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ARASTIRMA MAKALESI

Badmintoncularda Goériilen Spor Sakathklari: Sakathk
Alanlarmmin ve Tiirlerinin Degerlendirilmesi

Sports Injuries Seen in Badminton Players: Assessment of Injuries’ Areas

and Types
Serkan SELEK1, Mahmut ALP2
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Ozet

Bu ¢alismanin amaci badminton sporunda goriilen spor yaralanma bolgelerini ve tiirlerini
arastirmaktir. Bu ¢aligmaya lisansli olarak Badminton oynayan 49°u kadin 45’1 erkek toplam 94 sporcu
goniillii olarak katilmistir. Sporcu sakatliklarini degerlendirmede iskandinav Kas-Iskelet Sistemi Anketi
(The Nordic Musculoskeletal Questionnaire-NMQ) kullanilmistir. Ankette viicut boyun, omuz, dirsek,
el bilegi, sirt, bel, kalga-uyluk, diz, ayak-ayak bilegi olmak iizere dokuz boliime ayrilmistir. Anket son
bir yildaki sakatliklarin prevalansi ve sonucu ile ilgili giivenilir bilgi saglamaktadir. Anket Google
Forms araciligi ile doldurulmustur. Verilerin degerlendirilmesinde istatistik paket programi
kullanilmistir. Sonuglar frekans analizi ile yilizde dagilimi kullanilarak degerlendirilmistir. Anlamlilik
diizeyi “0,05” olarak kabul edilmistir. Badmintoncularin yaralanma bolgeleri incelendiginde yogun bir
sekilde yaralanmalarin goriildiigi yerler sirasiyla %26,6 (n=25) ile ayak-ayak bilegi, %24,5 (n=23) bel
ve %23,4 (n=22) omuz bolgesinde oldugu goriilmektedir. Badmintoncular da yaralanmalarin biiyiik
oranda antrenmanda meydana geldigi tespit edilmistir. Antrenmanda meydana gelen yaralanmalar
sirasiyla %17 (n=16) ayak-ayak bilegi, %16 (n=15) bel, %10,6 (n=10) sirt, %10,6 (n=10) diz, %9,6
(n=9) omuz, %38,5 (n=8) kalga-uyluk, %8,5 (n=8) boyun, %7,4 (n=7) el-el bilegi ve %5,3 (n=5) dirsek
de meydana geldigi goriilmiistiir. Yaralanmalarin sebebi olarak da antrenmanda yasadiklar1 zorlanmalar
ve gecmisten gelen kas agrilarinin oldugu %41,6 (n=29), %36,1 (n=34) diger nedenlerden meydana
geldigi goriilmektedir. Sonu¢ olarak, badmintoncularin en fazla ayak-ayak bilegi, bel ve omuz
bolgelerinden sakatlandigi, bu yaralanma ve sakatliklarin biiyiik oraninin antrenman esnasinda meydana
geldigi tespit edildi. Antrendrlerin antrenmanlara ve misabakalara baglamadan oOnce iyi 1sinma
egzersizlerine 6zen gostererek antrenman programlarini sporcularin anatomik yapilarina ve fiziksel
ozelliklerine gore diizenlemeleri Onerilmekte ve bu durumda sakatliklar1 en aza indirebilecekleri
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Badminton, Spor Yaralanmalari, Sakatliklar

Abstract

The aim of this study is to investigate sports injuries seen in badminton players according to injuries’
areas and types. A total of 94 athletes, 49 female-45 male, who play licensed badminton, voluntarily
participated in this study. The Scandinavian Musculoskeletal Questionnaire (NMQ) was used to evaluate
my athlete's injuries. In the questionnaire, the body was divided into nine parts: neck, shoulder, elbow,
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wrist, breast, waist, hip-thigh, knee, foot-ankle. The questionnaire provides reliable information on the
prevalence and outcome of injuries in the past year. The questionnaire was filled in via Google Forms.
A statistical package program was used in the evaluation of the datas. The results were evaluated using
frequency analysis and percentage distribution. The level of significance was accepted as 0.05". When
the injury areas of the badminton players are examined, it is seen that the places where the injuries are
seen intensively are %26.6 (n=25) in the ankle, %24.5 (n=23) waist and %23.4 (n=22) shoulder regions,
respectively. It has been determined that the majority of injuries occurred in badminton players during
training. Injuries occurring during training were respectively 17% (n=16) foot-ankle, 16% (n=15) low
back, 10.6% (n=10) back, 10.6% (n=10) knee, 9% .6 (n=9) shoulders, 8.5% (n=8) hip-thigh, 8.5% (n=8)
neck, 7.4% (n=7) wrist and 5%, It was observed that it occurred in 3 (n=5) elbows. As a result, it was
determined that badminton players mostly injured in the foot-ankle, waist and shoulder regions, and the
majority of these injuries and injuries occurred during training. It is recommended that coaches pay
attention to good warm-up exercises before starting trainings and competitions and arrange their training
programs according to the anatomical structures and physical characteristics of the athletes, and in this
case, it can be said that they can minimize injuries.

Key Words: Badminton, Sports Disabilities, Injuries

Giris

Gegmisten yasadigimiz doneme kadar olan spor faaliyetleri géz oniine alindiginda spordaki
kapsamli gelisim ve degisim dikkat ¢ekmistir. Bu degisimin dogal sonuglari olarak spor ve sporculardan
beklenti artmistir. Beklentilere karsilik verebilmek igin yapilan antrenman ve miisabaka sayilar1 da artti,
artan miisabaka ve antrenman sayilar1 spor yaralanmalarinin daha sik olmasina sebep olmustur (Ugur
ve dig., 2010).

Spor yaralanmalar1 bazi yaralanma tiplerine verilen genel bir isimdir. Spor yaralanmalari;
burkulma, diz yaralanmalari, asil tendonu yaralanmalari, kaval kemigi agrilari, omuz kas yirtiklari,
kiriklar, c¢ikiklar bag yirtiklar1 ve meniskiis yirtiklar1 en yaygin goriilen spor yaralanmalaridir
(https://www.leventhastanesi.com.tr/saglik-rehberi/detay/spor-yaralanmalari/ ).

Spor yaralanmalarinin faktorleri ise kisisel ve ¢evresel faktorler olmak tizere iki gruba ayrilir.
Kisisel faktorler; kas zayifligi, eklem kisithiligi, yetersiz esneklik, asir1 yiiklenme, anatomik sorunlar,
psikolojik faktorler, yas ve cinsiyettir. Cevresel faktorler; yetersiz teknik, kotii antrenman, kotii malzeme
kullanimi, gevre, zemin ve kurallara uymamaktir
(http://www.sporhekimligi.com/yaralanmalarvespor.php ). Yasanan olumsuz ve sansiz olaylar sonucu
sporcular spor yaralanmalar1 yasayabilirler bu durum sporcunun spor hayatini olumsuz etkiler. Bu tarz
olumsuz durumlar1 ortadan kaldirmak igin spor yaralanmalarinin 6niine gegilmelidir (Akhmedov ve dig.,
2016).

Olimpik spor dali olan badminton, fiziksel, fizyolojik, teknik ve taktik unsurlar1 i¢inde
barindiran ¢ok yonlii bir spordur. Rakibe temassiz, ferdi bir spor olan badminton oyununda sigramalara,
hamlelere, hizli yon degistirmelere ve hizli kol hareketlerine ihtiyag duyulur (Yilmaz, 2013). Badminton
sporunu yapmada hizli kosular, durmalar, hizli ¢ikiglar, sigramalar, sekmeler, hamleler hizli yon
degistirmeler, biikkiilmeler, donmeler ve gesitli vurus hareketleri elit sporcu olmanin, tabiatindandir ve
sporcu i¢in oldukga 6zel uygunluk ister (KG, 2011).

Bu bilgiler dogrultusunda arastirmamizin amaci badminton sporunda goriilen spor yaralanma
bolgelerini ve tiirlerini aragtirmaktir.

Yontem

Arastirma Grubu: Calismaya lisansh olarak Badminton oynayan 49’u kadin 45’1 erkek toplam
94 sporcu goniillii olarak katilmistir. Calismaya ortalama yaslar1 21,15+2,55 yil, boylar1 169,66+19,22
cm, viicut agirliklart 65,10+10,63 kg olarak hesaplandi.
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Veri Toplama Araclari ve Teknikleri: Badmintoncularin yaralanmalarini degerlendirmede
daha 6nce giivenilirligi ve gegerliligi kanitlanmis olan Iskandinav Kas-iskelet Sistemi Anketi (The
Nordic Musculoskeletal Questionnaire-NMQ) kullanildi. Ankette boyun, omuz, dirsek, el bilegi, sirt,
bel, kalga, uyluk, diz, ayak-ayak bilegi olmak tizere dokuz viicut bolimii ayrilmistir. Anket formu online
ortamda “Google Forms” araciligiyla uygulandi. Anket sporcunun son bir yilda gegirdigi yaralanmalari
sorgulamaktadir.

Verilerin Analizi: Verilerin degerlendirilmesinde istatistik paket programi kullanilmigtir.
Sonuglar frekans, yiizde dagilimu testleri ile degerlendirilmistir.

Bulgular

Tablo 1. Viicut bolgelerinde yaralanma sikliklarinin degerlendirilmesi

Bolgeler n %
Boyun 15 16,0
Sag omuz 16 17
Sol omuz 6 6,4
Her iki omuz 22 23,4
Dirsek 7 7,4
Sag el-el bilegi 10 10,6
Sol el-el bilegi 6 6,4
Sirt 14 14,9
Bel 23 24,5
Kalca-Uyluk 10 10,6
Diz 16 17
Ayak-Ayak bilegi 25 26,6

Tablo 1 incelendiginde en fazla yaralanma sikliklari sirasiyla %26,6 (n=25) ile ayak-ayak bilegi,
%24,5 (n=23) bel ve %23,4 (n=22) omuz bolgesinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Yaralanma tiirlerinin bdlgelere gore oranlari

Ezik-  Zorlanma Yiiziilme Kas Kas Kas Burkulma  Kirik

Bere Agrisi Kramp: Yirtign Diger

n % n % n % n % n % n % n % n % n %

Boyun - - 3 3,2 - - 10 106 1 11 - - 1 11 - - 5 53

Omuz - - 6 6,4 - - 4 43 3 32 2 21 - - - - 8 85



Dirsek 2 2,1 3,2 1 1,1 2 2,1 2 2,1
E!'E,'. 9 98 11 1 11 4 43 2 21 2 21
Bilegi

Sirt 1 11 5 53 4 43 4 43 1 11 2 21
Bel 1 11 5 53 96 2 21 1 11 1 11 6 64
Kalca 1 11 2 21 3 32 2 21 1 11 5 53
Diz 1 11 5 53 3 32 2 21 2 21 6,4

Ayak-

Ayak 111 2 21 1 11 2 21 1 11 6 64 10 106 11 4 43
Bilegi

Toplam 5 55 39 416 1 11 39 416 12 129 14 149 22 235 9 96 34 361

Tablo 2’de toplam yaralanma sikliklarina gore yaralanmada en biiyiik oranin %41,6 (n=39) ile
zorlanma ve kas agrisi, %36,1 (n=34) ile diger nedenlerden meydana geldigi goriilmektedir.

Tablo 3. Yaralanmalarin meydana gelme zamani sikliklari ve oranlari

Bélgeler Antrenmanda Miisabakada Diger

n % n % n %
Boyun 8 8,5 1 1,1 9 9,8
Omuz 9 9,6 5 53 9 9,6
Dirsek 5 53 2 2,1 3 3,2
EI-El bilegi 7 7,4 4 4,3 7 7,4
Sirt 10 10,6 7 7,4 17 18,1
Bel 15 16 3 3,2 7 7,4
Kal¢a-Uyluk 8 8,5 6 6,4 14 14,9
Diz 10 10,6 4 4,3 5 53
Ayak-Ayak bilegi 16 17 7 7,4 5 53
Toplam 88 93,5 39 41,6 76 81

Tablo 3 incelendiginde yaralanmalarin biiyiik bir oran1 antrenman esnasinda meydana geldigi
tespit edilmistir. Antrenmanlardaki en fazla yaralanmalar ise sirt, bel, diz ve ayak-ayak bilegi
bolgelerinde meydana geldigi goriilmektedir.

Tartisma ve Sonug¢

Genel olarak spor dallarinda alt ekstremite bolgesinde ¢ok fazla sakatlik meydana gelmekte
bunlar sirasiyla diz, ayak bilegi ve kalgada olmaktadir. Bu sakatliklarin nedeni de genel olarak kaslardaki



ezilmeler, kas yirtilmalari, tendon ve baglarin yar1 ya da tam olarak yirtilmalari, kemiklerde kirik ve
cikiklar olarak bildirilmistir (Kocaman ve dig., 2018).

Bu caligmada Badmintoncularin yaralanma bolgeleri incelendiginde yogun bir sekilde
yaralanmalarin gorildiigi yerler sirasiyla %26,6(n=25) ile ayak-ayak bilegi, %24,5 (n=23) bel ve %23,4
(n=22) omuz bolgesinde oldugu goriilmektedir. Badmintoncular da yaralanmalarin biiyiikk oranda
antrenmanda meydana geldigi tespit edilmistir. Antrenmanda meydana gelen yaralanmalar sirasiyla
%17 (n=16) ayak-ayak bilegi, %16 (n=15) bel, %10,6 (n=10) sirt, %10,6 (n=10) diz, %9,6 (n=9) omuz,
%38,5 (n=8) kalga-uyluk, %8,5 (n=8) boyun, %7,4 (n=7) el-el bilegi ve %5,3(n=5) dirsek de meydana
geldigi goriilmiistiir. Yaralanmalarin sebebi olarak da antrenmanda yasadiklari zorlanmalar ve
gecmisten gelen kas agrilarinin oldugu %41,6(n=29), %36,1(n=34) diger nedenlerden meydana geldigi
goriilmektedir.

Alp ve ark. okgularin yaralanma bdolgeleri degerlendirildiginde en fazla yaralanmanin sirasiyla
omuz %27,5 (n=60), boyun %18,3 (n=40) ve sirt %16,1 (n=35) bolgelerinde oldugu ortaya koymuslardir
(Alp ve Ozding, 2020).

Kiigiik’ iin voleybol yaralanmalar1 ve sebeplerini degerlendirdigi ¢alismasinda, voleybolda
onemli yaralanmalar ayak bilegi burkulmalari, omuz ve diz problemleri oldugu belirtilmistir. Sakatliklar
yerlesimi; %50 ayak bilegi, %20 el bas parmagi ve parmaklar, %5 dizdedir. Burkulmalarin orani
%355’tir. Kiriklarin oran1 %3’tiir. Voleybolda en sik sakatlik blok olusturma, rakip oyuncunun ayagina
basma ve topun kullanilmas1 sirasinda gelistigini tespit etmistir (Kiigtik, 2012).

Acak ve arkadaglar1 yaralanmalar1 degerlendikleri ¢aligmalarinda, antrenman yaralanmalarinda
U-19 sporcularin %55°1 teknik-taktik caligmalarinda, %38,7°si kondisyon galigmalarinda yaralanirken;
U-21 sporcularin ise %53,4’{i teknik-taktik ¢aligmalarinda, %38,4li kondisyon ¢alismalarinda en fazla
yaralandiklar1 belirlenmistir. Bu oranin azaltilmasi i¢in gerekli 6nlemler alinarak mevcut sporcu, saha
ve malzeme imkéanlarina gére antrenman planlamalarinin yeniden gozden gegirilmesi gerektigini
onermislerdir. Yapilan ¢aligmada sporcularin iist ekstremite yaralanma orani %28,6 dir. Alt ekstremite
yaralanma bolgeleri oraninin ise %71,4 oldugu belirlenmistir. Buna gore alt ekstremite bolgelerine
bakildiginda %18,35 ayak bilegi, %16 alt bacak, %15,15 iist bacak ve %15,2 ile diz yaralanmalar1 6ne
¢ikmaktadir. Bu yaralanmalarin ortaya ¢ikmasinin en biiyiik nedeni olarak; ¢arpisma, denge kaybi, hava
topu miicadelesi ve kontrolsiiz miidahaleden kaynakli olabilecegi sdylenmistir (Agak ve dig., 2017).

Alp ve ark. futsalcilarin yaralanma tiirlerinin bdlgelere gore sikliginin toplam %27,2 ile ayak-
ayak bilegi, %26,7 ile diz bolgesinde, %24,1 ile el-el bilegi bolgesinde meydana geldigi goriilmektedir.
Toplam yaralanma sikliklarina gére en biiyiik oranin %69,9 ile ezik-bere, %53,9 ile zorlanma ve %28,3
ile kas agrisindan meydana geldigi gérillmistiir (Alp ve dig., 2019).

Bayraktar ve ark. calismasinda ¢aligmaya katilan sporcularin mag sirasinda %78,8’1 alt ekstremite
%21,2’si diger bolgeler, antrenman sirasinda %82,1°1 alt ekstremite %19,9’u diger bolge yaralanmalari
olarak belirtilmistir (Bayraktar ve dig. 2011).

Sonu¢ olarak, badmintoncularin en fazla ayak-ayak bilegi, bel ve omuz bolgelerinden
sakatlandig1, bu yaralanma ve sakatliklarin biiyiik oraniin antrenman esnasinda meydana geldigi tespit
edildi. Antrendrlerin antrenmanlara ve miisabakalara baslamadan once iyi 1sinma egzersizlerine 6zen
gostererek antrenman programlarini sporcularin anatomik yapilarina ve fiziksel o6zelliklerine gore
diizenlemeleri Onerilmekte ve bu durumda sakatliklari en aza indirebilecekleri soylenebilir.
Badmintonda en fazla sakatligin olustugu bolgelere yonelik yapilacak olan kas yapisini giiglendirecek
kuvvet ¢aligmalari antrenmanlarin igerisinde ayri bir boliim olarak yer almalidir. Antrenmanlarda
yiiklenme diizeyine dikkat edilmeli, 6zellikle bu bolgelere fazla yiiklenmeden kaginilmalidir.

Yazar Notlari: Yayin Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Egzersiz ve
Spor Bilimleri Anabilim Dalinda “Seminer” olarak sunulmustur.
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Ozet

Yiizme branginda sportif basari bircok faktdrden etkilenmekte olup, bu faktorlerin arasinda
antropometrik 6zellikler de yer almaktadir. Bu ¢alismanin amaci, geng Tiirk yiiziiciilerin antropometrik
Ozelliklerinin ortalama degerler agisindan sistematik bir inceleme yaklagimi ile degerlendirilmesidir.
Sistematik inceleme protokolii igin PRISMA tarafindan belirlenen kriterlerden yararlanilmistir. Bununla
birlikte Dergipark ve YOKTEZ elektronik veri tabanlari taranmis ve konu iizerine 33 arastirmaya
ulasilmistir. Calismanin dahil etme ve hari¢ tutma kriterleri PICOS yaklasimima gére belirlenirken,
belirlenen PICOS kriterlerine gore 9 galisma arastirmaya dahil edilmistir. Bu arastirmalar boy uzunlugu,
viicut agirhigi, kulag uzunlugu, bacak uzunlugu, ayak uzunlugu, omuz genisligi ve el genisligi
antropometrik Ozelliklerine gore degerlendirilmistir. Dahil edilen ¢aligmalardan altisi tez, {igii ise
arastirma makalesi formatinda yayimlanmistir. Dahil edilen arastirmalarin en kiigiik orneklem
biiytlikligii 16 iken, en biiyiik 6rneklem sayisinin 178 oldugu tespit edilmistir Arastirma gruplarinin
havuzlanmis viicut agirligi 39 kg olarak belirlenirken, boy uzunlugunun 147 cm oldugu anlasilmustir.
Ortalama kulag uzunlugu 147 cm iken, bacak uzunlugunun 49.2 cm oldugu saptanmis ve ayak
uzunlugunun 13.5 cm oldugu tespit edilmistir. Diger yandan iist ekstremite ile ilgili 6l¢iimlerde omuz
genisliginin 7.5 mm ve el genisliginin 9 cm oldugu rapor edilmistir. Sonug¢ olarak bu c¢aligma, konu
lizerine ilgi duyan aragtirmacilar, uygulayicilar ve antrendrler igin 6nem arz etmekte olup, geng Tiirk
yiiziiciilerin antropometrik 6zellikleri hakkinda bilgiler sunmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, Antropometrik Ozellikler, Geng Yiiziiciiler
Abstract

Sportive success in swimming is affected by many factors, including anthropometric
characteristics. This study aims to evaluate the anthropometric characteristics of young Turkish
swimmers in terms of mean values with a systematic review approach. The criteria determined by
PRISMA were used for the systematic review protocol. In addition, Dergipark and YOKTEZ electronic
databases were scanned and 33 studies on the subject were reached. While the inclusion and exclusion
criteria of the study were determined according to the PICOS approach, nine studies were included in
the study according to the determined PICOS criteria. These studies were evaluated according to
anthropometric characteristics of height, body weight, stroke length, leg length, foot length, shoulder
width and hand width. Six included studies were published in dissertation format and three in research
article format. While the smallest sample size of the included studies was 16, the largest sample size
was 178. The pooled body weight of the research groups was determined as 39 kg, while the height was
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147 cm. While the average fathom length was 147 cm, the leg length was found to be 49.2 cm, and the
foot length was 13.5 cm. On the other hand, in measurements related to the upper extremity, it was
reported that the shoulder width was 7.5 mm and the hand width was 9 cm. As a result, this study is
essential for researchers, practitioners and trainers interested in the subject and provides information
about the anthropometric characteristics of young Turkish swimmers.

Key Words: Swimming, Anthropometric Characteristics, Young Swimmers

Giris

Sportif basariy1 belirleyen pek ¢ok i¢sel ve digsal faktor bulunmaktadir. Yapilan antrenman tiirii,
motivasyon ve biyomotor yeteneklerin gelismisligi sporcu performansini dogrudan etkilerken, sportif
performansin en biiyiik belirleyicilerinden birisi de genetiktir. Insan organizmast {izerinde birgok yapiy1
etkileyen genler sportif diizeyde bir sporcunun digerinden ayrismasina olanak saglamaktadir (Ulucan ve
dig., 2015).

Bireysel farkliliklar sporcularin ilgili bransta daha avantajli veya dezavantajli olmasini saglarken,
bu durumun ¢dziimlenebilmesi i¢in antropometrik 6lgiimlerden yararlanilmaktadir. Antropometri, bir
disiplinde arastirilmak amaci ile insan bedenindeki pargalarin incelenmesi olarak tanimlanmaktadir
(Onal, 2016; Ozer, 2009). Antropometrik olgiimler ise performans amaci giiden spor dalindaki
sporcularin uzuvlarinin ilgili bransa uygunlugunu test etmek i¢in gergeklestirilmektedir. Antropometrik
olgtimler sporcularin gelisimi, fiziksel zindelikleri ve viicut kompozisyonlari ile ilgili alan uzmanlar1 ve
antrendrlere geri doniit sunabilmektedir. ifade edilen &lgiimler kapsaminda sporcularin boy, kilogram
ve beden kitle indeksleri basta olmak {izere {ist ekstremiteden baglayarak alt ekstremiteye kadar viicut
uzuvlar test edilebilmektedir (Akin ve dig., 2013).

Antropometrik ozellikler tiim Spor branslari i¢in dnem tagimakta olup, 6nem tasiyan ilgili branglar
arasinda yiizme de yer almaktadir. Yiizme bransi, kol ve bacak uzunlugunun 6nem tasidig1 bir spor
brangs1 olmakta ve ilgili uzuvlarin gelismisligi dogrudan yiizme performansina etki eden bir faktor olarak
belirtilmektedir (Atasoy, 2018; Yiiksek ve dig., 2017). Antropometrik ozellikler gesitli milletler
acisindan farklilik gosterebilmektedir. Bununla birlikte yiizme bransinda farkli ¢alisma gruplarina
yonelik antropometrik 6l¢iimlere iligkin veriler bulunurken (Bond ve dig., 2015; Ferraz, ve dig., 2020;
Helmuth, 1980), Tiirk ytizme sporcularina yonelik norm deger niteligi tasiyacak arastirmalar literatiirde
yer almamaktadir.

Bu kapsamda arastirmanin amaci ergenlik doneminde bulunan Tiirk yiiziiciilerin antropometrik
ozelliklerinin sistematik inceleme yaklasimi ile degerlendirilmesidir. Arastirma, yapilacak olan
sistematik derleme ve meta analizler igin bir pilot ¢calisma olmasi agisindan 6nem tagimaktadir.
Arastirmanin problem ciimlesini ise takip eden ifadeler olusturmaktadir; Ergenlik cagindaki Tiirk
yiiziiciilerin antropometrik 6zelliklerinin ortalama degerleri nedir?

Yontem

Sistematik inceleme protokolii icin PRISMA tarafindan belirlenen kriter dikkate alinmistir.
PRISMA kriterleri giris, yontem, sonug Ve tartisma alt bagliklarini igeren ve sistematik derlemenin kanit
diizeyini arttiran birgok maddeden olusur (Page ve dig., 2021).

Bu ¢alismanin literatiir tarama siirecinde iki arastirmaci gorev almis (SNU, HSU) ve literatiir
taramasina iliskin bilgilerin kontroliinii saglamistir. Sistematik incelemeye dahil edilecek makalelerin
secimi i¢in Dergipark veri tabani kullanilmigtir. 2 Nisan 2022 ve 23 Nisan 2022 tarihleri arasinda
literatiir taranmigtir. Literatiiriin taranmasi i¢in konu iizerine ¢alisma yapmis aragtirmacilardan goriisler
alinmistir. Bu kapsamda takip eden Boolen operatorleri tarama i¢in anahtar kelime olarak kullanilmagtir.

Al (13 99 (13 ba (13

“antropometri”, “antoropometrik”, “Antropometrik 6zellikler”, “yiizme”, “yiziicliler”. Literatiir



taramasi ile elde edilen makalelerin se¢imi igin Rayyan otomasyon araci ile Mendeley Desktop
uygulamasi kullanilmstir.

Dahil Etme ve Hari¢ Tutma Kriterleri: Arastirmalarin dahil etme ve harig etme kriterleri
PICOS yaklasimi ile belirlenmistir. PICOS yaklasimi bes kriterden olusur. Popiilasyon kriterinde
bireylerin yas, brans, cinsiyet ve fiziksel ozelliklerine yer verilebilir. Miidahale kriterinde 6rneklem
gruplarina uygulanan antrenman, yontem ve modellerine gore uygunluk kontrolii yapilabilir.
Kargilagtirma  kriterlerinde sistematik incelemenin konusunun hangi aragtirma gruplar1 ile
kiyaslanacagina karar verilir. Cikti kisminda ele alinacak arastirma degiskenine Karar verilirken
aragtirma tasariminda hangi yontemin uygulandigi bir dahil etme ve hari¢ tutma kriteri olabilir. Bu
kapsamda arastirmanin PICOS kriterlerine tablo 1’de yer verilmistir.

Tablo 1. PICOS kriterlerine gore dahil etme ve hari¢ tutma Kriterleri

Parametre Dahil etme kriterleri Hari¢ tutma kriterleri
Popiilasyon 20 yas alt, saglikls yiiziiciiler 20 yag iistii yiiziiciiler ve farkli branslardaki
sporcular
.. Antropometrik dlgiimlerin yapildig Antropometrik ol¢iimlerin yapilmadigi
Miidahale
arastirmalar arastirmalar
Karsilastirma Yiiziiciilerin dahil oldugu Antropometrik Yiiziiciilerin dahil olmadigi antropometrik
arastirmalar arastirmalar
Viicut avglrllgz, boy uzungugu, kulag < Viicut agirligi, boy uzunlugu, kulag uzunlugu,
uzunlugu, bacak uzunlugu, ayak uzunlugu, 4 . S
o R bacak uzunlugu, ayak uzunlugu, omuz genisligi
Ciktilar omuz genisligi veya el genisligi e L
. . S veya el genigligi parametrelerden birini
parametrelerinden birini arastiran . .
arastirmaya dahil etmemis ¢calismalar
calismalar
Arast!rma Randomize veya kontrollii caligmalar Kontrollii olmayan deneysel ¢alismalar, sistematik
deseni derlemeler

Verilerin Cikarilmasi: Bu cgalismaya dahil edilen makalelerin verilerini ¢ikarmak igin iki
arastirmaci gorev almis (SNB, HSU) iicilincii arastirmact (EA) tartismali durumlarda veri ¢ikarma
islemine dahil edilmistir. Veriler ¢ikartilirken RobotReviewer sitesinden destek alinmis, bagimsiz olarak
veri ¢ikarma islemini gergeklestiren aragtirmacilar arasindaki uyumsuzluk durumunda igiinci
arastirmaci veri ¢ikarma iglemine dahil olmustur. Kodlayicilar arasi giivenirligin test edilmesi i¢in sinif
ici korelasyon kat sayisi analizi gerceklestirilmis ve gilivenirligin yordanmasinda takip eden degerler
referans alinmistir (Koo & Li, 2018); zayif (>0,50), orta (>0,50-0,75), iyi (0,75-0,90), miikkemmel (0,90-
1). ki arastirmacinin veri ¢ikarma formlarina takip eden sitede yer verilmistir;

Bulgular

Calisma Secimi: Bu arastirmanin verilerine ulagsmak i¢in Dergipark veri tabani kullanilmig ve
anahtar kelimeler ile yapilan tarama sonucunda 33 makaleye ulasilmistir. Bu makalelerden 4’i
duplikasyon oldugu i¢in dislanmig, 29 makalenin baglik ve 6zet boliimleri incelenmistir. 29 makaleden
12’sinin konu ile iliskisi bulunmadig1 anlagilmig ve 17 makale tam metin olarak degerlendirilmistir. Bu
kapsamda PICOS kriterlerine uyan 9 arastirma sistematik incelemeye dahil edilmistir. Bu sistematik
inceleme bir miidahale yontemi veya antrenman yontemini ele almadigi i¢in metodolojik kalitenin
degerlendirildigi herhangi bir yaklasima yer verilmemistir. Calismanin arastirma se¢im siirecine yonelik
detayli bilgiye Sekil 1° de yer verilmistir.
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Sekil 1. Arastirma se¢im siirecinin akis diyagrami

Dahil Edilen Cahsmalarin Ozellikleri: Bu arastirmaya toplamda 9 calisma dahil
edilmistir. Bu galismalardan altis1 tez ii¢ili ise arastirma makalesi formatinda yayimlanmustir.
Dahil edilen arastirmalarin en kiigiik 6rneklem biyiikligii 16 iken, en biiyiik 6rneklem sayisinin
178 oldugu tespit edilmistir (Atasoy, 2018; Yiiksek ve dig., 2017). Calismalarin biyiik
¢ogunlugu hem kadin hem erkek popiilasyon ile ¢alismayi tercih etmistir. Sadece Yiksek ve
digerleri (2017) tarafindan yapilan ¢alismada sekiz farkli aragtirma degiskenine yer verilmistir.
En kii¢iik 6rneklem grubu ile galisan arastirmaci Baydemir (2019) olurken, en biiyiik 6rneklem
grubu ile ¢alisan arastirmaci Ozkadi (2019) olmustur.



Tablo 2. Sistematik incelemeye dahil edilen arastirmalarin 6zellikleri

Antropometrik dzellikler

Arastirmacilar Yas Cinsiyet Viicut Boy Kulag Bacalf Ayakv Omuz o genisligi
agirhgt  Uzunlugu  uzunlugu  uzunlugu  uzunlugu  genisligi (cm)
(kg) (cm) (cm) (cm) (cm) (mm)
Yigit (2011) 9-11 Kadn 24.73 130.33 130.20 75.47 - 6.80 8.52
Yigit (2011) 9-11 Erkek 26.47 131.33 132.20 75.80 - 6.93 8.53
Yiiksek (2017) 14-16 Kadin 55.60 164.2 166.00 97.40 0.632 9.00 11.82
Yiiksek (2017) 14-16 Erkek 63.11 171.45 178.09 98.09 0.626 7.45 12.64
Baydemir (2019) 8-9 Kadn - 132.20 129.88 79.50 - - -
Akalin (2008) 10-13 Erkek 46.1 151.4 152.2 72.8 - - -
Miihiirdanci Dal (2011) 11-12 Kadin 40.38 149.41 150.32 73.57 23.08 - -
Atasoy (2018) 8-10 Kadin 26.60 126.12 124.02 - 18.92 - 7.58
Atasoy (2018) 8-11 Erkek 28.40 127.40 125.46 - 21.26 - 7.76
Ozkad: (2019) 16-17 Kadin 57.81 164.9 168.2 - 2591 - -
Ozkad: (2019) 16-18 Erkek 67 174.4 179.3 - 26.44 - -
Akg¢ay (2019) 11-12 Kadin 34.16 138.92 139.63 80.89 - - 8.68
Akg¢ay (2019) 11-13 Erkek 39.86 145.16 144.84 83.79 - - 9.39
Bozkurt (2020) 9-11 Kadin 35.35 142.29 142.47 - 21.79 - 7.08

Bozkurt (2020) 9-11 Erkek 36.25 149.91 149.46 - 22.16 - 7.12




Antropometrik Ol¢iim Sonuclar:

Arastirma gruplarinin havuzlanmis viicut agirligi 39 kg olarak belirlenirken, boy uzunlugunun
147 cm oldugu anlagilmistir. Ortalama kulag uzunlugu 147 cm olarak belirlenmis, bacak uzunlugunun
49.2 cm oldugu saptanmis, ayak uzunlugunun 13.5 cm oldugu anlasilmistir. Diger yandan iist ekstremite
ile ilgili 6l¢limlerde omuz genisliginin 7.5 mm oldugu belirlenmis ve el genisliginin 9 cm oldugu tespit
edilmistir. Arastirmanin verilerine iligskin detayl1 bilgilere Tablo 1°de yer verilmistir.

Olciimler Sirasinda Yasanan Olumsuz Etkiler: Arastirmaya dahil edilen 9 calismada
olgiimler esnasinda herhangi bir olumsuz durum, sakatlik veya yaralanma bildirilmemistir.

Sonug¢

Bu aragtirma yilizme bransindaki antropometrik 6zelliklerin tespit edilebilmesi igin pilot ¢alisma
ozelligi tasimakta olup, arastirma sonucunda takip eden norm degerlere ulasilmistir; havuzlanmig viicut
agirlign 39 kg, boy uzunlugu 147 cm, kulag uzunlugu 147 cm, bacak uzunlugunun 49.2 cm, ayak
uzunlugu 13.5 cm. omuz genisligi 7.5 mm, el genisligi 9 cm. Arastirmada sadece Dergipark ve
YOKTEZ veri tabanlar1 taranmstir. Elde edilen norm degerlerin giivenirliginin ve gecerliginin
saglanmasi i¢in daha biiylik kapsamda literatiir taramalarina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bununla birlikte
ergenlik caginin yaklasik 10 yili kapsadig diisiiniildiigiinde yas gruplarinin kendi igerisinde kategorize
edilmesi gerekmekte ve bunun igin yapilacak calismalarda daha fazla sayida arastirmaya erisilmesi
gerekmektedir.
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Ozet

Ucg Faktérlii Yeme Anketi (TFEQ-R18) diinya ¢apinda yeme davramsini degerlendirmek igin en
yaygin kullanilan araglardan biridir. Bu galisma, COVID-19 pandemi doneminde Isparta’daki Siileyman
Demirel Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan &grencilerin beslenme aliskanliklarinin
incelenmesini amaglamaktadir.

Bu calismada 81 erkek, 60 kadin birey olmak iizere toplam 141 kisi katilimci olmay1 kabul
etmistir. Ogrencilerin duygusal yeme, kontrolsiiz yeme ve bilissel yeme kisitlamasi davramislar: 18
sorudan olusan Ug Faktorlii Yeme Testi (TFEQ-R18) ile degerlendirilmistir. Carpiklik-Basiklik testi,
say1, yiuzde, ortalama, standart sapma, t testi, tek yonlii varyans analizi (One Way Anova) testi
kullanilmigtir. Anova testi sonrasinda farkliliklar belirlemek {izere tamamlayici post-hoc analizi olarak
LSD testi kullanilmustir.

Katilimcilar beslenme davranislari dlgeginden x=50,943+7,710 puan almistir. Olgegin alt
boyutlari incelendiginde; Kontrolsiiz yemek yeme davranisi i¢in x=12,0214+2,113; Duygusal yemek
yeme davranigi i¢in x=9,241+2,495 puan elde edilmistir. Bilingli olarak yemek yemesini kisitlama
davranigi i¢in x=18,284+2,904; A¢higa duyarlilik davranisi i¢in x=11,397+3,189 puan elde edilmistir.
Toplam puan ortalamasinda yas ve cinsiyete gore anlamli bir farklilik gériilmemistir. Duygusal yeme,
kontrolsiiz yeme ve bilissel yeme kisitlamasi davraniglari ile cinsiyet ve yas arasinda anlamli bir iligki
tespit edilmemistir. A¢liga duyarlilik seviyelerinde de cinsiyet ve yasa gore bir iliski saptanmamustir.

Universite 6grencilerinin COVID 19 pandemi doneminde TFEQ-R18 dlgegine gore bilissel yeme
kisitlamasi, kontrolsiiz yeme, duygusal yeme, acliga duyarlilik ve beslenme toplam puaninin cinsiyete
ve yas gruplarina gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: COVID19, beslenme, ii¢ faktorlii yeme testi
Abstract

The Three-Factor Eating Questionnaire (TFEQ-R18) is one of the most widely used tools to assess
eating behavior in the world. This study aims to examine the nutritional habits of students studying at
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the Faculty of Sport Sciences of Siileyman Demirel University in Isparta during the COVID-19
pandemic period.

In this study, 141 people including 81 men, and 60 women accepted to be a participant. Behaviors
of emotional eating, uncontrolled eating, and cognitive eating restriction of the students were evaluated
by the Three-Factor Eating Test (TFEQ-R18) consisting of 18 questions. Skewness-Kurtosis test,
number, percentage, mean, standard deviation, t-test, one way Anova test were used. After the Anova
test, the LSD test was used as a complementary post-hoc analysis to determine the differences.

Participants scored = 50.943 + 7.710 from the nutritional behavior scale. When the sub-
dimensions of the scale are examined; For uncontrolled eating behavior, = 12,021 + 2,113; For emotional
eating behavior, = 9.241 + 2.495 points were obtained. For the behavior of restricting conscious eating
= 18,284 + 2,904; For the hunger sensitivity behavior, = 11.397 + 3.189 points were obtained. There
was no significant difference in the average of total score based on age and gender. No significant
relationship was found between emotional eating, uncontrolled eating, cognitive eating restriction
behaviors, and gender and age. There was also no relationship between hunger sensitivity levels and
gender and age.

It was determined that the total score of cognitive eating restriction, uncontrolled eating,
emotional eating, hunger sensitivity, and nutrition do not differ based on gender and age groups
according to the TFEQ-R18 scale during the COVID 19 pandemic period.

Key Words: COVID19, nutrition, three-factor eating test

Giris

COVID-19, pandemiye doniisen yeni koronaviriis SARS-CoV-2'nin neden oldugu bir solunum
hastalig1 olarak tanimlanir (Butler ve Barrientos, 2020). Bilinen ilk COVID-19 vakasi, Cin'in Hubei
Eyaletindeki Wuhan sehrinde ortaya ¢ikti. Oradan her kitaya yayildi. Bu viriis, dogasi geregi yaygin
olan biiyiik bir virlis sinifi olan B-koronaviriis ailesine aittir (Wang ve ark., 2020). SARS-CoV-2,
anjiyotensin donistiirticti enzim 2 (ACE2) reseptorii yoluyla hiicreye girer ve agirlikli olarak alt solunum
yolunu enfekte eder (Zabetakis ve ark., 2020).

COVID-19 enfeksiyonu asemptomatik bir enfeksiyon olarak ortaya c¢ikabilir veya hastalar
oOksiiriik, titreme, ates, yorgunluk ve nefes darligi gibi hafif bir {ist solunum yolu hastaligi ile saglik
merkezlerine bagvurabilir (Xu ve ark., 2020). Damlaciklar ve yakin temas, SARS-CoV-2'nin en yaygin
bulasma yollaridir (Wang ve ark, 2020).

COVID-19’un tiim yas gruplarimi etkiledigi goriilmektedir. Ancak siddetli patoloji ve 6liim orani
yashlarda ve / veya altta yatan komorbiditeleri olanlarda en yiiksektir. Siddetli COVID-19 igin iki
onemli risk faktorii olan obezite ve tip 2 diyabet, bu popiilasyonlarda gézlemlenen riskin nedeni olabilir
(Dietz, 2020). Toplumumuzda 15 yas ve iistii obez bireylerin oram1 2016 yilinda %19,6 iken, 2019
yilinda %21,1 yiikseldi (Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK), 2019). Tiirkiye Saglik Arastirmasi (2019)
verileri goz 6niine alindiginda riskli grup toplumumuzda giderek artmaktadir.

Sosyal izolasyonu ve sosyal mesafeyi korumay1 gerektiren bu pandemi, insanlarin birbirleriyle
olan etkilesimini ve dolayisiyla sosyallesmesine engel olmustur (WHO, 2020). COVID-19
enfeksiyonunun bir klinik beslenme sorunu haline gelebilecegi 6ngoriiliiyor. Enfeksiyonun 6nlenmesi,
enfeksiyonla iligkili yetersiz beslenmenin tedavisi ve muhtemelen enfeksiyonun kendisi ile iliskili
beslenme sorunlari olabilir (Dietz, 2020). Enfekte vakalarin diinya ¢apinda hizla artmasi, ne olacagi
konusunda bir belirsizlik ve endise duygusu yaratmaktadir ve iiniversite dgrencilerinde strese neden
olmaktadir. Bu stres 6grencilerin 6grenme ve psikolojik sagligi iizerinde olumsuz etkilere neden olabilir
(Al-Rabiaah ve ark., 2020). Uzun siireli karantina, sagliksiz beslenme uygulamalari da dahil olmak iizere
sagliksiz davraniglart artirabilir ve bu nedenle bulagici olmayan hastalik riskini yiikseltebilir (Soares ve
Miiller, 2020). Duygusal durumlar yeme davraniglarinin yanm sira ozellikle beslenme sekli ve besin
alimim da etkileyebilmektedir. Bireylerin duygusal durum degisimlerinde yiiksek kalorili, yagh ve



enerjisi yogun besinlerin se¢iminde artis oldugu gosterilmistir (Oliver ve ark., 2000). Genellikle stresli
yasama gibi duygu durumlar ile 6giin atlama, sagliksiz atigtirmaliklar ve fastfood tiiketme gibi
aliskanliklar birbiri ile iligkilidir (Alzahrani ve ark., 2020). Karantina nedeniyle ortaya ¢ikan kaygi ve
stres standart yasam kosullarina kiyasla daha fazla gida ve daha diisiik kaliteli yiyecek tiiketmek igin
risk faktorleri olarak diisiiniilebilir.

Literatiirden elde edilen bilgiler dogrultusunda yapmis olmus ¢alismamizin amaci, COVID-19
pandemi doneminde spor bilimleri fakiiltesinde okuyan o6grencilerin beslenme aliskanliklarinin
incelenmesidir.

Yontem

Arastirma Modeli: Arastirmada, betimsel tarama (survey) yontemi kullanilmigtir. Betimsel
taramada, birey ya da nesne kendi kosullari iginde ve oldugu gibi tanimlanmaya galisilir (Karasar, 2007).

Arastirmanin Evren ve Orneklemi: Arastirmanin evrenini 2020-2021 egitim Ogretim
yilinda Siileyman Demirel Universitesi biinyesinde Spor Bilimleri Fakiiltesinde dgrenim goren 450
ogrencileri olusturmustur. Orneklem grubunu ise, 81 erkek ve 60 kadin 6grenci olmak iizere toplam 141
kisi olusturmaktadir. Katilimeilardan Google form iizerinden olusturulan sosyo-demografik bilgi formu
ve ii¢ faktorlii beslenme anketini doldurmalari istenmistir.

Veri Toplama Araclar: ve Teknikleri: Calismamizda bireylerde beslenme aligkanliklarinin
derecesini 6lgmek i¢in literatiirde TFEQ “Three-factor eating questionnaire” olarak adlandirilan anket
kullanilmgtir,

Karlsson ve arkadaglar tarafindan, bireylerin bilingli yemek yeme, kontrolsiiz yeme ve duygusal
zamanlarda yemek yeme kisitlamalarinin derecesini 6lgmek igin gelistirilen bir olgektir. Tiirkge
uyarlamasi, gecerlilik ve giivenilirlik ¢calismasi Kirag ve arkadaglari tarafindan yapilmistir. Ayrica pilot
calismada, yukarida belirtilen ii¢ faktore ek olarak, bu anketin insanlarin agliga duyarliligi agisindan
dordiincti bir faktorii olgtiigii bildirilmistir. Cronbach Alpha degerinin .71 ve test-tekrar test
giivenirliginin .70 oldugu ve bu sonuglara gore 6lgegin Tiirk iiniversite 0grencileri lizerinde yeterli
gecerlilik ve giivenirlik degerlerine sahip oldugu bildirilmistir. Olcekte 18 maddeden olusan her bir ifade
icin “Tamamen dogru- Cogunlukla dogru- Cogunlukla yanlis- Tamamen yanlis” cevap ifadeleri yer
almaktadir. Olgegin 'kontrolsiiz yeme' alt boyutunda 5 maddeden, "Duygusal yeme' alt boyutunda 3
maddeden, 'Bilingsel yeme kisitlamasi' alt boyutunda 6 maddeden ve 'Agliga duyarhlik seviyesi' alt
boyutunda 4 maddeden olustugu belirtilmistir (Karlsson ve ark., 2000). Bizde ¢alismamizda bu 4 faktor
tizerinden degerlendirmede bulunduk.

Verilerin Analizi: Calismada elde edilen verilerin istatistiklerine gore ¢arpiklik ve basiklik
dagilimlart verilmistir.
Tablo 1. Katilimcilarin 6lgek puanlarinin ¢arpiklik-basiklik ve Kolmogorov-Smirnov testi anlamlilik

diizeyi sonuglari

Beslenme Olgegi N Carpikhk Basikhik
Kontrolsiiz Yeme 141 .055 1.09
Duygusal Yeme 141 -.732 -.246
Biligsel Yeme kisitlamasi 141 .136 -.448
Aclitk Duyarhilik Seviyesi 141 -431 -.681
Beslenme Toplam 141 -.067 -.101

Tablo 1’de Carpiklik-Basiklik Testi sonuglarina bakildiginda katilimcilarin beslenme 6lgeginden
aldiklar1 puanlarin normallikten sapmalarin anlamh diizeylerde oldugu gézlemlenmektedir. Carpiklik-
Basiklik testinin uygulanmast normallik durumunun incelenmesi i¢in kullanilan yontemlerden sadece



biridir. Normal dagilim egrilerine bakildiginda normallikten asir1 sapmalar olmadigi goriilmiistiir.
Literatiirde; carpiklik ve basiklik degerlerinin £2 araliginda olmasi normallik agisindan uygun bir
durum oldugunu agiklayan ¢alismalar mevcuttur (George ve Mallery, 2016).

Puanlarin ¢arpiklik-basiklik degerlerinin ug diizeylerde olmadigi. +2 araliginda oldugu ve normal
dagilim egrilerinde asir1 sapmalar olmadigi goriildiigii icin parametrik istatistik analiz testlerinin
kullanilmasina Karar verilmistir

Arastirmada elde edilen veriler Dbilgisayar ortaminda analiz edilmistir. Verilerin
degerlendirilmesinde tanimlayicr istatistiksel yontemleri olarak sayi, yiizde, ortalama, standart sapma
kullanild:. Tki bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli verilerin karsilastirilmasinda t-testi, ikiden fazla
bagimsiz grup arasinda niceliksel siirekli verilerin karsilastirilmasinda Tek yonlii varyans analizi (One
way Anova) testi kullanilmistir. Tek yonlii varyans analizi testi sonrasinda farkliliklart belirlemek tizere
tamamlayic1 post-hoc analizi olarak LSD testi kullanilmigtir. P<0.05 degeri anlamli kabul edilmistir.

Bulgular

Tablo 3.1. Katimcilarin Beslenme Anketi Betimsel istatistikleri

Beslenme Ol¢egi N Min Max x £SD
Kontrolsiiz Yeme 141 5,00 20,00 12,021+2,113
Duygusal yeme 141 3,00 12,00 9,241+2,495
Bilissel yeme kisitlamasi 141 12,00 26,00 18,284+2,904
Acltk Duyarhilik Seviyesi 141 4,00 16,00 11,397+3,189
Beslenme Toplam 141 29,00 74,00 50,943+7,710

Sunulan bu caligmada, tniversitede Ogrenim goren ogrencilerin beslenme oGlgeginin alt
basliklarindan kontrolsiiz yeme boyutu 12,0214+2,113 duygusal yeme boyutunun 9,241+2,495 biligsel
yeme kisitlamasi boyutunun 18,28442,904 aglik duyarlilik seviyesi 11,397+3,189 ve beslenme toplam
boyutunun ise 50,943+7,710 oldugu gorilmektedir.

Tablo 3.2. Universite Ogrencilerinin Cinsiyetlere Gére Beslenme Diizeyleri

Beslenme Olcegi Cinsiyet N x Sd t p
Erkek 81 11,852+2,134
Kontrolsiiz Yeme -1.107 270
Kadin 60 12,250+2,080
Erkek 81 9,531£2,505
Duygusal yeme 1611 109
Kadin 60 8,850+2,448
Erkek 81 18,519+3,190
Biligsel yeme kisitlamast 1.160 248
Kadin 60 17,967+2,456
Erkek 81 11,062+3,310
Aclik Duyarlilik Seviyesi -1.45/ 147
Kadin 60 11,85042,9849
Beslenme Toplam Erkek 81 50,963+8,3403 .035 972

Tablo 3.2.”de tiniversite 6grencilerinin cinsiyetlere gore beslenme 6lgegi alt basliklar1 ve toplam
puanlart incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamustir (p>.05).

Tablo 3.3. Universite Ogrencilerinin Yas Gruplarina Gére Beslenme Diizeyleri

Beslenme Olcegi Yas N x+8d f p
Kontrolsiiz Yeme 18-19 56 12,268+2,244 .835 436




20-21 56 11,964+1,737

22 ve tizeri 29 11,655+2,497

18-19 56 9,339+2,226
Duygusal yeme 20-21 56 9,054+2,693 .268 .765

22 ve lizeri 29 9,414+2,653

18-19 56 18,786+2,506

Bilissel yeme
20-21 56 18,000+3,1508 1.418 246
kisitlamast
22 ve tizeri 29 17,862+3,079
18-19 56 11,661+3,011
Ac¢lik Duyarlilik
o 20-21 56 11,018+3,355 .655 521
Seviyesi

22 ve lizeri 29 11,621+3,234

18-19 56 52,054+7,049
Beslenme Toplam 20-21 56 50,036+8,153 1.006 .368

22 ve lizeri 29 50,551+8,047

Tablo 3.3.’de Universite dgrencilerinin yas gruplarina gore beslenme 6lgegi alt basliklar1 ve
toplam puanlari incelendiginde, istatistiksel olarak anlaml farklilik bulunmamustir (p>.05).

Tartisma ve Sonug¢

KOVID 19 pandemi siirecinde bireylerin maruz kaldig1 kisitlamalar ve sosyal izolasyon siireci
bireylerin beslenme aliskanliklar1 ve yeme tutumlarinda degisiklige neden olabilir. Bireyler kendilerini
baski altinda, 6fkeli, stresli, lizgiin veya neseli duygu durumlarinda normalden farkli yeme davranislar
sergileyebilirler. Bu tiir duygusal durumlarin beslenme davranislarini etkileyebilecegi konusunda ¢ok
sayida ¢alisma yapilmistir (Groesz ve ark., 2012; Torres ve Nowson, 2007). Ammar ve ark. (2020)
pandemi siirecinde yaptig1 bir calismada giinliik oturma siiresinin giinde 5 saatten 8 saate ¢iktigini tespit
etmiglerdir. Ayn1 zamanda kisitlamalar sirasinda yiyecek tiiketiminin, kontrol dis1 yeme davraniginin,
Oglinler arasinda ara 6glin tiiketiminin ve ana &giinlerin sayisinin arttigini ve bireylerin beslenme
durumlarinin olumsuz etkilendigini bildirmislerdir (Ammar ve ark., 2020).

Katilimcilarin beslenme davramislar1 olgegi igin alinabilecek maksimum puan 74 iken bu
aragtirmada x=50,943+7,710 toplam puan tespit edilmistir (Tablo 3.1.). Bu deger orta seviyenin iistiinde
olumlu bir beslenme davranigi gosterdiklerini ifade etmektedir. Isgin ve ark. (2014) calismasinda TFEQ-
R18 toplam puani ortalamasi 41.4+13.34 olarak bulunmus olup, katilimcilarin BKI degerlerine gore
onemli farklilik gostermedigi tespit edilmistir (Isgin ve ark., 2014). Yiiksel ve ark. (2019) adolesanlar
iizerinde yaptig1 bir ¢aligmada beslenme toplam puaninin ¢alisgmamizdakine benzer sekilde ortalama
degerin iizerinde oldugu tespit edilmistir (Yiiksel & Akil, 2019). Ac¢lik duyarhilik diizeyi, aglik
hissedildiginde yeme diizeyini kontrol etmenin zorlugu olarak ifade edilmektedir (Kirag ve ark., 2015).
Aglik duyarlilik seviyesi i¢in x= 11,397+3,189 puan tespit edilmistir (Tablo 3.1.). Ag¢lik duyarlilik
seviyelerinin pandemi doneminde {iniversite 6grencilerinde orta seviyenin iizerinde oldugu tespit
edilmistir. Ancak Yiiksel ve ark. (2019) adolesan bireyler tizerinde yaptig1 ¢alismada ise aglik duyarlilik
seviyesinin ortalama degerin altinda oldugu goriilmektedir. Tirkay ve ark. (2020) duygusal olarak
yemek yeme ile agliga duyarlilik diizeyi arasinda diisiik negatif bir iliski oldugunu bildirmislerdir
(Tiirkay ve Arslan, 2020). Kontrolsiiz yemek yeme davranist i¢in x=12,021+2,113; Duygusal yemek
yeme davranigi i¢in x=9,241+2,495 puan elde edilmistir. Bilingli olarak yemek yemesini kisitlama
davranisi igin x=18,284+2,904 puan elde edilmistir (Tablo 3.1.). Kontrolsiiz yeme, bilissel kisitlama ve
duygusal yeme davranis puanlari orta seviyenin iizerindedir. Tas ve Kabaran’in ¢alismasinda hem
normal agirlikli hem de obez bireylerde kontrolsiiz yeme biligsel kisitlama ve duygusal yeme davranig
puanlarmin zayif bireylere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Tas ve Kabaran, 2020).



Katilimcilarin cinsiyetlere gore kontrolsiiz yeme, duygusal yeme, biligsel yeme kisitlamasi,
duyarlilik seviyesi, beslenme toplam puanlari incelenarkinde, istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamistir (Tablo3.2). Abdella ve ark. (2019) yaptig1 bir ¢alismada bizim ¢aligmamizla benzer
sonuclar1 elde etmistir. Cinsiyet ve kontrolsiiz yeme, duygusal yeme, bilissel yeme kisitlamalari,
arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (Abdella ve ark., 2019). Ancak cinsiyetler arasi
karsilagtirma yapildiginda kadinlarda biligsel kisitlama ve duygusal yeme puanlarinin daha yiiksek
oldugunu gosteren caligmalar bulunmaktadir (De Lauzon ve ark., 2004; Provencher ve ark., 2003).
Loftler ve ark. (2015) yaptig1 caligmada kadinlarm yeme davranislarinin biligsel kisitlama ve duygusal
yeme ve kontrolsiiz yeme puanlarinin erkeklerden anlamli derecede daha yiiksek puan aldiklar tespit
edilmistir (Loffler ve ark., 2015). Kadinlarda, bilissel yeme kisitlamasi kilo alma korkusuyla iligkili
oldugu sdylenebilir (Provencher ve ark., 2003). Ek olarak, baska bir ¢alismada kadinlarin duygusal yeme
ve kontrolsiiz yeme davranislarindan aldiklar1 puanlar ile viicut agirhigi arasinda iliski oldugu
saptanmustir (Tas ve Kabaran, 2020).

Universite dgrencilerinin yas gruplarma gére kontrolsiiz yeme, duygusal yeme, bilissel yeme
kisitlamalari, duyarlilik seviyesi, beslenme toplam puanlari incelendiginde, istatistiksel olarak anlaml
farklilik bulunmamustir (Tablo 3.3). Deveci ve ark. (2017) ¢alismasina gore bilissel kisitlama, duygusal
yeme ve kontrolsiiz yeme ile yeme davranigi arasinda pozitif yonli giiglii bir iligki vardir ve yeme
davranigindaki degisimi en ¢ok duygusal yeme boyutu etkilemektedir (Deveci ve ark., 2017). Abdella
ve ark. (2019) duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme puanlari 25 yas grubunda 25 yas iistii gruba gére daha
yiksek ¢iktigi gozlemlenmistir. Biligsel yeme kisitlamasi puanlarinda anlamli bir farklilik
gozlenmemistir (Abdella ve ark., 2019). Ancak Loffler ve ark. (2015) 60 yasin iizerindeki bireylerin,
biligsel kisitlama igin 60 yasin altindaki kisilerden anlamli derecede daha yiiksek ortalama puanlara
sahip olduklarini, ancak kontrolsiiz yemek yeme ve duygusal yemek yeme i¢in daha diisiik ortalama
puanlara sahip olduklarini1 bulmuslardir (Loffler ve ark., 2015). Bizim ¢alismamizdaki yas araligi bu
calismaya gore daha kisitlidir. Bu sebeple yasa 6zgii anlamli farklilik goriilmemistir.

Isgin ve ark. (2014) yaptig1 bir ¢alismada adolesanlarin duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme
davraniglarinin  beden kiitle indekslerine gore farklilik gostermedigi ancak bilissel kisitlama
davranislarimin farklilik gosterdigi saptanmistir (Isgin ve ark., 2014). Provencher ve ark. (2003) da
kontrolsiiz yeme ve aghiga duyarlilik seviyesinin VKI ile pozitif korelasyon gosterdigi saptanmustir
(Provencher ve ark., 2003). Abdella ve ark. (2019) yaptig1 bir calismada ise Viicut kitle indeksi ve
kontrolsiiz yeme, duygusal yeme, biligsel yeme kisitlamasi arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir
(Abdella ve ark., 2019).

Ug Faktorlii Yeme Testi (TFEQ-R18) iiniversite dgrencilerinin yeme davranislari ile ilgili fikir
veren kullanimi1 Kolay bir testtir. TFEQ-R18 kullanilarak yapilan bu ¢aligmada tiniversite 6grencilerinin
COVID 19 pandemi doneminde Bilissel yeme kisitlamasi, kontrolsiiz yemek yeme ve duygusal yemek
yeme davranmiginin cinsiyete ve yas gruplarina gore farklilik gdstermedigi tespit edilmistir. Ayrica
pandemi donemi igerisinde sosyal izolasyonun sebep oldugu duygu durum degisimleri diger kisilerin
beslenme diizeylerini olumsuz etkilese bile spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin ilgili olduklar1 spor
branglarmin varligi, beslenme aligkanliklar1 ve farkindalik diizeyleri nedeniyle beslenme durumlarinin
iyi diizeyde oldugunu diisiinmekteyiz.
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OZET

Caligmanin amaci; futbol temel egitiminde 12-13 yas erkek ve kadin futbolculara uygulanan life kinetik
beyin egzersizlerinin teknik, reaksiyon ve denge parametreleri {izerine etkilerinin incelenmesidir.
Caligmamiza 12 futbolcu arastirma grubu 12 futbolcu kontrol grubu olmak iizere 24 futbolcu katilmigtir.
Yontem: Calismaya Isparta ilinde 12-13 yas grubu 24 (erkek=21, kadin=3) goniillii (izinli) ¢ocuk dahil
edilmistir. Calismaya katilan futbolcu grubunun yas ortalamalari 12,62+0,49 yil, viicut agirlig1 ortalamalari
46,00£8,05 kg, boy ortalamalar1 155,62+6,48 cm ve VKI ortalamalar1 18,8342,73 olarak tespit edilmistir.
Cocuklarin teknik diizeyini belirlemek i¢in Teknik Test: Hareketli ve Duran top olarak kaleye sut testi,
reaksiyon hizini belirlemek igin ise Light Speed Trainer testi ve denge testi i¢inde Flamingo testi yapilmistir.
Caligmada 0n test-son test modeli seklinde 6lgiim alinmistir. Elde edileni veriler SPSS 29,0 istatistik paket
programinda yapilmistir. Arastirma grubunun 6n test ve son test karsilastirilmasinda Non-parametrik
Wilcoxan testi gruplarinin arasindaki farkliliklarin belirlenmesi icin Mann-Wihtney U testi kullanilmustir.
Anlaml diizeyi p<0.05 alinmustir.

Bulgular:10 haftalik yapilan antrenman sonucunda son testler yapildiginda Life Kinetik ¢alisan aragtirma
grubu ile kontrol grubu arasindaki flamingo, reaksiyon, duran top ve hareketli top testinde anlamh
farkliliklar bulunmustur (p<0,05).

Sonug: Sonug olarak life kinetik temelli galigmalari ¢gocuk futbolcular iizerinde denge, teknik ve reaksiyon
tepkisi siiresinde olumlu yonde etkiledigi ve bu 6zelliklerin gelistirdigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Life Kinetik, Reaksiyon, Teknik, Denge.
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EFFECTS OF LIFE KINETIC SKILLS TRAININGS ON BALANCE,
TECHNIQUE AND REACTION TIME IN YOUNG FOOTBALL PLAYERS

SUMMARY

The aim of the study was to investigate the effects of life kinetic brain exercises on the technical, reaction
and balance parameters of 12-13 years old male and female football players in football primary training. 24
football players participated in our study, 12 football players in the research group and 12 football players
in the control group.

Method: The study included 24 (male=21, female=3) volunteer (with permission) children aged 12-13 years
in Isparta province. The mean age of the football players who participated in the study was 12.62+0.49
years, mean body weight was 46.00+8,05 kg, mean height was 155.62+6,48 cm and mean BMI was
18.83+2.73.

Technical Test to determine the technical level of children: The goal kick test was performed as a moving
and standing ball, the Light Speed Trainer Test was performed to determine the reaction speed and the
Flamingo Test was performed as a balance test. The study was measured as a pre-test/post-test model. The
obtained data were analysed using SPSS 29.0 statistical package programme. Mann-Whitney U test was
used to determine the differences between the non-parametric Wilcoxan test groups in the pre-test and post-
test comparisons of the research group. Significant level p<0.05 was taken.

Results:When the post-tests were performed as a result of the 10-week training, significant differences were
found in the Flamingo, reaction, standing ball and moving ball tests between the research group and the
control group (p<0.05).

Conclusion: As a result, it has been observed that life Kinetic based exercises have a positive effect on
balance, technique and reaction time on child footballers and these characteristics are improved.

Keywords: Soccer, Life Kinetic, Reaction, Technique, Balance.



Giris

Futbol ge¢misten glinimiize kadar gelmis, giiniimiize kadar gelirken oyun kurallarini, oyuncularmn

ekipmanlari, oynamig olduklar1 toplar, sahalar, stadyumlar ve seyirciler olarak gelistirmis yediden yetmige
insanlar1 igine ¢eken bir spor dalidir. Sporcularin bireysel yeteneklerine glivendikleri bilinmektedir. Bu
arada, kendine giiveni olmayan sporcular genellikle en iyi performans gosterme yeteneklerinden siiphe
duyarlar. Yeni bir egzersiz yontemi olan Life Kinetik egzersizi; Sporcularin psikolojik kapasitelerini
arttirarak yarisma boyunca zekalarini siirekli kullanmay1 6grendikleri, hizli ve dogru bir hareket oldugunu
fark ettirdikleri bir egzersiz tiirtidiir (Giir, Taskin, Sahin & Taskin, 2022).
Kendine olan giiveni artirmak icin Life Kinetik egitimi gibi dogru modelle ¢aligmak gerekir. Futbol
sporcular1 igin fiziksel kondisyonu antrenman yontemi hala nispeten diisiiktiir. Avrupa tlkelerinde
kondisyon antrenmanlari gesitlilik gostermekte, hatta yasam kinetik yoluyla ¢coklu goérev antrenmanlarina
yol agmaktadir. Boylece sporcularin performanslari gorevleri yerine getirmede daha iyidir. Calisma, futbol
sporcularinin fiziksel durumlarini iyilestirmede yasam kinetiginin etkisini incelemeyi amaglamaktadir. Life
kinetik antrenmanlar1 ve geleneksel antrenmanlar karsilastirildiginda life Kinetik antrenmanlariin
sporcularin kondisyonlarin1 daha fazla gelistirdigi goriilmiistir (Komarudin & Awwaludin, 2019).

Son yillarda spor bransinda ¢ok fazla gelisim olmaktadir. Bu branslar iginde futbolda nasibini
almigtir. Oyun ¢ok hizlanmis, kosu mesafeleri artmig ve futbolun gereksinimlerimde buna gore
sekillenmigtir. Oyun temposu ¢ok artmistir. Dar alanlarda daha fazla miicadele meydana gelmekte ve
yavaglama ve hizlanmalar, durup tekrar hareketlenmeler daha fazla olmaktadir. Futbol oyunu i¢indeki bu
varyasyonlar futbolcular1 daha fazla hizlanmasi, dengeli olmasi ve gabuk karar vermesini gerektirmektedir.
Kararlarin dogru olmasi ve bunlar1 uygulamasi igin futbolcularin zekasiyla da dogru orantilidir.
Futbolcularin zekasini mag Ve antrenman boyunca iyi kullanmasi gerekmektedir. Bunun icin yeni antrenman
modellerine ihtiya¢ duyulmaktadir (Peker vd.2017). Life Kinetik Antrenmanlar1 futbol sporculari i¢in ¢ok
onemlidir, ¢iinkil onlarin hiz, ¢eviklik, hareket koordinasyonu, fiziksel uygunluk ve hizli karar verme gibi
fiziksel yeteneklere sahip olmalar gerekmektedir. Bu nedenle Life Kinetik, futbol oyunlarindaki hareket
kaliplarina ve dzelliklere uygundur (Komarudin & Awwaludin, 2019). Oyun iginde zaman dilimleri ve
anlik olarak beklenmedik zorluklar olabilmektedir. Bu zorluklar life kinetik egzersizleri ile yardimiyla
yenebiliriz. Sporcularin beceri diizeyleri arttikca Life Kinetik egzersizleri de kademeli olarak zorlagtirilmasi
onerilir. Son déonemde ¢okga kullanilan bu antrenman modeli tiim yas guruplarina uygulanmaktadir (Yarim,
I. Cetin, Ebru & Orhan, Ozlem 2019). Life Kinetik egitimi, ¢esitli hareket kaliplariyla gerceklestirilen
hareket aktivitelerinin, bilissel zorluklarin ve goérsel alginin kombinasyonu nu ve koordinasyonunu
vurgulayan bir egzersizdir. Fiziksel yetenekler, &zellikle koordinasyon ve ceviklik. Koordinasyon,

oryantasyon, farklilasma, reaksiyon, denge ve teknik beceriler gibi sporcularin sahip olmasi gereken 6nemli



bir yetenektir, bu yetenek, becerilerde ustalagma siirecinde ¢ok destekleyicidir (Komarudin & Awwaludin
(2019).

YONTEM

Arastirma Modeli: Caligmaya katilan futbolcu grubunun yas ortalamalar1 12,62+0,49 yil, viicut
agirligl ortalamalar1 46,00+£8,05 kg, boy ortalamalar1 155,62+6,48 cm ve VKI ortalamalar1 18,83+£2,73
olarak tespit edilmistir. Kontrol grubuna 10 hafta boyunca haftada 2 giin geleneksel futbol antrenmani,
arastirma grubuna ise life kinetik icerikli teknik, reaksiyon ve denge antrenmanlari yaptirildi. Futbolcularin
viicut agirliklar1 ve boy uzunluk 6lgiimleri baskiil ve dijital boy olger ile kg ve cm olarak dlglilmistiir.

Arastirma Grubu: ¢aligmalarimiza katilim saglayan ¢ocuklara ve ailelerine gerek antrenman ve
gerekse yapilacak testler konusunda gerekli bilgiler verilmistir. Calisma i¢inde yer alan sporcular Isparta
ilinde Altinordu futbol okulu biinyesinde futbol egitimi alan n=12 arastirma ve n=12 kontrol grubu olmak
iizere 24 futbolcudan olusmaktadir. Arastirma Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Etik
Kurulu’ndan izin alindiktan sonra (03.01.2023 tarihli ve 63/7) yuriitilmiistiir.

Veri Toplama Araclari ve Teknikleri:

Flamingo Denge Testi: “Denek, 50 cm. uzunlugunda, 4 cm. yiiksekliginde ve 3 cm. genisliginde tahta bir
denge aletin iizerine ¢ikarak 1dk boyunca dengede kalmaya c¢alisti. Denge bozuldugunda (ayagini tutarken
birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve benzeri) siire-zaman
durduruldu. Denek, denge aletine ¢ikarak dengesini tekrar sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam etti. Bir
dakika siireyle test bu sekilde devam etti. Siire tamamlandiginda, arastirma grubunun her denge saglama
tesebbiisii (diistiikkten sonra) sayildi ve bu sayi test bitiminde bir dakika siire tamamlandiginda, arastirma
grubunun puani olarak kaydedildi” (Deforche, Lefevre, De Bourdeaudhuij, Hills, Duquet & Bouckaert,
2003). Test dominant ve nondominant ayak i¢inde uygulandi.

Sekil 1: Flamingo Denge Testi



Teknik Test: Kaleye Sut (Duran Top): “5m x 2m’lik kale, list direginden zemine kadar her iki taraftan
Im’lik mesafelerde goriiniir sekilde serit veya ip ile boliiniir. Sut kaleden 10 m mesafeden ve kalenin tam
karsisina gelen 5 m’lik hat {izerinden yapilir. 3 top bu hat {izerine esit araliklarla dizilir. Sporcu 10m
mesafeden kalenin boliinerek belirlenmis 1m’lik herhangi bir alanina 3 adet sag ve sol ayakla olmak {izere
6 sut atar. Belirlenen alanin i¢ine giren her top 1 puan olarak kaydedilir” (TFF, 2013).

Not: Kale direkleri ve alani1 belirleyen bant dahildir.

Sekil 2: Teknik Test: Kaleye Sut (Duran Top)

Kaleye Sut (Hareketli Top): “5Sm x 2m’lik kale, {ist direginden zemine kadar her iki taraftan 1m’lik
mesafelerde bolliniir. Sut kaleden 10 m mesafeden ve kalenin tam karsisina gelen 5 m’lik hat iizerinden
yapilir. Bu hat gerisinden 5 m mesafeden topu hareketlendiren sporcu sut hattina gelince sut atar. Her iki

ayakla 3’er sut atarak testi bitirir” (TFF, 2013).
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Sekil 3: Teknik Test: Kaleye Sut (Hareketli Top)

Ayak Reaksiyon Siirat Testi: “Futbolcular asagida (sekil1) gosterildigi tizere A noktasinda ¢izgi tizerinde
iki ayag1 da yere basacak sekilde beklemektedir. Futbolcularin karsisinda 4 tane 1s1kli reaksiyon modiilii
bulunmaktadir. Ortadaki modiilin A noktasina olan uzakligt 50cm’dir. Modiillerin kendi aralarindaki
mesafeleri de 15 cm olarak ayarlanmistir. Test 6ncesi her sporcu bir denem yapmistir ve test igerigi hakkinda

sporculara bilgiler aktarilmistir” (Cogniboard, 2017).



Sekil 4: Ayak Reaksiyon Siirat Testi

Verilerin Analizi: Calismada 6n test-son test modeli seklinde 6l¢iim alinmistir. Elde edileni veriler SPSS
29,0 istatistik paket programinda yapilmistir. Arastirma grubunun on test ve son test karsilastirilmasinda
Non-parametrik Wilcoxan testi gruplarinin arasindaki farkliliklarin belirlenmesi icin Mann-Wihtney U testi

kullanilmigtir. Anlamli diizeyi p<0.05 alinmustir.

BULGULAR
Tablo: 1: Arastirma Gruplarmin Demografik Ozellikleri
Degiskenler (n=24) Min. Max. Ort+SS
Yas 12 13 12,62+0,49
Boy 147,00 174,00 155,62+6,48
Kilo 33,00 60,00 46,00£8,05
VKI 15,27 24,97 18,83+2,73

Caligmaya katilan futbolcu grubunun yas ortalamalar1 12,62+0,49 y1l, viicut agirhigi ortalamalar1 46,00+8,05
kg, boy ortalamalar1 155,62+6,48 cm ve VKI ortalamalar1 18,83+2,73 olarak tespit edilmistir.



Tablo 2: Arastirma Grubunun On-Son Test Verilerinin Wilcoxon Testi Sonuclari

Test
Degigkenler n=12 siralamasi Ort£SS z p
Flamingo Testi On Test Sag Ayak 10,95+4,32 -2,189° 0,029*
Son Test 7,87+6,16
Flamingo Testi On Test Sol Ayak 11,66+3,50 -2,960° 0,003*
Son Test 7,12+4,94
Reaksiyon Testi On Test Dokunma 25,70+11,09 -1,141°¢ 0,254
Son Test 30,91+12,37
Reaksiyon Testi On Test Kacirma 35,79+10,11 -1,586° 0,113
Son Test 29,83+9,02
Reaksiyon Testi On Test Stire 1,67+1,86 -1,043° 0,297
Son Test 1,67+£2,59
Duran Top Teknik Testi On Test Sag Ayak ,83+,70 -2,493¢ 0,013*
Son Test 1,45+,72
Duran Top Teknik Testi On Test Sol Ayak ,58+,58 -2,381¢ 0,017*
Son Test 1,25+,89
Hareketli Top Teknik Testi On Test Sag Ayak 794,72 -2,011°¢ 0,044*
Son Test 1,25+,84
Hareketli Top Teknik Testi On Test Sol Ayak ,62+,64 -2,560°¢ 0,010*
Son Test 1,20+,72

p<0,05

Tablo 2’de goriildiigii lizere arastirma grubunun on test ve son test degerleri karsilagtirildiginda reaksiyon
parametrelerinde istatiksel olarak anlamli farklilik bulunamamaistir (p>0.05). Flamingo (denge testi) teknik

testlerde aragtirma grubunun 6n test ve son test degerlerinde anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05).



Tablo 3. Gruplarin On ve Son Test Verilerinin Mann-Whitny U Testi Sonuglari

Test
Degiskenler n=24 siralamasi Ort+ SS z p

On Test 10,95+4,32 -1,157 0,247
Flamingo Testi Son Test Sag ayak 7,87+6,16 -2,296 0,022*

On Test 11,66+3,50 -0,116 0,907

Flamingo Testi Son Test Sol ayak 7,12+4,94 -1,825 0,068

On Test 25,70+11,09 0,953 0,340
Reaksiyon Testi Son Test Dokunma  30,91+12,37 -2,518 0,012*

On Test 35,79+10,11 -0,838 0,402
Reaksiyon Testi Son Test Kagirma 29,83+9,02 -2,779 0,005*

On Test 1,67+1,86 -1,559 0,119
Reaksiyon Testi Son Test Stire 1,05+67,59 -2,427 0.015*

On Test 0,83+,70 -1,137 0,25
Duran Top Teknik Testi Son Test Sag ayak 1,45+,72 -3,244 0,001*
On Test 0,58+,58 -0,163 0,870
Duran Top Teknik Testi Son Test Sol ayak 1,25+,84 -3,185 0,001*
On Test 0,79+,72 -0,033 0,974
Hareketli Top Teknik Testi Son Test Sag ayak 1,25+84 -3,580 0.001*
On Test 0,62+64 -1,349 0,177

Hareketli Top Teknik Testi Son Test Sol ayak 1,20+,72 -1,411 0,158

*p<0,05

Tablo 3’te goriildiigii iizere arastirma grubunun 6n test flamingo testi, reaksiyon testi, duran top testi ve
hareketli top testi parametrelerinde istatiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05). Bu farklilik
arastirma grubu lehine oldugu goriilmektedir.

Tablo genel olarak incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin Life Kinetik egzersizleri dncesi ve

sonrasi flamingo testi, reaksiyon testi, duran top testi ve hareketli top testi karsilastirmasinda Life Kinetik



egzersizleri 6ncesi flamingo testi, reaksiyon testi, duran top testi ve hareketli top testi degerleri Life Kinetik
egzersizleri sonrast anlamli derecede yiiksek oldugu ve life kinetik egzersizlerin flamingo testi, reaksiyon

testi, duran top testi ve hareketli top testi degerlerinde olumlu etki gosterildigi izlenilmistir (p<0.05).

TARTISMA SONUC VE ONERILER

10 haftalik Life Kinetik antrenmanlarin futbolcular iizerine Flamingo (denge), Reaksiyon, Teknik
(duran top ve hareketli top) becerileri lizerine etkileri incelenmistir. Yapilan testler sonucunda arastirma
grubu ve kontrol grubunun 6n test ve son test sonuglarinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05).

Yaptigimiz ¢alisma sonucunda life kinetik ¢alisan antrenman grubu futbolcularin kontrol gurubu
futbolculara gore flamingo denge testi sonuglarinda anlamli gelismelerin oldugu goriildii. Mungan, 2019
12-14 yas gurubu eskrimcilere 12 haftalik life kinetik antrenmanlarinin denge parametrelerine olumlu
katkisi oldugunu belirtmistir (Mugan, 2019). Peker & Tagkin, 2016. Tenisgiler ile yaptiklart ¢alismalarinda,
8 haftalik Life Kinetik antrenmanlarinin 11-12 yas tenis sporcularimin denge 6zellikleri iizerinde olumlu
etkilerin oldugunu belirtmislerdir (Peker & Taskin, 2016). Life kinetik egzersizlerinin bircok spor dalinda
denge tizerinde olumlu etkileri oldugu ve denge skorlarini gelistirdigi belirtilmistir (Tekdemir, 2022;
Biiyiiktas, 2021; Coban, 2019). Yukaridaki ¢aligmalar bizim ¢alismamizla paralellik gostermektedir.

Yaptigimiz ¢aligma sonucunda, life kinetik c¢alismalarin 12-13 yas futbolcularda teknik
gelisimlerine katki sagladigini, top siirme, sut ve bazi temel teknikleri gelistirdigini sdyleyebiliriz. Futbol
temel tekniklerinin gelistirilmesinde ve bu tekniklerin performans diizeyinde anlamli olmast i¢in alt yapida
life kinetik egzersizlerinin katkis1 biiytiktiir (Tekdemir, 2022; Kocaoglu, Kaplan & Arslan, 2022; Yarim,
Cetin & Orhan, 2019). Ozellikle temel tekniklerin 6gretim asamasinda dominant ve nondominant bacak ve
kol calismalarinda life Kkinetik egzersizlerine yer verilmesi ile beynin her iki lobunu da c¢alistirmasi
bakimidan ¢ocuklara giiven vererek zayif olan tarafi da cgalistirmasi yoniinde cesaretlendirmistir. Ayni
zamanda eglenceli olan bu ¢alismalar sporcularin teknik anlamada performanslarini da gelistirmistir. Arslan
& Ermis, 2023 tarihinde yaptiklar1 ¢alismalarinda; life Kinetik egzersizlerinin futbolcularin teknik
becerilerinde ve bazi motor beceri performanslarinda olumlu gelisme sagladigi ve futbolcularin 6zellikle
top siirme, pas isabeti ve sut performansi iizerinde 6nemli etkiye sahip oldugunu belirtmislerdir (Arslan &
Ermis, 2023; Orhan, Cetin, Cimen & Yarim, 2021; Komarudin, Mulyana & Novian, 2021).

Futbolda ¢abuk karar verme, ani yon degistirme, durma ve hizlanma gibi varyasyonlarda reaksiyon
gosterme Ve tepki verme ¢ok dnemlidir. Yaptigimiz ¢alismada, arastirma gurubu ile kontrol gurubu arasinda
reaksiyon siireleri arasinda fark oldugu, life kinetik ¢alismalarina katilan futbolcularda anlamli derecede
gelistigi goriilmiistiir. Life kinetik ¢alismalar 6grenme, ¢abuk karar verme, algilama, zihinsel ve fiziksel

becerilerde gelisme gosterdigi belirtilmistir (Vural, 2016; Giir, Taskin, Ozaktas & Taskin 2022; Yildirim,



2019). Ayrica life kinetik ¢alismalari i¢erisinde bulunan tekniklerle ¢ocuklarda ¢evre kontroliinii gelistirerek
daha dikkatli olmalarin1 saglamaktadir. Tung & Akandere, 2013 golf oyuncular {izerinde yaptiklari
calismalarinda, life kinetik egzersizlerinin ¢ocuklarda dikkat ozelliklerine olumlu yonde etki ettigi
belirtmislerdir (Tun¢ & Akandere, 2013).

Sonug olarak; life kinetik egzersizleri 6zellikler alt yapilarda olmak iizere tiim spor branslarinda her yasta
teknik, denge ve reaksiyon gibi 6zelliklerin gelismesine katki saglamaktadir. Literatiirdeki bu ¢aligmalar

bizim ¢aligmamizi desteklemektedir.

ONERILER

Life Kinetik antrenman modeli geleneksel antrenman modeline gore sporcularda teknik, denge ve
reaksiyon siiresi bakimindan gelisime katki saglayabilir. Bu katki, viicudun merkezi sinir sistemine uyarilar
gondererek beyinin her iki lobunun egzersiz uygulamalarinda ¢alismasia sebep olmaktadir. Ayrica bu
caligmalar eglenceye dayali bir antrenman modeli oldugu i¢in de futbol okullari, alt yap1 oyuncularinda,
amator ve profesyonel sporculara da yaptirilabilir. Bu galismalar 6zellikle 1stnmanin sonunda antrenmanlara

katki saglamasi i¢in birim antrenman programlarina eklenebilir.
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