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AYNI YAS FARKLI BRANSLARDA SPOR YAPAN COCUKLARIN FiZiKSEL
PARAMETRELERININ KIYASLANMASI

Omer Can GOKSU

Istanbul Universitesi — Cerrahpasa, Spor Bilimleri Fakiiltesi,
Hareket ve Antrenman Bilimleri AbD.

Ozet

Bu ¢alismanin amaci; 14 yas grubu erkek futbolcu ve basketbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin incelenmesi
ve karsilastirilmasini incelemektir. Arastirmamiza Istanbul ilindeki spor okullarmdan 14 yas grubundan 13 erkek futbolcu ve
13 erkek basketbolcu goniillii olarak katildi. Futbolcu ve basketbolcu gruplar en az iki (2) yil diizenli olarak okul veya kuliip
takimlarinda oynamis olanlardan olusturuldu. Arastirmamiza katilan 14 yas grubundaki futbolcu ve basketbolcularin, boylar:
(cm cinsinden), viicut agirliklari (kg cinsinden) 6lgiiliirken, otur uzan, stork denge, kol ¢abuklugu, ayak ¢abuklugu, mekik,
durarak uzun atlama, t-drill, arrow head ve 20 metre sprint testleri yapilip elde edilen veriler karsilastirildi. Elde edilen veriler
SPSS 24.0 for Windows analiz programi ile analiz edildi. Istatistiki degerlendirmede gruplar arast farkliligin analizinde,
iligkisiz drneklemler i¢in tek faktorlii varyans analizi (One-Way ANOVA) yapild: ve ¢ikan sonuglara gore gruplar arasindaki
farkliligin kaynag: ise Tukey HSD testi ile tespit edildi. Istatistiki agidan p <0,05 énem seviyesi anlamli olarak kabul
edildi.Arastirmanin sonucunda, basketbolcularin futbolculardan daha uzun olduklart ve daha kilolu olduklari, kol ve ayak
¢abuklugu bakimindan daha {istiin olduklari, mekik kosusu ol¢iimleri sonucunda futbolculardan daha az dayanikli olduklari,
dikey sicrama ve patlayict govde bakimindan futbolculardan daha {istiin olduklari tespit edilmistir.Bununla beraber
futbolcularin basketbolculardan daha esnek ve daha dengeli olduklari, mekik kosusu sonucunda basketbolculardan daha
dayanmikli olduklari, ¢eviklik konusunda basketbolculardan daha {istiin olduklari, siirat bakimindan basketbolculardan daha
stiratli olduklari tespit edilmistir.

Anahtar Sozciikler: Futbol, Basketbol, Fiziksel, Fizyolojik

A COMPARISON OF THE PHYSICAL PARAMETERS OF CHILDREN OF THE
SAME AGE PLAYING SPORTS IN DIFFERENT BRANCHES

Abstract

The aim of this study is to examine and compare certain physical and physiological characteristics of 14-year-old male soccer
players and basketball players.13 male soccer players and 13 male basketball players from 14 age group attending various
sports schools in the city of Istanbul participated in the study voluntarily. Soccer and basketball player groups were formed
from those who played regularly at school or club teams for at least two (2) years.While measuring the height (in cm) and
body weights (in kg) of soccer players and basketball players in the 14 age group, sit and reach, stork balance, arm speed, foot
speed, shuttle, standing long jump, t-drill, arrowhead, and 20-meter Sprint tests were performed and the data obtained were
compared.The data obtained were analyzed with SPSS 24.0 for the Windows analysis program. In the analysis of the
differences between the groups in the statistical evaluation, single-factor analysis of variance (One-Way ANOVA) was used
for unrelated samples and based on the results, the source of the difference between the groups was determined by Tukey
HSD test. Statistically, p<0,05 level of significance was accepted as significant.As a result of the study, it was found that
basketball players were taller and fatter than soccer players, they were superior in terms of arm and foot speed, according to
the results of shuttle run measurements they were less resilient than soccer players, and they were superior to soccer players
in terms of vertical jump and explosive body.However, it was found that soccer players were more flexible and more balanced
than basketball players, according to the results of shuttle run they were more resilient than basketball players, they were
superior to basketball players in agility, and in terms of speed, they were faster than basketball players.

Key Words: Football, Soccer, Basketball, Physical, Physiological.

GIRIS

Sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri yaptiklar1 spor bransina gore farklilik gostermektedir. Her
spor branginin kendine 6zgii kurallar, disiplinleri ve antrenman sekilleri oldugu bilinmektedir. Bu
ylizden spor branglarinin ihtiya¢ duydugu oyuncu profili de degisiklik gostermektedir. Son yillarda spor
biliminin geligmesi ile birlikte yarigsma ve mag sonuglarini ¢ok kiiglik farklar belirlemektedir. Bu kiiciik
farklarin sonucu belirlemesinde en 6nemli etmen sporcularin fiziksel ve fizyolojik o6zellikleridir.
Fiziksel ve fizyolojik ozelliklerin ergenlik ve ergenlik oncesi doneminde belirlenerek uygun spor
bransina yonlendirilmesi basarili sporcu yetistirmede birgok katki saglayacaktir.

Son yillarda yapilan fiziksel ve fizyolojik uygunluk test calismalar1 daha ¢ok erken yaslan
kapsamaktadir. Erken yasta fiziksel ve fizyolojik uygunluklarin belirlenmesi, {ilkelerin spor planlarmin
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belirlenmesinde dnemli bir yere sahiptir. Erken yasta yapilan fiziksel ve fizyolojik testler gelecegin
sporcularina ne gibi planlama yapilacagi konusunda bize yardim etmektedir. Sporcularin se¢mis
olduklan branslar onlarin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin bir sonucu mu, yoksa psikolojik ve
sosyolojik yapinin herhangi bir bransa yonlendirmesiyle o bransin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini
kazandig1 mi1 sorusu spor bilimi agisindan kesin olarak bilinmemektedir.

1. Bedensel gelismenin en hizli oldugu dénem yasamin ilk yilidir. Daha sonra biiyiime ve gelisme
devam etmekle birlikte hizinda bir diisme gozlenir. Ancak ergenlik donemine gelindiginde
bedensel biiylime ve gelismenin hizi yeniden artar (Yiicel, 2004).

2. Sporcularn fiziksel ve fizyolojik yapilarinin ortaya konmasi uluslararasi alanda basar i¢in bir
zorunluluk olarak goriilmektedir. Her spor bransindaki sporcularin fizyolojik ve fiziksel yapilar
bilinirse belki erken donemlerde sporcu se¢imi bilingli bir sekilde yapilabilir; maksimum
performans elde etmek i¢in gerekli antrenmanlar diizenlenebilir; en dnemlisi sporcularin fizyolojik
ozellik ve performanslarma uygun antrenmanlar uygulanip sakatlanmalar onlenebilir (Akin ve
digerleri, 2002).

Bu ¢alismada; 14 yas grubu erkek futbolcu ve basketbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin
incelenmesi ve karsilastirilmas1 amaglanmagtir.

MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin Katihmcilar

Aragtirmanin katilimcilarii Istanbul ilindeki spor okullarindan 14 yas grubundan 13 erkek futbolcu ve
13 erkek basketbolcu goniillii olarak katildi. Futbolcu ve basketbolcu gruplar en az iki (2) yil diizenli
olarak okul veya kuliip takimlarinda oynamis olanlardan olusturuldu.

Veri Toplama Araclan

Boy ve Viicut Agwhiklar: Olgiimleri: Katilimcilarin viicut agirliklar1 100 gram hassasiyetle dl¢iim yapan
Cendix CX7005 marka dijital baskill kullanilarak "kg" cinsinden ¢iplak ayak, tisért ve sortla
Ol¢lilmiistiir. Boylan ise ¢iplak ayak Medikaplus marka ecza tipi boy 6l¢lim aleti ile santimetre olarak
"cm" Olciilmiistiir.

Esneklik Olgiimii: Testin amac1 denegin esnekligini 6lgmektir. Deneklerin esneklik dlgiimii igin otur-
uzan testi uygulanmistir. Denege test yontemi anlatildiktan sonra teste aligmasi i¢in deneme yaptirildi.
Denekler 10 dakika 1sindirildiktan sonra yere oturup ¢iplak ayak tabanini diiz bir sekilde esneklik 6l¢tim
cihazina yerlestirdiler. Her iki elin orta parmaklar1 ayn1 hizada olacak sekilde, dizler biikiillmeden gévde
miimkiin oldugunca ileri biikiiliip, eller gergin bir sekilde cetveli yavasca ileriye dogru ittiler 1-2 saniye
bu pozisyonda beklediler. Deneklerin ulastiklar1 en son noktaya 15 cm eklenerek esneklik degerleri
kaydedildi. Test {i¢ defa tekrar edilerek en yiiksek olan deger "cm" cinsinden Sl¢iilerek kaydedildi.
Denge Olgiimleri: Testin amac1 denegin dengesini 6lgmektir. Deneklerin denge 6l¢iimiinii belirlemek
icin flamingo denge testi uygulanmigtir. Denege test yontemi anlatildiktan sonra teste aligmasi igin
deneme yaptirildi. Test, bu denemeden sonra baglatildi. Denek denge araci {izerine tercih ettigi ayagi ile
ciktiktan sonra diger ayagini ayni taraftaki eli ile arkadan tutmasi istendi. Bu sirada denek dengesini
saglamak icin test uygulayicidan destek aldi. Test siiresi denegin dengesini saglayip destegi birakmasi
ile baglatildi. Denek, ayagimi yere temas ettirdiginde ya da arkada tuttugu ayagimi biraktiginda
kronometre durdurulurdu. Her dengenin bozulmasindan sonra dengenin tekrar saglanmasi sirasinda
denege tekrar yardim edildi. Denek dengesini tekrar sagladiginda siire tekrar baglatildi. Denek her
diistiigiinde siire durduruldu hazir oldugunda yeniden baslatilarak bir dakika tamamlanmaya caligildi.
Kisiye 3 deneme hakki verildi. Bu {i¢ deneme hakkinda denge aletinden en az diisme sayis1 kaydedildi.
Cabukluk Testi: Cabukluk yetisini test etmek amaci ile Illinois ¢cabukluk testi uygulanmigstir. Run and
Kick testinde 4 ana yondeki kalelere uzakligi 6 m olan merkez noktadan, her bir kalenin 2 m 6niindeki
futbol toplar ile en kisa siirede sut g¢ekilerek sut yetisi Olglilmeye calisilmistir. OSO tarafindan
gelistirilen, Sut testinde; kaleye uzakligir 8 m olan bolgeden kaleye uzakligi 6 m olan 5 futbol topu ile
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en kisa siirede sut ¢ekilerek ve her suttan sonra baglangi¢ noktasina geri doniilerek tamamlanan test ile
sut yetisi Ol¢iilmeye caligilmistir.
Durarak Uzun Atlama: Bu test icin EURO-FIT Test bataryast Durarak Uzun Atlama (standing long
jump) Test prosediiriine (5) uygun olarak kuru ¢im zemin {izerinde uygulanmistir.
T-Drill Testi: Katilimcilarin ¢eviklik parametresini 6lgmek i¢in t drill testi uygulandi. T seklinde bir
parkur kuruldu. Testte koniler kullanildi ve katilimcilardan bu konilere belirli bir sirayla dokunmasi
istendi. Siireler kronometre ile tutuldu. Elde edilen verilen kaydedilmek iizere not edildi.
Arrow Head Ceviklik Testi: Bir baska futbola 6zgii ¢eviklik testi olarak kabul edilen Arrowhead testi,
baslangi¢ noktasimin bir metre gerisinden baglayip fotoselden gegilerek siirenin baslamasi, 10 m sonra
A noktasindan 5 metre sag ve solda bulunan D veya C noktasina doniis, A noktasinin baglangi¢ noktasina
gore 5 metre daha ilerisinde bulunan B noktasindan doniis ve baslangi¢ noktasindan ikinci kez gegilerek
fotoselin durdurulmasini kapsamaktadir. Her sporcu ii¢ kez testi tekrar etmis, 6lglimler ¢im zeminde,
sporcularin toparlanmalarina imkan verecek sekilde planlanmigtir.

Sekil 1. Arrow Head Ceviklik Testi

-«

5 M ——P € 5T ——P

»— UG —P

wol

Basilangic

v

20 m Mekik Kosusu Testi: Testin amaci denegin aerobik giiciinii 6lgmektir. Spor salonunda test igin
gerekli test alan1 20 m mesafe renkli yapigkan seritlerle belirlenmistir, huni ile doniis ¢izgilerinin belirgin
olarak gdriinmesi saglanmistir. Test baslamadan 6nce deneklere test hakkinda bilgi verilmis uygulamali
olarak gosterilmis. Denekler altigsar kisilik guruplar halinde teste alinmis, testin giivenilirligi icin
denekler motive edilmistir.10 dakikalik issnmadan sonra teste baglanmistir. Denekler 20 m’lik mesafeyi
gidisdoniis olarak kosmuslardir. Kosu hiz1 belli araliklarla sinyal sesi veren mekik kosusu bilgisayar
programiyla denetlenmistir. Denekler birinci duydugu sinyal sesiyle kosuya baslamis, ikinci sinyal
sesine kadar diger cizgiye ulasmustir. Ikinci sinyal sesini duydugunda ise tekrar geri donerek baslangic
cizgisine donmiis ve kosu bu sinyallerle devam etmistir. Basta yavas olan hiz her 10 saniyede giderek
artmisgtir.Denek, bir sinyal sesini kagirir ikincisine yetisirse teste devam etmis. Eger denek iki sinyal iist
iiste kacirmigsa test sonlandirilip sonuglar kaydedilmistir.

30 Metre Siirat Olgiimii: Testin amac1 ivmelenme siiratini 6lgmektir. Deneklerin 30 m kosu dl¢iimleri
test oncesi 10 dakika 1sindirilip kosu parkurunda belirlenen mesafede teker teker kosturularak alinmustir.
Sporcular mesafeyi maksimal hizda kosmalar1 konusunda uyarilmigtir. Denekler 30 metre
uzunlugundaki parkurun ¢ikis noktasinda hazir durumda bekletildi. Cikis isareti ile birlikte maksimal
hizla 30 metrelik parkuru kostular. Sporculara ii¢c deneme yaptirilmis ve denemeler arasinda yeterli siire
dinlenmeleri saglanmistir. En iyi kosu zaman "sn" cinsinden degerlendirmeye alindi. Olgiimlerde
standart el kronometresi kullanilmaigtir.

Verilerin Istatistiksel Analizi

Aragtirmamizda istatistiki sonuglarin elde edilmesi i¢in SPSS 24 paket program kullanildi. Tiim
deneklerin 6l¢limlerinin ortalamasi ve standart sapmasi hesaplandi. Gruplar arasinda normallik sinamasi
yapild1 ve gruplarin normal dagihm gosterdigi tespit edildi. Gruplar aras1 farkliligin tespitinde, iligkisiz
orneklemler i¢in tek faktorlii varyans analizi (One-Way ANOVA) yapildi ve ¢ikan sonuglara gore
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gruplar rasindaki farkliligm kaynag ise Tukey HSD testi ile tespit edildi. Istatistiki agidan p< 0,05 &nem
seviyesi anlamli olarak kabul edildi.

BULGULAR
Arastirma sonucunda elde edilen bulgular agagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarm Boylarina (cm) ve Viicut Agirliklan (kg) iliskin Bulgular

Degiskenler Grup Kisi (Say1) A.O.£8S.S F P Farkin Kayna@
Boy Uzunlugu Basketbol 13 174,946,405 %
(cm) Futbol 13 168,345,405 12,642 0,003 F-B
.. o Basketbol 13 73,020+11,457 "
Viicut Agirhgi (kg) Futbol 13 62.20844,526 5,422 0,000 F-B

Tablo 1°de katilimcilarin boy uzunluklari (cm cinsinden) incelendiginde; basketbolcularin 174,9+6,405
cm, futbolcularin 168,3+£5,405 cm olduklar goriilmektedir. Basketbolcularin futbolculardan anlamli bir
sekilde uzun oldugu goriilmektedir.

Katilmeilarin viicut agirliklar1 (kg cinsinden) incelendiginde; basketbolcularin 73,020+11,457 kg,
futbolcularin 62,208+4,526 kg olduklar1 goriilmektedir. Basketbolcularin futbolculara gore daha kilolu
olduklar goriilmistiir (p<0,05)

Tablo 2. Katihimeilarin Esneklik ve Denge Olgiimlerine iliskin Bulgular

Degiskenler Grup Kisi (Say1) A.O. £8.S F P Farkin Kayna@
. Basketbol 13 17,796+5,450 "
Esneklik Futbol 13 20.240+5.338 16,095 0,000 B-F
Basketbol 13 10,375+4,250 "
Denge Futbol 13 12,173+4,063 7,970 0,000 B-F

Tablo 2’de katilmcilarin esneklikleri incelendiginde; basketbolcularin  17,796+5,450 oldugu
futbolcularin da 20,240+5,338 oldugu goriilmektedir. Futbolcularin basketbolculardan anlamli bir
sekilde daha esnek oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin denge durumlart incelendiginde; basketbolcularin 10,375+4,250 oldugu, futbolcularin
12,173+5,338 oldugu goriilmektedir. Futbolcularin denge konusunda basketbolculardan anlamli bir
sekilde daha iistiin oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Katilimcilarm Esneklik ve Denge Olgiimlerine iliskin Bulgular

Degiskenler Grup Kisi (Sayn) A.0.£8.S F P Farkin Kaynag
. Basketbol 13 15,7442,35 *

Kol Cabuklugu Futbol 13 14.89+1.69 7,095 0,000 B-F

Ayak Basketbol 13 4,81+0,81 %

Cabuklugu Futbol 13 3,77+0,475 3,970 0,000 B-F

Tablo 3’de katilimcilarin kol ¢abuklugu incelendiginde; basketbolcularin 15,74+2,35 oldugu,
futbolcularin  14,89+1,69 oldugu gorlilmiistiir. Basketbolcularin futbolculardan kol ¢abuklugu
bakimindan daha {istiin olduklar1 gériilmiistiir.

Katilmeilarin ayak cabuklugu incelendiginde, basketbolcularm 4,81+0,81 oldugu, futbolcularin
3,77+0,475 oldugu goriilmiistiir. Basketbolcularin futbolculardan ayak ¢abuklugu bakimindan daha
iistlin olduklar1 goriilmiistiir.

Tablo 4. Katilimeilarm Mekik Kosusu Olciimlerine iliskin Bulgular

Degiskenler Grup Kisi (Sayn) A.0.£8.S F P Farkin Kaynag
Basketbol 13 21,23+4,02

Mekik 3,095 0,000 F-B*
Futbol 13 22,15+4,46
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Tablo 4’de katilimcilarin mekik kosusu testlerine iligkin bulgular incelendiginde, basketbolcularin
21,2344,02 oldugu futbolcularin da 22,154+4,46 oldugu goriilmiistiir. Futbolcularin basketbolculardan
mekik kosusu bakimindan daha {istiin olduklar1 gériilmiistiir.

Tablo 5. Katilimeilarin Durarak Uzun Atlama Olciimlerine iliskin Bulgular

Degiskenler Grup Kisi (Sayn) A.0.£8.S F P Farkin Kaynag
Basketbol 13 1,39+0,02

Durarak Uzun 1,075 0000 B-F*

Atlama Futbol 13 1,33+0,17

Tablo 5°’te katilimcilarin durarak uzun atlama Olglimlerine iliskin bulgular incelendiginde,
basketbolcularin 1,393+0,02 oldugu futbolcularin da 1,33+0,17 oldugu gorilmiistiir. Basketbolcularin
durarak uzun atlama bakimindan futbolculardan daha iistiin olduklar1 goriilmiistiir. Basketbolcular dikey
sigrama yontemi ve patlayici1 gévde bakimindan futbolculardan daha iistiindiir.

Tablo 6. Katihmeilarin T-Drill Olciimlerine iliskin Bulgular

Degiskenler Grup Kisi (Sayn) A.0.£8.S F P Farkin Kaynag
Basketbol 13 12,26+0,76

T-Drill 0,425 0,000 F-B*
Futbol 13 12,97+0,92

Tablo 6’da katilimecilarin t-drill atlama Slgiimlerine iligkin bulgular incelendiginde, basketbolcularin
12,26+0,76 oldugu futbolcularin da 12,97+0,92 oldugu goriilmiistiir. Futbolcularin geviklik konusunda
basketbolculardan daha iistiin olduklar goriilmiistiir.

Tablo 7. Katilimeilarin Arrow Head Olgiimlerine iliskin Bulgular

Degiskenler Grup Kisi (Sayn) A.0.£8.S F P Farkin Kaynagi
Basketbol 13 10,14+0,60

Arrow Head 0,325 0,000 F-B*
Futbol 13 11,1540,93

Tablo 7°de katilmcilarin arrow head oOlglimlerine iligkin bulgular incelendiginde, basketbolcularin
12,26+0,76 oldugu futbolcularin da 12,97+0,92 oldugu goriilmiistiir. Futbolcularin t-drill bakimindan
basketbolculardan daha iistiin olduklar goriilmiistiir.

Tablo 8. Katthmcilarm 20 m ve 30 m Siirat Ol¢iimlerine iliskin Bulgular

Degiskenler Grup Kisi (Sayn) A.0.£8.S F P Farkin Kaynagi
Basketbol 13 2,324+0,13
20 m Siirat 2,893 0,040 F-B*
Futbol 13 2,33+0,14
Basketbol 13 4,95+0,28
30 m Siirat 4,793 0,004 F-B*
Futbol 13 4,96+0,27

Tablo 8’de katilimcilarin 20 m siirat dlglimlerine iliskin bulgular incelendiginde, basketbolcularin
2,32+0,13 oldugu futbolcularin da 2,33+0,14 oldugu goriilmiistiir. Futbolcularin 20 m siirat bakimindan
basketbolculardan daha iistiin olduklar goriilmiistiir.

Katilimcilarin 30 m siirat Glglimlerine iliskin bulgular incelendiginde, basketbolcularin 4,95+0,28
oldugu, futbolcularin 4,96+0,27 oldugu goriilmiistiir. Futbolcularin yine aymi sekilde 30 m siirat
bakimindan basketbolculardan daha iistiin olduklar1 goriilmiistir.

TARTISMA VE SONUC

Bu calisma; 14 yas grubu erkek futbolcu ve basketbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin
incelenmesi ve karsilagtirilmas1 amaciyla yapilmistir. Calismaya katilan basketolcularin (n=13) boy
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uzunluklar1 (cm cinsinden) ve viicut agirliklar (kg cinsinden) sirasiyla 174,946,405 cm, 73,020+11,457
kg olarak, futbolcularin 168,3£5,405 cm, 62,20844,526 kg olarak tespit edilmistir. Boylece
basketbolcularin futbolculardan hem daha uzun hem de viicut agirliklar1 bakimindan daha kilolu
olduklar tespit edilmistir. Atli, yaptig1 calismada yagslar1 14-16 olan deneklerin boy ve viicut agirliklart
ortalamasi sirasiyla basketbolcularda 178,20+£7,14 cm ve 72,42+6,87 kg, futbolcularda 168,45+4,34 cm
ve 58,37+5,40 kg, sedanterlerde 171,25+6,67 cm ve 61,44+9,36 kg olarak tespit etmistir (Atli, 2009).
Bayramoglu, yapmis oldugu calismada yaslarn 13-16 arasinda degisen 60 basketbolcunun boy
ortalamasim1  176,36+£7,94 cm, viicut agirligr ortalamasin 66,82+7,67 kg olarak bildirmistir
(Bayramoglu, 1998).Savucu ve arkadaslari, Fenerbahge basketbol takiminin alt yapisini olusturan yas
ortalamas1 15,33+0,47 olan 36 yildiz basketbolcunun boy ortalamasim 187,89+0,04 cm, viicut agirhig
ortalamasini ise 79,66+8,73 kg olarak bildirmislerdir (Savucu ve digerleri, 2004).Temogin ve
arkadaslari, yapmis olduklan calismada Aydmspor, Aydin Tekstilspor ve Aydin Belediyespor alt
yapisindan 66 yildiz futbolcunun boy ortalamasini 177,78+6,96 cm, viicut agirligi ortalamasini
66,87+6,73 kg olarak bildirmislerdir (Temogin ve digerleri, 2004).Ates ve arkadaslar1, yapmis olduklar
calismada yaslar1 14-16 arasinda degisen 12 futbolcunun boy ortalamasimi 171,25+2,99 cm, viicut
agirhigr ortalamasini 67,6245,74 kg olarak tespit etmislerdir (Ates ve digerleri, 2007).

Yapilan bu ¢alismada arastirmamiza katilan basketbolcularin, esneklik ve denge 6l¢iimleri sirasyiyla,
17,796+5,450 ve 10,375+4,250 olduklari, futbolcularin esneklik ve denge Olclimleri sirasyiyla,
20,240+5,338 ve 12,17344,063 olduklari tespit edilmistir. Boylece futbolcularin basketbolculardan daha
esnek ve daha dengeli olduklar1 goriilmiistiir.Ozbek, yaptigi calismada 15-17 Yas grubu erkek
basketbolcularin esneklik 6n ve son 6lglim degerlerinin aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi 1.
deney grubunda 19,93 £ 3,26 cm - 22,27 + 2,99 cm,2. deney grubunda 19,80 + 2,81 cm - 21,87 + 2,42
cm sedanterlerin degerlerini 17,00 + 1,69cm - 17,20 £ 1,85 olarak tespit etmistir. Bavli, yaptigi
caligmada yas ortalamasi 15,5+1,3 olan 79 lisansli erkek basketbol oyuncusunun esneklik degerleri (Ort.
£ S8S); 21,3+6,2 cm olarak tespit etmistir (Bavli, 2008). Yapilan bir calismada Ankara Universitesi Spor
Kuliibii alt yapisindaki basketbolcularin  esneklik  ortalamas1  20,31+3,99 cm  olarak
belirtilmistir.(Y driikkoglu ve Koz, 2007). Yaslar1 14-16 arasinda degisen 12 futbolcu ile yapilan bagka
bir ¢aligmada ise sporcularin esneklik degerleri 24,66+4,61 cm olarak tespit edilmistir (Ates ve digerleri
2007). Arastirmamiza katilan gruplardan basketbolcularin kol ve ayak ¢abuklugu sirasiyla, 15,74+2,35
ve 4,81+0,81 olarak bulunmus, futbolcularin kol ve ayak ¢cabuklugu sirasiyla, 14,89+1,69 ve 3,770,475
olarak tespit edilmistir. Boylece basketbolcularin kol ve ayak cabuklugu bakimindan futbolculardan
daha iistiin olduklar anlagilmaktadir.  Arastirmamiza katilan gruplardan basketbolcularin ve
futbolcularin mekik kosusu sonucu sirasiyla, 21,23+4,02 ve 22,15+4,46 oldugu tespit edilmistir.
Boylece futbolcularin basketbolculardan daha dayanikli oldugu goriilmiistiir. Arastirmamiza katilan
gruplardan basketbolcularin ve futbolcularin durarak uzun atlama sirasiyla, 1,39+0,02 ve 1,33+0,17
oldugu tespit edilmistir. Bdylece basketbolcularin futbolculardan daha dayanikli oldugu goriilmiistiir.
Basketbolcular dikey si¢grama ve patlayici govde bakimindan futbolculardan daha iistiindiir.
Arastirmamiza katilan gruplardan basketbolcularin ve futbolcularin t-drill testi sirasiyla, 12,26+0,76 ve
12,97+0,92 oldugu tespit edilmistir. Boylece futbolcularin ¢eviklik konusunda basketbolculardan daha
iistlin olduklar1 goriilmiistlir. Aragtirmamiza katilan gruplardan basketbolcularin ve futbolcularin arrow
head testi sirasiyla, 10,14+0,60 ve 11,15+0,93 oldugu tespit edilmistir. Boylece futbolcularin ¢eviklik
bakimindan basketbolculardan daha iistiin olduklar1 goriilmiistiir.

Aragtirmamiza katilan gruplardan basketbolcularin 20 m ve 30 m siirat dl¢iimleri sonucu sirasiyla;
2,32+0,13 ve 4,95+0,28 oldugu futbolcularin 2,33+0,14 ve 4,96+0,27 oldugu goriilmiistiir.
Futbolcularn siirat konusunda basketbolculardan daha {istiin olduklar1 goriilmiistlir. Atli, yaptigi
calismada 30 m siirat ortalamasi sirasiyla basketbolcularda 4,88+0,26 sn, futbolcularda 4,58+0,06 sn,
sedanterlerde 4,78+0,14 sn olarak tespit etmistir (Atl1, 2009).Yriikoglu ve Koz, ise Ankara Universitesi
Spor Kuliibii alt yapisindan 8 yildiz basketbolcunun ortalamasini 4,81+1,36 sn olarak bildirmislerdir
(Yorikoglu ve Koz, 2007).Yapilan bagka bir calismada ise yaslari 13-16 arasinda degisen 60
basketbolcunun 30 m siirat ortalamasi 4,77+0,24 sn olarak tespit edilmistir (Bayramoglu,
1998).Menevse, yaptigr caligmada 14.65+0,81, yas ortalamasma sahip 20 futbolcunun 30 siirat
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ortalamasin1 4.96+0.41 sn olarak tespit etmistir (Menevse, 2011). Kiirk¢ii ve arkadaslari yapmis
olduklan calismada 18 yildiz futbolcunun 30 m siirat ortalamasini 4,1540,52 sn olarak bildirmislerdir
(Kiirkgii ve digerleri, 2009).

Oneriler

Bu galigmanin sonuglar1 dogrultusunda:

Arastirma 6rneklemi daha genis tutularak daha dogru sonuglar elde edilebilir. Baz1 fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerin karsilagtirllmasini amaglayan bu ¢alisma cinsiyet farkinin da belirlenebilmesi i¢in adolesan
donemdeki bayan sporculara da uygulanabilir.

Calismalarda secilen deneklerin fiziksel gelisiminin takibi amaciyla belirli periyotlarla aynm 6lgtimler
yapilarak gelisimleri takip edilebilir.

Farkli yas kategorilerinde bulunan sporcular arasindaki bazi fiziksel ve fizyolojik ve antropometrik
ozellikleri karsilagtirmak amaciyla bu ¢aligma farkli yas gruplarina da uygulanabilir.

Aragtirmamizda deneklerin beslenme aligkanliklar1 hakkinda bilgi sahibi olunmamistir. Dolayisiyla
ol¢timler deneklerin kendi beslenme diizeyleri dogrultusunda yapilan dl¢iimlerde daha saglikli sonuglara
ulasmak adina benzer c¢alismalarda deneklere uygulanacak belirli bir beslenme programi ile
uygulanabilir.Sporcularin ailelerinin fiziksel 6zelliklerinin tespit edilerek sectikleri bransglarda fiziksel
ozelliklerin yonlendirilmesi arastirilabilir. Aragtirmaya katilan deneklerin miisabaka performanslar da
olgiliip fiziksel ve fizyolojik testler ile antropometrik dl¢iimleriyle karsilagtirilabilir.
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ACUTE EFFECTS FOR THE FOAM ROLLER TO ANKLE RANGE OF MOTION
FOR PROFESSIONAL FEMALE SOCCER PLAYERS

Alper CIKIKCI, Abdurrahman BOYACI, Ali Berkay TOLALI, Mutlucan ZAVOTCU

In this study, aim to measure acute changes in ankle joint range of motion (dorsiflexion) by applying myofascial
relaxation (SMR) exercises with foam roller in elite female soccer players. A total of 16 female football players
who aged 22,385,702 participated in the study voluntarily. The measurements were taken with the goniometer
which is preferred in term of reliability and validity in the literature. During all measurements, athletes were in a
supine position also the duration is determined as 90 seconds. The acute test was taken from each athlete within
10 seconds immediately after SMR. In the statistical analysis of the data, T-test analysis was used to compare the
effect before and after 10 minutes of foam roller application (p> 0.05). When the findings of the study were
examined, a statistically significant difference was found between the pre-test (10,75 5,373) and the acute test
(13,75 4,782) (p = 018). However, the pre-test (10,755,373) with 10 minutes (12,44 4,939; p = 186) and acute test
(13,75). (4,782) and 10 minutes later (12,44 4,939) was not found statistically significant difference between the
foam roller applied.

As aresult, it is thought that foam roller exercises to be applied after the exercises will increase the range of motion
(dorsiflexion).

Keywords: female soccer, foam roller, dorsiflexion, myofascial release
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SERBEST VE AGIRLIKLA YAPILAN SQUAT EGZERSIZiNDE ALT
EKSTREMITE KAS GRUPLARININ KO-AKTiVASYON ORANLARININ
INCELENMESI

Sevim Acaréz Candan', Hasan S6zen”

'Ordu Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolimi, Ordu
2Ordu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor YO, Ordu

Sportif performansta, rehabilitasyonda ve/veya giinliik aktivitelerin yerine getirilmesi sirasinda quadriceps ve
hamstring kaslarinin (Q:H) ve tibialis anterior ve gastrocnemius (T:G) kaslarinin koaktivasyon orani diz ekleminin
dinamik stabilitesine katkida bulunurlar. Bu kapsam dogrultusunda ¢alismanin amact; farkli zemin agilarinda
uygulanan squat hareketi sirasinda quadriceps ve hamstring kaslarinin ve tibialis anterior ve gastrocnemius
kaslarmin koaktivasyon oranlarinin incelenmesidir. Bu amagla ¢alismaya yaslar 18-24 arasinda degisen aktif
saglikli 10 kadin 10 erkek olmak iizere toplam 20 géniillii katilmugtir. Olgiimler squat press te 0-90 derecelik diz
acisinda serbest ve agirligin yaklasik %30’u agirlik ile 10 tekrar squat hareketi aninda 0 ve 15 derecelik zemin
acilarinda alinmistir. Squat press kasilma durumu goz oniine alindiginda, en aktif kasilma halinde bulunan ve
kendi aralarinda antagonisti olan rectus femoris (RF), biceps femoris (BF) ve tibialis anterior (TA) ve
gastrocnemius (GA) kaslarindan dl¢iimler alinmstir. Olgiimler kablosuz yiizeysel Ag/AgCl elektrotlar ile Noraxon
marka (myoMUSCLE, Noraxon, Scottsdale, AZ, USA) cihaz ile yapilmistir. Alinan EMG kayitlart yazilim
programinda root-mean-square (RMS) ortalama degerleri hesaplanmistir. Squat hareketi sirasinda ki EMG
degerlerin ortalamalarinin, maksimum istemli izometrik kasilma (MVIC) degerlerine olan yilizde orami
kullanilmustir. Serbest ve agirlikl squat egzersizleri sirasindaki ko-aktivasyonlar: eslestirilmis gruplar t-testi ile
analiz edildi. Bulgular incelendiginde; Serbest Oo ile serbest 150 TA:GA, serbest Oo ile agirlikli 0o TA:GA, serbest
150 ile agirliklt 150 TA:GA ko-aktivasyon oranlarinda istatistiksel olarak fark tespit edilmistir. Sonug olarak,
agonist ve antagonist kaslarin farkl agilarda ve farkli zorlanma diizeylerinde ki ko-aktivasyon oranlar farkliliklar
gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Squat egzersizi, ko-aktivasyon, EMG, alt ekstremite

INVESTIGATION OF CO-ACTIVATION RATES OF LOWER EXTREMITY
MUSCLE GROUPS IN FREE AND WEIGHTED SQUAT EXERCISE

The co-activation rate of the quadriceps and hamstring muscles (Q:H) and the tibialis anterior and gastrocnemius
(T:G) muscles contribute to the dynamic stability of the knee joint during a sportive performance, rehabilitation
and/or daily activities. The aim of this study is to investigate the coactivation rates of quadriceps and hamstring
muscles and tibialis anterior and gastrocnemius muscles during squat movement at different ground angles. For
this purpose, 20 volunteers (10 females and 10 males) aged 18-24 participated in the study. Measurements were
taken at 0-90-degree knee angle in the squat press, and 30% of the weight was taken at 0- and 15-degree ground
angles at the moment of 10 repetition movements with weight. When squat press contraction was considered, the
most active contraction and rectus femoris (RF), biceps femoris (BF) and tibialis anterior (TA) and gastrocnemius
(GA) muscles were measured. Measurements were made with Noraxon brand (myoMUSCLE, Noraxon,
Scottsdale, AZ, USA) with wireless superficial Ag/AgCl electrodes. The mean values of root-mean-square (RMS)
were calculated in the EMG recordings software program. The percentage ratio of the mean EMG values during
the squat movement to the maximum voluntary isometric contraction (MVIC) values were used. Co-activations
during free and weighted squat exercises were analyzed by paired groups t-test. When the findings were examined;
Co-activation rates of free 0o free 150 TA:GA, free 0o weighted 0o TA:GA, free 150 and weighted 150 TA:GA
were statistically significant. As a result, the co-activation rates of agonist and antagonist muscles at different
angles and different levels of strain differ.

Keywords: Squat exercise, co-activation, EMG, lower extremity

75



SINRRERINERS

the gap between science and Practice
¥

owe

Futbolda Erkek Forvet Oyuncularin Performans: Uzerinde Evliligin Etkisi

Ali Kizilet, Adnan Bektasevic, Tuba Kizilet Bozdogan
Marmara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Ozet

Futbol, katilimcilar1 bakimindan Diinya’min en popiiler takim sporlarindan biridir. Futbolda oyuncusunun performansint
etkileyen temel olarak iki faktor bulunmaktadir. Bu faktorler fiziksel-psikolojik ve teknik-taktik yeterliliklerdir. Evlilik
bireylerin yasam kalitesi, iyi olus diizeyleri ve yasam doyumlar1 gibi pek ¢ok alani etkilemektedir Calismada, FIFA Diinya
basar1 siralamasinda &n siralarda yer alan Ingiltere, Ispanya ve Italya liglerinde farkl takimlarda oynayan erkek forvet erkek
forvet oyuncularin evlilik 6ncesi ve sonrasi performanslari incelenmis ve evliligin performanslarim etkileyip etkilemediginin
degerlendirilmesi amag olarak belirlenmistir. Bu kapsam igerisine giren 25 forvet oyuncusu ¢aligmaya dahil edilmistir. Evlilik
oncesi ve sonrasi attiklart gollerle ilgili sonuglarin degerlendirmesi yapilmustir. Bu verilerin degerlendirilmesi sonucunda
oyuncularin evlilikten sonraki performanslarinin 6n-son test parametrelerinde istatiksel agidan anlamh farklilik vardir (t= -
2.381, p<0.026). Ayrica gol ortalamalarinda yaklasik % 14.8 artis (evlilik 6ncesi ortalama: 0.838; sonrasi ortalama: 0.986)
gOrililmiistiir. Sonug olarak; daha mutlu olmak, hayatindan memnun olmak, mental ve fiziksel zindelik, zor durumdan kolay
¢tkmak ve kotii aliskanliklar: 6nlemek gibi ruhsal olumlu ézellikler tartismasiz bir sporcunun performanst izerinde biiyiik bir
oneme sahiptir. Caligmamizda da bu 6zelliklerin etkisi ¢ergevesinde evli olan forvet oyuncular evli olmayanlara gére daha iyi
performans sergiledikleri goriilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Futbol, Evlilik, Performans, Gol, Es Destegi, Futbolcu

Abstract

Football is one of the most popular team sports in the world in terms of its participants. There are basically two factors that
affect the player's performance in football. These factors are physical-psychological and technical-tactical competences.
Marriage affects many areas such as quality of life, well-being and life satisfaction of individuals. In the study, male striker
playing in different teams in England, Spain and Italy leagues which are at the forefront of FIFA World success ranking were
examined before and after marriage and the performance of marriage was affected. The aim of this study was to determine
whether 25 striker players included in this scope were included in the study. The results of the goals they scored before and
after marriage were evaluated. As a result of the evaluation of these data, there is a significant difference in the pre-post test
parameters of the performances of the players after marriage (t =-2.381, p <0.026). In addition, an average of 14.8% increase
in the mean of the goals (pre-marriage average: 0.838, post-average: 0.986) was seen. As a result; mentally positive
characteristics such as being happier, being satisfied with life, mental and physical fitness, getting out of the difficult situation
and avoiding bad habits have great importance on the performance of an undisputed athlete. In our study, it is seen that the
striker players who perform married perform better than the unmarried ones.

Key words: Football, Marriage, Performance, Gol, Wife Support, Football Player

GIRIS

Futbol, katilimcilar1 bakimindan Diinya’nin en popiler takim sporlarindan biridir. Futbolcular mag
boyunca ¢ok cesitli siddet, aralik ve sayida tekrarli hareketler yapar. Bunlan yliksek kalitede de
stirdlirmek zorundadir (Mendes ve ark.2017). Béylesine yogunlugu yiiksek bir spor dalinda futbolcunun
performans taleplerine hazir oluslugu ¢ok 6nemlidir.

Futbolda oyuncusunun performansini etkileyen temel olarak iki faktor bulunmaktadir. Bu faktorler
fiziksel-psikolojik ve teknik-taktik yeterliliklerdir. Sporda yiiksek performans ve basari; sadece fizik,
teknik ve taktik bir hazirlikla degil, ayn1 zamanda psikolojik hazirlik ve sosyal yagamin diizenlenmesiyle
gelmektedir. Psikolojik agidan oyuncunun yiliklenmelere adaptasyonunu is, ¢evre, aile, saglik durumu
olumlu veya olumsuz etkileyebilir. Sporda performans bir biitiindiir ve bu biitiinliik i¢erisinde uyumu
yakalamak gerekir” (Konter, 2006).

Evlilik iki insan arasindaki hukuksal diizeyde yapilan duygusal, ekonomik ve sosyal bir anlagsma olarak
tanimlanmaktadir. (Cag ve Yildinm, 2013; Cott, 2002). Evlilik kurumuna insanlarin neden ihtiyag¢
duyduklan diisiiniildiiglinde, bireylerin evlenme nedenleri arasinda insanlarin genelinin evli olmasi,
ekonomik etkenler, yalmzliktan kurtulma, cinsel doyumun mesru sekilde saglanmasi, statii ve
bagimsizlik kazanmak ve sahiplenme duygusu gibi faktorlere rastlanmaktadir (Ivy ve ark., 2007).
Evlilik bireylerin yasam kalitesi, iyi olus diizeyleri ve yasam doyumlar1 gibi pek ¢ok alani etkilemektedir
(Scheidler, 2008; Williams, 2003).
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Forvet oyunculariin performansini en iyi degerlendirme yollarindan onceligi attiklar1 gol sayist alir.
Futbolcularm performansi sosyal yasamlarindan da etkilenmektedir. Insanin yasantisinda en yakin
sosyal cevre de ailesidir. Evliligin kisinin yasam kalitesi ile dogrudan iliskili oldugu da belirtilmektedir
(Atta-Alla, 2009; Hiinler ve Geng6z, 2003). Calismamizda temel olarak evlilikten 6nceki ve sonraki iig
yillik mag¢ bagina gol atma oran1 performanslarin1 degerlendirme kriteri olarak kullanilmistir. Sunulan
caligmada, {i¢ dnemli ligde (Ingiltere, Ispanya ve Italya) oynayan erkek forvet oyuncularm evlilik dncesi
ve sonrast performanslarn arastinlmistir. Bu baglamda, evliligin performanslarin1 etkileyip
etkilemediginin degerlendirilmesi amag olarak belirlenmistir.

GEREC ve YONTEM

Evren ve Orneklem

Calismada, FIFA Diinya basar1 siralamasinda 4, 8 ve 15. Sirada yer alan (https://www.fifa.com/erisim
tarihi:08.11.2019) Ingiltere, Ispanya ve Italya liglerinde farkli takimlarda oynayan erkek forvet
futbolcularinin evliliginin performansa etkisini incelenmistir. Forvetleri se¢gme kriteri olarak; bu ii¢ ligin
herhangi birinde en az bir sezonda 19 ve {izeri gol atmas1 ve arastirmaya kapsamindaki 3 senelik siireg
icinde boganmamasi olarak belirlenmistir. Bu kapsam igerisine giren 33 forvet oyuncusu ¢aligmaya dahil
edilmistir. Ancak 8 oyuncuyla ilgili yeterli bilgiye ulagilamamasi sebebiyle calisma dis1 birakilmistir.
Ve sonunda arastirma evrenini 25 futbolcu olusturmustur.

Verilerin Toplanmasi ve analizi

Oyuncularin attiklart goller sayisi igin “’Avrupa Futbol Federasyonlar1 Birligi (UEFA)’’ tarafindan
belirlenen gol puam hesaplama yontemi kullanilmistir.

Ornek: Luis Suarez’in ilk 3 sezon Hollanda liginde attig1 49 gol 1.5 ile carpiliyor ve g¢ikan sonug
oynadig1 mag sayisina (93) béliiniiyor. Diger 3 sezonun ilk ikisini Hollanda’da {igiinciisiinii ingiltere’de
oynadi. Burada da ayni islem yapilir. Ancak, Hollanda liginde atilan goller 1.5 ile garpilirken, Ingiltere
liginde atilan goller 2 ile carpilmigstir.

Ik 3 sezon — 43(gol)*1.5(puan) = 64.5 64.5/93(mag sayis1) = 0.79

Son 3 sezon — 46(gol)*1.5(puan) = 69  11(gol)*2(puan) = 22
69+22 =91 91/90(mag sayis1) = 1.01

Calismamizda www.bdfutbol.com, www.wikipedia.org, www.tranfermarkt.com,
www.soccerbase.com, sitelerinden oyuncularm verileri toplanmistir. Temel olarak evlilikten 6nceki ve
sonraki {i¢ yillik gol performansi degerlendirilmis ve mag¢ basma gol atma orani kriter olarak
kullanilmigtir. Bu alt1 sene siiresince oyuncu baska bir lige transfer oldu ise o ligin “’Avrupa Futbol
Federasyonlar1 Birligi (UEFA) ’dan belirleyen gol puan1 da hesaba katilmigtir. Mesela Ingiltere liginde
atilan 1 gol 2 puan olurken Portekiz ya da Hollanda liginde atilan 1 gol 1,5 puan olmaktadir. Verilerin
istatiksel analizi i¢in SPSS 22 programi kullanilmis ve anlamlilik oran1 p<0,05 olarak belirlenmistir.
Verilerin 6n ve son test degerlendirmeleri igin istatistiksel analizinde eslestirilmis 6rneklemler (paired
sample t) testinden yararlanilmistir.

BULGULAR
Tablo 1: Oyuncularin mag basina gol puan oranimnin ortalamalari
N Gol puan Top. Ortalama  Std. Sap.  Std. Hata Ortala. % Degisim
Evlilik Oncesi 25 20.97 .83 304 .06091 14.8
Evlilik Sonras1 25 24.65 .98 277 .05541

Tablo 2: Grubu 6n-son test eslestirilmis 6rneklemler (paired samples) t testi sonuglari

Ortalama  Std. Sapma t P
ONCE .83 .304 -2.381 0,026
SONRA .98 277
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Grubunun evlilik 6ncesi ve sonrasi on-son test parametrelerinde (t= -2.381, p<.026) istatiksel acidan
anlamli bir farkliliga rastlanmistir (p<0,05)

SONUC VE TARTISMA

Futbolcunun performansinda, fizyolojik yeterlilikle birlikte, motive edici dis uyaranlar, yeterli uyku,
uygun beslenme, yeterli dinlenme, uygun ev kosullari, olumlu aligkanliklar ve dengeli cinsel yasam
etkilidir. Profesyonel futbolda, maglarin fiziksel talepleri giderek artan yogunlukta bir siireg
izlemektedir (Bush ve ark., 2015). Aynm1 zamanda ma¢ ve antrenman planlamalarindaki sikigiklik
toparlanma, siiresini kisaltmaktadir. Bunun sonucunda da yaralanma riskini arttirmaktadir (Dellal ve
ark. 2013) ve fiziksel performansin azalmasina yol agmaktadir (Rollo ve ark., 2014). Evlilik insan
hayatindaki 6nemli yasantilardan sadece biri olmasinin yaninda, kisinin yasam kalitesi ile dogrudan
iligkilidir (Hiinler ve Geng6z, 2003). Bu baglamda giliniimiizde, futbolcularin diizenli bir yasanti
siirdlirmesini saglayan evlilik, toparlanma siiresinin kisalmasina ve performans artisina destek
saglayacaktir.

Mevcut aragtirmalara gore evli olan insanlar evli olmayan insanlara gére daha mutlular ve hayatlarindan
daha memnunlardir. Aym aragtirmada evli olan insanlarin hem mental hem fiziksel sagligi daha iyi
bulunmustur (Wilson ve Oswald, 2005). Evlilik, bireylerin genel saglik durumunu iyilestiren ve
yasamlarindan doyum almalarim1 destekleyen sosyal bir kurumdur (Hayward ve Zhang, 2006). Bu
yaklagim c¢ergevesinde evliligin forvet oyuncularinin performansini olumlu etkiledigi soylenebilir.
Yapilan ¢alismalarda, evli erkekler ve bayanlarin, kendilerine daha ¢ok dikkat ettikleri ve sosyal
hayatlarinda risk alma davraniglarinin sayisi bekar ve bosanmiglara gore oldukca diisiik oldugu
bildirilmektedir (Umberson, 1987) Basarili bir evlilikle fiziksel ve zihinsel olarak daha saglikli ve
hastalik durumlarindan daha kolay ve hizl1 ayn1 zamanda evli olan insanlar zor durumlardan daha kolay
ve daha hizli bir sekilde ¢iktiklar goriilmiistiir (Cag ve Yildirim, 2013; Umberson, 1996).

Evliligin futbolcularin performansi {izerindeki etkilerinin arastirildigi sunulan ¢alismada evlilik dncesi
ve sonrasi attiklar1 gollerle ilgili sonuglarin degerlendirmesi yapilmistir. Bu verilerin degerlendirilmesi
sonucunda oyuncularin evlilikten sonraki performanslarimin 6n-son test parametrelerinde istatiksel
acidan anlamh farklilik bulunmustur (= -2.381, p<0.026). Ayrica gol ortalamalarinda yaklasik % 14.8
artis (evlilik oncesi ortalama: 0.838; sonrasi ortalama: 0.986) goriilmiistiir.

Sonu¢ olarak; Daha mutlu olmak, hayatindan memnun olmak, mental ve fiziksel zindelik, zor
durumdan kolay ¢ikmak ve kotii aligkanliklar onlemek gibi ruhsal olumlu 6zellikler tartigmasiz bir
sporcunun performansi lizerinde biiyiik bir éneme sahiptir. Evli futbolcularin evlilik doyumlar,
algiladiklart es destegi, cinsel yasam memnuniyeti performanslarimi olumlu etkilemektedir.
Calismamizda da bu 6zelliklerin etkisi ¢ergevesinde evli olan forvet oyuncular evli olmayanlara gore
daha iyi performans sergiledikleri goriilmektedir.
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ALT EKSTREMITE STATIK KAS YORGUNLUGUNUN STATIK VE DINAMIK
DENGE UZERINE ETKILERI

Can Akyildiz', Hasan S6zen?
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20Ordu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor YO, Ordu

Postiirel kontroliin siirdiiriilmesi kas ve hareket kaliplarinin koordinasyonuyla govde ve tiim viicut hareketinin
hassas izlenmesini gerektirir. Hareket igeren biitiin spor branslarinda azami éneme sahip denge bilesenleri tiim
viicut kaslarimin yorgunlugu ile iliskilendirilebilir. Bu baglamda, ¢alismanin amaci alt ektremite kas gruplarina
uygulanan statik yorgunluk diizeylerinin statik ve dinamik denge bilesenlerine etkilerinin incelenmesidir. Bu
amagla calismaya yaslan 18-24 arasinda degisen aktif saglikli 20 kadin 20 erkek olmak iizere toplam 40 goniilli
katilmistir. Goniillilerin dinamik ve statik denge Sl¢limleri yorgunluk protokolii uygulanmadan ve yorgunluk
protokolii uygulandiktan hemen sonra yapilmistir. Dinamik ve statik denge 6lgiimleri CSMI TecnoBody PK-252
izokinetik denge sistemi kullanilaraktan elde edilmistir. Denge parametreleri i¢in gozii agik (GA)-gozi kapali
(GK) ¢ift ayak statik denge ve dinamik denge dl¢iimleri yapilmistir. Gruplar arasindaki farkliliklarin belirlenmesi
icin bagimsiz gruplar t-testi, on-test ve son-test verilerinin analizinde ise paired samples t-testi kullamlmistir. Elde
edilen bulgulara gore; 6n-test ve son-test GK statik ve dinamik denge degerlerinde istatistiksel olarak bir fark tespit
edilmistir (p<0.05). On-test ve son-test GA statik denge degerlerinde ise istatistiksel olarak bir fark tespit
edilmemistir (p>0.05). Cinsiyetler arasi1 farklar incelendiginde ise GA ve GK statik ve dinamik denge
bilesenlerinin sadece 6n testlerinde farklar tespit edilmistir (p<0.05). Alt ekstremitede statik olarak olusturulan
yorgunluk GK statik denge ve dinamik denge bilesenlerinde bozulmaya neden olmaktadir. Ayni sekilde cinsiyetler
aras1 farklar incelendiginde ise On-test degerlerinde olan farklarin son-test degerlerinde goriilmedigi de tespit
edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Statik denge, Dinamik denge, Kas yorgunlugu, Izometrik kasilma

EFFECTS OF LOWER EXTREMITY STATIC MUSCLE FATIGUE ON STATIC
AND DYNAMIC BALANCE

The balance components are maximum importance in all sports with motion can be associated with the fatigue of
all body muscles. In this context, the aim of the study was to investigate the effects of static fatigue levels on lower
extremity muscle groups on static and dynamic balance components. 40 healthy volunteers aged between 18-24
participated in the study. Dynamic and static balance measurements of the volunteers were performed immediately
after the fatigue protocol and after the fatigue protocol was applied. Dynamic and static equilibrium measurements
were obtained using the CSMI TecnoBody PK-252 isokinetic equilibrium system. Static and dynamic equilibrium
measurements of open-eye (OE) and closed-eye (CE) double feet were performed for balance parameters.
Independent groups t-test was used to determine the differences between the groups, and paired samples t-test was
used for the analysis of pre-test and post-test data. According to the findings; There was a statistically significant
difference between pre-test and post-test CE static and dynamic equilibrium values (p<0.05). There was no
statistically significant difference in pre-test and post-test OE static balance values (p>0.05). When the differences
between the genders were examined, differences were found only in the preliminary tests of the static and dynamic
equilibrium components of OE and CE (p<0.05). Statically induced fatigue in the lower extremity causes
deterioration of the static balance and dynamic balance components of CE. Similarly, when the differences
between the sexes were examined, it was found that the differences in the pre-test values were not seen in the post-
test values.

Keywords: Static balance, Dynamic balance, Muscle fatigue, [sometric contraction
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DINAMIK VE STATIiK CORE ANTRENMANIN FUTBOLCULARIN SPORTIF
PERFORMANSI UZERINE ETKIiSi

Yakup Akif Afyon!, Hiiseyin Ates?, Abdurrahman Boyaci®

"Mugla Sitki Kogman Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
3Nisantas1 Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antrenorlikk Egitimi

Bu ¢alismanin amac1 amator futbolculara uygulanan dinamik ve statik core antrenmanlarinin motorik 6zelliklere
etkisinin olup olmadigi incelenmesidir. Mugla Ortakdy Spor Kuliibiiniin yoneticilerinden ve sporculardan izin
alinarak ¢aligmaya 18 futbolcu goniillii olarak katilmistir. Arastirma, 18 futbolcunun tesadiifi 6rnekleme yontemi
ile 3 gruba ayrildi (Kontrol grubu (KG), n=6; Dinamik Core Grubu (DCG) n=6 ve Statik Core Grubu (SCG) n=6).
Futbolcularin fiziksel (boy ve viicut agirligi) ve motorik 6zellikleri (denge, esneklik, siirat, ¢eviklik, anaerobik
gii¢, kuvveti), arastirma Oncesi ve sonrasi olmak tizere test edilmistir. DCG ve SCG katilimcilan, futbol
antrenmanlarina ek olarak, 8 hafta boyunca, haftada 2 giin, dinamik (6) ve statik core (6) antrenmanina tabi
tutulmuslardir. Futbolcularin fiziksel (boy ve viicut agirligr) ve motorik 6zellikleri (denge, esneklik, siirat, geviklik,
anaerobik gii¢, kuvveti), arastirma Oncesi ve sonrast olmak iizere test edilmistir. Arastirma dncesi ve sonrasi test
arasindaki anlamlilik Paired Samples t test yontemi uygulanmustir (anlamlilik diizeyi P<0,05). Sonugta 8 haftalik
dinamik ve statik core antrenman programi futbolcularin denge, esneklik, bacak kuvveti, sirt kuvveti, t-testi ve
durarak uzun atlama performasnlarim gelistirdigi soylenebilir. Ancak dikey sigramada performansinda herhangi
bir degisiklik tespit edilmemistir. Futbol antrendrlerine dinamik core antrenmanlarinin, statik core antrenmana
gore daha iyi performans ¢iktis1 gostermesinden dolay1 tavsiye edilebilir.

Anahtar Kelimeler: Dinamik core, futbol, kuvvet, statik core

THE EFFECT OF DYNAMIC AND STATIC CORE TRAINING ON SPORTS
PERFORMANCE OF SOCCER PLAYER

The aim of this study is to investigate whether dynamic and static core training applied to amateur soccer players
has an effect on motoric properties. 18 football players voluntarily participated in the study with the permission of
the managers and athletes of Mugla Ortakoy Sports Club. The study was divided into 3 groups by random sampling
method of 18 soccer players (Control group (KG), n = 6; Dynamic Core Group (DCG) n = 6 and Static Core Group
(SCG) n = 6) The physical (height and body weight) and motoric properties (balance, flexibility, speed, agility,
anaerobic strength, strength) of the players were tested before and after the research. In addition to football training,
DCG and SCG participants were subjected to dynamic (6) and static core (6) training for 8 weeks, 2 days a week.
The physical (height and body weight) and motoric properties (balance, flexibility, speed, agility, anaerobic
strength, strength) of the players were tested before and after the research. Significance between pre- and post-test
tests Paired Samples t test method was applied (significance level P <0.05). As a result, it can be said that the 8-
week dynamic and static core training program improves balance, flexibility, leg strength, back strength, t-test and
long jump performance by standing. However, there was no change in performance in vertical jump. Football
coaches can be recommended as dynamic core training shows better performance than static core training.
Keywords: dynamic core, static core, strength, soccer
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COCUKLARDA (13-15 YAS) GORSEL REAKSIYON ZAMANI
ANTRENMANLARININ CEVIKLIK VE TEKNIK BECERI UZERINE ETKISININ
INCELENMESI

Erdi ARSLAN, Ali KIZILET, Tuba KIZILET BOZDOGAN
*Marmara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Ozet

Calismanin amact; futbol okuluna devam eden ¢ocuklara uygulanan gorsel reaksiyon zamani antrenmanlarinin, teknik, beceri
ve geviklik tizerine etkisini aragtirmaktir. Arastirma grubunu Istanbul ilinde Sariyer (20 arastirma) ve Kagithane (20 Kontrol)
Fenerbahge futbol okuluna hafta sonlar1 giden ve en az 3 yil futbol oynayan 40 erkek (13-15 yas) ¢ocuk olusturmustur.
Arastirmada yer alan iki grubun baglangigta ve bitiminde testler (antropometrik 6lgiimleri, pas verme testi, top siirme testi ve
ceviklik testi (pro-agility) uygulanmistir. Arastirma grubu 8 hafta boyunca, haftada 2 giin gorsel reaksiyon zamammn
gelistirmeye yonelik olarak tasarlanmis lazer led 1sikli cihazla (smartgoals) 30 dk siiren pas ve dripling antrenmanlart
yapmuslardir. Kontrol grubu ise geleneksel futbol okulu antrenman programlarin siirdiirmiislerdir. Gruplarin ortalamalarin ve
standart sapmalarini belirlemek i¢in tanimlayic istatistik kullamlmustir. Arastirma ve kontrol gruplari arasinda farklilik olup
olmadigina bakmak i¢in de Bagimsiz Orneklem T-testi, én ve son test sonuglarimn karsilastirlmasmda es 6rneklem T testi
kullamlmstir (SPSS 20; (p<0,05). Calisma sonuglarina gore gorsel reaksiyon zamani antrenmanlar: sonucunda g¢eviklik ve
teknik beceri (pas ve top siirme) parametrelerinde olumlu diizeyde farkliliklar oldugu tespit edilmistir. Aragtirma grubunun
ceviklik testi, pas testi isabetlilik oraninda ve top siirme testleri arasindaki farka bakildiginda istatistiksel olarak anlaml farklilik
bulunmustur (p<0,05). Sonug olarak arastirmada elde edilen bulgular, Smartgoal 151kl1 cihaz ile yapilan gorsel reaksiyon zamani
antrenmanlarinin ¢eviklik ve teknik beceri (pas ve top siirme) parametrelerine etkisini anlamli diizeyde etkiledigini sdylenebilir.
Anahtar Kelimeler: Gorsel reaksiyon, teknik, beceri ve ¢eviklik

Abstract

The aim of this study is to investigate the effect of visual reaction time training on technique, skill and agility applied to children
attending football school. The study group consisted of 40 boys (13-15 years) who went to Fenerbahge football school on
weekends and played football for at least 3 years in Sariyer (20 research) and Kagithane (20 Control) in Istanbul. Tests
(anthropometric measurements, rusting test, dribbling test and agility test) were applied at the beginning and at the end of the
two groups. The research group was conducted with laser led light device designed to improve visual reaction time for 8 weeks,
2 days a week. (smart goals) 30 min pass and dribble training. The control group continued the traditional football school
training programs. Descriptive statistics were used to determine the mean and standard deviation of the groups. Independent
samples T-test was used to examine whether there was a difference between the research and control groups, while the pre-test
and post-test results were compared with the same sample T-test. According to the results of the study, there were positive
differences in agility and technical skill (pass and dribbling) parameters as a result of visual reaction time training. According
to the results of the study, there were positive differences in agility and technical skill (pass and dribbling) parameters as a
result of visual reaction time training. It can be said that visual reaction time training with smartgoal light device has a
significant effect on the parameters of agility and technical skill.

Keywords: Visual reaction, technique, skill and agility

Giris

Uluslararas1 Futbol Federasyonu’nun (FIFA) raporlarinda belirtildigi iizere diinya capinda 270 milyon
insanin aktif olarak oynadigi futbol diinyanin en yaygimn sporu oldugu aciktir. Boylesi yayginliga sahip
olan futbolun rekabet ortaminda fark olusturmasi igin gesitli caligmalar yapilmaktadir (Sakalli, 2017;
Witzig, 2006). Futbol, dayaniklilik, kuvvet, esneklik, siirat, cabukluk gibi fiziksel, strateji gibi zihinsel
performans ve kontrol gerektiren bir takim ve temas sporudur (Kokli ve ark. 2009). Bu biomotor
yeterlilikler ve becerilerinin mag¢ performansina biiyiik bir etkisi oldugu bilinmektedir (Cerrah ve ark.,
2011). Teknik becerilerin 6grenimi erken yaslarda farkli ve basite indirgenmis yontemlerle ¢ocuklara
Ogretilmeye baglanir. Daha sonra ¢ocuklarin fiziksel ve biligsel gelisimleriyle birlikte daha karma
caligmalar ile antrenmanlar sekillenmektedir (Agikada, 2004). Futbolda beceri, saha testleri, rekabet
seviyesi ve benzeri ile belirtilenden daha karmagsiktir ve fiziksel, islevsel, davranigsal ve algisal
ozelliklerin bir kombinasyonunu icerir (Malina ve ark., 2007). Teknik, gli¢c durumlarda topa sahip olmak
ve onu en uygun ve basarili bir sekilde kullanabilmektir. Futbolcu, futbola 6zgii teknik hareketleri zor
kosullarda bile verimli bir sekilde yapabilmelidir. Bu da ancak ¢ocuk ve genglerin uygun dénemlerde
temel ve gelisim teknik antrenmanlariyla miimkiindiir (Giiven, 2014). Yiiksek performans isteyen
sporlar, motor kontrol, algi ve biligsel islevsellik alanlarinda olaganiistii yeteneklerle birlikte olaganiistii
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fizyolojik kapasiteler gerektirir. Yapilan yeni ¢alismalar fizyolojik yeteneklerin yani sira, gogunlukla
seckin yetiskin sporcularin biligsel becerilerine odaklanmistir (Scharfen ve Memmert, 2019). Sporda
fiziksel antrenmanlarm yan sira bilissel antrenmanlarda performans gelisimine katki saglamaktadir. Iyi
bir fiziksel performansa sahip iki sporcudan hangisinin algis1 ve reaksiyonu iyi ise digerine tistiinliik
saglamaktadir. Reaksiyon zamani, uyarmin verildigi an ile baslayan ve tepkinin verilmesi ana kadar
gegen siire olarak tanimlanmaktadir (Goral ve ark. 2012). Futbol performansinin belirleyicilerinden olan
reaksiyon zamani, alan, zaman ve rakibin baskisi altinda iken oyuncularin hizli karar verebilme
yetenegine sahip olmalari i¢in 6nem arz etmektedir (Imamoglu ve Kilcigil, 2006). Sezgi, algi, karar
verme ve reaksiyon zamani yoniinden iyi olan futbolcular, bircok pozisyonda fiziksel yonden
kendilerinden hizli sporculardan daha avantajli olabilmektedirler. Tiim bu faktorler sporcularin siirat ve
cevikligini yansitmaktadir (Sever, 2016). Futbolun hareketli bir oyun olmasindan dolay:1 futbolcular
bir¢ok becerilerini oyun i¢inde kullanmaktadirlar. Bu motorik becerilerden biri de ¢evikliktir. Ceviklik,
bir noktadan bir bagka noktaya hareket ederken viicudun yoéniinii de miimkiin oldugunca hizli, akici,
kolay ve kontrollii sekilde degistirebilme ve yonlendirebilme yetenegidir (Sengiir, 2018). Ceviklik,
kuvvet, giic ve teknik gibi egitilebilir fiziksel niteliklerin yan1 sira gorsel tarama teknikleri, gorsel tarama
hiz1 ve katilim gibi biligsel bilesenlerle iligkilere sahiptir (Sheppard ve Young, 2005). Reaksiyon siiresi,
spor miisabakalarinda takimin ya da sporcunun basarisini etkileyen 6nemli bir etken olup diizenli
yapilan antrenmanlar ile gelistirilebilmektedir (Balka, 2018). Iyi bir reaksiyona sahip olan sporcu
pozisyona gore daha cabuk hareket ederek mag¢ esnasinda rakibe karsi avantaj saglamaktadir. Bu
baglamda ¢alismamizin amaci, gorsel reaksiyon antrenmanlarimin teknik beceri ve ¢abukluk iizerine
etkisini aragtirmak ve antrenman planlamalarindan antrendrlere klasik antrenmanlardan farkli olarak
teknolojinin kullaniminin katkis1 hakkindan yardimci olabilmektir.

Method

Katilima

Calismaya 2018-2019 yili igerisinde Istanbul ilinde Kagithane ve Sariyer Fenerbahge futbol okuluna
hafta sonlar1 giden ve en az 3 yil futbol oynayan 40 erkek (13-15 yas) cocuk (20 deney - 20 kontrol)
katilmigtir. Bu ¢ocuklarin futbol antrenmanlarina katilmasina sakinca olmadigina dair saglik raporlar
mevcuttur.

Prosediir

Bu arastirmada, katilimcilar kontrol ve deney grubu olarak ikiye ayrilmis ve 8 hafta siiresince deney
grubu lazer led 151kl1 cihazla (smartgoals) 30 dk siiren pas ve dripling antrenmanlar1 yapmislar, kontrol
grubu ise geleneksel giinliik antrenmanlarina devam etmislerdir. Calismanin baglangi¢ ve bitiminde
ceviklik, pas ve top slirme degerleri alinmig ve bilgisayar ortaminda analiz edilmistir.

Calismanin Deseni

Katilimcilar 10 dakika diisiik siddette kosu ve sonrasinda 5 dakika siiren dinamik 1sinma ve germe
egzersizleriyle 15 dakika 1sinma yapmislardir. Daha sonra katilimcilar 3 gruba ayrilarak kendileri igin
hazirlanan smart goals kapilariyla gevrili dairenin oldugu alana giderek sirasiyla asagida belirtilen 3
antrenman yoOntemini uygulamislardir. Her grup 7 kisiden olugsmustur (1 yardimer oyuncu
kullanilmistir). Katilimeilar her antrenman yontemini 20 saniye ve 3 tekrar uygulamis tekrarlar arasinda
2 dakika dinlenmislerdir. Antrenman yontemleri arasinda katilimcilar 3 dakika aktif dinlenmislerdir.
Calismalar 30 dakika slirmiigtiir. Daha sonra katilimcilar 15 dakika ¢ift kale ma¢ yapmiglardir ve
antrenman 5 dakika siiren soguma egzersizleri ile sona ermistir.

Uygulanan Testler: Ceviklik ve teknik beceri (pas ve top slirme) testleri antrenmanlarin baglangicinda
On test, 6l¢limii ve 2 ay siiresonunda da son test dlgiimleri alinmistir. Ceviklik 6lglimiinde pro-Agility
ceviklik testi, futbolda teknik beceriyi 6lgmede Christian Genel Futbol Yetenek Testi, (top siirme, pas)
uygulanmigtir.
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Sekil 3. Pro-Agility ceviklik testi

2.5. Antrenman Yontemleri

Yontemi 1

Calisma 5 m ¢apinda bir dairenin i¢inde bekleyen oyuncunun g¢evresindeki lazer led 151kl kapilarin
birinin 151¢min yanmasi ve oyuncunun yanan 151kl kapinin iginden en hizh sekilde ge¢cmesiyle baslar.
Oyuncu 15181 yanan kapimin i¢inden her gectiginde ortaya gelir ve farkli bir kapimin 15181 yanar.
Calismanin semasi agagidaki sekil’3 de gosterildigi gibidir.

Sekil 4. Antrenman yontemi 1
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Antrenman Yontemi 2

Calisma 5 m capinda bir dairenin iginde ayaginda top olan oyuncunun ¢evresindeki lazer led 151kl
kapilarin birinin 15181 yanmasi ve oyuncunun yanan 151kl kapimin i¢inden top siirerek gegmesiyle
baslar. Oyuncu her 15181 yanan kapimn ig¢inden top siirerek gegtiginde ortaya gelir ve farkli bir kapinin
15181 yanar. Calismanin semasi agagidaki sekil’4 de gosterildigi gibidir.

Sekil 5. Antrenman yontemi 2

Yontemi 3

Calisma 10 m ¢apindaki dairenin ortasinda bulunan oyuncunun daire disinda bulunan antrenériin
oyuncuya pas atmasiyla baglar. Topu kontrol eden oyuncu dairenin diginda bulunan kapilardan 15181
yanan kapinin i¢inden gececek sekilde arkadaslarina pas atar. Calismanin semas1 asagidaki sekil 5°de
gosterildigi gibidir.

Sekil 6. Antrenman Y 6ntemi 3
Istatiksel Analiz
Gruplarin ortalamalarini ve standart sapmalarini belirlemek igin tanimlayici istatistik kullanilmigtir.
Aragtirma ve kontrol gruplari arasinda farklilik olup olmadigina bakmak igin de Bagimsiz Orneklem T-
testi, n ve son test sonuglarmin karsilastirilmasinda es drneklem T testi kullanilmistir. Istatiksel analiz
SPSS 22.0 programi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.

Bulgular

Tablo 1. Katihimeilarin Tanimlayict Ozellikleri ( boy, kilo, VKI, yag, yagsiz VKI)
Arastirma grubu Kontrol grubu

X+SS X+SS T df P
Boy (cm) 158,75 + 9,63 157,10 + 8,35 ,57 38 ,56
Kilo (kg) 48,314 9,53 47,33 4+ 8,09 ,35 38 72
VKi 19,00 + 2,04 19,09+ 2,26 12 38 ,90
Yag (%) 16,18 + 5,24 18,47 + 8,00 -1,07 38 ,29
Yagsiz VKI 21,30 + 5,97 20,90 + 4,19 24 38 ,80

VKI: Viicut Kitle indeksi; p<0,05

Tablo 1 de katilimcilarm boy uzunlugu, kilo, VK1, yag ve yagsiz VK ortalama ve standart sapmalari
verilmistir. Boy uzunlugu ortalama ve standart sapmas1 arastirma grubunda (A) X = 158,75 + 9,63,
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kontrol grubunda ise (K) X = 157,10 + 8,35 olarak saptanmistir. Viicut agirliginda ortalama ve
standart sapma arastirma grubunda X = 48,31 4+ 9,53, kontrol grubunda ise X = 47,33 % 8,09 olarak
saptanmugtir. Viicut kitle indeksi (VKI) arastirma grubunda X = 19,00 + 2,04, kontrol grubunda ise
X =19,09 £ 2,26, olarak saptanmistir. Yag yiizdesi arastirma grubunda X = 16,18 % 5,24, kontrol
grubunda ise X = 18,47 + 8,00 olarak saptanmistir. Yagsiz VK aragtirma grubunda X = 21,30 + 5,97,
kontrol grubunda ise X = 20,90 %+ 4,19 olarak saptanmistir. Gruplar arasi tanimlayic1 6zellikler veri
sonuclarina bakildiginda istatiksel olarak bir anlamlilik bulunmamastir.

Tablo 2. Arastirma ve kontrol grubu ceviklik testi istatistigi

Test Gruplar &) SS T df p
. Arastirma 6,05 ,14
Ontest Kontrol 6,07 12 53 38 58
Son test Arastirma 5,90 11
s Kontrol 6,11 12 5,52 38 ,00

Tablo 2’ de aragtirma ve kontrol grubunda yapilan ¢eviklik testi 6n test ortalama ve standart sapma
degerleri ve p<0,05 istatiksel anlamlilik degerleri verilmistir. Aragtirma ve kontrol grubu ¢eviklik testi
son test sonuglar istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Veriler incelendiginde aragtirma grubu
ceviklik testi 6n test ortalamasi (6,05 sn); ve son test ortalamasi (5,90 sn) arasinda olumlu bir etki oldugu
goriilmektedir.

Tablo 3. Arastirma ve kontrol grubu pas verme testi istatistigi

Test Gruplar &) SS T df p
.. Aragtirma 7,60 1,09
On test Kontrol 7,50 1,27 26 38 79
Arastirma 8,40 1,50
Son test Kontrol 7.35 122 2,42 ,38 ,02

Tablo 3. de arastirma ve kontrol grubunda yapilan pas testi dntest ortalama ve standart sapma degerleri
ve p<0,05 istatiksel anlamlilik degerleri verilmistir. Arastirma ve kontrol grubu pas testi son test
sonugclart istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Veriler incelendiginde arastirma grubu pas
testi isabetlilik oranina gdre On test ortalamasi (7,60 sn); ve son test ortalamasi (8,40 sn) arasinda olumlu
bir etki oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Arastirma ve kontrol grubu top siirme testi istatistigi

Test Gruplar &) SS T Df p
.. Aragtirma 19,54 ,50
Ontest Kontrol 19,67 46 82 38 Al
Sontest Arastirma 19,36 ,48
Kontrol 19,72 47 -2,40 ,38 ,02

Tablo 4 ‘de arastirma ve kontrol grubunda yapilan top siirme testi 6n test ortalama ve standart sapma
degerleri ve p<0,05 istatiksel anlamlilik degerleri verilmistir. Arastirma ve kontrol grubu top siirme testi
son test sonuglart istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Veriler incelendiginde arastirma grubu
top siirme testi On test ortalamasi (19,54 sn); ve son test ortalamasi (19,36 sn) arasinda olumlu bir etki
oldugu goriilmektedir.

Tartisma

Ceviklik antrenmani ve testleri iizerine gesitli ¢aligmalar yapilmistir. Bu caligmalardan c¢evikligi
etkileyen parametreler iizerine yapilan ¢aligmalar ele alinarak ¢alismamizin bu kisminda sonuglarimizi
desteklemesi adina yer verilmistir. Literatiirde direk olarak Smartgoal lazer led cihaz iizerine ¢aligsma
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olmasa da birgok arastirma ¢eviklik performansimin farkli antrenmanlarla gelistirilebildigini
gostermektedir.

Calismamiza benzer 6zellik gdsteren bir calismada; ¢eviklik ve reaksiyon hizi performansini 6lgmek
icin 151kl reaksiyon egzersizlerinin, ¢eviklik ve reaksiyon hizi iizerine olan etkisi aragtirllmigtir. Yapilan
calismaya Yeni Malatyaspor’ un U-20 takiminda oynayan 20 futbolcu goniillii olarak katilmis ve
futbolcular egzersiz ve kontrol grubu olarak iki kisma ayrilmistir. Antrenmanlarin Oncesinde ve
sonrasinda geviklik i¢in t ceviklik testi ve illinois geviklik testi, ayak reaksiyon hizi i¢in de Light-Trainer
cihazi ile ayak reaksiyon testi yapilmistir. Kontrol grubu normal antrenmanlarma devam ederken,
egzersiz grubu normal antrenmanlarinin yani sira 8 hafta boyunca Light-Trainer cihaziyla antrenmanlar
yapmustir. 8 haftalik slire sonunda son testler yapilmistir. Sonug olarak baktigimizda Light-Trainer
cihazi ile yapilan antrenmanlarin U-20 futbolcularin performansi tizerinde ¢eviklik ve reaksiyon hizina
olumlu yonde etki ettigi ve bu 6zellikleri gelistirdigi goriilmiistiir (Vurmaz, 2018).

Ceviklik iizerine yapilan bagka bir caligmada, yorgunlugun maksimal kuvvet ve ceviklige etkisi
incelenmistir. Arastirmaya katilan futbolcular Tiirkiye Stiper Lig futbol takimlarindan Balikesir spor U
21 yas alt1 futbol takiminda yer almaktadir. Sporcularin yorgunluklar1 20 metre mekik kosusu ile
saglandi. Sporcularin maksimal kuvvetleri (maksimal 1 tekrar) alinmistir. Sporcularin geviklik yetenegi
ise T testi ile dl¢lilmiistiir. Calisma sonucunda yorgunluk sonras1 maksimal kuvvet olumsuz etkilenirken
ceviklik tizerinde istatiksel olarak bir anlamlilik bulunamamistir (Bircan, 2016). Caligmada
futbolcularin siirat, ¢eviklik, ivmelenme ve maksimum siirat becerilerinin yasa bagh degisimi ve
birbirleri ile iliskisi aragtirilmistir. Karabiik spor altyapisi, A2 takiminda 14-18 yas araligindaki 125
sporcu katilmistir. Sporcularin 10m ivmelenme, 30m siirat ve T-Ceviklik ve 20 m maksimum siirat
Olciimleri yapilmistir. Caligmanin sonucunda elde edilen veriler sonucunda sporcularin ceviklik,
ivmelenme, siirat ve maksimum siirat 6l¢iim siireleri yas ile birlikte diisiis gostermektedir. En belirgin
diististin ¢eviklik testinde ortaya ciktig1 tespit edilmistir (Sever ve Arslanoglu, 2016).

Yeni yapilan bir caligmada, 11-13 yaslar arasinda toplam 15 elit geng futbolcuda temel bilissel islevler
ile spora 6zgii motor beceriler arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Calismada dikkat, algisal yiik, caligma
bellegi kapasitesi ve coklu obje takibi seklinde biligsel testler uygulanmis bunun yani sira hiz yetenekleri
ve futbola 6zgii teknik beceri testleri (yon degistirme siirat pas, top siirme) uygulanmistir. Caligmanin
sonucunda ise biligsel- motor beceri iligkileri arasinda pozitif bir iligki saptamiglardir (Scharfen ve
Memmert, 2019). Yapilan bir baska ¢alismada da zihinsel antrenman ¢esitlerinden olan Otojen, diizenli
nefes egzersizi ve imgeleme antrenmaninin 10-12 yas futbolcularda teknik beceri performansina etkisi
incelenmistir. Kontrol ve deney grubu futbolcularina galigmanin 6ncesi ve sonrasinda boy, kilo, teknik
becerilerden sut, top sektirme, dripling ve pas testleri bunun yani sira dinamik denge, 20m siirat kosusu
ve esneklik testleri uygulanmistir. Calismanin sonuglarina gore; 14 haftalik zihinsel antrenmanin
sonunda deney grubu futbolcularinin 6lgiilen degerleri kontrol grubuna goére anlamli olarak artis
gOstermistir. Yani yapilan zihinsel antrenman yonteminin futbolcularda teknik beceri performansim
artirdig1 belirlenmistir (Kulak, 2011). Bir baska ¢alismada yas ile birlikte zeka ve reaksiyon zamani
arasinda bir iliski olup olmadig1 incelenmistir. Calisma, Iskocya’da genis bir popiilasyonda (30, 50 ve
69 yas) basit ve segici reaksiyon zaman testleri ile yapilmigtir. Caligmanin sonucunda yasa ve bireysel
farkliliklara gore bilissel gerileme reaksiyon zamanini etkilemektedir (Der ve Deary, 2017).

30 gocuk {izerinde yapilan farkli bir calismada, ¢ocuklara iki ay siire i¢cinde haftada ii¢ giin ve iki saat
boyunca futbol antrenmani yaptirilmistir. Calismada 20 metre (m) siirat kosusu, dikey sicrama, durarak
uzun atlama 6l¢timleri; futbolda beceri testlerinde ise pas verme testi, top siirme testi, sut atma testi,
Yeagley futbol testi ve Johnson futbol testleri uygulanmig ve On test ve son test sonuglari
degerlendirilmistir. Caligmanin sonucunda degerler analiz edildiginde olumlu y6nde bir etki oldugu
gbzlemlenmistir (Kurban,2008).

Sonug olarak; calismamiz sonucu elde edilen bulgular, smartgoal 151kl1 cihaz ile yapilan gorsel reaksiyon
antrenmanlarin ¢eviklik ve teknik beceri (pas ve top slirme) parametrelerin performansinin olumlu
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yonde gelisme gosterdigini istatiksel olarak anlamli diizeyde etkiledigini gdstermistir. Vurmaz (2018),
benzer bir calismasiyla bizim c¢aligma sonuglarimizi desteklemektedir. Ceviklik performansinin
gelistirilebilmesi i¢in fiziksel antrenmanlarin yan1 sira bilissel antrenmanlarda yapilarak desteklenmesi
performansi artirict etkisi kaginilmaz olacaktir.
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Futbolcularda Pliometrik Antrenmanin Statik Dengeye Etkisi

Onder DAGLIOGLU', ibrahim ERDEMIR?

'Gaziantep Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Gaziantep/TURKIYE
Balikesir Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Balikesir/TURKIYE

OZET

Bu ¢alismamn amaci, pliometrik antrenmanin futbol oyuncularinda statik denge yetenekleri iizerine etkisini incelemektir.
Arastirmaya diizenli futbol antrenmani yapan 18-22 yas arasinda toplam 16 erkek futbolcu goniillii olarak katilmustir.
Katilimeilar deney grubu (n=8) ve kontrol grubu (n=8) olarak iki gruba ayrilmstir. Deney grubuna 6 hafta boyunca haftada 3
giin pliometrik antrenman programi uygulannustir. Her iki grup futbol antrenmanlarina devam etmistir. Pliometrik antrenmana
baslamadan once ve antrenman bittikten sonra statik denge testi yapilmistir. Statik denge testi i¢in Biodex Balance SD
Izokinetik Denge Test sistemi kullanilnustir. Verilerin istatistiksel analizi i¢in grup igi karsilastirmalarda Paired Sample t test,
gruplar arasi karsilastirmalar i¢in Independent Sample t testi kullanilmistir. Deney grubunun on test ve son test dlgtimleri
karsilastinldiginda statik denge skorlarinda istatistiksel olarak anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Kontrol grubunun verilerde
ise herhangi bir anlamlilik bulunmamistir (p>0.05). Gruplarin 6n test ve son test verileri karsilastirildiginda deney grubu lehine
anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak futbol oyuncularina uygulanan pliometrik antrenman progranunin Statik denge
skorlart lizerinde olumlu etkisi oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Pliometrik antrenman, Statik denge.

The Effect of Plyometric Training on Static Balance in Football Players

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effect of plyometric training on the static balance abilities in football players. A total
of 16 male football players participated in the study between 18-22 years of age who regularly participated in football training.
The participants were divided into two groups as the experimental group (n=8) and the control group (n==8). Plyometric training
program was applied to the experimental group for 3 weeks. Both groups continued their football training. Static balance testing
was performed before and after training. Biodex Balance SD Isokinetic Balance Test system was used for static balance test.
Paired Sample t test was used for in-group comparisons for statistical analysis of data and Independent Sample t test was used
for intergroup comparisons. When the pretest and posttest measurements of the experimental group were compared, a
statistically significant difference was found in the static balance scores (p<0.05). The data of the control group did not show
any significance (p>0.05). When the pre-test and post-test data of the groups were compared, there was a significant difference
in favor of the experimental group (p<0.05). As a result, it can be said that the plyometric training program applied to football
players has a positive effect on the static balance scores.

Keywords: Football, Pliometric training, Static balance.

Giris

Kuvvet ve hareketin hizin1 birlestirmeyi amaglayan egzersizlere pliometrik alistirmalar ad1 verilir (1).
Denge, viicut kiitlesinin yere diismesini dnleyen dinamigi anlatan genel bir terimdir (2). Insan viicudu
icin denge, gdvdenin yer¢ekimi, internal ve eksternal kuvvetlerin etkisinde dizilimin korunabilmesidir
(3). Futbol sporunda, sportif performansi onemli derecede etkileyen dengenin oOlgiilmesi ve
degerlendirilmesi ve gelistirilmesi 6nem arz etmektedir. Proprioseptif duyulara da viicudun dengesinin
saglanmasi1 ve korunmasinda 6nemli bir gorev diiser. Propriosepsiyon; eklem hareket duyusu ve eklem
pozisyon hissini i¢ine alan 6zel bir yetidir (4). Denge ¢ogu fiziksel aktivitenin temel unsurlarindan
biridir ve spor becerilerinin performansinda énemli bir faktordiir. Punakallio, statik dengeyi, destek
merkezindeki basinci merkezde tutma kabiliyeti olarak tanimlamistir (5). Denge iyi bir sportif
performans icin temel olusturmakta ve kas, sinir sistemi icinde iletici olarak tanimlanmaktadir. insanin
denge saglamadaki yetenegi, diger motor sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktor olarak rol
oynayabilir (6). Bu calismanin amaci, pliometrik antrenmanin futbol oyuncularinda statik denge
yetenekleri lizerine etkisini incelemektir.

Materyal ve Metot

Denekler

Arastirmaya diizenli futbol antrenmani yapan 18-22 yas arasinda toplam 16 erkek futbolcu goniillii
olarak katilmistir. Katilimcilar deney grubu (n=8) ve kontrol grubu (n=8) olarak iki gruba ayrilmistir.
Deney grubuna 6 hafta boyunca haftada 3 giin pliometrik antrenman programi uygulanmistir. Her iki
grup futbol antrenmanlarina devam etmistir.
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Pliometrik Antrenman Modeli: Pliometrik egzersizler ilk 3 hafta orta siddette (3 set, 10 tekrar ve 1dk
dinlenme) ve son 3 hafta yiiksek siddette (4 set, 10 tekrar ve 1dk dinlenme) yapilmistir. Cift ayak
sigrama, tek ayak sigrama, squat, diz ¢ekme ve derinlik sicramasi olarak bilinen egzersiz hareketleri
yaptirilmistir.

Statik Denge Testi: Denge 6l¢iimii Biodex Balance System cihaziyla ol¢iilmiistiir. Statik test, sag bacak
ve sol bacak {izerinde durus pozisyonlarinda ger¢eklestirilmistir. Tek bacak statik testler sirasinda diger
bacak 60-90 derece fleksiyonda ve platforma dokunmasina izin verilmemigtir. Statik test esnasinda
denekten ekrandaki sabit noktada; 6ne, arkaya, saga, sola dogru dengesini korumaya calisarak sabit
durmasi istenmistir. Testler siiresi 20 sn ve dinlenme aralar1 10 sn olacak sekilde 3 tekrar yaptirilmis ve
skorlar kaydedilmistir.

Istatistiksel Analiz

Tiim verilerin aritmetik ortalamalar1, standart sapmalar1 hesaplanmistir. Istatistiksel sonuglar %95 giiven
araliginda ve p<0.05 anlamlilik diizeylerinde degerlendirilmistir. Arastirma grubunun 6n ve son
testlerini kargilagtirmak i¢in Paired Samples T Testi uygulanmigtir.

Bulgular
Tablo 1. Deney ve Kontrol Grubu Yas, Boy, Agirlik Ortalamalar
Degisken Deney Grubu Kontrol Grubu
Ort£SS Ort£SS
Yas (v1l) 20.61 +2.52 20.15 = 1.82
Boy (cm) 177.52 +2.52 174.62 + 2.44
Agirhk (kg) 77.42 £ 2.41 76.21 +2.47

Tablo 2. Deney grubunun 6n test-son test dinamik denge skorlarinin analizi

.. On Test Son Test
Degisken ortzss | ortess || ¢ p
Sagw Ayak Genel Statik Denge Skoru | 0.83+0.61 | 0.68+048 | 7 [ 2.326 | 0.012*
Sol Ayak Genel Statik Denge Skoru | 0.85+0.72 |1 0.74+0.12 | 7 | 3.422 | 0.001*

#p<0.05

Tablo2.’de deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman programi sonrasinda alinan parametrelere
iligkin On test ve son test 6l¢lim sonuglarinin karsilagtirmasi verilmistir. Deney grubunun dinamik
denge skorlarinda anlamlilik bulunmustur (p<0.05).

Tablo 3. Konrol grubunun dn test-son test dinamik denge skorlarinin analizi

. On Test Son Test
Degisken orttss | ortzss | 9| ¢ P
Sagw Ayak Genel Statik Denge Skoru [ 0.89+0.56 | 0.88+0.22 [ 7 | 1.441 [ 0.156
Sol Ayak Genel Statik Denge Skoru | 0.88+0.27 | 0.87+0.24 [ 7 | 1.287 | 0.147

#p<0.05
Kontrol grubunun verilerde herhangi bir anlamliliga rastlanmamistir (p>0.05).

TARTISMA ve SONUC

Birgok fiziksel veya sportif hareketin ortaya konulmasimi; durma, yon degistirme, hareket etme, spor
aletlerini hareket ettirebilme ve viicudun sabit bir pozisyonda siireklilige sahip olmasini saglayan unsur
dengedir. Yapilan caligmalarda diizenli olarak yapilan pliometrik ¢aligmalar kuvvetin 6n plana ¢iktigi
branslarda judo, giires, basketbol, hentbol, halter v.s. performansi pozitif yonde etkiledigi gosterilmistir.
Tiirkeri 12 hafta diizenli uygulanan egzersizlerin statik denge degerlerini artirdigim bildirmistir (7).
Bagka bir ¢alismada Holm ve arkadaslari, 35 kisilik bir sporcu grubu iizerinde uyguladigi sakatlik
Onleyici egzersiz programi sonrasinda statik denge skorlarinda herhangi bir anlamli farklilik
saptamamiglardir (8). Arazi ve arkadaslarinin uyguladig: ve geng sporcularda hem su igerisinde hem de
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disarisinda iki ayr1 grup olarak yaptigi pliometrik antrenman sonrasinda, sporcularin denge pozitif yonde
farklilik oldugu saptanmustir (9).
Bizim ¢aligmamizdaki statik denge 6l¢limlerindeki deney grubunun sag ve sol ayak genel statik denge

S

korlarindaki anlamli farkin sporcularin futbol antrenmanlarn ile birlikte yaptig1 pliometrik

antrenmanlarindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
Sonug olarak futbol oyuncularina uygulanan 6 haftalik pliometrik antrenman programinin statik denge

S

korlar1 {lizerinde olumlu etkisi oldugu sdylenebilir. Futbol bransinda denge yetisinin gelisimi igin

antrenman programlarinda pliometrik ¢aligmalarina 6nemli 6l¢lide yer verilmesi dnerilebilir.
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8 HAFTALIK BASKETBOL TEKNIiK EGiTiMi ALAN COCUKLARIN DIiKKAT
DUZEYLERININ INCELENMESI

Selahattin Demir, Tuba Kizilet Bozdogan, Ali Kizilet

Marmara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Istanbul, Tiirkiye
OZET
Uygun uyarana dikkati yonlendirme ve dikkat etmeyi siirdiirme becerisinin sporda basari i¢in 6nemli bir etken oldugu
goriilmektedir (Caglar ve Korug, 2006). Bu baglamda ¢alismanin amaci basketbol sporu brangina katilan (10-15) yas erkek-kiz
¢ocuklarina uygulanacak olan basketbol ¢alisma programinin dikkat diizeyleri 6lgiit alinarak dikkat diizeylerinin basketbol
sporunun etkisinin aragtirilmasidir. Calismada sporculara 8 haftalik teknik egitim antrenmani uygulanmigtir. Antrenman
uygulamalarinin 6ncesinde ve sonrasinda dikkat diizeylerini 6lgmek i¢in Bourdon Dikkat Testi yapilmistir. Calisma sonuglart
SPSS 22 istatistik programinda analiz edilmis olup, anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir. Gruplar aras1 farklilik i¢in
bagimsiz drneklem t-testi, gruplar arasindaki farklilik i¢in es 6rneklem t-testi uygulanmigtir. Calisma sonuglarina gore
aragtirmaya katilan arastirma ve kontrol grubunun 6n test sonuglar arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir. (p>0,05). Buna
karsin, arastirma ve kontrol grubunun son test sonuglari incelendiginde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Es ornekle t-testi sonuglarma gore ise arastirmaya katilan gruplarin on test- son test sonuglarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sunulan g¢alismada da literatiir ile karsilastirmalar
sonucunda teknik egitim alan ¢ocuklarin yas 6zelliklerine gore dikkat diizeylerinde gelisme gostermesi dikkate alindiginda
teknik ¢alismalarn 6nemli oldugu sdylenebilir.
Anahtar Kelimeler: Dikkat, Basketbol, Teknik Ogretimi

INVESTIGATION OF ATTENTION LEVELS OF CHILDREN WITH 8 WEEKLY
BASKETBALL TECHNICAL EDUCATION

ABSTRACT

It is seen that the ability to direct attention to the appropriate stimulus and maintain the attention is an important factor for
success in sports (Caglar & Korug, 2006). In this context, the aim of the study is to investigate the effect of basketball sport on
the attention levels of basketball study program which will be applied to boys and girls (10-15 years old) participating in
basketball sport branch. In this study, 8 weeks of technical training was applied to the athletes. The Bourdon Attention Test
was used to measure attention levels before and after training practices. The results of the study were analyzed in SPSS 22
statistical program and the level of significance was determined as p<0.05. Independent sample t-test was used for the
difference between the groups, and t-test was used for the difference between the groups. According to the results of the study,
no significant difference was found between the pre-test results of the study and control groups. (P> 0.05). However, when
the results of the post-test of the control and control groups were examined, it was found that there was a statistically significant
difference (p <0.05). According to the t-test results with the same sample, it was found that there was a statistically significant
difference in the pre-test and post-test results of the groups participating in the study (p<0,05). In the present study, it can be
said that technical studies are important considering the fact that children receiving technical education show improvement in
their attention levels according to age characteristics as a result of comparisons with literature.

Keywords: Attention, Basketball, Technical Education

GIRIS

Insan dogas1 geregi yasadigi ortamlara uyum saglamaya g¢alisan, karsilastig1 olaylara tepkiler veren,
uyaranlan algilayan ve bunlar arasindan sistematik secimler yapan, yaptig1 seg¢imleri kendi bilinciyle
yorumlayan bir varliktir. Uyaranlarin, algisal bilince sistematik olarak kabul edilmesi “dikkat”
kavramiyla agiklanmaktadir (Bozan ve Akay 2012).

Dikkat, herhangi bir uyarana ya da duruma tepkide bulunmay1 kolaylastirmak i¢in, duyu organlarinin
yaptig1 uyumdur. Kisinin psikolojik ve fiziki enerjisi bir nokta da toplanmistir. Bu sirada kiside
fizyolojik degismeler gdze carpar duyu organlari, dikkate konu olan kisi veya olaylara yonelir. Duyu
organlarinin aldig tavra paralel olarak, sporcunun bedeninde de bir ayarlama meydana gelir (Karag6z
2008).

Dikkatin uzun bir siire secicilik gdrevini yerine getirmesi ve istenilen uyaricilar iizerinde yogunlagsmasi
stirekli uyarilmasina baghdir. Ancak uyarilarn cesitliliginde ve siddetinde degisiklik olmas1 gerekir.
Aksi takdirde alic1 organ gelen uyarana aligir ve tepki vermez. Bir siire bakilan bir nesne veya duyulan
bir seste degisiklik olmamas1 o uyaricilara duyu organlarinin aligmasina tepkide bulunmamasina ve
duyusal esikte bir yiikselme olmasina yol agar (Ciiceloglu,1994).

Sporcunun dikkatinin dagilmasi (6rn; asirt giiriiltii nedeniyle serbest atig ¢izgisinde rahatsiz olan bir
basketbolcu), kafasinin karigmasi nedeniyle konsantrasyonunu kaybetmesiyle iyi performans ortaya
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koyamamasi, secici dikkat ve dikkatin siirekli paylastirilmasmin 6nemini ortaya koymaktadir
(Abernethy, 1993).

(10-15) yas grubu ¢ocuklar diger yas donemlerine gore duygusal karmasa ve dikkat daginikligi gibi
duygu durumlarini agisindan disiiniildiigiinde calisma konusunun 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Kiiciik
yaslarda Basketbol spor egitiminin verilmeye baglanmasi dikkat becerilerinin ve diizeylerinin olumlu
yonde gelismesini saglayabilir. Cocuklarin dikkati Basketbol egzersizi ile gelistirilebilir mi? Dikkat ve
dikkat diizeylerinde degisiklik olup olmadigini incelemek bu baglamda diisiiniildiigiinde ¢alisma 6nemli
hale gelmektedir. Arastirma konusunun belirlenmesinde etkili olmustur.

Sporcunun top siirme (dribling) anindan topun potaya girmesine kadar gecen siire icerisinde dikkatini
konsantrasyonunu siirekli olarak belli alanlar igerisinde yogunlastirarak ve azaltarak dikkatinde
degisimler meydana gelmektedir. Basketbol sporunun insanlarin dikkat diizeylerinde ne derece etkiye
sahip oldugu anlasilmasi 6nemli faktordiir.

Bu baglamda basketbol sporu bransina katilan (10-15) yas erkek-kiz ¢ocuklarina uygulanacak olan 8
haftalik basketbol ¢alisma programinin dikkat diizeyleri 6l¢iit alinarak, ayni yas grubunda Basketbol
sporunu yapmayan c¢ocuklara oranla dikkat diizeyleri karsilastirilarak Basketbol sporunun etkisinin
arastirilmasi ve Basketbol sporunu yapan ¢ocuklarin dikkat diizeyleri ile bu sporu yapmayan ¢ocuklarin
incelenmesi yapilmistir.

GEREC VE YONTEM

Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini ve érneklemini Istanbul Ili Armada Titan Spor Okulunda egitim géren 10-15 yas
grubu 30 6grenciden olusturulmustur. Deney grubunu 7 kiz, 8 erkek toplam 15 6grenci, kontrol grubu
7 kiz, 8 erkek toplam 15 dgrenciden olusturulmustur.

Materyal ve Metod

Kiz ve erkek ogrencilerden olusan kontrol ve denek grubu tesadiifi yontemle tespit edilmistir. Denek
grubuna 8 hafta, haftada 2 giin, giinde 80 dakika Basketbol sporu temel teknik &gretim programi
uygulanmistir. Bu c¢aligmada uygulanacak olan program, &grencilerin Beden Egitimi dersi disinda
belirlenen saatlerde okulun i¢inde bulunan salonda yapilmistir. 8 haftalik siirecin Oncesinde ve
sonrasinda hem kontrol hem denek gruplarina Bourdon (1955) dikkat testi uygulanmistir. Calismaya
katilan 6grencilere Bourdon dikkat testi calismanin baginda ve sonunda 6n test — son test olacak seklinde
uygulanmigtir.

Istatiksel Analiz

Tim fiziksel 6zelliklerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistik (ortalama ve standart sapma)
kullanilmigtir. Normallik dagilimmin belirlenmesi igin basiklik-carpiklik degerleri g6z Oniinde
bulundurularak Kolmogrov-Smirnov testi uygulanmistir. Degerlerin normal dagilima uygun olmadigi
tespit edilmis ve non- parametrik istatiksel testler yapilmistir. Gruplar arasi farklilik tespiti icin Bagimsiz
degisken T testi ve gruplarin &n-son test farklihginin istatistiksel analizi igin eslestirilmis Orneklem T
testi kullamlmigtir. Istatiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.

Uygulanacak Testler

Bourdon Dikkat Testi: Bu testin amaci bireylerin dikkat diizeylerini 6l¢mektir. Testi uygulamadan
Once bireylere testle ilgili gerekli bilgiler verilmeli ve Kisisel bilgi formu doldurtulmalidir. Cocuklara
bir sayfa iizerine gelisi giizel dizilmis harfler verilir. Bu harfler belli ve diizenli araliklarla dizilmistir.
Her sayfada 407 harf bulunur. Her sayfada da 20 satir vardir. Sayfadaki her harfin sayis1 bilinir. Deneme
icin hazirlanan yaprakta 150 tane (a), 75 tane (g), 50 tane (b) ve 25 tane (d) harfi vardir. Bourdon
denemesinde 9-20 yaslar1 arasindaki bireylere uygulanmistir.

Her béliim igin olmak iizere toplam 5dk siire verilir ve bireyle “Oniiniizdeki sayfada bulunan biitiin a,
b, d ve g harflerinin altlarin1 kursun kalemle ¢izmeleri istanmistir. Bir satir1 gozden gecirirken yalniz bir
harfi isaretlemeyeceksiniz. Satirdaki tiim a, b, d ve g harflerinin altin1 ¢izeceksiniz” seklinde yonerge
verildi. Testin sona ermesiyle ¢izgiler sayilarak testin degerlendirmesi yapilmaistir.
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BULGULAR
Tablo 1. Gruplarin On test ve Son testinin karsilastirmasinin bagimsiz degisken T testi sonuglarma gore
degerlendirilmesi
Gruplar Degiskenler Ortalama Std. Sapma P
Arastirma
On Test 93,2 12,5 0,007
Kontrol
Arastirma
Son Test 97,1 15,4 ,000
Kontrol

Tablo 1. incelendiginde arastirmaya katilan arastirma ve kontrol grubunun 6n test sonuclar1 arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamistir. (p>0,05). Buna karsin, arastirma ve kontrol grubunun son test
sonuglar incelendiginde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05)

Tablo 2. Gruplarin On test ve Son testinin Es-Orneklem T testi sonuglara gore degerlendirilmesi

Gruplar Degiskenler Ortalama Std. Sapma P
Arastirma
On Test 93,2 12,5
Kontrol
Arastirma , 002
Son Test 97,1 15,4
Kontrol

Tablo 2. incelendiginde arastirmaya katilan arastirma ve kontrol grubunun 6n test- son test sonuglari
incelendiginde istatistiksel olarak anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir. (p<0,05)

TARTISMA

8 haftalik basketbol sporu temel egitimi alan ¢ocuklarin dikkat diizeylerinin incelenmesi amaciyla
yapilan bu ¢aligmada ile ilgili literatiire baktigimzda ilkogretim 4. ve 5. sinif 8grencileri ile ilgili dikkat
toplama diizeyi, benlik algis1 ve basar diizeylerine etkisinin incelendigi bir calismada, dikkat toplama
egitimi uygulamalarinin, 6grencilerin dikkat toplama diizeylerinde anlamli farkliliklara neden oldugu
fakat 6grencilerin smif diizeyleri ve cinsiyetlerine gore herhangi bir farklilik olmadigi bulunmustur
(Karaduman 2004).

Dikkati degerlendiren d2 testinin Tiirk sporcular i¢in gecerlik giivenirlik ¢alismasinda; cinsiyetler
arasinda anlaml farklilik bulunmazken deneklerin egitim yillar1 arasinda farklilik bulunmustur ( Caglar
2003). Benzer sekilde cocuklarda dikkat egitimi ile ilgili yapilan bir arastirmanin sonucuna gore ise
dikkat egitimi alan gruptaki 6grencilerin gorsel ve isitsel dikkatlerinde gelisme oldugu belirlenmistir
(Clikeman ve ark 1999).

Literatlirde dikkat konusunda yapilan bazi arastirmalar kizlarin Helmke ve Renkl (1993), Borchert
(1998), baz1 arastirmalar ise erkeklerin Neuhaus (2000), dikkat toplama becerisinin daha iyi oldugunu
belirtmekte olmasina karsin, dikkat konusundaki alan yazinda, kiz ve erkekler arasinda dikkati siirdiirme
bakimindan farklilik olmadig belirtilmektedir. Kaymak (2003) ise yaptig1 ¢alismada dikkat toplama
diizeyi acisindan kiz ve erkek 6grenciler arasinda anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulagsmistir. Diger
bir caligmada ise 18-32 yaslar1 aras1 Ogrencilere dikkat caligsmasi yapilmis ve dikkat ile cinsiyet
degiskeni arasinda anlamli bir iligki olmadigr bulunmustur (Zillmer ve Kennedy 1999). Dikkat
konusunda yapilan diger bir aragtirmada ise kizlarin dikkat toplama becerisinin erkeklere gore daha iyi
oldugunu belirtilmektedir (Borchert 1998). Ayrica baz1 ¢aligmalarda da dikkat toplama becerisinin
egitimle gelistirilebilecegini vurgulamaktadir (Lauster 1999; Ozdogan 2001).

Beden egitimi dersinde egitsel oyun uygulamalariin ¢ocuklarin dikkat diizeylerine etkisinin incelendigi
bir ¢aligmada, 9-13 yas grubu 6grencilere § hafta uygulanan egitsel oyun programinin dikkat diizeyini
etkiledigi, egitsel oyun programi uygulanan aragtirma grubunun dikkat degerlerinin kontrol grubu dikkat
degerlerine gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Akandere ve ark.2010).

94



FEmans @ NISANTASI  _asmr - 25 - 27 October 2019

UNIVERSITEST
24 October 2019
Pre-Conference

INTERNATIONAL CONGRESS of

STHLETIC -8
PEIFOMTTIGNCE =~ .. o mom,
& HEALTH IN SPORTS e vty

= Maslak 1453 NeoTech Campus,
www.icaphs.org Maslak, Istanbul, Turkey

Basketbol oyuncularina yapilan bir diger calismada sut ve top slirme becerisinin dikkat ve
konsantrasyon degerleri ile bir iliskisi tespit edilmemistir (Canl1,2019).

Sunulan calismada ise arastirmaya katilan sporculara iligkin 6n test ve son test degerlerinin
karsilastirilmas1 sonucunda arastirma grubu ve kontrol grubu 6n test degeri 93,2 + 12,5, son test degeri
ise 97,1 £ 15,4 olarak bulunmustur. Arastirma grubu ve kontrol grubu on test ve son test degerlerine
iligkin bir karsilastirma yapildiginda istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir
(p>0,05). Boylece arastirma grubuna uygulanan Basketbol sporu egzersizlerinin ¢ocuklarin dikkat
diizeylerini olumlu yonde etkiledigini sdylenebilir. Dikkat siiresi okula yeni baslayanlarda 10 dakikadir
bu siire yasla birlikte artar ve 10 yasinda 20 dakika, 14 yasinda ise 30 dakikaya ulasir (Ozmen 2011).
Ayrica Uygun uyarana dikkati yonlendirme ve dikkat etmeyi slirdiirme becerisinin sporda basari igin
onemli bir etken oldugu goriilmektedir (Caglar ve Korug, 2006). Sunulan ¢aligmada da literatiir ile
karsilastirmalar sonucunda teknik egitim alan ¢ocuklarin yas o6zelliklerine gore dikkat diizeylerinde
gelisme gostermesi dikkate alindiginda teknik ¢aligmalarin 6nemli oldugu sdylenebilir.
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OZET

Bu calismadaki amag, voleybol oyuncularinda aerobik egzersizin kalp atim hiz1 ve oksijen saturasyonuna etkisini incelemektir.
Bu arastirmaya 18-22 yas aras1 voleybol oyuncusu (n:8) ve saglikli sedanter (n:8) olmak {izere toplam 16 erkek goniillii olarak
katilmustir. Gruplara aerobik egzersiz olarak 8 hafta haftada 3 giin 20 dakika submaksimal aerobik egzersiz program
uygulanmugtir. Submaksimal aerobik egzersiz siddeti Karvonen metoduna gore %70 olarak belirlenmistir. Test 6ncesinde ve
hemen sonrasinda Kalp atim iz (KAH) ve SpO, 6l¢giimleri yapilmistir. KAH ve SpO, dl¢iimleri pulse oksimetre cihaziyla
Ol¢iilmiistiir. Elde edilen veriler SPSS 22.0 programinda analiz edilmistir. Grup i¢i karsilastirmada Paired Samples T, gruplarin
karsilastirilmasi i¢in Independent Samples T testleri kullanilmistir. Arastirmaya katilan voleybol oyunculari ve sedanterlerin
on ve son test KAH ve SpO» verileri karsilastirildiginda voleybol oyuncularinda anlamli bir diisiis bulunmustur (p<0.05).
Sedanterlerin KAS ve SpO» verilerindeki azalma ise anlamli bulunmamustir (p>0.05). Gruplar aras1 karsilagtirmada KAH ve
SpO, verilerinde voleybol oyunculari lehine anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Sonu¢ olarak voleybol oyunculart ve
sedanterlere uygulanan aerobik egzersizin KAH ve SpO, degerlerini diisiirdiigii soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Voleybol, acrobik egzersiz, SpO,

The Effect of Aerobic Exercise on Heart Rate and Oxygen Saturation in Volleyball

Players
ABSTRACT
The aim of this study was to investigate the effect of acrobic exercise on heart rate and oxygen saturation in volleyball players.
A total of 16 male volunteers (n:8) and healthy sedentary (n:8) aged 18-22 years participated in this study. As an aerobic
exercise, submaximal aerobic exercise program was applied for 8 weeks, 3 days and 20 minutes per week. The severity of
submaximal aerobic exercise was 70% according to the Karvonen method. Heart rate (HR) and SpO, were measured before
and immediately after the test. HR and SpO, measurements were measured with pulse oximeter. The data obtained were
analyzed in SPSS 22.0 program. Paired Samples T tests were used for intragroup comparisons and Independent Samples T
tests were used for comparison of groups. When the pre and post test HR and SpO, data of the volleyball players and sedentaries
were compared, a significant decrease was found in volleyball players (p<0.05). The decrease in SPO, and HR values of
sedenters was not significant (p>0.05). In the comparison between the groups, significant difference was found in favor of
volleyball players in HR and SpO, data (p<0.05). As a result, it can be said that aerobic exercise applied to volleyball players
decreases HR and SpO, values.
Key words: Volleyball players, acrobic exercise, SpO-

GIRIS

Tlim spor branglarinin esas amaci, o sporun geregi olan fiziksel 6zelliklerin devamlilik gdsteren bir
uyum igerisinde gelistirilmesi ve sporu yapan kisilerin performansini artirmaktir. Neredeyse yiiz yildan
daha fazla bir zamandan beri hayatin i¢inde bulunan voleybol bransi; kompleks hareketler igeren, siirekli
hareketli, ¢cok yonlii becerilerin gerektigi bir takim sporudur (1, 2). Voleybol miisabakalarinin genel
yogunlugu, miisabaka sirasinda 6lciilen ortalama kalp atim sayilarinin yansitildig: tizere orta dereceli
olarak diistiniilebilir (3). Her tiirlii fiziksel etkinligin gerceklesmesi icin enerji gereklidir. Egzersiz
siddeti arttik¢a enerji iliretimi ve oksijen kullanimini 6nemli derecede artar (4). Oksijen saturasyonunun
degerlendirilmesinde pulse oksimetrenin kullanilmasi, bireye invaziv bir girisim yapilmadan saturasyon
ve nabizin her ikisinin birden siirekli non-invaziv 6l¢limiinii saglamaktadir (5). Kandaki oksijenin
hemoglobine bagl olarak taginan miktarina oksijen saturasyonu (SpO-) denir. SpO; hiicrelere oksijenin
taginmasindaki ana mekanizmay1 olusturur Kanda oksijen biiylik oranda hemoglobine bagl olarak
taginmaktadir. Oksijen satiirasyonu Ol¢iimii hipoksi hakkinda bilgi verir (6). Calismamizda pulse
oksimetre cihaz1 kullanilmistir. Bu ¢alismadaki amag, voleybol oyuncularinda aerobik egzersizin kalp
atim hiz1 ve oksijen saturasyonuna etkisini incelemektir.
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YONTEM

Denekler

Bu arastirmaya aktif spor yapmakta olan 18-22 yas aras1 voleybol oyuncusu (n:8) ve saglikli sedanter
(n:8) olmak iizere toplam 16 erkek goniillii olarak katilmistir.

Aerobik Egzersiz Modeli

Arastirma grubuna haftada 3 giin 20 dakika submaksimal aerobik egzersiz programi uygulanmistir
Arastirma grubuna 8 hafta haftada 3 giin 20 dakika (20/30 dk: 5 dk Isinma, 10 dk kosu bandi, 10 dk
bisiklet, 5 dk soguma+germe) submaksimal aerobik egzersiz programi uygulanmistir. Submaksimal
aerobik egzersiz siddeti Karvonen metoduna gore %70 olarak belirlenmistir. Egzersiz programi dncesi
ve sonrast KAH ve SpO, 6l¢iim verileri alinmigtir.

Verilerin Toplanmasi

KAH ve SpO; Ol¢iimii: Kalp atim hizi ve Oksijen saturasyonu Slgiimleri Pulse oksimetre cihazi ile
isaret parmagindan alinmistir. Islemlere baslamadan 6nce deneklere testle ilgili bilgi verilmistir (7).
Istatistiksel Yontem

Elde edilen veriler SPSS 22.0 programinda analiz edilmistir. Istatistiksel islemlere gegmeden verilerin
normal dagilip dagilmadiklarina ve homojen olup olmadiklarina bakilmistir. Grup i¢i karsilastirma igin
Paired Samples T, gruplarin karsilastirilmasi i¢in Independent Samples T testleri kullanilmustir.

BULGULAR
Tablo 1. Gruplarin 6n test son test SpO2 parametrelerinin analizi
On Test (n=8) Son Test (n=8)
Sp0: Ort+SS | Min-Max | Ort£SS | Min- Max ! P
Sporcu 99.12+2.16 98 —99 98.76 £2.21 97 -98 2.123 | 0.012*
Sedanter 98.45+1.27 98 —99 97.12+1.74 97 - 98 2.145 0.125
*p<0.05

Tablo 1°de gruplara uygulanan aerobik egzersiz sonrasinda alinan SpO» parametrelerine iligkin On test
ve son test Olclim sonuglarinin karsilagtirmasi verilmistir. Voleybol oyuncularinin SpO, degerindeki
diisiis anlamli bulunmustur (p<0.05). Sedanter grubun SpO; verilerinde herhangi bir anlamliliga
rastlanmamustir (p>0.05).

Tablo2. Gruplarin n test son test KAH parametrelerinin analizi

On Test (n=8) Son Test (n=8)
KAH Ort £ SS Min - Max Ort £ SS Min - Max t P
Sporcu 67.62 <221 65— 68 63.82 +2.27 60 - 67 2326 | 0.001%
Sedanter | 71.12+1.23 69— 73 70.52 + 1.18 68 —72 2641 | 0.152
*p<0.05

Tablo 2’de gruplara uygulanan aerobik egzersiz sonrasinda alinan KAH parametrelerine iligkin 6n test
ve son test Ol¢iim sonuglarinin karsilagtirmasi verilmistir. Voleybol oyuncularinin KAH degerindeki
diisiis anlamli bulunmustur (p<0.05). Sedanter grubun SpO; verilerinde herhangi bir anlamliliga
rastlanmamustir (p>0.05).

Tablo 3. Gruplarin karsilastirilmasi

" Sporcu (n=8) Sedanter (n=8)
Degisken Ort+SS Ort £ SS ! P
Yas (yil) 20.54 £2.12 20.74 £2.78 2.254 0.145
Boy (m) 1.77 £ 1.37 1.76 + 1.45 2.145 0.378
Agirhik (kg) 76.78 +2.41 76.47 £2.23 0.123 0.259
KAH (atim/dk) 3.80+2.41 0.60+1.14 -0.145 | 0.008*
SpO:2 (%) (6n-son test) fark) 1.86 +1.12 0.51 +1.09 1.112 | 0.012*

*p<0.05
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Tablo 3’de Gruplar arasi karsilagtirmada KAH ve SpO, verilerinde voleybol oyunculari lehine
anlamlilik bulundu (p<0.05). Diger verilerde herhangi bir anlamlihiga rastlanmamustir (p>0.05).

TARTISMA ve SONUC

Egzersizle birlikte artis gdsteren metabolik ihtiyaglara, kalp atim sayisi, kalp atim hacmi ve kan akiminin
artisi ile cevap verilmektedir. Kalp atim hizindaki degisim yapilan egzersizin siddetine bagh olarak artis
gostermektedir. Artis dokuda O, ve diger metabolik ihtiyaglar1 karsilarken, ayrica aerobik antrenmanlar
ile de kalp atim hiz1 12-15 atim/dk azaltilabilmektedir (8). Yapilan bir ¢alismada 8 haftalik ylizme
antrenmani ile deney grubunda KAH degerlerinde 6n test 83.10+6.70 atim/dk iken son testte 74.70+4.30
atim/dk’lik bir diislis elde edilmistir (9). Baska bir ¢aligmada sekiz haftalik aerobik ve ylirliylis-jog
egzersiz programlarinin maksimum KAH degerlerinde diisiise neden oldugu saptanmustir (10). Bizim
calismamizda aerobik egzersiz sonrasi voleybol oyuncularinin KAH degerindeki diislis anlamli
bulunmustur. Caligmamiz literatiirle benzerlik gostermektedir. Bu durum miyokardin gelismesi ve
bdylece stroke voliimiin artmasi ile yorumlanabilir. Arteriyel kan hemoglobininin oksijene duygunlugu
hasta, sedanter ya da sporcu bireyler i¢in 6nem arz etmektedir. Arter kani oksijen iceriginin aerobik
kapasite iizerinde belirte¢ olmasindan dolayir viicudun oksijenlenmesine etki eden kriterler spor
bilimcilerin ilgisini ¢ekmistir (11). Futbolcular {izerinde yapilan ¢alismalarda oksijen saturasyonunun
egzersiz sonrasi azaldigi tespit edilmistir (12). Bagka bir calismada akut aerobik egzersizle oksijen
saturasyonunda diislis tespit edilmistir (13). Calismamizda voleybol oyuncularinin SpO, verileri
karsilagtinldiginda p<0.05 diizeyinde anlamliik bulunmustur. Sedanter grupta ise anlamlilik
bulunmamaistir. Ancak her iki grupta da diisiise rastlanilmistir. Bu diislisiin uygulanan aerobik egzersiz
sonucu kaslarda meydana gelen oksijen ihtiyacindan dolay1 olustugu diistiniilmektedir. Sonug olarak,
voleybol oyuncular ve sedanterlere uygulanan aerobik egzersizin KAH ve SpO» degerlerini diislirdiigii
sOylenebilir.
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KUZEY KIBRIS TURK CUMHURIYETI’NDEKI 10-12 YAS GRUBU
FUTBOLCULARIN BiYOMOTOR.("?ZELLiKLERiNiN DEGERLENDIRILMESI VE
ARALARINDAKI ILISKILERIN INCELENMESI

Berkiye Kirmizigil, Jeffry Roy Chauchat, Erdogan Cetintas, Eda Tiinay, Hayriye Tomag, Cansu
Koltak
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Calisma, Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nde futbol akademilerinde oynayan ¢ocuklarin esneklik, yatay sigrama
ve slirat yetilerinin degerlendirilmesi ve aralarindaki iligkilerin incelenmesi amaci ile gergeklestirildi. Calismaya,
futbol akademilerine kayitli, 10-12 araliginda 27 sporcu dahil edildi. Calismaya dahil edilen sporcularin
esneklikleri otur-uzan testi ile, yatay sigramalar1 durarak uzun atlama testi ile, siiratleri ise fotosel kullanilarak 10
m kosu testi ile degerlendirildi. Calisma verileri SPSS 22.00 istatiksel analiz programu ile degerlendirildi.
Parametreler arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in ise Spearman Kolerasyon analizi kullanildi.Caligmaya dahil edilen
sporcularin yas ortalamasi 11.3341.10 yil, viicut kitle indeksleri 19.4743.86kg/m2 ve spor yaslari ise 10 £1.06 ay
olarak saptandi.Sporcularin esneklikleri -0.28+ 6.37cm, yatay sigrama mesafeleri 1.33+0.20m, 10 metre kosu
stireleri ise 2.34+0.21sn olarak belirlendi.Yatay sicrama ile siirat arasinda yiiksek iligki (r=-0.86, p=0.00)
goriiliirken esneklik ile yatay sigrama ve siirat parametreleri arasinda ise iliski bulunmadi. (r ve p degerleri sirasi
ile = 0.06, 0.07, p=0.78, 0.74).Calisma sonucunda elde edilen verilere gore sporcularin benzer yas
gruplarindakilere gore esnekliklerinin ¢ok diisiik oldugu goriiliirken, yatay sigrama ve siiratleri arasindaki farkin
az oldugu saptandi.Calismamiz pilot bir ¢calisma olmakla birlikte, patlayic1 gilic gdstergeleri olan siirat ve yatay
sigrama arasinda iliski bulunmasi olagan iken; esneklikle her iki parametre arasinda da iliski bulunmamasi ise
esnekligin patlayict giiciin etkilemedigini gostermektedir. Puberte dncesi donemi ¢ocuklarda; yatay sigrama ile
stirat arasinda iliski varken; esneklik ile patlayici giig arasinda iliski goriilmemektedir.

Anahtar Kelimeler: Esneklik, futbol, siirat, yatay sigrama

EVALUATION OF 10-12 YEARS OLD FOOTBALL PLAYER'S BIOMOTOR
ABILITIES AND THE EXAMINATION OF THEIiR RELATIONS iN TURKIiSH
REPUBLIC OF NORTHERN CYPRUS

The study was conducted in football academies located in Turkish Republic of Northern Cyprus to evaluate
children’s flexibility,horizontal jump and speed abilities and examine the relations between them.Twenty-
seven athletes aged between 10-12,registered in football academies were included in the study.The flexibility
of athletes was evaluated by sit and reach test,horizontal jumps were measured by the standing long jump
test and their speed was measured by 10m running test with photocells.The data were analyzed by SPSS
22.00 statistical analysis program.Spearman's correlation analysis was used to determine relationship
between parameters.The mean age of the athletes in this study was 11.3341.10 years,body mass index was
19.4743.86kg/m2 and sports age was 10+1.06 months.The flexibility of the athletes was evaluated as -
0.28+6.37cm,the horizontal jump distance was 1.33+0.20m and running time of 10 meters was
2.34+0.21s.While no correlation was found between flexibility, both horizontal jump and speed parameters(r
and p values r=0.06,0.07,p=0.78,0.74,respectively),high correlation was found between horizontal jump and
speed(r=-0.86, p=0.00).According to results,it was observed that flexibility of athletes was very low
compared with similar age groups’s.However,horizontal jump and speed results of study were a bit low
compared to results found in the literature.Our study is a pilot studys,it's obvious to find a relationship between
speed and horizontal jump,which are explosive power indicators.The fact that there is no relationship
between flexibility and both parameters shows that flexibility doesn't affect the explosive power.In pre-
puberty period children,relationship between horizontal jump and speed was determined,whereas no
relationship between flexibility and explosive power was found.

Keywords: flexibility, football, horizontal jump, speed
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OZET

Calismanin amaci; hakemlerin son yillarda yaptiklar: antrenmanlarin takibi igin yapilan antropometrik ve
fiziksel testlere bagli olarak son 4 yildaki (2016-2019) performanslarindaki gelisim diizeylerinin
incelenmesidir. Yer alan ¢alismadaki hakemlere (23 hakem) antropometrik dlgiimler (kilo, yag, BMI), 6X40
m. sprint testi ve Interval 40x75 m FIFA atletik testi (s yiikii, Kalp atimi1 ortalamasi, Maksimal kalp atimr)
yapilmigtir. Sonuglarin degerlendirilmesi igin repeated mesaures 6lgiimleri yapilmigtir (SPSS 20; (p<0,05).
Calisma sonuglarina goére 4 yilin sonunda antropometrik 6zelliklerde kilo, yag ve BMI parametrelerinde
istatiksel agidan anlamli farklilik ¢ikmamistir (p<0,05). Sprint 6zelliginde ise kosu degerlerinde ¢ok az bir
bozulma olurken bu farklihik istatiksel agidan anlamli ¢ikmustir ( r=0,00). interval test kalp atim degerlerini
inceledigimizde ise kalp atimi ortalamasinda (r= 0,01), maksimal kalp atimi (r= 0,04) ve is yiikii (r=0,00)
degerlerinde istatiksel agidan yillara gore anlamli farklilik ¢ikmis ve gelisim gdzlenmistir (p<0,05).
Sonuglara gore iist diizey hakemlerin yas ortalamalarmm artmasina ragmen fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerinde gelisim gostermesinde diizenli ve planli olarak antrenman yapmalarinin etkisi oldugu
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Hakem, siirat, is yiikii, kalp atim1

INVESTIGATION OF PERFORMANCE DEVELOPMENTS OF HIGH-LEVEL
FOOTBALL REFEREEERS BETWEEN 2016-2019

Purpose of the study; The aim of this study is to examine the development levels of the referees in the last 4 years
(2016-2019) depending on the anthropometric and physical tests performed for the follow-up of the trainings
performed by the referees in recent years. The anthropometric measurements (weight, fat, BMI) were given to the
referees (23 referees) in the study, 6 X 40 m. sprint test and Interval 40x75 m FIFA athletic test (Workload, Heart
rate average, Maximal heart rate) were performed. In order to evaluate the results, repeated mesaures
measurements were performed (SPSS 20; (p <0,05). p <0,05). According to the results of the study, there was no
statistically significant difference in weight, fat and BMI parameters at the end of 4 years (p <0,05). There was
little deterioration in running values in Sprint feature, but this difference was statistically significant (r = 0.00).
When the interval test heart rate values were examined, the mean heart rate (r = o, ol), maximal heart rate (r =
0.04) and workload (r = 0.00) values were found to be statistically significant and improved according to years. p
<0.05). According to the results, it can be said that although the average age of the senior referees increased, their
regular and planned training was effective in improving their physical and physiological characteristics.
Keywords: Soccer referee, sprint, HRload, Heart Rate
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POLAR TEAM PRO GPS CIHAZLARININ TAKIM SPORLARINDA MESAFE
OLCUMUNDE DOGRULUGU VE GUVENILIRLIGI

Zeki Akyildiz', Mehmet YildiZ

'Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
2Pamukkale Universitesi, Antrenman ve Hareket Anabilim Dali

Girig: Takim sporlar1 i¢in kullanilan GPS cihazlarimin hizla kullanilmasi akillara 6l¢timlerinin dogrulugu konusunda sorulart
getirmektedir. Olgiimlerin gegerli ve giivenilir olmasi elde edilen verilerin dogru anlasilmasi spor bilimciler ve antrenérler
agisindan son derece 6nemlidir. Amag: Caligmamizda Polar Pro Team marka GPS cihazlarinin i¢ giivenirligini, aym zamanda
gegerliligi ve giivenirliligi sinanarak kabul edilmis GPSports marka GPS cihazlariyla Polar Pro Team marka GPS cihazlarinin
karsilastirilarak Polar Pro Team marka GPS cihazlarmin gegerliliginin arastirilmasi amaglanmigtir. Yontem: Calismaya 8 futbol
oyuncusu katimistir (Yas:21.37£1,40, Boy:176.75+ 5, Kilo:176.75+9.47). Katilimcilara Polar Pro Team GPS cihazlarindan
iki inite band yardimiyla ve GPSports GPS cihazindan ise bir {inite scapula kemikleri arasinda bulunan sirt kismana yelek
yardimtyla giydirilmistir. Katilimcilara toplamda her turu 150 m 8 turdan olusan 1200 metrelik Takim sporlar1 simulasyon
dongiisii familizasyon caligmasi olarak yapmalari istenmis ve ardindan asil test uygulatilmistir. Tiim GPS cihazlarindan elde
edilen parametreler SPSS paket programinda analiz edilmistir. Verilerin normal dagilim gosterdikleri tespit edildikten sonra
aynt marka GPS cihazlarinin farkinin tespiti i¢in ve iki farkli marka arasindaki farkin tespiti i¢in eslestirilmis t testi
kullanilmustir. Olgiimlerin i¢ tutarligimni tespit etmek igin smif igi korelasyon katsayisi, hata oranlari tespiti iginde tahmini tipik
hata oranlar1 hesaplanmistir. Bulgular: Polar Pro Team GPSports markasiyla gegerliligi simnandiginda diisiik hizlarda ve
maksimum hizda fark géstermemekte fakat tahmini tipik hata orani yiiksek hizlar da arttig1 goriilmektedir. Polar Pro Team
GPS cihazlarinin giivenilirligi smandifinda fark tespit edilmemistir ve tipik hata oranlarida yakin bulunmustur.
Sonug: Polar Pro Team ise giivenilir veriler sunmaktadir fakat yiiksek hizlarda GPSports gore tipik hata orani artmaktadir.
Kullanim esnasinda g6z dniinde bulundurulmalidir.

Anahtar Kelimeler: Gps, Dogruluk, Giivenilirlik

ACCURACY AND RELIABILITY OF POLAR TEAM PRO GPS DEVICES FOR
DISTANCE MEASUREMENT IiN TEAM SPORTS

Introduction: The rapid use of GPS devices for team sports raises. It is very important for sports scientists and coaches to ensure
that the measurements are valid and reliable.

Objective: The aim of this study was to investigate the internal reliability of Polar Pro Team GPS devices and the validity and
reliability of Polar Pro Team GPS devices and to compare the Polar Pro Team GPS devices with the Polar Pro Team GPS
devices. Method: Eight soccer players participated in the study (Age: 21.37 &+ 1.40, Height: 176.75 + 5, Weight: 176.75 +£9.47).
The participants were dressed with two unit bands from Polar Pro Team GPS devices and one unit from the GPSports GPS
device with the help of a vest. In order to determine the internal consistency of the measurements, in-class correlation
coefficient and estimated typical error rates within the determination of error rates were calculated. Results: When validated
with the Polar Pro Team GPSports brand, it does not show any difference at low speeds and maximum speeds, but it is seen
that the typical typical error rate increases at higher speeds. When the reliability of Polar Pro Team GPS devices was tested,
no difference was found and typical error rates were also close. Conclusion: The Polar Pro Team offers reliable data but
increases the typical error rate compared to GPSports at high speeds. It should be considered during use.

Keywords: Gps, Accuracy, Reliability

Ozet

Giris ve Amac¢: Takim bransglarinda basariy1 pozitif yonde etkiledigi diisiiniilen fiziksel yap1 ve
performans degerleri 6nemli Ol¢iide farkliliklar yaratmaktadir. Bu caligmada fiziksel ve motorik
ozellikleri bakimindan benzerlik gosteren lise erkek basketbol ve hentbol sporcularinin segilen motorik
Ozelliklerinin karsilastirilmas1 amaglanmagtir.

Yontem: Calismamiza 2 yil siireyle diizenli antrenman yapan 24 sporcu goniillii olarak katilmistir.
Calismada bulunan goniilliilerin yas, boy, kilo , durarak uzun atlama , Y denge testi ve sirt-bacak kuvvet
Olgtimleri yapilmistir. Gruplar arasinda farkin belirlenmesinde Mann Whitey U testi uygulandi ve
anlamlilik diizeyi 0,05 olarak alindi.

Bulgular: Elde edilen analizler dogrultusunda belirlenen parametreler agisindan iki brang arasinda
anlamli farkliliklar tespit edilmistir P<0,05.

Sonug¢: Sonug olarak; yas, boy, kilo ve durarak uzun atlama parametreli arasinda anlamli bir fark
bulunamamustir. Gruplarin denge ve sirt-bacak kuvvetleri arasinda anlamli farklar oldugu belirlenmistir.
Bu farkin aynm1 yas grubunda benzer antrenman tarzlar1 ve bransa 6zgii farklar oldugu diisiiniilmektedir.
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Anahtar Kelimeler: Denge, Sirt, Bacak, Kuvvet

Giris

Miikemmel bir teknige ve taktige sahip olan sporcularin ancak aerobik ve anaerobik kapasite ve temel
motorik 6zellikleri sistematik bir bicimde gelistirdigi takdirde basar1 elde edebilir (Kog, 1996; Pehlivan
1997). Sportif oyunlarda teknik becerilerin mitkemmel bir sekilde uygulanmasinda en 6nemli motorik
ozellik kuvvettir (Kog ve ark, 2010). Uluslararas1 alanda biiyiik ilgi géren basketbol ve hentbol diinyada
milyonlarca taraftar1 ve uygulayicist bulunan iki bransdir. Gelismis iilkelerde ve iilkemizde bu ilgi
basketbolu ve hentbolu okullara ve kuliiplere tagiyarak, yasamin bir pargas1 haline getirmistir. Basketbol
ve hentbol oynanmasi kolay, zevkli ve grup dinamigini gelistiren branslar olmas1 sebebiyle gencligin
begenisini kazanmistir. (Kog ve Biiylikipekei, 2010).

Basketbol ve hentbol gibi sporlar genis kitleler tarafindan kabul edilen ve giin gectikge popiilerligi artan
salon sporlardandir. Bu spor branglan ile ugrasan sporcular fiziksel ve fizyolojik olarak bazi benzer
Ozelliklere sahip olmalarina ragmen branslarin bireysel 6zelliklerinden dolay1 bazi temel farkliliklar
gostermektedir. Yapilan bu ¢alismanin amaci da bu farkliliklar1 ortaya koymaktir. Her iki spor dalinda
temel motorikdzellikler; kuvvet, dayaniklilik, siirat, ¢abukluk, esneklik, koordinasyon ve denge
sporcuda iist diizey bir verim elde edebilmek i¢in 6nemli unsurlardir. Ancak her iki branstada hiicuma
geemek icin yapilan miicadelede ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi bilesik motorik 6zelliklerin
de 6n planda oldugu goriilmektedir (Cingillioglu1995)

Hentbolde sigrayarak atis ve savunmada blok, basketbolda ribaund, sut, blok gibi basketbolda top tutma,
top siirme ve pas gibi teknik hareketler biiyiik 6l¢iide sigrama 6zelligine, bacak ve sirt sirt kuvvetine,
denge kabiliyetine, bileklerin ve 6zellikle kol kuvvetine baglidir. Basketbol ve hentbol oyun akis1 ve
devam i¢in sporcularin dayanikliliklarinin yeterli diizeyde olmas1 gerekir (Aygiil,1992).

Degisik spor dallarindaki sporcularin fizik yapilarinda biiyiik farkliliklar oldugu bilinmektedir (Kog ve
ark, 2010). Arastirmamiza konu olan basketbol ve hentbol branglarindaki sporcularin birgok ortak
ozellikleri bulunmaktadir. Boy uzunlugu basketbol ve hentbolde bireysel savunma ve hiicum gibi temel
teknik davraniglarda en 6nemli 6zelliktir (pehlivan,1997). Bedensel yapinin 6zelligi uygulanan spor
dalina uygun olmadik¢a performansin tam olarak ortaya konmasi da miimkiin degildir (Agikada ve ark,
1990; Aydos, 1991). Ayrica sportif performans acisindan aktiviteler sirasinda denge yeteneginin
korunmasimin énemi bilinmektedir. Ayrica denge performansindaki bozulmalar ile spor sakatliklari
arasinda 6nemli bir iliski oldugu da yapilan birgok arastirmada karsimiza g¢ikmaktadir. Yapilan
caligmalar, denge antrenmanlarimin geleneksel olarak, spor sakatliklarini 6nlemek ig¢in, sakatliklar
sonrasi rehabilitasyon programimn bir pargasi olarak ve sportif performansi arttirmak i¢in uygulandigm
One siirmektedir.

Bu galigsmada, fiziksel 6zellikleri bakimindan benzerlik gdsteren lise basketbol ve hentbol branglarindaki
erkek sporcularin bazi motorik 6zelliklerini karsilagtiritlmas: ve branglar arasi farkliliklarin ortaya
konulmasi amagland.

Yontem

Calismaya diizenli olarak 2 yil boyunca antrenman yapan Ordu Anadolu Cumbhuriyet Lisesi’nden 12
basketbolcu ile 12 hentbol oyuncusu goniillii olarak katilmistir. Caligmaya katilan goniilliilerin boy
uzunlugu, viicut agirligi, yaslari, sag ve sol dinamik denge 6l¢iimleri, durarak uzun atlama ve antrenman
yaslar1 gibi parametreler 6l¢iildii.

Verilerin toplanmasi

Deneklerin boylari, kantarda sabit olan 0,1 cm hassasiyetinde metalden yapilmis bir metre ile, viicut
agirhiklart ise 0,1 kg hassasiyetli baskiil ile ciplak ayakli ve iizerlerinde hafif kiyafetler olarak
Olciilmiistiir. Deneklerin kendi bildikleri 6l¢iim sonuglart degerlendirmeye alinmamuistir. Yaglart
kimlikteki bilgileri dikkate alimmaistir.

Durarak uzun atlama: Alt ekstremitenin fonksiyonel kuvvetini, néromiiskiiler kontroliinii ve dinamik
giiclinii belirlemek amaciyla, standart 6l¢iim metresi ve sigrama mesafesini 6l¢gmek i¢in test mati, diiz
kaygan olmayan test yiizeyinde uygulanmistir.
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Prosediir:
1. Kisi baslangi¢ cizgisinin ayaklarin1 rahatca hareket edebilecegi bir agiklikta ayakta duracak
sekilde konumlandirilir.
2. Farkli el durus pozisyonlart segilebilir (kalgada, arkada veya serbest) ancak el pozisyonu
konusunda tutarli olunmali.

3. Uygun bir 1sinmadan sonra kisiden test yiizeyinde maksimal ileriye dogru sigrama istenir.

4. Sicrama Oncesinde kisiden ters yonde hareket yapmasina izin verilir.

5. Kisiden sigrama sonrasi yere kondugunda 6l¢iim yapabilmek i¢in o pozisyonda kalmasi istenir.

6. Gegerli bir sigrama yapilmis olmasi i¢in kisinin dengesini kaybetmeden, diismeden veya ekstra
adim atmadan sigrama yapmis olmasi gerekir.

7. Baslangig ¢izgisi ile kisinin baslangi¢ ¢izgisine en yakin topugu arasindaki mesafe olgiiliir.

8. Denemeler aras1 yeterli dinlenme verilerek 3 deneme yapilmasi saglanir.
9. 3 denemenin ortalamasi kaydedilir.
Surt ve bacak kuvvetinin élgiilmesi: Olgiim, sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak yapildi. Bes
dakika 1sinmadan sonra sporcular dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin {izerine ayaklarini
yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne egik durumdayken elleriyle kavradigi
dinamometre barini1 dikey olarak maksimum oranda yukar1 ¢ektiler. Bu ¢ekis 3 kez tekrar edildi ve her
denek i¢in en iyi deger(kg) kaydedildi.
Y dinamik denge testi (y balans testi): Y seklinde alimiinyum bir ekipmanin ortasina basilir ve metreye
basli bir parganin tek ayak ile itilmesi istenir. Her bacak i¢in bu defa tekrar edilir. Bu hareket geriye sola
ve geriye saga olarak yine ayn1 sekilde uygulanir.
Prosediir:
1. Ismnma testin dogasini bozabilir bu yiizden 3-5 dakikalik bir ismnmanin arkasindan yine 6-7
dakikalik bir dinlenme verip teste baglamak daha iyi olur.
2. Uygulama sirasi; sag one, geriye saga, geriye sola ve sol One, geriye sola, geriye saga (her bacak
i¢in bu tekrar edilir).

3. Eller belden ayrilmaz, uzanip donerken agilan eller testi yeniden baslatir.
4. Her uzanig ayni1 ayak ayni taraf ile 3 defa tekrar edilir.
5. Ay y6ne her bacak i¢in 3 uzanis kayit edildikten sonra yon degistirilir.
6. Test skorlar1 degerlendirilir.

Skorlama

Sol Sag

Posteromedial

Posterolateral

Total SkOI‘ [ Antenor + Postenomedial + Posterolateral | x 100

3 x Limb Length )
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Verilerin analizi

Olgiim sonuglari, ortalama, standart sapma t degeri ve (p) anlamlihk degeri olarak sunuldu.
Degiskenlerin  normal dagilimlar1  Shapiro-Wilk  testi uygulanarak bakildi.  Verilerin
degerlendirilmesinde Mann Whitney U test SPSS paket programi kullanildi. Anlamlilik degeri p<0.05
kabul edilmistir.

Bulgular

Tablo 1. Basketbol ve Hentbolcularin Fiziksel Ozelliklerini Gosteren Tablo.

Degiskenler Gruplar Ort SS t p

Yas (yil) Basketbol (n:12) 16 0,88 -1,533 0,139
Hentbol (n:12) 17 1,44

Boy (cm) Basketbol (n:12) 172.50 11,05 -1,403 0,193
Hentbol (n:12) 180 7,82

Kilo (kg) Basketbol (n:12) 64 13,32 -1,403 0,174
Hentbol (n:12) 70 10,34

*p<0,05

Tablo 2. Basketbol ve Hentbolcularin Segilen Motorik Ozelliklerinin Farkliligin1 Gésteren Tablo

Degiskenler Gruplar Ort SS t p

Durarak uzun atlama(cm) Basketbol (n:12) 186 14,51 -1,851 0,078
Hentbol (n:12) 204 17,54

Denge total sag Basketbol (n:12) 88 6,74 -1,444 0,163
Hentbol (n:12) 93,50 7,91

Denge total sol Basketbol (n:12) 86,50 5,20 -2,088 0,049*
Hentbol (n:12) 93,50 4,96

Sirt-bacak kuvveti(kg) Basketbol (n:12) 91 10,09 -2,540 0,019*
Hentbol (n:12) 101,50 13,31

*p<0.05

Tablolar incelendiginde, ¢aligma sonucunda basketbol ve hentbolcular arasinda yas, boy uzunlugu ve
viicut agirligr gibi fiziksel 6zelliklere ait degiskenler ile durarak uzun atlama, denge total sag skorlari
gibi degiskenler arasinda anlamli fark olmadigy, total denge sol ve sirt-bacak kuvvetleri arasinda p<0,05
diizeyinde anlaml farklar oldugu tespit edilmistir.

Tartisma ve Sonuc¢

Fiziksel ozellikleri bakimindan birbirine yakin olan erkek basketbol ile hentbolcularin bazi motorik
ozelliklerini karsilagtirmak amaciyla ile yapilan bu ¢alisma sonucunda baz1 6zelliklerde farkliliklar
oldugu goriildii. Literatiir incelendiginde, basketbolcular ile hentbolcularin motorik 6zellikler yoniinden
benzerlikler ve farkliliklar gosterdigi goriilmektedir.

Bu ¢alismada basketbolcular ve hentbolcular arasinda denge ve sirt-bacak kuvveti gibi degiskenlerde
anlamli fark tespit edilmistir. iki grup arasinda ¢ikan bu fark hentbol oyuncularmin antrenmanlarda sirt
ve bacak kuvvetine yonelik caligmalara yer verdigi yorumunu yapabiliriz. Incelenen gruplarda
hentbolcularin sirt-bacak kuvveti ve denge yoniinden diger basketbol grubunda daha iyi oldugunu
sOyleyebiliriz. Bu yas gruplarindaki sporcular gelisme doneminde olduklarindan baz1 fiziksel ve motorik
ozelliklerinde farklilik ¢ikmasi normaldir. Ornegin, yasin artmasi ile birlikte boy uzunlugunda ve viicut
agirhiginda meydana gelen artislar uzun zamandir bilinen bir olgudur (Crawford, 1996). De SteCroix ve
ark. (2003), “yasin kuvvet ve anaerobik gii¢ ile direkt iligkisi varmis gibi goziikse de esas etkisi boy,
kilo ve yagsiz viicut agirligi iizerinedir, kuvvet ve anaerobik giicte esas etken boy, agirlik ve yagsiz
viicut kitlesidir, yas dolaylidir”” demektedir. Barber (1994), calismasinda yas ile kuvvet arasinda 6nemli
bir iliski olmadigim belirtmesine ragmen Crawford (1996), giiciin yas ile paralel olarak arttigin1 ve yas
ile dikey sigrama ,durarak uzun atlama ve anaerobik gii¢ arasinda gii¢lii bir iligki oldugunu belirtmistir.
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Sporda performansin belirlenmesinde en etkin kriter boy uzunlugu ve viicut agirligidir. Boy uzunlugu
ve viicut agirligi, sporcu segiminde ve gelisiminde gerekli olan antropometrik 6n sartlarin igerisinde yer
almaktadir. (Sevim ve ark, 1993)

Yapmis oldugumuz c¢alismada; denge total sag degeri basketbolcularda 88+6,74 hentbolcularda ise
93,50+7,91 olarak tespit edildi. Calismaya katilan sporcularin yas ortalamalarinin yakin oldugu géz
Online alindiginda aym yas grubundaki sporcularda denge 6zelliginin paralellik gosterdigi
goriilmektedir.

Yapilan bu ¢alismamizda; durarak uzun atlama degerleri branslar arasinda farklilik gostermemektedir.
Sicrama parametresi kombine bir yetenektir ve bacak kaslarmin patlayici giiciine, sigramaya katilan
kaslari esnekligine ve sigrama teknigine baghdir (Stamford,1983). Dikey ve yatay sigramanin ortak bir
kaynaktan ciktig1 savunulmaktadir. Hellebrant, sabit uzun atlamanin iki ayak {izerinde ileriye dogru
dikeyden yataya dogru gelistigini ifade etmektedir

(Sevimay, 1986, Miiniroglu,1995). Diizenli ve programli bir sekilde, dogru olarak yapilan pliometrik
tiirii caligmalar sigramanin 6n plana ¢iktigi, takim sporlarinda performansi pozitif yonde etkilemektedir
(Bobbert, 1990, Chu,1992). Litaretlir bulgular1 incelendiginde yasla birlikte durarak uzun atlama
diizeyinin paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Kurt (2004) calismasinda sirt kuvvetini 132,48+ 17,76 kg olarak, Gelen ve ark.(2006)xKurt(2004)
caligmasinda sirt kuvvetini 132,48+ 12,50 olarak bildirmistir. Bu ¢alismada eldeedilen sirt kuvveti
degeri bazi ¢alisma sonuglarindan diistik ¢ikmistir ancak yas gruplarina gére bazi sonuglar ile paraleldir.

Fiziksel ozellikleri bakimindan benzerlik gosteren basketbol ve hentbol erkek sporcularimin bazi
motorik 6zelliklerinin benzerlik gdsterdigi goriildii. Yapilan ¢aligmadaki motorik 6zelliklerin benzerlik
gOstermesi, calismamiza katilan basketbol ve hentbolcularin ayn1 yas grubunda olmasindan ve her iki
gruptaki sporcularin igerik olarak benzer tiirde antrenman programina katilmalar1 yorumunu yapabiliriz.

Kuvvet, temel motorik yeteneklerden birisidir ve her spor bransi i¢in olmazsa olmaz bir 6neme sahiptir.
Gelisme donemlerinde kuvvet 6zelligini gelistirmek i¢in hangi antrenman yontemi segilirse segilsin bazi
onemli noktalar vardir. Bunlarin en basinda antrendrlerin bu konu hakkinda uzman olmasi ve
antrenmanlarda silirekli cocuklarm dogru teknigi uygulaylp uygulamadigini kontrol etmesi
gerekmektedir. Bir diger onemli nokta ise ¢ok iyi tasarlanmis bir antrenman programudir. Iyi
diizenlenmis bir adaptasyon programimin ardindan c¢ocuklarin uygulayabilecegi yiikler secilmeli ve
program bagindan sonuna kadar takip edilmelidir.

Erkmen ve ark. (19) farkli branglardaki sporcularin denge performanslarini karsilastirmiglardir. Buna
gore; spor branslar dikkate alinarak denge testleri ortalama degerleri incelendiginde en iyi performansin
jimnastik¢ilerde ve ardindan futbolcularda, en diisiik denge performansinin ise basketbolcularda
oldugunu belirtmiglerdir. Calismamizda hentbolcularin denge performansi daha iyi oldugu goriilse de
cok diisiik farklar vardir. Denge sportif performans ve spor sakatliklar1 agisindan énem tasimaktadir.
Bundan dolay1 uzun vadeli denge antrenmanlar sakatlik risklerini en aza indirerek, sezon 6ncesi, sezon
esnasi ve sezon sonrasi bir gozlem araci olarak kullanilabilir. Ayrica denge performansinin hareket
sirasinda ndéromiiskiiler sistem ile iliskili oldugu, denge ve néromiiskiiler antrenmanlarin uzun vadeli
sporcu gelisiminin tiim asamalarinda, 6zellikle gelisme donemlerinde 6nemli bir hazirlik programi
olarak kullanilmasi gerektigi 6nerilmektedir.
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IZOINERSIYAL DIRENCLE YAPILAN YARIM SKUATIN SPRINT VE DIKEY
SICRAMAYA AKUT ETKILERI

Mehmet KALE!, Esen KIZILDAG KALE?, Erkin OZKAN!

! Anadolu Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik Egitimi Béliimii, Eskisehir/ Tiirkiye
Nisantas1 Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Rekreasyon Béliimii, Istanbul/Tiirkiye

Ozet

Bu ¢aligmanin amaci izoinersiyal direngle yapilan yarim skuatin (YS) sprint ve dikey sigramaya akut etkilerini incelemektir.
Spor bilimleri fakiiltesinden 30 erkek géniillii 6grenci basit rastgele yontemle 2 gruba [izoinersiyal direngle yarim skuat grubu
(ID-YSG) (n=16) (Yas: 23.5+2.6y1l, Boy uzunlugu: 180.7+7.2cm, Viicut agirligi: 79.4+7.3kg)] ve yarim skuat grubu [(YSG)
(n=14) (Yas: 22.9+1.5y1l, Boy uzunlugu: 177.0+6.2cm, VA: 69.9+9.2kg)] ayrilmis ve 2 grupta skuat ve aktif sicrama ile 30m
sprint on-testleri yapmustir. ID-YSG’ye 10 tekrar maksimum (TM) yapabildikleri volanlara sahip cihazla izoinersiyal direng
uygulanarak Y'S sonrasinda ve YSG’ye sadece 10TM Y'S sonrasinda son-testler uygulanmistir. Sigrama ¢ift bacaga, sprint ise
baskin, baskin-olmayan ve ¢ift bacaga dayali olarak degerlendirilmistir. On- ve son-test verileri grup i¢i karsilastirmasi
Wilcoxon T, gruplar arast karsilagtirmas:t Mann Whitney-U testleriyle analiz edilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 alinmistir.
Sicrama testlerinde 6n- ve son-testte gruplar arasi ve gruplar iginde istatistiksel anlamli fark bulunmamustir. Gruplar arasi 30m
sprint parametrelerinin karsilagtirmalarinda iki bacak dikey kuvvet parametresinde 6n- ve son-testte istatistiksel anlamli farklar
bulunmustur (sirastyla Z= -3.15 ve -3.03; p<0.05). Baskin ve baskin-olmayan bacak karsilagtirmalarinda baskin bacak dikey
kuvvet parametresinde son-testte gruplar arasi istatistiksel anlamli fark bulunmustur (Z=-2.29; p<0.01). Gruplar i¢i 6n- ve son-
test karsilastirmalarda ID-YSG’nin baskin bacak dikey kuvveti parametresi haricinde (Z= -2.80; p<0.01) diger 30m sprint
parametrelerinde istatistiksel anlamli fark bulunmamustir. Bulgularindan hareketle volanlarla 10TM izoinersiyal direng
uygulanarak sergilenen YS’nin sprint sirasinda baskin bacak dikey kuvvetini gelistirmede etkili bir antrenman yontemi
olabilecegi diistiniilmektedir. Bununla birlikte izoinersiyal direngle yapilan YS’lerde farkli volan ve tekrarlar kullanilarak sprint
parametrelerinin ne sekilde etkilenecegini inceleyen ayrintili ¢aligmalara gereksinim vardir.

Anahtar Kelimeler: volan, skuat, dikey kuvvet, skuat sigcrama, aktif sigrama, baskin bacak.

ACCUTE EFFECTS OF HALF SQUAT WIiTH ISOINERTIAL RESISTANCE ON

SPRINT AND VERTICAL JUMP
Abstract
This study aimed to investigate of acute effects of half squat (HS) with isoinertial resistance on sprint and vertical jump.
Volunteered male students from sport sciences were divided into simple randomized 2 groups [HS group with isoinertial
resistance (IR-HSG) (n=16) (Age: 23.5+2.6year, Height: 180.7+7.2cm, Weight: 79.447.3 kg) and HS group (HSG) (n=14)
(Age: 22.9+1.5year, Height: 177.0£6.2cm, Weight: 69.9+9.2kg)]. Subjects participated in pre-tests (squat and
countermovement jump, 30m sprint). with Both groups were trained with 10-repetition maximum (10RM) before post-tests
but IR-HSG with extra isoinertial resistances. Both leg data of jump tests and dominant, non-dominant, and both legs data of
30m sprint were evaluated. Pre- and post-test results were compared within groups with Wilcoxon T test and between the
groups with Mann Whitney U test. Significance level was p<0.05. No significant pre- and post-test differences were in the
jump tests between the groups and within the groups. There were significant pre- and post-test differences in both leg vertical
force (VF) of 30 m sprint between the groups (Z= -3.15 and -3.03; p<0.05, respectively). There was only significant post-test
difference between the groups in dominant-leg VF of 30 m sprint (Z= -2.29; p<0.01). There were no significant pre- and post-
test differences for all 30 m sprint parameters within the groups except that dominant leg VF of IR-HSG (Z= -2.80; p<0.01).
In conclusion, 10RM HS with isoinertial resistances including the flywheel could be an effective method for dominant leg
force in sprint. However, detailed studies are necessary that how HS with isoinertial resistance using different flywheels and
different RM influence on sprint parameters.
Keywords: flywhell, squat, vertical force, squat jump, countermovement jump, dominant leg.

GIRIS

Noromuskiiler aktiviteyi gelistirerek proprisepsiyon, denge, noromuskiiler verimlilik ve postiir
kontroliine dayal1 olarak motor koordinasyonu gelistiren ve gittik¢e popiiler olan bir antrenman metodu
olan isoinersiyal eksantrik antrenman sistemi sporcunun uyguladigi konsantrik kuvvete karsi aym
sekilde eksantrik kuvvet ile karsilik almasini saglayan [esit miktarda konsantrik kuvvet sonrasi eksantrik

kuvvet agiga ¢ikarmasi (isoinersiyal)] bir teknolojidir (Buckthorpe ve dig., 2015; Aboodarda ve dig.,
2016). Kisa ve siddeti yiiksek calisma oldugundan kas aktivitesindeki kuvvet ve hizi galigma firsati
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saglayarak sporcularda giicii artirir (Kellett ve dig., 2014) ve eksantrik kas kasilmalarinda agirlik
antrenmanlariyla karsilastirildiginda daha fazla kas aktivasyonu saglar (Norrbrand ve dig., 2010).

Sportif agidan kuvvetin gelistirilebilmesi i¢in hem eksantrik hem de konsantrik kas kasilmalarinin
uygulandigi ¢cok yonlii kuvvet antrenmanlarinin kullanilmasi oldukea etkilidir (Kraemer ve dig., 2002).
Bu antrenmanlarda kuvvet ve siiratin azalmasini engellemek i¢in her iki kasilmay1 da igeren yarim skuat
onemli bir harekettir (Loturco ve dig., 2016). Maksimum yarim skuat kaldiristaki agirlik miktar1 sprint
ve dikey sigramayla yiiksek diizeyde iligki sergiler (Wisloff ve dig, 2004). Bunun yanisira dikey sigrama
basit ve patlayicilik gerektiren hareket icerdiginden genellikle izoinersiyal bacak giiciinii
degerlendirmek i¢in kullanilir (Cormie ve dig., 2011).

Performansa yonelik yapilan antrenmanlarda 6zellikle de bacak kaslarindan hamstring kas grubu i¢in
yapilan eksantrik kuvvete yonelik caligmalar sprint ve sigrama gibi eksantrik kuvvet gerektiren
performansin gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir (Ebbeb ve Jensen, 2002; Jakobsen ve dig., 2014).
Isoinersiyal direng antrenman sistemiyle yapilan eksantrik kuvvet ¢alismasi kas aktivitesindeki kuvvet
ve hiz1 caligma firsat1 saglayarak giicii artirp (Kellett ve dig., 2014) ve eksantrik kas kasilmalarinda
geleneksel agirlik antrenmanlarindan daha fazla kas aktivasyonu saglar (Norrbrand ve dig., 2010). Bu
durum izoinersiyal direng antrenmanin sprint sirasinda sergilenen dikey ve yatay kuvvetin, skuat ve
aktif sicrama sirasinda sergilenen dikey sigrama yiiksekliginin gelistirilmesinde geleneksel eksantrik
kuvvet antrenmanlarindan daha etkili bir antrenman olacag: fikrini desteklemekle birlikte literatiirde
konuyla ilgili yapilan ¢alismaya rastlanmadigindan izoinersiyal eksantrik diren¢ caligmasiin yatay ve
dikey sprint kuvveti, dikey sicrama ve yatay atlama performansina akut etkileriyle ilgili ¢calismalara
ihtiya¢ vardir. Spor bilimleri 6grencilerinde bacak kaslarina uygulanan izoinersiyal eksantrik direng
caligmasimin yatay ve dikey sprint kuvveti ile dikey sicrama yiiksekliginin gelismesine bagli olarak
ozellikle hamstring grubu bacak kas kuvveti artirilarak sprint ve sigrama yapilmasi yoniinde alternatif
bir antrenman yontemi olabilir. Boylelikle 6zellikle geleneksel kuvvet antrenmanlar1 yerine yeni bir
alternatif teskil edecek olmasi ve sprint ve sigrama gelisimi i¢in gereken antrenman ydnlendirilmesine
yardimc1 olacak olmasi agisindan antrenman bilimine 6nemli katki saglayabilir ve daha farkli
performans degiskenleri ile ilgili yapilacak bundan sonraki yeni ¢aligmalara yon vermek icin temel
teskil edebilir. Bu diisiincenin 1s1¢inda ¢alismanin amaci izoinersiyal direngle yapilan yarim skuatin
(YS) sprint ve dikey sicramaya akut etkilerini incelemektir.

YONTEM
Katilimcilar

Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim goren fiziksel olarak aktif (haftanin ardigik 3 giinii 1-2 saat) 30
erkek 6grenci ¢aligmaya goniilli katilmistir. Katilimeilar izoinersiyal skuat grubu (ID-YSG) ve skuat
grubu (YSG) olarak 2 gruba ayrilmistir. Katilimcilarin tanimlayicr istatistikleri Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici istatistikleri (Ort + Ss)

Tammlayic: istatistik Parametreleri IDYSG (n=16) YSG (n=14)
Yas (yil) 23.5+2.6 229+1.5
Boy Uzunlugu (cm) 180.7+ 7.2 177.0+ 6.2
Viicut Agirhg (kg) 79.4+73 69.94+9.2

n: 0rneklem grubu, Ort: Ortalama, Ss: Standart sapma

Arastirma Dizayni

Deneme 6l¢iim ve testlerinden sonraki 7-10 giin iginde yapilan 6n testler deneme testlerinin uygulandigi
saat araliginda uygulanmistir. Calismaya antropometrik 6lgiimlerle baglanmis ve ardindan her katilimci
kendi istegi sekilde hafif tempolu kosu, esneklik ve kalistenik hareketlerden olusan 20dk’lik 1sinma
yapmistir. Her katilimer tekrarlar arasi 30sn ve testler aras1 60sn pasif dinlenme iceren 2 tekrarli skuat
sigrama (SS) ve aktif sicrama (AS)’den olusan dikey sigrama gergeklestirdikten sonra 3dk arayla 2x30m
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sprint testine alinmistir ve dn-testler bitirilmistir. Ug giin ara sonras1 son-testler éncesinde ID-YSG’ye
10 tekrar maksimum (TM) yapabildikleri volanlara sahip cihazla izoinersiyal diren¢ uygulanarak yarim
skuat ve YSG’ye ise izoinersiyal direng¢ uygulanmadan 10TM yarim skuat yaptirilmistir ve bitiminde
3dk pasif dinlenme uygulanmistir. Pasif dinlenme sonrasinda son-testler 6n-testlerdeki ayn1 yontemle
tekrar edilmistir. Sprint ve sigrama testlerinde yapilan 2’ser denemede sergilenen en yliksek performans
degeri istatistiksel degerlendirmeye alinmistir.

Izoinersiyal Diren¢ Uygulamasi

Her katilimer kendi istedigi sekilde hafif tempolu kosu, esneklik ve kalistenik hareketlerden olusan 20dk
isinmanin ardindan viicut dik ve duvara paralel, dirsekler 90° biikiilii, eller belde, dizler tam
ekstansiyonda, ayak yerde, gozler karsiya odaklanmis durumda, femurlar yere paralel ve dizler 90° agiya
kadar olacak sekilde halati ayarli olan, 6zel kemeriyle bele asagidan volana baglanmis isoinertial
antrenman ve degerlendirme sistemi seti (Desmotec D11-V12 Version Sport Pro, Italy) ile her iki bacaga
ayn1 anda 10 tekrar maksimum izoinersiyal eksantrik direngli yarim skuat uygulamasi yaptirilmistir.
IDYSG’nin izoinersiyal gii¢ degerleri Tablo 2°de gosterilmistir.

Tablo 2. IDYSG’nin izoinersiyal gii¢ degerleri (Ort £ Ss)

KONSANTRIK GUC (W) EKSANTRIK GUC (W)

1203 + 418 1161 £ 500
Ort: Ortalama, Ss: Standart sapma

Verilerin Toplanmasi

Boy Uzunlugu ve Viicut Agwrhigi: Katilimcilarin boy uzunlugu 6l¢iimleri 6l¢lim dogrulugu standart
ylikseklik i¢in verilmis olan 60cm’lik standart aliiminyum diiz ¢ubuk yardimiyla zeminle stadiometrenin
bas tablas1 arasindaki yiikseklik dl¢giilerek kontrol edilmis hassasiyeti 0.1mm olan duvara monte olan
stadiometre (Holtain, UK) ve viicut agirhg hassasiyeti +0.1kg olan elektronik laboratuvar baskiili
(Seca, Vogel & Halke, Hamburg) kullanilarak Lohman ve dig. (1988)’nin 6nerdigi sekilde alinmistir.

Dikey Sicrama Testi: Katimcilar dikey sigrama olarak SS ve AS testlerine katilmigtir. Kale ve dig.
(2008) acikladigi sekilde Elektronik agma-kapama anahtar1 gérevi yapan sicrama matinin verilerini
1000Hz’de bilgisayara aktarabilen ESC 2XXX Series Data Acquisition bilgisayar yazilimi (Tumer
Elektronik, 2004) kullanilarak SS ve AS’nin havada kalig siiresi bilgisayara aktarilmistir. Her dikey
sigrama testi sonras1 katilimecilar 30sn dinlendirilerek 2 deneme yaptirilmis ve en yiiksek sigrama
yliksekligi istatistiksel degerlendirmeye alinmistir. Bosco ve dig. (1983)’nin kullandig1 formiille [h =
g.t7.81.100; h = sigrama yiiksekligi (cm), g = yer¢ekimi ivmesi (9.81 m.s™.), tr= havada kalis siiresi (s)]
sigrama yiikseklikleri hesaplanmistir. SS mat {izerinde ayaklar omuz genisliginde acik, gozler karsiya
odakls, eller belde ve 90° sabit skuat pozisyonundan dikeye sigrama, AS ayn1 mat {izerinde ayaklar omuz
genisliginde agik, gozler karstya odakli, eller belde, ayaktan dizler iizerine miimkiin olan en kisa siirede
90° skuat pozisyonuna ¢okerek dikeye sicrama seklinde yaptirilmistir.

Sprint Testi: Katilimcilar sprint sirasinda uygulanan yatay ve dikey kuvveti 6l¢gen motorize olmayan
bilgisayar destekli kosu bandinda (Woodway Force 3.0, Woodway Inc., Waukesha, USA) 3 dk dinlenme
arastyla 2 x 30m sprint testine katilmistir. Kosu bandinin arkasinda katilimciya gore ayarlanabilir kayist
bulunan yatay kuvvet 6lger 6zel kemeriyle katilimcinin beline baglanarak kosu bandina paralel hale
getirilmistir. Otuz metre sprint sirasinda sergilenen iki bacaga ait hiz (V), adim frekansi (AF), adim
uzunlugu (AU), yatay kuvvet (YK), dikey kuvvet (DK), baskin bacaga ait baskin bacak adim frekansi
(AFgg), baskin bacak adim uzunlugu (AUgg), baskin bacak yatay kuvveti (YKgg), baskin bacak dikey
kuvvet (DKgg), baskin olmayan bacaga ait baskin olmayan bacak adim frekansi (AFgos), baskin
olmayan bacak adim uzunlugu (AUgog), baskin olmayan bacak yatay kuvveti (YKgos), baskin olmayan
bacak dikey kuvvet (DKgog) verileri 200Hz’de bilgisayara kaydedilmistir. Katilimcinin sergiledigi 2 x
30m sprint testinden derecesi en iyi olan istatistiksel degerlendirmeye alinmustir.
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Verilerin Analizi

Verilerin analizi i¢in istatiksel analiz programi SPSS 22 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) kullanilmistir.
On test ve son test degerlerinin tiim ortalama ve standart sapmalar1 hesaplanmistir. Calisma dncesi ve
sonras1 sigrama ve sprint parametrelerinde grup ici anlamli fark olup olmadigimi belirlemek igin
Wilcoxon T Testi yapilmistir. Gruplar arasi fark olup olmadigini belirlemek i¢in Mann Whitney U testi
kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak alinmstir.

BULGULAR

Tablo 2. Katilimeilarin dikey sigrama parametreleri grup i¢i ve gruplar arasi On-test ve son-test karsilastirma
tablosu

On-test bulgular1 (Ort Son-test bulgular:

Dikey sicrama parametreleri + Sg) (Ort = Ss) V4 p
ID-YSG 41.8+6.7 43.3+6.7 -1.69 0.91
SS (cm) YSG 43.7+8.5 44.1+83 -0.47 0.63
V/ -0.56 -0.06
P 0.57 0.95
ID-YSG 444+70 45.8+6.9 -1.50 0.13
AS (cm) YSG 453+ 8.8 46.1+7.6 -1.46 0.14
V4 -1.46 0.00
P 0.88 1.00

Ort: Ortalama, Ss: Standart sapma

Tablo 2°de goriildiigii iizere ID-YSG ve YSG olarak iki gruba ayrilan katilimcilarin SS ve AS’den
olusan dikey sicrama parametrelerinde grup ici ve gruplar arasi on-test ve son-test karsilagtirmasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamuistir.

Tablo 3. Katilimcilarin 30 m sprint parametrelerinin iki bacak ortalamasina dayali grup i¢i ve gruplar aras1 6n-test
ve son-test karsilagtirma tablosu

30 m sprint parametreleri On-test bulgular1 (Ort Son-test bulgulari 7 p
(iki bacak ort.) + Ss) (Ort £ Ss)

ID-YSG 5.26 +£0.39 442+042 -1.50 0.13
30 m hz YSG 4344043 4.66+0.38 -1.66 0.09
(m.sn™) Z -1.74 1.18

P 0.08 0.23

ID-YSG 6.64 +0.65 6.72 £0.80 -0.38 0.69

YSG 6.63 £0.78 7.01 +£0.97 -1.79 0.07
AF@m) g -0.10 -1.16

P 0.91 0.24

ID-YSG 0.91+0.12 0.85+0.25 -0.19 0.84

YSG 0.88+0.16 0.84+0.13 -1.41 0.22
AUMHz) 0.58 -1.37

P 0.56 0.16

ID-YSG 165+ 10 167 £ 15 -0.15 0.87

YSG 158+ 17 165+20 -1.60 0.10
YK®) V4 -1.37 0.58

P 0.17 0.56

ID-YSG 723 £ 62 732 + 58 -1.44 0.14

YSG 648 + 80 641 + 62 -0.45 0.65
DK (N) V4 -3.15 -3.03

P 0.02%* 0.00*
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*p<0.05, Ort: Ortalama, Ss: Standart sapma

Tablo 3’de goriildiigii tizere ID-YSG ve YSG’ye ait 30 m sprint parametrelerinin iki bacak ortalamasina
dayal1 grup i¢i ve gruplar aras1 karsilagtirmalarinda dikey kuvvet parametresinin gruplar arasi on-test ve
son-test karsilastirmasinda bulunan istatistiksel anlamli fark (sirasiyla Z= -3.15 ve -3.03; p<0.05)
disinda diger tiim sprint parametreleri karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamastir.

Tablo 4. Katilimcilarin 30 m sprint parametrelerinin BB ve BOB’ye dayali grup i¢i ve gruplar arasi 6n-test ve
son-test karsilastirma tablosu

30 m sprint parametreleri On -test bulgular1 ~ Son-test bulgulari (Ort 7
(BB ve BOB) (Ort + Ss) + Ss) P

ID-YSG 6.46 + 0.61 6.50 + 0.90 -0.05 0.95

YSG 6.58 +0.75 7.29+0.91 -1.35 0.17
AFss(Hz) -0.09 0.97

P 0.92 0.32

ID-YSG 6.93 £ 0.66 7.08 +0.50 -0.10 0.91

YSG 6.69 + 0.87 6.72 + 1.02 -1.18 0.11
AFsos (Hz) -0.42 -0.71

P 0.66 0.47

ID-YSG 0.96+0.11 0.94+0.10 -0.59 -0.55

YSG 0.94+0.18 0.83+0.13 -1.36 0.17
AUss(m) -0.49 -1.22

p 0.62 0.22

ID-YSG 0.82 + 0.08 0.71 +£0.35 -0.31 0.75
AUsos (m) YSG 0.82+0.13 0.84+0.13 -0.27 0.78

BOB Z 0.14 -0.28

p 0.88 0.77

ID-YSG 174 + 14 171 £ 16 -0.86 0.38

YSG 167 +20 168 +27 -0.33 0.73
YKes N) 4 -1.27 -0.73

p 0.20 0.46

ID-YSG 156 + 7 160 + 11 0.73 0.43

YSG 150+ 9 162 +23 -1.13 0.17
YKsos(N) -1.57 -0.57

p 0.11 0.56

ID-YSG 733 + 49 761 + 46 2.80 0.00*

YSG 663 + 50 656 + 52 -1.01 0.31
DKes (N) -1.36 2.29

p 0.17 0.01*

ID-YSG 705 + 80 685 + 43 0.73 0.46

YSG 633 + 105 626 + 72 0.16 0.86
DKsos(N) -1.57 -1.71

p 0.11 0.08
*p<0.05

Tablo 4’de goriildigi tizere ID-YSG ve YSG’nin 30 m sprint parametrelerinin BB ve BOB
karsilagtirmalarinda DKgp parametresinde son-testte gruplar arasi istatistiksel anlamli fark bulunmustur
(Z= -2.29; p < 0.01). Grup igi On-test ve son-test karsilastirmalarda ID-YSG’nin DKgg parametresi
haricinde (Z=-2.80; p < 0.01) diger 30m sprint parametrelerinde grup i¢i ve gruplar aras1 dn-test ve son-
test karsilastirmalarinda istatistiksel anlamli1 fark bulunmamuigtur.
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TARTISMA VE SONUC

Bu calisgmada 10TM yarim skuat izoinersiyal diren¢ uygulamasinin ve sadece yarim skuat
uygulamasinin istatistiksel olarak anlamli fark olmamakla birlikte AF’yi akut artirdig1 gézlenmistir.
Ayrica 30m sprint parametrelerinden AU incelendiginde her iki grupta akut azalis egilimi gdzlenmistir.
Fakat BB ve BOB’ye dayali olarak AU parametresi incelendiginde ID-YSG’nin AUgg’sinde akut artis
AUsgop’sinde akut azalis egilimi belirlenmistir. Bu durumun tersi olarak YSG’nin AUgg’sinde akut
azalis AUpos’sinde ise akut artig egilimi goze carpmaktadir. YSG’nin BB, BOB ve iki bacak
ortalamasinda 10TM yarim skuat sonrasinda sprint parametrelerinden yatay kuvvet agisindan
istatistiksel olmayan akut artis egilimi, dikey kuvvet agisindan akut azalis egilimi gozlemlenmistir. ID-
YSG’nin 30 m sprint parametrelerinde ise YK ve DK’de akut artig egilimi, YKgg’de akut azalis,
YKsgos’de akut artis, DKgp’de akut artis, DKpog’de akut azalis egilimi goriilmektedir. Chu ve
Korchemny (1989)’in belirttigi lizere sprint sirasinda sergilenen balistik dongiisel hareketler sirasinda
viicut iiyelerini farkli sekillerde ve hareket genigliklerinde hareket ettirerek soklart emen ve dis
etmenlerle etkileri amortize eden kaslar siddetlice kasilarak, gevseyerek ve gerilerek viicudun tiyelerini
hizlandirip ya da yavaslatip eklemleri dengede tutarak en iyi sekilde uygulanacak kuvveti belirler. Bu
kuvvete bagl olarak her iki bacagin AF ve AU parametreleri optimum diizeydedir. Dolayisiyla BB daha
diisiik AF ve daha yiiksek AU sergilerken BOB yiiksek AF ve diisiik AU sergiler. Buradan hareketle
izoinersiyal diren¢ ¢aligmasinin BB ve BOB’ye dayali olarak 30m sprintte 6ncelikle AU olmak {izere
AF, yatay ve dikey kuvvet parametrelerinde yliksek farklar olan bireylerde bu farklar1 ortadan
kaldirmaya ya da asgariye indirmeye yardim edebilecegi diisliniilmektedir.

Yapilan ¢aligmalarda (Ebben ve Jensen, 2002; Hibbert ve dig., 2008; Jakobsen ve dig., 2014) biiyiik
motor Unitelerin ateslenmesini saglayan hamstring kas grubu igin yapilan eksantrik kuvvet
caligmalariin sprint ve dikey sigrama gibi eksantrik kuvvet gerektiren performans gelisimini olumlu
yonde etkiledigi belirlenmistir. Nosaka ve dig. (2005)’nin belirttigi iizere eksantrik kas hareketlerinde
kuvvet iiretimi konsantrik kasilma iireten hareketlerde {iretilen kuvvetten 5 kat daha fazladir. Vazquez-
Guerreo ve Moras (2015) izoinersiyal sistemde direncin kuvveti dinamik oldugundan geleneksel agirlik
kaldiriglartyla yapilan ayni hareketlerdeki kuvvet gelisimiyle benzer ya da daha fazla artis meydana
geldigini belirlemistir. Norrbrand ve dig. (2010)’nin ¢aligmalarinda isoinersiyal direngle yapilan
eksantrik kuvvet ¢alismasinin eksantrik kas kasilmalarinda geleneksel agirlik antrenmanlarindan daha
fazla kas aktivasyonu sagladigi belirlenmistir.

Sonug olarak ID-YSG’nin sprint parametrelerinden AU’ya 6zelliklede AUgg’ye akut etkilediginden
BB’ye yonelik uzun siireli izoinersiyal direng ¢alismasinin AUgs ve AUgop imbalansini tolere ederek
sprint performansina katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica volanlarla 10TM izoinersiyal
diren¢ uygulanarak sergilenen Y S’nin sprint sirasinda baskin bacak dikey kuvvetini gelistirmede etkili
bir antrenman yontemi olabilecegi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte izoinersiyal direngle yapilan
YS’lerde farkli volan ve tekrarlar kullanilarak sprint parametrelerinin ne sekilde etkilenecegini
inceleyen ayrintili caligmalara gereksinim vardir.
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GENC ERKEK HENTBOL OYUNCULARININ SEZON BASLANGICI

SEGMENTAL VE TUM VUCUT KOMPOZiSYONLARI ANALIiZLERIYLE

SICRAMA, CEVIKLIK, SURAT VE ANAEROBIK GUC-KAPASITE
PARAMETRELERININ IiLISKILERI

Mehmet KALE, Erkan AKDOGAN, Evrensel HEPER

Anadolu Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi Béliimii, Eskisehir/ Tiirkiye

Bu calismanin amaci geng erkek hentbol oyuncularinin sezon baslangict segmental ve tiim viicut kompozisyonlari analizleriyle
sigrama, ¢eviklik, siirat ve anaerobik giic-kapasite parametreleri arasindaki iligkilerini aragtirmaktir. Caligmaya 12 erkek
hentbol oyuncusu (yas: 13.9+0.7y1l, boy uzunlugu: 170.2+4.8cm, viicut agirligr: 68.3+11.0kg) goniillii olarak katilmustir.
Hentbolcularin sezon baglangicinda dual enerji X-151m1 absorptiometrisi (DEXA) yontemi ile kolun yag yiizdesi, yag agirlig
ve yagsiz agirligl, bacagin yag ylizdesi, yag agirlign ve yagsiz agirhgi, gdvdenin yag yiizdesi, yag agirlig ve yagsiz agirhig,
viicudun yag ylizdesi, yag agirligit ve yagsiz agirhgindan olugsan segmental ve tiim viicut kompozisyonu parametreleri
belirlenmis, patlayici giigleri skuat sigrama testiyle, elastik (reaktif) giicleri aktif sigrama testiyle, sprint testleri 10m, 20m, 30m
ve 40m sprint testleriyle, ¢eviklikleri yon degistirmeli sprint testiyle ve anaerobik glic-kapasiteleri Wingate testiyle test
edilmistir. Segmental ve tiim viicut kompozisyonu analizleriyle sigrama ve anaerobik giic-kapasite parametreleri arasinda iligki
olup olmadigi Pearson Korelasyon analizi ile belirlenmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 alimustir. Istatistiksel analizler
sonucunda yagsiz viicut agirhigi, yagsiz bacak agirhigi, yagsiz kol agirligr ve yagsiz gévde agirligi haricindeki segmental ve
tim viicut kompozisyonu analizleriyle skuat ve aktif sicrama, anaerobik glic-kapasiteden olusan fiziksel performans
parametreleriyle istatistiksel olarak negatif anlamli iliski (p<<0.05) bulunmustur. Sonug olarak yaglilikla ilgili segmental ve tiim
viicut kompozisyonu geng erkek hentbolcularin sigrama, ¢eviklik, siirat ve anaerobik gii¢-kapasitesini olumsuz etkilediginden
antrendrlerin sezon baslarinda viicut yaglanma artisina firsat vermemesi gerektigi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: DEXA, Wingate testi, viicut yaglilig1, sprint, patlayici giig, reaktif giic

RELATIONSHIiPS OF SEGMENTAL AND TOTAL BODY COMPOSITION WIiTH
JUMPING, AGILITY, SPEED AND ANAEROBIC POWER-CAPACITY DURING
PRE-SEASON iN YOUNG MALE HANDBALL PLAYERS

Abstract

The purpose of this study was to investigate of relationships of segmental and total body composition with jumping, speed,
agility, and anaerobic power-capacity during pre-season in young male handball players. Voluntary 12 male handball players
(age: 13.940.7years, body height: 170.2+4.8cm, body weight: 68.3+11.0kg) were participated to the study. All measurement
and tests were completed in the pre-season. Segmental and total body composition parameters (percent body fat, body fat mass,
lean body mass, percent arm fat, arm fat mass, lean arm mass, percent leg fat, leg fat mass, lean leg mass, percent torso fat,
torso fat mass, lean torso mass) of each player were evaluated with dual-energy X-ray absorptiometry method. Squat jump test
for explosive power, countermovement jump test for elastic (reaktif) power, 10m, 20m, 30m, and 40m sprints for sprint tests,
multidirection sprint for agility test, and Wingate test for anaerobic power-capacity were used. Relationships of total/segmental
body composition parameters with jump and anaerobic power-capacity parameters were analysed with Pearson correlation and
the probability level was set to p<0.05. As a result of statistical analyses, there were correlations (p<0.05) between physical
performance parameters (squat jump and countermovement jump, anaerobic power-capacity) and total/segmental body
composition parameters except for lean body mass, lean arm mass, lean leg mass, lean torso mass. In conclusion, it is suggested
that coaches should not allow young male handball players to rise in endomorphy in pre-season because total/segmental body
composition parameters based on endomorphy had negative effects on jumping, agility, speed, and anaerobic power-capacity.
Keywords: DEXA, Wingate test, endomorphy, sprint, explosive power, reactive power

GIRIS

Viicut kitlesi, sekli, oranlari, olgunlagma seviyesi, kas, yag, kemik ve yasam i¢in gereken diger viicut
kisimlarimin rolatif miktar1 viicut kompozisyonunu ifade eder. Viicut agirligi, boy uzunlugu, farkl
boliimlerin deri kivrim kalinliklari, ¢evreleri ve ¢aplar o6lgiilerek yliksek performans sporu icin gereken
viicut yapilarn ortaya ¢ikanlir (Kale, 2017). Hentbol performansi sporcunun antropometrik
ozelliklerinden etkilendiginden antropometrik 6zellikler geng ve yetiskin takim hentbolu i¢in 6nemli
belirleyicilerdir (Lidor ve dig., 2005; Mohamed ve dig, 2009; Ziv ve Lidor, 2009; Milenase ve dig.,
2011). Daha onceki ¢aligsmalar (Skoufas ve dig., 2003; Lidor ve dig., 2005; Mohamed ve dig., 2009;
Zapartidis ve dig., 2009; Ziv ve Lidor, 2009) biiyiik viicut kompozisyonunun &zellikle de biiyiik
antropometrik 0l¢iilere sahip olmanin hentbolda bir avantaj teskil ettigini belirlemistir. Bunun yanisira
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anaerobik giic-kapasiteyle iliskilendirilen siirat, ¢abukluk, patlayict kuvvet, list govde ve alt govde
kuvveti gibi fiziksel performans degiskenleri hentbol oyuncusunun genel motorsal 6nkosuluna ¢ok iyi
cevap vermektedir (Hatzimanouil ve Oxizoglou, 2004). Dolayisiyla tekrarli sprintler, ¢abukluk,
sigramalar, top stirme ve topu elde etmek i¢in harcanan ¢abalar gibi aralikli hareketlerden olusan fiziksel
performans degiskenleri nedeniyle geng hentbolcularda yiiksek diizeyde gelistirilmis anaerobik giic ve
kapasitenin gerekli oldugu agiktir (Buchheit ve dig., 2009; Mohamed ve dig., 2009). Literatiirdeki bu
bilgilerden hareketle bu ¢alismanin amaci geng erkek hentbol oyuncularinin sezon baslangici segmental
ve tim viicut kompozisyonlar1 analizleriyle sigrama, ceviklik, siirat ve anaerobik gii¢-kapasite
parametreleri arasindaki iligkilerini aragtirmaktir.

YONTEM

Katilimcilar

Calismaya 12 geng erkek hentbol oyuncusu (yas: 13.940.7y1l, boy uzunlugu: 170.24+4.8cm, viicut
agirligr: 68.3+£11.0kg) goniillii olarak katilmistir. Katilimcilardan testler 6ncesi 24 saat i¢inde siddeti
yliksek fiziksel aktivite yapmamalari istenmistir. Calisma Oncesinde katilimcilara ayrintili olarak
caligma agiklanmais, olasi riskler hakkinda bilgi verilmis ve goniillii katilim formu imzalatilmistir.
Arastirma Dizayni

Tiim katilimcilar ¢aligmanin 1 hafta 6ncesinde deneme ve tanitim amagh olarak 6l¢iim ve testlere
katilmiglardir. Deneme ve tanitim siirecinin ardindan 1. giin sabah seansinda boy uzunlugu, viicut
agirlig ve viicut kompozisyonu dl¢iimleri yapilmistir. Birinci giin aksam 2. seansta katilimcilar kendi
istegi sekilde hafif tempolu kosu, esneklik ve kalistenik hareketlerden olugsan 20dk’lik 1sinma yaptiktan
sonra 6-8dk dinlenme araliklariyla 10m, 20m, 30m ve 40m’den olusan her bir sprint ve de ¢eviklik
testine 3dk arayla 2 kere katilmustir. Ikinci giin sabah 3. seansta her katilimer tekrarlar arasi 1-2dk pasif
dinlenme yaparak 2 tekrarli skuat sigrama (SS), aktif sigcrama (AS) ve derinlik sigramasi (DS)
gerceklestirmistir. ikinci giin aksam 4. seansinda anaerobik gii¢-kapasite testiyle calismanin 6l¢iim ve
testleri tamamlanmistir. Boy uzunlugu ve viicut agirligi 2’ser kere 6l¢iilmiis ve her biri i¢in 2 dlglimiin
ortalamas1 degerlendirmeye alinmistir. Ceviklik, her tiir sprint ve sigrama testinde yapilan 2 denemede
elde edilen derecelerden en iyisi istatistiksel degerlendirmeye alinmistir. Bir kere Olciilen viicut
kompozisyonu ve 1 kere test edilen anaerobik giic-kapasite degerleri istatistiksel degerlendirmeye
alimmigtir.

Verilerin Toplanmasi

Boy Uzunlugu, Viicut Agirligi ve Kompozisyonu: Katilimcilarin boy uzunlugu olgiimleri olglim
dogrulugu standart yiikseklik icin verilmis olan 60cm’lik standart aliiminyum diiz ¢gubuk yardimiyla
zeminle stadiometrenin bag tablasi arasindaki yiikseklik 6l¢iilerek kontrol edilmis hassasiyeti +0.1mm
olan duvara monte olan stadiometre (Holtain, UK) ve viicut agirlig1 hassasiyeti +0.1kg olan elektronik
laboratuvar baskiilt (Seca, Vogel & Halke, Hamburg) kullanilarak Lohman ve dig. (1988)’nin 6nerdigi
sekilde alinmigtir. Katilimcilarin sadece sort ya da tayt giymis halde bas topuk arasinda kalan tiim viicut
kompozisyonu olglimleri dual enerji x-ray absorbsiyometri (DEXA)yontemiyle Lunar Prodigy Pro
narrow Fan Beam 4.50 (GE Health Care, Madison Wisconsin, USA) cihaz1 kullanilmig ve cihaz
yonergesindeki prosediirlere gore 6l¢iim i¢in yetki belgesine sahip kisi tarafindan ve giinliik kalibrasyon
sonrasinda yapilmigtir.

Sicrama Testleri: Katilimcilara dikey sicrama olarak SS, AS ve DS testleri uygulanmistir. Kale ve dig.
(2008) acikladigi sekilde Elektronik agma-kapama anahtar1 gérevi yapan sicrama matinin verilerini
1000Hz’de bilgisayara aktarabilen ESC 2XXX Series Data Acquisition bilgisayar yazilimi (Tiimer
Elektronik Ltd, 2004) kullanilarak SS, AS ve DS’nin havada kalis siiresi bilgisayara aktarilmigtir. Her
dikey sigrama testi sonrasi katilimcilar 1-2dk dinlendirilmistir. Her dikey sigrama testi i¢in 1-2dk
dinlenme aralariyla 2 deneme yaptirilmis ve en yliksek sicrama yliksekligi istatistiksel degerlendirmeye
alinmistir. Bosco ve dig. (1983)’nin kullandig1 formiille [h= g.t#.8".100; h= sigrama yiiksekligi (cm),
g= yergekimi ivmesi (9.81 m.s™), t= havada kalis siiresi (s)] sigrama yiikseklikleri hesaplanmistir. SS
mat lizerinde ayaklar omuz genisliginde acik, gozler karsiya odakli, eller belde ve 90° sabit skuat
pozisyonundan dikeye sigrama, AS aym mat {izerinde ayaklar omuz genisliginde acik, gozler karsiya
odakli, eller belde, ayaktan dizler {izerine miimkiin olan en kisa siirede 90° skuat pozisyonuna ¢okerek
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dikeye sigcrama seklinde yaptirnilmistir. DS’de katilimcilar eller belde kasadan asagi kendilerini birakmig
ve yere inigle birlikte yukar1 dogru sigcramiglardir. Yiikseklik 20cm’den baglayip 5’er cm artirilmistir ve
sporcularin her DS’sindeki YKS ve HKS kaydedilmistir. YKS’nin minimum HKS’nin maksimum
oldugu sicrama derinlik sigrama kirilma yiiksekligi (DKSY) olarak belirlenmistir.

Sprint ve Cabukluk Testleri: Her katilimci kendi istedigi sekilde hafif tempolu kosu, esneklik ve
kalistenik hareketlerden olusan 20dk 1sinmanin ardindan sentetik zeminli atletizm salonunda 10m, 20m,
30m ve 40m’den olusan sprint testleri verileri, Vieira ve dig. (2015)’nin ileri-geri kosu ve diyagonal
kayma hareketleri igeren hentbola 6zgii hareketlere sahip ¢eviklik testi verileri £0.01sn hatayla katilimci
baslangi¢ fotoselinin iki kapisindan ayn1 anda gectiginde calismaya baslayan ¢ift gozlii fotoselleri olan
kronometre sistemi (Sport Expert, MPS501, Tiimer Elektronik Ltd, Tiirkiye) ile telemetrik olarak elde
edilmistir ve kaydedilmistir. Katilimcilar her bir sprint testine ¢ikis ¢izgisinin 1m gerisinde bekleyerek
deparlense olacak sekilde ayaktan ¢ikigla baslamistir ve sprint mesafesinin bitis noktasina yerlestirilen
bitiris fotoselinin iki kapisindan aynm1 anda gectiginde test sonlanmistir. Ceviklik testine ise baglangi¢
cizgisinin gerisinde spor ayakkabinin parmak ucu ¢izgiye degecek sekilde sabit bekleyerek ayaktan
cikisla baglamistir ve ¢abukluk testinin bitis noktasina yerlestirilen bitirig fotoselinin iki kapisindan ayni
anda gectiginde test sonlanmigtir. Katilimcilara her sprint testi ve ¢abukluk testi iki kere uygulanmis ve
iki uygulamada elde edilen derecelerden iyisi degerlendirmeye alinmustir.

Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Testi: Katilimcilarin anaerobik giic (AG) ve anaerobik kapasite (AK)’leri
labaratuvar kosullarinda Wingate testi ile belirlenmistir. Bu test icin Wingate testi programi (Monark
Exercise AB, Sweden), optik tur sayagli, kefeli bisiklet ergometresi (Peak Bike, Monark Exercise AB,
Sweden) ve lkg’dan 100gr’a kadar agirliklar kullanilmistir. Her katilimcer igin test oncesi bisiklet
ergometresi kalibre edilmis ve katilimcimin bacak boyuna goére oturma yiiksekligi ayarlanmistir.
Sonrasinda 1sinma bisiklet ergometresinde herhangi bir ylik uygulanmaksizin dakikada 60-70devir ve
3dk’lik protokol seklinde uygulanmistir. Isinma sonrasi katilimeilar 5dk dinlendirilmistir. Dinlenme
sonras1 katilimcilarin bisiklet ergometresinin pedalimi test boyunca olabildigince hizli ¢evirmeleri
istenmistir. Katihmci olabildigince hizlandiginda (3-4sn) 75gr.kg’ yiik uygulanarak (Inbar, 1996)
30sn’lik test gerceklestirilmistir. Tiim test siiresince katilimeilar motive edilmistir. Katilimecinin ulastigi
hiz (devir.dk™) optik tur sayaci ile belirlenmistir. AG testin 5sn’lik dilimlerinde sergilenen en yiiksek
gii¢ ciktisi, AK 30sn’lik test siiresince ortalama gii¢ ¢iktisi ve test siiresince alinan en diisiik gii¢ ¢iktisi
minimum gii¢ Watt cinsinden belirlenmistir. AG ve AK degerleri viicut agirlig1 igermeden Watt seklinde
absoliit ve sporcunun absoliit degerlerinin viicut agirligia béliinmesi ile elde edilen watt.kg"' seklinde
rolatif degerler olarak tespit edilmistir.

Verilerin Analizi

[statistiksel analiz programi SPSS 22 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) ile verilerin analizi yapilmustir.
Tliim parametrelerin ortalama ve standart sapmalar hesaplanmistir. Segmental ve tiim viicut
kompozisyonu parametreleriyle sicrama, siirat, geviklik, AG ve AK parametreleri arasinda iligki olup
olmadig1 Pearson Korelasyon analizi ile belirlenmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 alinmustir.

BULGULAR

Geng erkek hentbolcularin tiim viicut ve segmental viicut kompozisyonu, sigrama, siirat, ceviklik, AG
ve AK parametreleri ortalama (Ort) ve standart sapma (Ss) degerleri sirasiyla asagidaki Tablo 1, 2 ve
3’de, segmental ve tiim viicut kompozisyonu parametreleriyle sicrama, siirat, ¢eviklik ve anaerobik giic-
kapasite parametreleri arasinda iligki degerleri Tablo 4’de verilmistir.

Tablo 1. Geng erkek hentbolcularin segmental viicut kompozisyonu parametreleri ortalama (Ort) ve standart
sapma (Ss) degerleri

VA (kg) BU (cm) VYY (%) VYK (kg) YagsizVK (kg)
Ort 68,3 170,2 25,7 16,3 46,4
Ss 11,0 4.8 8,5 6,2 7,6

VA: Viicut agirligi, BU: Boy Uzunlugu, VYY: Viicut Yag Yiizdesi, VYK: Viicut Yag Kiitlesi, Yags1zVK: Yagsiz Viicut
Kiitlesi
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Tablo 2. Geng erkek hentbolcularin segmental viicut kompozisyonu parametreleri ortalama (Ort) ve standart
sapma (Ss) degerleri
KYY KYK YagsizKK BYY BYK YagsizBK GYY GYK YagsizGK

(%)  (kg) (kg) (%) (kg) (kg) (%) (kg) (kg)
Ort 245 1,7 5,2 28,2 6,5 16,4 24,6 7.3 21,5
Ss 8,3 0,6 1,3 7,6 2,1 2,7 10,9 3,6 3,8

KYY: Kol Yag Yiizdesi, KYK: Kol Yag Kiitlesi, YagsizKK: Yagsiz Kol Kiitlesi, BYY: Bacak Yag Yiizdesi, BYK: Bacak Yag
Kiitlesi, Yags1zBK: Yagsiz Bacak Kiitlesi, GYY: Govde Yag Yiizdesi, GYK: Govde Yag Kiitlesi, YagsizGK: Yagsiz Govde
Kiitlesi

Tablo 3. Geng erkek hentbolcularin sigrama, siirat, ¢eviklik ve anaerobik giig-kapasite parametreleri ortalama
(Ort) ve standart sapma (Ss) degerleri

SS AS DSKY 10m 20m 30m 40m Ceviklik AG AK
(cm) (cm) (CM) (sn) (sn) (sn) (sn) (sn) (W/kg) (W/kg)
Ort 248 26,8 32,5 1,93 3,38 4,87 6,39 8,21 7,53 6,06
Ss 5,8 6,1 9,6 0,17 0,37 0,52 0,64 0,55 1,15 0,87

Tablo 4. Geng erkek hentbolcularin segmental ve tiim viicut kompozisyonu parametreleriyle sigrama, siirat,
ceviklik ve anaerobik glic-kapasite parametreleri arasinda iligki degerleri

Cevikl

1I0m 20m 30m 40m ik SS AS DSKY AG AK

VA r .379 .397 479 .533 417 -.601" -.594" .093 -.480 -.580"
p .224 201 116 .075 177 .039 .041 173 114 .048

BU r .098 .180 141 155 .306 -.081 -.099 -261  -.167 -.290
p .763 .576 .663 .630 .333 .801 758 413 .605 .360

VYY r 8477 8677 884" .884™ 769" -849"™ -845™ 028 -.829™  -.790™
p .001 .000 .000 .000 .003 .000 .001 931 .001 .002

VYK r 759" 784" 831" .859™ 738" -860 -846™  .006 -798™  -.843™
p .004 .003 .001 .000 .006 .000 .001 .984 .002 .001

YagsizVK r -333 -342 -257 -190 -265 .074 .079 116 .198 .067
p .290 277 420 .554 405 .819 .807 719 537 .837

KYY r 813" .847™ 855" 862" .770™ -780" -768" -.106 -798" -.783™
p .001 .001 .000 .000 .003 .003 .004 742 .002 .003

KYK r 702" 731" 776" 819" 687" -773" -752" -116 -774" -.831™
p .011 .007 .003 .001 .014 .003 .005 720 .003 .001

YagsizKK r -232 -246 -174 -118 -176 .025 .022 158 113 .041
p .467 441 .589 714 .583 .939 .945 .623 727 .898

BYY r 897 O911™ 917" .905™ .824™ -881™ -874™ .049 -.835™ -.831™
p .000 .000 .000 .000 .001 .000 .000 .881 .001 .001

BYK r 7737 7917 8317 .856™ .734™ -846™ -834™ 012 -7977 -.849™
p .003 .002 .001 .000 .007 .001 .001 .970 .002 .000

YagsizZBK r -215 -189 -103 -.063 -038 -.062 -.087 270 11 .071
p .502 .556 .750 .846 .906 .849 788 .397 730 .826

GYY r 7727 7877 8177 823" .695° -.806™ -807"  .085 ST777 - 7227
p .003 .002 .001 .001 012 .002 .002 792 .003 .008

GYK r 748" 762" 813" .845™ 699" -851™ -838" .028 =792 -.827
p .005 .004 .001 .001 011 .000 .001 .932 .002 .001

YagsizGK r -.082 -089 -.007 .042 .003 -.190 -.187 .188 .004 -.150
p .799 782 982 .897 .992 .553 .560 .559 .989 .641

#p<0.05; **p<0.01

Yukarida Tablo 4’de goriildiigi iizere tim viicut kompozisyonu parametrelerinden BU ve YagsizVK
parametreleri, segmental viicut kompozisyonu parametrelerinden YagsizKK, YagsizBK ve YagsizGK haricindeki
tiim parametrelerde segmental ve tiim viicut kompozisyonu parametreleriyle sigrama, siirat, ceviklik ve anaerobik
giic-kapasite parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif iligki oldugu belirlenmistir.
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Istatistiksel analizler sonucunda yagsiz viicut agirhg, yagsiz bacak agirligi, yagsiz kol agirligi ve yagsiz govde
agirhigr haricindeki segmental ve tiim viicut kompozisyonu parametreleriyle skuat ve aktif sigrama, siirat,
anaerobik kapasite parametreleri arasinda istatistiksel olarak negatif anlaml iliski (p<0.05) bulunmustur. Boy
uzunlugu, viicut agirligl, bacak kalinligi ve kemik ¢evresi gibi antropometrik 6zelliklerin performansla iligkisi
karmagik olmakla (Williams ve Reilly, 2000) birlikte viicut agirlig1, boy uzunlugu, farkli bolimlerin deri kivrim
kalinliklari, gevreleri ve c¢aplarn oOlgiilerek yiliksek performans sporu i¢in gereken viicut yapilart ortaya
¢ikarilmaktadir (Kale, 2017). Fakat ergenlik sirasindaki boy uzunlugu gibi baz1 antropometrik dzellikler gelecek
performans potansiyelini belirlemede giivenilir olmayan degiskenliktir (Pearson ve dig., 2006). Bu yiizden
Williams ve Reilly (2000)’e gore geng oyuncularin gelecek antropometrik profilinin tahmini olarak antropometrik
ozelliklerini oldugundan fazla biiyiitmek giivenilir degildir. Gii¢lii hormonal aktivite nedeniyle Pearson ve dig.
(2006)’e gore bu yaslarda boy uzunlugunun degismesine bagh olarak genclikten ziyade yetiskinlikte boy
uzunlugunu kriter olarak almak faydali olacaktir. Ayrica Zubik ve dig. (2013)’nin yaptig1 ¢alismada viicut
agirhigimin 19 yas spor diizeyini etkiledigini belirlenmesi bu fikri desteklemektedir. Diger taraftan farkli miisabaka
diizeyi oyunculart i¢in antropometrik O6zellikler de farklilasir (Milanese ve dig., 2011). Sporcunun takim
igerigindeki gerekli mevcut standartlar sergilemesi igin ¢esitli yas ve antrenman evrelerindeki mevcut siirecinin
belirlemesi ve 6zel igerikli géreve en uygun birey ya da birey gruplarim segilmesi gerekir (Mohamed ve dig.,
2009).

Sonug olarak yaglilikla ilgili baz1 segmental ve tiim viicut kompozisyonu parametreleri geng erkek hentbolcularin
sigrama, siirat ve anaerobik kapasitesini olumsuz etkilediginden sezon baslarinda geng erkek hentbolcularda viicut
yaglanma artisina firsat verilmemesi ve antrenmanlarin buna gore planlanmasi gerektigi diistiniilmektedir.
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KADIN HENTBOL OYUNCULARININ SEZON-iCi SEGMENTAL VE TUM VUCUT
KOMPOZISYONLARI ANALIZLERIYLE SICRAMA, SURAT, CEVIKLIK VE
ANAEROBIK GUC-KAPASITE PARAMETRELERININ ILiSKiSi

Mehmet KALE, Erkan AKDOGAN
Anadolu Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi Béliimii, Eskisehir/ Tiirkiye

Ozet

Bu caligmanin amaci kadin hentbol oyuncularinin sezon-i¢i segmental ve tiim viicut kompozisyonlari analizleriyle sigrama,
siirat, ¢eviklik ve anaerobik giic-kapasite parametreleri arasindaki iliskiyi aragtirmaktir. Caligmaya 14 kadin hentbol oyuncusu
(vas: 18.5+0.9y1l, boy uzunlugu: 172.3+4.0cm, viicut agirligr: 72.5+8.6kg) goniillii olarak katilmistir. Hentbolcularin Tiirkiye
Kadinlar Hentbol Siiper Ligi sezonu i¢inde dual enerji X-151n1 absorptiometrisi (DEXA) yontemi ile kolun yag yiizdesi, yag
agirhign ve yagsiz agirlifi, bacagin yag yiizdesi, yag agirhigt ve yagsiz agirligl, gévdenin yag ylizdesi, yag agirhigi ve yagsiz
agirligl, viicudun yag ylizdesi, yag agirhigr ve yagsiz agirligindan olusan segmental ve tiim viicut kompozisyonu analizleri
yapilmis, skuat sigrama, aktif sigrama, derinlik sigrama, siirat (10m, 20m, 30m ve 40m), ¢eviklik ve anaerobik gii¢-kapasiteleri
test edilmistir. Segmental ve tlim viicut kompozisyonu parametreleriyle sigrama, siirat, ¢eviklik ve anaerobik gli¢-kapasite
parametreleri arasinda iliski olup olmadig1 Pearson Korelasyon analizi ile belirlenmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 alinmustir.
Istatistiksel analizler sonucunda yagsiz viicut agirhigl, yagsiz bacak agirligi, yagsiz kol agirhign ve yagsiz govde agirhig
haricindeki bazi segmental ve tiim viicut kompozisyonu parametreleriyle skuat ve aktif sicrama, siirat, anaerobik kapasite
parametreleri arasinda istatistiksel olarak negatif anlaml iliski (p<0.05) bulunmustur. Sonug¢ olarak yaghlikla ilgili bazi
segmental ve tiim viicut kompozisyonu parametreleri kadin hentbolcularin sigrama, siirat ve anaerobik kapasitesini olumsuz
etkilediginden sezon i¢inde kadin hentbolcularda viicut yaglanma artigina firsat verilmemesi gerektigi diisiiniilmektedir.
Anahtar Kelimeler: DEXA, Wingate testi, viicut yaglilig1, sprint, patlayici giig, reaktif giic

RELATIONSHIPS OF SEGMENTAL AND TOTAL BODY COMPOSITION
ANALYSIS WITH JUMPING, SPEED, AGILITY, AND ANAEROBIC POWER-
CAPACITY PARAMETERS IN-SEASON IN WOMEN HANDBALL PLAYERS

Abstract

The purpose of this study was to investigate of relationships of segmental and total body composition analysis with jumping,
speed, agility, and anaerobic power-capacity parameters in-season in women handball players. Voluntary 14 young women
handball players (age: 18.5+0.9 years, body height: 172.3+4.0 cm, body weight: 72.5+8.6kg) were participated to the study.
All measurement and tests were completed in the season of Turkish Women Handball Super League. Total and segmental body
composition parameters (percent body fat, body fat mass, lean body mass, percent arm fat, arm fat mass, lean arm mass, percent
leg fat, leg fat mass, lean leg mass, percent torso fat, torso fat mass, lean torso mass) of each player were evaluated with dual-
energy X-ray absorptiometry method. Squat jump, countermovement jump, drop jump, agility, sprint (10m, 20m, 30m, and
40m), and anaerobic power-capacity were tested. Relationships of total/segmental body composition parameters with jumping,
speed, agility, and anaerobic power-capacity parameters were analysed with Pearson correlation and the probability level was
set to p<0.05. As a result of statistical analyses, there were correlations (p<0.05) between physical performance parameters
(squat jump, countermovement jump, speed, and anaerobic capacity) and some total/segmental body composition parameters
except for lean body mass, lean arm mass, lean leg mass, lean torso mass. In conclusion, it is suggested that it should not allow
young male handball players to rise in ectomorphy in-season because some total/segmental body composition parameters based
on endomorphy had negative effects on jumping, speed, and anaerobic capacity

Keywords: DEXA, Wingate test, endomorphy, sprint, explosive power, reactive power

GIRIS

Hentbol fiziksel performans 6zellikleri agisindan kompleks, kisa zamanda maksimum siddet igeren
eforlarin oldugu, oyuncularn sigradigi, kostugu ve yiiksek hizlarda top attig1 ve arkasindan diisiik
siddette toparlanma periyotlarinin takip ettigi kesintileri olan spor dalidir (Ghobadi ve dig., 2013).
Giiniimiizde hentbol Wagner ve dig. (2014)’nin belirttigi {ist diizey hentbolcularin basarisinda énemli
bir ndromuskiiler performans 6zelligi olan sprint gibi dongiisel hareket tiirlinlin yan1 sira Chelly ve dig.
(2011)’nin belirttigi yapilan egzersizin siddetinin rolatif olarak tahmin edilemeyen tarzda degistigi
dongiisel olmayan ¢eviklik iceren hareket tiirleriyle bagdastirilmaktadir. Dolayisiyla Kale (2016)’nin
de acikladig iizere hentbol oyuncularinin sprint performansi i¢in anahtar noktalar kisa bir mesafede
ivmelenme ve yon degisimidir. Bunlarin yanisira Massuga ve Fragoso (2013)’ya gore sigrama ve gesitli
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hareketlerde oyuncunun yetenegi basarinin en giiclii kestirim parametrelerindendir. Bu ytizden hentbol
kassal kuvvet ve siirat gerektiren miisabakaya dayal1 bir takim sporudur (Marques ve Gonzalez-Badillo,
2006). Anaerobik kapasiteyle iliskilendirilen rakiple sarja dayanan savunma ve hiicum sirasinda
miicadele i¢in maksimal kuvvet, patlayicit kuvvet, iist govde kuvveti ve alt govde kuvveti, birebir
miicadelelerde kuvvette dayanikliligi, rakibi dripling ile gegisi, sicramalar, hizlanma, yavaslama, yon
degistirme sirasinda giicte dayaniklilik, hizli hiicum, kars1 atak ve yardimlagsma sirasinda siirat, siiratte
dayaniklilik, ve cabukluk gibi fiziksel performans degiskenleri hentbol oyuncusunun baslica
performans gereksinimleridir (Hatzimanouil ve Oxizoglou, 2004; Acsinte ve Alexandru, 2007). Viicut
agirligi, boy uzunlugu, viicudun farkli boliimlerinin deri kivrim kalinliklari, gevreleri ve gaplart
olgtilerek yiiksek performans sporu igin gereken viicut yapilan ortaya c¢ikarilir (Kale, 2017). Viicut
kompozisyonu igerisinde antropometrik 6zellikler hentbolcunun sigrama, siirat, ¢eviklik ve anaerobik
giic-kapasite gibi sportif performans: etkilendiginden gen¢ hentbolcular i¢in énemli belirleyicilerdir
(Mohamed ve dig, 2009; Zapartidis ve dig., 2009; Milenase ve dig., 2011). Yetiskin hentbolcularda ise
boy uzunlugu, viicut agirhigr ve bacak kalinligi gibi antropometrik ozellikler birtakim bilgiler
saglamakla birlikte performansla iliskisi karmasiktir (Williams ve Reilly, 2000). Bu karmagikliga
ragmen viicut kompozisyonu ve fiziksel performansla ilgili olan parametreler kadin hentbolculara sezon
ici yaptirilmas1 gereken antrenmanlara karar vermede etken rol oynamaktadir. Bu etken roliin
oneminden yola ¢ikarak calismanin amaci kadin hentbol oyuncularinin sezon-i¢i segmental ve tiim
viicut kompozisyonlari analizleriyle sigrama, siirat, ¢eviklik ve anaerobik glic-kapasite parametreleri
arasindaki iligkiyi aragtirmaktir.

YONTEM

Katilimcilar

Calismaya Tirkiye Kadinlar Hentbol Siiper Liginde miicadele eden haftada 6 gilin antrenman yapan
yliksel diizeyde fiziksel aktif (haftalik < 3 seans anaerobik aktivite) 14 gen¢ kadin hentbol oyuncusu
(vas: 18.5+0.9y1l, boy uzunlugu: 172.3+4.0cm, viicut agirhigi: 72.5+8.6kg) goniilli olarak katilmistir.
Katilimcilardan testler dncesi 24 saat iginde siddeti yiiksek fiziksel aktivite yapmamalari istenmistir.
Calisma oncesinde katilimcilara ayrintili olarak ¢alisma agiklanmais, olasi riskler hakkinda bilgi verilmis
ve goniilli katihm formu imzalatilmistir.

Arastirma Dizayni

Tiim katilimcilar ¢alismanin 1 hafta 6ncesinde deneme ve tanitim amagl olarak 6l¢iim ve testlere
katilmiglardir. Deneme ve tanitim siirecinin ardindan 1. giin sabah seansinda boy uzunlugu, viicut
agirlig ve viicut kompozisyonu olgtimleri yapilmistir. Birinci giin aksam 2. seansta katilimecilar kendi
istegi sekilde hafif tempolu kosu, esneklik ve kalistenik hareketlerden olusan 20dk’lik 1sinma yaptiktan
sonra 6-8dk dinlenme araliklariyla 10m, 20m, 30m ve 40m’den olusan her bir sprint ve de ¢eviklik
testine 3dk arayla 2 kere katilmugtir. Ikinci giin sabah 3. seansta her katilimcr tekrarlar aras1 1-2dk pasif
dinlenme yaparak 2 tekrarli skuat sigrama (SS), aktif sicrama (AS) ve derinlik sigramasi (DS)
gerceklestirmistir. Ikinci giin aksam 4. seansinda anaerobik giic-kapasite testiyle calismanin Slciim ve
testleri tamamlanmistir. Boy uzunlugu ve viicut agirligi 2’ser kere 6l¢iilmiis ve her biri i¢in 2 6l¢iimiin
ortalamasi degerlendirmeye alinmistir. Ceviklik, her tiir sprint ve sigrama testinde yapilan 2 denemede
elde edilen derecelerden en iyisi istatistiksel degerlendirmeye alinmistir. Bir kere olgiilen viicut
kompozisyonu ve 1 kere test edilen anaerobik giic-kapasite degerleri istatistiksel degerlendirmeye
almmigtir.

Verilerin Toplanmasi

Boy Uzunlugu, Viicut Agirligi ve Kompozisyonu: Katilimcilarin boy uzunlugu olgiimleri olglim
dogrulugu standart yiikseklik icin verilmis olan 60cm’lik standart aliiminyum diiz ¢gubuk yardimiyla
zeminle stadiometrenin bag tablasi arasindaki yiikseklik 6l¢iilerek kontrol edilmis hassasiyeti +0.1mm
olan duvara monte olan stadiometre (Holtain, UK) ve viicut agirlig1 hassasiyeti +0.1kg olan elektronik
laboratuvar baskiilt (Seca, Vogel & Halke, Hamburg) kullanilarak Lohman ve dig. (1988)’nin 6nerdigi
sekilde almmustir. Katilimeilarin sadece sort ya da tayt ve askili yarim body giymis halde bas topuk
arasinda kalan tiim viicut kompozisyonu Ol¢iimleri dual enerji x-ray absorbsiyometri (DEXA)
yontemiyle O6lglim yapan Lunar Prodigy Pro narrow Fan Beam 4.50 (GE Health Care, Madison
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Wisconsin, USA) cihazi ile cihaz yonergesindeki prosediirlere gore 6l¢lim igin yetki belgesine sahip kisi
tarafindan ve giinliik kalibrasyon sonrasinda yapilmustir.

Sicrama Testleri: Katilimcilara dikey sigrama olarak SS, AS ve DS testleri uygulanmistir. Kale ve dig.
(2008) acikladigi sekilde Elektronik agma-kapama anahtar1 gorevi yapan sigrama matinin verilerini
1000HZz’de bilgisayara aktarabilen ESC 2XXX Series Data Acquisition bilgisayar yazilim (Tiimer
Elektronik Ltd, 2004) kullanilarak SS, AS ve DS’nin havada kalis siiresi bilgisayara aktarilmistir. Her
dikey sigrama testi sonrast katilimcilar 1-2dk dinlendirilmistir. Her dikey sigrama testi igin 1-2dk
dinlenme aralariyla 2 deneme yaptirilmis ve en yiiksek sigrama yiiksekligi istatistiksel degerlendirmeye
alinmistir. Bosco ve dig. (1983)’nin kullandig1 formiille [h= g.t#.87'.100; h= sigrama yiiksekligi (cm),
g= yergekimi ivmesi (9.81 m.s?), t= havada kalis siiresi (s)] sigrama yiikseklikleri hesaplanmistir. SS
mat lizerinde ayaklar omuz genisliginde agik, gozler karsiya odakli, eller belde ve 90° sabit skuat
pozisyonundan dikeye sigrama, AS ayn1 mat iizerinde ayaklar omuz genisliginde agik, gozler karsiya
odakli, eller belde, ayaktan dizler lizerine miimkiin olan en kisa siirede 90° skuat pozisyonuna ¢okerek
dikeye sigrama seklinde yaptirilmistir. DS’de katilimcilar eller belde kasadan agagi kendilerini birakmis
ve yere inigle birlikte yukar1 dogru sigramiglardir. Yiikseklik 20cm’den baslayip 5’er cm artirilmistir ve
sporcularin her DS’sindeki YKS ve HKS kaydedilmistir. YKS’nin minimum HKS’nin maksimum
oldugu sicrama derinlik sigrama kirilma yiiksekligi (DKSY) olarak belirlenmistir.

Sprint ve Cabukluk Testleri: Her katilimci kendi istedigi sekilde hafif tempolu kosu, esneklik ve
kalistenik hareketlerden olusan 20dk 1sinmanin ardindan sentetik zeminli atletizm salonunda 10m, 20m,
30m ve 40m’den olusan sprint testlerinin yani sira Vieira ve dig. (2015) nin ileri-geri kosu ve diyagonal
kayma hareketleri iceren hentbola 6zgii hareketlere sahip ¢eviklik testini katilimci baglangig¢ fotoselinin
iki kapisindan ayni anda gegtiginde calismaya baglayan ¢ift gozlii fotoselleri olan kronometre sistemi
(Sport Expert, MPS501, Tiimer Elektronik Ltd, Tiirkiye) yardimiyla telemetrik olarak +0.01sn hatayla
kaydedilmistir. Katilimecilar her bir sprint testine ¢ikis ¢izgisinin 1m gerisinde bekleyerek deparlense
olacak sekilde ayaktan cikisla baglamistir ve sprint mesafesinin bitis noktasina yerlestirilen bitirig
fotoselinin iki kapisindan ayn1 anda gectiginde test sonlanmistir. Ceviklik testine ise baslangig ¢izgisinin
gerisinde spor ayakkabinin parmak ucu ¢izgiye degecek sekilde sabit bekleyerek ayaktan ¢ikisla
baslamistir ve ¢abukluk testinin bitis noktasina yerlestirilen bitiris fotoselinin iki kapisindan ayn1 anda
gectiginde test sonlanmugtir. Katilimcilara her sprint testi ve ¢abukluk testi iki kere uygulanmig ve iki
uygulamada elde edilen derecelerden iyisi degerlendirmeye alinmstir.

Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Testi: Katilimcilarin anaerobik giic (AG) ve anaerobik kapasite (AK)’leri
labaratuvar kosullarinda Wingate testi ile belirlenmistir. Bu test icin Wingate testi programi (Monark
Exercise AB, Sweden), optik tur sayacli, kefeli bisiklet ergometresi (Peak Bike, Monark Exercise AB,
Sweden) ve lkg’dan 100gr’a kadar agirliklar kullanilmistir. Her katilimcer igin test oncesi bisiklet
ergometresi kalibre edilmis ve katilimcimin bacak boyuna goére oturma yiiksekligi ayarlanmistir.
Sonrasinda 1sinma bisiklet ergometresinde herhangi bir ylik uygulanmaksizin dakikada 60-70devir ve
3dk’lik protokol seklinde uygulanmistir. Isinma sonrasi katilimeilar 5dk dinlendirilmistir. Dinlenme
sonras1 katilimcilarin bisiklet ergometresinin pedalimi test boyunca olabildigince hizli ¢evirmeleri
istenmistir. Katihmci olabildigince hizlandiginda (3-4sn) 75gr.kg’ yiik uygulanarak (Inbar, 1996)
30sn’lik test gerceklestirilmistir. Tiim test siiresince katilimeilar motive edilmistir. Katilimecinin ulastigi
hiz (devir.dk™) optik tur sayaci ile belirlenmistir. AG testin 5sn’lik dilimlerinde sergilenen en yiiksek
gii¢ ciktisi, AK 30sn’lik test siiresince ortalama gii¢ ¢iktisi ve test siiresince alinan en diisiik giic ¢iktisi
minimum gii¢ Watt cinsinden belirlenmistir. AG ve AK degerleri viicut agirlig1 igermeden Watt seklinde
absoliit ve sporcunun absoliit degerlerinin viicut agirligma béliinmesi ile elde edilen watt.kg" seklinde
rolatif degerler olarak tespit edilmistir.

Verilerin Analizi

[statistiksel analiz programi SPSS 22 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) ile verilerin analizi yapilmustir.
Tliim parametrelerin ortalama ve standart sapmalar hesaplanmistir. Segmental ve tiim viicut
kompozisyonu parametreleriyle sicrama, siirat, geviklik, AG ve AK parametreleri arasinda iligki olup
olmadig1 Pearson Korelasyon analizi ile belirlenmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 alinmustir.
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Kadin hentbolcularin tiim viicut ve segmental viicut kompozisyonu, si¢rama, siirat, c¢eviklik ve
anaerobik giic-kapasite parametreleri ortalama (Ort) ve standart sapma (Ss) degerleri sirastyla asagidaki
Tablo 1, 2 ve 3°de verilmistir.

Tablo 1. Kadm hentbolcularin segmental viicut kompozisyonu parametreleri ortalama (Ort) ve standart sapma
(Ss) degerleri

VA (kg) BU (cm) VYY (%) VYK (kg) YagsizVK (kg)
Ort 72,5 172,3 34,5 22,2 40,9
Ss 8,6 4,0 5.2 7,0 3,7

VA: Viicut agirligi, BU: Boy Uzunlugu, VYY: Viicut Yag Yiizdesi, VYK: Viicut Yag Kiitlesi, Yags1izVK: Yagsiz Viicut
Kiitlesi

Tablo 2. Kadm hentbolcularin segmental viicut kompozisyonu parametreleri ortalama (Ort) ve standart sapma
(Ss) degerleri
KYY KYK YagsizKK BYY BYK YagsizBK GYY GYK YagsizGK

(%) (%) (kg) (kg) (kg (kg) (%) (kg (kg)
Ort 35,0 2,5 4,5 37,0 94 15,6 32,4 10,3 20,8
Ss 0,6 0,9 0,5 5,0 2,6 1,3 5,6 3,5 2,3

KYY: Kol Yag Yiizdesi, KYK: Kol Yag Kiitlesi, YagsizKK: Yagsiz Kol Kiitlesi, BYY: Bacak Yag Yiizdesi, BYK: Bacak Yag
Kiitlesi, Yags1zBK: Yagsiz Bacak Kiitlesi, GYY: Govde Yag Yiizdesi, GYK: Govde Yag Kiitlesi, YagsizGK: Yagsiz Govde
Kiitlesi

Tablo 3. Kadin hentbolcularin sigrama, siirat, ¢eviklik ve anaerobik gii¢-kapasite parametreleri ortalama (Ort) ve
standart sapma (Ss) degerleri

SS AS DSKY 10m 20m 30m 40m Ceviklik AG AK
(cm) (cm) (CM) (sn) (sn) (sn) (sn) (sn) (W/kg) (W/kg)
Ort 22,3 23,7 36,7 2,03 3,62 5,21 6,82 8,91 6,52 4,90
Ss 4,3 4,9 6,1 0,11 0,23 0,36 0,57 0,59 1,41 1,98

Tablo 4. Kadin hentbolcularin segmental ve tiim viicut kompozisyonu parametreleriyle sigrama, siirat, ¢ceviklik ve
anaerobik giic-kapasite parametreleri arasinda iliski

10m 20m 30m 40m  Cevikl SS AS DSKY AG AK
ik

VA r 759 780  .820° .864" .571 -.803*  -817" -.404 -.682  -.821"
p _.080 .067 .046 026  .237 .049 .047 427 136 .045

BU r -.150 .08l 144 228 646 -.060 -.120 -.328 -125  -235
p 777 879 786 664 166 910 .820 526 .813 .654

VYY r .731 839" 859" 913" 421 -.799 -.795 -.684 -749  -.808
p .099 .037 .028 .011 406 .056 .059 134 .087 .052

VYK r 782 884" 913" 951" .639  -875° -.889" -.586 -758  -.874
p _.066 .019 .011 004 172 .022 .018 222 .081 .023

YagsizVK r .536  .538 .593 .657 511 -.579 -.606 -.196 -442  -612
p 273 271 215 157 301 228 .202 710 380 197

KYY r .666  .807 838" .898" 554  -774 -.785 -.661 =707 -.798
p .149  .052 .037 .015 254 071 .064 153 116 .057

KYK r 709 813" 851" 908" .618  -.805* -.815 -.610 -752  -.859"
p_.115 .049 .032 012 191 .049 .048 .199 .085 .028

YagsizKK r 458 436 494 567 416 -474 -.495 -.197 -435  -573
p .361 .387 319 241 411 .342 318 708 .389 234

BYY r .860° .921" .939™ 960" .574  -923" -928" -511 -747  -.865"
p .028  .009 .005 .002  .233 .009 .007 .300 .088 .026

BYK r 749 810  .848 900" .567  -.813" -.825" -515 -718 -840
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p .087 .050 .033 .014 241 .049 .043 295 .108 .036
YagsizBK r -.062 .123 185 281 497 -.115 -.170 -.180 -.003 -.159
p .907 .816 726 .589 316 .828 747 733 .996 763
GYY r .665 781 .799* 863" 325 -.726 =716 =723 =723 -755
p .150 .067 .047 .027 .530 .102 .110 .105 .105 .083
GYK r .792 874" 903" .948™ 565 -.863" -.870" -.595 -772 -875"
p .060 .023 .014 .004 .243 .027 .024 213 .072 .023
YagsizGK r .652 .635 677 .691 671 -.707 -.742 -.056 -433  -.644
p .160 .176 .140 .129 .145 .116 .091 916 391 .168

#p<0.05; **p<0.01

Yukarida Tablo 4’de goriildiigii {izere tiim viicut kompozisyonu parametrelerinden VA parametresiyle
30m ve 40m parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlaml pozitif iliski (p<<0.05) bulunmustur. VA
parametresiyle SS, AS ve AK parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlaml negatif iliski (p<0.05)
bulunmustur. Diger bir tiim viicut kompozisyonu parametrelerinden VY'Y parametresiyle 20m, 30m ve
40m parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif iliski (p<0.05) bulunmustur. Bir baska
tiim viicut kompozisyonu parametrelerinden VYK parametresiyle 20m, 30m ve 40m parametreleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif iligki (sirastyla p<0.05, p<0.05 ve p<0.01) bulunmustur.
VYK parametresiyle SS, AS ve AK parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif iligki
(p<0.05) bulunmustur. Segmental viicut kompozisyonu parametrelerinden KY'Y parametresiyle 30m ve
40m parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif iligki (p<0.05) bulunmustur. Diger
segmental viicut kompozisyonu parametresi olan KYK parametresiyle 20m, 30m ve 40m parametreleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitifiliski (p<0.05) bulunmustur. KYK parametresiyle SS, AS ve
AK parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif iligski (p<<0.05) bulunmustur. Bir diger
segmental viicut kompozisyonu parametresi olan BYY parametresiyle 10m, 20m, 30m ve 40m
parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli pozitif iliski (sirasiyla p<0.05, p<0.01, p<0.01 ve
p<0.01) bulunmustur. BYY parametresiyle SS, AS ve AK parametreleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli negatif iliski (sirasiyla p<0.01, p<0.01 ve p<0.05) bulunmustur. Bir baska segmental viicut
kompozisyonu parametresi olan BYK parametresiyle 30m ve 40m parametreleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml pozitif iliski (p<0.05) bulunmustur. BYK parametresiyle SS, AS ve AK parametreleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif iliski (p<0.05) bulunmustur. Bagka segmental viicut
kompozisyonu parametrelerinden GY'Y parametresiyle 30m ve 40m parametreleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml pozitif iliski (p<0.05) bulunmustur. Segmental viicut kompozisyonu parametrelerinden
son olarak GYK parametresiyle 20m, 30m ve 40m parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
pozitif iliski (sirastyla p<0.05, p<0.05 ve p<0.01) bulunmustur. GYK parametresiyle SS, AS ve AK
parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli negatif iligki (p<0.05) bulunmustur.

TARTISMA ve SONUC

Istatistiksel analizler sonucunda yagsiz viicut agirhigi, yagsiz bacak agirhigi, yagsiz kol agirhgi ve yagsiz
govde agirlig haricindeki bazi segmental ve tiim viicut kompozisyonu parametreleriyle skuat ve aktif
sigrama, siirat, anaerobik kapasite parametreleri arasinda istatistiksel olarak negatif anlamli iliski
(p<0.05) bulunmustur. Sonug olarak yaglhlikla ilgili baz1 segmental ve tiim viicut kompozisyonu
parametreleri kadin hentbolcularin sigrama, siirat ve anaerobik kapasitesini olumsuz etkilediginden
sezon i¢inde kadin hentbolcularda viicut yaglanma artigina firsat verilmemesi ve antrenmanlarin buna
gore planlanmasi gerektigi diistiniilmektedir.
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TRX EGZERSIZ iPi VE DUZ ZEMINDE YAPILAN SINAV HAREKETININ KAS
AKTiVASYONUNUN INCELENMESI

Ozgiir DINCER, Tugba YAYLA

Ozet

Giris ve Amag¢: Kendi viicut agirligi kullanilarak yapilan egzersizlerin performans gelisimine etkisi oldugu bilinmektedir.
Birgok sporcu, yiiksek performans elde etmek i¢in kuvvet antrenmanlarinda ¢esitli cihaz ve farkli bir¢ok direng caligmalar
yapmaktadir. Biz de bu ¢alismada, TRX egzersiz ipinin alt yapidan iist yapiya tiim kademelerde kullamlan smnav hareketinde
etkin bir sekilde ¢alisan kaslarin aktivasyonu ve diiz zeminle karsilastirildiginda ne gibi farklar olusabilecegini incelemeyi
amagladik.

Yontem: Calismamz yaslar1 18 ve tizeri, en az 6 yil spor gegmisi olan 30 goniillii erkek sporcular lizerinde gergeklestirildi.
Olgtimler goniilliilikk esasina gére yapilmis olup, sporcularin bilgilendirilmis olur formu ile birlikte géniilliiliik beyanlart
alinmugtir. Olgiim dncesinde sporculara dlgiim ve testlerle ilgili gerekli teorik bilgi anlatildi. Olgiimler sirasinda sporcular
iizerinde herhangi bir invaziv islem yapilmamistir. Olgiimlerde sporcularin yast, sporcu yas, kilosu, boyu ve EMG 6l¢iimleri
alinmistir. Caligmada &lgiim araci olarak Noraxon EMG cihazi kullamlmustir. Olgiim esnasinda standart viicut agisimn
olusturulabilmesi i¢in gonyometre kullanilmistir. Kollar omuz genisliginde tutularak zemine yerlestirilmistir. TRX cihazi ile
yapilan 6l¢iimde, sinav hareketinin standardize edilebilmesi i¢in el ve ayak boliimiiniin hizasi step tahtasi ile olusturulmustur.
Olgiim, 10 tekrar seklinde yapilmustir. Sporcularin dlgiim oncesi 1sinmalar1 saglanmis, dinlenme araliklari 2 dk olarak
belirlenmis ve hareketlerin uygulama sekline gore egitim verilmistir. Yapilan testte, sonuclarin degerlendirilebilmesi igin
maksimum istemli kasilma (MVC) dlglimleri ti¢ tekrar seklinde alinip en yiiksek deger kaydedilmistir.

Bulgular: Yaptigimiz 6l¢iim sonucunda belirledigimiz kas ve yontem degerlendirildiginde, iki uygulama sekli arasinda 0,05
diizeyinde anlaml1 farkliliklara rastlannmustir (P<0,05).

Sonuglar: Sonug olarak ¢aligmamizda smav hareketin de etkin bir sekilde ¢alisan kaslarin degerleri incelendiginde diiz
zeminde yapilan sinav hareketi esnasinda kas gruplarinin ¢ogu daha aktif ¢alisirken, M. Triceps Brachii kasinda TRX egzersiz
ipinin diiz zemine gore daha etkin oldugu tespit edilmistir. Dolayisiyla bu kasin 6nemli oldugu branslarda TRX uygulamalart
ve farkl kas gruplaria yonelik dl¢iimler yapilarak programlarin dizayn edilmesi saglanabilir.

Anahtar Kelimeler: Sinav, EMG, Diiz Zemin.

Giris

Performansa etki eden faktorlerden biri de fiziksel 6zelliklerdir. Fiziksel 6zellikler kapasitenin ortaya
konmasinda etkilidir. Fiziksel yap1 kuvvet, gii¢, esneklik, siirat, dayaniklilik ve cabukluk gibi
performans gostergeleriyle birleserek sporcunun yiiksek diizeyde performansa ulagsmasina olumlu etki
eder (Ozkan, A., Ariburun, B., ; Kin-Isler, A.,2005).

Kendi viicut agirhigr kullanilarak yapilan egzersizlerin performans gelisimine etkisi oldugu
bilinmektedir.

Sinav hareketi de kendi viicut agirligi kullanilarak yapilan biitiin gii¢ hareketlerinin en eskisi ve ilkel
caglardan kalma bir hareket olarak goriilmektedir. Cok basit gibi goriilse de tekrar sayisi arttik¢a
hareketin faydasi ortaya ¢ikmaktadir. (Turan, 2013)

Elit diizey sporcular yiiksek performans elde etmek i¢in kuvvet antrenmanlarinda kondisyon makineleri,
direng lastikleri, saglik toplar ve farkli birgok direng ¢aligmalar1 yapmaktadirlar (Girold ve ark., 2012).
Bu alanda en yaygin kullanilan direng araglarindan biri ise TRX (Total Body Resistance Training)’dir.
TRX’ de bulunan iki adet tutamaca el konularak farkli ¢alismalar yapilmaktadir. Farkli zemin ve
kosullarda ¢esitli egzersizlerin yapilmasini saglamaktadir. Ayn1 zamanda TRX’in yerden yiiksekligi, ac1
araliklan ve degisik yiiklerde uygulanmas1 da saglanabilir (Eckstein ve ark., 2006; McGill, 2014).

Calismanin amaci; farkli sekillerde uygulanan sinav hareketinin belirlenen m.deltoideus anterior, m.

pectoralis major, m.triceps brachii, m. latissimus dorsi kaslarindaki elektriksel aktivasyonun
incelenmesidir.
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Sekil 1. Fonksiyonel Egzersiz  Sekil 2. Siav hareketinde viicut pozisyonu
Kayis1 (TRX)

Yontem

Arastirma Grubu

Calismamiz yaslar1 18 ve iizeri, en az 6 yil spor ge¢misi olan 30 goniillii erkek sporcular iizerinde
gerceklestirildi. Olgiimler Ordu Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Performans
Laboratuvarinda alinmugstir.  Olglimler goniilliilik esasina gore yapilmis olup, sporcularin
bilgilendirilmis olur formu ile birlikte goniilliiliik beyanlar alinmigtir.

Ol¢iim Yontemleri

Olgiim 6ncesinde sporculara 6lgiim ve testlerle ilgili gerekli teorik bilgi anlatildi. Olgiimler sirasinda
sporcular izerinde herhangi bir invaziv islem yapilmamistir. Olgiimlerde sporcularin yasi, kilosu, boyu
ve EMG olctimleri almmistir. Bu Sl¢limler bilgilendirilmis olur formunu okuyup imzalayan kisiler
iizerinde yapilmigtir. Ortalama sporcu 6l¢lim siiresi 40-45 dk arasinda olup Slglimler siranda ¢aligmadan
cekilmek isteyen sporculara israr edilmeyerek calisma dis1 birakilmistir.

Boy Uzunlugu Olgiimii: Calismamizda sporcularin boy uzunluklari, Holtain harpenden portable
stadiometre (Crosswell, Crymych, Pembs.UK.) ile anatomik pozisyonda, ¢iplak ayakla derin
inspirasyon sirasinda ayak tabani aras1 mesafe antropometrik set ile {ist sinir vertex’e teget gecen diizlem
olusacak sekilde ol¢lim yapilmistir.

Agrlik Olgiimii: Viicut agirhig Slgiimii, biyoelektrik empedans araci (Jawon x-scan plus II, Jawon
Medical Co., Ltd., Korea) kullanilarak 6l¢ltim yapilmistir.

Elektromiyografi: Calismada 6l¢iim araci olarak Noraxon EMG cihazi kullanilmistir.

Cilt Yiizeyinin Hazirlanmast ve Elektrot Yerlesimi: SEMG’ de saglikli veri alabilmek i¢in cildin
hazirlanmasi ve elektrotlarin yerlesmesi olduk¢a dnemlidir. Deri yiizeyini hazirlarken, elektrotlari
sabitlemek ve diisiik deri direncinin olusmast hedeflenmektedir. Elektrotlarin yerlesiminde derinin
hazirlanmasi su sekildedir:

e Deri yiizeyindeki killarin temizlenmesi: Elektrotlarin yerlestirilecegi alanda deri iizerinde
bulunan killarin ve 6lii derinin jilet yardimiyla temizlenmesidir.

e Olii derinin temizlenmesi: Alkol, zzmpara kagidi ve &zel macunlar yardimiyla, cilde zarar
vermeden ter, kir ve 6li deriden viicudu arindirmaktir.

o Elektrot yerlesimi: Elektrotlarin yerlestirilmesi kastan gelen verinin en uygun bi¢imde
bilgisayar ortamina iletilmesinde biiyiik 6neme sahiptir. Elektrotlar, farkl1 deneklerde miimkiin
oldukca ayni noktalara yerlestirilmelidir. Elektrotlar kas kasildigindaki en sigkin ve en belirgin
noktasina yerlestirilmelidir (De Luca, 1997).

EMG Olgiimii: Belirledigimiz hareketler dogrultusunda oncelikle diiz kaygan olmayan bir zeminde
sinav hareketi pozisyonu olusturularak o6lciim alinmistir. Olgiim esnasinda standart viicut agismin
olusturulabilmesi i¢in gonyometre kullanilmistir. Hareket hizin1 belirmek amaciyla sporcular, ritmi
metronom sesine uygun sekilde ayarladilar. Kollar omuz genisliginde tutularak zemine yerlestirilmistir.
TRX cihazi ile yapilan 6l¢iimde, siav hareketinin standardize edilebilmesi i¢in el ve ayak boliimiiniin
hizast step tahtasi ile olusturulmustur. Ol¢iim, 10 tekrar seklinde yapilmistir. Sporcularin 6lgiim éncesi
1sinmalar1 saglanmis, dinlenme araliklar1 2 dk olarak belirlenmis ve hareketlerin uygulama sekline gore
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egitim verilmistir. Yapilan testte, sonuglarin degerlendirilebilmesi i¢in maksimum istemli kasilma
(MVC) élgiimleri ii¢ tekrar seklinde alinip en yiiksek deger kaydedilmistir. Olgiim sonuglar sistemde
otomatik olarak MVC’nin ylizdesi seklinde degerlendirilmis ve kaydedilmistir.

Istatiksel Analiz

Elde edilen verilen degerlendirilmesinde aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) gibi tanimlayici
istatistiksel yontemler ile gruplar arasidnaki farkliliklarin belirlenmesi i¢in bagimsiz gruplar t-testi
kullanilmigtir. Sonuglar 0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

Bulgular
Tablo 1. Arastirmaya katilan sporcularin tanimlayici istatistiklerini gosteren tablo.
Parametreler N X+SS
Yas 30 20,56+1,71
Boy 30 177,0+6,37
Kilo 30 74,86+9,66
Spor Yasi 30 7,7£2,15
Tablo 2. Arastirmaya Katilan Sporcularin Diiz Zemin Olgiimiinde Sag-Sol Kas Gruplarina Gére Farkim Gosteren
Tablo.
Kaslar N X+£SS P-Degeri
Sag Pectoralis Major 30 78,25+26,04 0,506
Sol Pectoralis Major 30 75,24+26,06
Sag Deltoid 30 67,87+32,04 0,002*
Sol Deltoid 30 91,76+44,14
Sag Triceps 30 50,29+15,85 0,378
Sol Triceps 30 72,08+128,72
Sag Latissimus Dorsi 30 137,49+60,84 0,171
Sol Latissimus Dorsi 30 154,28+78,09

Tablo 3. Arastirmaya katilan sporcularin TRX dl¢iimiinde sag-sol kas gruplarina gore farkini gosteren tablo.

Kaslar N X+SS P-degeri
Sag Pectoralis Major 30 63,25+20,66 0.459
Sol Pectoralis Major 30 59,75+26,03 ’
Sag Deltoid 30 53,90+23,66 0.023%
Sol Deltoid 30 69,15+42,65 ’
Sag Triceps 30 83,49+34,11 0.852
Sol Triceps 30 82,43+50,86 ’
Sag Latissimus Dorsi 30 131,20+54,79 0.703
Sol Latissimus Dorsi 30 134,76+65,85 ’

*P<0,05

Tablo 4. Arastirmaya Katilan Sporcularin TRX ve Diiz Zemin Degerlerinin Karsilastirmasini Gosteren Tablo.

Kaslar TRX Diiz Zemin
N X+SS X+SS P
Sag Pectoralis Major 30 63,2543,77 78,2544,75 0,016%*
Sol Pectoralis Major 30 59,75+6,03 75,24+6,06 0,025*
Sag Deltoid 30 53,9043,66 67,87+2,04 0,060*
Sol Deltoid 30 69,15+2,65 91,76+4,14 0,048%*
Sag Triceps 30 83,49+4,11 50,29+5,85 0,000*
Sol Triceps 30 82,4310,86 72,08+8,72 0,041%*
Sag Latissimus Dorsi 30 131,20+14,7 137,49+10,84 0,684
Sol Latissimus Dorsi 30 134,76+15,85 157,12+14,46 0,238

#p<0,05
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Tartisma ve Sonuc¢

Sinav hareketi ek agirliklarla ¢aligir gibi kollarin ve dirseklerin yanlara agilarak eller omuz genisliginden
biraz daha fazla agarak yapilmaktadir. Hareketin uygulanis kisminda iist ekstremite, karin ile sirt bolimii
kaslar1 ve alt ekstremitenin bazi boliim kaslari aktif olarak ¢aligmaktadir. Sinav hareketinin birgok
yapilma sekli mevcuttur. Farkli uygulams sekilleri ve uygulanan yerler bakimindan ¢esitlilik
gostermesinden kaynakli cogu brans i¢in kullanilabilecek bir hareket olmasmi saglamaktadir.

Smav hareketi agisindan farkli zeminlerde uygulama, farkli kas gruplarmin aktivite olmasini
saglamaktadir. Katilan grubun diiz zeminde ve TRX aleti kullanilarak yapilan sinav hareketinde kas
gruplart bakimindan 0,05 diizeyinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Elde ettigimiz sonuglara baktigimizda, aragtirmaya katilan grubun yas ortalamasi 20,56%1,71, boy
ortalamas1 177,0+6,37, kilo ortalamas1 74,8619,66 ve spor yasi ortalamasi 7,742,15 seklinde tespit
edilmigtir.

Arastirmaya katilan grubun diiz zemin dl¢limiinde sag ve sol kas gruplan farki incelendiginde, sag
deltoid (67,87£32,04) ve sol deltoid (91,76+44,14), P degeri 0,002 seklinde, TRX ol¢limiinde sag
deltoid (53,90+23,66), sol deltoid (69,15+42,65), P degeri 0,023 seklinde 0,05 diizeyinde anlamli fark
bulunmustur. Sol ve sag Latissimus Dorsi kasinda anlaml1 bir fark bulunamamistir P>0,05.0lusan farkin
sag ve sol omuz mobilite ve kuvvetinin farkliligindan ve baskin olarak kullandiklart y6nden
kaynaklandig1 diistinilmektedir. Bu durumun tespit edilmesi, omuz aktivitelerinde performansin
olumsuz etkilenmesi ve yaralanma riskinin artmasini engelleme ve olusan negatif durumlar pozitif hale
getirme agisindan onemli oldugu disiiniilmektedir. Fakli zemin olmasma ragmen her iki harekette de
sol omuz aktivasyonunun sag omuz aktivasyonuna gore daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan grubun TRX ve diiz zemin 6l¢glim degerlerinin karsilagtirilmasinda, sag pectoralis
major TRX ortalama ve standart sapma (63,2543,77), diiz zemin (78,25+4,75) ve P degeri 0,016, TRX
sol pectoralis major (59,75+6,03), diiz zemin (75,24%6,06) ve P degeri 0,025, TRX sag deltoid
(53,9043,66), sol deltoid (69,15%2,65), diiz zemin (91,76+4,14) ve P degeri 0,048, TRX sag triceps
(83,49+4,11), diiz zemin (50,29£5,85) ve P degeri 0,000, TRX sol triceps (82,4310,86), diiz zemin
(72,08+8,72) ve P degeri 0,041 seklinde 0,05 diizeyinde anlaml1 fark bulunmustur. Sol ve sag Latissimus
Dorsi kasinda anlaml bir fark bulunamamistir P>0,05. Kas gruplarim inceledigimizde diiz zeminde
yapilan smav hareketinde Pectoralis Major, Deltoid kaslarinin, TRX ile yapilan sinav hareketinde ise
Triceps kasinin daha fazla aktivite oldugu tespit edilmistir. Bu degerleri yorumladigimizda, TRX ipinde
yapilan hareket esnasinda asili kalmayla baglantili olarak triceps kasi stabilizator kas olarak ayni
zamanda dengeyi de saglamaya calistig1 ve propriosepsiyon devreye girmesinde etkili oldugu i¢in daha
fazla aktivite icerisinde oldugu diisiiniilmektedir. Diiz zeminde kaslarin daha aktif ¢alismasinin nedeni
olarak, uzun siirelerce sinav hareketinin diiz zeminlerde uygulanmasi ve TRX ipi kullanimmin yaygin
olmasindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Ayrica diiz zeminde uygun viicut pozisyonunun
korunmasinda core bolgesi ile birlikte daha aktif bir kas aktivasyonu varken TRX ipi kullanilarak
yapilan smav hareketinde daha ¢ok triceps kasina odaklanildig: diistiniilmektedir.

Calatayud ve ark., (2014) TRX kullanilarak yapilan sinavda triceps brachii, upper trapezius, rectus
femoris ve erector lumbar spinae kaslar1 aktive olmustur. Bunun aksine pectoralis major ve anterior
deltoid kaslari i¢in sabit kosullar daha uygun goériinmektedir. Calisma bizim c¢alismamizla triceps kasi
bakimindan paralellik gostermektedir.

Lehman ve ark., (2006) pilates topuyla (swiss ball) yapilan ¢esitli sinav hareketleri esnasinda omuz
kasmin elektriksel aktivesini inceledikleri ¢alismada tiim kaslarin kas aktivitesinde bir artis olmadigi
sonucuna varmislardir. Pectoralis major kas yiizey stabilitesinden etkilenmedi. Sadece eller egzersiz
topu yiizeyindeyken triceps ve rektus abdominis kaslarinda artig meydana geldi. Dis egik kas, yalnizca
sinav art1 egzersizin performansi sirasindaki yiizey dengesinden etkilenmistir. Bacaklar egzersiz topuyla
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desteklendiginde kaslarda aktivasyon diizeyinde bir degisiklik goriilmedigini bulmustur. Farkli bir
ylizey olmasina ragmen denge 6zelligi agisindan uygulanan zeminin kassal aktiviteye etkisi oldugu
goriilmektedir. Bu anlamda c¢alisma, bizim ¢alismamizda ki TRX egzersiz ipi uygulamasi agisindan
paralellik gostermektedir.

Sonug olarak baktigimizda, caligmamzda elde edilen degerler sinav hareketinin yapilmasini saglayan
kas gruplar1 bakimindan iist ekstremitenin 6nemli oldugu, 6lgiilen kaslar agisindan zemine ve kullanilan
malzemeye bagli olarak hareketin kalitesinin ve kas aktivasyonunun degistigi, her iki uygulama seklinde
de sol ve sag deltoid aktivasyonunda farklilik oldugu, TRX egzersiz ipi kullanildiginda denge unsuru
devreye girdigi icin kol bolgesinde bulunan triceps kasinin daha aktif ve diiz zemin olarak
inceledigimizde ise, pectoralis major ve deltoid kasinin daha aktif oldugu tespit edilmistir. Bu anlamda
birgok bransin temel hareketi olan siav uygulamasi esnasinda aktif kasa yonelik 6zel ¢aligmalarda
farkli zeminlerin kullanilmas1 ve sinav hareketinin yapisal 6zelligi agisindan core bdlgesinin de etkili

olabilecegi diistiniilerek farkli ¢aligmalarin yapilabilecegi 6nerilmektedir.
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Yiiziiciilerde Pliometrik Antrenmanin Anaerobik Giice EtKisi
[brahim ERDEMIR!, Onder DAGLIOGLU?
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2Gaziantep Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Gaziantep/TURKIYE

OZET

Bu ¢aligmada amag, yiiziiciilerde pliometrik antrenmaninin anaerobik gii¢ parametrelerine etkisini incelemektir. Arastirmaya
diizenli olarak yiizme antrenmani yapan 18-23 yas aras1 goniillii 14 erkek yliziicti katilmustir. Katilimeilar deney ve kontrol
grubu olarak iki farkli gruba ayrilmistir. Deney grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin pliometrik antrenman programi
uygulanmuigtir. Her iki grup normal yiizme antrenmanlarina devam etmistir. Pliometrik antrenmana baglamadan Once ve
antrenman bittikten sonra anerobik gii¢ degerleri dlciilmiistiir. Pliometrik antrenman grubuna Split Squat Jump, Overhead
Slam, drop jump, box jump ve squat jump olarak bilinen egzersizler uygulanmistir. Egzersizler 5 set 10 tekrar seklinde
yapilmugtir. Istatistiksel analiz i¢in SPSS programinda grup ici karsilastirma igin Paired Samples t-testi, gruplarin
karsilagtirilmasi icin Independent Samples t-testi testleri kullanilmistir. Yapilan istatistiksel analiz sonucu Deney ve kontrol
grubunun anaerobik gii¢ skorlari arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik gézlenmistir (p<<0.05). Sonug olarak, yiiziiciilere
uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanin anaerobik gii¢ parametreleri tizerinde olumlu etkisi oldugu diisiintilmektedir.
Anahtar Kelimeler: Yiizme, Pliometrik antrenman, Anaerobik giic.

The Effect of Plyometric Training on Anaerobic Power in Swimmers

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the effect of plyometric training on anaerobic power parameters in swimmers. 14
volunteer male swimmers between 18-23 years who participated in swimming training regularly participated in the study. The
participants were divided into two groups as experimental and control groups. Plyometric training program was applied to the
experimental group 3 days a week for 8 weeks. Both groups continued their normal swimming training. Anerobic power values
were measured before and after plyometric training. Split squat jump, overhead slam, drop jump, box jump and squat jump
exercises were applied to the plyometric training group. The exercises were performed in 5 sets and 10 repetitions. For statistical
analysis, Paired Samples t-test was used for intra-group comparison and Independent Samples t-test was used for comparison
of groups. As a result of the statistical analysis, there was a statistically significant difference between the anaerobic power
scores of the experimental and control groups (p<0.05). In conclusion, 8-week plyometric training applied to swimmers has a
positive effect on anaerobic power parameters.

Key Words: Swimming, Plyometric training, Anaerobic power.

Giris

Yiizme, diinyadaki popiiler ve énemli sporlardan biridir. Insan viicudunda yiizmenin saglikli etkileri
bugiine kadar bir¢ok bilimsel rapor tarafindan rapor edilmistir (1). Spor bilimciler performans gelisimi
icin onemli olan kriterleri belirlemek adma fiziksel, fizyolojik ve psikolojik acgidan elit sporcular
iizerinde arastirmalar yapmaktadir (2).

Kuvveti, hareketin hizim1 ve patlayici kuvveti bir araya getirmeyi hedef alan caligmalar pliometrik
egzersizler olarak tanimlanir (3). Pliometrik antrenmanin hedefi; sigrarken ya da hareket halindeyken
zemin ile temas siiresini miimkiin oldugunca az tutmaktir. Hareket esnasinda tendonlarda ve bag
dokularda bir gerilme olay1 ortaya ¢ikar. Bu durum potansiyel elastik enerjinin ortaya ¢ikmasini saglar.
Olusan bu enerji, eksantrik kasilmada depo edilir ve konsantrik kasilma sirasinda yergekiminin etkisiyle
aciga bliylik bir giic ¢ikar (4). Bu calismada amag, yiiziiciilerde 8 haftalik pliometrik antrenman
programinin anaerobik gii¢c parametresine etkisini incelemektir.

Materyal ve Metot

Denekler

Aragtirmaya diizenli olarak yilizme antrenmani yapan 18-23 yas aras1 goniilli 14 erkek yiiziicii
katilmigtir. Katilimcilar deney ve kontrol grubu olarak iki farkli gruba ayrilmistir. Deney grubuna 8
hafta boyunca haftada 3 giin pliometrik antrenman programi uygulanmstir.

Pliometrik Antrenman: Deney grubu ylizme antrenmanlarinin yani sira haftada 3 giin (5 set x 10 tekrar
ve 1,5 dk dinlenme) toplam 8 hafta pliometrik antrenman programi uygulanmistir. Katilimcilara her
egzersiz hareketinin maksimal diizeyde yapilmasi ve sicrama sonrasi yere yumusak sekilde inilmesi
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gerektigi sdylenmistir. Pliometrik antrenman grubuna Split Squat Jump, Overhead Slam, Drop jump,
Box jump ve Squat jump olarak bilinen egzersizler uygulanmistir.

Anaerobik Gii¢ Testi: Caligma grubunun anaerobik gii¢ degerleri; dikey sicramak viicut agirligi
degerlerinden yararlanilarak Lewis namogramu ile belirlenmistir (5).

P =+4.9 (Agirhk) VD

D= Dikey sigrama mesafesi

Istatistiksel Analiz

Istatistiksel islemlere gegmeden verilerin normal dagilip dagimadiklarina ve homojen olup
olmadiklarina bakilmig ve buna uygun istatistiksel teknikler kullanilmistir. Grup i¢i kargilastirma igin
Paired Samples T kullanilmistir.

Bulgular
Tablo 1. Deney grubunun 6n test-son test analizi
< On Test Son Test
Degisken ortzss | ortxzss | 9| ! P
Yas (v1l) 22.12+£2.58 | 2212258 | 6 - -
Boy (cm) 178.45+2.43 | 178.45+2.43 | 6 - -
Agirhik (kg) 7891+3.32 | 77.56+2.89 | 6 1.87 0.196
Anaerobik Gii¢ (kg-m/sn) | 126.44+5,78 129.42+527 | 6 | -2.175 | 0.001*

Tablo 1’de deney grubuna uygulanan Pliometrik Antrenman programi sonrasinda alinan parametrelere
iligkin On test ve son test dl¢lim sonuglarinin karsilagtirmasi verilmistir. Deney anaerobik gii¢ skorlari

#p<0.05

arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik gézlenmistir (p<<0.05).

Tablo 2. Kontrol grubunun 6n test-son test analizi

.. On Test Son Test
Degisken Ort +SS ortzss | 9| P
Yas (y1l) 21.87+£247 | 21.87£247 | 6 - -
Boy (cm) 176,32 +£2,56 | 176,32 £2,56 | 6 - -
Agirhk (kg) 75.72 +1.52 7521+£1.52 | 6 | 1.251 | 0.234
Anaerobik Gii¢ (kg-m/sn) | 124.78+4,52 | 125.7144.57 | 6 | -1.246 | 0.226

*p<0.05

Tablo 2’de kontrol grubunun 6n test ve son test 6l¢iim sonuglarinin karsilagtirmasi verilmistir. Kontrol
grubunun verilerinde herhangi bir anlamliliga rastlanmamistir (p>0.05).

TARTISMA ve SONUC

Pliometrik antrenmanlar sporcularin sportif performansini artirmada etkilidir. Son zamanlarda
pliometrik antrenmanlar kuvvet calismalarina dahil edilmistir (6). Bireysel sporlarda kas giicii
performansin belirleyicisidir. Literatiirde kuvvet, giic ve yarisma performansimi gelistiren pliyometrik
antrenmanlarla ilgili arastirmalarin sayis1 artmaktadir. Caligmamizda deney grubuna uygulanan
Pliometrik Antrenman programi anaerobik gii¢ skorlar1 arasinda istatistiksel acidan anlaml farklilik
gdzlenmistir (p<0.05). Kontrol grubunun verilerinde herhangi bir anlamliliga rastlanmamustir (p>0.05).
Farkli tip ve siirelerde yapilan pliometrik antrenmanlarin anerobik giic performansim gelistirdigi
yoniinde bilimsel ¢aligmalar yapilmistir. Yapilan bir ¢alismada geng ve iist diizey sporcularda yapilan
pliometrik antrenman sonunda deneklerin anaerobik gii¢ degerlerinde anlamli bir artis tespit edilmistir
(7). Al-Ahmad yapmis oldugu c¢aligmada 6 haftalik pliometrik antrenmanin basketbolcularin dikey
sigrama degerlerinde kontrol grubuna gore anlaml bir artis tespit etmistir (8).

Calismamizda bulunan degerler literatiirde verilen bilgilerle paralellik gostermektedir. Calismamizda
deney grubunun anaerobik giiciiniin gelismesi yapmis olduklari pliometrik antrenmanlarda sigramalarin
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kisa ¢ok kisa siirelerde patlayici olarak yapilmasindan ve buna bagli olarak kas kuvvetinin artmasiyla
patlayic1 giiciin gelismesinden kaynaklandigi sdylenebilir. Sonug olarak yiiziiciilere uygulanan 8
haftalik pliometrik antrenmanin anaerobik gilic parametreleri {izerinde olumlu etkisi oldugu
diistiniilmektedir. Diizenli olarak yapilan pliometrik antrenmanlarin anaerobik giicli pozitif yonde
artiracagi sdylenebilir.
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PROFESYONEL FUTBOLCULARIN DOMINANT VE NON-DOMINANT BACAK
DENGE VE PATLAYICI KUVVET DEGERLERININ KARSILASTIRILMASI

Yaren Kizilsahin, Berkiye Kirmizigil

Dogu Akdeniz Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimii, Gazimagusa,
KK.T.C

Calisma, Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nde profesyonel olarak futbol oynayan sporcularda dominant ve non-
dominant bacakdenge ve patlayict kuvvet degerlerinin karsilastirilmast amaci ile gergeklestirildi. Calismaya Kuzey
Kibris Tiirk Cumhuriyeti K-Pet Siiperligi'nde en az 2 yildir profesyonel olarak futbol oynayan 50 kisi dahil
edildi.Calismaya dahil edilen futbolcularin dinamik dengeleri Y-denge testi ile, statik dengeleri tek ayak {izerinde
durma testi ile, patlayic1 kuvvetleri ise ii¢ adim atlama testi ile degerlendirildi. Calisma verileri SPSS 22.00
istatiksel analiz programu ile degerlendirilip tiim sonuglar ortalama + standart sapma olarak kaydedildi. Iki taraf
arasindaki farkin belirlenmesinde Wilcoxon Signed Rank testi kullanildi.Calismaya katilan futbolcularin yas
ortalamasi 23,244+4,28 yil, viicut kitle indeksleri ise23,41+2,11 kg/m2bulundu.Elde edilen verilere gore {i¢ adim
atlama testi, Y- denge testi ve tek ayak iizerinde durma testlerinde her iki ekstremite arasinda istatistiksel anlamli
bir fark saptanmadi (p<0,05, p degerleri sirast ile, p=0,77, 0,78 ve 0,22) Calisma pilot bir ¢aligma olmasina ragmen
futbolcularda gerek patlayici kuvvet gerekse denge parametrelerinde dominant ve non-dominant taraf arasinda
fark goriilmemesinden dolay:r her iki parametre i¢in de onemli olan proprioreseptorlerin ve kassal kuvvetin
ekstremitelerde benzer oldugunu diisiinmekteyiz. ileriki calismalarda bu faktorlerin de degerlendirilmesi
planlanmaktadir. Intrinsik risk faktdrlerine bagli yaralanmalarin énlenmesinde énemli olan her iki fiziksel
uygunluk parametresinde de ekstremiteler arasinda fark yoktur.

Anahtar Kelimeler: denge, futbol, patlayict gii¢

COMPARISON OF BALANCE AND EXPLOSIVE POWER VALUES BETWEEN
DOMINANT AND NON-DOMINANT LEG IN PROFESSIONAL FOOTBALL
PLAYERS

The purpose of this study was to compare the dominant and non-dominant leg balance and explosive power values
of professional football players in the Turkish Republic of Northern Cyprus.50 players who played professional
football for at least 2 years in K-Pet Super League of Turkish Republic of Northern Cyprus were included in the
study.The dynamic balances of the players were evaluated by the Y-balance test,the static balances were evaluated
by the standing on one leg stand and explosive power were evaluated by the triple hop jumptest.The SPSS 22.00
program was used for statistical analysis and all results were recorded as mean+standard deviation.Wilcoxon
Signed Rank test was used to determine the difference between the two sides.The mean age of the football playes
included in the study was23,24 + 4,28 years and body mass index was23,41 + 2,11 kg/m2.According to theanalysis
of the obtained data, no statistically significant difference was found between the two extremities in the triple hop
jump test, the Y-balance test and standing on one leg stand test.(p <0,05 pvalues, p=0,77,
0,78,0,22respectively). Although the study is a pilot study we think that proprioceptors and muscular strengths that
are important for both parameters are similar due to the fact that there is no difference between the dominant and
nondominant sides in both explosive power and balance parameters in players.These factors are planned to be
evaluated in the future studies.There was no difference between the extremities in both physical fitness parameters
which are important in preventing injury due to intrinsic risk factors.

Keywords: balance, explosive power, football
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Serbest ve agirlikla yapilan squat egzersizinde alt ekstremite kas gruplarinin ko-
aktivasyon oranlariin incelenmesi

Sevim ACAROZ CANDAN!, Hasan SOZEN?

" Ordu Universitesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimii, Alttnordu/ORDU
20rdu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor YO, Altinordw/ORDU

OZET

Sportif performansta, rehabilitasyonda ve/veya giinliik aktivitelerin yerine getirilmesi sirasinda quadriceps ve hamstring
kaslarinin (Q:H) ve tibialis anterior ve gastrocnemius (T:G) kaslarinin koaktivasyon orani diz ekleminin dinamik stabilitesine
katkida bulunurlar. Bu kapsam dogrultusunda ¢alismamn amaci; farkli zemin agilarinda uygulanan squat hareketi sirasinda
quadriceps ve hamstring kaslarinin ve tibialis anterior ve gastrocnemius kaslarmin koaktivasyon oranlarinin incelenmesidir.
Bu amagla calismaya yaslar1 18-24 arasinda degisen aktif saglikli 10 kadin 10 erkek olmak iizere toplam 20 goniillii katilmustir.
Olgiimler squat press te 0-90 derecelik diz agisinda serbest ve agirligin yaklasik %30°u agirlik ile 10 tekrar squat hareketi
aninda 0 ve 15 derecelik zemin acilarinda alinmistir. Squat press kasilma durumu goéz oniine alindiginda, en aktif kasilma
halinde bulunan ve kendi aralarinda antagonisti olan rectus femoris (RF), biceps femoris (BF) ve tibialis anterior (TA) ve
gastrocnemius (GA) kaslarindan olgiimler ahnmustir. Olgiimler kablosuz yiizeysel Ag/AgCl elektrotlar ile Noraxon marka
(myoMUSCLE, Noraxon, Scottsdale, AZ, USA) cihaz ile yapilmistir. Alinan EMG kayitlari yazilim programinda root-mean-
square (RMS) ortalama degerleri hesaplanmistir. Squat hareketi sirasinda ki EMG degerlerin ortalamalarinin, maksimum
istemli izometrik kasilma (MVIC) degerlerine olan yiizde orant kullanilmistir. Serbest ve agirlikli squat egzersizleri sirasindaki
ko-aktivasyonlari t-testi ile analiz edildi. Bulgular incelendiginde; Serbest 15° ile agirlikli 15° TA:GA ve RF:BF ko-aktivasyon
oranlarinda istatistiksel olarak fark tespit edilmistir. Sonug olarak, agonist ve antagonist kaslarin zorlanma diizeylerinde ki ko-
aktivasyon oranlar farkliliklar gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Squat egzersizi, ko-aktivasyon, EMG, alt ekstremite.

Investigation of co-activation rates of lower extremity muscle groups in free and

weighted squat exercise
ABSTRACT
The co-activation rate of the quadriceps and hamstring muscles (Q:H) and the tibialis anterior and gastrocnemius (T:G) muscles
contribute to the dynamic stability of the knee joint during a sportive performance, rehabilitation and/or daily activities. The
aim of this study is to investigate the coactivation rates of quadriceps and hamstring muscles and tibialis anterior and
gastrocnemius muscles during squat movement at different ground angles. For this purpose, 20 volunteers (10 females and 10
males) aged 18-24 participated in the study. Measurements were taken at 0-90-degree knee angle in the squat press, and 30%
of the weight was taken at 0- and 15-degree ground angles at the moment of 10 repetition movements with weight. When squat
press contraction was considered, the most active contraction and rectus femoris (RF), biceps femoris (BF) and tibialis anterior
(TA) and gastrocnemius (GA) muscles were measured. Measurements were made with Noraxon brand (myoMUSCLE,
Noraxon, Scottsdale, AZ, USA) with wireless superficial Ag/AgCl electrodes. The mean values of root-mean-square (RMS)
were calculated in the EMG recordings software program. The percentage ratio of the mean EMG values during the squat
movement to the maximum voluntary isometric contraction (MVIC) values were used. Co-activations during free and weighted
squat exercises were analyzed by t-test. When the findings were examined; Co-activation rates of free 15° and weighted 15°
TA:GA and RF:BF were statistically significant. As a result, the co-activation rates of agonist and antagonist muscles at
different angles and different levels of strain differ.
Keywords: Squat exercise, co-activation, EMG, lower extremity.

GIRIS

Squat, alt ekstremite kaslarini giiclendirmek ve alt ekstremitenin durus ve denge kontroliinii arttirmak
icin klinisyenler ve spor antrenérleri tarafindan kullanilan ortak bircok eklemli kinetik bir egzersizdir
(Ceaglio ve ark. 2010). Dinamik squat egzersizi futbol, atletizm, powerlifting ve olympic halter gibi
yliksek seviyede gii¢ gerektiren bircok spor dali igin kuvvet gelisimi antrenman programlarinin ayrilmaz
bir parcasidir. Squat 6ncelikli olarak kosma, ziplama ve kaldirmada hareketlerinde en 6nemli goreve
sahip kaslar olan kalg¢a, uyluk ve sirt kaslarini gii¢lendirir (Escamilla, 2001). Genel olarak sporcular ve
antrendrler arasinda squat hareketinin atletik performansi arttirdig1 ve yaralanma potansiyelini en aza
indirdigi disiiniilmektedir. Ciinkii dinamik squat egzersizi kapali kinetik zincir egzersizi olarak
smiflandirlmistir (Escamilla ve ark., 1998). Ayn1 zamanda alt ektremitenin rehabilitasyonu i¢in yaygin
olarak kullanilir. Literatiirde diz rehabilitasyonu sirasinda squat egzersizinin hastanin iyilesmesine katki
sagladig1 ve olumlu bir sekilde kullanildigimi gosteren ¢alismalar mevcuttur (McCurdy ve ark., 2010;
Simao ve ark., 2012; Escamilla ve ark., 2012). Squat sirasinda ¢apraz eklemli kaslar (quadriseps,
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hamstrings ve gastrocnemius), rehabilitasyon programinin bir pargasi olarak kontrol edilmesi
gerekebilecek kuvvet iliretmek iizere biiziisiir. Dizdeki asir1 baski kuvveti, ¢omelme sirasindaki
yaralanmalar i¢in ana risk faktorleridir (Escamila, 2001).

Kas ko-aktivasyonu, eklem cevresinde hareket eden kaslarin es zamanli bir aktivitesidir. Eklem
stabilitesi ve hareketinin etkinlige katkida bulunan 6nemli bir faktordiir. Kas koaktivasyonu, ligamentin
statik stabilizatdrlerine yardimci olur ve ayrica artikiiler ylizey basinci dagilimimi dengelemeye destek
saglar (Harput ve ark., 2014). Sportif performansta, rehabilitasyonda ve/veya giinliik aktivitelerin yerine
getirilmesi sirasinda quadriceps ve hamstring kaslarinin (Q:H) ve tibialis anterior ve gastrocnemius
(T:G) kaslarmin koaktivasyon orani diz ekleminin dinamik stabilitesine katkida bulunurlar.

Bu kapsam dogrultusunda ¢aligmanin amaci; farkli zemin agilarinda uygulanan squat hareketi sirasinda
quadriceps ve hamstring kaslarinin ve tibialis anterior ve gastrocnemius kaslarinin koaktivasyon
oranlarinin incelenmesidir.

YONTEM

Katihmcilar

Calismaya yaslar1 18-24 arasinda degisen aktif saglikli 10 kadin 10 erkek olmak tizere toplam 20 goniillii
katilmigtir. Harig tutma kriterleri olarak akut/kronik kas agrisi, kas iskelet hastaliklar1 dykiisii olarak
belirlenmistir. Tiim katilimcilara saglik tarama anketi doldurtulmus ve bilgilendirilmis onam formu
imzalatilmistir. Calisma Universite Saglik Arastirmalart Etik Kurulu’nun onayindan sonra baslamistir.
Egzersiz protokolii

Olgiimler squat press te 0-90 derecelik diz agisinda serbest ve agirligin yaklasik %30’u yiik ile 10 tekrar
squat hareketi aninda 0 ve 15 derecelik incline zemin agilarinda alinmistir. Diz agilarinin kontroliinde
Noraxon marka (myoMOTION, Noraxon, Scottsdale, AZ, USA) cihaz kullanilmistir. Zemin incline
acilarinin kontroliinde ise woodway marka (Woodway, USA) paletli kogsubandi kullanilmistir.

Sekil 1- Serbest ve agirlikla yapilan squat egzersizi

EMG Olciimleri

Squat press kasilma durumu g6z 6niine alindiginda, en aktif kasilma halinde bulunan ve kendi aralarinda
antagonisti olan rectus femoris (RF), biceps femoris (BF) ve tibialis anterior (TA) ve gastrocnemius
(GA) kaslarindan dlgiimler alinmistir. Olgiimler kablosuz yiizeysel Ag/AgCl elektrotlar ile Noraxon
marka (myoMUSCLE, Noraxon, Scottsdale, AZ, USA) cihaz ile yapilmistir. Alinan EMG kayitlar
yazilim programinda root-mean-square (RMS) ortalama degerleri hesaplanmistir. Squat hareketi
sirasinda ki EMG degerlerin ortalamalarinin, maksimum istemli izometrik kasilma (MVIC) degerlerine
olan ylizde orani kullanilmistir.

Istatistiksel analiz
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Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) gibi tanimlayici
istatistiksel yontemler ile serbest ve agirlikli squat egzersizleri sirasindaki ko-aktivasyonlar ile
cinsiyetler aras1 farkliliklarin belirlenmesi i¢in bagimsiz gruplar t-testi, ilgili kaslarin hareket anindaki
MVIC farklar ise tek yonlii ANOVA testi ile analiz edilmistir. Sonuglar 0.05 anlamlilik diizeyinde
degerlendirilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Squat egzersizi sirasinda ilgili kaslarin MVIC oranlari farklari
Sum of Squares df Mean Square F p
Between Groups 961,572 3 320,524
Serbest 0° Within Groups 5001,281 76 65’806 4,871 ,004*
Total 5962,853 79 ’
Between Groups 670,453 3 223.484
Agirlikla 0° Within Groups 6029,739 76 79’339 2,817 ,045*
Total 6700,192 79 ’
Between Groups 1560,630 3 520.210
Serbest 15° Within Groups 6234,988 76 82’039 6,341 ,001%*
Total 7795,618 79 ’
Between Groups 764,830 3 254.943
Agirlikla 15° Within Groups 6018,634 76 79’193 3,219 ,027*
Total 6783,463 79 ’
*p<0,05

Squat egersizi sirasinda ilgili kaslarin farkli egimlerde elde edilen MVIC ylizde degerlerinde istatistiksel
olarak anlaml1 sonuglarn oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Tablo 2. Squat egzersizi sirasinda ilgili kaslarin MVIC oranlari farklarinin post hoc test sonuglari

Egim ve derece (D) kaslar (J) kaslar  Mean Difference (I-J)  Std. Error p
RF BF 5,73555 2,56527 ,123
TA -,13859 2,56527 1,000
GA 7,70858" 2,56527  ,018*
BF RF -5,73555 2,56527 ,123
TA -5,87414 2,56527 ,109
Serbest 0° GA 1,97304 2,56527 ,868
TA RF ,13859 2,56527 1,000
BF 5,87414 2,56527 ,109
GA 7,84717" 2,56527  ,016*
GA RF -7,70858" 2,56527  ,018*
BF -1,97304 2,56527 ,868
TA -7,84717" 2,56527  ,016*
RF BF 7,18596 2,81671 ,060
TA 4,89540 2,81671 311
GA 6,98748 2,81671 ,071
BF RF -7,18596 2,81671 ,060
TA -2,29056 2,81671 ,848
< o GA -,19848 2,81671 1,000
Agurlikla 0 TA RF 489540 281671 A1l
BF 2,29056 2,81671 ,848
GA 2,09208 2,81671 ,879
GA RF -6,98748 2,81671 ,071
BF ,19848 2,81671 1,000
TA -2,09208 2,81671 ,879
RF BF 5,89090 2,86425 ,177
Serbest 15° TA -1,97171 2,86425 ,901
GA 9,01451" 2,86425 ,012
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BF RF -5,89090 2,86425 177
TA -7,86261" 2,86425 ,037%*
GA 3,12361 2,86425 ,696
TA RF 197171 2,86425 901
BF 7,86261" 2,86425 ,037%*
GA 10,98621" 2,86425 ,001%*
GA RF 9,01451°  2,86425  ,012%
BF -3,12361 2,86425 ,696
TA -10,98621" 2,86425 ,001%*
RF BF 6,47283  2,81412  ,107
TA 4,57355 2,81412 371
GA 8,31545° 281412 ,021%
BF RF 6,47283 281412 ,107
TA -1,89928 2,81412 ,906
_ . GA 1,84262 281412 914
Agirlikla 15 TA RF 457355 281412 371
BF 1,89928 2,81412 ,906
GA 3,74190  2,81412 547
GA RF 8,31545° 281412 ,021%
BF 1,84262 281412 914
TA 3,74190 281412 547

#p<0,05

Squat egzersizi sirasinda ilgili kaslarin farkli egimlerde elde edilen MVIC ytlizde degerlerinde ki farklar
incelendiginde Serbest 0°’de yapilan squat egzersizi sirasinda RF’nin GA’ya gore ve TA’nin GA’ya
gore daha fazla ise katildiklarn gortilmistiir (p<0,05). Agirlikla 0°de kaslar arasinda ise katilim
oranlarinda herhangi bir fark tespit edilmemistir (p>0,05). Serbest 15”de TA’nin BF’ye gore TA’ nin
GA’ya gore daha aktif olduklar tespit edilmistir (p<0,05). Agirlikla 15°’de ise RF’nin GA’ya gore daha
aktif oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Tablo 3. Serbest ve agirlikli squat egzersizi sirasinda biitlin katilimcilarin ilgili kaslariin ko-
aktivasyon oranlan farklar

Ko-aktivasyon n X SS t P
Ak 0 REBE 0 Sis s 91 00w
R I I
A 0 TAIGA R L
Apih 1 TAGE 0 33 yp 467 oo

#p<0,05

Serbest ve agirlikli squat egzersizi sirasinda biitlin katilimeilarin ilgili kaslarinin ko-aktivasyon oranlari
incelendiginde, 0 derecede yapilan serbest ve agirlikli egzersiz sirasinda istatistiksel olarak bir fark tespit
edilmemisken (p>0,05), 15 derecede yapilan serbest ve agirlikli egzersiz sirasinda ise kaslar arasi ko-
aktivasyon oranlarinda istatistiksel olarak bir fark tespit edilmistir (p<0,05).

TARTISMA

Calismamizdan elde edilen bulgulara gore; squat egersizi sirasinda ilgili kaslarin farkli egimlerde elde
edilen MVIC vyiizde degerlerinde ki farklar ise katilan kaslarin farkli diizeylerde ise katildiklart
goriilmiistiir. Kaslar aras1 farklar incelendiginde ise squat egzersizi sirasinda ilgili kaslarin farkli
egimlerde elde edilen MVIC yiizde degerlerinde ki farklar; Serbest 0°’de yapilan squat egzersizi
sirasinda RF’nin GA’ya gore ve TA’nin GA’ya gore daha fazla ise katildiklar1 gortilmiistiir. Serbest
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15°de TA’nin BF’ye gore TA’nin GA’ya gore daha aktif olduklari tespit edilmistir. Agirlikla 15 de ise
RF’nin GA’ya gore daha aktif oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglara gore 6zellikle GA kasinin farkli
acilarda RF ve TA kasina oranla daha az ige katildiklar1 sGylenebilir. Serbest ve agirlikli squat egzersizi
sirasinda biitlin katilimcilarm ilgili kaslarmin ko-aktivasyon oranlar incelendiginde ise 0 derecede
yapilan serbest ve agirlikli egzersiz sirasinda bir fark tespit edilmemistir. 15 derecede yapilan serbest
ve agirlikli egzersiz sirasinda ise kaslar aras1 ko-aktivasyon oranlarinda farklar tespit edilmistir. Bu
sonug squat egzersizi sirasinda zemin egiminin artmasi ile kaslarin koordineli aktivasyon oranlarinda da
farklarin olusmasim saglamaktadir. Farklar incelendiginde, agirlikla yapilan egzersizlerde agonist ve
antagonist kaslarin birbirine daha yakin bir aktivasyon oranina sahip olduklar goriilmiistiir. Egzersizin
zorlanmasi ile birlikte antagonist kaslar eklemin stabilitasyonunu saglamak i¢in daha fazla ise
katilmaktadirlar.

Calismamizdan elde edilen bir diger sonuca gore, EMG tabanli yapilan hareket analizlerinde RMS
degerlerinin yan1 sira ise katilan kaslarin ko-aktivasyon oranlarinin da incelenmesi hareket hakkinda
daha detayli bilgiler sunmaktadir.
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Alt ekstremite statik kas yorgunlugunun statik ve dinamik denge iizerine etkileri*

* Yiiksek Lisans tezinden iiretilmistir. Bu cahsma Ordu Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Koordinasyon Birimi
tarafindan (B-1906) desteklenmektedir.

Can AKYILDIZ', Hasan SOZEN'
"' Ordu Universitesi, Beden Egitimi ve Spor YO, Altinordw/ORDU

OZET

Postiirel kontroliin siirdiiriilmesi kas ve hareket kaliplarinin koordinasyonuyla gévde ve tiim viicut hareketinin hassas
izlenmesini gerektirir. Hareket igeren biitiin spor branglarinda azami 6neme sahip denge bilesenleri tiim viicut kaslarinin
yorgunlugu ile iliskilendirilebilir. Bu baglamda, ¢aligmanin amaci alt ektremite kas gruplarina uygulanan statik yorgunluk
diizeylerinin statik ve dinamik denge bilesenlerine etkilerinin incelenmesidir. Bu amagla calismaya yaslart 18-24 arasinda
degisen aktif saglikli 20 kadin 20 erkek olmak {izere toplam 40 géniillii katilmistir. Goniilliilerin dinamik ve statik denge
Ol¢iimleri yorgunluk protokolii uygulanmadan ve yorgunluk protokolii uygulandiktan hemen sonra yapilmistir. Dinamik ve
statik denge ol¢iimleri CSMI TecnoBody PK-252 izokinetik denge sistemi kullanilaraktan elde edilmistir. Denge parametreleri
icin gozii agitk (GA)-gozii kapali (GK) cift ayak statik denge ve dinamik denge dlciimleri yapilmistir. Gruplar arasindaki
farkliliklarm belirlenmesi ig¢in bagimsiz gruplar t-testi, on-test ve son-test verilerinin analizinde ise paired samples t-testi
kullamlmstir. Elde edilen bulgulara gore; 6n-test ve son-test GK statik ve dinamik denge degerlerinde istatistiksel olarak bir
fark tespit edilmistir (p<0.05). On-test ve son-test GA statik denge degerlerinde ise istatistiksel olarak bir fark tespit
edilmemistir (p>0.05). Cinsiyetler arasi farklar incelendiginde ise GA ve GK statik ve dinamik denge bilesenlerinin sadece 6n
testlerinde farklar tespit edilmistir (p<0.05). Alt ekstremitede statik olarak olusturulan yorgunluk GK statik denge ve dinamik
denge bilesenlerinde bozulmaya neden olmaktadir. Aym sekilde cinsiyetler arasi farklar incelendiginde ise 6n-test degerlerinde
olan farklarin son-test degerlerinde gériilmedigi de tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Statik denge, Dinamik denge, Kas yorgunlugu, Izometrik kasilma

Effects of lower extremity static muscle fatigue on static and dynamic balance
ABSTRACT
The balance components are maximum importance in all sports with motion can be associated with the fatigue of all body muscles. In this
context, the aim of the study was to investigate the effects of static fatigue levels on lower extremity muscle groups on static and dynamic
balance components. 40 healthy volunteers aged between 18-24 participated in the study. Dynamic and static balance measurements of the
volunteers were performed immediately after the fatigue protocol and after the fatigue protocol was applied. Dynamic and static equilibrium
measurements were obtained using the CSMI TecnoBody PK-252 isokinetic equilibrium system. Static and dynamic equilibrium
measurements of open-eye (OE) and closed-eye (CE) double feet were performed for balance parameters. Independent groups t-test was used
to determine the differences between the groups, and paired samples t-test was used for the analysis of pre-test and post-test data. According
to the findings; There was a statistically significant difference between pre-test and post-test CE static and dynamic equilibrium values
(p<0.05). There was no statistically significant difference in pre-test and post-test OE static balance values (p>0.05). When the differences
between the genders were examined, differences were found only in the preliminary tests of the static and dynamic equilibrium components
of OE and CE (p<0.05). Statically induced fatigue in the lower extremity causes deterioration of the static balance and dynamic balance
components of CE. Similarly, when the differences between the sexes were examined, it was found that the differences in the pre-test values
were not seen in the post-test values.
Keywords: Static balance, Dynamic balance, Muscle fatigue, Isometric contraction

GIRIS

Denge, istendik fonksiyonun gerceklestirilmesi igin gerekli olan, kas islevselligi ile eklem pozisyonunun
uyumlu bir sekilde ayarlanmasi ve yer ¢ekimi merkezinin korunmasi durumudur. Yer ¢ekimi merkezinin
destek yiizeyi olarak merkezde tutulmasi ile saglanan denge, bircok etkenden etkilenebilmektedir.
Denge; destek olarak kabul goren ylizeyin veya kisinin hareketlilik durumuna gore statik ve dinamik
denge olmak iizere iki farkli guruba ayrilir (Cote ve ark.2005; Bakirhan ve ark. 2007). Statik denge,
viicudun dengesini herhangi bir etkiye ya da miidahaleyle karsilagsmasi durumunda, belirli bir
pozisyonda ya da zeminde stabil kalmasini saglama kabiliyetidir. Plandr durusu gibi pozisyonlar statik
dengeye ornek olarak verilebilir. Hareketli durumda olan her cismin dinamik denge islevlerine sahip
oldugu ve yerine getirdigi diisliniiliir (Muratli, 2003). Dinamik denge, hizlanma, yavaslama, donme gibi
aktiviteleri yaparken viicut pozisyonunun ayarlanmasini igerir (Aktiimsek, 2012). Giinliik yasamimizda
yaptigimiz biitiin hareketler, oturma, kalkma, merdiven inip ¢ikma vb. aktivitelere ait farkli 6rnekler ile
bu 6rneklerin hareketlilik olarak birbiri ardina gegisini ve biitiinliigiinii icerir. Kisi hareketli durumda
iken dengenin kontrolii dinamiktir (Chaudhari, Andriacchi 2006). Statik ve dinamik denge, kisisel,
psikolojik ve dolayli olarak g¢evresel birgok bilesenin is birligi ile ortaya koyulan en iyi sonug,
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performans, yapilacak olan aktiviteler i¢in gerekli biitiin elamanlarin saglanabilme kapasitesini ifade
eder. Denge performansta etkili oldugu gibi ayn 6l¢iide performansinda dengeye etkisi s6z konusudur.
Bu faktorler; denge ve performans karsilikli etkilesim halindedir (Ergun ve ark 1997; Kafkas ve ark.
2009). Aynm1 zamanda denge viicudun degiskenlik gdsteren durumlara karsi fiziksel adaptasyonu
saglayabilmesidir. Denge kabiliyeti genel olarak biitlin spor branglarinda biiyiik bir 6nem arz etmesine
karsin giinliik yasaninda onemli bir pargasidir. Iyi bir denge yetenegi pek gok aktiviteyi ve hareketi
performans olarak yiikseltecek dnemli bir unsurdur. Birey dengede kalabilmek i¢in 6ne-arkaya, saga-
sola hafif¢ce salinim gergeklestirir. Alt ekstremiteler, viicuda her zaman destek konumundadir ve kaslar
dengenin siirekliligi i¢in biiylik 6nem arz etmektedirler. Bu siirekliligin saglanmasi, fleksor ve ekstensor
kaslari agonist ve antagonist olarak caligmasiyla miimkiin olabilir. Denge ve durus viicudu devrilme
riskine kars1 uyarir. Postiir degistigi zaman, viicut hemen tepki gosterir ve gereken tedbiri alir (Liman,
2008). Kinesiyolojik agidan bakacak olursak, gdvdenin graviti, internal ve eksternal etkenlerin
uygulayacak oldugu kuvvetlerin etkileri karsisinda dizilimin korunmasi ve viicuda etki eden biitiin
etkenlerin, toplaminin sifirlanabilmesini ifade eder (Sucan ve ark. 2005). Spor bilimi agisindan ise
hedeflenen fonksiyon igin merkezi sinir sistemi ve iskelet kas sisteminin karsilikli uyum igerisinde
etkilesimlerini ifade eden bir kabiliyettir (Muratli 2003).

Postural kontroliin siirdiiriilmesi kas ve hareket kaliplarinin koordinasyonuyla gévde ve tiim viicut
hareketinin hassas izlenmesini gerektirir. Hareket iceren biitliin spor branglarinda azami 6neme sahip
denge bilesenleri tiim viicut kaslarinin yorgunlugu ile iligkilendirilebilir. Bu baglamda, calismanin
amaci alt ektremite kas gruplarina uygulanan statik yorgunluk diizeylerinin statik ve dinamik denge
bilesenlerine etkilerinin incelenmesidir.

YONTEM

Katihmcilar

Yaglar1 18-24 arasinda degisen toplam saglikli 40 goniillii ¢alismaya katilmigtir. Hari¢ tutma kriterleri
olarak akut/kronik kas agrisi, kas iskelet hastaliklar1 Oykiisli olarak belirlenmistir. Tiim katilimcilara
saglik tarama anketi doldurtulmus ve bilgilendirilmis onam formu imzalatilmistir. Calisma Universite
Saglik Arastirmalar1 Etik Kurulu’nun onayindan sonra baslamistir (2018-220).

Yorgunluk protokolii

Yorgunluk squat press te 15 saniye 45 derece diz agisinda izometrik olarak agirligin yaklasik %30™u
yiik ile yapilmistir. Yorgunluk protokolii bes tekrar olarak yapilmis ve her tekrar arasinda 2 dakika
dinlenme verilmistir. Yorgunlugun olusumu Squat press kasilma durumu goz 6niine alindiginda, en aktif
kasilma halinde bulunan ve kendi aralarinda antagonisti olan baskin tarafin rectus femoris (RF), biceps
femoris (BF) kaslarindan alinan median frekans degerleri ile belirlenmistir. Olgiimler kablosuz yiizeysel
Ag/AgCl elektrotlar ile Noraxon marka (myoMUSCLE, Noraxon, Scottsdale, AZ, USA) cihaz ile
yapilmistir. Yorgunluk olusumu interclass korelasyon katsayis1 (ICC) ile hesaplanmistir. Bes tekrardan
elde edilen median frekans degeri ICC degeri RF ve BF igin sirasiyla 0,971 (%95 CI: 0,960, 0,978),
0,970 (%95 CI: 0,956) dir.

Sekil 1. Alt ekstremite kas yorgunlugu i¢in squat press pozisyonu
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Denge Olciimleri

Goniilliilerin dinamik ve statik denge Olciimleri yorgunluk protokolii uygulanmadan ve yorgunluk
protokolil uygulandiktan hemen sonra yapilmistir. Dinamik ve statik denge 6l¢timleri CSMI TecnoBody
PK-252 izokinetik denge sistemi kullanilaraktan elde edilmistir. Denge parametreleri i¢in gozii agik-
g6zl kapali ¢ift ayak statik denge ve dinamik denge dlglimleri yapilmistir.

Sekil 2. TecnoBody denge 6l¢lim cihazi

Her bir bireyin statik denge skoru, 6ne - geri standart sapma ve saga - sola standart sapmanin toplanmasi
ile elde edilmistir. Denge skoru biiylidiikce bireyin dengesi kotii, skor kiigilildiikce dengesi iyi
varsayilmistir. Dinamik denge 6l¢limii sonras1 ortaya ¢ikan veri Ortalama Takip Hatasi (Average Track
Error) olarak anilmaktadir. Olusan deger, bireyin izlemesi gereken yolun sinirlarimi agma miktarini
gostermektedir. Ortalama takip hatasi diisiikse bireyin dinamik dengesi iyi, ortalama takip hatasi yiiksek
ise bireyin dinamik dengesi kotii varsayillmistir.

Istatistiksel analiz

Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde aritmetik ortalama (X), standart sapma (SS) gibi tanimlayici
istatistiksel yontemler ile gruplar arasindaki farkliliklarin belirlenmesi i¢in bagimsiz gruplar t-testi ile
On-test ve son-test verilerinin analizinde ise paired samples t-testi kullanilmistir. Sonuglar 0.05
anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Denge bilesenlerinin dn-test ve son-test degerler arasindaki farklar
Denge Bileseni Grup n X SS t p
- . On-test 40 7,95 2,44
Gozii Agik Statik Son-test 40 8.50 2.85 -1,129 0.266
. . On-test 40 9,70 2,44 .
Gozi Kapali Statik Son-test 40 10.60 2.50 -2,223 0.032
. . On-test 40 43,55 9,99 %
Dinamik Son-test 40 47,20 10,11 2,372 0,023
*p<0,05

Biitiin katilmeilarin 6n-test ve son-test denge bilesenleri farklar incelendiginde; Gozii kapali statik ve
dinamik denge bilesenlerinde son-test degerlerinde istatistiksel olarak farklar tespit edilmistir (p<0,05).
Gozi acik statik denge bilesenlerin dn-test ve son-test degerlerinde ise istatistiksel olarak bir fark tespit
edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 2. Cinsiyetler aras1 denge bilesenlerinin dn-test degerleri arasindaki farklar

Test Denge Bileseni Cinsiyet n X SS t P
Gozii Agik Statik gflfe‘l‘(‘ ;g gfg ;28 -3,333 0.002%*
On-test Gézii Kapali Statik gflfe‘l‘(’ ;g 13:38 ézg 3,539 0.001*
Dinamik gflfe‘l‘(‘ ;g gz:gg 1253 3,670 0,001*

*p<0,05

Kadm ve erkek katilimcilarin 6n-test denge bilesenleri incelendiginde, gozii agik statik ve gozii kapali
statik dengede kadin katilimecilar, dinamik dengede ise erkek katilimcilar lehine istatistiksel olarak
anlamli farklar tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 3. Cinsiyetler aras1 denge bilesenlerinin son-test degerleri arasindaki farklar

Test Denge Bileseni Cinsiyet n X SS t p
Gozii Agik Statik gflfe‘l‘(‘ ;g zig iﬁ’ -0,438 0.664

Son-test  Gozii Kapali Statik gflfe‘l‘(‘ ;g }?Zgg 31’:(7)3 1,538 0.132
Dinamik gflfe‘l‘(‘ ;g igﬁg 125 1,942 0,060

Kadin ve erkek katilimcilarin son-test denge bilesenleri incelendiginde ise herhangi bir denge
parametrelerinde (gozl acik statik, gozii kapali statik ve dinamik) istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmedigi gortilmiistiir (p>0,05).

TARTISMA

Denge veya postiiral kontrol, minimum hareketle bir destek tabanini siirdiirme yetenegi ve dengeli bir
pozisyonu korurken bir gérevi yerine getirme yetenegi olarak tanimlanabilir. i¢ ve dis giiglerin ve
cevreyi igeren faktorlerin dinamik entegrasyonu ile denge saglanir (Lee ve ark., 2006; Bressel ve ark.,
2007). Dengenin diizenlenmesi gorsel, vestibiiler ve propriyoseptif uyaranlara baglidir. Helbostad ve
ark. (2010) gore kas yorgunlugu kas giiciinii ve dengesini azaltir. Calismamizdan elde edilen sonuca
gore, gozii acik olarak yapilan izometrik yorgunluk protokolii sonrasinda biitiin katilimcilarin gozii
kapali statik ve dinamik dengelerinde bozulmalarin oldugu tespit edilmistir. Dieen ve ark. (2012) yapmis
olduklar1 calismada kaslarin izotonik kasilmasi sonucu olugan yorgunlugun govde statik ve dinamik
dengesini bozdugunu rapor etmisler ve bu sonug¢ bizim c¢aligmamiz ile benzerlik gostermektedir.
Yorgunluk protokoliinden 6nce yapilan On-test sonuglarinin cinsiyetler arasi farklar incelendiginde,
g0zl agik statik ve gozii kapali statik dengede kadin katilimcilar, dinamik dengede ise erkek katilimcilar
lehine istatistiksel olarak anlamli farklar tespit edilmistir. Kadin ve erkek katilimeilarin son-test denge
bilesenleri incelendiginde ise herhangi bir denge parametrelerinde (go6zii agik statik, gdzii kapal statik
ve dinamik) istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmedigi goriilmiistiir. Ayrica literatiir
incelendiginde dengenin birgok atletik aktivitede ve spora 6zgii postiiral kontrolde temel bir rol oynadigi
ve denge yetenegi ile atletik performans arasindaki iliski daha az olmasina ragmen basarili bir sportif
performansa katkida bulunabilecegi gosterilmistir (Alderton ve ark., 2003; Hryssomalis, 2011). Hareket
iceren biitlin spor branglarinda azami 6éneme sahip denge bilesenlerinin viicudun biitiin bolgelerinde
bulunan kaslarin yorgunlugu ile iliskilendirilmektedir. Bizim ¢aligmamiz sonunda elde edilen bulgular
dahilinde alt ekstremite statik kas yorgunlugunun denge bilesenlerine olan etkilerinin belirlenmistir.
Antrenman programlarinda alt ekstremite kas gruplarina uygulanan izometrik kas yorgunlugunun
ozellikle gozii kapali statik ve dinamik denge bilesenlerinde bozulmalara neden oldugu dikkate
alinmalidir. Calismamizdan elde edilen verilerin sportif performansa ve bireyin dengesine pozitif katki
saglamayl amaglayan antrenman yontemlerinde, yaralanma riskini en aza indirmek amaciyla
uygulanacak yontemlere katki saglayacagi diisiincesindeyiz.
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2D:4D ORANININ, SPOR YAPAN KIiSILERDE KiSIiLiK, OFKE VE
SALDIRGANLIK ILE iLISKISININ INCELENMESI

Aylin Zekioglu!, Nevzat Mutlutiirk!, Arkun Tatar?

'Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri ngﬁltesi-MANiSA
2FSM Vakif Universitesi Psikoloji Boliimii-ISTANBUL

Bu calismanmn amaci spor yapan kisilerde 2D:4D Oranmin Kisilik, Ofke ve Saldirganhik ile Iliskisinin
arastirilmasidir. Calismaya kolay orneklem ydntemiyle ulasilabilen Manisa Celal Bayar Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi'nde egitim goren, 18 yas iistli ve saglikli goniilli olarak katilmay1 kabul eden 213 (%66,1)
takim sporu, 107 bireysel spor yapan (%33,2), 102 kadin (%31,7) ve 220 erkek (%68,3) olmak iizere toplam 322
kisi katilmistir. Goniilliilere ilk olarak sosyodemografik bilgi formu, kisilik, saldirganlik ve Siireli 6tke-6fke tarz
Olcegi uygulanmistir. Sporcularin boy uzunluklarinin 6l¢iimii meziire ile yapilmistir. (Ayaklar ¢iplak, viicut dik
bas karstya bakacak sekilde 6l¢tim yapilmigtir). Sporcularin viicut agirliklar: hassaslik derecesi 0,1 kg olan dijital
baskiil ile yapilmustir. Elin Antropometrik Olgiimleri denegin 6nce sag elindeki 2. ve 4. parmak 6l¢iimii, sonra sol
elinin 2. ve 4. parmak 6l¢iimii yapilmistir. Calisma verileri 6nce sosyo-demografik bilgi sorularmin say1 ve ylizde
degerlerinin hesaplanmasi, daha sonra parmak uzunluklart ve kullamlan 6lgek toplam puanlarmin betimleyici
istatistiklerinin elde edilmesi, kullanilan 6lgeklerin toplam Cronbach Alfa ictutarlilik giivenirlik katsayilarinin
hesaplanmasi, kullanilan 6lgeklerin toplam puanlar1 arasinda Pearson korelasyon analizinin yapilmasi ve son
olarak da parmak uzunluklarina gore olusturulan prenatal dstrojen hormonu baskin grup ile testosteron hormonu
baskin grubun 6lgek toplam puanlarinin farkli gruplar i¢in t-testi analiziyle karsilastirma islemleri yapilmistir. Son
islem olarak, her iki elinde prenatal dstrojen hormonu baskin grup olarak, her iki elinde testosteron hormonu baskin
grup olarak ve ellerinden birinde prenatal dstrojen hormonu baskin grup, digerinde testosteron hormonu baskin
grup olarak tespit edilenler olarak {i¢ ayrt grup olusturulmustur. Veriler SPSS v23 ile analiz edilmistir. T-testi ve
tek yonlii varyans analiziyle yapilmustir.

Anahtar Kelimeler: 2D:4D parmak orani, kisilik, 6fke, saldirganlik

INVESTIGATION OF THE RELATION OF THE 2D:4D RATE ON WIITH
PERSONALITY, ANGER AND AGGRESSION IN PEOPLE WHO DO SPORT

The purpose of the present study was to examine the relation between 2D:4D ratio and the Personality, Anger and
Aggression in sports. A total of 322 people, who were over 18 years old, were included in the study. A total of
213 (66.1%) of the participants were team sports players, 107 were individual sports players (33.2%), 102 were
women (31.7%), and 220 were men (68.3%). Firstly, the Sociodemographic Information Form, Personality,
Aggression and Periodic Anger - Anger Attitude scales were applied. The heights of the players were measured
with tape measure. The body weights of the players were measured with a digital scale. Anthropometric
Measurements of the hands were made on the 2nd and 4th fingers of the right hand, and on the 2nd and 4th fingers
of the left hand. The data of the study were collected, the number and percentage values of the socio-demographic
information questions were calculated, the descriptive statistics of the total lengths of the fingers and the scores of
the scales were obtained, the total Cronbach Alpha internal consistency reliability coefficients of the scales were
calculated, Pearson Correlation Analysis between the total scores of the scales were made, and finally, the
comparison of the total scores of the prenatal estrogen hormone-predominant group and testosterone hormone-
predominant group, which were formed according to finger lengths for different groups, were performed with the
t-test analysis. The comparison of the groups in terms of the scores of the scales was made with the t-test and One-
Way Analysis of Variance.

Keywords: 2D:4D finger ratio, personality, anger, aggression
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DUYGU DUZENLEME EGIiTiMININ GENC SPORCULARIN DUYGU
DUZENLEME BECERILERI VE BILINCLi FARKINDALIK DENEYIMLERI
UZERINDEKI ETKIiSI

Nurcan Turan Agca, Cengiz Karag6zoglu
Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali, Istanbul

Bu arastirmanin amaci, geng sporcular i¢in gelistirilen duygu diizenleme egitiminin, sporcularin duygu diizenleme
ve bilingli farkindalik becerileri iizerindeki etkisini incelemektir. Alt amaci ise; sporcularin siirekli kaygi
diizeylerinde, algiladiklar performans diizeylerinde ve duygu durum profillerindeki olasi1 degisimleri incelemektir.
Bu amagla, Hatay ilinde ¢esitli spor kuliiplerinden, basketbol, voleybol ve futbol branglarinin sporculari (6 kadin,
10 erkek; yas ortalamasi= 15.18+0.83) 8’er kisilik deney ve kontrol (3’er kadin, 5’er erkek) gruplarina ayrilmis ve
deney grubuna 8 haftalik duygu diizenleme egitimi verilmistir. Egitimden 6nce ve sonra tiim sporculara, Ergenler
I¢in Duygu Diizenleme Olgegi (EIDDO), Ergenler Igin Kapsamli Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanteri,
Sporda Kaygi Olgegi (SKO-2), Borg CR-10 Skalasi (algiladiklart performans diizeylerinin tespiti) ve Duygu
Durum Profili Testi (ESP-40) uygulanmustir. Olgiimler arasindaki farklar Wilcoxon ve Mann Whitney U testleriyle
analiz edilmistir. Analizler sonucunda, deney ve kontrol gruplari arasinda Digsal Islevsel Olmayan Duygu
Diizenleme (EIDDO) ve I¢gorii Kavrayisi (bilingli farkindalik testi) boyutlarinda deney grubu lehinde anlamli bir
farklilik saptanmistir (p<0.05). Deney grubunun kaygi diizeyi, beklendigi gibi egitim Oncesine gore anlamli
sekilde diismiis ve algiladiklar1 performans diizeyleri anlamli sekilde yiikselmistir. Yine egitim sonrasinda deney
grubunun duygu durum profili tipi de kontrol grubunun aksine anlamli sekilde degismistir. Arastirma sonucunda,
duygu diizenleme egitiminin, geng sporcularin deneyimledikleri duygusal durumlari oldugu gibi kabul edebilme
ve durumla basa ¢ikarak kaygilarim azaltma yoniinde etkin oldugu bulgulanmistir. Bununla birlikte egitimin
bilingli farkindalik ve biligsel degisime yonelik 6dev ve provalara daha ¢ok zaman ayrilacak sekilde yeniden
yapilandirilmasi dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Duygu diizenleme becerileri egitimi, bilingli farkindalik, kaygi, algilanan performans,
duygudurum profili

THE EFFECT OF EMOTION REGULATION TRAINING ON EMOTION
REGULATION SKILLS AND MINDFULNESS EXPERIENCES OF YOUNG
ATHLETES

The purpose of this study is to examine the impact of emotion regulation training on emotion regulation and
mindfulness skills of young athletes. The sub-purpose is; to examine the possible changes in athletes' trait anxiety,
perceived performance levels and emotional state profiles. For this purpose, athletes (n=16; 6 female, 10 male;
mean age = 15.18+0.83) of basketball, volleyball and football branches were divided into experimental and control
(3 female, 5 male in each group) groups and the experimental group received 8 weeks of emotion regulation
training. Before and after training, Emotion Regulation Scale for Adolescents (ERS), Comprehensive Inventory
of Mindfulness Experiences-Adolescents, The Sport Anxiety Scale-2, Borg CR-10 Scale (perceived performance
measurement) and Emotional State Profile Test was applied to all athletes. Data were analyzed by Wilcoxon and
Mann Whitney-U tests. Scores of the experimental group were significantly higher than control group in the
External Functional Emotional Regulation (ERS) and Insightful Understanding (Mindfulness Test) subscales (p
<0.05). As expected, the tarit anxiety scores of the experimental group decreased and their perceived performance
scores increased significantly after the training. The emotional state profile type of the experimental group also
changed significantly in contrast to the control group. As a result of the study, it was found that emotion regulation
training was effective in accepting the emotional situations experienced by young athletes as they were and
reducing their anxiety by coping them. However, it is recommended to devote more time to homework and
rehearsals for mindfulness and cognitive change in the training.

Keywords: Emotional regulation skills training, mindfulness, anxiety, emotional state profile

GIRiS

Spor bilimlerinde duygu konusundaki arastirmalar stres ve kaygt agirlikli olarak
ylriitilmektedir (Friesen ve ark., 2013; Gross, 1999; Woodman ve ark., 2009). Bir¢ok
arastirmaci ise diger duygularin da sportif performans icin 6nemli oldugunu belirtmislerdir.
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Cerin (2003), spor performansi iizerinde ilgi/heyecan, keyif, keder, su¢luluk ve kendine
diismanlik gibi duygularin etkili oldugunu bulgulamistir. Ayrica Hanin, (2000c), bazi
duygularin performans i¢in gerekli enerjiyi arttirdigini bazi duygularinsa azalttigini 6ne siirmiis
ve her duygunun ancak belli bir yogunluk alalninda performansa katki sagladigini one
stirmiistiir. Bu gibi aragtirmalarin isaret ettigi yon, sporcularin deneyimledikleri duygulari
taniy1p onlarin yogunluklarini diizenleyebilecek yontemleri bilmeleri geregidir.

Duygu ile ilgili yapilan arastirmalar antik caglarda Hipokrat’a kadar uzansa da duygu
diizenleme ile ilgili kuramsal alt yapiy1 olusturan ilk ve en 6nemli ¢alismalardan biri James J.
Gross’un “Siiregsel Duygu Diizenleme Modeli”dir. Bu model, duygularin zaman iginde ortaya
ciktigimi varsayarak bazi stratejilerin duygunun olusum siirecinin farkli asamalarinda birincil
etkisi oldugunu one siirmiistiir. Boylece duygu diizenleme stratejilerini, etkili oldugu agamaya
gore dort boyutta siniflandirmistir. Bunlar sirasiyla; durum se¢imi ya da durumu degistirme,
dikkati yonlendirme, bilissel degisim ve tepki modiilasyonudur (Gross, 1998b). Sporcular bu
stratejileri uygulayarak duygularini kontrol etmeyi 6grenebilirler. Bununla beraber sporcularin
her zaman islevsel duygu diizenleme stratejilerini kullandiklarini séylemek miimkiin degildir.
Bu noktada Hanin’in one siirdiigli [ZOF (Bireysel Optimal Fonksiyon Alani) modeli,
sporculara, performanslart igin iglevsel ve islevsiz duygular1 taniyarak kontrol edebilecekleri
bir profil ¢gikarma imkani sunmaktadir.

Duygu diizenlemesi genel olarak, duygusal deneyim, bilis, tepki ve / veya fizyolojiyi uyarmak,
azaltmak, uzatmak veya yogunlastirmak i¢in yapilan girisimleri kapsar (Gross, 1999; Gross ve
Thompson, 2007). Bu kavram, spor psikolojisi alaninda 2000°1i yillardan sonra yogun olarak
arastirilmaya baslansa da (Wagstaff, 2014; Jones, 2003; Allen ve ark., 2011), ilk atiflarina
Morgan (1979)’in “Zihinsel Saglik” ve Hanin (1994)’in “IZOF” modellerinde ve ‘Oz
Diizenlemenin Bes Basamakli Modeli (Kirshenbaum, 1984)’nde, duygulanim (duygu
durumlar1) basamagi olarak rastlanmaktadir. Giincel arastirmalar ise duygu diizenlemesinin,
performans, sakatlik sonrasi toparlanma, karar alma, basa ¢ikma, risk alma gibi degiskenler ile
iligkisi iizerinde durmaktadir (Friesen ve ark. 2013, Madrigal, 2015, Baron ve ark., 2011,
Cazenave ve ark., 2007). Giderek daha siklikla, sporcularin kullandigi duygu diizenleme
stratejileri gozden gecirilmekte ve bahsi gecen degiskenler acisindan islevli ve iglevsiz olanlar1
tespit edilerek islevli stratejilerin arttirilmasi yoniinde miidahale teknikleri gelistirilmektedir.
Stevens ve Lane (2001), yaptiklar1 ¢alismada, sporcularin en sik tercih ettikleri davranigsal
stratejilerin, miizik dinlemek, yer degistirmek, egzersiz yapmak ve birisiyle konugmak veya
vakit gecirmek oldugunu bulgulamistir. Stanley ve arkadaslarinin (2011) ise kosucular ile
yaptiklart bir ¢alismada sporcularin yarigmadan bir saat 6nce en sik kullandiklar stratejilerin
sirastyla; hedef belirleme, dikkat dagitma, basarili gegmis performanslar1 hatirlama ve yarig
sonrast yasayacaklar1 keyifli duygulari canlandirma olarak belirlemis ve biligsel degisim
stratejilerini  davramigsal olanlara tercih ettiklerini bulgulamiglardir. Bu ¢alismalarda
sporcularin farkli durumlarda farkli duygu diizenleme becerilerini sectikleri ortaya ¢ikmaktadir.
Lane ve arkadaslarina gore duygu diizenleme becerileri tipki duygular gibi 6zneldir ve
sporcular performanslari i¢in faydali olduguna inandiklar1 duygularini arttirma egilimindedir.
(2011a). Bu savi1 test etmek i¢in 360 kosucuyla yaptiklart bir ¢alismada 6tke ve kayginin,
kosucularin performanslarint nasil etkiledigine dair inanglarini arastirmistir. Arastirma
sonucunda ofke ve/veya kaygiyr arttiran stratejiler kullanmanin performans igin faydali
olacagina inanan (%15) katilimcilarin gergekten de bu duygular: arttirmaya yonelik stratejiler
kullandig1 rapor edilmistir. Oysa bu duygular gergekten o sporcunun perfomansi i¢in faydali
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midir? Ya da sporcular, bu duygulart arttirmak ic¢in kullandiklar1 stratejileri hangi noktada
durdurmalar1 gerektigini biliyorlar ve buna muktedirler mi? Gergekte, sporcularin dogal olarak
kullandiklart baz1 stratejiler vardir ancak bu stratejiler konusunda yeterince
uzmanlagmamiglardir. Bu da sporculara hangi duygu diizenleme stratejisini sececekleri
konusunda rehberlik edilmesini gerekli kilar. Duygu diizenleme stratejilerinin karsilagtirildig:
caligmalarda siklikla “dikkat dagitma”, “biligsel yeniden degerlendirme” ve “baskilama”
stratejilerinin islevsellik bakimindan karsilagtirildigina rastlanir (Balk ve ark., 2013, Kross ve
Ayduk, 2008; Gould ve ark., 1993). Yapilan arastirmalar en etkili ve kalici stratejinin biligsel
yeniden degerlendirme ya da yapilandirma stratejisi oldugunu, bastirmanin ise fizyolojik ve
amigdala hareketlenmesini arttirmasi, hafizay1 olumsuz etkilemesi ve dikkat kaynaklarini
tilketmesi gibi nedenlerle digerlerine kiyasla daha az islevsel bir strateji oldugunu ortaya
koymustur (Lane ve ark., 2011b; Richards ve Gross, 2000; Ochnser ve Gross, 2005).

Duygu diizenleme becerilerinin, yonlendirilmis egitim (Robazza ve ark., 2004), kendi kendine
yardim miidahaleleri (Achtziger ve ark., 2008) ve kendi kendini diizenleme (Augustine ve
Hemenover, 2009) yoluyla degistirilebilecegini gosteren onemli bulgular mevcuttur. Duygu
diizenleme stratejilerinden biligsel stratejileri kullanmanin uzun vadeli olumlu sonuglarini
gosteren ¢aligmalarin ardindan kaygiy1 kontrol etme, optimal duygu duruma girebilme ve basa
cikma gibi konularda biligsel davranis¢i miidahale yontemleri siklikla kullanilmaya baslamistir.
Biligsel davranisi teknikler, durumsal uyaranin bireydeki uyumsuz ve bozucu algisina iligkin
yorumu degistirerek uyaranin kiside yarattigt duygusal ve bedensel sonucun degistirilmesi
girisimidir (Giiven ve Gokge, 2018). Sporda ise biligsel davranisci teknikler zihinsel antrenman
programlar1 kapsaminda uygulanmaktadir. En sik uygulanan teknikler, biligsel yeniden
degerlendirme seanslari, hedef belirleme, imgeleme, i¢sel konusma, zihinsel prova etme,
asamali gevseme, uyarilma kontrolii, biofeedback, basa ¢ikma ve konsantrasyon teknikleridir
(Weinberg ve Gould, 2007). Duygu diizenleme uygulamalari diger tekniklerle birlikte
sporcularin dogal olarak kullandiklar1 duygu diizenleme stratejilerine de odaklanir ve iglevsel
stratejileri sporcularin rutinlerine daha ¢ok eklemeyi amaglar (Robazza ve ark., 2004). Islevsiz
stratejiler olarak ise; kendine ve baskalarina zarar verme, esyalara zarar verme, bastirma, diger
kisileri manipiile etmeye caligma, madde/alkol ve benzeri bagimlilik gelistirme, ofke
patlamalar1 yasama, sorumluluklari erteleme gibi davranislar kastedilmektedir.

Literatiirdeki bulgular géz oniine alindiginda bu ¢alismanin amaci Tiirkiye’deki spor psikolojisi
uygulayicilart i¢in bir arag olarak, geng sporcular ile uygulanabilecek bir “duygu diizenleme
becerileri egitimi” gelistirmek, alan yazina katki saglamak ve bu egitimin, sporcularin duygu
diizenleme ve bilingli farkindalik becerileri iizerindeki etkisini incelemektir. Bu ¢alismanin alt
amaci ise; uygulamaya katilan sporcularin siirekli kaygi diizeylerindeki ve duygu durum profili
tizerindeki olas1 degisimleri incelemektir. Bu amagla duygu diizenleme becerileri egitiminin
gelistirilmesinde biligsel davranigci terapilerden biri olan “Diyalektik Davranig Terapisi” temel
alimmustir.

Kapsamli bir duygu diizenleme becerileri egitim programinin, farkindalik, olumsuz
deneyimleri ve duygular1 yonetebilme, diirtiisellik kontrolii, dikkati yonlendirme ve bilissel
yeniden degerlendirme gibi teknikleri igermesi gerekmektedir. Bilissel davranis¢i terapilerin
bircogu bu becerilerin gelistirilmesini kapsar. Bununla birlikte Diyalektik Davranig Terapisi,
farkindalik becerilerini kapar ve duygu diizenleme becerilerini gelistirme bakimindan klasik
biligsel davranisci tekniklerden daha etkili ve uzun vadeli sonuglar verdigine dair bilimsel
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kanitlar mevcuttur (Forkmann ve ark., 2014). Literatiirde sporcularla yapilmis diyalektik
davranig terapisi temelli bir miidahale programi uygulamasina rastlanmamaistir. Bu tekniklerin
sporcu Orneklemiyle test edilmesi arastirmaya 0zgiin deger katacaktir. Diyalektik Davranig
Terapisi, biligsel davranisci tekniklerden biri olup 1980’lerin sonlarinda psikolog Marsha M.
Linehan tarafindan borderline kisilik bozuklugunun tedavisinde kullanilmak iizere
gelistirilmistir. Terapiden gelistirilen duygu diizeneleme becerileri kilavuzu dort modiil
icermektedir. Bunlar; farkindalik becerileri, distres toleransi (basa ¢ikma becerileri), duygu
diizenleme becerileri ve kisilerarast etkililiktir. Kilavuzda, uygulayicilarin kendi amaglarina
uygun olarak modiilleri bi¢cimlendirerek kendi egitim programlarini olusturmalarimin uygun
oldugu belirtilmistir. Bu aragtirmada, zamansal ve amag¢ bakimindan uygunluk nedeniyle
dordiincii boyut olan kisilerarasi etkililik boyutuna yer verilmemistir.

Birinci Modiil: Farkindalik Becerileri: Farkindalik yargisiz ya da yargilarin farkinda olarak
ana ve hissedilen duyumlara dikkat etmek ve kabul etmek olarak tanimlanmaktadir (Atalay,
2018). Farkindalik becerilerinin performans iyilesmesine katkida bulunduguna dair bulgular da
mevcuttur (Rothling ve ark., 2016; Scholefield ve Firsick, 2017; Dogan, 2016). Bu bulgulara
dayanarak bu calismada, duygu diizenleme egitimi alan sporcularin farkindalik becerilerinde
ve algiladiklar1 performanslarinda kontrol grubuna gore farklilik olup olmadigi test edilecektir.

Ikinci Modiil: Disstress (Olumsuz Stres) Toleransi: Bas etme, kisinin, kaynaklarini astigimi
diisiindiigli icsel ve digsal talepleri (beklentiler, spor bransinin gereklilikleri, hedefler)
yonetmek icin sarf edilen biligsel ve davranigsal ¢aba olarak tanimlanmaktadir (Lazarus ve
Folkman 1984). Bas etme stratejileri ile duygusal siirecler pek ¢ok calismada iliskilendirilmistir
(Pons ve ark., 2017; Lewis ve ark., 2017; Molina ve ark, 2018). Spordaki stresorler,
yarigmalarda kaybetme ya da diisiik performans, hakem kararlari, rakibin davranislari,
sakatliklar, oyun kosullar1 (hava durumu gibi) ve dikkat dagitici ve is-yasam dengesi endiseleri
gibi yarisma dist durumlari igerebilir. Duygusal basa c¢ikma stratejileri, bilissel yeniden
degerlendirme, sosyal destek arama, dikkati yonlendirme, gevseme, gorsellestirme ve igsel
konusma gibi becerileri igermektedir. Bu ¢alismada gen¢ sporculara yalnizca performans
sorunlarini agmalar1 i¢in degil ama aym1 zamanda, depresyon, borderline, bagimlilik gibi
zihinsel saglik sorunlariyla ve agir bunaltict duygularla bas etmede yardimer ve koruyucu
biligsel davranisc1 duygu diizenleme stratejilerinin kazandirilmasi hedeflenmektedir.

Uciincii Modiil: Duygu Diizenleme Becerileri: Bu calismada yer alacak duygu diizenleme
becerileri, duygular1 fark etme ve isimlendirme, duygular1 diizenlemenin 6niindeki engelleri
belirleme ve acil durum planlar1 hazirlama, otomatik diisiinceleri ve carpik diisiinceleri
belirleme, rasyonel diisiinme ve yeniden degerlendirme, problem ¢6zme, duygusal hassasiyeti
azaltma (duygusal durum sonucu uyarilma diizeyini kontrol etme), olumlu duygular: arttirma
gibi becerilerden olugmaktadir (Linehan, 2014).

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu aragtirma, duygu diizenleme becerileri egitiminin gen¢ sporcularda duygu diizenleme
yetkinligine etkisini incelemek amaciyla on test-son test kontrol gruplu deneysel desen ile
yirtitiilecektir. Caligmanin bagimsiz degiskeni, “duygu diizenleme becerileri egitimi”, bagimli
degiskenleri ise katilimcilarin duygu diizenleme, kaygi, algilanan performans ve bilingli
farkindalik diizeyi ile duygu durum profilidir.

149



SINRRERINERS

ween science and Practice

Arastirmanin Hipotezleri

HI1. Duygu diizenleme becerileri egitimi, gen¢ sporcularin duygu diizenleme beceri diizeylerini
anlamli derecede arttirir.

H2. Duygu diizenleme becerileri egitimi, gen¢ sporcularin bilingli farkindalik diizeylerini
anlaml sekilde arttirir.

H3. Duygu diizenleme becerileri egitimi, geng sporcularin siirekli kaygi diizeylerini anlamli bir
sekilde diisiirtir.

H4. Duygu diizenleme becerileri egitiminin, geng sporcularin Duygu Durum Profilleri iizerinde
anlamli bir etkisi vardir.

H5. Duygu diizenleme becerileri egitiminin geng¢ sporcularin algiladiklar1 performans diizeyi
ile anlaml1 bir iliskisi vardir.

Evren ve Orneklem Grubu

Bu ¢aligmanin evrenini, aktif olarak spor yapan geng¢ sporcular olusturmaktadir. Calismanin
orneklemini 2018-2019 yilinda Hatay ilinde ¢esitli kuliiplerde, basketbol, voleybol ve futbol
branglarinin sporcular1 olusturmaktadir. Katilimeilar goniilliiliik esasina gore segkisiz olarak
deney ve kontrol gruplarina atanmistir. Gruplar 8’er (3 kadin ve 5 erkek) kisiden olusmaktadir
ve yas, cinsiyet, sportif gegmis, psikolojik beceri antrenmani gegmisi degiskenleri bakimindan
eslenmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi, 15.18 + .83°dir ve yas aralig1 aralig1 14-19 arasinda
degismektedir.

Veri Toplama Aracglar

Kisisel Bilgi Formu ile deney ve kontrol gruplarinin belirlenmesinin ardindan ¢aligmanin tim
katilmclarina uygulama oncesi ve sonrasinda asagidaki veri toplama araglarmin tiimi
uygulanmaistir.

Kisisel Bilgi Formu: Sporcularin yas, cinsiyet, aktif spor ge¢misi ve psikolojik beceri
antrenmani ge¢misi gibi demografik bilgilerini iceren 7 sorudan olusmaktadir.

Ergenler I¢cin Sporda Kaygi Olgegi 2 (SKO-2): Sporcularin bilissel ve bedensel siirekli
kaygilarimi 6lgmek amaciyla Smith ve arkadaslar1 tarafindan 1990 yilinda gelistirilmis olan
Sporda Kaygi1 Olgegi-2’nin ¢ocuklar icin gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismalar1 yine Smith ve
arkadaglar1 tarafindan 2006 yilinda gerceklestirilmistir. Tiirk 6rnekleminde ise ergen sporcular
icin gecerlilik ve giivenilirlik ¢aligmalar1 Karadag ve As¢t (2015) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olgek 4°lii Likert tipinde ve 15 maddeden olusmaktadir. Her biri 5 madde
icere 3 alt boyutu; endise, somatik kayg1 ve konsantrasyon bozuklugudur. Olgegin i¢ tutarlilik
degerleri orijinal ¢aligmada, somatik kaygi i¢in .84, endise i¢in .89 ve konsantrasyon igin .84
olarak bulunurken Tiirk ergen orneklemde, somatik kaygi i¢cin 0.65, endise icin 0.78 ve
konsantrasyon i¢in 0.67 olarak bulunmustur.

Ergenler I¢in Duygu Diizenleme Olgegi (EIDDO): Ergenlerin duygu diizenleme becerilerini
gelistirmek igin Philips ve Power tarafindan 2007 yilinda gelistirilmistir. Olgek, 5°1i Likert
(1=higbir zaman — 5= her zaman) tipinde 19 madde ve 4 alt boyuttan olusur. Alt boyutlart, i¢sel
islevsel duygu diizenleme, igsel islevsel olmayan duygu diizenleme, dissal islevsel duygu
diizenleme ve digsal islevsel olmayan duygu diizenlemedir. Olgegin her alt boyutu ayri
puanlanir ve bir alt boyuttan yliksek puan almak o boyuttaki stratejilerin daha sik kullanildigin
ifade eder. Olgegin orijinal formunda alt boyutlara ait i¢ tutarlilik degerleri, icsel islevsel duygu
diizenleme alt boyutu i¢in .76, igsel iglevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu i¢in .72,
digsal islevsel duygu diizenleme alt boyutu i¢in .66 ve dissal islevsel olmayan duygu diizenleme
alt boyutu icin .76 olarak bulunmustur. Olgegin Tiirkce uyarlamasi Duy ve Yildiz tarafindan
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2014 yilinda yapilmustir. Olgegin Tiirkge uyarlamasinda i¢ tutarlilik degerleri, igsel islevsel
duygu diizenleme alt boyutu icin .74, digsal islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu i¢in
.76, igsel islevsel olmayan duygu diizenleme alt boyutu i¢in .68 ve digsal islevsel duygu
diizenleme alt boyutu i¢in .57 olarak bulunmustur.

Ergenler I¢in Kapsamh Bilingli Farkindalik Deneyimleri Envanteri: Ergenlerdeki bilingli
farkindalik diizeyini 6lmek amaciyla Johnson, Burke, Brinkman ve Wade tarafindan 2016
yilinda gelistirilmistir. Olgek 5°1i Likert (1= hi¢bir zaman — 5= her zaman) tipinde olup toplam
25 madde ve 8 alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar; i¢sel Deneyimin Farkindaligi, Dissal
Deneyimin Farkindaligi, Farkindalikla Davranma, Kabul ve Yargilamaksizin Yonelim,
Merkezsizlesmek ve Tepkisizlik, Deneyime A¢ik Olma, Diisiincelerin Goreceliligi ve I¢ goriilii
Kavrayistir. Olgegin puanlamasinda 8 madde ters puanlanmaktadir. Olgegin ic tutarlilik kat
sayist orijinal ¢alismada .80 olup alt boyutlarin i¢ tutarlilik degerleri .63 ile .78 arasinda
degismektedir. Olgegin Tiirk drneklemi icin gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismas1 Kirca ve Eksi
tarafindan 2018 yilinda yapilmis olup alt boyutlara iliskin i¢ tutarlilik degerleri .48 ile .69
arasinda ve toplam i¢ tutarlilik ise .70 olarak bulunmustur.

Duygu Durum Profili Testi (ESP-40): Sporcularin en iyi ve kotii performanslar1 6ncesinde,
sirasinda ve sonrasindaki duygu durum profillerini 6lgmek i¢in Yuri Hanin (2005) tarafindan
gelistirilmistir. Olgekte 40 duygu durumu negatif olumlu, negatif olumsuz, pozitif olumlu ve
pozitif olumsuz olmak {izere dort kategoride gruplanmistir. Sporculardan en iyi ve en kot
performanslar1 6ncesinde, sirasinda ya da sonrasinda deneyimledikleri duygu durumunu dort
kategoride 1’den 4e kadar puanlamalari istenir. Sporcular, duygu durumlarini en iyi temsil eden
duyguya 4, en az temsil eden duyguya ise 1 puan verirler. Olgegin Tiirkce uyarlamasi, Ertiirk
ve Karagdzoglu (2013) tarafindan yapilmistir. Tiirk¢e uyarlamasinda i¢ tutarlilik degerleri .76
ile .99 arasinda bulunmustur.

Borg CR-10 Skalasi: Egzersiz kapasitesi, ¢caba ve aciy1 degerlendirmek i¢in igin psikolojik
aragtirmalarda kullanilan, 0 ile 10 araliginda 6znel bir kategori oran skalasidir (Borg, 2001).
Hanin (2000a) ve Robazza (2004), sporcularin duygu durum profilleri ile algilanan
performanslari arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla bu 6lgegi kullanmiglardir. Bu ¢caligmada
belirli araliklarla sporculardan kendi performanslarini Borg skalasina gore puanlayarak
degerlendirmeleri istenecektir.

Islem: Deney ve kontrol gruplarmin belirlenmesi asamasinda tiim érnekleme Kisisel Bilgi
Formu uygulanmis katilimcilar deney ve kontrol gruplarina segksiz olarak atanmistir.
Uygulamadan bir hafta 6nce tiim katilimcilara ayr1 ayr1 tiim veri toplama araglart uygulanmaistir.
Ardindan yalniz deney grubuna 8 haftalik duygu diizenleme becerileri egitimi verilmis kontrol
grubuna ise hicbir miidahalede bulunulmamistir. Egitim seanslar1 90 dakika olarak
uygulanmigtir. Uygulamadan bir hafta sonra yeniden tiim veri toplama araglari, tiim
katilimeilara uygulanmistir. Arastirma verileri, Wilcoxon Isaretli Siralar ve Mann Whitney U
testleriyle analiz edilmistir.

Asagida 8 haftalik duygu diizenleme becerileri egitiminin icerigi yer almaktadir.

1. Modiil: Farkindalik Becerileri

1. Temel Farkindalik Becerileri

2. Duygular ve Beden-Duygu Iliskisi

3. Radikal Kabullenme Becerileri

2. Modiil: Disstres (Olumsuz Stres) Toleranst Becerileri

4. Dikkat Yonlendirme ile Kriz Y6netimi Becerilieri

3. Modiil: Duygu Diizenleme Becerileri

5. Duygu Diizenleme Stratejileri
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6. Biligsel Yanilgilar ve Biligsel Degisim
7. Imgeleme ile Duygu Diizenleme Becerileri
8. Problem Cozme Becerileri

BULGULAR

Bu boéliimde, gen¢ sporculara uygulanan duygu diizenleme egitiminin sporcularin duygu
diizenleme becerileri, kaygi diizeyleri, bilingli farkindalik diizeyleri, 06znel performans
degerlendirmeleri ve bireysellesmis duygu durum profilleri iizerindeki etkisine iligkin bulgular,
hipotez dizinine uygun olarak sunulmustur.

Duygu Diizenleme Egitiminin Geng Sporcularin Duygu Diizenleme Becerilerine Etkisi
Duygu diizenleme becerileri bakimimdan uygulama ve kontrol gruplarinin 6n ve son test
puanlarinin farklilagmasina iligkin istatistikler, Wilcoxon isaretli siralar testi ile hesaplanmis
olup tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1. Duygu Diizenleme Becerilerinin Egitim Oncesi ve Sonrasina Gore Degisimi

grup Ics]e)ll:;lgel\l/sel Ollils:}l,:ile];ﬁ;lgu Digsal Eslevsel Duygu Digsal islevsﬂel Olmayan
Diizenleme Diizenleme Diizenleme Duygu Diizenleme
Deney Z -1,511* -1,893** -0,564** -0,704**
P 0,131 0,058 0,573 0,481
K | Z -0,213* -1,335%* -0,526** -1,163**
ontrol p 0,832 0,182 0,599 0,245

* Negatif siralar temeline dayali, ** Pozitif siralar temeline dayali

Analiz sonuglari, deney ve kontrol gruplarinin duygu diizenleme becerileri testinin tiim alt
boyutlarinda aldiklar1 6n ve son test puanlarinin siralamalari arasinda anlamli bir farkliligin
olmadigin1 gostermektedir (p>0.05). Bununla birlikte tablodaki deney grubu puanlari
incelendiginde, igsel ve digsal islevsel duygu diizenleme son test puanlarinda yiikselis oldugu
icsel islevsel olmayan duygu diizenleme son test puanlarinda ise anlamlilik seviyesine yakin
diizeyde bir diisiis oldugu goriilmektedir (Z = -1,893, p>0.05).

Duygu Diizenleme Egitiminin Geng Sporcularin Bilingli Farkindalik Diizeyine Etkisi
Deney grubunun bilingli farkindalik testinden aldiklar1 6n ve son test puanlarinin
farklilagmasina iliskin betimleyici ve test istatistikleri, Wilcoxon isaretli siralar testi ile tablo
2*de karsilagtirilmastir.

Tablo 2. Farkindalik Puanlarinin Egitim Oncesi ve Sonrasina Gore Degisimi

grup icsel Digsal  |Farkindalikla Kabul ve Merkezsizlesmek |Deneyime Diisiincelerin i(;gﬁrii
Deneyimin | Deneyimin | Davranma |Yargilamaksizin| ve Tepkisizlik Agk Goreligi |Kavrayisi
Farkindah@| Farkindahg Yonelim Olma
Deney |Z|  -,085" -,594¢ -,674¢ -2,379¢ -,213¢ -1,219¢ -,105¢ -,105¢
,932 ,553 ,500 ,017 ,831 ,223 916 916
KontrollZ|  -,105° -2,375¢ -1,156° -2,003¢ -,841°¢ -1,275¢ -,853b -1,982°
917 ,018 ,248 ,045 ,400 ,202 ,394 ,047

b. Pozitif siralar temeline dayali, c. Negatif siralar temeline dayal

Karsilagtirma sonucunda, deney grubunun “kabul ve yargilamaksizin yonelim” (Z = -2,379,
p<0.05)alt boyutunda, kontrol grunun ise “dissal deneyimin farkindalig1” (Z = -2,375, p<0.05)
ve “kabul ve yargilamaksizin yonelim” (Z = -2,003, p<0.05) alt boyutlarinda farkindaligin
anlamli sekilde yiikseldigi ancak, kontrol grubunun “i¢gdrii kavrayis1” (Z =-1,982, p<0.05) alt
boyutunda farkindaligin anlamli derecede diistiigii bulgulanmistir.
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Deney ve kontrol grubunun farkindalik son test puanlart Mann Whitney U testi ile
incelendiginde deney grubunun “i¢gdrii kavrayist” alt boyutunda farkindaligin kontrol grubuna
gore anlamli derecede daha yliksek oldugu da bulgulanmistir (Z = -2,34, p<0.05).

Duygu Diizenleme Egitiminin Geng Sporcularin Siirekli Kayg: Diizeylerine Etkisi

Duygu diizenleme becerileri egitiminin gen¢ sporcularin kaygi diizeyleri lizerindeki etkisini
incelemek amaciyla deney grubunun kaygi testinden aldigi 6n ve son test puanlarinin
farklilagmasina iligkin betimleyici ve test istatistikleri, Wilcoxon isaretli siralar testi ile analiz
edilerek tablo 3’de sunulmustur.

Tablo 3. Siirekli Kayg: Puanlarimin Egitim Oncesi ve Sonrasina Gore Degisimi

grup Somatik Endise Konsantrasyon Bozuklugu Toplam Kayg

Deney Z -1,682° -2,043° -1,270° -2,527°
,093 ,041 ,204 ,012

Kontrol Z -,768°¢ -,316° -,722°¢ -0,911¢
,443 , 752 ,470 ,362

b. Negatif siralar temeline dayali, c. Pozitif siralar temeline dayali

Analiz sonuglarina gore, deney grubunun Endise alt boyutu (Z = -2,043, p<0.05) ve toplam
kayg1 (Z = -2,527, p<0.05) son test puanlar1 duygu diizenleme egitimi sonrasinda anlamli
sekilde diigmiistiir. Kontrol grubunun ilk test puanlari ile son test paunlar1 arasinda ise higbir
alt boyutta anlamli bir fark bulunamamstir (p>0.05).

Deney ve kontrol gruplarinin kaygi testinden aldiklar1 son test puanlart Mann Whitney U testi
ile incelenmis ve iki grup arasinda higbir alt boyutta anlamli bir fark bulunamamstir (p>0.05).
Duygu Diizenleme Egitiminin Geng Sporcularin Bireysel Duygudurum Profillerine Etkisi
Duygu diizeneleme becerileri egitiminin sporcularin en yiiksek ve diisiik performanslari
sirasinda hissettikleri duygularin yogunluguna etkisini incelemek amaciyla deney ve kontrol
gruplarinin ESP-40 6n-son test puanlart Wilcoxon isaretli siralar testi ile analiz edilerek
sirasiyla tablo 4’de sunulmustur

Tablo 4. ESP-40 Testi Puanlarimin Egitim Oncesi ve Sonrasina Gire Degisimi

ESPYN- | ESPYN+ | ESPYP+ | ESPYP - | ESPDN- | ESPDN+ | ESPDP+ | ESPDP -
Kontrol |Z | -1,620° | -,141¢ _512¢ 6779 | -1,524° | 16128 | -564° -,280¢
p| 105 ,388 ,609 ,498 ,128 ,107 573 779
Deney |Z]| -2384° | 2371° | 2254° | 25219 | -169° | -1272¢ | -983¢ ,000°
p| .017 018 ,024 012 ,866 ,203 326 1,000

c. Negatif siralar temeline dayali, d. Pozitif siralar temeline dayali

Tablo incelendiginde deney grubundaki sporcularin egitim siiresince gegen iki ay boyunca
gosterdikleri en yliksek performanslart sirasinda deneyimledikleri tiim duygu kategorilerinde
anlamli diizeyde bir degisim oldugu goriilmektedir (p<.05). Negatif islevsel (Z = -2,371,
p<0.05) ve islevsiz (Z = -2,384, p<0.05) duygularin yogunlugunda azalma goriiliirken pozitif
islevsel (Z = -2,254, p<0.05) ve islevsiz (Z = -2,521, p<0.05) duygularin yogunlugunda ise
artts oldugu goriilmektedir. Kontrol grubu sporculariin, kendilerine hicbir miidahale
yapilmadig iki aylik siiregteki en yiiksek ve diisiik performanslart sirasida sahip olduklar
duygularin yogunlugunda hicbir kategaride anlaml bir degisim olmamistir (p>.05).

Duygu Diizenleme Egitiminin Geng Sporcularin Algiladiklart Performans Diizeyine Etkisi
Deney ve kontrol gruplarinin algiladiklar1 performans diizeylerinin egitimden 6nce ve sonra
nasil farklilagtigt Wilcoxon isaretli siralar testi ile analiz edilerek tablo 5’de sunulmustur.
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Tablo 5. Algilanan Performans Puanlarinin Egitim Oncesi ve Sonrasina Gore Degisimi

grup Borg
Deney zZ |-2,220°
,026
Kontrol Z |-1,633%
,102

b. Negatif siralar temeline dayali

Analiz sonucunda, deney grubunun algiladig1 performans puanlar1 duygu diizenleme becerileri
egitimi dncesine gore anlamli sekilde artmistir (Z =-2,22, p<0.05). Kontrol grubunun algiladigi
performans puanlarinda ise egitim Oncesine gore anlamli bir farklilik saptanmamistir (Z = -
1,633, p>0.05). Deney ve kontrol gruplarin algiladiklar1 performans egitim sonrasi puanlari
arasindaki fark Mann Whitney U testi ile incelenmis ve anlamli bir fark olmadig1 bulgulanmistir
(Z =-0,266, p<0.05).

TARTISMA ve SONUC

Bu arastirma, bir duygu diizenleme becerileri egitimi gelistirmek ve bunun geng¢ sporcularin
duygu diizenleme ve bilingli farkindalik becerileri {izerindeki etkisini incelemek amaciyla
yapilmistir. Bu calismanin alt amaci ise; uygulamaya katilan sporcularin siirekli kaygi
diizeylerindeki ve duygu durum profili {izerindeki olas1 degisimleri incelemektir.

Arastirma sonuclari, duygu diizenleme egitiminin deney grubunun duygu diizenleme
becerilerine yalniz yiiksek performans seviyelerinde anlamli sekilde etkili oldugunu
gostermektedir. Deney grubu sporculart yiiksek performanslari sirasinda anlamli sekilde daha
optimal bir duygu durum profili gostermistir. Ancak, diisiik performanslar esnasinda yasanan
duygu durum profilinde anlamli bir degisim yoktur. Yiiksek ve diisiik performanslar boyunca
deney grubunun duygu durumunun sabit kalamamasi sporcularin diisiik performansin
sergilendigi esnadaki muhtemel yikici duygularla bas etmede yeterince ustalasamadiklarini
gostermektedir. Ergenler Icin Duygu Diizenleme Olgegi ile dlgiilen duygu diizenleme beceri
puanlarinin, deney ve kontrol grubunda farklilik gostermemesi de bu durumu destekler nitelikte
olsa da bu 6lgekte yalniz belirli sayida duygu diizenleme stratejisi yer aldigindan sporcularin
diger islevsel stratejileri kullanmayi seg¢mis olabilmeleri nicel Ol¢eklerin calismay1
sinirlandirdigini diislindiirmektedir. Bu ¢alismanin sonuclarina benzer sekilde, Campo ve
arkadaglari, 2016 yilinda, rugby oyuncularina kendilerinin ve digerlerinin duygularini
diizenlemeyi igeren 5 haftalik bir duygusal zeka egitimi vererek bunun duygusal zeka puanlari
iizerindeki etkisini incelemislerdir. Olgiimler sonucunda, duygusal zekanin duygu diizenleme
alt boyutunda anlaml bir farklilik gézlenmemistir. Ote yandan, Nicole Dubuc-Charbonneau
2016 yilinda yiiriittiigli doktora tezi calismasinda tiikenmislik sorunu yasayan sporcular ile
uyguladig1 6z diizenleme calismasinin sporcularin, stress, tiikkenmislik, iyilik hali ve 6z
diizenleme kapasitesine olan etkisini incelemistir Arastirma sonuglar1 bu calismayla celisir
sekilde, egitim alan grupta artmis 6z diizenleme kapasitesi ortaya koymustur.

Arastirmanin bilingli farkindalik diizeyleri ile ilgili sonuglar1 hem deney hem de kontrol
grubunda bazi alt boyutlarda artig gostermesi bakimindan tutarsizdir ve egitimin etkinligini
kismen destekler. Bu durumun olasi bazi agiklamalari, katilimecilarin i¢inde bulunduklari
gelisim donemi olan ergenligin, en hizli fiziksel degisimlerin yasandigi donemlerden biri
olmasi, bilingli farkindalik becerilerinin sik ve diizenli egzersizler yapmay1 gerektirmesinden
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oOtiiri sporcularin yeterince ustalasamamis olmalari, egitim programinin katilimeilarin sinav
donemlerine denk gelmesi nedeniyle sporcularin yasadigi yogun baski olarak sayilabilir.
Bununla birlikte Deney grubunun “i¢gorii kavrayisi” alt boyutunda farkindalik puanlarinin
kontrol grubuna gore anlamli sekilde daaha yiiksek olmasi, egitim programinin biligsel degisim
ve radikal kabul ¢aligmalarina odaklanmasinin olumlu bir sonucu olarak degerlendirilebilir. Bu
calismanin sonuglarina benzer sekilde Baltzell ve ark., (2014) de Sporda Farkindalik
Meditasyonu Egitimi uyguladig1 deney grubunun farkindalik diizeyinde, hem on test puanlarina
hem de kontrol grubuna gore anlamli derecede artig bulgulamustir.

Egitimin, gen¢ sporcularin siirekli kaygi diizeyine olan etkisinin incelendigi kisimda ise
sonuglar, deney grubunun hem toplam kaygi puanlarinin hem de endise puanlarinin anlaml
sekilde diistiigiinii, kontrol grubunda ise boyle bir farkliligin olmadigin1 géstermistir. Bu sonug
egitimin distress toleransi modiiliinde yer alan basa ¢ikma stratejilerinin etkinligine bir kanit
niteligindedir. Kayg1 sportif ortamlardaki duygular i¢inde en sik arastirilanlardan biridir. Bu
nedenle basa ¢ikma, stres, duygu yonetimi, performas gelistirme, uyarilma kontrolii gibi pek
¢ok farkli arastirma konusu iginde farkli dlgeklerle incelenmistir. Ozellikle psikolojik beceri
antrenmanlarinin hemen hepsinde sporcularin kaygi diizeyi ve performanslari ele alinmistir. Bu
nedenle ¢aligmamizin bulgulariyla karsilastirilabilecek ¢ok sayida calisma yer almaktadir
(Scholefield ve ark., 2017; Nut ve ark., 2017; Annesi, 1998; De Petrillo ve ark., 2009;
Abouzekri ve ark., 2010; Griffiths ve ark., 1985; Haney, 2004 vb.). Ornegin, Scholefield ve
arkadaglar1 (2017), sporculara farkindalik egitimi verdikleri ve kaygi diizeylerinde anlamli
diistis tespit ettikleri calismalarinda rahatlama ve yargilamaksizin kabul egzersizlerini
kullanmigtir. Bu temalar ii¢ modiilden olusan bu calismadaki egitim programinin tiim
modiillerde ortak temasi ve en ¢ok vurgulanan kismidir. Bu nedenle sporcular kriz ve kaygi ile
basa ¢cikmaya yonelik stratejileri diger duygular1 diizenlemekle ilgili stratejilerden daha uzun
pratik etme imkan1 bulmuslardir. Sonugta kaygi puanlarinda goriilen anlamli diisiisiin bir nedeni
de bu olabilir.

Duygu diizenleme becerileri egitimi ardindan gerek farkindalik becerileri modiilii ile
performans doyumunda artis yasanmasi yoluyla gerekse bilissel carpitmalarin azaltilmasi
yoluyla deney grubunun algilanan performans diizeyinde egitim dncesine gore anlamli bir artig
yasanmasi beklenmekteydi. Bulgular beklentimizi desteklemektedir.

Sonug olarak, bulgular hipotezleri desteklemekte ve egitimin alanda uygulanabilir oldugunu
gostermektedir. Ancak, egitim programinin yapisal sorunlar1 ve 6lgme araglarinin uygunlugu
ile ilgili bir dizi 6neri sunularak gelecek arastirmacilara daha etkili bir uygulama ortamu tarif
edilmistir.

Simrliliklar ve Oneriler

Bu caligmada ortaya cikan belki de en biiyiik yetersizlik genclerimizin ve sporcularimizin
icgorii diigiikliiglidiir. Sporcular uygulama esnasinda temel duygulari bile saymakta zorlanmis,
dogal olarak kullandiklar1 duygu diizenleme stratejilerini ise hi¢ agiklayamamislardir.
Katilimcilardan bazilariin nitelikli liselerden geldigi goz 6niine alindiginda bu durum zeka ya
da egitim seviyesinin diisiikliigii ile agiklanamaz. I¢gdriiniin bu denli diisiik oldugu bir ortamda
egitimde bazi degisiklikler yapmak zorunda kalinmis duygu tanimlari, giinliilk yasamda fark
edilebilmeleri gibi seanslara olmasi gerekenden daha uzun zaman ayrilmistir. Bununla birlikte
hedeflendigi gibi sporcularin dogal olarak kullandiklar1 duygu diizenleme stratejileri tespit
edilememis bunun yerine nce tiim stratejiler tanitilmis ve ardindan sporcularin kendilerine
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uygun stratejileri segmeleri saglanmistir. Belki de bu nedenle ¢aligma sonunda deney grubunun
“icgoril kavrayisr” alt boyutunda farkindaligi kntrol grubuna gore anlamli sekilde artmustir.
Calismanin bu smirhligina iligkin gelecek aragtirmacilarin  egitimdeki modiilleri, ayr1
donemlerde birer sezon boyunca ele almalar1 ya da bu c¢alismada oldugu gibi 90dk.dan daha
uzun seans saatleri diizenlemeleri 6nerilmektedir. Boylece hem farkindalik becerileri i¢in daha
fazla prova imkant hem de kavramlarin giinliik yasama daha fazla sirayet etmesi
saglanabilecektir. Yine aynmi sebepten katilimci grup ile pilot ¢aligmalar yaparak duygu
diizenleme stratejileri hakkinda 6n bilgi verilmesi ve bireysellestirilmis bir egitim programu ile
caligmaya baslanmasi 6enrilmektedir.

Caligmanin bir bagka 6nemli sinirliligi sporda duygulart ve duygu diizenlemeyi 6lgen Tiirkce
Olceklerin yoklugundan &tiirii alan dist Olgeklerin kullanilmasi zorunlulugudur. Gelecek
arastirmacilarin bu alanda Tiirkce Olcekler gelistirmeleri veya uyarlamalart hem 6nemli bir
ac1g1 kapatacak ve dogrudan alanda uygulanabilecek hem de teorik ¢aligmalarin gecerlik ve
giivenirligini artiracaktir.

Bu calismada egitim programi sporcularin yogun olarak mag yaptiklari bir doneme denk
gelmemistir. Benzer sekilde gelecek aragtirmacilara ve uygulayicilara, sporda periyodizasyon
ilkeleri geregi bu egitimi sporcularin hazirlik evrelerinde uygulamalar1 dnerilmektedir. Duygu
diizenleme becerilerinin objektif performans Olgiitlerini nasil etkiledigini kesfetmek ve
alanyazindaki bulgular test etmek amaciyla egitimin ardindan izleme Ol¢limleri alinmasi,
yarigmalardan 6nce duygu durum profillerinin tekrarli olarak olgiilmesi yoluyla egitimin o
sporcu i¢in islemeyen yonlerinin tespit edilip bu yonler iizerinde durulan takip seanslarinin
uygulanmasi onerilmeltedir.
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ERGENLERDE DUZENLI SPOR YAPMANIN SALDIRGANLIGA ETKILERI

Hamit BILGIC, Nuri KARABULUT

Usak Universitesi
* Sozli bildiri, Yiiksek lisans tez ¢alismasindan iiretilmistir.

Ozet

Diizenli spor yapan ergenlerde saldirganlik egiliminin spor yapmayanlara oranla degisiklik gosterip, gostermedigini tespit
etmek amaciyla yapilan bu ¢alisma da ayrica; spor yili, cinsiyet, ebeveyn egitim durumu ve aile gelir diizeyi gibi bazi
parametrelerin de saldirganlik iizerine etkileri incelenmistir.

Bu arastirma Mardin ilindeki liselerde 6grenimine devam eden 1036 dgrenci dahil edilmistir. Calisma grubundaki &grencilerin
589’1 diizenli olarak spor yapan gengler iken 447’si ise okul i¢i veya dis1 spor etkinliklerinde yer almamig 6grencilerdir.
Arastirmada Madran (2013) tarafindan Tiirkge’ ye uyarlanan 5’li Likert tipi Buss-Perry saldirganlik 6lgegi kullanilmistir.
Calisma icin Milli Egitimden ve Ogrenci velilerinde gerekli izinler alindiktan sonra, arastirmac tarafindan anket uygulamasi
yapilmugtir.

Sonug¢ olarak, arastirmadan elde edilen verilerin yapilan istatistiksel analizlerine dayanarak, spor yapan ve yapmayan
ergenlerde saldirganlik egilimleri arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Yine ¢alisma verilerine gore cinsiyet farki, alile
gelir durumu ve ebeveyn egitim durumlar ile saldirganlik arasinda anlamli bir fark tespit edilememistir. Istatistiksel (p<0.05
diizeyinde) sonuglara dayanarak diizenli olarak ii¢ y1ldan fazla spor yapan ergenlerin, hi¢ spor yapmayanlara oranla daha fazla
saldirganlik egiliminde olduklar1 s6ylenebilir.

Anahtar kelimeler: Sporda siddet, Beden egitimi, Spor psikolojisi

THE EFFECTS OF REGULAR SPORTS IN ADOLESCENCE ON AGGRESSION

Abstract

The aim of the study was to determine whether the aggression tendency of adolescents who do work out varies compared to
those who do not work out. The effects of some parameters such as sport year, gender, parental education level and family
income level on aggression were also investigated.

This study included 1036 students attending high schools in Mardin province. 589 of the students in the study group are young
people who do work out and 447 of them are students who have not taken part in sports activities outside or inside the school.
Buss Perry Aggression Scale which was adjusted to Turkish by Madran (2013) was used to determine the students' aggression
levels. After getting the necessary permissions from the National Education and Student Parents for the study, the survey was
conducted by the researcher.

As a result, no statistically significant difference was found between the aggression tendencies in adolescents who work out
and who do not work out based on the statistical analysis of the data obtained from the research. According to the data of the
study, no significant difference was found between the gender difference, family income and parental education level and
aggression. Based on statistical (p <0.05) results, it can be considered. that adolescents who regularly work out for more than
three years tend to be more aggressive than those who do not work out at all.

Keywords: Violence in sports, Physical education, Sport psychology

Giris

Giliniimiizde Tiirkiye ve diinyada saldirganlik davramisi hizla artmaktadir. Bundan dolay1 son
donemlerde aragtirmacilar tarafindan en ¢ok incelenen konulardan biri saldirganlik olmustur. Peki
saldirganlik nedir?

Tiirk dil kurumunda saldirganlik biri kendi diigsiince ve davraniglarina distaki direnmelere karsi zorla
karsisindakine benimsetme ¢abasi olarak tanimlanmaktadir. (TDK, 2019)

Eron(1982), saldirganligi; Gerek fiziksel gerek ise sozel olarak zarar vermeyi amaglayan herhangi bir
eylem olarak tanimlarken, Tiryaki (2000) ise, Karsisindakine iistiin gelmek, onu yonetmek, bir isi
bozmak, bosa g¢ikarmak igin diismanca, incitici, hirpalayici, aci/agri verici Davranis bi¢imi olarak
tanimlamigtir. Cobanoglu (2005) , Esas olarak dis uyarilara kars1 bir tepki degil, insanin iginde serbest
kalmaya cabalayan ve dig diirtiilerin yeterli olup olmamasina bakmaksizin anlatimini bulacak bir
uyarilmadir seklinde ifade etmistir.

Saldirganlik, ya da dolayli olarak bir baskasina zarar vermeyi amaglayan herhangi bir harekettir (Kesen
ve ark, 2007).
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Saldirganlik; bir canlinin bagka bir varliga bilerek ve isteyerek zarar vermesi olarak agiklayabiliriz.

Saldirganlik, diger bir canli ya da nesneye yonelik incitici ve rahatsiz edici davraniglar olarak
tanimlanmistir (Boxer ve Tisak, 2005).

Her ac1 veren veya zarar veren davranis saldirganlik olarak ifade edilir mi?

Baz1 aragtirmacilar kisinin "niyetinin" en 6nemli belirleyici oldugunu ifade ederler. Eger birey zarar
vermeye calisiyorsa genellikle saldirgan olarak goriirliz. Eger incitme niyetinde degilse saldirgan
degildir. Burada zor olan kisinin niyetini bilmektir. Bundan dolay: saldirgan olup olmadigini, birey
hakkinda bir karara varamayiz. Saldirganligin saglikli bir tanimlamasim yapmak ancak niyetten de s6z
edilerek tanimlandiginda miimkiindiir (Freedman ve Ark, 1989).

Saldirganlik yasamin her asamasinda, evde, sinifta, sokakta artan bir problemdir. Saldirganligin bu denli
artmas1 ve saldirganligin giderek okullarda daha fazla goziikmesi giiniimiiziin ¢6ziilmesi gereken
sorunlarindandir. Uzman kigiler ile egitimcilerin birlikte c¢alisip kalici yollar belirlemeleri
gerekmektedir.

Literatlir taramasi yapildiginda birgok arastirmaci spor yapmanin kisilerin fiziksel ve psikolojik
durumlari olumlu sekilde degistirdigini ortaya koymuslardir. Sporun olumlu yonlerinin ¢oklugu bilinen
bir gergekken tam tersini diisiinen arastirmacilar da bulunmaktadir.

Sporda saldirganlik bir bosalma vasitasidir. Kisi, toplumun normal sartlarda men ettigi saldirgan
davranislar1 spor ile yok edebilir. insanlarda otoriteye bas kaldirma, baskiya boyun egmeme gibi
isyanlarin yerine spor faaliyetlerinde bu hirs ve agresif davranislarda bulunmakta, ceza vermekten zevk
duymaktadir. Bu kisiler spor sayesinde zihin ve beden bakimindan rakiplerini yenerek tatmine
kavusmaktadirlar. Bazilar1 da saldirganlik arzularmin spor ile bosalmadigini, aksine spor ile bu
arzularinin daha da arttigim savunmaktadir (Sahin, 2003)

Beden egitimi ve Spor, karakteri sekillendirir, Isbirligi yapmay1 6gretir, kisisel disiplini gelistirir,
miicadeleyi 0gretir, cesareti artirir. Ayn1 zamanda saldirganlik diirtiilerini dogal yolla ve sosyal kurallara
uygun olarak bosaltmay1 saglar, hosgoriiyii, iyimserligi artirir (Suveren, 1992).

Bu calisma diizenli spor yapan ergenlerde saldirganlik egiliminin spor yapmayanlara oranla degisiklik
gosterip gostermedigini tespit etmektir. Ayrica; bazi parametrelerinde saldirganlik iizerine etkilerinin
olup olmadigini belirlemektir.

Yontem

Calisma Mardin i1 Milli Egitim Miidiirliigii’ne bagl liselerde 6grenimine devam etmekte olan 502’si
kadin, 534’1 erkek olmak {izere toplam 1036 Ogrencinin goniillii katilmi ile gergeklestirilmistir.
Calismaya katilan dgrencilerin 589’ si diizenli olarak spor yapmakta iken, 447 6grenci diizenli olarak
spor yapmamaktadir.

Calisma igin dgrencilerin ailelerinden ve Mardin i Milli Egitim Miidiirliigiinde gerekli izinler alindiktan
sonra, 0grencilere anket uygulamasi olarak Buss-Perry saldirganlik 6l¢eginin Madran (2013) tarafindan
Tiirk¢e’ ye uyarlanmig versiyonu kullanilmistir. Bu 6l¢ek hi¢ katilmiyorum ile tamamen katiliyorum
arasinda 5°1i likert tipi olup, 29 maddeden olugsmaktadir.

Elde edilen veriler istatistiksel olarak analiz yapilmak iizere kaydedilmistir. SPSS bilgisayar programi
kullanilarak yapilan istatistiklerde, tanimlayici frekans dagilimi, One Way Anova ve Independent
Simple T-testlerinden yararlanilmistir.
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Bulgular
Tablo 1. Calisma Grubunun Tanimlayic Istatistikleri
N %
14 Yas 278 26.8
15 Yas 351 33.9
Yas 16 Yas 259 25.0
17 Yas 111 10.7
18 Yas 37 3.6
Cinsiyet Kadin 502 48.5
Erkek 534 51.5
9. Smif 355 343
Sumif 10. Stmif 418 40.3
11. Simf 174 16.8
12. Smif 89 8.6
Spor Yapmamis 447 43.1
Bir Yil 73 7.0
Spor Yih iki Y1l 116 11.2
Ue Y1l 129 12.5
Uc Yildan Fazla 271 26.2

Tablo I’ de ¢alismaya katilan 6grenci grubunun cinsiyet, yas, okumakta oldugu sinif ve spor yapma
stiresini kapsayan dagilimlar1 gosterir bilgiler yer almaktadir. Buna gore arastirmada yer alan
Ogrencilerin 278 tanesi 14 yasinda, 351 tanesi 15 yasinda, 259 tanesi 16 yasinda, 111 tanesi 17 yasinda
ve 37 6grenci 18 yasindadir. Yine bu 6grencilerin 502 tanesi kadin ve 534 tanesinin erkek oldugu
goriilmektedir. Bir sonraki satirda ise, Ogrencilerin devam etmekte olduklart simif bilgileri yer
almaktadir. Bakildiginda 355 6grencinin 9. sinifta, 418 dgrencinin 10. sinifta, 174 6grencinin 11. simfta
ve 89 6grencinin 12. smifta yer aldigr gozlenmektedir. Calismaya dahil olan &grencilerin 447’ si hig
spor yapmadigini, 73 tanesi bir y1l, 116’s1 ki y1l, 129 dgrenci ti¢ y1l ve 271 6grenci li¢ yildan fazla spor
yaptiklarini beyan etmislerdir.

Tablo II: Spor Yapan ve Yapmayan Ergenlerin Saldirganlik Diizeylerinin Karsilastirilmasi

N X Ss t p
Spor Yapan 589 85.89 16.32 1.334 .063
Spor Yapmayan 447 87.31 17.96

P<0.05

Tablo II incelendiginde calismada yer alan dgrencilerin 589 tanesinin diizenli olarak spor yapmakta
oldugu, 447 6grencinin ise diizenli olarak spor yapmadig1 goriilmektedir. Yapilan istatistiksel analizde
spor yapan dgrencilerin ortalama saldirganlik diizeylerinin 85.89 ve standart sapmalarinin 16.32 oldugu,
buna karsin spor yapmayanlarin ise saldirganlik diizeylerinin ortalamasinin 87.31 ve standart
sapmalarinin 17.96 oldugu goéze carpmaktadir. Diizenli spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin
karsilastirilmasinda p<0.05 diizeyinde anlamli bir fark bulunamamuigtir.

Tablo 3. Calismaya Katilan Ogrencilerin Cinsiyet ve Saldirganlik Diizeylerinin Karsilastiriimast

Cinsiyet N X Ss T p
Kadin 502 85.84 17.30 1.463 449
Erkek 534 87.40 17.14

P<0.05

Calisma grubunda yer alan 6grencilerin cinsiyete gore karsilagtirilmasi sonucu elde edilen verilerin yer
aldigi tablo III incelendiginde ise, Ogrencilerin 502’sinin kadin, 534’tniin ise erkek oldugu
goriilmektedir. Kadin katilimcilarin saldirganlik puan ortalamasi 85.84 ve standart sapmalari 17.30 iken,
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erkek katilimcilarin saldirganlik puan ortalamasi 87.40 ve standart sapma puanlar1 ise 17.14 olarak
ortaya ¢cikmistir. Kadin ve erkeklerin saldirganlik diizeylerinin istatistiksel karsilagtirllmasinda p<0.05
diizeyinde anlamli bir fark bulunamamugtir.

Tablo 4. Calismaya Katilan Ergenlerin Gelir Durumlari ile lgili Tanimlayici Istatistik

Gelir Durumu N X Ss

2000’den az 392 86.83 17.86
2000-3000 arast 349 85.44 15.95
3000-4000 aras1 133 87.39 15.73
4000’den ¢ok 162 88.19 19.31
Toplam 1036 86.65 17.22

Tablo 5. Aile Gelir Diizeyleri ile Saldirganlik Diizeylerinin Kargilastiriimast

Gelir Durumu 2000 ve alta 2000-3000 3000-4000 4000 ve fazlas
N=392 N=349 N=133 N=162
2000 alt1 (N=392) .690 988 .835
2000-3000 (N=349) .690 .682 336
3000-4000 (N=133) 988 .682 979
4000°den fazla (N=162) .835 336 979

P<0.05

Tablo IV ve tablo V’ te ¢alismaya katilan 6grencilerin ailelerinin aylik gelir diizeyleri ve saldirganlik
arasindaki karsilagtirmanin yer aldig istatistiksel veriler yer almaktadir. Tablo IV’ e bakildiginda 392
Ogrencinin ailesine ait gelir diizeyinin 2000 liranin altinda oldugu ve saldirganlik puan ortalamalarinin
86.83 olarak tespit edildigi goriilmektedir. 2000 lira ile 3000 lira aras1 gelir diizeyine sahip olanlarin
sayisinin 349 oldugu ve bu 6grencilerin saldirganlik puan ortalamalarinin 85.44, standart sapmalarinin
15.95 olarak tespit edildigi goriilmektedir. 133 6grencinin aylik ortalama gelirlerinin 3000 ila 4000 lira
arast oldugu ve bu 6grencilere ait saldirganlik puan ortalamasinin 87.39, standart sapma puaninin ise
15.73 olarak ortaya ¢iktig1 gozlenmektedir. Aylik gelir diizeyi 4000 liradan fazla olan &grencilere
bakildiginda ise, saldirganlik puan ortalamasi 88.19, standart sapma puani 19.31 olarak karsimiza
cikmaktadir.

Tablo V’ te yer alan verilere dayanarak, yapilan istatistiksel analizlerde aile gelir diizeyi ile saldirganlik
egilimi arasinda p<0.05 diizeyinde anlamli bir fark bulunamadigi s6ylenebilir.

Tablo VI: Ergenlerin Diizenli Spor Yapma Y1l ile Saldirganlik Diizeylerinin Karsilastiriimast
Diizenli Spor Yih  Spor Yapmuyor 1 Yildan Daha Az 1-2 Y1l Aras1 2-3 Y1l Aras1 3 Yildan Daha Cok

Spor Yapmyor 756 461 .099 .006
1 Yildan Daha Az 756 1.00 966 909
1-2 Y1l Arasi 461 1.00 979 922
2-3 Y1l Arasi .099 .966 979 1.00
3 Yildan Daha Cok .006 .909 922 1.00

P<0.05

Tablo VI incelendiginde spor yapmayan 6grenciler ile 3 yildan daha fazla siiredir diizenli spor yapan
ogrencilerin saldirganlik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak p<0.05 diizeyinde anlaml bir fark tespit
edilmigtir. Dolayis1 ile bu ¢aligmanin verilerine dayanarak, diizenli olarak spor yapma yili arttikca
saldirganlik diizeyi artiyor denebilir.
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Sonuc¢ ve Tartisma

Bu aragtirma Mardin ilindeki liselerde 6grenimine devam eden 14-18 yas araliginda 589'u diizenli olarak
spor yapan Ogrenciler iken 447'si okul i¢i veya dis1 spor etkinliklerinde yer almamis 6grencilerdir.
Toplam 1036 6grencinin saldirganlik diizeylerinin, spor yili, cinsiyet, ebeveyn egitim durumu ve aile
gelir diizeyine gore degiskenlerin etkilerinin belirlenmesi i¢in yapilmistr.

Yapilan istatistiksel analizde 589 tanesinin diizenli olarak spor yapmakta oldugu (85.89/16.32) 447
Ogrencinin ise diizenli spor yapmadigi (87.31/17.96) goriilmektedir. Diizenli spor yapan ve yapmayan
ogrencilerin karsilastirilmasinda p<0.05 diizeyinde anlamli bir fark bulunamamastir. Literatiirde bulunan
cesitli caligmalar incelendiginde yapilan bu aragtirma sonucunu desteklendigi goriilmektedir (Kirimoglu
ve ark, 2008; Salar ve ark, 2012). Buna karsilik spor yapanlarin yapmayanlara gére daha az saldirganlik
gosterdigini savunan ¢aligmalarda bulunmaktadir (Uluisik ve Pepe, 2015; Solak, 2011).

Bu aragtirmadan elde edilen sonuglara dayanarak bir sonuca varilamayacagindan spor yapma ve
yapmama durumlar saldirgan davramiglart hangi diizeyde degistirdigine dair yeni c¢aligmalar
yapilmasina gereksinim vardir.

Aragtirmada katilimcilarin  502'sinin  kadin, 534'{iniin ise erkek oldugu goriilmektedir. Kadin
ogrencilerinin  (85.34/17.30) erkek katilmeilara (87.31/17.96) gore saldirganlik diizeylerinin
istatistiksel karsilastirilmasinda p<0.05 diizeyinde anlamli bir fark bulunamamustir.

Literatiir taramas1 sonucunda bu arastirma gibi ayni sonuglar1 bulan arastirmacilar bulunsa da, erkek
ogrencilerin kadin Ogrencilere gore daha saldirganlik gosterdigi birgok aragtirmaci tarafindan
belirtilmistir. Tutkun ve ark.(2010), yapmis olduklar ¢alismada kadin ve erkek Ogrenciler arasinda
anlamli bir fark bulamazken, Bostanci ve ark.(2017) yapmis olduklari aragtirmada erkek 6grencilerin
kadin 6grencilere gore daha saldirgan bulmustur. Aym sekilde Yildiz (2009), kadinlar ve erkekler
arasinda anlamli bir fark bulamamistir. Giiner (2006), 240 sporu iizerinde yaptig1 caligmada erkek
sporcular ile kadin sporcularin saldirganlik puanlar1 arasinda anlaml bir fark bulamamustir.

Ailenin gelir durumunun yapilan analiz sonucunda saldirganlik diizeyinin p<0.05 diizeyinde anlamli bir
fark bulunamadigy, ailenin gelir durumunun saldirganlik egilimini etkilemedigi sOylenebilir.

Tuzgol'iin (2000) yaptig ¢aligma da bu ¢aligmanin sonucunu desteklemektedir. Aile gelir durumunun
ogrencilerin saldirganligini etkilemedigi sonucuna ulagan arastirmacilar bulunmaktadir. Ayan (2009),
Kiligarslan (2008), Yildiz (2009), Alp ve ark. (2014).

Aym sekilde literatiir incelendiginde; Dizman (2003), Aglamaz (2006), Sili (2010), yapmis olduklari
caligmalar aile gelir diizeyinin saldirganlik egilimi iizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu sonucunu
bulmuslardir.

Ebeveyn egitim durumunun da saldirganlik egilimi {izerine anlamli bir iliskisi bulunamamistir. Alp ve
ark (2014), Tuzgol (2000)Un yaptiklart calismalar bu arastirmanin sonucunu desteklemektedir.
Literatiirde tam tersi sonuglarda bulunmustur. Ebeveynlerin egitim seviyesinin yiikselmesi 6grencilerin
saldirganlik egilimlerinin diistiigli sonucuna da ulagilmistir (Bostanci ve ark, 2017).

Arastirmadan elde ettigimiz verilere gore spor yapmayan &grenciler ile 3 yildan daha fazla stiredir
diizenli spor yapan Ogrencilerin saldirganlik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak p<0.05 diizeyinde
anlamli bir fark tespit edilmistir. Bu ¢alismanin verilerine gére spor yapma yili arttik¢a saldirganlik
diizeyi artiyor denebilir.

Insanlarin yasi arttik¢a saldirganligin arttigin1 gdsteren caligmalar goriilmektedir. Insanlarmn yas: ile
kaybettikleri fiziksel giiciin yerine saldirganliga bagvurduklar goriilmektedir (Shokoufeh, 2014).
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Bu aragtirmanin verilerine gore; spor yapmak ve spor yapmamak 6grencilerin saldirganlik durumunda
degisiklik yapmadigi goriilmiistiir. Cinsiyet, Aile gelir diizeyi, aile egitim diizeyi gibi bir¢ok degiskenin
saldirganligin diizeyini degistirmedigi, spor yapma yilinin artmasi saldirganligi anlamlh diizeyde
etkiledigi sonucuna varilmstir.
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pridging the gap between science ana Practice

VOLEYBOL OYUNCULARININ YEME DAVRANISLARI VE VUCUT
KOMPOZiSYONLARI ARASINDAKI iLiSKiNIN DEGERLENDIRILMESI

Pinar Gokensel Okta!, Asli Akyol Mutlu?, Nezire ince!

Dogu Akdeniz Universitesi Saglhk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Magusa
2Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Ankara

Amag: Bu ¢alismanin amaci, voleybolcularin viicut kompozisyonlart ve beslenme davranislart arasindaki iliskinin
incelenmesidir. Gereg-Yontem: Caligma, Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti Voleybol Federasyonu ‘na bagli 18-40
yas aras1 71 lisansli voleybolcu ile yiiriitiilmistiir. Sporcularin viicut agirligi ve bilesenleri Tanita MC-780 marka
tart1, boy uzunlugu, bel ve kalga ¢evresi ise esnemeyen mezura kullanilarak dl¢iilmiigtiir. Yeme davramslari i¢in
DEBQ (Hollanda Yeme Davranist) anketinin Tiirk¢e validasyonu kullanilmigtir. Katilimecilarin DEBQ puanlart
tanimlayict istatistik ile verilmistir. Antropometrik ol¢timler ile sporcularin DEBQ puanlart arasindaki
korelasyonun belirlenebilmesi igin Pearson korelasyon analizi kullanilmistir. Bulgular: DEBQ 6lgegi iginde yer
alan duygusal yeme alt boyutundan 27,52+13,36 puan, kisitlayict yeme alt boyutundan 26,7048,34 puan ve digsal
yeme davranis alt boyutundan 29,85+7,81 puan aldiklari bulunmustur. DEBQ genelinden duygusal, kisitlayici ve
digsal yeme alt boyutlarindan aldiklart puana bakildig1 zaman istatistiksel olarak cinsiyete gore anlaml bir fark
olmadig tespit edilmistir. Calismada yer alan sporcularin DEBQ dlcegi genelinden aldiklar1 puanlar ile BKI
degerleri, viicut yag1 (kg), viicut yagi (%) ve kalca ¢evresi degerleri ile istatistiksel agidan anlamli pozitif, kas (%)
ve siv1 (%) miktarlar ile anlamli negatif korelasyonlar oldugu saptanmistir. Tartigma: Yapilan diger ¢aligmalar
genellikle DEBQ anketi ile besin tiiketimi arasinda olan iligkiyi incelerken, antropometrik 6lgiimleri ile yeme
davranislar1 arasindaki iligki incelenmemistir.Bu yiizden bu ¢alisma KKTC ‘de sporcularda antropometrik
Ol¢limler ve yeme davraniglarinin incelendigi ilk ¢alisma olma niteligini tasimaktadir.Sonug: Sporcularin yeme
davranisi ve antropometrik ol¢iimleri arasinda iliski vardir.

Anahtar Kelimeler: yeme davranisi, antropometrik dlgiimler, voleybol

EVALUATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN EATING BEHAVIORS AND
BODY COMPOSITIONS OF VOLLEYBALL PLAYERS

Aim: The aim of this study was to investigate the relationship between body composition and nutrition behaviors
of voleyball players. Materials-Methods: The study was conducted with 71 licensed volleyball players between
18-40 years of age who belong to Volleyball Federation of Turkish Republic of Northern Cyprus (TRNC). The
body weight and analysis of the athletes were measured with Tanita MC-780 scale, height, waist and hip
circumference were measured with plastic measuring tape. Turkish validation of DEBQ (Dutch Eating Behavior
Questionnaire) was used to evaluate eating behaviors. DEBQ scores of the participants were given by descriptive
statistics. Pearson correlation analysis to determine the correlation between anthropometric measurements and
DEBQ scores of athletes used. Results: According to DEBQ results, athletes received 27.52 + 13.36 points from
the emotional eating subscale, 26,70 + 8.34 points from the restrictive eating subscale and 29.85 + 7.81 points
from the external eating behavior subscale. Regarding gender there were no differences between groups. Despite
this there was positive correlation between DEBQ scores, BMI, body fat (kg), body fat (%), hip circumference and
negative correlation between muscle (%), body water (%), DEBQ scores. Discussion: Although many studies have
generally examined the relationship between DEBQ results and food consumption, the relationship between
anthropometric measurements and eating behaviors has not been studied before. Therefore, this study was the first
study that examined anthropometric measurements and eating behaviors of athletes in TRNC. Conclusion: There
was a relationship between eating behavior and anthropometric measurements of athletes and further studies are
needed.

Keywords: eating behaivor, anthropometric measurements, volleyball
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FUTBOLCU COCUKLARIN MEVKILERINE GORE ANTROPOMETRIK
OLCUMLERININ KARSILASTIRILMASI

Begiim Harmancioglu, Kamil Dagcilar, Pinar Gékensel Okta, Nezire ince, Asiye Yeter
Basaran

Dogu Akdeniz Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve Diyetetik Béliimii, Magusa

Amag: Bu ¢alismanim amact amatdr ¢ocuk futbolcularin oynadiklari mevki ile antropometrik él¢timleri arasindaki
iligkinin incelenmesidir. Gereg-Yontem: Calisma, Kibris Tiirk Futbol Federasyonu’na bagl farkli takimlar ve
mevkilerde oynayan 9-13 yas arasi 73 amator futbolcu ¢ocuk iizerinde yiiriitiilmiistiir. Katilimcilarin viicut agirlig
ve bilesenleri Tanita SC330 marka tarti, deri kivrim kalinliklar1 (DKK) kaliper, boy uzunlugu stadiometre, oturma
yiiksekligi oturma yiiksekligi 6l¢iim masasi, bel ve kalga gevresi ise esnemeyen mezura kullamlarak 6l¢tilmiistiir.
Bulgular: Calismaya katilan ¢ocuk futbolcularin yas ortalamasi 10.96£1.24 yildir. Antropometrik Sl¢iimler
arasinda; ortalama viicut agirligi 40.23+10.69 kg, boy uzunlugu 144.91+8.10 cm, oturma yiiksekligi 74.37+5.52
cm, beden kiitle indeksi (BKI) 18.89+3.48 kg/m2, bel cevresi 65.29+9.84 cm, kalca ¢evresi 76.59+9.18 cm, viicut
yag oramt %17.16£7.03, yagsiz doku kiitlesi 32.76+6.62 kg, kas kiitlesi 31.01+6.32 kg, viicut su orani
%60.66£5.15, triceps DKK 17.12+7.34 mm, biceps DKK 12.09+6.68 mm, uyluk DKK 24.204+9.59 mm,
subskapular DKK 8.28+3.98 mm ve suprailiak DKK 13.19+14.44 mm’dir. Cocuk futbolcularin oynadiklar
mevkiye gore kilo, viicut yag yiizdesi, yagsiz doku kiitlesi, kas kiitlesi, viicut su yiizdesi, BKI, boy, oturma
yiiksekligi, bel ve kalca ¢evresi, triceps, biceps, subskapular ve suprailiak deri kivrim kalinliklari arasinda anlaml
bir fark bulunmugstur (p<0.05).Tartigsma: Buldugumuz sonuglara paralel olarak yapilan diger ¢alismalarda da gocuk
futbolcularin oynadiklar1 farkli mevkiler ve antropometrik oOlglimleri arasinda istatiksel olarak anlamli
farkliliklarin ortaya ¢iktig1 ve mevkinin viicut kompozisyonlar1 iizerinde etkisi oldugu belirtilmistir. Sonug: Cocuk
futbolcularin oynadiklart mevkilere gore antropometrik dlgtimleri ve viicut bilesenleri farklilik gdstermektedir. Bu
yas c¢ocuk futbolcularin mevkilerini belirlerken, antropometrik Slgiimlerinin ve fiziksel uygunluklarinin goéz
ontinde bulundurulmasi énemlidir.

Anahtar Kelimeler: antropometri, ¢ocuk, futbol, mevki

COMPARISON OF ANTHROPOMETRIC MEASUREMENTS OF CHIiLD
FOOTBALL PLAYERS ACCORDING TO THEIR PLAYING POSITION

Aim: The aim of this studywas to investigate the relation between playing position and anthropometric
measurements of child football players. Materials-Methods: The study was conducted among 73 child footballers
aged between 9-13 years. They were from different teams registered to Cyprus Turkish Football Federation. Body
weight and analysis of participants were evaluated by Tanita SC33, skinfold thickness were measured by caliper,
for height and sitting height measurements stadiometer and sitting height measuring table were used, waist and
hip circumference were measured with plastic measuring tape. Results: The mean age of child footballers was
10.96+1.24 years. The mean values for anthropometric measurements were as follows; for body weight
40.23+10.69 kg, body height 144.91+8.10 cm, sitting height 74.37+5.52 cm,body mass index (BMI) 18.89+3.48
kg/m2, waist circumference 65.29+9.84 cm, hip circumference 76.59+9.18 cm, body fat percentage %17.16+7.03,
fat free mass 32.76+6.62 kg, muscle mass 31.01+6.32 kg, body water percentage %60.66+5.15, triceps 17.12+7.34
mm, biceps 12.09+6.68 mm, thigh 24.204+9.59 mm, subscapular 8.28+3.98 mm and suprailiac 13.19+14.44 mm.
Significant differences were found between the playing position of footballers and their weight, body fat
percentage, fat free mass, muscle mass, body water percentage, BMI, height, sitting height, waist and hip
circumference, triceps, biceps, subscapular and suprailiac skinfold thickness measurements (p<<0.05).Discussion:
Parallel to our study, researches show that there were significant differences between anthropometric
measurements and playing positions of child football players and playing position had effect on the body
composition. Conclusion: Considering anthropometric measurements and physical fitness of footballers while
assigning their playing position was important.

Keywords: anthropometry, child, football, playing position
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SPORCULARDA YEME BOZUKLUKLARININ DEGERLENDIRILMESI

Muttalip AYAR?, Elvan YILMAZ AKYUZ?

aSaglik Bilimleri Universitesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Istanbul, Tiirkiye.

Ozet

Son yillarda goriilme siklig1 gittikce artan yeme bozukluklart sporcu sagligi ve performans: lizerine olumsuz etkili
olabilmektedir. Yeme bozukluklar: siklikla estetik sporlar, viicut agirliginin azaltilmas: gereken sporlar ve diisiik viicut
agirhiginin avantaj saglayacag sporlarda gozlenmektedir. Bu ¢aligmanin amact sporculardaki yeme bozuklugu durumunu
giincel literatiire gore incelemektir. Pubmed, Science direct ve Google akademik veri tabanlar1 ‘Eating disorders in athlethes,
Prevalence of eating disorders in athletes, Ortorexia nervosa in athlethes, Binge eating disorders in athlethes, Eating disorders
pathology in athletes’ anahtar kelimeleri kullanilarak taranmis, giincel makaleler degerlendirilmistir. Analiz sonucunda 59
makale degerlendirilmistir. Elit kadin sporcular iizerinde yapilan bir ¢alismada sporcularin %18’ine yeme bozuklugu tanist
koyulurken, daha biiyiik katiliml1 bir ¢alismada %20 olarak belirlenmistir. Estetik sporlarda yeme bozuklugu prevalansi ise
daha yiiksek saptanmustir. Estetik sporlarda ve agirliga bagl sporlarda yeme bozuklugu oranlari %25 olarak bulunurken, baska
bir ¢alismada bu oran %42 olarak bildirilmistir. Siklet sporcularimin %701 yarisma 6ncesi kilolarini azaltmak igin anormal
yeme davranislar1 sergilemektedirler. Universite sporcularinda; kadmlarm %10'unun erkeklerin ise %13'iiniin haftada en az bir
kez binge eating mevcudiyeti bildirilmigtir. Farkl1 tilkelerdeki ¢aligmalarda Ortoreksiya nervoza sikliginin %32 ve %37 oldugu
bildirilmistir. Sporcularda goriilen yeme bozukluklar1 bir¢ok saglik problemine yol agabilmektedir. Kisith diyet, asir1 egzersiz,
kusma, miishil ve idrar soktiiriici kullanim gibi davramslar insan viicudunun hemen her sistemini etkileyebilir. Sporcu
performansi yeme bozukluklarina bagl olarak azalabilmektedir. Sporcular yeme bozuklugu konusunda risk altindadirlar. Bu
durumun 6nlenmesi i¢in sporcular beslenme konusunda bir diyetisyen tarafindan egitilmeli, tan1 alanlar ise bu konuda bilgili
ve deneyimli bir saglik ekibi tarafindan tedavi edilmelidir.

Anahtar kelimeler: Yeme bozukluklari, Sporcu, Saglikli yeme takintisi, Tikinircasina yeme

EVALUATION OF EATING DISORDERS IN ATHLETES

Abstract

Eating disorders, which have an increasing incidence in recent years, can have a negative impact on athlete health and
performance. Eating disorders are frequently observed in aesthetic sports, sports where low body weight would be
advantageous. The aim of this study is to investigate the eating disorder status in athletes according to the current literature.
Pubmed, Science direct and Google academic databases were searched using the keywords ‘Eating disorders in athlethes,
Prevalence of eating disorders in athletes, Ortorexia nervosa in athlethes, Binge eating disorders in athlethes’articles were
evaluated. As a result of the analysis,59 articles were evaluated. In a study conducted on elite female athletes,18% of the
athletes were diagnosed with eating disorders and 20% in a larger study. Eating disorders were found to be 25% in aesthetic
sports and weight-related sports, while this rate was 42% in another study. 70% of the athletes exhibit abnormal eating
behaviors to reduce their weight before the competition. University athletes; 10% of women and 13% of men reported the
presence of binge eating at least once a week.Studies in different countries have reported that the incidence of Orthorexia
nervosa is 32% and 37%. Eating disorders in athletes can cause many health problems. Behaviors such as restricted
diet,excessive exercise,vomiting,laxative and diuretic use can affect almost every system of the human body. Athlete
performance may decrease due to eating disorders. Athletes are at risk for eating disorders. In order to prevent this situation,
athletes should be educated by a dietitian about nutrition and those who are diagnosed should be treated by a well-known and
experienced health care team.

Key Words: Eating Disorders, Athlethes, Orthorexia Nervoza, Binge Eating Disorders

Giris

Sporcularda yeterli ve dengeli bir beslenme plan1 saglikli yasamin yani sira sakatliklardan uzak kalma
ve diizenli egzersiz programlarina adaptasyonu en {ist diizeye ¢ikarmalari i¢in 6nemlidir (Thomas ve
ark., 2016). Son yillarda yeme bozukluklar tiim psikolojik rahatsizliklar arasinda en yiiksek 6lim
oranina sahip olmasi ile goze carpmaktadir (Eating Disorder Statistics, 2018). Yeme bozukluklar
sporcu sagligi ve performansi iizerinde de yikicr etkilere neden olabilir.

Bati toplumlarinda yeme bozuklugu oranlar1 ABD'dekilere paralel olarak yiiksek, gelismekte olan

iilkelerde ise oldukga diistiktlir (Smink FR ve ark., 2012; Call ve ark., 2013). Sporcular arasinda, yeme
bozukluklarinin prevalansini tahmin etmek ise oldukca zordur.
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Erkek ve kadin sporcular karsilastirildiginda kadin sporcularda erkek sporculara gore yeme bozuklugu
siklig1 daha ytiksektir. Erkekler de ise bu oran giin gegtikge artmaktadir (Smink FR ve ark., 2012; Fisher,
2006). Erkek sporcular, kadin sporculardan daha diisiik bir yeme bozuklugu prevalansina sahipken,
sporcu olmayanlara gore daha yiiksek bir prevalansa sahiptirler. Bir calismada, kadin sporcularin %20'si
ve erkek sporcularin %8'i yeme bozuklugu kriterlerini karsilamistir (Sundgot-Borgen ve Torstveit,
2004). Erkek ve kadin kiirekgiler incelendiginde, erkek sporcularin genel erkek niifusa oranla daha
yiiksek patolojik beslenme davramiglarina sahip oldugu gosterilmistir. Erkek sporcularm %12'sinde
haftada en az iki kez tikinircasina yeme davranisi, %3'tinde kusma, hizli kilo dalgalanmasi ve uzun siire
a¢ kalma durumu saptanirken bu durumun kadin sporculardan daha yiiksek oldugu rapor edilmistir
(Sykora ve ark,1993). Kadin sporcu popiilasyonunda gozlendigi gibi, 6zellikle erkek sporculara
odaklanan ¢ok sayida ¢alisma, resmi bir yeme bozuklugu tanisi olmasa bile, bu popiilasyonda benzer
sekilde bozuk yeme oranlarini bulmustur (Thiel ve ark., 1993; Glazer, 2008; Chatterton ve Petrie, 2013;
Riebl ve ark., 2007). ABD'deki 732 erkek iiniversite sporcusu ile yapilan bir ¢alismada, siklet sporlarina
katilan erkek sporcularin, dayaniklilik sporlar1 veya top oyunlarindaki erkek sporculara kiyasla patolojik
yeme ve kilo kontrolii davraniglarini gosterme olasiliklarinin daha fazla oldugu saptanmistir (Chatterton
ve Petrie, 2013).

Diizensiz beslenme, sporcular arasinda sporcu olmayanlara gore daha yaygindir, bu da sporcularin yeme
bozuklugu agisindan risk altinda oldugunu ve daha dikkatli olunmasi1 gerektigini gdstermektedir.
(Sundgot-Borgen ve Torstveit, 2004). Yapilan calismalarin ¢ogu kadin sporcular iizerindedir.
Besylizyirmiiki elit kadin sporcu ve 448 spor yapmayan birey iizerinde yapilan bir ¢alismada kadin
sporcularin %18’ine yeme bozuklugu tanisi koyulurken digerlerinde bu say1 %5 olarak belirlenmistir
(Sundgot-Borgen, 1993). Daha biiyiik katilimli benzer bir ¢alismada ise 1620 kadin sporcu ve 1696
sedanter kadin incelenmis; yeme bozuklugu prevelansi sporcularda %20 iken sporcu olmayanlarda %9
olarak belirlenmistir (Sundgot-Borgen ve Torstveit, 2004).

Sporlar arasinda yeme bozuklugu goriilme orami farklilik gosterebilmektedir. Agirlik siniflart olan
(kiirek cekme gibi) sporlarda, estetik sporlarda (jimnastik veya artistik patinaj gibi) ve viicut kiitlesinin
diisiik olmasinin avantaj olusturdugu sporlarda (kros ya da bisiklet gibi) yeme bozuklugu goriilme
oranlarinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Sundgot-Borgen estetik sporlarda ve agirliga bagh
sporlarda yeme bozuklugu oranlarinin %25 diger sporlarda ise bu oranin %12 oldugunu tespit etmistir
(Sundgot-Borgen, 1993). 2004 yilinda yapilan bir ¢alismada yeme bozuklugu prevelansi estetik
sporlarda %42, dayaniklilik sporlarinda %24, teknik sporlarda %17 ve topla oynanan sporlarda %16
olarak bulunmustur (Sundgot-Borgen ve Torstveit, 2004). 2015 yilinda Elit sporcularda yapilan bir
caligmada da sporcu olan ve sporcu olmayan toplam 216 kisi arastirilmis; yeme bozuklugu oranlar
estetik sporlarda %17, topla oynan sporlarda %2 ve sporcu olmayanlarda %2 olarak belirlenmistir
(Thiemann ve ark, 2015).

2019 yilinda yapilan giincel bir caligmada, zayifligin ve viicut agirligi kontroliiniin 6n plana ¢iktig1 su
topu sporcularinin yeme bozuklugu prevelansinin basketbol ve voleybol sporculart ile sporcu
olmayanlara gore daha yliksek oldugu saptanmistir (Kampouri ve ark., 2019). Zayifligin 6n plana ¢iktig1
sporlarda yeme bozuklugu prevelansi daha yiiksektir.-Siklet sporlarindaki sporcularin %70 ‘inin yarigma
oncesi kilolarini azaltmak i¢in anormal yeme davraniglar sergiledigi belirlenmistir (Sundgot-Borgen ve
Torstveit, 2008).

Sporcularin performans arttirmak amaciyla kullandiklar ilag vb. iiriinlerin sporcular iizerinde yeme
bozuklugu olusturma riskine sebep oldugu belirtilmektedir. Bir ¢alismada madde kullanimi1 ve anabolik
androjenik steroidler, amfetamin benzeri maddeler, kahve ve kafein tiirevleri ve efedrin gibi performans
arttirici ilaglart kullanan sporcularin yeme bozuklugu riskinin diger sporculara gore daha yiiksek oldugu
saptanmistir (Piacentino ve ark., 2017). Bu calismada geg¢misten gilinlimiize yapilan caligmalar
derlenerek, sporcularin yeme bozuklugu sikligi ve yeme bozuklugu tiirlerinin belirlenmesi, buna gore
de saglik ve performans iizerine olusabilecek sonuglar1 hakkinda bilgilendirme yapilmasi amaglanmastir.
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Metod

Calisma bir analiz ¢aligmasi olup 1993-2019 yillar arasinda yapilan baz1 ¢alismalar degerlendirilmistir.
Literatiir taramas1 yapilirken Pubmed, Science direct ve Google akademik veri tabanlar1 tarama aract
olarak kullanilmistir. Arastirma’da‘‘ Eating disorders in athlethes, Prevalence of eating disorders in
athletes, Ortorexia nervosa in athlethes, Binge eating disorders in athlethes, Eating disorders pathology
in athletes’” anahtar kelimeleri kullanilmistir. Elde edilen sonuglara gére gegmisten giiniimiize yapilmis
caligmalardan daha ¢ok giincel makaleler degerlendirmeye alinmistir. Degerlendirme sonucunda 59 tane
makale analiz edilmis ve bu kaynaklardan elde edilen veriler kullanilmistir.

Sporcularda Sik Goriilen Yeme Bozukluklar:

Tikinircasina Yeme Sendromu (Binge Eating Disorders-Bed)

Sporcular arasinda tikinircasina yeme bozuklugu (BED) yaygmlik oranlari, agirlik kontrolii ve
performans kazanimlarindaki kat1 gereklilikler nedeniyle genel popiilasyona gore oldukg¢a yiiksek
goziikmektedir. Sporcular ideal viicut agirligina ulagmak i¢in uzun siireler enerji igerigi diisiik diyet
modelleri ile beslenebilmektedirler. ideal viicuda bagl kalmak igin sosyal baskilar, sporcu viicut
goriinlimiinde algilanan normlar ve yagsiz viicut kiitlesini korurken diisiik viicut yag seviyesine
ulagsmada algilanan performans kazanimlar1 dahil olmak {izere sporcular arasinda artan yeme bozuklugu
riskleri ile baglantili birgok faktdér vardir (Sundgot-Borgen, 2013). Enerji kisitlama yontemleri doviis
sporlar, estetik sporlar ve dayamklilik sporlari arasinda yaygin olarak kullanilan uygulamalardir
(Montani ve ark.,2015; Trexler ve ark., 2014). Sporcularin kararlilik, miikemmeliyetcilik ve takint1 gibi
rekabet etmelerini ve bagarabilmelerini saglayan ozellikler de yeme bozuklugu riski tagimalarina ve
viicut imaj1 memnuniyetsizligine yol agabilir (Goltz ve ark., 2013).

Sporculardaki tikinircasina yeme davramisinin kokeninin asirt ve kati diyet uygulamalarina, viicut
agirhigr ve kompozisyonuyla mesgul olmaya dayanabilecegi diisiiniilmektedir. Diyetle indiiklenen
tikinircasina yeme modeli, kalori kisitlamas1 donemlerinin ardindan lezzetli yiyeceklere aralikli olarak
erisimin 6nemli artiglara yol actig1 bildirilmektedir (Bello ve Hajnal, 2010; Smith ve Robbins, 2013).

Yapilan bazi caligmalarda tikinircasina yeme sendromunun sikliginin sporcularda bir hayli yiiksek
oldugu belirlenmistir. Dortyliz doksanalti ergen kiz gocugunun bes yil siiresince izlendigi bir ¢aligmada,
belirgin kalorik kisitlama ve aglik siirelerinin; tekrarlayan tikinircasina yeme ataklarina sebep oldugu
bulunmustur (Stice ve ark., 2008). Amerika’ da 1445 iniversite sporcusu ile yapilan bir ¢alismada,
kadmlarin %10'a ve erkeklerin %13,02'sinin haftada en az bir kez tikinircasina yeme ile karsilastigi
bildirilmistir (Johnson ve ark., 1999). Erkek viicut gelistiricilerinde ve erkek kiirek¢ilerde tikinircasina
yeme sikligini aragtiran bireysel ¢alismalar da sirasiyla %46 ve %12 oranlarini bildirmistir (Sykora ve
ark., 1993).

Yeme bozukluklarmin nedenleri ¢ok faktorliidiir ve ¢ok sayida, siklikla etkilesime giren biyolojik,
psikolojik ve sosyo-kiiltiirel risk faktorlerini igerir (Bello ve Hajnal, 2010). Son yillarda, madde
bagimliligi ve tikinircasina yeme bozuklugu arasinda giiglii bir baglanti oldugu ortaya cikmustir.
Disfonksiyonel impulsif ve kompulsif davranislarda, nérokimyasal profillerde, maddeye bagiml ve
tikinircasina yeme sendromu olan bireylerin beyin yapilarinda benzerlikler oldugunu gosteren gok
sayida calisma vardir (APA, 2013; Davis,2013; Smith ve Robbins, 2013).

Tikinircasina yemenin 6diil ve zevk merkezlerini bagimlilik yapan uyusturucularla benzer sekilde
canlandirdig1 gosterilmistir (Davis,2013). Spesifik olarak, yiliksek konsantrasyonlarda seker ve diger
rafine edilmis tatlandiricilar, rafine karbonhidratlar, yag ve tuz igeren islenmis gida tiikketiminin,
dopamin, endojen opioid ve diger norotransmitter sistemlerini dogrudan etkiledigi gosterilmistir. Bu
sonuglar dogrultusunda, giderek artan sayida bilim adami ve klinisyen BED'in bagimmliliga sebep
olabilecegi hipotezini desteklemektedir (Davis,2013; Smith ve Robbins, 2013).
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BED'in ciddiyeti ile bipolar bozukluklar, depresif bozukluklar, anksiyete bozukluklar1 ve daha az
derecede madde kullanim bozukluklar1 gibi psikolojik problemlerin varlig1 arasinda giiglii bir iliski
belirlenirken, bu durumun diisiik 6zgliven ve yasam kalitesi, spor performansinin olumsuz etkilenmesi,
kisisel iligkilerde bozulmalarin olmasi ve toplam verimliligi olumsuz yonde etkiledigi belirlenmistir
(APA,2013;Dunn ve ark.,2006; Cassin ve ark., 2008; Sheehan ve Herman, 2015; El ghoch ve ark.,2013).
BED'in ciddiyeti ve sporcularda sik goriilmesi nedeniyle sorunu erken teshis etmek, hastaligin klinik
asamasina ilerlemesini 6nlemek i¢in son derece dnemlidir.

Anoreksiye Atletika (AA)

Birgok sporda, diisiik viicut agirligina sahip sporcular rakiplerine gore belirgin bir avantaja sahip olurlar.
Sporcular genellikle diisiik viicut agirligi ve yag kiitlelerini elde etmek veya korumak icin enerji alimini
kisitlar ve/veya asir1 egzersiz yaparlar. Sporcularda viicut kiitle indeksinin 17 (kg / m?) 'nin (Miiller ve
DeVaney, 1996) altinda olmasi durumunda, kasith olarak elde edilen son derece diisiik viicut agirligi,
ciddi saglik risklerine neden olabilir.

Anoreksiya Nevroza (AN), fiziksel saglik veya psikososyal isleyisin klinik olarak anlamli bir sekilde
bozulmasina neden olabilecek beslenme aligkanliklarinin veya kilo kontrol davraniginin kesin bir
rahatsizlig1 olarak tamimlanmaktadir (Fairburn ve Harrison,2003). Anoreksiya Atletika'nin (AA) ise
herhangi bir sekilde siniflandirilmasi problemli goriinmektedir. AA kavrami, 1990'larin basinda ortaya
cikmistir. Sporcular benzersiz bir popiilasyon olusturmakta ve antrenman, beslenme diizeni ve
psikolojik profil ile ilgili bircok faktoére gore, sporculardaki belirtiler sporcu olmayanlara gore farkli
olarak yorumlanmaktadir (Sundgot-Borgen, 1993; Sundgot-Borgen ve Torstveit, 2004). Yiiksek
fiziksel performansa ragmen, AA disiikk enerji tiiketimi ve disiik viicut kiitlesi durumu olarak
goriilebilir. Bir dereceye kadar, bu AN'ye benzer, ¢linkii AN hastalar1 ¢ogu zaman durmadan aktivite ve
bir¢ok sporcuda goriilenlere benzer yliksek diizeyde egzersiz yapmaktadirlar (Davis ve ark., 1995).

Farkli yeme bozuklugu kategorileri ve temel tan1 kriterleri nedeniyle, AA ve yeme bozuklugu arasinda
net bir aynm yapmak ig¢in AA'min tipik karakteristiklerini bilmek zorunludur. Birincisi, viicut
kiitlesindeki azalma ve/veya viicut yag kiitlesindeki kayip viicut sekline iliskin gorlinim veya asir
kaygiya degil performansta artig olusturmak amaciyladir. Bununla birlikte, 6zellikle sporcular sismanlik
derecelerini diger basarili sporcularla karsilastirdiklarinda, viicut sekli ile ilgili asir1 bir endige
gelisebilir. Diyetin baslatilmasi istege baglidir veya antrendrlerin tavsiyelerine dayanir. Ikincisi, viicut
kiitlesindeki kayip, zayif bir fizige yol acar. Viicut kiitle kaybi derecesinin sadece diisiik enerji
tiikketimine degil, ayn1 zamanda antrenman dongiisiiniin yogunluguna bagli olmasi beklenir. Antrenman
yogunlugunun fazla olmasi agirlk kaybimn gerceklesmesinden sorumlu olabilir. Ugiinciisii, bir
sporcunun kariyerinin sona ermesinden sonra AA artik tespit edilememektedir. AA gegici olmalidir.
Tiim bu isaretler, nadiren de olsa eszamanli olarak ortaya cikabilir, bu ise AA'nin baslangicim ve
ilerlemesini tam olarak tanimlamada zorluk olusturabilir.

Yeme bozuklugu sikligi, zayifligi veya belirli bir agirliga ulasmanin énemli oldugu sporlarda daha
fazladir. Kilo vermek, viicut seklini degistirmek ve gida ile ilgili diger nedenlerle spor yapmak veya
fiziksel aktivitelere katilmak isteyen sporcularin aksine, elit sporcular i¢in baski performansi
artirabilmektedir.

Viicut yag yiizdesini azaltmak igin, elit sporcularda enerji ve besin bakimindan ¢ok diisiik diyetler
uygulanmaktadir (Manore, 2002). Ortalama enerji, karbonhidrat ve protein alimlar1 genellikle
onerilenden diisiiktiir ve yetersiz enerji aliminin bir sonucu olarak mikro besinlerdeki eksiklikler
besinsel yetersizliklere ve olumsuz saglik etkilerine neden olabilir. Ozellikle sporcularda, yagsiz
dokudaki ve dolayisiyla kas kiitlesindeki bir azalma, yagsiz doku kiitlesini korumak igin uygun enerji
alimina dikkat edilmesi gerekliligini destekleyen viicut yagini kaybetmekten daha problemli olabilir.
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Sonug olarak, sporcular diisiik viicut agirliklar icin ¢aba harcarlar ¢linkii bu onlara rekabet avantaji
saglayabilir (Schmoélzer ve Miiller, 2002). Viicut agirlign ve kompozisyonu egzersiz performansini
etkileyebilsede, bu spor performansinin tek kriteri olarak diistiniilmemelidir (ACSM,2000). Agirlik
kaybr i¢in gida veya siv1 kisitlamasi kullanan sporcular, yagsiz doku kiitlesi kaybi, immiin ve endokrin
fonksiyonlarin bozulmasi gibi olumsuz saglik ve performans sonuglart ile karsilagabilirler.

Saghkl Yeme Takiintist (Ortoreksiya Nervoza (ON))

Performansim1 arttirmaya calisan bir¢ok sporcu, yiiksek kaliteli gida tutkusu ile karakterize
psikopatolojik bir durum olan Ortoreksiya Nervosa (ON) ile sonuglanabilecek kati beslenme
aligkanliklarina maruz kalmaktadir. Ortoreksiya nervoza, saglikli beslenmeyi onleyen bir durumdur
(Donini ve Marsili, 2005). Ortoreksik bireyler, saglikli beslenme takintisini, miktar yerine kaliteye
odaklanip, gida hazirlhigi, pisirme ekipmani ve takip eden yeme diizenleri {izerine makul olmayan bir
endise sergileyip siki bir diyet uygulayarak siirdiirmektedirler (Varga ve ark., 2014). Beslenmenin
performans ve iyilesmeyi arttirmada, ideal kiloya ulagmada, viicudu sekillendirmede ve fiziksel
patolojileri 6nlemede nemli bir rol oynadigini bilen sporcular, spor beslenme uzmanlarina danismadan
diyetleri {izerinde biiyilik bir kontrol kullanma egilimindedir (Bonci ve ark., 2008). Sporcular, atletik
performansi en iist seviyeye ¢ikarmak igin diyetleri iizerinde yiiksek derecede kontrol uygulayarak
kendilerini daha yiiksek bir ON riskine sokarlar (Seguro-Garcia ve ark., 2012).

Saglikli beslenme performans odakli sporcularin dogal bir tepkisi olarak goriilsede, fiziksel olarak aktif
olan ve yetersiz beslenen bireylerde yanlis uygulamalar olusmasina sebep olabilir. Sahne sporlar
(Aksoydan ve ark., 2009) ve fitness aktivitelerinde (Errikson ve ark., 2008) yer alan sporcularda yiiksek
ON riski ortaya ¢ikmistir. Bu nedenle, sporcularda yeme bozuklugu belirti ve semptomlarinin ve ON
uyumsuz beslenme davraniglarinin tespitine ciddi anlamda 6nem verilmelidir.

Yapilan caligmalar incelendiginde Donini ve ark. (2005), kadin (%28) ve erkek (%30) sporcular igin
yliksek bir ON siklig1 oldugunu gostermistir. Aksoydan ve Camci (2009) Tiirkiye bale dansgilart igin
ortoreksiya nervoza sikligimi %32 olarak belirtmislerdir. Farooq ve Bradbury (2016), tniversite
sporculan ile yaptiklar1 bir ¢alismada Ortoreksiya Nervosa sikligint %37 olarak saptarken, kadin
sporcularda bu sikligin %31 erkek sporcularda ise %37 oldugunu belirtmiglerdir. Rudolph (2018) 559
erkek ve 449 kadin katihmci ile yaptig1 bir caligmada ortoreksiya nervoza sikligim %3,4 olarak
saptamistir.

Sporcularda Goriilen Yeme Bozukluklarinin Sonuclari

Saglik Uzerine Olusan Sonuclar

Yeme bozukluklari normal bireylerde oldugu gibi sporcularda da 6liime kadar varabilecek bir¢ok saglik
problemine yol acabilmektedir. Yeme bozukluguna sahip sporcularda 6liim genellikle intihar veya
kardiyak aritmiden kaynaklanir ancak intihar, anoreksiya nervoza hastalarinda 6liimlerin %20'sini ve
bulimiya nervoza hastalarinda 6liimlerin %23"inii olusturmaktadir (AED,2011; Crow ve ark., 2009).
Kardiyak aritmiden 6liim, 6zellikle asir viicut agirligina sahip olanlar arasinda, kendi kendine meydana
gelen kusma, miishil kullanimi ve idrar soktiiriici kullanimi ile iligkili elektrolit bozukluklarindan
kaynaklanabilir (Mccallum ve ark.,2006; Arcelus ve ark., 2011). Kisith diyet alimi, agir1 egzersiz, abur
cubur yeme, kusma, miishil kullanimi ve idrar soktiiriicii kullanim1 gibi diizensiz yeme davranislart
insan viicudunun hemen her sistemini etkileyebilir. Bazi bireyler kisitlama gibi tek bir davranis
uygulamasina ragmen, ¢aligmalar bireylerin {igte birine kadarinin iki veya daha fazla patojenik davranisa
girdigini gostermektedir (Pernick ve ark., 2006; Collen ve ark., 2012).

Yeme bozuklugu olan kadin sporcular arasinda, 6zellikle kisith enerji alanlarda, yaygin olarak kabul
edilen bir sonug “Kadin Sporcu Triad”dir. Triad; diisiik enerji kullanilabilirligi, adet islev bozuklugu ve
diisiik kemik mineral yogunlugu gibi ii¢ farkli ancak birbiriyle iligkili durumu tanimlar (Winstead ve
Willard, 2006; De Souza ve ark., 2014; Nattiv ve ark., 2007). Erkek sporcularda ise 6zellikle zayifligin
on plana ¢iktig1 sporlarda triada paralel olarak diisiik enerji kullanilabilirligi ve diisiik kemik mineral
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yogunlugu goriildiigii belirtilmistir. Kadin sporculara benzer sekilde, diisiik enerji kullanilabilirligine
sahip erkek sporcularda, kemik kiriklar1 ve stres yaralanmalar1 goriilebilir (Nattiv ve ark., 2013;
Tenforde ve ark., 2009).

Performans Uzerine Olusan Sonuclar

Sporcu performans: yeme bozukluklarina bagl olarak diisebilmektedir. Anoreksiya nervozali, BKI
<16,5 olan ve giinde dort veya daha fazla kez arindirici davranig sergileyenler, bulimia nervozali
sporcular spor miisabakalarinda yer almamalidir. Ek olarak, yag ve yagsiz viicut kiitlesi kaybina,
elektrolit anormalliklerine ve dehidratasyona neden olan disiik enerji kullamilabilirligi, spor
performansinin diisiik olmasina sebep olabilmektedir (De souza ve ark., 2014 ;El Ghoch ve ark., 2012).
Geng elit kadin yiiziiciilerle yapilan bir ¢aligmada, enerji kisitlamasi olanlarin normal yiiziiciilere kiyasla
daha diisiik spor performansi gosterdigi bulunmustur (Vanhest ve ark., 2014). Lise sporcular1 arasinda
bile, bozuk yeme davraniglari olanlarin, kas-iskelet sistemi sakatlik ihtimalinin iki kat daha fazla oldugu
goriilmiistiir (Thein-Nissenbaum ve ark., 2011).

Sporcularda Yeme Bozukluklarinin Belirlenmesi ve Kullanilan Olgekler

Amerikan Spor Hekimligi Koleji sporcularda yeme bozuklugu patolojisini belirleyebilmek i¢in birkag
soru hazirlamigdir. Bunlar;

Kilonuz sizi endiselendiriyor mu?

Kilo almaniz1 veya kaybetmenizi 6neren biri var mi, deniyor musunuz?

Ozel bir diyet uyguladimz mi1 ya da belirli yiyecek tiirlerinden kagintyor musunuz?

Daha 6nce yeme bozuklugu yasadimz mi?

Daha o6nce kilo almaniza veya kilo vermenize ya da performansinizi arttirmaniza yardimci
olacak herhangi bir destek aldiniz m?

Nk =

Amerikan Spor Hekimligi Koleji tarafindan yayinlanan bu sorularin, miisabaka Oncesi dénemde
sporculara uygulanmasi tavsiye edilmektedir. Yine yapilan bir¢ok ¢alismada kullanilan tarama araglari
asagida belirtilmistir.

> Yeme Tutum Testi (EAT-26): (diger tarama testlerinde oldugu gibi yeme bozukluklarinda
sikca goriilen psikolojik ve davranigsal belirtileri saptamaktadir.

> Yeme Bozukluklar1 Envanteri: BN ve AN’nin psikolojik belirtilerine iliskin toplam 64

sorudan olugmaktadir. Bu envanter viicuttan memnuniyetsizlik, miikemmeliyetcilik, kisilere

giivensizlik gibi 6lgekler icermektedir.

REZZY Yeme Bozukluklar1 Olgegi: Yeme bozuklugu tanis1 koymaktan ziyade yeme

bozuklugu riskini ortaya koymak i¢in tasarlanmis basit ve uygulanmasi kolay bir tarama

aracidir.

Yeme Bozuklugu Degerlendirme Olgegi (EDEQ): Gegerli ve giivenilir bir dlgektir.

Kisa Islevsellik Degerlendirme Olcegi (FAST): Kadin atletler igin 6zel olarak gelistirilmistir.

Sporcularin yeme davraniglari ve antrenman diizeni hakkinda 33 soru igeren bir ankettir.

Atletik Ortam Anketi: Kadin sporcularda yeme bozuklugu taramasi i¢in gelistirilmis ve sporcu

tarafindan uygulanan 119 sorulu bir tarama testidir.

Fizyolojik Tarama Testi: 18 maddelik bir tarama aracidir. Sporcu tarafindan yanitlanan,

fizyolojik faktorlere iligkin 14 soru ve dort adet fizyolojik 6l¢iimden olugmaktadir.

Ortoreksiya Nevroza Degerlendirme Olcegi (ORTO-15): Sporcularin saglikli beslenme

takintisi ile ilgili inceleme yapmak icin kullanilan bir 6lgektir.

Y

YV V. VYV VYV

Yeme Bozukluklarinin Onlenmesi

Sporcular arasinda diizensiz yeme davranisini onlemeye yonelik calismalar sporculara, antrendrlere,
spor yoneticilerine ve ebeveynlere yonelik olmalidir. Birincil 6nleme ¢abalari, sporcunun saglikli
beslenme, patolojik yeme davraniglar ve sonuclari hakkindaki bilgileri genisletmek igindir (Nattiv,
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2007; Coelho ve ark., 2014). Sporcular yanlis kilo kayb1 ve diyet kisitlamasi davraniglarinin spor
performansini etkileyecegi ve olumsuz saglik sonuglarina sebep olacagi hakkinda egitilmelidir.
Arastirmalar, antrendrlere yonelik egitim programlarinin, tanima ve yonetim de dahil olmak iizere
sporculardaki yeme bozukluklar1 hakkindaki bilgilerini arttirmada basarili oldugunu gostermistir
(Martinsen ve ark., 2015). Ancak, bu artan farkindaligin sporcular arasinda iyilestirilmis sonuglara
doniislip doniligmedigi heniiz belli degildir. Amerikan kolej sporlart birligi, yeme bozukluklarini
onlemek amaciyla antrendrler, spor yoneticileri ve sporcular i¢in egitim materyalleri gelistirmistir
(NCAA, 2015). Antrendrler ve yoneticiler igin, sporculardaki diizensiz yeme ve yeme bozuklugu
olasiligini azaltmay1 amaglayan stratejiler belirlemislerdir. Beslenmenin performans ve sagligi optimize
etmedeki roliinii vurgulamak, sagliksiz beslenme manipiilasyonlarindan kagmmak i¢in 6nemli bir
stratejidir.

Sonug¢

Yeme bozukluklar yikici psikiyatrik durumlardir. Yiiksek oranda morbitide ve mortaliteye neden olur.
Sporcular, performansi1 optimize eden bir viicut kompozisyonu elde etme baskisi nedeniyle yeme
bozukluklar i¢in daha biiyiik risk altindadirlar. Kadinlar erkeklerden daha sik etkilenirken, her iki
cinsiyet de zayiflifin avantaj sagladigi sporlarda yeme bozuklugu agisindan daha biiyiik risk
altindadirlar. Sporcu saglik ekipleri, degerlendirmenin bir pargas1 olarak sporcular1 yeme bozukluklart
yoniinden sistematik olarak taramalidir. Tan1 konduktan sonra, deneyimli bir ekibe sevk en iyi uygulama
olarak kabul edilir. Ekip hekimi, diyetisyen ve ruh sagli§i uzmanina ek olarak, sporcu antrendrleri de
saglik ekibinin uygulama alanindaki kilit gérevliler olarak hizmet ederler, bu sebeple spor hekimleri ve
sporcu diyetisyenleri tarafindan konu hakkinda yeterli bilgiye sahip olmalar1 saglanmalidir.
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GENCLIK VE SPOR BAKANLIGI, GENCLIiK VE SPOR iL MUDURLUKLERI iLE
FEDERASYONLARIN VERi TABANLARINA KAYITLI LISANSLI-FAAL SPORCU
SAYILARININ KARSILASTIRILMASI

[lker KIRISCI', Hasan OSMANOGLU?

ISII'I’.l.ak Universitesi, Silopi Meslek Yiiksekokulu, Sirnak,
2Sirnak Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Sirnak

Calismanin amaci, Tiirkiye'de 2007-2019 yillar1 arasindaki Genglik ve Spor Bakanligi, Genglik ve Spor Il Miidiirliikleri ile
Federasyonlarda kayzitli lisansli ve faal sporcu sayilarimin karsilastirilarak farkliliklarin tespit edilmesidir. Arastirmada tarama
yonetimi kullamlmustir. Veriler; Genglik ve Spor Bakanlig1, 7 Genglik ve Spor Il Miidiirliigii ve 7 Federasyonun kaynaklarindan
yararlanilarak elde edilmistir. Arastirma sonuglarina gore; Genglik ve Spor Bakanlig1 verileri ile karsilastirildiginda Batman,
Bursa, Istanbul, Izmir, Sakarya, Sanliurfa ve Sirnak Genglik ve Spor 1l Miidiirliiklerine kayith lisansl ve faal sporcu sayilart
arasinda 6nemli bir fark oldugu tespit edilmistir. Bakanligin 2007-2017 verilerine gore 10 yilda cimnastik bransinda lisansh
sporcu sayist 14.071'den 67.520'ye yiikselerek %479 artarken, faal sporcu sayist 1.523'ten 18.274'e yiikselip %1199 oraninda
arttif1 goriilmiistiir. Bakanligin 2007 kayitlar ile Tiirkiye Cimnastik Federasyonu'nun 2018 kayitlarryla karsilastirldiginda
lisanslt sporcu sayist 14.071'den 34.204'e yiikselerek %243 artmis, faal sporcu sayisi 1.523'ten 7.794'e yiikselerek %511
oraninda arttig1, 2007-2019 kayitlar1 karsilastirldiginda lisansli sporcu sayis1 14.071'den 40.740'a yiikselerek %289, faal sporcu
sayist ise 1.523'ten 5.880'e cikarak %386 oraninda arttif1 tespit edilmistir. Haziran 2019 tarihinde Tiirkiye Cimnastik
Federasyonu'na kayitlt 40.740 lisansli sporcu oldugu goriiliirken, Eyliil 2019 tarihinde Spor Hizmetleri Genel Midiirligii'niin
veri tabaninda Tiirkiye Cimnastik Federasyonu'na kayitli 82.647 lisansli sporcu bulundugu, aradaki farkin ise 41.907 ile %102
oraninda oldugunu gostermistir. Sonug olarak, cimnastik, basketbol, atletizm, karate, masa tenisi, tackwondo ve voleybol
branglarindaki lisansli ve faal sporcu sayilarimin bakanlik, il miidiirliikleri ve federasyonlarin kayitlarina goére farklilik
gosterdigi, geemis yillarla karsilastirildiginda bile bu farkin siirekli oldugu ve artarak devam ettigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Lisansli sporcu sayisi, Atletizm, Cimnastik, Karate, Tackwondo

THE COMPARISON BETWEEN THE NUMBERS OF LICENSED-ACTIVE
ATHLETES REGISTERED ON THE DATABASE OF THE MINISTRY OF YOUTHS
AND SPORTS, YOUTH AND SPORTS PROVINCIAL DIRECTORATES, AND
FEDERATIONS

The purpose of the study is reveal the differences obtained through the comparison of the numbers of licensed-active athletes
registered to the database of the Ministry of Youths and Sports, Youth and Sports Provincial Directorates, and Federations
between 2007 and 2019 in Turkey. The scanning method was used in the study. The data were obtained through the resources
of the Ministry of Youth and Sports, 7 Youth and Sports Provincial Directorates and 7 Federations. With respect to the findings
of the study, when compared to the data of the Ministry of Youth and Sports, it was observed that there were significant
differences between the numbers of the licensed-active athletes enrolled to the Youth and Sports Provincial Directorates of
Batman, Bursa, Istanbul, izmir, Sakarya, Sanlrfa, and Sirnak. With regards to the 2007-2017 data of the Ministry, it was
observed that in ten years while the number of the licensed athletes under the branch of gymnastics increased from 14.071 to
67.520 by 479%, the number of active athletes increased from 1.523 to 18.274 by 1199%. When the 2007 records of the
Ministry are compared to the 2018 records of Turkish Gymnastics Federation, it was found out that the number of licensed
athletes increased from 14.071 to 34.204 by %243, the number of active athletes increased from 1.523 to 7.794 by %511 and
when the 2007-2019 records were compared it was seen that the number of licensed athletes increased from 14.071 to 40.740
by %289, the number of active athletes increased from 1.523 to 5.880 by %386. It was confirmed that while there were 40.740
licensed athletes enrolled to the Turkish Gymnastics Federation as of June, 2019, there were 82.647 licensed athletes enrolled
to the Turkish Gymnastics Federation in respect of the September 2019 database of the Sports Services General Directorate,
and the difference among them was 41.907 by %102. Finally, it was found out the numbers of the licensed and active athletes
from the branches of gymnastics, basketball, athleticism, karate, table tennis, tackwondo and volleyball were different from
the records of the Ministry, Provincial Directorates and Federations and when compared to the previous years, this difference
was found to be perpetual and cumulative.

Key Words: The number of licensed athletes, Athleticism, Gymnastics, Karate, Tackwondo

GIRIS

Diinya da oldugu gibi iilkemizde de spora giderek artan bir ilgi vardir. Bu sebeple hayatimizin her
evresinde dnemli bir nokta da yer almaktadir (Sunay, 2002). Spor, iilkelerin egitim seviyesinin pozitif
yonde gelisimine katki saglamakta ve spor yapan birey sayis1 da {ilkelerin egitimin kalitesini
gostermektedir. Ulke kalkinmasina ve bireylerin bilinglenmesine olumlu etki yapacagindan dolay1, spor
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yapan birey sayilarinin arttirilip yayginlastirilmasi hayati 6neme sahiptir (Karahiiseyinoglu ve digerleri
2005).

Bu ¢alismanin amaci, Tiirkiye'de 2007-2019 yillar arasindaki Genglik ve Spor Bakanligi, Genglik ve
Spor Il Miidiirliikleri ile Federasyonlarda kayitl lisansli ve faal sporcu sayilarmi karsilastirilarak
farkliliklarin tespit edilmesidir

MATERYAL METOD

Arastirmada tarama yonetimi kullanilmistir. Elde edilen bulgular tablolar halinde sunulmustur. Veriler;
Genglik ve Spor Bakanligi, Batman, Bursa, Istanbul, izmir, Sakarya, Sanlurfa ve Sirnak Genglik ve
Spor 11 Miidiirliikleri ile Atletizm, Basketbol, Cimnastik, Karate, Masa Tenisi, Tackwondo ve Voleybol
Federasyonlariin kaynaklarindan yararlanilarak elde edilmistir

BULGULAR

1. Genglik ve Spor Bakanlhigi ile BURSA Genglik ve Spor Il Miidiirliigii Verilerinin Kargilagtirilmast (Niifusa
Orani) (Tablo1-2)

Tablo 1 Tablo 2
BURSA Genglik ve Spor il Miidiirliigii
Sporcu Sayilar1 (BURSA) Sporcu Sayilar:
31.12.2018 13.06.2019
Lisansh 218.678 Lisansh 223.225
Faal 29.322 Faal 21.090
Fark 189.356 (%86,59) Fark 202.135 (%90,55)
Bursa Niifusu 2018 Bursa Niifusu 2018
2.994.521 % 0,97 Faal 2.994.521 % 0,70 Faal

Genglik ve Spor Bakanlig1 verilerine gore 31 Aralik 2018 tarihinde Bursa ilinde lisansli sporcu sayisi
218.678 iken Bursa Genglik ve Spor Il Miidiirliigii verilerine gore 13 Haziran 2019 tarihinde bu say1
223.225° e c¢ikarak Bakanlik verileriyle farklilik gosterirken, yine faal sporcu sayilarinda da benzer
sekilde 29.322 den 21.090 a gerileyerek farklilik gostermistir.

2. Genglik ve Spor Bakanlig1 ile SAKARY A Genglik ve Spor 11 Miidiirliigii Verilerinin Karsilastiriimasi
(Niifusa Orani) (Tablo 3-4)

Tablo 3 Tablo 4
SAKARYA Genglik ve Spor Il
Sporcu Sayilar1 (SAKARYA) Miidiirliigii Sporcu Sayilar:
31.12.2018 10.07.2019
Lisansh 51.674 Lisansh 53.876
Faal 7.415 Faal 5.750
Fark 44.259 (%85,6) Fark 48.126 (%89,3)
Sakarya Niifusu 2018 Sakarya Niifusu 2018
1.010.700 0,73 Faal 1.010.700 %0,56 Faal

Genglik ve Spor Bakanlig verilerine gore 31 Aralik 2018 tarihinde Sakarya ilinde lisansli sporcu sayisi
51.674 iken Sakarya Genglik ve Spor Il Miidiirliigii verilerine gére 07 Temmuz 2019 tarihinde bu say1
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53.876° e ¢ikarak Bakanlik verileriyle farklilik gosterirken, yine faal sporcu sayilarinda da benzer
sekilde 7.415 ten 5.750 ye gerileyerek farklilik gostermistir.

3. Genglik ve Spor Bakanlig1 ile SIRNAK Genglik ve Spor il Miidiirliigii Verilerinin Karsilastiriimasi
(Niifusa Orani) (Tablo 5-6)

Tablo 5 Tablo 6
SIRNAK Genglik ve Spor il Miidiirliigii
Sporcu Sayilar1 (SIRNAK) Sporcu Sayilari
31.12.2018 09.04.2019
Lisansh 26.832 Lisansh 26.851
Faal 2.088 Faal 4.792
Fark 24.744 (%92,2) Fark 22.059 (%82,1)
Sirnak Niifusu 2018 Sirnak Niifusu 2018
524.190 %0,39 Faal 524.190 %0,91 Faal

Genglik ve Spor Bakanlig1 verilerine gore 31 Aralik 2018 tarihinde Sirnak ilinde lisansli sporcu sayisi
26.832 iken Sirnak Genglik ve Spor i Miidiirliigii verilerine gére 06 Nisan 2019 tarihinde bu say1
26.851° e ¢ikarak Bakanlik verileriyle benzerlik gostermekte fakat faal sporcu sayilaria baktigimizda
2.088’den 4.792’ye yiikselerek Bakanlik verileriyle farklilik gdstermistir.

4. Tirkiye Cimnastik Federasyonu ile Bakanligin Web Sitesindeki Tiirkiye Cimnastik Federasyonuna
Kayitli Sporcu Sayilar (Tablo 7-8)

Tablo 7 Tablo 8

Tiirkiye Bakanligin Web Sitesi
Cimnastik
Federasyonu

Tiirkiye Cimnastik
Lisansh Faal Federasyonu

12.06.2019 40.740 5880 05.09.2019 82.647

Cimnastik bransinda elde ettigimiz sporcu sayilar1 Federasyona gore 40.740 iken, Bakanligin kayitlarina
gore 82.647 ile yaklasik 3 ayda %102 gibi biiyiik bir oranda farklilik gosteriilmistiir.

5. Tiirkiye Basketbol Federasyonu Sporcu Sayilar1 Ve Genglik ve Spor Bakanligi’na Kayith Federasyon
Verileri (Tablo 9)

Tablo 9
|| Turkive Basketbol Federasyonu | Genglik ve Spor Balankip |
2018-2019 62.253 286.187
2017-2018 60.779 213.500
2016-2017 55.752 222.795
2015-2016 54.402 253.389

Basketbol brangina baktigimiz zaman 2018-2019 sezonunda Basketbol Federasyonu’na gore lisansh
sporcu sayis1 62.253 iken Genglik ve Spor Bakanlig1 verilerine gére ayni sezonda 286.187 sporcu ile
biiylik farklilik gdstermistir. Daha 6nceki sezonlarda da 6nemli farkliliklar tabloda goriilmiistiir.

182



=- @ KISANTAST s e v, 8 25 - 27 October 2019

UNIVERSITEST /NAsm
24 October 2019
Pre-Conference

INTERNATIONAL CONGRESS of

STHLETIC -8
PEIFOMTTIGNCE =~ .. o mom,
& HEALTH IN SPORTS e vty

. Maslak 1453 NeoTech Campus,
www.icaphs.org Maslak, Istanbul, Turkey

TARTISMA SONUC

2002-2012 yillarmi kapsayan 10 yillik bir caligmada lisansli sporcu sayist %700 artis gosterirken (Yiice
ve Sunay, 2013), bizim ¢alismamizda 2007-2017 arasinda artis %350 ve 2008-2018 arasindaki 10 yilda
ise %334'lik bir artis tespit edilmistir. Atletizm, basketbol, cimnastik, masa tenisi, teakwondo ve
voleybolda lisansli sporcu sayis1 2011 yilinda Almanya'da 7.198.856 iken (Yiice ve Sunay, 2013),
Tiirkiye'de tiim branglarda 2018 yilinda bu rakam sadece 4.907.955'te kalmistir. Avustralya'da 2012
yilinda bu 6 bransta lisansli sporcu sayis1 900.600 iken (Australian Goverment, 2012), 2018 yilinda
Tiirkiye'de federasyonlarin verilerine gore toplam lisanshi sporcu sayis1 1.535.713, Genglik ve Spor
Bakanligi'min verilerine gore ise 1.027.678 olarak tespit edilmistir. Almanya'nin 2011 yilinda
cimnastikte lisansh sporcu sayis1 4.972.043, Avustralyanin 2012 yilinda 35.200 iken (Yiice ve Sunay,
2013) 2019 yilinda Tiirkiye'de bu say1 Cimnastik Federasyonu'na goére 40.740, 2019 Genglik ve Spor
Bakanhigi'na goére 82.647 olarak tespit edilmistir. Cimnastik bransinda sporcu sayilarimi niifusa
oranladigimiz da ise; Almanya’da 2011 yilinda %6,189 Avustralya'da 2012 yilinda %0,154, Tiirkiye'de
2019 yilinda Cimnastik Federasyonuna gore %0,049 Genglik ve Spor Bakanligi'ma gore %0,100
oranlariyla Avustralya'nin ve Almanya’nin gerisinde kalmistir. 2012 yilinda tiim branslarda lisansh
sporcu sayisi Tiirkiye niifusunun %3,8'ini olustururken (Yiice ve Sunay, 2013), 2018 yilinda ise bu oran
%S5,9 ile Almanya'nin 2011 yilindaki cimnastik branginin niifusa oraninin gerisinde kalmigtir. Cimnastik
brangindaki sporcu sayilari verileri basta olmak iizere Basketbol, atletizm, karate, masa tenisi,
taeckwondo ve voleybol branslarinda federasyon, il miidiirliikleri ve Genglik Spor Bakanlig1 verileriyle
bliylik farklilik gostererek bu alanda bilimsel ¢alisma yapmay1 zorlastirmaktadir. Genglik ve Spor
Bakanlhig verileri ile karsilastirildiginda Batman, Bursa, Istanbul, Izmir, Sakarya, Sanlurfa ve Sirnak
Genglik ve Spor Il Miidiirliiklerine kayith lisansh ve faal sporcu sayilar1 arasinda énemli bir fark oldugu
tespit edilmistir. Federasyonlara kayith lisansh faal sporcu sayilar ile Genglik ve Spor Bakanligi’na
bagli birimler arasinda da ciddi farklar gortilmiistiir. Sporcu sayilarmin giincellenmesi igin devlet
politikas1 gelistirilmeli, en hizli sekilde spor bilimcilerden ve teknik uzmanlardan destek alinmali,
giivenilir bir ortak veri tabani olusturulmalidir. Bakanlik, Il Miidiirliikleri ve Federasyonlar birbirleriyle
daha koordineli ¢alisarak hem dogru sayida hem dogru bransta antrendr atamalar1 yaparak ilgili yerde
ilgili bransta saglikl1 faaliyetler siirdiirebilir. Genglik ve Spor Bakanlig1 antrenér atama miilakatlarinda
bransa 6zgili sinav sistemi uygulamali ve ihtiyact dogru belirleyerek dogru sayida antrendr ve dogru
bransta ihtiya¢ duyulan sehirlere atamalar yapilmalidir.
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Kadin Takim Sporcularimin Cinsel Yonelimler Konusunda Tutumlar:
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Ozet

Bu c¢alisma kadin takim sporcularinin LGBTI bireylere yénelik goriislerini ve homofobi diizeylerini belirlemek amaciyla
yapilmistir. Arastirmanin drmeklemini Tiirkiye’deki 18 yas iizerinde ve arastirmaya katilmay1 kabul eden 108 kadin takim
sporcusu olusturmustur. Arastirmanin Ornekleminin belirlenmesinde olasilifa dayali olmayan (yargisal) Ormeklem
yontemlerinden amagsal (monografik) drneklem yontemi kullanilmistir. Arastirmanin verileri, sosyo-demografik 6zellikli
sorular bulunan kisisel bilgi formu, ardindan bireylerin lezbiyen ve geylere yonelik tutumlarini belirlemek amaciyla Lezbiyen
ve Geylere Yonelik Tutum (LGYT) Olgegi, iiciincii béliimde ise Hudson ve Ricketts Homofobi Olgegi (HRHO) kulllanilmustir.
Arastirmada bir durum ya da olaya iliskin katilimcilarin tutumlarimi belirlemeyi amaglayan iligkisel tarama modeli
kullanilmugtir.

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde, ortalama ve standart sapma, frekans ve yiizde degerler kullamlmustir. Betimsel
istatistik ve branslar arasi farkliliklar1 test etmek amacryla ANOVA testleri yapilmistir. Sonuglar istatistiksel anlamlilik
agisindan p<0.05 diizeyinde degerlendirilmistir. Sporcularin %8,3’1i basketbolcu, %39,8°1 futbolcu, %13’1i hentbolcu, %38,9’u
voleybolcudur. Sporcularin Lezbiyen ve Geylere Yonelik Tutum 6lgek puan ortalamasi 25.55, homofobi puani ise 61,51 dir.
Sonug olarak sporcularin LGBTI bireyler hakkinda bilgi eksikliklerinin giderilmesi igin egitim programlarinin yapilmasi
onerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Toplumsal cinsiyet, takim sporu, LGBTI, homofobi, goriis.

THE ATTITUDES OF WOMEN TEAM ATHLETES ON SEXUAL ORIENTATION

This study was conducted to determine the opinions of athletes about homosexuals individuals. The sample of the
study consisted of 108 female athletes over the age of 18 who were living in Turkey and accepted to participate in
the study. In the determination of the sample of the study, one of the (critical) sampling methods, which are not
based on probability, was used as a monographic sampling method. The data of the study consisted of the "Personal
Information Form" which includes the socio-demographic characteristics of the athletes and the opinions of the
homosexuals were collected in order to determine the attitudes of the athletes towards lesbians and gays by using
" Attitudes Towards Lesbian and Gays (LGYT) Scale ", and to determine the level of homophobia of teaching
members with " Hudson and Ricketts Homophobia Scale ".In the analysis of the data obtained in the research,
median (X) and standard deviation (SD), frequency and percent values were used. Anova tests were conducted to
test the differences between descriptive statistics and branches. The results were evaluated at p <0.05 level for
statistical significance. 8.3% of the athletes are basketball, 39.8% are football, 13% are handball, 38.9% are
volleyball players. The mean score of the athletes' attitude towards lesbian and gays is 25.55.As a result, it is
recommended that athletes take training programs for the elimination of information deficiencies about LGBTI
people and take an active role in the elimination of educational roles of clubs and schools in this area.
Keywords: Female, team sport, homosexuality, homophobia, attitude

GIRIS VE AMAC

[ginde yasadigimiz toplumda, heteroseksiielligin cinsiyet politikalar1 ile bireylere dayatildigs,
heteroseksiiel olmayan bireylerin baski ve siddete maruz kaldigi, gérmezden gelindigi bir toplumsal
yasam vardir (Ozbal ve Deniz, 2015; Bakir ve ark., 2015). Toplumsal yaptirimlar ve sosyal denetleme
mekanizmalar ile pek ¢ok lezbiyen, gey, biseksiiel, transseksiiel ve interseks (LGBTI) bireyin insan
haklar1 ihlaline maruz kaldig1, ayrimei ve dislayici bir toplumda yasadig: bilinen bir gergektir (Giiner
ve ark., 2011; Unal, 2018).

LGBTI bireyler; anormal, hasta, giinahkir olarak tanimlama, insan haklar1 ihlalleri, homofobi,
marjinallestirme, siddet, gorlinlir olmama ve tiim saydigimiz bu tutumlara bagli olarak mesleklerini
birakmalarina neden olarak bir nevi bireyleri seks isgiligine mahkiim etmek gibi birgok sorun
yasamaktadirlar (Ozbal ve Deniz, 2015; Bakir ve ark, 2015; Ozeren, 2014). Bu gibi nedenlerden dolay1
LGBTI bireylerin insan haklarindan mahrum birakildiklarini ve hasta olmadiklarimi toplumun anlamasi
gerekmektedir. Toplumun tiim bireylerini kapsayan, cinsel yonelimleri ¢ogunluktan farkli olan
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bireylerin miicadelelerini anlamak, dogru acgiklamak ve haklarini kazanabilmeleri igin destek olacak bir
toplumsal bir biling yaratabilmek amaglanmaktadir. Bu toplumsal bilincin olusabilmesi adina 6zellikle
homofobik olmaktan vazgegmek tiim toplum bireyleri igin bir sorumluluktur. Oyle ki Avrupa Birligi
Parlamentosu Raporunda cinsel egitimin her tiirlii siddete kars1 miicadele etmeyi de icermesi gerektigi
belirtilmistir. LGBTI bireyler i¢in saglikli gevrenin olusturulmasi toplumun iyilik hali ve saghgi igin
gereklidir (Comfort ve McCausland, 2013; Unal, 2018)

Profesyonel sporcular sporu meslek olarak yaptiklarindan zamanlarmin biiylik bir kismim takim
arkadaglan ile gecirmektedirler. Takim arkadaslarinin escinsel bireylere olan tutumlar birgok agidan
cok onemlidir. Takim arkadagslarinin bilgi eksiklikleri ve/veya olumsuz tutumlar1 nedeniyle dislanma,
ayrimcilik, damgalanma ve hatta homofobi nedeniyle so6zel/duygusal/fiziksel istismara neden
olabilecektir. LGBTI sporcular bu sonuglardan kaginmak icin benliklerinin bir pargasi olan cinsel
kimliklerini gizlemek isteyecek, dolayisiyla kendileri olmalarmin 6nii kapatilacak ve ifsa edilme
korkusu nedeniyle yogun stres, anksiyete yasayabilecek ve hatta takimlarindan atilip mesleklerini
yapamayacak duruma gelebilmektedirler.

Sporcularin escinsel bireylere yonelik bilgi eksikliklerinin ve / veya olumsuz tutumlarinin giderilmesi
igin literatiirde LGBTI gergegi konusundaki eksiklikler giderilmelidir. Bu galisma sayesinde sporcularin
bilgi eksiklikleri ortaya konularak ve kuliip/takim i¢i toplumsal cinsiyet egitimleri ile heteroseksist
uygulamalarin yapilan arastirmalar dogrultusunda degistirilecegi ve bu sayede spor literatiiriine
uygulamalarina katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Tiirkiye’de literatiirde saglik ¢aliganlarinin, dgretmenlerin, 6gretim iiyelerinin, dgrencilerin LGBTI
bireylere yonelik tutumlarini inceleyen calismalar olmasima karsilik sporcularin LGBTI bireylere
yonelik tutumlarini inceleyen calisma yoktur. Tiirkiye’de sporcularin LGBTI bireylere yonelik
goriislerini inceleyen calismalara rastlanmamasi bu ¢aligmanin 6zgiinliigiinii géstermektedir.

Gere¢ ve Yontem

1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada bir durum ya da olaya iliskin katilimcilarin tutumlarimi belirlemeyi amaclayan iliskisel
tarama modeli kullanilmigtir.

2. Arastirmanin Hipotezleri

Bu baglamda asagidaki hipotezlerle arastirma konusu test edilmistir.

Hi: Sporcularin branglarina gore lezbiyen ve geylere yonelik tutumlar arasinda bir fark vardir.

Ha: Sporcularin branglarina gére homofobi diizeyleri arasinda bir fark vardir.

Hj: Sporcularin lezbiyen ve geylere yonelik tutum ve homofobi diizeyleri arasindaki fark ile anne-baba
egitim diizeyleri arasinda bir iligki vardir.

Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini 2018-2019 sezonunda oynayan 18 yas iizeri kadin basketbol, futbol, hentbol ve
voleybol oyunculart olusturmustur. Arastirmanin Ornekleminin belirlenmesinde olasiliga dayali
olmayan (yargisal) 6rneklem yontemlerinden amagsal (monografik) drneklem yontemi kullanilmistir.
Bu baglamda voleybol (n=42), hentbol (n=14) futbol (n=43) ve basketbol (n=9) kadin takimi
oyuncularmin olusturdugu 108 sporcu arastirmanin drneklemini olusturmustur. Sporcularin cogunlugu
(%82,4) 18-24 yas arasinda olup sporcularin spor deneyimleri 6-10 y1l arasinda yogunlasmistir (%49,1).

Veri Toplama Araclart

Calismada veri toplama araci olarak birinci boliim olan “Kisisel Bilgi Formu”nda, sporcularin; yas,
egitim durumu, ebeveyn egitim durumu ve meslekleri, bransi ve kag yildir bu bransta oldugu ilgili sosyo-
demografik ve temel spor gegmisi ile ilgili bilgilerini tespit etmek i¢in sorular kullanilmugtur.
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Ikinci béliimde sporcularin lezbiyen ve geylere yonelik tutumlarini belirlemek amaciyla Herek (1988)
tarafindan Lezbiyen ve Geylere Yonelik Tutum (LGYT) Olgegi-Gozden Gegirilmis Kisa Siiriimii
gelistirilen, Duyan ve Gelbal (2004) tarafindan Tiirkceye uyarlanarak {iilkemizde gegerlilik ve
giivenilirlik ¢aligmalar1 yapilan 6lgek kullanilmistir. Toplam 10 maddenin yer aldig1 dlgekte kadin
escinsellere yonelik 5, erkek escinsellere yonelik 5 madde bulunmaktadir. 6’11 likert (Hi¢ Katilmiyorum,
Oldukca Katilmiyorum, Biraz Katilmiyorum, Biraz Katiliyorum, Olduk¢a Katiliyorum, Tamamen
Katiliyorum) tipinde olan bir 8lcektir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 10 en yiiksek puan ise 60’tir.
Yiiksek puanlar olumsuz tutumu diisiik puanlar ise olumlu tutumu gdstermektedir.

Ugiincii boliimde kullanilmis olan &lgegin Hudson ve Ricketts (1980) tarafindan escinsel bireylere
yonelik homofobi diizeyleri belirlemek amaciyla gelistirilen Hudson ve Ricketts Homofobi Olgegi
iilkemizde Sakalli ve Ugurlu (2001) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanarak gegerlilik ve giivenirlik ¢aligmasi
yapilmustir. 25 maddelik bir 6l¢ektir. Sakalli ve Ugurlu tarafindan uyarlanan 23 maddelik Tiirk¢e formu
kullanilmis; “esimin ya da partnerimin kendi cinsinden birisine ilgi duymasi beni rahatsiz eder” ve
“’sehrin escinsellerin bulundugu kesimlerinde rahat bir sekilde yiiriiyebilme’” maddeleri kendi 6nerileri
ile cikartilmigtir. (Sakalli ve Ugurlu, 2002).

Olgek 6’11 likert (Hig Katilmiyorum; Oldukga Katilmiyorum; Biraz Katilmiyorum; Biraz Katiliyorum;
Olduk¢a Katiliyorum; Tamamen Katiliyorum) tipindedir. Olgekten alinan yiiksek puanlar, yiiksek
homofobi diizeyini gdstermektedir. Olgek sorularinin 5, 6, 8, 10, 11, 13, 17, 18, 23 ve 24. maddeleri ters
puanlanip toplam puan bulunmus, katilimecilar yiiksek ve diisiik homofobi diizeyine gore ikiye
ayrilmistir.

Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Basketbol, hentbol, futbol ve voleybol kadin takimlarinda oynayan sporculardan olusan 6rmeklem grubu
icin veri toplama araglar1 uygulanmis ve arastirmanin verileri toplanmigtir. Uygulama hakkinda her
gruba aragtirmaci tarafindan gerekli agiklamalar yapilmistir. Uygulamanin ardindan, 6lgme araglart
kontrol edilmis ve bos birakilan, eksik ya da yanlig cevaplandirilan 6l¢gme araglart aragtirma kapsamina
alinmamustir. Olgeklerin kullanimlari icin izinler sorumlu arastirmaci tarafindan alinmis ve Etik kurul
onay1 da eklenmistir.

Olgiimler Ocak-Haziran (2019) aylar1 arasinda gesitli illerden kadin takim sporculari ile yapilmigtir.

Analizler SPSS 23 for Windows paket programinda yapilmistir. Kullanilan analiz yontemlerinde ise
oncelikli olarak verilerin normal dagilip dagilmadigi kontrol edilmistir. Cikan sonuglara gére parametrik
testler yapilmistir. Elde edilen verilerin analizinde betimsel istatistik ve branslar arasi farkliliklan test
etmek amaciyla ANOVA testleri yapilmistir.

Arastirmanin Sinwrliliklart
Calisma 2018-2019 sezonunda oynayan Tiirkiye’de bulunan 18 yas ve tizeri kadin takim sporculari ile
sinirlandirilmistir.

Birgok kuliip arastirma konusuna bagli olarak arastirmaya dahil olmay1 reddetmistir. LGBTI konusunda
calisma yapmanin zorlugunun 6nemli bir kism1 6rneklem grubuna ulagsmaya galigan arastirmacinin
aldiklar1 ret yanitlarin ¢oklugudur. Bu ret yanitlarinin nedenleri arasinda bu konuda goriis bildirmek
istememe, konuyu gereksiz ve 6nemsiz bulma, vakit ayirmama gibi nedenlerdir (Unal, 2018 ve Cabuk,
2010).

BULGULAR

Kadm takim sporcularinin cinsel yonelimler konusunda tutumlarinin belirlenmesi amaciyla
gercgeklestirilen aragtirmanin bulgulari 5 baslik altinda ele alinmistir.
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1. Sporcularin lezbiyen ve geylere yonelik tutumlarinin ve homofobi diizeylerinin dagilimi
2. Sporcularin branslarina gére LGYT ve homofobi diizeylerinin dagilim1
3. Sporcularin branglarina gére anne-baba egitim durumlarinin dagilimi

Sporcularin Lezbiyen Ve Geylere Yonelik Tutumlarimin Ve Homofobi Diizeylerinin Dagilimi
Tablo 1. Sporcularin Lezbiyen ve Geylere Yonelik Tutumlarinin ve Homofobi Diizeylerinin Ortalama, Carpiklik
ve Basiklik Degerleri

(n=108) —

X Ss Carpikhik Basikhik
LYT 12.99 .60 510 ~199
GYT 13.56 63 591 -.186
Homofobi 61.51 27.05 447 -.533

n: Sporcu sayist, X : ortalama, Ss: standart sapma, LYT: lezbiyenlere yonelik tutum, GYT: geylere yonelik tutum

Tablo 1.’de goriildiigii lizere ¢arpiklik ve basiklik katsayilar -1 ile +1 arasinda oldugu goriilmektedir.
Tabachnick ve Fidell (2013)’e gore verilerin homojen dagilim gosterebilmesi i¢in ¢arpiklik ve basiklik
katsayilarinin -1.5 ile +1.5 arasinda olmasi gerekmektedir. Bu durum verilerin homojen ve normal
dagilim gosterdigini belirtmektedir.

LYT ve GYT sorularindan alinabilecek en yiiksek puan 30’dur. LYT 12.99, GYT ise 13.56’dir. Bu
sonuglara gore sporcularin ortalama tutumlarin orta seviyede oldugu gozlemlenmektedir.

Sporcularin Homofobi diizeyi en diisiik 23 en yiiksek ise 138°dir. Bu sonuca gore sporcularin 61,51
ortalama ile ortalamanin biraz altinda bir homofobi diizeyine sahip olduklar1 goriilmektedir.

Sporcularin Branslarina Gore LGYT ve Homofobi Diizeylerinin Dagilimi
Tablo 2. Sporcularin Lezbiyen ve Geylere Yonelik Tutumlarinin Spor Branglarina Gére ANOVA Sonuglari

n X Ss Var K. Kt df Ko F P Tukey

Basketbol 9 1333 6.10 G.Arast 317.012 3 105.671

LYT Futbol 42 1430 627 Glci 3846.595 103 37.346 2.83 | .042 | V<B,F,H
Hentbol 14 15.64 7.46 Toplam 4163.607 106
Voleybol 42 11.11 542
Basketbol 9 1388 584 G.Arast 569.886 3 189.626

GYT Futbol 42 1544 6.07 Glci 3724.404 103 36.159 524 .002 V<B,FH
Hentbol 14 1638 7.58 Toplam  4293.290 106
Voleybol 42 10.83 543

n: 6rneklem biiyikligi, X : ortalama, Ss: standart sapma, LYT: lezbiyenlere yonelik tutum, GYT: geylere yonelik tutum,
Var.K: varyasyon kaynagi, Kt: kareler toplami, df:serbestlik derecesi, Ko: kareler ortalamasi, F: siklik, p: anlamlilik

Sporcularin lezbiyen ve geylere yonelik tutumlarinin spor branglarina gore farklilagip farklilasmadigini
ortaya koymak i¢in yapilan ANOVA analizi sonuglari; sporcularin lezbiyen (F(3,106)=2.83) ve geylere
(F(3,106)=5.24)  yonelik tutumlarinin spor bransglarina gore anlamhi bir farklilik oldugunu
gostermektedir (p<0.05). Birimler arasi farklarin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak amaciyla

yapilan Tukey HSD coklu karsilagtirma testinin sonuglarina gore, voleybolcularin (X =11.11;

Ss=5.42), basketbol (X =13.33; Ss=6.10), futbol (X =14.20; $s=6.20) ve hentbolculardan ( X =15.64;
Ss=5.42) lezbiyenlere yonelik olumsuz tutumlarinin daha diisiik oldugu belirlenmistir. Ayn1 zamanda

benzer sekilde, voleybolcularin (X 10.83; Ss=5.43), basketbol (X 13.88; Ss=5.84), futbol (X

=15.44; Ss=6.07) ve hentbolculardan (X =16.38; Ss=7.58) geylere yonelik olumsuz tutumlarinin daha
diisiik oldugu belirlenmistir (p>0.05).
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Tablo 3.’te arastirmaya katilan sporcularin homofobi puanlarinin spor branglarna
sonuglart sunulmustur:

gore ANOVA

Tablo 3. Sporcularin Homofobi Puanlarinin Spor Branglarina Gére ANOVA Sonuglan

n X Ss Var K. Kt df Ko F ‘ p ‘ Tukey
Basketbol 9 7444 2870 G.Arast 7801,15 3 5.373
Homofobi Futbol | 42 67.00 2630 G.gi 68339,07 101 1.398 3.84 012 V<BJFH
Hentbol | 14 68.46 2478 Toplam 7614022 104
Voleybol | 42 5123 25.51

n: orneklem bﬁyﬁkliigﬁ,X : ortalama, Ss: standart sapma, Var.K: varyasyon kaynagi, Kt: kareler toplami, df:serbestlik
derecesi, Ko: kareler ortalamasi, F: siklik, p: anlamlilik, G.Aras1: gruplar arasi, G.I¢i: grup ici

Sporcularin homofobi puanlarinin spor branglarina goére farklilasip farklilagmadigini ortaya koymak i¢in
yapilan ANOVA analizi sonuglari; sporcularin homofobi puanlarinin (F(3,104)=3.84) spor branslarina
gore anlaml bir farklilik oldugunu gostermektedir (p<0.05). Birimler arasi farklarin hangi gruplar
arasinda oldugunu bulmak amaciyla yapilan Tukey HSD ¢oklu karsilastirma testinin sonuglarina gore,

voleybolcularin ()_(=51.23; Ss=25.51), hentbol ()?=68.46; Ss=24.78) basketbol ()_(=74.44;

Ss=28.70) ve futbolculardan (X =67.00; Ss:26.30) homofobi puanlarinin daha diisiik oldugu
belirlenmistir (p>0.05).

Sporcularin Branslarina Gore Anne-Baba Egitim Durumlarinin Dagilimi

Tablo 4. Sporcularin Branglarina Gére Anne-Baba Egitim Durumlariin Dagilimi

n X' Ss Var.K. Kt df Ko F

Basketbol 9 3,11 1,054 G.Arast 46,276 3 15,425
Anne Futbol 42 2,42 1,074  G.i¢i 121,892 104 1,183 13,035
Egitim  Hentbol 14 3,07 ,997 Toplam 168,168 107

Voleybol 42 3,90 1,136

Basketbol 9 3,89 1,453  G.Arast 44,127 3 14,709
Baba Futbol 42 2,86 1,060  G.I¢i 132,123 104 1,270 11,578
Egitim  Hentbol 14 3,50 1,345  Toplam 176,250 107

Voleybol 42 4,29 1,043

n: orneklem bﬁyﬁkliigﬁ,X : ortalama, Ss: standart sapma, Var.K: varyasyon kaynagi, Kt: kareler toplami, df:serbestlik
derecesi, Ko: kareler ortalamasi, F: siklik, G.Aras1: gruplar arasi, G.I¢i: grup ici

Sporcularin anne-baba egitim durumlar 1-7 arasinda puanlanmistir; 1 en diisiik egitim durumunu 7 ise
en yiksek egitim durumunu ifade etmektedir. Egitim durumlarina bakildiginda voleybolcularin
annelerinin 3,90 ortalama ile en yiiksek ortalamaya sahip oldugunu, basketbolcularin annelerinin 3,11
ortalamaya sahip oldugunu, hentbolcularin 3,07 ortalamaya sahip oldugunu ve en diisiik ortalamaya
futbolcu annelerinin (2,42) sahip oldugu goriilmektedir.

Sporcularin  babalarmin  egitim durumuna bakildiginda; voleybolcularin  babalarmin  4,29;
basketbolcularin babalarinin 3,89; hentbolcularin babalarinin 3,50; futbolcularin babalarinin ise 2,86
ortalamaya sahip olduklar1 goriilmektedir.

TARTISMA VE SONUC
Bu arastirmanin amaci kadin takim sporcularmin LGBTI bireylere yonelik goriislerini ve homofobi
diizeylerini belirlemektir.

Bu boliimde, arastirmadan elde edilen bulgular hipotezler gercevesinde ele alinip tartigilmis, arastirma
sonucunda elde edilen bulgularin tartisma ve yorumu yapilarak; literatiirde daha énce bu konu hakkinda
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yapilmig ¢aligmalar ¢ergevesinde tartisilmistir. Aragtirmanin amacina yonelik sonuglar ve onerilere de
yer verilmistir.

Tartisma

Sporcularin Lezbiyen ve Geylere Yonelik Tutum Ortalamalarinin ve Homofobi Diizeylerinin
Tartisilmasi

Sporcularin LGYT &lgegi puan ortalamasi 26,55°tir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 60’tir.
Calisma bulgusundan elde edilen puan igin, sporcularin ortalama tutumlarinin orta seviyede oldugu
sOylenebilir. Literatiirde ¢calisma bulgusu ile benzerlik gosteren ¢alisma sonuglar1 yer almaktadir. Duyan
ve ark.’nin (2011) sosyal hizmet &grencileri ile yapmis oldugu caligmada, 6grencilerin LGYT 6l¢egi
puan ortalamasi 26,80 olarak bulunmustur. Ummak’m (2012) yaptig1 ¢alismada ise, kiz 6grencilerin
LGYT olcegi puan ortalamasi 28,034+9,85; oglan Ogrencilerin puan ortalamasi 25,60+9,91 olarak
bulunmustur. Yiiksek (2016)’nin psikologlar ile yaptig1 calismada heteroseksiiel katilimcilarin puan
ortalamas1 40£8,97 heteroseksiiel olmayan katilimcilarin puan ortalamalari ise 44,05+9,01 bulunmustur.
Sara¢ ve Toprak’in (2017) sporcu lniversite 6grencisi adaylar1 lizerinde yaptig1 c¢aligmada kadin
katilimcilarin ortalamasi 35.48+8.79 dur.

Sporcularin geylere yonelik tutumlarinin (13,56), lezbiyenlere yonelik tutumlarindan (12,99) daha
olumsuz oldugu goriilmektedir. Sarag ve Toprak’in (2017) sporcu iiniversite 6grencisi adaylar {izerinde
yaptig1 calismada kadin katilimeilarin LYT ortalamasi 17.65+4.38, GYT ortalamasi ise 17.83+4.87 dir.

Sporcularin Hudson ve Ricketts Homofobi Olgegi puan ortalamasi 61,51+.27,05°dir. Almabilecek en
yiiksek puan 132°dir. Unal (2018)’in 6gretim iiyelerinin LGBTI bireylere iliskin goriisler calismasinda
88,94+24,04 ile Ogretim liyeleri homofobik bulunmus; Yiiksek (2016)’nin psikologlar ile yaptigi
caligmada ise heteroseksiiel katilimeilarin 59,49+23,47; escinsel katilimcilarin ise 42,78+20,88 puan
ortalamasi bulunmustur.

Sporcularin Lezbiyen ve Geylere Yonelik Tutumlarinin ve Homofobi Diizeylerinin Spor Branglarina
Gore Tartisiimast

Hem lezbiyen hem de geylere yonelik tutumlarda branglar arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
Branglar aras1 karsilastirma yapildiginda lezbiyen ve geylere yonelik en olumsuz tutuma sahip olan
hentbolcular, ardindan futbolcular, basketbolcular ve en olumlu tutuma sahip olan voleybolcular
olmustur.

Sporcularin homofobi diizeylerine bakildiginda voleybolcularin (X =51.23; Ss=25.51), hentbol (X

=68.46; Ss=24.78) basketbol (X =74.44; Ss=28.70) ve futbolculardan ( X =67.00; Ss:26.30) homofobi
puanlarinin daha diisiik oldugu belirlenmistir (p>0.05).

Basketbol, futbol ve hentbol branslarinin voleyboldan fark: birebir miicadele olmasidir. Bu yonii ile
voleybolun diger branglardan daha az agresif oldugunu sdyleyebiliriz. Voleybolun, basketbol, futbol ve
hentboldan farkli bir ortama sahip olmasi, homofobi diizeylerinin daha diisiik olmasina neden oldugu
diistiniilmektedir.

Dorak ve Vurgun’un (2006) takim sporcularina yonelik yaptiklar1 ¢alismada voleybol ve basketbol
sporu yapan sporcularin hentbol ve futbol sporu yapan sporculara gore empati diizeylerinin daha ytiksek
oldugu bulunmustur. Bu sonuca gore voleybol ve basketbolcularin diger branslara gére LGBTI bireylere
doniik homofobi diizeylerinin daha diisiikk olmasinin empati diizeylerinin yiiksek olmasi ile iligkili
olabilecegi diistiniilmiistiir. Caligmamizda da voleybol ve basketbolcularin futbol ve hentbolculara gore
escinsellere yonelik tutumlarinin daha olumlu olmasi benzer bir sonucu ifade etmektedir.

Sporcularin Anne-Baba Egitim Durumlart ile Branglar Arast LGYT ve Homofobi Diizeylerinin
Tartisilmasi
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Literatiirde LGBTI bireylere yonelik olumsuz tutum ve yiiksek homofobi diizeylerinin sosyo-
demografik degiskenler ile iliskisi incelenmistir. Bu degiskenler cinsiyet, yas, egitim diizeyi, dindarlik,
otoriterlik, geleneksel cinsiyet rolleri, LGBTI bireylerle sosyal iliski kurma, cinsiyetgilik, sosyal
istiinliik yonelimi, arkadaslik, yiikleme gibi degiskenlerdir (Anderson, 2004; Polimeni ve ark., 2000;
Ratcliff ve ark., 2006; Sara¢ ve Ebem Rahim, 2009; Sarag, 2013; Sara¢ 2014). Buna gore sosyal {istiinliik
yonelimi (Whitley, 1999), asir1 dindarlik ve diisiik egitim diizeyi (Herek, 1988), cinsiyet (Sarag, 2013)
gibi degiskenlerin LGBTI bireylere yonelik olumsuz tutumlar ve homofobi ile iliskili oldugu
bulunmugtur. Bu aragtirmalarin sonuglar1 dikkate alindiginda LGBTI bireylere yonelik olumsuz
tutumlara ve yiiksek homofobi diizeyine sahip olan bireylerin digerlerine gore genellikle benzer olumsuz
tutumlar1 olan arkadaglara sahip olduklar1 ve gorece daha diisiik egitim diizeyine sahip olduklar
belirlenmistir (Franzoi, 2003).

Calismamizda branglara gore anne-baba egitim diizeyleri karsilastirilmistir. Diger sonuglar ile dogrusal
orantida yine voleybolcularin anne-babalarinin daha yiiksek egitim diizeyine sahip olduklar
bulunmustur. Bu sonuca gére egitim seviyesi yiiksek olan anne-babalarin sporcu gocuklart LGBTI
bireylere yonelik daha olumlu tutuma ve daha diisiik homofobi diizeyine sahiptir.

Sonug ve Oneriler
Kadm takim sporcularimin cinsel yonelimler konusunda tutumlarini belirlemek amaciyla yapilan
aragtirmada asagidaki sonuglar elde edilmistir:
- Kadin sporcularin lezbiyen ve geylere yonelik tutumlarinin ortalamasinin orta seviyede oldugu
belirlenmistir.
- Kadin voleybolcularin; hentbol, basketbol ve futbolculara gore escinsellere yonelik daha olumlu
tutuma sahip olduklar1 belirlenmistir.
- Kadin voleybolcularin; hentbol, basketbol ve futbolculara gére homofobi diizeylerinin daha
diisiik oldugu belirlenmistir.
- Kadin voleybolcularin anne-babalarinin; hentbol, basketbol ve futbolcularin anne-babalarina gore
daha yiiksek egitim diizeyine sahip olduklari belirlenmistir.

Arastirmanin sinirliliklar g6z 6niine alindiginda oneriler iki baslikta ele alinabilir.

Arastirmaya yonelik Oneriler:

i.  Verilerin toplanmasi daha uzun bir siirede yapilip daha ¢ok sporcu ¢aligsmaya dahil edilebilir.

ii. Bu arastirmanin &rneklemini kadin takim sporculari olusturmustur. Ilerideki calismalarda
bireysel sporcular ile de yapilip iki sonug karsilagtirilabilir.

iii. Bu caligsma nicel yontem ile yapilmistir, ileriki ¢aligmalarda nicel ve nitel ¢aligma birlikte
yapilip daha ayritili bir sekilde ¢alisma yapilabilir.

Uygulamaya yonelik oneriler:

i.  Sporculara, antrendrlere ve kuliip-takim ydneticilerine LGBTI bireylere iliskin bilgi ve beceri
diizeyleri iizerinde arastirma yapilmasii sporculara LGBTI bireyler ve cinsel saglik hakkinda
egitim verilmesi,

ii. Sporcularin LGBTI bireylerin yasadiklar giicliiklere iliskin konferans, panel, sempozyum gibi
egitimlerle farkindaliklarin arttirilmas,

iii. Sporcularin LGBTI bireylere iliskin goriislerinin belirlenmesi amaciyla nitel c¢alismalarin
yapilmast, kuliip yoneticilerinin ve antrendrlerin ydnetici rolleri kapsaminda LGBTI bireylere
iligkin bilgi eksikliklerinin giderilmesinde aktif rol almalar1 ve bu alanda arastirmalar yaparak
bilimsel programlara katilarak giincel konu ve gelismeleri takip etmeleri 6nerilebilir.
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FUTBOL ANTRENORLERI PIYASASINDA iSTIHDAM

Mehmet Mustafa Yorulmazlar

Marmara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, istanbul

Futbol isgiicii piyasasimnin ana aktorlerinden biri olan futbol antrendrleri, mesleki siirecleri igerisinde, diger emek
piyasalarinda da goriilen piyasa sorunlarina maruz kalmaktadirlar. Issizlik, is arama siirecleri, kayit dis1 istihdam
gibi istihdamu ilgilendiren sorunlar, sézlesmeler, piyasanin kendine 6zgii isleyisi, federasyonun belirledigi statii ve
talimatlar, kuliip, yonetim-antrendr iliskileri baglamlarinda sekillenmektedir. Futbol antrenorleri piyasasinda,
egitim durumlart, lisansli olup olmamalari, lisans dereceleri, igsiz kaldiklar1 donemlerde yasananlar, baska bir gelir
kaynag1 olup olmamasi, transfer iliskileri, s6zlesme siire ve bi¢imleri gibi g¢esitli kriterlere gore birgok antrenor
istihdam olmaktadir. Bu caligmanin amaci, futbol antrenodrleri piyasasimin istihdami ilgilendiren konular
temelinde antrendrlerin genel c¢alisma iligkilerini ortaya koymaktir. Arastirmada futbol antrendrlerinin ¢alisma
iliskilerine dair veri elde etmek igin anket teknigi uygulanmustir. Anket sorular1 tarafimizca hazirlanmistir. Elde
edilen veriler SPSS istatistik programinda degerlendirilmis; frekans ve ¢apraz tablolarla ¢oziimlemeye tabi
tutulmustur. Bu agidan arastirma piyasanin genel durumunu ortaya koymaya yonelik betimsel modele dayali bir
arastirmadir. Calismanin bulgular boliimiinde, antrenér lisans dereceleri, futbolculuk gegmisleri, egitim durumlart
gibi antrendrlilk mesleginin icrasini ilgilendiren demografik 6zelliklere; ¢alisma iligkileri ile ilgili nicel ve nitel
bulgulara yer verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol Antrenérii, Istihdam, Issizlik, Caligma iliskileri

EMPLOYMENT IN FOOTBALL COACHES MARKET

Football coaches who are one of the main players of football labor market, during their professional process, they
are exposed to market problems that seen in other labor markets. Unemployment, job search process, problems
that concerning employment such as informal employment, contracts, market’s unique mechanism, status and
instructions set by the federation, club, these are shaped in context of the relationship between administration and
coach. In the market of football coaches, coaches are employed according to various criteria such as education
status, whether they are licensed or not, their license degree, their experiences during the period of unemployment,
whether there are any other source of income in their life, their transfer relations or contract duration and forms.
Purpose of this study to reveal general working relationships of coaches on the basis of employment of football
coaches market. In this study survey technique was applied to obtain data on the working relationships of football
coaches. Survey questions prepared by us. Data that we obtained were evaluated in SPSS statistical program; it
has been resolved with frequency and cross tables. From this point this research is a descriptive research since it
is aimed at revealing the general situation of the market. Findings are included demographic characteristics
concerning the performance of the profession such as coaches license degrees, their football history, education
status in the findings section of the study; quantitative and qualitative findings on working relations.

Keywords: Football Coach, Employment, Unemployment, Working Relationships
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OKUL YONETICILERININ IMAJLARI HAKKINDA BEDEN EGIiTiMi VE SPOR
OGRETMENLERIN GORUSLERI

Mihriay Musa' ibrahim Dalbudak?, Sthmehmet Yigit’, Kiibra Uludag®, Ayse Demet Karadag®

Usak Universitesi, Isparta Uygulamali Bilimler Universi@esi, Tekirdag Namik Kemal Universitesi, Nisan Tas1
Universitesi, Usak Universitesi, Istanbul Gelisim Universitesi

OZET

Bu arastirma, beden egitimi ve spor d6gretmenlerinin okul yoneticilerinin imajlar1 hakkinda goriisleri tizerindeki
etkisini ortaya koymak amaciyla yapilmistir.

Arastirmanin 6rneklem grubu okullarda gérev yapan beden egitimi dgretmenlerinin 101 erkek, 92 kadin olmak
iizere toplamda 193 kisi goniilli olarak katilmistir. Katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim durumu, mesleki hizmet
stiresi, ¢alistig1 kurum tiirti, calistig1 gorev yeri hakkinda okul yoneticilerinin imajlar1 6l¢egi analizi yapilmustir.
Arastirmada veri toplama arac1 olarak ** Yoneticilerin imaji Olgegi’” kullamlmustir. Elde edilen verilerin analizi
icin 22.00 SPSS programi kullanilmistir. Beden egitimi dgretmenlerin cinsiyetlerine ve gorev yaptiklart kurum
tiirtine gore imajla ilgili maddelerin karsilastirilmasinda Independent t test kullanilirken, yas gruplarina ve mesleki
hizmet siirelerine gore imajla ilgili maddelerin karsilagtiriimasinda One Way ANOVA analizi kullanilmustir.
Beden egitimi 6gretmenlerin yas gruplarina gore miidiirlerinin imajlarina yonelik beklentileri istatistiksel olarak
anlamli diizeyde farklilasmamaktadir (p>0,05). Kadin beden egitimi Ogretmenlerin en fazla yoneticinin
karakterinin diizglin olmasina ve pozitif enerji vermesine Onem verdikleri, erkek Ogretmenlerin en fazla
yoneticinin diiriist olmasina 6nem verdigi goriilmektedir. Yoneticinin kidemli olmasi ve yoneticinin hirsh
olmasina kadin beden egitimi 6gretmenlerin erkek beden egitimi 6gretmenlerden anlamli diizeyde daha fazla dnem
verdigi (p<0,05), erkek beden egitimi 6gretmenlerin yoneticinin kolay ulasilabilir olmasina kadin katilimeilardan
anlaml1 diizeyde daha fazla 6nem verdigi (p<0,05), imajla ilgili diger konularda ise kadin ve erkek beden egitimi
ogretmenlerin beklentilerinin anlamli diizeyde farklilasmadigi (p>0,05) goriilmektedir.

Arastirma sonucu olarak imajin bireyler iizerinde etkili oldugunu sdyleyebiliriz. Yoneticinin alaninda bilgili ve
yeterli olmasi, diline hakim olmasi, pozitif enerji vermesi, motive edici olmasi, karakterinin diizgiin olmasi, ikna
yetenegi olmasindan dolay1 yoneticinin imaj1 agisindan 6nemli goriilmiistiir. Bu da karsisindaki bireyleri etkileme
acisindan 6nemli oldugunu sdyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: imaj, Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni, Y 6netici.

VIEWS OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS TEACHERS ABOUT THE
IMAGES OF SCHOOL ADMINISTRATORS

ABSTRACT

This research was conducted to reveal the impact of physical education and sports teachers on the views of school
administrators about their image.

A total of 193 people, including 101 men and 92 women, of the physical education teachers working in the study's
sample group of schools participated voluntarily. The age, gender, educational status, duration of professional
service, the type of institution in which the participants worked, and the location of the job were analyzed.
‘Managers ' image scale’ was used as a data collection tool in the research. 22.00 SPSS program was used for the
analysis of the data obtained. Independent t test was used to compare image-related items according to gender of
physical education teachers and the type of institution they serve, while one way ANOVA analysis was used to
compare image-related items according to age groups and length of professional service.

Physical education teachers 'expectations of the principals' images according to age groups do not differ
statistically significantly (p> 0.05). It is seen that female physical education teachers give the most importance to
the correct character of the manager and give positive energy, and male teachers give the most importance to the
honestness of the manager. Female physical education teachers gave more importance to senior manager and
ambitious manager than male physical education teachers (p <0,05), male physical education teachers gave more
importance to easy accessibility of manager than female physical education teachers (p <0, 05), and on other
subjects related to image, the expectations of female and male physical education teachers d id not differ
significantly (p> 0.05).

As a result of research, we can say that image has an effect on individuals. It has been seen as important in terms
of the image of the manager because the manager is knowledgeable and competent in his field, has taste, has
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mastered his language, gives positive energy, is motivating, is good in communication, has proper character, has
persuasion ability. This is more important than the pain of affecting individuals.
Key Words: Image, Physical Education and Sports Teacher, Administrator.
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2010-2011 VE 2018-2019 SEZONLARININ SPORCU SAGLIGI ACISINDAN
INCELENMESI

Ilker KIRISCI', Bereket KOSE?, Kamil ERDEM?

ISII'I}ak Universitesi, Silopi Meslek Yiiksekokulu, Sirnak,
2Sirnak Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Sirnak,
3Marmara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Istanbul

Calismamin amaci, futbol, basketbol, hentbol ve voleybol branslarindaki erkek sporcularmn saglik kontroliinden gecip
geemediklerini, yaralanmaya maruz kalip kalmadiklarim, eger yaralanma yasamuglarsa saglik personelinin bulunup
bulunmadigini tespit etmek, tercih ettikleri tedavi yontemlerini 6grenmek ve iki sezon arasindaki farkliliklar1 ortaya koymaktir.
Caligmamin 6rneklemini 2010-2011 ve 2018-2019 sezonlarinda Bursa ilinde 13-29 yas araligindaki 450 erkek sporcu
olusturmaktadir. Verilerin analizinde SPSS.20 paket programu kullanilmistir. Analiz sonucunda; 2010 yilinda 250 sporcunun
%53,2's1 (n=133), 2018 yilinda ise 200 sporcunun %37'si (n=74) saglik kontroliinden gegmemistir. Ayrica 250 sporcunun
%86.4'ii (n=216) yaralanmaya maruz kalirken, 2018 yilinda bu oran 200 sporcuda %64' e (n=128) diigmiistiir. Bununla birlikte
216 yaralanmanin %44'iinde (n=95), 2018 yilinda ise 128 yaralanmanin %40,6'sinda (n=52) saglik personeli bulunmamaktadir.
2010 yihinda 216 yaralanmanin %59.7'si (n=129), 2018 yilinda ise 128 yaralanmanin %28,9'u (n=37) ma¢ ortasinda
gerceklesmis, antrenmanda bu oranlar 216'da %33,8 (n=73), 128'de %53,1 (n=68) oraninda yiikselmistir. 2010 yilinda
antrenmanda yasanan 73 yaralanmanin %89'unda (n=65), 2018 yilinda ise %54,4'tinde (n=37) saglik personeli bulunmamustir.
2010 yilinda mag ortasinda yasanan 129 yaralanmanin %20,1'inde (n=26), 2018 yilinda 37 yaralanmanin %16,2'sinde (n=6)
saglik personeli bulunmamaktadir. Tki sezondaki toplam 344 yaralanmanin %42,1'i (n=145) rakibin darbesiyle gerceklesirken,
%22,3'ii (n=77) yetersiz 1sinma sebebiyle, %13,6's1 (n=47) ise zemin bozukluguna baglh yasanmistir. %48,2'si (n=166) doktora
giderek, %32,8'1 (n=113) kendi imkanlartyla, %16,5'i (n=57) antrendr onerisine basvurarak, %2,3"i (n=8) ise kirik¢1 ¢ikik¢rya
giderek tedavi olmayi tercih etmistir. Caligma sonucuna gore, saglik kontrollerinden gegmeyen, yaralanmaya maruz kalan, mag
ortasinda yaralanma yasayan sporcu sayilarinda azalma goriiliirken, antrenmanda meydana gelen yaralanma sayisinda ve saglik
personeli bulundurma oranlarinda da artig tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Kas, sakatlik, spor, tedavi, yaralanma

THE ANALYSIS OF THE SEASONS 2010-2011 AND 2018-2019 IN TERMS OF
ATHLETE HEALTH

The purpose of the study is to find out whether the athletes in the fields of football, basketball, handball and volleyball
underwent medical examination, got exposed to physical injury and whether there were any medical personnel present in the
area in case the athletes had any physical injury, to discover the medical therapy procedures the athletes preferred to undergo
and to reveal the differences between the two seasons. The sample group of the study consists of 450 male athletes aged
between 13 and 29 in Bursa province in seasons 2010-2011 and 2018-2019. The SPSS.20 Package Program was used in the
analysis of the data. As a result of the analysis, it has been discovered that in 2010 53,2% out of 250 athletes (n=133) and in
2018 37% out of 200 athletes (n=74) did not undergo any medical examination. Besides while 86.4% out of 250 athletes
(n=216) were exposed to physical injury, in 2018 this rate decreased by 64% out of 200 athletes (n=128). Furthermore there
were no medical personnel in the cases by 44% out of 216 physical injuries (n=95) and in 2018 there were no medical personnel
present in the cases by 40,6% of 128 physical injuries (n=52). While 59.7% out of 216 physical injuries (n=129) occurring in
2010 and 28.9% out of 128 physical injuries (n=37) occurring in 2018 (n=68) happened in the middle of the matches, in the
trainings those rates increased by 33,8% out of 216 physical injuries (n=73) and 53,1% out of 128 physical injuries (n=68).
There were no medical personnel present in the cases by 89% of 73 physical injuries (n=65) happening in the trainings in 2010
and 54.4% (n=37) in 2018. There were no medical personnel present in the cases by 20.1% out of 129 physical injuries (n=26)
happening in the middle of the matches in 2010 and 16.2% out of 37 physical injuries (n=6) in 2018. Out of the total physical
injuries in two seasons, 42.1% (n=145) were caused by opponents’ physical impact, 22.3% (n=77) were caused by insufficient
warming up and 13.6% (n=47) were caused by ground failure. 48.2% (n=166) of the athletes preferred to be examined by
visiting a doctor’s office, 32.8% (n=113) preferred to be examined through their own needs, 16.5 (n=57) preferred to be
examined with the help of their trainers’ offer, and 2.3% (n=8) preferred to be examined by seeing a bonesetter. According to
the results of the study while there were a decline in the number of athletes who did not undergo any medical examination, got
exposed to physical injury and experienced physical injury in the middle of the matches, it was detected that the number of
physical injuries happening during the trainings and the rate of assigning medical personnel in the area increased.

Key Words: Muscle, disability, sports, medical examination, being injured
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GIRIS

Spor, belli bir hedef i¢in risklerle dolu iist diizey fiziksel ve zihinsel etkinlikleri igerir. Oyun iginde
beklenmedik durumlarda g¢esitli yaralanmalar meydana gelebilir (Kanbir, 2017). Cocukluk ve ergenlikte
meydana gelen tlim yaralanmalarin %25°1 spordan kaynaklanmaktadir. Diger yandan bu yaralanmalar
sporcularda meydana gelebilecegi gibi sedanterlerde de goriilmektedir (Oral et al., 2016). Sporcularin
cogunlukla saglikli, antrenmanli, siddetli egzersizlere dayanabilen kisiler olduklar diisiiniiliir bu da
sikayeti olmayan sporcularda olusabilecek ciddi saglik sorunlarinin gozden kagmasina sebep
olabilmektedir (Kasik¢ioglu, 2011).

Calismanin amaci, futbol, basketbol, hentbol ve voleybol branslarindaki erkek sporcularin saglik
kontroliinden gecip geg¢mediklerini, yaralanmaya maruz kalip kalmadiklarini, eger yaralanma
yasamislarsa saglik personelinin bulunup bulunmadigimi tespit etmek, tercih ettikleri tedavi
yontemlerini 6grenmek ve iki sezon arasindaki farkliliklari ortaya koymaktir.

MATERYAL METOD

Calismanin 6rneklemini 2010-2011 ve 2018-2019 sezonlarinda Bursa ilinde 13-29 yas araligindaki 450
erkek sporcu olusturmaktadir. Verilerin toplanmasinda aragtirmacilar tarafindan olusturulan “Bilgi
Formu” kullanmilmistir. Verilerin analizinde SPSS.20 paket programi kullanilmistir.

BULGULAR
1. Saghk Kontroliinden Gegtiniz mi ?
2010 2018
Evet 117 % 46,8 126 % 63
Hayir 133 % 53,2 74 % 37
Toplam 250 200

Tablo 1. Saglik kontrollerinden gegme oraninda 2010 yilinda %53,2 den 2018 yilinda %37 oranina
geriledigi tespit edilmistir.

2. Yaralanma Yasadimiz m1 ?

2010 2018
Evet 216 % 86,4 128 % 64
Hayir 34 % 13,4 72 % 36
Toplam 250 200

Tablo 2. Spor yaralanmasina maruz kalma oranlar1 2010 yilinda %86,4 iken 2018 yilinda bu oran %64’e
gerilemistir.

3. Saghk Personeli Bulunuyor muydu ?

2010 2018
Evet 121 % 56 76 % 59,3
Hayir 95 % 44 52 % 40,6
Toplam 216 128

Tablo 3. Yaralanmaya maruz kalindigi sirada saglik personelinin bulunma oranlari; 2010 yilinda
%44°ten 2018 yilinda %40,6’ya diisiis gostermistir.
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4. Tedavi Yontemlerine Gore Branslar ve Sezonlar Arasindaki Farkhiliklar

2010 Futbol Basketbol | Hentbol | Voleybol

Doktor Kontrolii / Fizik Tedavi 41 (%A44) 8 21 (%52) 23 (%60) 93 (%43,1)
Evde Kendi imkanlarimla 37 14 15 14 80 (%37)
Antrendr Onerisi 13 23 (%51) 2 1 39 (%18,1)
Kirik Cikike1 2 0 2 0 (%1 9)
Toplam

Doktor Kontrolii / Fizik Tedavi 12 32 (%74) 12 (%57) 17 (%60) 73 (%57)
Evde Kendi imkanlarimla 19 (%52,7) 6 2 6 33 (25,7)
Antrendr Onerisi 5 3 6 4 18 (%14)
Kirik Cikiket 0 2 1 1 4 (%3,1)
Toplam 36 43 21 28 128

Tablo 4. Tedavi yontemlerine gore 2010 yilinda futbol, hentbol ve voleybol branslarinda doktor kontrolii
ve fizik tedavi ilk sirada tercih edilmis ancak basketbol bransinda %51 (n=23) ile antrendr 6nerisi 6n
plana ¢ikmistir. 2018 yilinda ise futbol bransinda %52,7 (n=19) ile evde kendi imkanlariyla tedavi
tercihi ilk sirada yer almigtir.

TARTISMA VE SONUC
Gonzalez A (2018), yaptig1 calismada %66,9 yaralanma orantyla ve ayak bilegi, diz, omuz bolgesinin
en ¢ok yaralanmaya maruz kalan bolgeler olmasi, caligmamizla ortiisen sonuglar vermistir

Calismamizda alt ekstremite en fazla yaralanmaya maruz kalan bolge olarak tespit edilmis ve Krutsch
(2018) ve Del Coso J’nin (2018), kadin sporcular iizerinde yaptig1 ¢calismanin bulgulariyla benzerlik
gostermis, fakat diz (%30.4) ve ayak bilegi (%17,9) yaralanma oranlar1 bakimindan Del Coso J’nin
(2018) verileriyle farklilik gostermistir. Durand WM (2018) de yapmis oldugu calismada iist ekstremite
yaralanmalarini %20,4 oraninda tespit ederken, bizim ¢alismamizda bu oran %44,5 olmasi sebebiyle
farklilik gostermistir.

Calisma sonucuna gore; saghik kontrollerinden gegmeyen, yaralanmaya maruz kalan, mag ortasinda
yaralanma yasayan sporcu sayilarinda azalma goriiliirken, antrenmanda meydana gelen yaralanma
sayisinda ve saglik personeli bulundurma oranlarinda da artis tespit edilmistir.

18 yasindan biiyilik tiim sporculara ilkyardim egitimi verilmeli, ailesinde 40-50 yas oncesi kalp krizi
vakalan varsa arastirilmali, saglik kontrolleri 3 yada 6 ayda bir yapilmali, mutlaka kalp doktorundan
saglam raporu alinmali, hakem, sporcu, antrenor, herkes belirli zaman araliklaryla ilk yardim egitimi
almali, saglik gorevlileri antrenmanli olmali ve uygun kiyafetler giymelidir. Videolar izletilmeli ve
diisme teknigi ¢aligtirilmalidir. Yaralanmalar sporun bir pargasi olarak benimsenmeli tedbir alinmalidir.

KAYNAKCA

Del Coso J', Herrero H**, Salinero JI'., (2018), ** Injuries in Spanish female soccer players.’’, J Sport
Health Sci. 2018 Apr;7(2):183-190.

Durand WM', Goodman AD', Giglio P', Etzel C', Owens BD',, (2018), > Epidemiology of Upper
Extremity Soccer Injuries Among High School- and College-Aged Players in the United States: An
Analysis of the 1999-2016 NEISS Database.’’, Sports Health. 2018 Nov/Dec;10(6):552-557.

FONG, D. T., Y. Hong, L. K. Chan, P. S. Yung, K. M. Chan (2007), “A Systematic Review on Ankle
Injury and Ankle Sprain in Sports”, Sports Med, Cilt 37, No. 1, s. 73-94.

Cufiado-Gonzélez A', Martin-Pintado-Zugasti A% Rodriguez-Fernandez AL>., (2018), <> Prevalence
and Factors Associated With Injuries in Elite Spanish Volleyball.”’, J Sport Rehabil., Sep 17:1-27.

199



SINRRERINERS

JUNG, A., G. Langevoort, A. Pipe, A. Peytavin, F. Wong, M. Mountjoy, G. Beltrami, R. Terrell, M.
Holzgraefe, R. Charles, J. Dvorak (2006), “Injuries in Team Sports Tournaments During The 2004
Olympic Games”, Am J Sports Med, Cilt 34, No. 4, s. 565-76.

KANBIR, Oguz (2017), Sporda Saghk Bilinci ve Ilkyardim, 3. Baski, Ekin Kitabevi, Bursa. 5.27,28

KASIKCIOGLU, Erdem (2011), Spor Oldiirmesin, 1. Basim, Sistem Yayicilik ve Mat. San. Tic. A.S.,
Istanbul, 5.9

Krutsch W!, Krutsch V? Hilber F', Pfeifer C! Baumann F! Weber J', Schmitz P!, Kerschbaum
M!, Nerlich M', Angele P'., (2018), > 11.361 sports injuries in a 15-year survey of a Level 1
emergency trauma department reveal different severe injury types in the 6 most common team
sports.”’, Sportverletz Sportschaden. 2018 Jun;32(2):111-119.

MAGNUSSEN, R. A., L.P. Granan, W.R. Dunn, A. Amendola, J.T. Andrish, R. Brophy, J.L. Carey,
D. Flanigan, L. J. Huston, M. Jones, C. C. Keading, E. C. McCarty, R. G. Marx, M. J. Matava, R.
D. Parker, A. Vidal, M. Wolcott, B. R. Wolf, R. W. Wright, K. P. Spindler, L. Engebretsen,(2010),
“Cross-Cultural Comparison of Patients Undergoing

ORAL, Onur, F. I. Yalmz, E. Deniz, (2016), Spor ve Saglik, 1. Bastm Nobel Akademik Yayincilik
Egitim Danigsmanlk TIC. LTD. STI., Ankara, s.61,

200



FEmans @ NISANTASI  _asmr - 25 - 27 October 2019

UNIVERSITEST
24 October 2019
Pre-Conference

INTERNATIONAL CONGRESS of

STHLETIC R ot
P E,- F a,- manc E hri?gi"-g the gap between science and practice -
& HEALTH IN SPORTS e vty

= Maslak 1453 NeoTech Campus,
www.icaphs.org Maslak, Istanbul, Turkey

STATIK GERME SIiDDETI VE SURESININ KAS VISKOELASTIK OZELLIKLERI
VE PROPRIOSEPSIYON UZERINE AKUT ETKILERI

Yusuf Hasire1', Semra Oguz?, Niliifer Keskin Dilbay?, Onur Aydogdu®, Mine Giilden Polat®

) 'Rebalance Terapi Saghkli Yasam Merkezi, Istanbul
?Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimii, Istanbul

Amag: Statik germe egzersizlerinin (SGE) farkli siire ve siddetlerinin hamstring kasinin viskoelastik 6zellikleri
(KVO) ve diz propriosepsiyonu (DP) iizerine olan akut etkilerini karsilastirmaktir. Gereg-Yontem: Aragtirmaya
Delta Hospital Hastanesi’nde degerlendirmeye alinan 18-45 yas araligindaki 216 saglikli yetiskin dahil edilmistir.
Calismaya dahil edilen katilimcilar randomize olarak 2 farkli germe siiresine sahip (30 sn, 60 sn), 3 farkli germe
siddetinin oldugu (%50, %75, %100), 6 gruba ayrilmistir. Katilimcilarin dominant taraftaki hamstring kaslaria 3
tekrarli SGE uygulanmustir. Gruplarin germeden énce ve hemen sonra hamstring KVO ve DP degerlendirilmistir.
Bulgular: SGE’nin farkli siire ve siddetlerinin biceps femoris ve semitendinosus kaslarinin tonus ve sertlik
degerlerini artirdig1 (p<0,05), relaksasyon ve siinme degerlerini azalttig1 (p<0,05) elastisite degerlerinde ise
anlaml1 bir farklilik olusturmadigr (p>0,05) goriildii. Gruplararas: karsilastirmada ise istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunmadi (p>0,05). SGE sonrasi 20° ve 45° DP’de anlamli bir farklhilik saptanmadi (p>0,05).
Sonuglar: SGE’nin farkls siire ve siddetlerinin hamstring KVO agisindan anlaml degisiklikler olusturdugu ancak
bu degisikliklerin birbirlerine karsi anlaml olmadig1 goriildii. KVO ve DP’nin akut donemde birbirleriyle iligkili
olmadigr goriildii. Viskoelastik 6zelliklerde meydana gelen grup i¢i degisikliklerin fasyal doku kaynakli oldugunu
diisiiniiyoruz.

Anahtar Kelimeler: Propriosepsiyon, saglikli yetiskinler, sertlik, statik germe

ACUTE EFFECTS OF STATIC STRETCHING INTENSITY AND DURATION ON
MUSCLE VISCOELASTIC PROPERTIES AND PROPRIOCEPTION

Objective: To compare the acute effects of different duration and intensity of static stretching exercises (SSE) on
the viscoelastic properties (VP) of the hamstring muscle and the knee proprioception (KP). Materials-Methods:
The study included 216 healthy adults aged 18-45 years who were evaluated in Delta Hospital. Participants were
randomly divided into 6 groups with 2 different stretching times (30 sec, 60 sec), 3 different intensity (50%, 75%,
100%). Hamstring muscles on the dominant side of the participants were performed to 3 times SSE. The VP of
the hamstring muscles and KP were evaluated before and immediately after stretching. Results: It was seen that
the different duration and intensity of the SSE increased the tonus and stiffness of biceps femoris ve
semitendinosus muscles (p<0,05), decreased the relaxation and creep (p<0,05), and did not create a significant
difference in the elasticity (p>0,05).There was no statistically significant difference between groups. Also there
was no significant difference in 20° and 45° DP after SSE (p>0,05). Conclusions: SSE vary significantly in
duration and intensity of the hamstring muscle in terms of VP, but these changes were not significant for each
other. Muscle VP and KP values were not correlated with each other in the acute phase. We think that in group
changes in VP are due to fascial tissue.

Keywords: Proprioception, healthy adults, stiffness, static stretching
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BEDENSEL ENGELLI OKCULARDA VE SAGLIKLI OKCULARDA GOVDE
STABILIiZASYONUNUN KARSILASTIRILMASI

Ibrahim Arkin', Miray Budak?, Devrim Tarake1®, Zeliha Candan Algun3

'{stanbul Medipol ﬁniversite§i, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim dali, Istanbul
_ 2{stanbul Medipol Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Ergoterapi Anabilim dals, Istanbul
3Istanbul Medipol Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Anabilim dali, istanbul

Okguluk postiiral kontrol, denge, endurans, iist govde kuvveti gerektiren statik bir spordur. Bu ¢alismanin amaci
bedensel engelli ve saglikli okgularin govde stabilizasyonu agisindan karsilagtirmak ve okguluk sporunun bedensel
engellilere lizerinde olumlu etkisinin olup olmadigini incelemektir. Calismaya yaslar1 18-55 arasinda degisen 20
birey dahil edildi. Bireyler bedensel engelli okgular (n=10) ve saglikli okgular (n=10) olmak iizere 2 gruba ayrild.
Biitiin sporcular antropometrik 6l¢giim, normal eklem hareket agikligi, manuel kas kuvveti ile govde fleksiyon ve
ekstansiyon enduransi agisindan degerlendirildi. Biitiin sporcular gévde dengesi i¢in modifiye fonksiyonel
uzanma, lateral uzanma ve bilateral uzanma testleri, yasam kalitesi i¢in Kisa Form 36 (SF-36), viicut algis1 igin
Viicut Algisi Olgegi, duygu durumu igin ise Beck Depresyon Olgegi ile degerlendirildi. Degerlendirmeler
sonucunda uzanma testlerinde saglam grup lehine istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0,05). Govde
fleksiyon ve ekstansiyon endurans testlerinde gruplar arasinda anlamli farklilik bulunmadi (p>0,05). Fiziksel rol
giicligii ve fiziksel fonksiyon puanlar1 sagliklilar lehine istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (p<0,05);
depresyon, emosyonel durumlar ve viicut algisi durumlarinda gruplar arasi istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmadi(p>0,05). Kol ¢evre oOlglimlerinde sonuglar engelli grup lehine istatistiksel olarak anlamli fark
bulundu(p<0,05). Sol horizontal adduksiyon ve sag internal rotasyon hareketlerinde saglam grup lehine
istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0,05). Yapilan degerlendirmeler sonucunda okguluk sporunun
bedensel engelli bireylerde fiziksel ve psikolojik olarak olumlu etkileri oldugu goriilmiistir.

Anahtar Kelimeler: Bedensel engelli, govde, okguluk, stabilizasyon

COMPARISON OF TRUNK STABILIZATION IN PHYSICALLY DISABLED
ARCHERS AND ABLE-BODIED ARCHERS

Archery is defined as a static sport that requires postural control, proper endurance, upper body strength and
balance ability. The aim of this study was to compare the trunk stabilization of physically disabled and healthy
archers in terms of trunk stabilization. Twenty individuals aged between 18-55 years were included in the study.
The individuals were divided into two groups as physically disabled archers (n = 10) and healthy archers (n = 10).
All athletes were evaluated with the point of anthropometric measurement, range of motion measurement, manual
muscle strength test, trunk flexion/extension endurance test, modified functional reaching test, lateral and bilateral
reach tests for trunk balance, Short Form 36 (SF-36), Body Perception Questionnaire, and Beck Depression
Inventory. As a result, statistically significant difference was found in reach tests in favor of the healthy group (p
<0.05). No significant difference was found between the groups in trunk flexion and extension endurance tests (p>
0.05). While role limitations due to physical health and physical function scores were found to be statistically
significant in favor of healthy archers (p <0.05); there was no statistically significant difference between the groups
in terms of depression, mood and body perception (p> 0.05). The results of arm circumference measurements were
statistically significant in favor of the disabled archers (p <0.05). There was a statistically significant difference in
left horizontal adduction and right internal rotation movements in favor of the healthy archers (p<0.05). In
conclusion, archery sport had positive physical and psychological effects on physically disabled archers.
Keywords: Archery, disbaled persons, stabilization, trunk
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GENC FUTBOLCULARDA STATIK GERME VE ALETLi YUMUSAK DOKU
MOBILIiZASYONU YONTEMLERININ ETKINLIKLERININ
KARSILASTIRILMASI

Yusuf Hasiret', Ziibeyir Sar1?, Zehra Betiil Karakog?, Fatih Burak ikinci®

) 'Rebalance Terapi Saghkli Yasam Merkezi, Istanbul _
2Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimii, Istanbul
*Kasimpasa Spor Kuliibii

Amag: Saglikli geng futbolcularda statik germe egzersizi (SGE) ve aletli yumusak doku mobilizasyonu
(AYDM) yontemlerinin esneklik ve kas viskoelastik ozellikleri iizerine akut etkilerini kargilagtirmaktir.
Gereg-Yontem: Calismamiza, Kasimpasa Spor Kuliibii'nde oynayan 18-25 yas araliginda 42 erkek geng
futbolcu katilmistir. Katilimcilar randomize olarak SGE (n=21) ve AYDM (n=21) grubuna ayrilmislardir.
Katilimcilarin dominant taraf ekstremitelerindeki hamstring (biceps femoris, semitendinosus) kaslarina 3 set
SGE (her set 3 tekrar ve her tekrar 30 saniye) veya 3 dakikalik AYDM uygulamasi yapilmistir. Germeden
once ve hemen sonra esneklik otur-uzan testi ile kas viskoelastik dzellikleri ise MyotonPro cihazi ile
degerlendirilmistir. Bulgular: Uygulama dncesi biceps femoris (BF) tonusu (p<0,05) ve stiffness’1 (p<0,05)
SGE grubuna kiyasla AYDM grubunda daha yiiksekti. Uygulama 6ncesi biceps femoris relaksasyon degeri
(p<0,05) AYDM grubuna kiyasla SGE grubunda daha yiiksekti. Uygulama sonrasinda degerlendirilen tim
parametrelerde gruplar arast anlaml bir farklilik saptanmadi. SGE grubunda uygulama sonrasinda BF tonusu
(p<0,05) ve stiffness’t (p<0,05) anlamli bir artig gosterdi. SGE grubunda uygulama sonrasinda BF
relaksasyon (p=0,003) ve siinme (p<0,05) parametreleri anlamli bir azalig gosterdi. Otur-uzan testi skoru
uygulama sonrasinda SGE (p<0,05) ve AYDM (p<0,05) grubunda anlamli bir artis gosterdi.

Sonuglar: SGE ve AYDM esneklikte artig saglayan iki farkli yontemdir. SGE’nin kas tonusu ve stiffness’in1
artirmada etkili oldugunu diisiinmekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Esneklik, futbol, yumusak doku mobilizasyonu, statik germe

COMPARISON OF THE EFFECTS OF STATIC STRETCHING AND INSTRUMENT
ASSISTED SOFT TISSUE MOBILIZATION METHODS IN YOUNG SOCCER
PLAYERS

Objective: The aim of this study is to compare the acute effects of static stretching exercise (SSE) and instrument
assisted soft tissue mobilization (IASTM) on flexibility and muscle viscoelastic properties in healthy young soccer
players. Materials-Methods: 42 young soccer players aged 18-25 years playing in Kasimpasa Sports Club
participated in our study. Participants were randomly assigned to SSE (n = 21) and IASTM (n = 21) groups.
Hamstring (biceps femoris, semitendinosus) muscles of the dominant extremities of the participants were applied
3 sets of SGE (each set is 3 repetitions and each repetition is 30 seconds) or 3 minutes IASTM. Flexibility was
assessed by the sit and reach test and muscle viscoelastic properties were evaluated with the MyotonPro device
before and immediately after stretching. Results: Biceps femoris (BF) tone (p<0.05) and stiffness (p<0.05) were
higher in the IASTM group compared to the SSE group. Biceps femoris relaxation value (p<0.05) was higher in
the SSE group compared to the IASTM group. There was no significant difference between the groups in all
parameters evaluated after the application (p>0.05). In the SSE group, BF tonus (p<0.05) and stiffness (p<0.05)
increased significantly after application. In the SSE group, BF relaxation (p<0.05) and creep (p<0.05) parameters
showed a significant decrease after application. The sit-and-lie test score showed a significant increase in the SSE
(p<0.05) and IASTM (p<0.05) groups after application. Conclusions: SSE and IASTM are two different methods
that increase flexibility. We believe that SSE is effective in increasing muscle tone and stiffness.

Keywords: Flexibility, soccer, soft tissue mobilization, static stretching
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Erkek Lise Basketbol ve Hentbol Oyuncularmin Secilen Fiziksel ve Motorik
Ozelliklerinin Karsilastirilmasi

Ozgiir DINCER Ceyhun KABAL Serhat OZTURK*
Ozet
Giris ve Amag¢: Takim branslarinda basarry1 pozitif yonde etkiledigi diisiiniilen fiziksel yap1 ve performans degerleri 6nemli
olgiide farkliliklar yaratmaktadir. Bu calismada fiziksel ve motorik 6zellikleri bakimindan benzerlik gosteren lise erkek
basketbol ve hentbol sporcularinin segilen motorik 6zelliklerinin karsilastirilmasi amaglanmustir.
Yontem: Calismamiza 2 yil siireyle diizenli antrenman yapan 24 sporcu goniillii olarak katilmustir. Calismada bulunan
goniilliilerin yas, boy, kilo, durarak uzun atlama, Y denge testi ve sirt-bacak kuvvet dl¢limleri yapilmistir. Gruplar arasinda
farkin belirlenmesinde Mann Whitey U testi uyguland: ve anlamlilik diizeyi 0,05 olarak alindu.
Bulgular: Elde edilen analizler dogrultusunda belirlenen parametreler acisindan iki brans arasinda anlaml farkliliklar tespit
edilmistir P<0,05.
Sonug: Sonug olarak; yas, boy, kilo ve durarak uzun atlama parametreli arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Gruplarin
denge ve sirt-bacak kuvvetleri arasinda anlamli farklar oldugu belirlenmistir. Bu farkin ayni yas grubunda benzer antrenman
tarzlan ve bransa 6zgii farklar oldugu diistiniilmektedir.
Anahtar Kelimeler: Denge, Sirt, Bacak, Kuvvet

Giris

Miikemmel bir teknige ve taktige sahip olan sporcularin ancak aerobik ve anaerobik kapasite ve temel
motorik dzellikleri sistematik bir bicimde gelistirdigi takdirde basar1 elde edebilir (Kog, 1996; Pehlivan
1997). Sportif oyunlarda teknik becerilerin mitkkemmel bir sekilde uygulanmasinda en 6nemli motorik
ozellik kuvvettir (Kog ve ark, 2010). Uluslararas1 alanda biiyiik ilgi gdren basketbol ve hentbol diinyada
milyonlarca taraftar1 ve uygulayicist bulunan iki bransdir. Gelismis iilkelerde ve iilkemizde bu ilgi
basketbolu ve hentbolu okullara ve kuliiplere tagiyarak, yasamin bir pargas1 haline getirmistir. Basketbol
ve hentbol oynanmasi kolay, zevkli ve grup dinamigini gelistiren branslar olmas1 sebebiyle gencligin
begenisini kazanmistir. (Kog ve Biiylikipekei, 2010).

Basketbol ve hentbol gibi sporlar genis kitleler tarafindan kabul edilen ve giin gectikge popiilerligi artan
salon sporlardandir. Bu spor branglan ile ugrasan sporcular fiziksel ve fizyolojik olarak bazi benzer
ozelliklere sahip olmalarina ragmen branslarin bireysel 6zelliklerinden dolay1 bazi temel farkliliklar
gostermektedir. Yapilan bu ¢alismanin amaci da bu farkliliklar1 ortaya koymaktir. Her iki spor dalinda
temel motorik Ozellikler; kuvvet, dayaniklilik, siirat, ¢abukluk, esneklik, koordinasyon ve denge
sporcuda iist diizey bir verim elde edebilmek i¢in 6nemli unsurlardir. Ancak her iki branstada hiicuma
geemek i¢in yapilan miicadelede ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik gibi bilesik motorik 6zelliklerin
de 6n planda oldugu goriilmektedir (Cingillioglu1995)

Hentbolde sigrayarak atis ve savunmada blok, basketbolda ribaund, sut, blok gibi basketbolda top tutma,
top siirme ve pas gibi teknik hareketler biiyiik 6l¢iide sigrama 6zelligine, bacak ve sirt sirt kuvvetine,
denge kabiliyetine, bileklerin ve 6zellikle kol kuvvetine baglidir. Basketbol ve hentbol oyun akis1 ve
devam i¢in sporcularin dayanikliliklarinin yeterli diizeyde olmas1 gerekir (Aygiil,1992).

Degisik spor dallarindaki sporcularin fizik yapilarinda biiyiik farkliliklar oldugu bilinmektedir (Kog ve
ark, 2010). Arastirmamiza konu olan basketbol ve hentbol branglarindaki sporcularin birgok ortak
ozellikleri bulunmaktadir. Boy uzunlugu basketbol ve hentbolde bireysel savunma ve hiicum gibi temel
teknik davranmiglarda en 6nemli 6zelliktir (pehlivan,1997). Bedensel yapinin 6zelligi uygulanan spor
dalina uygun olmadik¢a performansin tam olarak ortaya konmasi da miimkiin degildir (Agikada ve ark,
1990; Aydos, 1991). Ayrica sportif performans acisindan aktiviteler sirasinda denge yeteneginin
korunmasimin 6nemi bilinmektedir. Ayrica denge performansindaki bozulmalar ile spor sakatliklari
arasinda 6nemli bir iliski oldugu da yapilan birgok arastirmada karsimiza g¢ikmaktadir. Yapilan
caligmalar, denge antrenmanlarimin geleneksel olarak, spor sakatliklarini 6nlemek ig¢in, sakatliklar
sonrasi rehabilitasyon programimin bir pargasi olarak ve sportif performansi arttirmak i¢in uygulandigm
One siirmektedir.

Bu galigsmada, fiziksel 6zellikleri bakimindan benzerlik gdsteren lise basketbol ve hentbol branglarindaki
erkek sporcularin bazi motorik 6zelliklerini karsilagtiritlmas: ve branglar arasi farkliliklarin ortaya
konulmasi amagland.
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Yontem
Calismaya diizenli olarak 2 yil boyunca antrenman yapan Ordu Anadolu Cumbhuriyet Lisesi’nden 12
basketbolcu ile 12 hentbol oyuncusu goniillii olarak katilmistir. Caligmaya katilan goniilliilerin boy
uzunlugu, viicut agirligi, yaslari, sag ve sol dinamik denge 6l¢iimleri, durarak uzun atlama ve antrenman
yaslar1 gibi parametreler 6l¢iildii.
Verilerin toplanmasi
Deneklerin boylari, kantarda sabit olan 0,1 cm hassasiyetinde metalden yapilmis bir metre ile, viicut
agirhiklart ise 0,1 kg hassasiyetli baskiil ile ciplak ayakli ve iizerlerinde hafif kiyafetler olarak
Olciilmiistiir. Deneklerin kendi bildikleri 6l¢iim sonuglart degerlendirmeye alinmamistir. Yaglar
kimlikteki bilgileri dikkate alimmaistir.
Durarak uzun atlama: Alt ekstremitenin fonksiyonel kuvvetini, ndromiiskiiler kontroliinii ve dinamik
giiclinil belirlemek amaciyla, standart 6l¢iim metresi ve sigrama mesafesini 6lgmek igin test mati, diiz
kaygan olmayan test yiizeyinde uygulanmistir.
Prosediir:
10. Kisi baslangi¢ cizgisinin ayaklarini rahatca hareket edebilecegi bir agiklikta ayakta duracak
sekilde konumlandirilir.
11. Farkli el durus pozisyonlan segilebilir (kalgada, arkada veya serbest) ancak el pozisyonu
konusunda tutarli olunmal.
12. Uygun bir 1sinmadan sonra kisiden test yiizeyinde maksimal ileriye dogru sigrama istenir.
13. Sigrama 6ncesinde kisiden ters yonde hareket yapmasina izin verilir.
14. Kisiden sigrama sonrasi yere kondugunda 6l¢iim yapabilmek i¢in o pozisyonda kalmasi istenir.
15. Gegerli bir sigrama yapilmis olmasi i¢in kisinin dengesini kaybetmeden, diismeden veya ekstra
adim atmadan sigrama yapmis olmasi gerekir.
16. Baslangig cizgisi ile kisinin baslangi¢ ¢izgisine en yakin topugu arasindaki mesafe 6lgiiliir.
17. Denemeler arasi yeterli dinlenme verilerek 3 deneme yapilmasi saglanir.
18. 3 denemenin ortalamas1 kaydedilir.
Surt ve bacak kuvvetinin élgiilmesi: Olgiim, sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak yapildi. Bes
dakika 1snmadan sonra sporcular dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin {izerine ayaklarini
yerlestirdikten sonra kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne egik durumdayken elleriyle kavradigi
dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukar ¢ektiler. Bu ¢ekis 3 kez tekrar edildi ve her
denek i¢in en iyi deger(kg) kaydedildi.
Y dinamik denge testi (y balans testi): Y seklinde alimiinyum bir ekipmanin ortasina basilir ve metreye
basli bir parganin tek ayak ile itilmesi istenir. Her bacak i¢in bu defa tekrar edilir. Bu hareket geriye sola
ve geriye saga olarak yine ayn1 sekilde uygulanir.
Prosediir:
7. Isinma testin dogasini bozabilir bu ylizden 3-5 dakikalik bir isinmanin arkasindan yine 6-7
dakikalik bir dinlenme verip teste baglamak daha iyi olur.
8. Uygulama sirasi; sag 6ne, geriye saga, geriye sola ve sol 6ne, geriye sola, geriye saga (her bacak
icin bu tekrar edilir).
9. Eller belden ayrilmaz, uzanip donerken agilan eller testi yeniden baglatir.
10. Her uzanis ayn1 ayak ayni taraf ile 3 defa tekrar edilir.
11. Ayni yone her bacak i¢in 3 uzanis kayit edildikten sonra yon degistirilir.
12. Test skorlar1 degerlendirilir.
Skorlama
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Verilerin analizi

Olgiim sonuglari, ortalama, standart sapma t degeri ve (p) anlamlilik degeri olarak sunuldu.
Degiskenlerin  normal dagilimlar1  Shapiro-Wilk  testi uygulanarak bakildi.  Verilerin
degerlendirilmesinde Mann Whitney U test SPSS paket programi kullanildi. Anlamlilik degeri p<0.05
kabul edilmistir.

Bulgular

Tablo 1. Basketbol ve Hentbolcularin Fiziksel Ozelliklerini Gésteren Tablo.

Degiskenler Gruplar Ort SS t p

Yas (yil) Basketbol (n:12) 16 0,88 -1,533 0,139
Hentbol (n:12) 17 1,44

Boy (cm) Basketbol (n:12) 172.50 11,05 -1,403 0,193
Hentbol (n:12) 180 7,82

Kilo (kg) Basketbol (n:12) 64 13,32 -1,403 0,174
Hentbol (n:12) 70 10,34

*p<0,05

Tablo 2. Basketbol ve Hentbolcularin Secilen Motorik Ozelliklerinin Farkhihgim Gésteren Tablo

Degiskenler Gruplar Ort SS t p

Durarak uzun atlama(cm) Basketbol (n:12) 186 14,51 -1,851 0,078
Hentbol (n:12) 204 17,54

Denge total sag Basketbol (n:12) 88 6,74 -1,444 0,163
Hentbol (n:12) 93,50 7,91

Denge total sol Basketbol (n:12) 86,50 5,20 -2,088 0,049*
Hentbol (n:12) 93,50 4,96

Sirt-bacak kuvveti(kg) Basketbol (n:12) 91 10,09 -2,540 0,019*
Hentbol (n:12) 101,50 13,31

*p<0.05

Tablolar incelendiginde, ¢alisma sonucunda basketbol ve hentbolcular arasinda yas, boy uzunlugu ve
viicut agirlig: gibi fiziksel 6zelliklere ait degiskenler ile durarak uzun atlama, denge total sag skorlari
gibi degiskenler arasinda anlamli fark olmadigy, total denge sol ve sirt-bacak kuvvetleri arasinda p<0,05
diizeyinde anlaml farklar oldugu tespit edilmistir.

Tartisma ve Sonuc¢

Fiziksel ozellikleri bakimindan birbirine yakin olan erkek basketbol ile hentbolcularin bazi motorik
ozelliklerini karsilagtirmak amaciyla ile yapilan bu ¢alisma sonucunda baz1 6zelliklerde farkliliklar
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oldugu goriildii. Literatiir incelendiginde, basketbolcular ile hentbolcularin motorik 6zellikler yoniinden
benzerlikler ve farkliliklar gosterdigi goriilmektedir.

Bu calismada basketbolcular ve hentbolcular arasinda denge ve sirt-bacak kuvveti gibi degiskenlerde
anlamli fark tespit edilmistir. ki grup arasinda ¢ikan bu fark hentbol oyuncularmin antrenmanlarda sirt
ve bacak kuvvetine yonelik caligmalara yer verdigi yorumunu yapabiliriz. Incelenen gruplarda
hentbolcularin sirt-bacak kuvveti ve denge yoniinden diger basketbol grubunda daha iyi oldugunu
sOyleyebiliriz. Bu yas gruplarindaki sporcular gelisme doneminde olduklarindan bazi fiziksel ve motorik
ozelliklerinde farklilik ¢ikmasi normaldir. Ornegin, yasin artmasi ile birlikte boy uzunlugunda ve viicut
agirhiginda meydana gelen artislar uzun zamandir bilinen bir olgudur(Crawford, 1996). De SteCroix ve
ark.(2003), “yasin kuvvet ve anaerobik giic ile direkt iliskisi varmis gibi goziikse de esas etkisi boy, kilo
ve yagsiz viicut agirligi iizerinedir, kuvvet ve anaerobik giicte esas etken boy, agirlik ve yagsiz viicut
kitlesidir, yas dolaylidir” demektedir. Barber(1994), calismasinda yas ile kuvvet arasinda 6énemli bir
iliski olmadigim belirtmesine ragmen Crawford(1996), giiclin yas ile paralel olarak arttigini ve yas ile
dikey sigrama ,durarak uzun atlama ve anaerobik gii¢ arasinda giiclii bir iligki oldugunu belirtmistir.
Sporda performansin belirlenmesinde en etkin kriter boy uzunlugu ve viicut agirligidir. Boy uzunlugu
ve viicut agirligi, sporcu segiminde ve gelisiminde gerekli olan antropometrik 6n sartlarin igerisinde yer
almaktadir .(Sevim ve ark, 1993)

Yapmis oldugumuz ¢alismada; denge total sag degeri basketbolcularda 88+6,74 hentbolcularda ise
93,50+7,91 olarak tespit edildi. Calismaya katilan sporcularin yas ortalamalarinin yakin oldugu géz
Oonline alindiginda aym yas grubundaki sporcularda denge 6zelliginin paralellik gosterdigi
goriilmektedir.

Yapilan bu caligmamizda; durarak wuzun atlama degerleri branglar arasinda farklilik
gostermemektedir.Sigrama parametresi kombine bir yetenektir ve bacak kaslarinin patlayici giiciine,
sigramaya katilan kaslarin esnekligine ve sigrama teknigine baghdir (Stamford,1983). Dikey ve yatay
sigramanin ortak bir kaynaktan c¢iktigi savunulmaktadir. Hellebrant, sabit uzun atlamanin iki ayak
iizerinde ileriye dogru dikeyden yataya dogru gelistigini ifade etmektedir

(Sevimay, 1986, Miiniroglu,1995). Diizenli ve programli bir sekilde, dogru olarak yapilan pliometrik
tiirii caligmalar sigramanin 6n plana ¢iktigi, takim sporlarinda performansi pozitif yonde etkilemektedir
(Bobbert, 1990, Chu,1992). Litaretlir bulgular1 incelendiginde yasla birlikte durarak uzun atlama
diizeyinin paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Kurt (2004) calismasinda sirt kuvvetini 132,48+ 17,76 kg olarak, Gelen ve ark.(2006)xKurt(2004)
caligmasinda sirt kuvvetini 132,48+ 12,50 olarak bildirmistir. Bu ¢alismada eldeedilen sirt kuvveti
degeri bazi ¢alisma sonuglarindan diisiik ¢ikmistir ancak yas gruplarina gére bazi sonuglar ile paraleldir.
Fiziksel ozellikleri bakimindan benzerlik gosteren basketbol ve hentbol erkek sporcularimin bazi
motorik 6zelliklerinin benzerlik gdsterdigi goriildii. Yapilan ¢aligmadaki motorik 6zelliklerin benzerlik
gostermesi, calismamiza katilan basketbol ve hentbolcularin ayn1 yas grubunda olmasindan ve her iki
gruptaki sporcularin igerik olarak benzer tiirde antrenman programina katilmalar1 yorumunu yapabiliriz.
Kuvvet, temel motorik yeteneklerden birisidir ve her spor bransi i¢cin olmazsa olmaz bir neme sahiptir.
Gelisme donemlerinde kuvvet 6zelligini gelistirmek i¢in hangi antrenman yontemi segilirse segilsin bazi
Oonemli noktalar vardir. Bunlarin en basinda antrendrlerin bu konu hakkinda uzman olmasi ve
antrenmanlarda silirekli cocuklarm dogru teknigi uygulaylp uygulamadigini kontrol etmesi
gerekmektedir. Bir diger onemli nokta ise ¢ok iyi tasarlanmis bir antrenman programudir. Iyi
diizenlenmis bir adaptasyon programimin ardindan c¢ocuklarin uygulayabilecegi ylikler secilmeli ve
program bagindan sonuna kadar takip edilmelidir.

Erkmen ve ark. (19) farkli branglardaki sporcularin denge performanslarini karsilagtirmiglardir. Buna
gore; spor branslar dikkate alinarak denge testleri ortalama degerleri incelendiginde en iyi performansin
jimnastik¢ilerde ve ardindan futbolcularda, en diisiik denge performansinin ise basketbolcularda
oldugunu belirtmiglerdir. Calismamizda hentbolcularin denge performansi daha iyi oldugu goriilse de
cok diisiik farklar vardir. Denge sportif performans ve spor sakatliklar1 agisindan énem tasimaktadir.
Bundan dolay1 uzun vadeli denge antrenmanlar1 sakatlik risklerini en aza indirerek, sezon 6ncesi, sezon
esnasi ve sezon sonrasi bir gozlem araci olarak kullanilabilir. Ayrica denge performansinin hareket
stirasinda ndéromiiskiiler sistem ile iliskili oldugu, denge ve néromiiskiiler antrenmanlarin uzun vadeli
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sporcu gelisiminin tiim asamalarinda, 6zellikle gelisme donemlerinde 6nemli bir hazirlik programi
olarak kullanilmasi gerektigi 6nerilmektedir.
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