumu ve
bireyler arasi farkliliklar ile agiklamak miimkiin olabilmektedir (Enoka, 1988; Hainaut ve Duchateau,
1992).

Yapilan bu aragtirma sonunda elde edilen kuvvet kazanim oranlarini karsilastirabilmek igin
calismaya katilan grubun yas araligindaki saglikli sedanter kadin bireyler iizerinde yapilmus literatiir
bilgisi bulunamamigtir. Bu nedenle elde edilen verilerin literatiirle bire bir karsilastirilmas: miimkiin
olmamustir. Ancak ¢aligmada istatistiksel olarak anlamli bulunan LPde %35.53, LEde %13.38 ve
LCdeki %26.67 (Laughman ve dig., 1983; Selkowitz, 1985; Brocherie ve dig., 2005; Babault ve dig.,
2007; Billot ve dig., 2010) gelismeler tiim beden ve izole kas EMS yontemleri kullanilarak yapilan
calismalarin sonuglari ile tutarlilik gostermektedir. DSde %9.85’lik

[zometrik ve dinamik kas kasilmasini igeren EMS caligmalari sonucunda izometrik EMS ¢alismalar1
sonrasi dikey sicrama performansinda %2.3 ile %19.2 arasinda, dinamik EMS ile yapilan ¢aligmalarda
ise %6.5 ile %14’lik artis (Maffiuletti ve dig., 2000; Malatesta ve dig., 2003; Babault ve dig., 2007) ve
diger galismalarla kombine edilmis EMS ¢aligmalarinda ise %3 ile %21.4’liikk gelismelerin oldugu
rapor edilmektedir (Venable ve dig., 1991; Maffiuletti ve dig., 2002b; Herrero ve dig., 2006). Caligma
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sonunda sedanter kadinlarin DS performanslarindan elde edilen %9.85’lik sonucun literatiirde

belirtilen gelisim degerleri ile uygunluk gosterdigi goriilmiistiir.

EMS antrenmaninin anaerobik gii¢ iizerindeki etkisine iliskin arastirmalar konusunda literatiire
bilgisinin ¢ok sinirli oldugu gériilmektedir (Herrero ve dig., 2010). Bu sebepten anaerobik giicte
elde edilen gelisimi karsilastirmak ve yorumlamak benzer ¢alisma dizayni ¢ergevesinde miimkiin

olmamugtir.

Yapilan ¢alismada 6 haftalik tiim beden EMS + viicut agirhigi ile yapilan dinamik kuvvet antrenmanlari
sonucu olugmast ortaya ¢ikan kuvvet gelisimi ve buna bagli olarak patlayici giigte meydana gelen

gelisimin kuvvet antrenmanlarina ndral adaptasyon ile agiklanmasi miéimkiindiir (Kale ve dig., 2014).

SONUC

Caligmanin sonucu; yetiskin sedanter kadinlarda tiim beden EMS uygulamasinin viicut agirlig: ile
yapilan dinamik kuvvet alistirmalariyla kombine edilmesi neticesinde bacak kuvveti ve buna bagh
olarak patlayic1 kuvvet gelisimi tizerinde olumlu etkisinin oldugunu gostermistir. Bunun yaninda
istatiksel olarak dnemli olmasa da anaerobik giicte de %4.74 oraninda gelisim sagladig1 gortilmiistiir.
Bu gelisim, farkli 6zelliklere sahip gonilli katilimcilarla benzer ¢alismalarin yapilmas: konusunda

cesaret verici bir etken olarak ortaya ¢ikarmaktadir.

Caligmada kullanilan ekipmanin maliyetinin ve hizmet alim degerlerinin yiiksek olmasi galismalarin
bireysel olarak yapilmasi zorunlulugunu dogurmaktadir. Bu durumda katilimcilarla giiniin degisik
saatlerinde caligma yapilmasi sorununu ortaya ¢ikarmaktadir. Performansi etkileyen sebeplerden
biri olan giinlitk biyoritm (Zareian ve dig., 2014) sebebi ile bireysel farkliliklarin ortaya ¢ikmasi
gelecekte grup halinde calismalarin yapilmasi ihtiyacin1 dogurmaktadir. Grup halinde es zamanlh
EMS destekli kombine antrenmanlarin yapilmasi bu konudaki kesin sonuglara ulasmasini saglayacagi
ditsiiniilmektedir. Yine benzer protokoller kullanilarak farkli yas gruplari ve farklr 6zelliklere sahip
gruplarla caligmalarin yapilmas: da degisen sartlarda ortaya c¢ikan sonuglarin karsilagtirilmasina

olanak saglayacaktir.
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ARASTIRMA MAKALESi / RESEARCH ARTICLE

Geng Sporculara Uygulanan Yasam Becerileri Egitim
Programinin Takim Sarginhiina Etkisi

The Effect of Life Skills Training Program on the Team Cohesion Applied
to Young Athletes

Omer GUMUSOGLU"
Veysel KUCUK™

Oz

Bu aragtirmanin amaci, geng sporculara uygulanan yasam becerileri egitim programinin takim sarginligina
etkisini incelemektir. Caligmaya U-14 yas kategorisinde yer alan 17 deney ve 17 kontrol grubu olmak tizere 34
sporcu katilmigtir. Katilimcilara kisisel bilgi formu ile birlikte “Geng Sporcular icin Takim Sarginligi Olcegi
(GSTSO)” uygulanmistir. Deney grubunda yer alan sporculara 10 haftalik “Geng Sporcular i¢in Yasam
Becerileri Egitim Programi” uygulanirken; kontrol grubunda ise herhangi bir uygulama yapilmamuistir.
Deney ve kontrol grubunun GSTS 6lgegi 6n test ve son testlerinden almis olduklari puanlarin anlaml bir
sekilde degisip degismedigini belirlemek i¢in non-parametrik Mann Whitney-U testi yapilmistir. Deney
ve kontrol grubunun iyi olug son test puanlarinin 6n test puanlarina gére anlamli bir farklilik gésterip
gostermedigini belirlemek amaciyla non-parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testi yapilmustir.
Analiz sonuglarina gore, kontrol grubu tizerinde gorev sarginligi, sosyal sarginlik ve toplam puan olarak
takim sarginlig1 diizeylerinde herhangi bir degisim gozlemlenmemistir (p>0,05). Deney grubundan elde
edilen sonuglarda ise gorev sarginligr alt boyut puanlarinda 6n test-son test ortalamalar arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,001). Sosyal sarginlik alt boyut puanina gore de (p<0,05)
on test-son test ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmusgtur. Toplam takim
sarginlig1 puanina bakildiginda da 6n test-son test ortalamalari arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur (p<0,01). Arastirma sonuglar1 yasam becerileri egitim programi uygulamalarinin, deney
grubunu olugturan sporcularin gorev sarginligi, sosyal sarginlik ve toplam takim sarginligi diizeylerini
arttirdigini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Yagsam Becerileri, Takim Sarginligi, Futbol

Abstract

The aim of this study was to research the effect of life skills program to the team cohesion which will be
applied to the young athletes. Being in the U-14 category, 34 athletes, 17 of them are in the experimental
group and 17 of them are in the control group, participated in this study. As well as “ Personal Information

*

*%

Yiiksek Lisans 6grencisi, Marmara Universitesi, Egzersiz ve Spor Psikolojisi, omer.gumusoglu@marun.edu.tr.
Dog. Dr., Marmara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, veysel. kucuk@marmara.edu.tr.

Makale Génderim Tarihi: 25.09.2019 97
Yayina Kabul Tarihi: 30.11.2019


https://orcid.org/0000-0001-5571-6303
https://orcid.org/0000-0001-9260-591X
mailto:omer.gumusoglu@marun.edu.tr
mailto:veysel.kucuk@marmara.edu.tr

Omer GUMUSOGLU - Veysel KUGUK

» <«

Form”, “ Team Cohesion Scale for Young Athletes” was also applied to the participants. While the athletes
who were in the experimental group were applied a 10-week life skills training program, there has been no
application in the control group. The non-parametric Mann Whitney-U test was performed to determine
whether the scores of the experimental and control groups obtained from the GSTS scale pre-test and
post-test significantly changed. The non-parametric Wilcoxon Signed Ranks Test was used to determine
whether the post-test scores of the experimental and control groups decreased significantly compared to
the pre-test scores. According to the results of the analysis, there was no change in task cohesion, social
cohesion and total team cohesion score in the control group (p> 0.05). The difference between the pre-
test and post-test average in the task cohesion subscale points was found statistically significant in the
results obtained from the experimental group (p <0.001). The difference between the pre-test and post-
test average was also found statistically significant according to social cohesion subscale points (p <0.05).
When team cohesion point was examined, the difference between pre-test and post-test means was found
to be statistically significant (p <0.01). As a result of the research, shows that life skills training program
applications increase the task cohesion, social cohesion and total team cohesion of the experimental group
athletes.

Keywords: Life Skills, Team Cohesion, Football

GIRIS

Bir toplulugun takim haline gelebilmesi icin etkilesim i¢inde olmasi gerekir. Bu etkilesim takim
tiyeleri arasinda duygu, bilgi ve gorev paylagimi ile miimkiin olmaktadir. Bu etkilesimleri agiklayan
kavramlardan biri olan takim sarginligi takim performans: iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.
Sarginlik, takimlarin birlikte kalma egilimlerini yansitan dinamik bir siireg ve takim {iyelerinin
birbirini veya grubu ¢ekici bulmasi olarak ifade edilebilir (Carron ve Eys, 2012; Ocel ve Aydin, 2006).

Dion (2000) tarafindan da ifade edildigi gibi sarginlik grup dinamigine iliskin ¢alismalarin
baslangicindan itibaren gruplarin olusturulmasi ve devamliligini saglayan 6nemli bir degisken olarak
kabul edilmis ve o zamandan giiniimiize sosyal psikolojiden orgiit psikolojisine, klinik psikolojiden
spor psikolojisine kadar uzanan ¢ok genis bir yelpazede calisan arastirmacilarin ilgilendigi bir konu
haline gelmistir.

Carron, Brawley ve Widmeyer (1998) sargilig1 “bir grubun, aragsal hedefleri ve tiyelerin duygusal
tatmini amaciyla birbirine kenetlenme ve bir arada kalma egilimini yansitan dinamik bir stire¢” olarak
tanimlamiglardir. Ayni zamanda sarginlik, gruba olan baglilig1 ve cazibeyi de ifade etmektedir (Pillai
ve Williams, 2004).

Son donemde ulusal ve uluslararas: alan yazinda ¢okea aragtirmalara konu olan yasam becerileri
ise bireyin yasam boyu degisim ve gelisim siirecinde varligini etkin bir sekilde siirdiirebilmesi icin
gereken yeterliliklere sahip olmasini ifade etmektedir (Kolburan ve Tosun, 2011). Bu yeterlilikler
iligkiyi baglatma ve stirdiirme becerileri, takimla bir isi yiiritme becerileri, liderlik becerileri,
duygusal ve sosyal beceriler, hedef belirleme, zaman y6netimi, stres ve ¢atisma ¢ozme becerileridir
(Okseon, Mirim, Kyunghwan ve Yongnam 2017; World Health Organization (WHO), 1997).

Yasam becerileri, psikososyal yeterlilikler ve bireylerin giinliik yasamin getirdigi talep, degisiklik
ve zorluklariyla basa cikabilmelerini saglayan giiglendirici, uyarlanabilir ve olumlu davranis
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yeteneklerini iceren beceriler grubu olarak adlandirilmakta ve kazandirdig: psikososyal beceriler
ile kriz olaylarini gercekgi, olumlu ve yapici bir sekilde karsilamay1 kolaylastiran yetenekler olarak
tanimlanmakta ve genglerin yetiskin olduklarinda dogru kararlar almalarina ve geleceklerini dogru
planlamalarina yardimci olan temel becerilerden olugsmaktadir (International Federation of Red
Cross ve Red Crescent Societies (IFRC ve RCS), 2013; Academy for Educational Development
(AED), 2009).

Yagam becerilerinin alt basamaklarini olugturan iletisim, liderlik becerileri, hedef belirleme, zaman
yonetimi, duygusal beceriler, stres ve gatisma ¢6zme becerilerinin takim sarginliginin boyutlari olan
gorev ve sosyal sarginlikla iligkili kavramlar oldugu soylenebilir.

Alan yazinda bir¢ok calismaya konu olan takim sarginligi ve yasam becerileri uygulamalarinin
performans {izerinde olumlu bir etken oldugu ifade edilebilir. Alan yazinda sarginlik ile ilgili yapilan
caligmalar incelendiginde takim sarginlig: ile basar1 (Carron ve dig., 2002), liderlik (Murray, 2006),
spor tatmini (Dhurup ve Reddy, 2013), motivasyonel iklim (Garcia-Calvo ve dig., 2014), kogluk
becerileri (Turman, 2003) ve performans (Annelies ve Carsten, 2001; Bray ve Whaley, 2001) arasinda
olumlu bir iliski oldugunu belirtmislerdir. Ulkemizde yapilan ¢alismalar dikkate alindiginda egzersiz
ve spor psikolojisi alan yazininda Ocel ve Aydin (2006) grup sarginlig, Sezer ve Kocaeksi (2018)
ise gen¢ sporcu takim sarginligr 6lgeginin uyarlama ¢aligmalarini yapmistir. Takim sarginhigr ile
ozyeterlik (Aydin, 2018), motivasyonel iklim (Durdubas, 2013), kisilik etkilesimi ile birlikte sporcu
doyumu (Erbektas, 2018), performans (Kocaeksi, 2010), psikolojik beceri antrenmani (Migoogullari,
2013) basari algisi (Ocel, 2009), yasam memnuniyeti (Simsek, 2018), kolektif yeterlik, motivasyonel
iklimi ve algilanan antrenér davranisi (Toros, 2011) arasindaki iliski aragtirmalara konu olmustur.

Genel olarak sarginlikla ilgili yapilan ¢alismalar takim sarginliginin grup ve performans {izerinde
orta ve yiiksek diizeyde pozitif yonde anlaml bir iliskisi oldugunu ortaya koymustur (Salas ve dig.,
2015; Carron ve dig., 2002; Brawley ve dig., 1987).

Yasam becerileri ile ilgili alan yazin ¢alismalari incelendiginde Bowley ve dig., (2018) futbol
antrendrlerine uygulanan yasam becerileri programi ile antrenérlerin kogluk becerileri ve
ozgivenlerin arttigr sonucuna ulasmiglardir. Yapilan diger ¢alismalar spor ve fiziksel aktivite ile
yasam becerileri gelistirme (Danish ve dig., 2002), yasam becerilerinin aktarilmas: (Chinkov ve Holt,
2016), geng fubolcular iizerinde yasam becerileri egitimi ile yetenek ve performans gelisimi (Cope
vedig., 2017; Jones ve Lavallee, 2009) ve yasam becerilerinin psikolojik iyi olus tizerindeki etkisi
(Cronin ve Allen, 2018) olmustur. Ayrica yasam becerileri gelisimi tizerinde antrenér (Camire ve dig.,
2012) ve ailenin (Hodge ve dig., 2017) rol ve etkileri aragtirmalara konu olmustur. Yasam becerileri
ile ilgili olarak ulusal alan yazin ¢alismalar: incelendiginde Kiigiik ve dig., (2019) tarafindan yagsam
becerilerine dayali egitim programinin geng sporcularda yasam becerilerine etkisi aragtirmalara
konu olmustur. Ayrica Agak ve Diiz (2018) tarafindan sporun yasam becerilerine etkisi 6lgeginin
uyarlama ¢aligmasi yapildig1 goriilmektedir. Sarginlik ve yasam becerilerinin performans tizerindeki
olumlu etkileri gz éniinde bulundurularak, 6zellikle genclere yasam becerileri egitimi vermek ve
onlarin yasam becerilerini gelistirmek biiylik 6nem arz etmektedir (Pujar ve Patil, 2016).
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Bu dogrultuda ¢aligma kapsaminda uygulanan yasam becerileri egitim programinda geng yas sporcu
grubu hedef olarak segilmis ve egitim programinda iletisim, liderlik, duygusal beceriler, hedef
belirleme, sosyal beceriler, zaman yonetimi, stres ve ¢catigma ¢ozme becerilerine yer verilmistir.

GEREC VE YONTEM

Bu aragtirmanin amaci, gen¢ sporculara uygulanan yasam becerileri egitim programinin takim
sarginligina etkisini incelemektir. Bu dogrultuda geng sporcu grubuna Geng Sporcu Takim Sarginligi
Olgegi (GSTSO) formu uygulanmis ve sporcular 10 haftalik yasam becerileri egitim programina
dahil edilmislerdir. Calisma grubundan elde edilen veriler istatistiksel olarak incelenmistir.

Aragtirma Modeli

Bu aragtirma yasam becerileri egitim programinin, geng sporcularin takim sarginlig: tizerinde etkili
olup olmadigini belirlemeye yonelik gerceklestirilen deneysel bir arastirmadir. Bu ¢alismada 6n
test-son test kontrol gruplu deneysel desen modeli kullanilmistir. Bu deneysel desen, biri tekrark
olcimleri (6n test-son test), digeri de farkli kategorilerde bulunan denekleri (deney-kontrol
takimlarini) gosteren iki faktorlii bir deneysel desendir. Deneysel desenlerde miidahaleler ile 6lgiilen
sonuglar arasindaki neden-sonug iligkileri aragtirilmaktadir (Biyiikoztiirk, 2001). Bu gercevede,
¢alismanin bagimsiz degiskeni yasam becerileri egitim programi, bagimli degiskeni ise sporcularin
takim sarginlig1 diizeyleridir.

Evren ve Orneklem

Bu ¢aligmada 6rneklem grubu Umraniyespor ve Yamanspor kuliibiinde U-14 kategorisinde futbol
oynayan lisansh 34 erkek sporcudan olusturulmustur. Arastirmanin deney grubunu Umraniyespor
takiminda yer alan 17 erkek sporcu olugturmugtur. Diger takimda yer alan 17 erkek sporcu ise
kontrol grubu olarak alinmugtir. Ornekleme yontemi olarak, kolayda rnekleme yontemi segilmistir.

Tablo 1. Calisma grubunda yer alan sporculara ait bilgiler

Ozellik Deney Grubu Kontrol Grubu Toplam
Brang Futbol 17 17 34
Toplam 17 17 34
1-2Y1l 1 2 3
. 3-5Y1l 7 10 17

Spor Deneyimi

6-9 Y1l 9 5 14
Toplam 17 17 34

Tablo 1 incelendiginde ¢alisma 6rneklemini 34 sporcu olusturmaktadir.
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Veri Toplama Araglar1

Yasam becerileri egitim programi: Yasam becerileri egitim programi, haftada 1 giin 60-90 dakika
olacak sekilde planlanarak uygulanmistir. Egitimin iceriginde hedef belirleme, iletisim ve sosyal
beceriler, liderlik becerileri, duygusal beceriler, zaman y6netimi, stres ve gatigma ¢ézme yer almustir.
Egitim programi olarak Istanbul Aydin Universitesi (2015) tarafindan hazirlanan Yagam Becerileri
Egitim Kitapgig1 ve MEB Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Miidiirliigii (2015) tarafindan
hazirlanan Yagam Becerileri Etkinlik Kitabr'ndan alinan etkinliklerden olusturulan ve sportif bransa
gore uyarlanan Yasam Becerileri Programi kullanilmstir.

Kisisel bilgi formu: Arastirmaya katilan sporcularin “adi soyadi, yast ve spor deneyimi” gibi bilgilerin
yer aldig kisisel bilgi formu kullanilmistir.

Geng sporcu takim sarginhigi dlgegi: Eys ve dig., (2009) tarafindan gelistirilmistir. Olcek 18
maddeden ve 2 alt boyuttan olusmaktadir: Gérev boyutu, Sosyal boyut (Eys,ve ark., 2009). Olgek
9’lu likert tipindedir (Weinberg ve Gould, 2015). Olgegin Tiirkceye uyarlamasi Sezer ve Kocaeksi
(2018) tarafindan yapilmistir. Olgegin faktor analiz sonucunda, Eys ve ark. (2009)’nin ortaya
koydugu iki faktérlii yap: (gérev ve sosyal alt boyutlar) dogrulanmis ve Ingilizce orijinal form ile
benzesen bir sekilde her faktore 8 maddenin dagildigr gdrilmistiir. Olgegin dilsel esdegerlik
uygulamas: sonucunda gorev sarginlig1 (r=0,839, p<0,01), sosyal sarginlik (r=0,852, p<0,01) alt
boyutlar icin elde edilen korelasyon katsayisi Tiirkge ve Ingilizce formlar arasinda kuvvetli bir
iligski oldugunu gostermektedir. Gergeklestirilen giivenirlik ¢alismalarinda (Gérev Sarginlig1=0,87,
Sosyal Sarginlik=0,87, Genel=0,89) olarak bulunmustur. Olgek 9'lu likert (1: Hig Katilmiyorum, 5:
Kararsizim, 9: Kesinlikle Katiliyorum) tipindedir (Sezer ve Kocaeksi, 2018).

Deneysel Islemler ve Prosediir

Programin birinci haftasi “Tanisma, Sporda Psikolojik Danismanlik, Sporda Yasam Becerileri
Sunumu Yapilmas: ve On Test Uygulamasi” gercevesinde olusturulmustur. Tanigma ve program
hakkinda bilgi verme oturumunda sporcular ile bir araya gelinmistir. Oncelikle antrenér egliginde
aragtirmact kendini takima tanitmis sonra sporcularla kisa tanigmaya gerceklestirilmistir. Sporcular
i¢in yapilacak ¢alisma hakkinda bilgilendirme yapilmis ve bilgilendirme formu ile onay formu
dagitilarak sporcularin okuyarak doldurmalar: saglanmustir. Sporculardan bilgilendirme ve onay
formlar1 alindiktan sonra, sporculara kisisel bilgi formu ve geng sporcular igin takim sarginlig:
Olgegi dagitilarak uygulamalar: istenmistir. Daha sonra arastirmaci tarafindan hazirlanan “Sporda
Performans Danigmanhiginin Roli” ve “Sporda Yasam Becerileri Egitimi” ile ilgili sunumlar
gergeklestirilmistir. Daha sonra veli bilgilendirme formlari, izin belgeleri ve onam formlari sporculara
dagitilarak ailelerini bilgilendirmeleri sdylenmistir.

Ikinci haftanin temas1 “Isinma ve Kaynasma Etkinlikleri” gergevesinde belirlenmistir. Takim iiyelerine
bu oturumda grup olusturmak ve kaynasmak icin etkinlikler yapilacag1 belirtilmistir. Oncelikle grup
liderinin grubu daha yakindan tanimas: ve fikir edinmesi amaciyla hazirlanmis ve takim iiyelerinin
kendilerini ifade etmelerini, gelecege dair hedefleri ile ilgili paylasimda bulunmalarini saglayacak
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sporculara 6zgli yumak oyunu oynatilmistir. Ikinci etkinlik olarak bil bakalim kim etkinligi
gerceklestirilmistir. Etkinlik sonrasinda takim {yelerinin hissettiklerini paylasmasma imkan
verilmistir. Takim liderlerine ve goniillii olarak disar1 ¢ikarilan tiyelere ayrica sorular sorularak
etkinlik degerlendirilmistir. Sporculardan degerlendirme esnasinda “lider olmanin, takimi dogru
yonlendirmenin, takim igi iletisimin ve iyi gozlem yapabilmenin etkilerini gordiik” gibi yanitlar
gelmistir. Kordiigtim etkinligi de gergeklestirilerek oturum sonlandirilmistir. Oturumun sonunda
grup lyelerine, oturumla ilgili izlenimleri ve deneyimleri hakkinda neler soylemek istedikleri
sorularak paylasimlar: alinmigtir. Sporcular drama etkinlikleri ile hem takim olarak kaynagtiklarini
hem de farkli deneyimlere sahip olduklarini ifade etmislerdir. Daha sonra grup lideri tarafindan
yapilan oturum 6zeti sunulmus ve oturum sonlandirilmstir.

Ugiincii haftanin temasit “Hedef Belirleme” olarak belirlenmistir. Etkinlik uygulamas: i¢in kuliip
tesislerinde yer alan kapali hali sahaya ge¢ilmistir. Bu oturumda kaleci-gol etkinligi, Cin imparatoru
ve at binicisinin hikdyesine dayali etkinlik ve futbol resitali etkinlikleri sirasiyla tiim katilimcilarin
aktif olarak katilma esasina gore gergeklestirilmistir. Son etkinlik olarak sporcularla verilen bilgiler
dogrultusunda hedef olugturma ile ilgili kisa, orta ve uzun vadede amaca doniik, ulagilabilir,
hissedebilecegimiz hedefler olusturacag: agiklandi. Sporculardan arkalarinda yaslanarak gozlerini
kapamalar1 ve gelecege odaklanmalar1 istenerek hedef olusturma etkinligi baslatildi. Ek olarak
hedef olugturma tablosu dagitildi ve hedeflerini formda ifade etmeleri istendi. Sporculara bununla
ilgili yeterli siire verildi. Sporculardan bitirdikten sonra sirasiyla paylasimda bulunmalar istendi
ve hedeflerin agiklig, ulasilabilirligi ve hissedilebiliyor olunmas ile ilgili geri bildirimler verilerek
etkinlik sonlandirildi. Biitiin etkinlikler bitirildikten sonra genel oturumun 6zeti yapilarak oturum
sonlandirildi.

Dérdiincii haftanin temasi “Iletisim Becerileri ve Sosyal Beceriler” olarak belirlenmistir. Gegen hafta
yapilan oturumla ilgili hafta boyunca etkileri konusunda konusulduktan sonra yiizde ka¢ buradasin
etkinligi ile oturum baslatildi. Sporculara bugiin yiizde kag¢ burada olduklarini ve bize (takima)
kendisi hakkinda ilging bir bilgi paylagmasi (mag¢ totemleri, tikleri, kimsenin bilmedigi ilging bir
ozelligi, takim iginde kendinse yapildiginda mutlu oldugu ya da hoslanmadig: bir sey) istendi.
Takima kimsenin ytizde yiiz burada olamayabilecegi 6nemli olan bu tanimlamay1 dogru bir sekilde
kategorilendirerek ifade etmek oldugu da aktarildi. Sporcular sirasiyla yiizde kag burada olduklarinin,
kalan yiizdelerinin nerede oldugunu a¢ikladilar ve kendileri hakkinda istenilen bilgilerden paylastilar.
Daha sonra sirasiyla takim sirasi, sporcunun beden dili ve tezahiirat etkinlikleri gerceklestirildi.
Etkinlikler takimin iyi bir sekilde koordine olmasi, ekip ¢alismasi ve iletisim becerilerini kullanmasi
ile amacina ulastiktan sonra sonlandirildi. Etkinlikler bitirilip iletisim ve sosyal beceriler hakkinda
bilgi verildikten sonra tekrardan herkese yiizde kag¢ burada olduklar1 soruldu. Takimin genelinin
yizde ylize yakin burada oldugunu ifade ettigi goriildii. Sporcularin duruma sasirdiklar1 da
gozlemlendi. Hep birlikte takimin kendilerini alkiglamasi ile oturum sonlandirildi.

Besinci haftanin temasi “Tletisim Becerileri ve Sosyal Beceriler” in devami seklinde belirlenmistir.
Sporculara gecen haftadan bu giine kadar iletisim ve beden dilinin 6nemi ile ilgili hafta i¢cinde
yasadiklar1 bir olay, ani, farkindalik olup olmadig: sorularak etkinlige bagslanildi. Sporcularin
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kendisini ifade etmesine imkan verildikten sonra bu hafta da gegen oturumun devami seklinde
iletisim ve sosyal beceri etkinliklerine devam edilecegi sdylendi. Sirasiyla birden ona kadar say,
iyi haber kotii haber ve iletisim engelleri etkinlikleri gerceklestirildi. Giiniin kisa degerlendirmesi
yapildiktan sonra oturum sonlandirildi.

Altinci haftanin temasi “Duygusal Beceriler” olarak belirlenmistir. Sporcularla etkinligin yapilacag:
salona ge¢ildi. Bu oturumda duygular1 taniryacagimiz, saha i¢inde ve diginda yasanan birgok
duygu hakkinda konusacagimiz, diisiinecegimiz ve farkindalik kazanacagimiz ifade edildi. Takim
antrenmani etkinligi ile takimin 1sinmasinin saglanmasinin ardindan sirastyla mevsimler etkinligi,
duygularla sessiz sinema etkinligi gerceklestirildi. Ardindan sporda duygular tanima etkinligi olarak
hazirlanan slayt gosterisi yapilarak duygular @izerine konusuldu. Sunum gosterimi yapildiktan
sonra duygular1 tanima, duygular1 yonetme tizerine sporcularla paylasimda bulunularak oturum
sonlandirildi. Gliniin degerlendirmesi yapildiktan sonra oturum sonlandirildi.

Yedinci haftanin temast “Liderlik Becerileri” olarak belirlenmistir. Sporcularla biraya gelindikten
sonra yoklama alindi. Milli takim kampindan dénen sporculara kamp hakkinda sorular sorularak
takimla paylagmalari saglandi. Bu haftaki oturumda yasam becerilerinden liderlik becerileri hakkinda
etkinlikler diizenlenecegi ifade edildi. Sporculara liderlik becerileri ile ilgili sorular yoneltildi.
Liderlik becerileri hakkinda bilgi verildi. Liderlik 6zelligi gosteren sporcular hakkinda sorular
yoneltildi. ilk etkinlik olarak heykeltiras etkinligi gerceklestirildi. Daha sonra liderlik becerilerini
6n plana ¢ikarmay1 amaglayan takim kaptanlig1 ve takimlar yarisiyor adli etkinlikler gerceklestirildi.
Etkinliklerin ardindan deneyimler paylasildi. Sporcularin giin sonunda kendilerini alkiglamalarinin

ardindan oturum sonlandirild:.

Sekizinci haftanin temasi “Zaman Yonetimi ve Strateji Olusturma” olarak belirlenmistir. Sporcularla
etkinlik alani olarak kapali hali sahaya gecildi. Saha igerisinde orta saha ¢izgisi {izerinde halka
olunarak etkinlik ortami olusturuldu. Oncelikle sporculara gegen haftanin 6zeti yapildi. Bu hafta
ise zaman yonetimi ile ilgili etkinlikler gerceklestirilecegi ifade edildi. Oncelikle 1s1nma amaciyla
yer kapmaca oyunu oynatildi. Daha sonra sirasiyla numaralara dokunma, sahada neler oluyor? ve
bizim takim etkinlikleri gerceklestirildi. Etkinlikler gerceklestirildikten sonra sporcularla oturum
hakkinda konusuldu. Zaman yoénetimi ve strateji olusturma becerilerinin futbol hayatinda ve
giinliik yasamda bize ne gibi katkilar1 olacag ile ilgili sorular yonetildi. Sporcularin kendilerini ifade
etmesinin ardindan oturum sonlandirildi.

Dokuzuncu haftanin temasinin “Stres ve Catisma ¢Cozme Becerileri” olacag1 sdylenerek yer kapmaca
isinma etkinligi ile oturuma baglanmustir. Sporculara oturumun temas: séylenerek dért gruba
ayrilmalar1 saglanmustir. Sporcularin yagadigi farkli catisma durumlarini gosteren fotograflar
gruplara dagitilmistir. Daha sonra grup iiyelerinden bir araya gelerek fotograf iizerinde diisiinmeleri
ve catigmaya sebep olan durum, ¢atigmanin kimler arasinda gegtigi, sporcularin catigmadaki
konumlar1 ve gatigmanin sonuglarinin neler olabilecegi hakkinda diistinmeleri istenmistir. Daha sonra
sirastyla sporcunun yasantisi, ¢atigmayi ¢iziyorum ve hakem olsam etkinlikleri gerceklestirilmistir.
Oturum sonunda sporcularla sahalarda yasanabilecek catisma durumlari olabilecegi, bunlarin
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sporcu-sporcu, sporcu-antrendr, sporcu-taraftar, vb. taraflar arasinda yasanabilecegi bu durumlarda
catigma durumlarimin giiglii iletisim becerileri, 6fke yonetimi, empati anlayisi, stres yonetimi ve
duygu kontrolii gibi becerileri kullanarak yaklasildiginda c¢oziilebilecegi ifade edilerek oturum
sonlandirilmigtir.

Son hafta oturumunda ise yagam becerileri egitimi caligmasinin sonlandirildigy ifade edilerek
on haftalik siire¢ boyunca neler yasandig ile ilgili gruba yonelik olarak sorular yoneltilmistir.
Grup iyeleri kendilerini ifade ettikten sonra takim lideri siireci bastan alarak on haftalik siireg
ozetlenmistir. Ardindan Geng Sporcular I¢in Takim Sarginligi Olcegini (GSTSO) uygulanmis ve
sporcularin degerlendirmeleri alinarak sonlandirilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Olgek aragtirmaci tarafindan Umraniyespor ve Yamanspor kuliibiinde U-14 kategorisinde futbol
oynayan 34 erkek sporcuya On test ve yasam becerileri programi sonrasinda son test olarak
uygulanmustir. Veri toplama araci uygulanmadan 6nce arastirmaci kendini tanitarak, aragtirmanin
amaci, 6nemi ve yontemi hakkinda bilgilendirme yapmustir. Veriler sporcularla yiiz ylize goriismeler
seklinde 6lgeklerin uygulanmasiyla ve deneysel ¢alisma ile elde edilmistir.

Verilerin Analizi

Bu aragtirmadan elde edilecek veriler istatistiki olarak degerlendirilmis ve analiz edilmistir.
Aragtirma kapsaminda elde edilen verilerin istatistiksel ¢oziimlenmesinde dagilimin normal
olmamasi ve katilimci sayisinin az olmasi (n<30) nedeniyle parametrik olmayan istatistiksel teknikler
kullanilmistir (Alpar, 2001). Deney ve kontrol grubundaki geng sporcu takim sarginlig 6l¢egi 6n test
ve son test puanlarinin anlamli diizeyde degisip degismedigini belirlemek amaciyla non-parametrik
Mann Whitney-U testi kullanilmistir. Ayrica, iligkili iki 6l¢tim setine ait puanlar arasindaki farkin
anlamliligini test etmek amaciyla non-parametrik Wilcoxon Isaretli Siralar Testi yapilmustir. Biitiin
verilerin analizlerinde en diisiik p<0,05 diizeyinde analiz edilmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Deney ve kontrol grubu geng sporcu takim sarginlig1 6lgegi 6n test puanlar: arasindaki farki gormek

i¢in yapilan non-parametrik Mann Whitney “U” testi sonuglar1

Puan Gruplar N X sira X sira U Z p

Deney Grubu 17 10,82 184,00

Gorev Sarginlig Kontrol Grubu 17 24,18 411,00 31,000 -3,916 0,000%*
Toplam 34
Deney Grubu 17 14,85 252,50

Sosyal Sargilik  Kontrol Grubu 17 20,15 342,50 99,500 -1,552 0,121
Toplam 34
Deney Grubu 17 12,56 213,50

Takim Sarginligt ~ Kontrol Grubu 17 22,44 381,50 60,500 -2,895 0,004*
Toplam 34

*p<0,01, *p<0,001
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Deney ve kontrol gruplarinin geng sporcu takim sarginlig 6lgegi toplam ve tiim alt boyut on test
puanlarinin farklilagip farklilagmadigini belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney “U” Testi sonuglarina
gore (Tablo 2) ; gorev sargiligi alt boyutunda (z=-3,916; p<0,001) kontrol grubu lehine anlamli bir
fark bulunmustur. Sosyal sarginlik alt boyutunda ise deney ve kontrol gruplar: arasinda herhangi bir
farklilik bulunmamistir (z=-1,552; p>0,05). Toplam takim sarginlig1 puanlarina gore ise (z=-2,895;
p<0,01) kontrol grubu lehine anlamli bir farklilik goriilmektedir. Bu durum bize uygulama 6ncesinde
kontrol grubunda yer alan sporcularin gorev sarginli1 ve toplam takim sarginlig diizeylerinin deney
grubu ile benzesmedigi, sosyal sarginlik alt boyutunda ise deney ve kontrol gruplarinin birbirlerine
benzemekte oldugunu gostermektedir.

Tablo 3. Deney ve kontrol grubu geng sporcu takim sarginlig1 6lgegi son test puanlari arasinda farklar1 gormek

i¢in yapilan non-parametrik Mann Whitney “U” testi sonuglari

Puan Gruplar N Y sira X sira U Z P
Deney Grubu 17 17,09 290,50

Gorev Sarginhig Kontrol Grubu 17 17,91 304,50 137,500 -0,242 0,809
Toplam 34
Deney Grubu 17 18,12 308,00

Sosyal Sarginlik Kontrol Grubu 17 16,88 287,00 134,000 -0,362 0,717
Toplam 34
Deney Grubu 17 17,91 304,50

Takim Sarginlig Kontrol Grubu 17 17,09 290,50 137,500 -0,241 0,809
Toplam 34

Deney ve kontrol gruplarinin geng sporcu takim sarginligi 6lgegi toplam ve tiim alt boyut son test
puanlarinin farklilagip farklilagsmadigini belirlemek i¢in yapilan Mann Whitney “U” Testi sonuglarina
gore (Tablo 3) ; gorev sarginlig: alt boyutunda (z=-0,242; p>0,05) kontrol grubu ile deney grubu
arasinda anlaml bir fark bulunmamistir. Ayni sekilde sosyal sarginlik alt boyutunda da deney ve
kontrol gruplar: arasinda herhangi bir farklihik bulunmamistir (z=-0,362; p>0,05). Toplam takim
sarginlig1 puanlarina gore de (z=-0,241; p>0,05) herhangi bir farklilik bulunmamistir. Bu durum
yagam becerileri egitim programi uygulamasi éncesinde kontrol grubu lehine olan anlamli farkliligin
kapandigini, son test dl¢timlerinde gorev sarginligi, sosyal sarginlik ve toplam puan olarak takim
sarginlig1 puanlarinda deney ve kontrol gruplari arasinda anlaml bir farkliik olmadigi sonucu
gorillmektedir.
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Tablo 4. Deney grubu geng sporcu takim sarginligi 6lgegi on test-son test puanlari arasinda farklilik olup

olmadigini belirlemek {izere yapilan non-parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testi analizi sonuglari

Puan Gruplar N Xsira X sira z P
) . Artanlar 15 9,77 146,50
Gorev Sarginhg1 Azalanlar 2 3,25 6,50
On Test ve Son Test Esit 0 -3,317 0,001**
Puanlari ’
Toplam 17
Artanlar 13 9,81 127,50
Sosyal Sarginlik On Test Azalanlar 4 6,38 25,50 .
Esit 0 2417 0,016
ve Son Test Puanlari §
Toplam 17
Artanlar 13 10,77 140,00
Takim Sarginlig On Test Azalanlar 4 3,25 13,00 -
Bt 0 3,007 0,001
ve Son Test Puanlari §
Toplam 17

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 4’te goriildiigii iizere, deney grubu icin yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis
Mertebeler Testi sonucunda geng sporcu takim sarginligi 6lgegi gorev sarginligi alt boyut puanlarinda
On test-son test siralamalar ortalamalar: arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(z=-3.317; p<0,01). Sosyal sarginlik alt boyut puanina gore de (z=-2,417; p<0,05) 6n test-son test
siralamalar ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Yapilan analiz
sonucunda toplam takim sarginlig1 puanina bakildiginda da 6n test-son test siralamalar ortalamalar:
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmugtur (z=-3,007; p<0,01). Yapilan Non-Parametrik
Wilcoxon Igaretlenmis Mertebeler Testi sonucunda elde edilen farkhiliklar iki alt boyut ve toplam
puanlar i¢in son test lehine gergeklesmistir. Uygulama oncesi 6n test 6lgiimiinde diistik olan takim
sarginlig diizeyi anlamli bir sekilde artis gostermistir. Bu bulgular, yasam becerileri egitim programi
uygulamalarinin, deney grubunu olusturan sporcularin gorev sarginligi, sosyal sarginlik ve toplam
takim sarginlig1 olmak {izere tiim puanlarini anlaml bi¢imde arttirdigini gostermektedir.

Tablo 5. Kontrol grubu geng sporcu takim sargilig 6lgegi 6n test-son test puanlari arasinda farklilik olup

olmadigini belirlemek {izere yapilan non-parametrik Wilcoxon Isaretlenmis Mertebeler Testi analizi sonuglari

Puan Gruplar N Y sira X sira Z )

Gorev Sarginligs Artanlar 8 8,06 64,50

On Test ve Azalanlar 7 7,93 55,30 0256 0798
Esit 2

Son Test Puanlar1
Toplam 17
Artanlar 6 7,17 43,00

Sosyal Sarginhik ’ ’

On Test ve Azalanlar 8 775 62,00 0597 0550
Esit 3

Son Test Puanlari
Toplam 17

Takim Sarginhg: Artanlar 8 8,56 68,50

On Test ve Azalanlar o 5,39 84,50 0379 0,704
Esit 0

Son Test Puanlar1
Toplam 17
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Tablo 5te goriildiigii iizere, kontrol grubu igin yapilan Non-Parametrik Wilcoxon Isaretlenmis
Mertebeler Testi sonucunda geng sporcu takim sarginligi dlcegi gorev sarginligi (z=-0,256; p>0,05) ve
sosyal sarginlik (z=-0,597; p>0,05) alt boyut puanlarina gére 6n test-son test siralamalar ortalamalar:
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamaigtir. Yapilan analiz sonucunda toplam takim
sarginlig1 puanina bakildiginda da 6n test-son test siralamalar ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamistir (z=-0,379; p>0,05). Kontrol grubu iizerinde yapilan Non-Parametrik
Wilcoxon Igaretlenmis Mertebeler Testi sonucunda gorev sarginligi, sosyal sarginlik ve toplam puan
olarak takim sarginlig1 diizeylerinde herhangi bir degisim gozlemlenmemistir. Bu bulgular, yasam
becerileri egitim programi uygulamalarina alinmayan kontrol grubunu olusturan sporcularin gorev
sarginlig, sosyal sarginlik ve toplam takim sarginligi olmak tizere tiim puanlarinin anlaml bir
sekilde degismedigini gostermektedir.

TARTISMA VE SONUC

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan Yasam Becerileri Programi 14 yas grubunda futbol oynayan
geng sporcularin takim sarginligy diizeylerine etkisini incelemek amaciyla uygulanmigstir. On hafta
boyunca aragtirmaci tarafindan uygulanan programin etkililigi 6n test ve son test uygulamalari ile
sinanmistir. Bu bolimde ¢alismadan elde edilen bulgular alan yazin ¢ergevesinde tartisilmistir.

Aragtirma kapsaminda uygulanan yasam becerileri egitim programinin geng sporcularin gorev,
sosyal ve toplam sarginlik puanlarini olumlu yénde etkiledigini gostermektedir. Bu durum uygulanan
egitim programinin goérev sarginligi, sosyal sarginlik ve takim sarginliginin desteklenmesinde etkili
oldugunu gostermektedir. Alan yazin ¢aligmalari incelendiginde de benzer sonuglara rastlanmaktadir.
Benzer bir bulgu olarak Kaya (2016)’nin yapmis oldugu bir ¢alismada uygulanan yasam becerileri
egitim programinin c¢ocuklarin sosyal becerilerini, sosyal isbirligi, sosyal etkilesim ve sosyal
bagimsizlik ve sosyal kabul becerileri puan ortalamalarini anlamli diizeyde artirmakta oldugu
sonucuna ulasilmistir. Yasam becerileri egitiminin okul 6ncesi ¢agindaki ¢ocuklarin sosyal uyum ve
becerilerine etkisinin arastirildig diger bir calismada ise 25 deney ve 25 kontrol grubuyla olusturulan
on test son test kontrol gruplu modele uygulanan egitim programinin okul 6ncesi ¢ocuklarin sosyal
uyumu ve sosyal becerileri {izerinde olumlu bir etkisi oldugunu gériilmiistiir (Zelyurt ve Ince, 2018).

Arastirma kapsaminda uygulama sonrasinda deney grubunu olusturan sporcularin gorev sarginligs,
sosyal sarginlik ve toplam takim sarginlig olmak {izere tiim puanlarini anlamli bicimde arttirdigin
gostermektedir. Arastirmanin bu bulgular: alan yazinda yapilan birgok ¢alisma ile 6rtiigmektedir.
Manee ve dig., (2015) tarafindan yagam becerileri egitiminin etkili iletisim ve stres yonetimi
tizerindeki etkisini arastirdig1 bir ¢alismada yasam becerileri egitiminin deney grubunda yer alan
ogrencilerin stres yonetimi ve iletisim becerileri tizerinde olumlu yonde etkisi oldugu, sosyal
ve akademik uyum diizeylerinin artmasmna neden oldugu sonucuna ulagmistir. Ayrica geng kiz
Ogrenciler iizerinde uygulanan yasam becerileri egitiminin 6grenciler {izerinde problem ¢6zme,
stresle bas edebilmeyi artirdig1 ve empatik diisiinmeyi gelistirdigi goriilmiistiir (Pujar ve Patil, 2016).
Yapilan bagka bir calismada yasam becerileri egitiminin, ergenlerle ilgili ¢esitli problemler icin etkili
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bir 6nleme yontemi oldugu kadar, ¢ok ¢esitli zihinsel, duygusal, davranigsal ve fiziksel problemler
yasayan ergenler i¢in de etkili bir miidahale yontemi oldugunu sonucu gériilmektedir (Nejad, 2010).

Yasam becerileri egitiminin bir parcasi olan c¢atisma ¢ozme becerileri ile takim sarginliginin
aragtirlldigr 53 takimdan alinan verilerle yapilan bir ¢aliymada ¢atigma ¢ézme becerisinin takim
sarginlig: tizerinde dogrudan ve olumlu bir etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar yiiksek
diizeyde ¢atisma yonetiminin yalnizca takim uyumu tizerinde dogrudan bir etkiye sahip olmadigini,
ayni zamanda iliski uyusmazhigi ve gorev uyusmazlhiginin takim uyumu tizerindeki olumsuz
etkilerini de degistirdigini gostermektedir (Tekleab ve dig., 2009). Senecal ve dig., (2008) yagsam
becerileri kapsaminda yer alan ve bu ¢alismada hazirlanan programa déhil edilen hedef belirleme
becerileri kullanilarak yapilan ekip olusturma midahale programinin uygulanmasimin sarginlik
algilarini artirtp artirmadigini belirlemek amaciyla yaptiklari deneysel bir ¢alismada sezon baginda,
her iki kosuldaki sporcularin sarginlik algilarinda farklilik gériilmedigi sezon sonunda takim hedefi
belirleme grubuna dahil olan sporcularin, kontrol durumundaki sporculara gore daha yiiksek
sarginlik algisina sahip olduklar1 sonucuna ulagilmistir. Arastirma kapsamina dahil edilen diger
bir yagam becerilerinden liderlik becerileri ile ilgili yapilan bir ¢aligma sonucuna gore ise liderligin
takim sargiligini ve 6nemli ol¢iide gorev sarginligini yordadigi sonucuna ulagilmistir (Callow ve
dig., 2008).

Aragtirma kapsaminda uygulama sonrasinda kontrol grubunu olusturan sporcularin gorev
sarginligy, sosyal sarginlik ve toplam takim sarginligi olmak tizere tiim puanlarinin degismedigini
gostermektedir. Bagka bir ifade ile uygulanan yasam becerileri egitimi, deney grubundaki sporcularin
gorev sarginligy, sosyal sarginlik ve takim sarginligini olumlu yonde artirirken herhangi bir uygulama
yapilmayan kontrol grubundaki sporcularda gorev sarginligi, sosyal sarginlik ve takim sarginlig
bakimindan bir olumlu degisim goriilmemistir.

Yasam becerileri programinin gen¢ sporcularin takim sarginligina olan etkisine yonelik sonuclar
incelendiginde, icerisinde iletisim, liderlik, hedef belirleme, zaman yo6netimi, sosyal beceriler,
duygular, stres ve gatigma ¢6zme becerilerini kapsayan yasam becerilerini gelistirmenin geng
sporcularin takim sarginligini artirdig ifade edilebilir. Sonug olarak, gengler tizerinde sosyal, duygusal
ve diisiinme becerilerinin gelismesine katki sunan yasam becerileri egitimini uygulamak, genglerin
i¢cinde bulunduklari zaman ve topluluklarda yenilikler ve zorluklarin istesinden gelmesine yardimci
olmaktadir (Prajapati ve dig., 2017). Gengler i¢in, yagam becerileri olarak bir oyuna katilmak, isbirligi
yapmalk, iletisim kurmak ve baskalarini desteklemek etkili bir beceridir (Sreehari ve dig., 2018). Bu
durum da takim icinde yer alan bireylerin takim arkadaslari ile iletisimini gliclendirmekte, sarginlig
gelistirmektedir.

ONERILER

Spor diinyasinda uygulanan yasam becerileri egitimi programlarinin ézellikle gen¢lik dénemlerinde
yer alan bireylerin gelisimlerinin desteklenmesinde, yasam becerilerinin arttirilmasinda, sosyal
uyumlarinin saglanmasinda ve problem davranislarin énlenmesinde etkili oldugu goériilmektedir.
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Ozellikle aile sporcu iliskisinin sporcularin gelisimlerini tamamlamadaki énemine istinaden yagam
becerileri egitimlerinin (iletisim, stres ve ¢atigma ¢ozme vb.) sporcularin aileleri icinde tasarlanarak
uygulanmasi gen¢ sporcularin degisim ve gelisim siireglerine olumlu etkileri olacaktir. Geng
sporcularin gelisiminde biiyiik bir yer olusturan antrenér ve koglara da yasam becerileri egitim
programlarinin (liderlik, hedef belirleme, zaman yo6netimi vb.) belirlenerek uygulanmasi geng
sporcularin gelisim siireglerine katki saglayacaktir.
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Disiplinlerarasi Yaklagimla islenen Derslerin, Ogrencilerin
Beden Egitimi ve Matematik Derslerine Yonelik Tutumlarina
Etkisi’

The Effect of Interdisciplinary Approaches on Students’ Attitudes

Towards Physical Education and Mathematics Courses
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Oz

Bu aragtirmanin amaci, disiplinler arasi yaklasgimla hazirlanmis derslerin 6grencilerin farkli dersler
tizerindeki algilarina etkisinin incelenmesidir. Bu baglamda disiplinler aras: yaklagimla 6. sinif matematik
ve beden egitimi derslerini iliskilendirerek 6grencilerin beden egitimi ve matematik derslerine yonelik
tutumlarina etkilerinin incelenmesi hedeflenmistir. Caligmanin grubu, Istanbul ili, Basaksehir ilgesinde
2017-2018 6gretim yilinda, bir 6zel okulda iki farkli subede 6grenim goren 34 altinci sinif 6grencisi
olusturmugtur. Bu ¢alismada “6n test son test deney-kontrol gruplu” deneysel yontem kullanilmigtir.
Arastirma bulgularina gore, matematikle iliskilendirilmis beden egitimi dersleri ile geleneksel metotla
tasarlanmig derslere devam eden 6grencilerin matematik ve beden egitimi dersine yonelik tutumlarinda
anlamali bir farklilk olmadigi goriilmistiir (p>0.05). Arastirma sonuglar1 alan yazin ¢ergevesinde
tartisilmis ve uygulamaci ve aragtirmacilara oneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Disiplinler arasi yaklasim, matematik, beden egitimi

Abstract

The aim of this study was to investigate the effects of the interdisciplinary approach on students’ perceptions
towards different courses. For this purpose, it was examined the effects of interdisciplinary approach on 6th
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scores of the students attending the courses designed with interdisciplinary activities and the designed
with traditional method (p>0.05). The results of the research were discussed within the framework of the
literature and suggestions were presented to practitioners and researchers.

Keywords: Interdisciplinary approach, mathematics, physical education

GIRIS

Disipliner 6gretim belli bir konu etrafinda yapilan 6gretim olarak ifade edilmektedir. Bu yaklasimda
dersler ayr1 ayr1 islenmekte, bilgi ve becerinin digaridaki hayata aktarimu ile ilgili bir etkinlik ya da
caligma yapilmamaktadir. Disipliner yaklagimda 6grenci aktif olarak derse katilsa da, 6gretmen
Ogrenciye gore daha aktiftir. Dolayisiyla disipliner yaklasim Ogrenciyi geri planda birakarak
motivasyonu diistirmektedir. Bu yiizden, disipliner yaklasimi benimseyen fakat diger disiplinlerle
iliskilendirmenin 6nemini vurgulayan disiplinler aras: yaklasim énem kazanmustir (Yildirim, 1996).

Jacobsa (1989) gore disiplinler arasi yaklasim, bir kavram, konu ya da tecriibenin incelenmesi
i¢in farkli disiplinlerin yontem bilgisini ise kosan program anlayist olarak tanimlanmustir. Apostel
(1970)e gore iki ya da daha fazla disiplin arasindaki iliski seklinde ifade edilmistir. Yildirima
(1996) gore, geleneksel konu alanlarinin belirli kavramlar etrafinda anlaml bir bi¢cimde bir araya
getirilerek sunulmasidir. Diger taraftan, bu yaklasimla derslerin biitiinlestirilerek anlatilmasi esastir
(Karacaoglu, 2011). Disiplinler aras1 yaklagim, disipline dayali egitimi, bir araya getirme, problemleri
¢oztime kavusturma becerisi kazandirma bakimindan yarar saglar. Bireyin kendisini tanimasini,
gevresinde olup bitenlerden haberdar olmasini ve degisimler yaratmasini saglar. Farkl disiplinler
arasinda bilgi aligverisi yaparak iligki kuran bu y6ntem, farkli goriislerinde dinlenilmesi ihtiyacini
olusturur ve bireylere farkli bakis acilar1 kazandirir (Giir, 2003).

Yildirim (1996), disiplinler arasi yaklasim kullanilarak hazirlanan 6gretim tasarimlarinda 6grencilerin
var olan ve gelecekte olabilecek beceri ve ihtiyaglarinin dikkate alinmasi gerektigini vurgulamaktadir.
Clinki bunlar diger yaklagimlara oldugu gibi disiplinler arasi yaklagima da temel teskil etmektedir.
Bu hususlar dikkate alinarak etkili bir 6gretim tasarlayabilmek i¢in 6gretimin pratik yoniiniin teorik
kismina gore daha fazla olmasi gerekmektedir. Etkinliklerin, deneyimlerin agir bastig1 boyle bir
tasarim da 6grencilerin iglenen konuya aktif olarak katilmalarini saglayabilmektedir.

Disiplinlerarasiyaklasimilehazirlanan 6grenmeyasantilaritasarimlarinin 6grenmeve 6gretmestireclerinde
kullanilmasi yayginlagmaktadir. Universitelerde disiplinler arasi programlar agilmakta, disiplinler arast
Ogretim programlar hazirlanmakta, disiplinler aras1 6grenme yasantilar1 kurgulanmaktadir. Bazi okullar
disiplinler aras1 6grenme etkinliklerine 6zel bir yer ayirirken miifredatlarinda disiplinler aras: yaklasimla
hazirlanan 6grenme yasantilarini salik verdigi goriilmektedir (MEB (2018).

Bilindigi tizere beden egitiminin temel amaci, 6grencilerin, fiziksel etkinlikler, yani hareketler yolu
ile egitimini saglayarak her 6grencinin hareket kapasitesinin en {iist diizeyine ¢ikmasina yardimci
olmaktir (Tamer ve Pulur, 2001). Matematik dersi ise dogasi geregi soyut niteliktedir ve matematigin
karmagsik islemler gerektiren, anlagilmasi zor soyut bir bilim olarak o6gretilmesi 6grencileri
matematikten uzaklastirmaktadir. Ovysaki soyut kavramlarin somutlagtirilarak o6gretilmesi
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matematigin 6grenilme zorlugunu azaltabilir bu nedenle matematik, kavramlar arasinda ve giinlitk

yasamla iliskilerin kurulmas ile daha somut ve anlagilir olabilmektedir (Baykul, 2014).

Disiplinler arasi yaklasim ile hazirlanan 6grenme yasantilar: ile tasarlanan 6grenme etkinlikleri
tizerine yapilan betimsel ve deneysel aragtirmalar da son yillarda artmugtir. Ozgelik (2015), tarafindan
yapilan arastirmada disiplinler arasi 6gretim yaklasimina dayali hazirlanan 6gretim etkinliklerinin,
ogrencilerin geometrik cisimlerin hacimleri konusundaki akademik basarilarina etkisi incelenmistir.
Ortaokul diizeyinde yapilan aragtirmada elde edilen bulgulara gore, disiplinler aras1 yaklasimin
programin gerektirdigi o6gretime gore 6grencilerin geometrik cisimlerin hacimleri konusundaki
basarisini olumlu yonde etkiledigi ortaya cikmistir. Yarimca (2011) ise yine ortaokul diizeyinde
disiplinler arasi yaklagim ilkelerine gore tasarlanmis temalarin sanat egitiminde uygulanmasina
yonelik bir ¢aligma yapmustir. Arastirma bulgulari, disiplinler aras1 yaklagimin, geleneksel yonteme
gore sanat egitimini olumlu yonde etkiledigini ortaya ¢ikarmistir. Cesitli derslerin birbirleri ile
iligkilendiren disiplinler aras1 ¢alismalarin yapildig: goriilmiistiir. Ancak matematik ve beden egitimi

derslerinin, disiplinler aras: etkinlikler ile iliskilendirildigi herhangi bir ¢aliymaya rastlanmamustir.

Bu aragtirmanin amaci beden egitimi dersi ile matematik dersinin kazanimlarini ortak 6grenme
yasantilari ile edindirmeyi ve béylece iki dersin kazanimlarini birbirleri ile iliskilendirerek 6grencilerin

beden egitimi ve matematik derslerine iliskin tutumlarinin ne yonde etkilendigini ortaya ¢ikarmaktr.

GEREC VE YONTEM
Caligmanin 6rneklemi, Istanbul ili, Bagaksehir ilgesinde 2017-2018 6gretim yilinda, 6zel bir okulda

6grenim goren 34 altinc sinif 6grencisi ile olusturulmustur. Okulda bulunan altinci sinif subelerinden
aragtirmaya dahil edilen subelerin bir 6nceki yil, matematik ve beden egitimi derslerine olan ilgileri,
ders notlari, 6grenci sayilari olabildigince benzer olmasina dikkat edilmistir. Ogrencilerin 17’si
deney grubu olarak, diger 17’si kontrol grubu olarak rastgele se¢ilmistir. Aragtirma baglamadan 6nce,
Istanbul 11 Milli Egitim Miidiirliigii ve okul idaresinden izin alinmistir. Ayrica aragtirmaya katilan

biitiin 6grencilerin velilerinden veli riza beyan formu alinmistir.

Calismanin deney grubunda dersler, 12 hafta boyunca, mevcut 6gretim programina ek olarak 6. Sinif
matematik dersi kazanimlart ile iliskilendirilerek hazirlanmis etkinlikler ile islenirken kontrol grubu

mevcut 6gretim programina devam etmistir. Calismanin aragtirma deseni tablo 1'de goriilmektedir:

Tablo 1. Arastirma Deseni

Gruplar On Test Deneysel Uygulama Son Test
Deney Grubu [lkogretim beden egitimi Disiplinler arasi yaklagimla 6. [Ikdgretim beden egitimi dersi
dersi tutum olgegi Sinif matematik ve beden egitimi | tutum olgegi

derslerini iligkilendiren etkinliklerin
Matematik dersi tutum| uygulandigi ders isleme yontemi | Matematik dersi tutum 6lgegi
olgegi
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[lkogretim beden egitimi|  Disiplinler arasi yaklagimla 6. | {lkégretim beden egitimi dersi tutum
dersi tutum olgegi Sinif matematik ve beden egitimi | 6l¢egi

Matematik dersi tutum | derslerini iliskilendiren etkinliklerin | Matematik dersi tutum 6lgegi

olgegi uygulanmadig1 ders isleme yontemi

Kontrol Grubu

[Ikogretim Beden Egitimi Dersi Tutum Olgegi: Phillips ve Silverman (2012) tarafindan
gelistirilen [lkogretim Beden Egitimi Dersi Tutum Olgegi, Tiirkgeye Varol, ve dig. (2016) tarafindan
uyarlanmistir. Olgek biligsel ve duyugsal olmak iizere iki alt faktor ve 8’i olumlu, 7’si olumsuz olmak
tizere 15 maddeden olusan 5’li likert tipinde bir élgektir. Olgegin geneli i¢cin Cronbach alpha degeri
0.83, birinci alt boyut olan “biligsel” i¢in giivenirlik katsayist 0.96 ve ikinci alt boyut “duyusgsal” i¢cin
0.95 olarak hesaplanmigtir.

Matematige Yonelik Tutum Olgegi: Onal (2013) tarafindan gelistirilen Matematige Yonelik Tutum
Olgegi 5'1i likert tipinde bir 6lgektir. Olgegin ig tutarhigini saptamak icin hesaplanan Cronbach Alpha
katsayist 0.90 olarak bulunmustur. Faktor analizine gore 1. faktor “Ilgi’, 2. faktor “Kaygy’, 3. faktor
“Caligma’, 4. faktor “Gereklilik” baghg1 altinda toplanmugtir. Olgek, 11°i olumlu, 11’i olumsuz olmak
tizere toplam 22 tutum ctimlesinden olusmustur.

Tiim veriler, arastirmaci ve uygulamay1 yapan beden egitimi 6gretmeni tarafindan birlikte alinmigtir.
On test ilk calismadan énce, spor salonunda, égrenci sayisinca hazirlanmig formlar aracihi ile
yaklagik 15 dakika siire icinde alinmistir. Son test ise, 12 haftalik deneysel ¢alisma tamamlandiginda
ayni giin dersin son 20 dakikalik kisminda, arastirmaci ve ders 6gretmeni tarafindan, dnceden
hazirlanmis formlar araciligiyla ile toplamustir.

Deneysel Calismanin Yapilmasi

Aragtirmaya baslamadan Once, aragtirmaci tarafindan beden egitimi ve matematik derslerinin bir
arada islendigi 12 farkl disiplinler aras: etkinlik tasarlanmigtir. Etkinlikler aragtirmaci tarafindan
hazirlandiktan sonra, deneyimli bir matematik &gretmeni tarafindan ortaokul matematik dersi
icerigine uygunlugu acisindan degerlendirilmis ve uygun bulunmustur. Ardindan, egitim bilimleri
alaninda ¢alisan bir akademisyen tarafindan incelenmis ve oneriler dogrultusunda etkinliklere
son hali verilmistir. Etkinliklerde beden egitimi dersinden ve matematik dersinden iliskilendirilen
kazanimlar Tablo 2de goriilmektedir.

Tablo 2. Disiplinler Arasi Yaklagimla Hazirlanan Etkinliklerde Beden Egitimi Dersi ile Matematik Dersinin

fliskilendirilen Kazanimlar1

Etkinlik Beden Egitimi Dersi Kazanimi Matematik Dersi Kazanim1
Numarasi
1 Yer degistirme hareketlerini alan ve efor farkindaligimi ~ Ayni veya farkls birimlerdeki iki ¢oklugun birbirine
gostererek uygular. oranini belirler.
2 Yer degistirme hareketlerini alan ve efor farkindaligini ~ Ondalik ifadelerle dort islem yapmay: gerektiren
gostererek uygular. problemleri ¢ozer.
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3 Sporlara hazirlayici oyun ve etkinliklerde kargilastigt ~ Matematige iligkin kavramlari bilir.
problemleri bireysel ¢oziimler

4 Oyun ve etkinliklerde i birliginin 6nemini kavrar. Kurallar1 verilen say1 ve sekil 6riintiilerinin istenen

adimlarini olugturur.

Oyun ve etkinliklerde is birliginin 6nemini kavrar. Ondalik sayilarda toplama, ¢ikarma iglemi yapar.
Yer degistirme hareketlerini alan ve efor farkindaligini ~ Ondalik gosterimleri verilen sayilarla bolme islemi
gostererek uygular. yapar.

7 Fiziki etkinliklere katilim sonucunda, fiziksel uygunluk Tam sayilarda toplama, ¢ikarma, carpma bolme
seviyesinde zaman i¢inde olusan degisiklikleri agiklar.  yapar.
Giinliik yasamda kullandig1 kalori miktarim hesaplar.

8 Oyun ve etkinliklerde zaman etkili kullanmanin Basit cebirsel ifadelerin anlamini agiklar.
onemini fark eder.

9 Oyun ve etkinliklerde kendisinin ve arkadaglarinin Giinliik yasam 6rneklerinden hareketle dik
performanslarini degerlendirir. Oyun ve etkinliklerde ~ koordinat sistemini gizer.
is birliginin 6nemini kavrar.

10 Sporlara hazirlayici oyun ve etkinliklerde kullandig: Bir ¢emberin uzunlugunun ¢apina oraninin sabit
hareket kavramlarini agiklar. bir deger oldugunu 6lgme yaparak belirler.
Takim sporlarina hazirlayici oyun ve etkinliklerdeki
hareket becerilerini sergiler.

11 Yer degistirme hareketlerini alan ve efor farkindaligin1 ~ Kiimeler ile ilgili temel kavramlar: anlar.
gostererek uygular.
Sporlara hazirlayic1 oyun ve etkinliklerde kullandig:
hareket kavramlarini agiklar.

12 Sporlara hazirlayici oyun ve etkinliklerde karsilastigi ~ Ondalik ifadelerle dort islem yapmay gerektiren

problemlere bireysel ¢oziimler
Sporlara hazirlayici oyun ve etkinliklerde gelistirdigi
strateji ve taktikleri uygular.

problemleri ¢6zer
Tam sayilarla temel matematiksel iglem yapar.

Caligma 12 hafta boyunca haftada iki ders saati ile sinirlandirilmistir. Etkinlikler deney ve kontrol

grubunun beden egitimi ders 6gretmeni tarafindan ytiriitilmiistiir.

Her hafta deney sinifina aragtirmaci tarafindan gelistirilen ve uzmanlarin gorisleri ile son hali verilen
disiplinler aras: etkinliklerden biri uygulanmistir. Etkinliklerin uygulama siiresi 20 ile 30 dakika
arasinda degismistir. Derslerin 60 dakikalik ilk boliimiinde rutin 1snma egzersizlerinin ardindan
yillik plana uygun sekilde dersler islenmistir. Dersin esas devresi tamamlandiktan sonra, dersin

kalan 30 dakikasinda deneysel ¢alisma igin gelistirilen disiplinler aras1 etkinlikler uygulanmustir.

Verilerin Analizi

Aragtirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS 16 istatistik programi kullanilmigtir. Deney ve
kontrol grubuna uygulanan 6n ve son testlere ait verilere bagimsiz 6rneklem t testi uygulanmustir.
Ayrica gruplarin 6n test-son test verileri arasinda anlaml bir fark olup olmadigini belirlemek igin de

bagimli 6rneklem t testi kullanilmistir. Veriler 0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

16



Eurasian Research in Sport Science * Avrasya Spor Bilimleri Arastirmalari * ERISS ¢ Cilt 4, Sayi 2 * Aralik 2019, ss. 112-120

BULGULAR

Tablo 3. Deney grubunun beden egitimi dersine yonelik tutum 6n test ve son test puanlarinin karsilastirilmasi

Grup N X SD df t p
On Test 17 57,23 4,75 16 1,5 ,150
Son Test 17 53,41 8,50

Disiplinler arasi yaklasgimla matematikle iligkilendirilmis beden egitimi dersi isleyen 6grencilerin,
beden egitimi dersine yonelik tutumlar1 6n test (57,23 puan), son test (53,41 puan) dikkate alindiginda
aralarindaki fark istatistiksel olarak anlaml degildir (p>0,05).

Tablo 4. Deney grubunun matematik dersine yonelik tutum 6n test ve son test puanlarinin karsilagtirilmasi

Grup N X SD df t p
On Test 17 81,94 20,24 16 0,137 0,892
Son Test 17 81,47 17,50

Disiplinler aras: yaklagimla matematikle iligkilendirilmis beden egitimi dersi isleyen 6grencilerin,
matematige yonelik tutumlart 6n test (81,94 puan), son test (81,47 puan) dikkate alindiginda
aralarindaki fark istatistiksel olarak anlaml degildir (p>0,05).

Tablo 5. Kontrol grubunun beden egitimi dersine yonelik tutum on test ve son test puanlarinin kargilastirilmasi

Grup N X SD Df t p
On Test 17 52,88 8,85 16 -,329 0,746
Son Test 17 53,70 8,71

Disiplinler aras1 yaklagimla matematik ile iliskilendirilmis beden egitimi dersi islemeyen 6grencilerin,
beden egitimine yonelik tutumlarinin 6n test (52,88 puan), son test (53,70 puan), ortalamalari

arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).

Tablo 6. Kontrol grubunun matematik dersine yonelik tutum on test ve son test puanlarinin bagiml 6rneklem

t testi sonuglar1

Grup N X SD Df t p
On Test 17 71,58 14,64 16 -1,415
0,176
Son test 17 75,74 18,49

Disiplinler arasi yaklagimla beden egitimi dersi ile matematik dersini iliskilendiren etkinlikler

uygulanmadan beden egitimi dersini igleyen 6grencilerin, matematik dersine yonelik tutumlarinin
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on test (71,58 puan), son test ortalamalari ise (75,74 puan) ortalamalar: arasindaki fark istatistiksel
olarak anlaml degildir (p>0,05).

TARTISMA

Aragtirma kapsaminda matematik ile iligkilendirilmis beden egitimi dersi uygulanan deney grubu ve
geleneksel yaklagim uygulanan kontrol grubu 6grencilerinin matematik ve beden egitimine yonelik
tutumlarinda anlaml bir farkliik goriilmemistir. Baska bir ifade ile disiplinler arasi yaklasimla
ders goren 6grencilerin matematik ve beden egitimine yonelik tutumlari geleneksel 6gretimle ders
gorenlere gore anlamli derecede farklilik gostermedigi sonucuna ulagilmistir. Egitimde disiplinler
arasi1 yaklagimlar, disipliner yaklagimin yeterli olmadig1 varsayimindan yola ¢ikilarak gelistirilmis ve
kabul gormiis bir 6gretim yaklagimidir. Disiplinler aras: yaklasimda en 6nemli ayrinti, bir 6grenme
giktisinin gerceklesmesinde etkisi olan biitiin alanlarin birlestirilmesi ve 6grenciye biiyitk resmi
gorme ve biitiincil bir 6grenme yasantist imkan: sunulmasidir (Drake ve Burns, 2004). Bu yaklagim
Ogrencinin aktif katilimini saglar, bilgiyi 6grenme ihtiyacini anlamasini gelistirir, uzun siireli
ogrenmeye destek olur. Bu yaklagimda 6grencinin 6grenme motivasyonu artar. Ogrenciler, konular1
gercek yagamla iligkilendirme firsati bulur, béylece 6grenme yasantis1 ve 6grenme ortami: daha
cekici hale gelir. Yagam boyu 6grenme kiiltiiriinii gelistirir (Guercio, 2003 ve Sullivan, 2000). Farkli
aragtirma sonuglari, disiplinler arasi yaklagimla gelistirilen 6grenme yasantilarinin 6grencilerde ¢ok
yonlii ditsiinme becerisinin gelismesi, {ist diizey becerilerin kazanilmasi ve karar verme ve problem
¢6zme becerilerinin artmasi, sozlii, matematiksel ve diigiinsel ifade becerisinde yararli sonuglar
ortaya ¢ikardigi vurgulanmistir (Coskun, 2009).

Alan yazinda ¢ogunlukla, disiplinler arasi yaklagimin, 6grencilerin derse yonelik tutumlarinda,
tist diizey becerilerin gelistirilmesinde ve derslerin hayatla iliskilerinin kurulmasinda daha olumlu
sonuglar verdigi sonuglarina ulagilmaktadir. Buna ragmen bu aragtirma sonucunda 6grencilerin beden
egitimi dersi ve matematik dersine yonelik tutumlarinda anlaml bir farklilik olmamasi disiplinler
arasi yaklasgimda birgok faktoriin etkili oldugu diisiincesini de beraberinde getirmektedir. Yildirima
(1996) gore disiplinler arasi yaklagimin 6gretim sitirecinde basarili olarak uygulanabilmesi igin
disiplinler arasi yaklasim ve ilkelerinin tam olarak bilinmesi gerekmektedir. Ayrica tek bir disiplinin
etkisi altinda kalinmamali, miimkiin oldugunca birbiri ile iligkili disiplinden yararlanilmali, tema
ve konular kapsamli ve uyumlu olmaly, aralarinda baglanti kurulabilmelidir. Ogrencilerin var olan
ve gelecekte olabilecek beceri ve ihtiyaglar1 dikkate alinmali, 6gretimin pratik yond vurgulanmals,
takim ¢aligmasina uygun olmalidir. Lake (1994) ise kavramlar arasinda iliski kurmanin 6nemine
dikkat cekmistir. UNESCO (1986)’nun yaptig: arastirmada da bireyin ihtiyaglarinin analiz etmeye,
Ogretim stratejisi ve yontem, materyallerin uygunluguna, uygulamanin siiresi ve zamanina vurgu
yapmustir. Disiplinler aras1 yaklasimin bagarisinda 6gretmen yetkinligi, 6grencinin bazi temel bilgi
ve becerilere sahip olmasi ve sorgulama, ¢ok yonlii diisiinme ve iligki kurabilme becerisine sahip
olmast gibi durumlar uygulamanin basarisinda etkili oldugu belirtilmistir. (Coskun ve Altun, 2012;
Giinsel, 2004).
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Buarastirmanin sonuglarinin hangi gerekeelerle alan yazindan farkli sonuglar dogurmus olabilecegini
anlamaya calistigimizda asagidaki degerlendirmeleri yapmak miimkiindiir: Arastirmanin 12 hafta
boyunca araliksiz siirmesi ve her haftaya bir disiplinler arasi etkinlik uygulanmas: arastirmanin
stiresi bakimindan kisa olmus olabilir. Beden egitimi dersi 6grenciler tarafindan en sevilen derslerden
biri iken, matematik dersine yonelik tutum nispeten dustktir. Bu iki dersin iliskilendirilmesinin
ogrencilerin ders algisi agisindan zorluk olusturdugu soylenebilir. Benzer ¢alismalara bakildiginda
matematik, fen dersleri gibi sayisal derslerin iliskilendirildigi, ya da Tiirkge, tarih, miizik, Ingilizce
gibi s6zel dersler arasinda disiplinler arasi iligkiler kuruldugu séylenebilir. Ders tasariminin alisilmis
beden egitimi dersinin diginda bir tasarim olmasi ve 6zellikle matematik dersi ile iliski kurulmaya
caligilmasi ve 6grencilerin matematige yonelik giiclii 6n yargilar1 arastirmanin sonucunu etkilemis
olabilir. Ayrica beden egitimi dersinin somut ve beceriye yonelik yapisi matematik dersini de
Ogrencinin zihninde rasyonel hale getirmesi, rasyonel olarak anlamlandirmasina olanak saglamustr,
ancak benzer arastirmalarda disiplinler arast iliskinin daha kavramsal ¢ercevede kurulmaya ¢alisildig:
soylenebilir (Coskun, ve Altun, 2012; Ozgelik, 2015).

Ayricasonuglarimizin bu sekilde ¢ikmis olmasi tasarladigimiz disiplinler arasi etkinlikler, 6grencilerin
ilgi ve ihtiyaglarina uygun olmamus olabilir. Literatiire gore disiplinler arasi calismalar kurgulanirken
ayn1 anda birden ¢ok alanda, 6gretmenlerin ortak ¢calismasi ile birlikte uygulama yapilmasi 6nerilir
(Giir, 2003; Yarimca, 2011). Bu ¢aligmada disiplinler arasi ¢aligma yalnizca beden egitimi 6gretmeni
tarafindan yapildi. Matematik ve farkli brans 6gretmenlerin de ders tasarimlarini, disiplinler arasi
esastyla yapmamus olmalari ¢caligmanin sonuglarini etkilemis olabilir.
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ARASTIRMA MAKALESi / RESEARCH ARTICLE

18 Yas Alt1 Spor Yapan Addlesanlarin Yasam Kalitesi ve Beslenme
Durumu fliskisinin Incelenmesi

Investigation of the Relationship Between Life Quality and Nutrition
Condition of Adolescents Who do Sports Under the Age of 18

*,

Halime PULAT DEMIR
Hande Nur ONUR™
Elif MIZRAK™

Oz

Bu ¢aligma, 13-18 yas araligindaki ad6lesan sporcularin yagam kaliteleri ve beslenme durumlar: arasindaki
iligkinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Caliyma Ekim 2016-Ocak 2017 tarihleri arasinda 13-18 yas
araliginda, aktif spor yapan, toplam 96 kisi tizerinde yapilmustir. Bireyler ile yiiz ylize goriisiilerek anketler
yapilmustir. Bireylerin boy, kilo, bel ve kal¢a 6lgiimleri alinmistir. Antrenmanin oldugu ve olmadig:
giinlerdeki 24 saatlik besin tiiketim kayitlar1 alinmis ve Cocuklar I¢in Yasam Kalitesi Olgegine (CIYKO)
gore yasam kaliteleri degerlendirilmis ve puanlanmustir. Kizlarin yas ortalamasi 14,00+1,39 yil; erkeklerin
yas ortalamasi 14,86+1,51 yil; genel yas ortalamasi ise 14,55+1,52 yil olarak bulunmustur. Bireylerin
40’1 voleybol, 19'u futbol ve 377i ise kort tenisi branginda aktif olarak spor yapmaktadir. CIYKO puan
ortalamalar1 voleybol oyuncularinda 83,29+11,02; futbol oyuncularinda 90,05+8,71; tenis oyuncularinda
ise 86,28+8,22 olarak bulunmustur. Branglara gére antrenman giinii alinan enerji voleybol igin 1752,8+595,2
kkal, futbol i¢in 1959,8+605,7 kkal, kort tenisi i¢in 1795,6+994,1 kkaldir. Anterenman olmayan giin alinan
enerji ise voleybol i¢in 1651,0+656,2 kkal, futbol i¢in 1988,2+633,7 kkal, kort tenis i¢in 1689,2+180,4
kkal olarak bulunmustur. Branglara gére alinan enerji agisindan gruplar arasindaki fark anlaml degildir.
Futbol oyuncularinin enerji miktar1 ve yasam kalitesi diger gruplara gore daha yiiksek bulunmustur. Tim
branslarda alinan enerji yetersizdir. Adélesan sporcularda yeterli ve dengeli beslenme spor performansi
kadar, saglikli bitytime ve gelisme i¢in 6nemlidir.

Anahtar Kelimeler: Adolesan, Beslenme, Spor, Yagam Kalitesi

Abstract

The aim of this study was to investigate the relationship between the quality of life and nutritional status
of adolescent athletes aged 13-18 years. The study was carried out between October 2016-January 2017 on
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96 athletes aged 13-18 years. Questionnaires were made by face to face interviewes. Height, weight, waist
and hip measurements were taken. 24-hour food consumption records were obtained on the training day
and no training day. The quality of life was evaluated according to The Pediatric Quality of Life Inventory
(PedsQL)s scale. The mean age of the girls was 14.00+1.39 years; The mean age of men was 14.86+1.51 years;
The mean age of the participants was 14.55+1.52 years. 40 of the participants were active in volleyball, 19 in
football and 37 in tennis. The mean score of the PedsQL was 83.29+11.02 for volleyball players; 90,05+8,71
in football players; in tennis players it was 86,28+8,22. The energy received on the training days were 1752.8
+ 595.2 keal for volleyball, 1959.8 + 605.7 kcal for football, 1795.6 £ 994.1 kcal for tennis court The energy
taken on non-training days were 1651.0 + 656.2 kcal for volleyball, 1988.2 + 633.7 kcal for football, 1689.2
+ 180.4 kcal for court tennis. There was no statistically significant difference between the groups in terms
of energy intake. Soccer players energy intake and quality of life were higher than other groups. The energy
intake was insufficient in all groups. Adequate and balanced nutrition in adolescent athletes is important
for healthy growth and development as well as sports performance.

Keywords: Adolescent, Nutrition, Sport, Quality of Life

GIRIS

10-19 yas arasimni kapsayan adodlesan donem, ¢ocukluk déneminden eriskin caga kadar devam
eden fiziksel, cinsel ve psikolojik gelisimin oldugu dénemdir (Diinya Saglik Orgiitii (WHO), 2005;
Devecioglu, 2018). Fiziksel aktivitenin yararma inanan aileler ¢ocuklarinin fiziksel aktivitelerini
desteklemekte ve cesitli spor branglarina yonlendirmektelerdir (Yiicel, Kilig ve Korkmaz 2015).
Diizenli fiziksel aktivite ile adolesanlarin fiziksel uygunlugunun arttig1, viicut yaginin azaldigi, kemik
saghginin gelistigi, depresyon ve anksiyete belirtilerinin azaldig, karakter olusumunda yardimci
oldugu, liderlik, takim caligmasi, sosyallesme becerilerini giiglendirdigi gozlemlenmistir (Eime ve
dig., 2018).

Sporcu beslenmesindeki asil hedef; yas, cinsiyet, yaptig1 spor bransi, oyundaki konumu, antrenman
stiresi ve giddeti, beslenme aligkanliklar1 ve harcadig1 enerjiye gore yeterli ve dengeli beslenmesinin
saglanmasidir (Ozdemir, 2010; Ersoy, 2016). Optimal sporcu beslenmesi, karbonhidrattan zengin,
yag orani disiik, protein agisindan yeterli bir diyet ortintisii ile saglanirken, addlesan sporcu
beslenmesinde artan enerji ve besin Ogesi gereksinmesinin karsilanmasi ile birlikte biiyiime
gelismenin devaminin da desteklenmesi gerektigi unutulmamalidir (Ersoy, 2016; Parnell, Wiens ve
Erdman, 2016; Ersoy, 2001).

Adolesan sporcunun dogru, yeterli ve dengeli bir bicimde beslenmesinin yani sira yaptigi
antrenman 6ncesi, antrenman sirast ve antrenmanin sonrasinda beslenme stratejileri bagariy:
etkileyen etmenlerdendir. Yorgunluk, bitkinligin énlenmesi ve optimal performansin yakalanmasi
i¢cin beslenme plani olusturulurken sivi — elektrolit dengesi, hidrasyon, glikojen depo durumu,
hipoglisemi, gastrointestinal diizen ve asit — baz dengesinin saglanmasi dikkat edilmesi gereken
faktorlerdendir (The Academy of Nutrition and Dietetics, 2019).

Antrenman ve miisabaka Oncesinde, sporcunun viicut su dengesini koruyan, agligi onleyen,
enerji depolarmi dolduran, mide ve barsak rahatsizliklarini minimize eden bir beslenme plam
olusturulmalidir (Ersoy 2016; Albayrak Yildiz, 2004). Besinlerin mideyi terk etme siiresine gére
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yiiksek karbonhidratli, diigiik yagl besinlerle 6giin planlanmalidir. Asil amag karaciger glikojen
depolarini doldurarak yarigma esnasinda olusabilecek agligin engellenmesi olmalidir (Albayrak ve
Yildiz, 2004).

Adolesan sporcularin, yarisma siirelerine gore uygun beslenme planlanmalidir. Eger 2 saatten kisa
ise, miisabaka sirasinda beslenme gerekli degildir. Fakat miisabaka 2 saati astyor ise siv1 ile birlikte
karbonhidrat almalar1 gerekmektedir. izotonik ve karbonhidrat polimerleri (maltodekstrin) iceren
icecekler hem dehidratasyonu 6nlemek hem de kan sekeri regiilasyonunu saglamak igin tercih
edilmelidir. Yarigma sonrasi toparlanma doneminde (recovery) iyilesme, bosalan glikojen depolarinin
ve kaybedilen suyun yeniden yerine konmasina baglidir. Yarisma sonrasi glikojen sentezinin gok
aktif oldugu dénem olan ilk 1 saat icinde mutlaka glisemik indeksi yiiksek karbonhidratli, su ve
elektrolit kaybini giderecek yiyecek/igecekler verilmelidir (Albayrak Yildiz, 2004; Giines, 2009).

Beslenme durumunun saptanmasi konusunda, biiylime ve gelismeye, yagsiz viicut kiitlesine ve
yag dokusu miktar: ile viicuttaki dagilimina olan etkileri nedeni ile antropometrik 6l¢iimlerin
rolii olduk¢a 6nemlidir. Bu 6lgiimlere, viicut agirligi, boy uzunlugu, gevre ol¢timleri (iist orta
kol, bas, bel, kal¢a), deri kivrim kalinliklar1 vb. seklinde 6rnek verilebilir. Adolesan bireylerde
antropometrik 6l¢limlerde bireyin degerlendirilmesinde persentil; toplum degerlendirmelerinde ise
Z-skor ile gerekirse persentil degerlerinin kullanimi 6nerilmektedir (Pekcan, 2008). Adélesanlarin
viicutlarindaki morfolojik dl¢timlerden 6zellikle viicut hacmi ve viicut yag: branslarin gesitliligine
gore farklihk gostermektedir. Belirgin olarak, {ist kol ve alt bacak ¢evresi, kisa mesafe kosuculari
ve atmali sporlarla ugrasan atletlerde 6nemli derecede yiiksek iken; atmali sporlarda subskapular,
suprailiak ve karin, gogiis ve kol deri kivrim kalinlhiklar: da istatistiksel olarak farklidir (Abraham,
2010).

Bu ¢alisma, 12-18 yas arasinda diizenli spor yapan addlesanlarin yasam kalitelerinin ve beslenme
durumlarinin saptanmast ile arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

GEREC VE YONTEM

Caligmamiz Ekim 2016-Ocak 2017 tarihleri arasinda Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi (IBB) Cebeci
Spor Kompleksi Galatasaray Tagspor Tesisleri merkezlerinde aktif spor yapan, ailesinden izin alinan,
13-18 yas aras1 35 kiz ve 61 erkek toplamada 96 kisi tizerinde yapilmistir. Bireyler ile yiiz yiize
goriisiillerek anketler yapilmis, boy, kilo, bel ve kal¢a dl¢timleri alinmistir.

Arastirma iin Istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurulu'ndan 2016-26 sayili izin alinmistir. Bireylere
dagitilan anket formlari birebir goriisiilerek doldurulmustur.

Calismanin yapildigi bireylerin 40’1 voleybol, 19’u futbol ve 37’si ise kort tenisi bransinda aktif olarak
spor yapmaktadir. Bu bireylerin antrenman oldugu ve olmadig: giinler iin 24 saatlik besin tiiketim
kayitlar1 alinmis ve CIYKO (Cocuklar I¢in Yagam Kalitesi Olgegi Adélesan 13-18 Yas Formu) dlgegine
gore yasam kaliteleri degerlendirilmis ve puanlanmigtir.
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Cocuklar Igin Yagam Kalitesi Olgegi (CIYKO), 2-18 yaslar1 arasindaki ¢ocuklarin fiziksel ve
psikososyal yasantilarini degerlendiren genel bir yasam kalitesi 6lgegidir ve 15 yillik ¢aliyma
sonucunda gelistirilmistir (Varni ve dig.). 2-18 yas arasindaki ¢ocuklarda fiziksel ve psikososyal
yasamlarini hastalik olmaksizin degerlendiren genel bir yasam kalitesi 6lgegi olan CIYKO'niin 13-18
yas adolesan formunun Tiirkce gegerlilik ve giivenilirligi Memik ve arkadaglari tarafindan yapilmistir.
Olgek; 2-4 yas grubu, 5-7 yas grubu, 8-12 yas grubu ve 13-18 yas grubuna gére cevaplarin alindig:
kisilerin (ebeveyn, cocuk, ebeveyn-gocuk) ve cevap stillerinin farklihilig: (daha kiigiik yas gruplarinda
yiiz ifadeleri, daha biiyiik yas gruplarinda ise yazili sorular) ile ayrilmaktadir (Memik ve dig., 2007).

13-18 yas grubu igin gelistirilmis olan 6lgegin, ebeveyn/bakim veren kisi ve ergen ile birlikte es
zamanli ve ayr1 zamanlarda doldurulan formu bulunmaktadir. 23 maddeden olusan 6lgek; Olgek
toplam puani (OTP), Fiziksel Saglik Toplam Puani (FSTP), Psikososyal Saglik Toplam Puani (PSTP)
alt bagliklariyla hesaplanmaktadir. Sorunun yanitina hi¢bir zaman cevabi verilmigse 1=100, nadiren
cevab1 verilmigse 2=75, bazen cevabi verilmisse 3=50, siklikla cevabi verilmigse 4=25, her zaman
cevabu verilmigse 5=0 olarak puanlanmistir. Toplanan puanlar doldurulan madde sayisina boliinerek
toplam puan elde edilir. CIYKO toplam puani ne kadar yiiksek ise saglikla ilgili yasam kalitesi o
kadar iyi olarak algilanmaktadir (Memik ve dig., 2007).

CIYKO formunda 8 soru ‘Fiziksel saglik ile ilgili sorunlar) 5er soru ‘Duygusal Islevsellik, ‘Sosyal
islevsellik’ ve ‘Okul islevselligi’ ile ilgili sorulmus olup; ‘hi¢bir zaman, nadiren, bazen, siklikla, hemen
her zaman’ cevaplarinin verilmesi istenmistir.

Anket formunun igerigi, sporcularin branslari, cinsiyet, yas, boy, kilo, bel ve kal¢a 6l¢timleri gibi
demografik 6zellikleri olusturmaktadir.

Bel cevresi, en alt kosta ile spina iliaca anterior superior arasindaki en kiigiik bel ¢evresi, gobek
tizerinden yere paralel olacak sekilde esnemeyen mezura ile olgiilerek kaydedildi. Kalga cevresi ise
bireyin yan tarafinda durularak en yiiksek noktadan gevre 6l¢iimii yapildi.

Antrenman oldugu ve antrenmanin olmadig1 giinlerde 24 saatlik besin tiiketim formu, sabah, kusluk,
6gle, ikindi, aksam ve gece olmak tizere 3 ana ve 3 ara 6giine ayrilmis olup, bireylerden besin adi,
miktar/porsiyonlar1 ve igindekiler kisimlarinin doldurulmast istenmistir.

Anket formundan elde edilen veriler, SPSS (The Statistical Package for The Social Sciences 17.0 ile
tanimlayici istatistikleri (ylizde, ortalama ve standart sapma) ve niceliksel verilerin ortalamalarinin
karsilagtirilmasinda ikiden fazla grup icin Oneway Anova (post-hoc Tukey HSD testi), ikili gruplarin
karsilagtirmalarinda ise Student t testi kullanilmigtir. Antrenman oldugu ve olmadig: giinlerin besin
titketim kayitlar1 Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi (BEBIS) dgrenci versiyonu kullanilarak,
bireylerin enerji, makro ve mikro besin dgeleri alimlar1 degerlendirilmistir (Beslenme Bilgi Sistemleri
(BeBiS) 6.1 paket programi. (2008). Entwickelt an der Universitat Hohenheim, Stuttgart.)
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BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin genel 6zellikleri.

Ozellik n %

Cinsiyet

Kiz 35 36,5
Erkek 61 63,5
Yapilan spor brang1

Voleybol 40 41,7
Futbol 19 19,8
Kort tenis 37 38,5
Sporcu destek iiriinii kullantyor musunuz?

Evet 10 10,4
Hayir 86 89,6
En ¢ok sevdiginiz besin grubu nedir?

Et grubu 63 65,6
Siit grubu 3 3,1

Ekmek grubu 6 6,3
Meyve-Sebze Grubu 7 7.3

En ¢ok yapilan spor bransi voleybol (%41,7) olarak bulunmustur. Katilimecilarin 89,6’ destek tiriinii

kullanmadigin1 ve %65,6’s1 et grubunu en ¢ok sevdigini ifade etmistir.

Tablo 2. Ogiin titketim siklig1.

Her giin Giin asir1 Haftada 1-2 Ayda 1-2 Hig

n % n % n % n % n %
Kahvalti 89 92,7 3 3,1 3 3,1 0 0 1 1,0
Kusluk 12 12,5 17 17,7 20 20,8 12 12,5 35 36,5
("){;le 87 90,6 7 7,3 2 2,1 0 0 0 0
ikindi 21 21,9 22 22,9 26 27,1 8 8,3 19 19,8
Aksam 92 95,8 3 3,1 1 1,0 0 0 0 0
Gece 13 13,5 18 18,8 17 17,7 13 13,5 35 36,5

Calismada bireylerin 3 ana (sabah, 6gle, aksam) ve 3 ara (kusluk, ikindi, gece) olmak {izere toplam

6 oguni titketim sikliklari incelenmistir. Ana 6giinlerden titketimi en ¢ok olan ve genel olarak

atlanmayan 6giin 92 kisinin (%95,8) her giin tiiketimiyle aksam 6giinii olmustur. En sik atlanan

ogiinler ise 35er kisinin (%36,5) hig tiiketmedigi kusluk ve gece 6gtinleri olmustur.

Tablo 3. Branslara gore su titkketim siklig1.

Voleybol Futbol Kort tenis
n % n % n %
Her giin 38 39,6 18 18,8 37 38,5
Giin asir1 1 1,0 1 1,0 0 0
Hig 1 1,0 0 0 0

125



Halime PULAT DEMIR « Hande Nur ONUR ¢ Elif MIZRAK

Calismaya katilan adolesan bireylerin su titketimleri incelendiginde toplam 96 bireyden 93’iiniin
(%96,9) su tiiketim siklig1 her giin olarak bulunmustur. Kort tenisi grubunun tamamu 37 kisi toplam

bireylerin %38,5’i su titketim siklig1 her giindiir.

Tablo 4. Antropometrik 6l¢iim ortalamalari.

Kiz Erkek
Boy (cm) 165,70£11,00 172,01+ 17,18
Agirlik (kilogram) 53,15+11,52 60,04+14,72
Bel cevresi (cm) 70,21+ 7,33 75,82+6,92
Kalca cevresi (cm) 89,4148,62 91,1547,22
BKI (kg/cm?) 19,11£2,22 19,96%2,21

Kiz bireylerin BKI ortalamasi 19,11+2,22 kg/m? iken, erkeklerin 19,96+2,21 kg/m? seklinde
bulunulmustur. Kiz bireylerin viicut agirliklari ortalamasi 53,15+11,52 kg iken; erkeklerin
viicut agirliklar: ortalamasi 60,04+14,72 kilogramdir. Kiz bireylerin boy uzunluklar1 ortalamasi
165,70+11,00 cm iken, erkek bireylerin boy uzunluklar: ortalamasi 172,01+17,18 santimetredir. Kiz
bireylerin bel ¢evresi uzunluklar: 6l¢timiiniin ortalamasi1 70,21+7,33 cm iken; erkeklerde bu ortalama
75,82+6,92 cmdir. Kalga gevresi uzunluklari kiz bireylerde ortalama 89,41+8,62 cm iken erkeklerde
ortalama 91,15+7,22 cmdir.

Tablo 5. Branglara gore persentil degerleri.

Voleybol Futbol Kort Tenis
n % n % n %
<15.p (Zayif) 2 2,1 2 2,1 7 7.3
15-85.p (Normal) 35 36,5 17 17,7 26 27,1
85-97.p (Hafif sisman) 3 3,2 0 0 3 3,1
>97.p (Sisman) 0 0 0 0 1 1,0

Caligmaya katilan bireyler Diinya Saglik Orgiitii (WHO)'niin belirledigi yasa gére Beden Kiitle
Indeksi (BKI) persentillerine gére degerlendirilmistir. Branslara gore persentil degerleri Tablo 5.de
verilmistir. WHO 2007 Referansina gore tiim branglardan toplam 11 kisi <15.persentil altinda zayf;
78 kisi 15.-85. persentiller arasinda normal; 6 kisi 85-97.persentiller arasinda hafif sisman ve 1 kisi
>97. persentilde olup kilolu olarak kategorilendirilmistir.
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Tablo 6. Farkli spor branslarinda antrenman durumuna gore alinan 24 saatlik tiiketim kaydina gore alinan

enerji ve makro besin 6geleri.

Toplam Enerji ~ Karbonhidrat Karbonhidrat Protein  Protein  Yag (g) Yag (%)

(Kkal) (® (%) (® (%)
Antrenman giinii
Voleybol 1752,8+595,2 184,0+89,2 40,9+11,8  73,4426,8 17,9%6,3 7944274  41,08,1
Futbol 1959,8+605,7 203,6+84,3 41,5+12,2  81,9%29,9 17,5453 88,6+31,5 40,9494
Kort Tenis 1795,6+994,1 173,7£105,6 38,5+9,3 87,0£52,6 20,2+6,0 82,6+48,7  41,246,7
p 0,623 0,536 0,502 0,409 0,154 0,712 0,990
Antrenman
olmayan giin
Voleybol 1651,0+£656,2 156,2+86,2 37,112,0  74,6%36,6 19,5+6,8 83,6+41,5 43,4+8,6
Futbol 1988,2+633,7 199,7+75,0 41,4+10,5  91,1434,9 20,4+7,5 88,4+37,4 38,1+10,2
Kort Tenis 1689,2+180,4 161,6+86,5 38,1£9,0 84,7+50,4 20,8+6,9 77,3+41,9 41,046,6
p 0,251 0,168 0,357 0,257 0,707 0,604 0,074

Katilimcilarin antrenman giinleri ve antrenman olmayan giinlerinde 24 saatlik besin tiiketim
kayitlar: alinmigtir. Yapilan enerji ve makro besin 6gesi tiiketim analizleri ve enerjinin ne kadarinin
hangi makro besin 6gesinden geldigi Tablo 6.da verilmistir. Katilimcilarin 24 saatlik besin titketim
kayitlarina bakildiginda antrenman giiniinde ve antrenman olmayan giinlerde alinan en yiiksek
kalori futbol bransinda bulunmustur. Futbol brangindaki katilimcilarin antrenman giinii ortalama
1959,76£605,72 kkal, antrenman olmayan giinlerde ise ortalama 1988,21+633,72 kkal aldiklar1
bulunmustur.

Antrenman oldugu giinlerde besin tiiketimlerine bakildiginda; karbonhidrat ve yag tiiketiminin en
¢ok oldugu brans futboldur ve sirasiyla karbonhidrat alim1 203,63+84,30 g, yag alimi 88,6+31,5 olarak
bulunmugtur. Protein tiiketiminin en ¢ok oldugu brans tenistir ve 87,0+52,6 g olarak bulunmustur.

Antrenman olmayan giinlerde besin tiiketimlerine bakildiginda; karbonhidrat, yag ve protein
titketimlerinin en fazla oldugu brans futbol olarak bulunmustur ve sirasiyla karbonhidrat alimu:
199,68+74,99 g, protein alim191,1+34,9 g, yag alim1 88,4+37,4 g olarak bulunmustur. Spor branslarina
gore giinliik alinan enerji ve makro besin ogeleri (karbonhidrat, yag, protein) miktarlari agisindan
gruplar arasinda anlamli fark yoktur.

Tablo 7. Branglara gére Cocuklar i¢in Yasam Kalitesi (CIYKO) puan ortalamalari.

Voleybol Futbol Kort Tenis p
CIYKO Puanlama 83,29+11,02 90,05+8,71 86,28+8,22 0,033

Katilimcilarin CIYKO puanlari degerlendirildiginde; futbol oyuncularinin 90,05+8,71, kort tenis
oyuncularinin 86,28+8,22, voleybol oyuncularimin 83,29+11,02 puan aldigr bulunmustur. Spor
branglari ile yasam kalitesi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik bulunmugtur
(p=0,033).
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TARTISMA

Bu ¢aliyma 13-18 yas arasindaki sporcularin yasam kalitelerinin degerlendirilmesi ve beslenme
durumlari ile iligkisinin incelenmesi amaciyla planlanmustir.

Cocuk ve adolesanlar 6zel beslenmeye gereksinim duyulan gruplardir. Sporcu adélesanlarda, enerji
harcamasi, depo kullanimi ve egzersiz sirasinda termoregiilasyon gibi 6nemli farkliliklar vardir. Besin
alimlari, enerji yetersizligi, yeme bozukluklari, menstriiel diizensizlik ve azalan kemik dansitesi riski
ile dogrudan iliskilidir (Meyer, 2007).

Sporcularda performansi arttirmak amaciyla besin destegi kullanimi yaygindir. Bu iiriinler yiiksek
maliyetli olmalarinin yani sira potansiyel olarak zararli da olabilir (Molinero ve Marquez, 2009).
Adolesan sporcularda besin destek kullaniminin arastirildigi bir ¢alismada sporcularin %22,3’tiniin
besin destegi kullandig1 bulunmustur (Scofield ve Unruh, 2006). Bizim ¢alismamizda bu oran %10,4
olarak bulunmustur.

Adolesanlarda 6giin atlama, kotii ve yetersiz beslenme yaygin olarak goriilmektedir (Ersoy, 2001).
Bizim ¢aliymamizda tiiketim siklig1 en fazla olan aksam 6giinii (%95,8), en az olan 6gle 6giinii (%90,6)
olarak bulunmustur. Katilimcilarin ¢ogunlugunun ana 6giinlerini atlamadiklar: ve diizenli olarak
her giin tiikettikleri goriilmiistiir. Kogun giiresciler tizerine yaptig1 calismada, katilan sporcularda en
¢ok (%46,3) kahvalt1 6giiniin atlandig1 gortlmiistiir (Kog, 2014). Bizim ¢alismamizda katilimcilarin
%92,7’sinin diizenli olarak her giin kahvalt1 yaptig1 bulunmustur. Kan sekerinin ve istahin kontrol
edilmesi i¢in 3-4 saat araliklarla 6giin tiiketimi ve bir giin i¢inde 4-6 6gtin titkketimi 6nerilmektedir
(Uncuoglu, 2018). Bizim ¢alismamizda, genel olarak ara 6giinlerin titketim sikliginin az oldugu
gortilmistir (kusluk %12,5; ikindi %21,9; gece, %13,5). Yarar ve arkadaslarinin elit sporcularda
yaptig1 calismada sporcularin ¢ogunun ana 6giinlerini tiikettikler, ancak ara 6gtinlerini atladiklar:
bulunmugtur (Yarar ve dig., 2011). Ogiin sayisinin artmasi glisemik kontrol, enerji harcamasinin
karsilanmasi ve kas glikojen depolarinin doygunlugu agisindan 6nemlidir.

Adolesan ¢ag beslenmesi 6zel besinsel ihtiyaclari gerektirdigi gibi aktif olarak spor yapan addlesanlarin
yapmayan diger adolesanlara gore ihtiyaglarina uygun dogru beslenme programi hazirlanmaldir.
Beslenme programinin igerigi karbonhidrat, protein ve yagdan dengeli bir ériintiiye sahip olmali, siv1
destegi muhakkak saglanmalidir (Ersoy, 2001). Sivi desteginin 6nemi, adolesan ve sporcularda, diger
insanlara kiyasla daha ¢ok artmaktadir. Fiziksel aktivite sirasinda viicudun termoregiilayonunun
saglanmasi, elektrolit kaybinin yerine konmasi sivi1 desteginin dogru planlanmasi ile gergeklesir ve
sporcular icin hayati 6nem tasidigindan, sporcunun 6zelliklerine ve brangina uygun siv1 ve elektrolit
destegi planlanmalidir.

Sporcularda yeterli su alimi performans agisindan ¢ok 6nemlidir. Bizim ¢aliymamizda sporcularin
ortalama su tiiketim miktar1 yaklagik 2 litre civarindadir ki bu miktar spor yapmayan bireylerde
onerilen sivi miktaridir. Yapilan ¢aligmalarda sporcularin sivi aliminin 6nemini bilmelerine ragmen
yetersiz siv1 aldiklar: belirtilmektedir (Abraham, 2010; Yarar ve dig., 2011).
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Spor, bitylime donemindeki ¢ocuklar i¢in hem beden sagligi, hem de fiziksel gelisme acisindan
onemlidir. Diizenli yapilan egzersiz yag oranini ve fazla kilolarin atilmasini saglayarak viicut
kompozisyonunu iyilestirmektedir (Sahin ve dig., 2011). Bizim ¢alismamizda ¢ocuklarin beden
kitle indeksleri degerlendirmesinde katilimcilarin neredeyse tamaminin normal aralikta oldugu
goriilmektedir ki bu da literatiirti desteklemektedir.

Enerji igerigi yiiksek, vitamin, mineral ve proteinden fakir, ozellikle sekerleme ve rafine gida
tilketiminden olusan beslenme saglik ve performans: kétii etkileyebilmektedir. Spor yapan geng
sporcularin beslenme konusunda egitimleri yetersizdir (Ersoy, 2001).

Yeterli enerji alimi glikojen depolariin doygunlugu ve performans agisindan ¢ok 6nemlidir. Spor
yapmayan adolesanlar i¢in enerji ihtiyac1 2150-2280 kalori civarinda iken, spor yapan ¢ocukta
ihtiya¢ artmaktadir (Ersoy, 2001). Calismamizdaki sonuglara bakildiginda tiim branslar i¢in hem
antrenman giinlerinde, hem de diger giinlerde enerji aliminin yetersiz oldugu goriilmektedir. Yeteriz
enerji alimi, yetersiz protein, karbonhidrat ve yag tiiketimini de beraberinde getirmistir. Enerjinin
makro besin Ogeleri dagiliminda, diisiik karbonhidrat, yiiksek yag, orta diizey protein olarak
karsimiza ¢ikmaktadir.

Jensen ve arkadaslarinin (2015) yaptig1 bir arastirmaya gore 6zellikle toparlanmada yani antrenman
sonrasinda diisiik ya da yiiksek karbonhidratl beslenme arasinda pek fark goriilememistir. 24 saatlik
glikojen ikmalleri saglanan bireylerde 6zellikle iyi antrene sporcularda yapilan bu ¢aligmaya gore gen
ekspresyonu diizeyleri baslangic¢ diizeylerine diigmiistiir. Dolayisiyla karbonhidrat manipiilasyonlar
ile ilgili daha ok galismaya ihtiya¢ duyulmaktadir (Jensen dig., 2015). Kotii beslenme aliskanliklari,
adolesan donemdeki bireylerde gesitli biyolojik fonksiyonlarin bozukluklarina yol agabildiginden en
6nemli nokta beslenme aliskanliklarinin diizenlenmesidir (Duman, 2011).

Yeterince oksijen olmadiginda, viicut anaerobik glikolizis ile enerji iretmeye baglar. Fakat {iriin azdir
ve daha ¢ok glikoz kullanimina ihtiya¢ duyulur (Tun dig., 2001). Spor bransi, yapilan antrenmanin
stiresi sporcunun beslenmesini yonlendirse de genellikle antrenman O6ncesi, siras1 ve sonrasinda
karbonhidrat ve sivi alimini artirmalari, antrenman sonunda da protein karbonhidrat ve sivi
alimi 6nemlidir (Ersoy, 2016). Sporcularin karbonhidrat gereksinimleri viicut agirligina gore de
hesaplanmakta, egzersiz siddeti ve siiresine gore giinliik 5-10 g/kg karbonhidrat alimi 6nerilmektedir
(Ersoy ve Hasbay, 2006). Beals ve arkadaglarinin adélesan voleybolcularla yaptiklar1 ¢alismada
karbonhidrat titketimini yiiksek aktiviteli kadinlar icin 6nerilen miktardan disiik tikettikleri
saptanmustir (Beals, 2002). Bu ¢aligmada karbonhidrat tiiketim ortalamas: voleybol grubunda
antrenman oldugu giin 184,03+89,15 iken antrenman olmadi8 giin 156,24+86,16. Futbol grubunda
antrenman oldugu giin 203,63+84,30 iken antrenman olmadig giin 199,68+68,60. Kort tenisi
grubunda ise antrenman oldugu giin 173,71+105,58 iken antrenman olmadig1 giin 161,62+86,13
olarak bulunmugtur. Dolayisiyla antrenman oldugu giinler, antrenman olmadig: giinlere gére daha
fazla karbonhidrat titketimi gozlenmistir.

Diizenli olarak spor yapmanin her yasta yagam kalitesini arttirdig1 bilinmektedir (Vella ve dig.).
CIYKO puan ortalamalari voleybol oynayanlarda 83,29+11,02; futbol oynayanlarda 90,05+8,71;
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tenis oynayanlarda ise 86,28+8,22 olarak bulunmugstur. Puan ortalamasinin daha yiiksek olmasi ile
futbol oynayan adélesanlarin yasam kalitelerinin daha yiitksek oldugu bulunmustur. Genel olarak
biitiin gruplarin ortalamasi yiiksek olmakla birlikte, gruplar arasi farkin nedeni sayilarin homojen
olmamasindan kaynaklaniyor olabilir.

SONUC

Geng sporcular i¢cin dogru beslenme, yalnizca spor basarilari icin degil, ayn1 zamanda biiylime,
gelisme, yasam kalitesinin artmasi ve genel saglik i¢in de 6nemlidir. Bu nedenle spor yapan
adolesanlara ve antrendrlerine diizenli olarak diyetisyenler tarafindan beslenme egitimleri verilmeli,
besin Ggesi ve enerji ihtiyaglar1 hesaplanarak beslenme programlar: olusturulmali ve antropometrik
oOlgiimleri takip edilmelidir.
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