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Yetiskinlerde Serbest Zamanda Sikilma Algisi, Algilanan Sosyal Y etkinlik
ve Benlik Saygis1 Diizeyinin Incelenmesi

Feyza Meryem Kara', Biilent Giirbiiz?, Halil Sarol’

Ozet Anahtar Kelimeler
Amag: Bu arastirmanin amaci; yetigkinlerin serbest zaman sikilma algisi, algilanan sosyal serbest zaman,
yetkinlik ve benlik saygisi diizeylerini baz1 degiskenlere gore incelemek ve serbest zamanda sikilma,

algilanan sosyal yetkinlik,

sikilma algisi, algilanan sosyal yetkinlik ve benlik saygis1 arasindaki iliskiyi tespit etmektir. )
benlik saygisi,

Materyal ve Yontem: Calismanin 6rneklem grubunda toplam 206 yetiskin birey yer almistir.
Calismada veri toplama araci olarak, “Bos Zamanlarda Sikilma Algisi Olgegi” (SZSAOQ),
“Algilanan Sosyal Yetkinlik Olgegi” (ASYO) ve “Rosenberg Ozsaygi Olcegi” (ROSO)
kullanilmustir. Verilerin analizi i¢in betimsel istatistikler, t-testi, MANOV A ve korelasyon testleri
kullanilmugtir.

Bulgular: MANOVA analiz sonuglari, cinsiyet degiskeninin “SZSAQO” nin tiim alt boyutlarinda
(sikilma ve doyumsuzluk) temel etkisinin anlamli olmadigini gostermistir. Yapilan t-test analiz
sonuglarina gore ise, “ASYO” ve “ROSO”de ortalama puanlarin cinsiyet agisindan anlamli bir
farklilifa neden olmadigi saptanmisir MANOVA analiz sonuglarma gore, diizenli fiziksel Yaym Bilgisi
aktiviteye katilma degiskeninin de bireylerin “SZSAO” tiim alt faktdrlerinde (sikilma ve doyum) Gonderi Tarihi: 23.10.2018
anlamli etkisinin olmadig: tespit edilmistir. Bunun yaninda t-test sonuglarina gore, katilimcilarin Kabul Tarihi: 03.12.2018
“ROSO” deki ortalama puanlarin diizenli fiziksel aktiviteye katilma agisindan anlamli bir farklilik Online Yaymn Tarihi:15.12.2018
gostermedigi ancak katilimcilarm “ASYO” ortalama puanlarimin istatistiksel olarak anlamli

farklilastig1 tespit edilmistir. Diizenli olarak fiziksel aktiviteye katildigini belirten bireylerin

ortalama puanlar1 digerlerinden daha yiiksektir. Yapilan korelasyon analizi sonucunda,

“SZSAOnin tiim alt boyutlarinin algilanan sosyal yetkinlik ve benlik saygist ile anlamli ve

negatif yonde bir iligki i¢inde oldugu tespit edilmistir.

Sonuglar: Serbest zamanda sikilma algisindaki bireysel farkliliklarin bireylerin kendilerine karst  pei:10.18826/useeabd.473994
takindiklar1 negatif ya da pozitif tutumlar ile iliskili oldugu s6ylenebilir.

An Investigation of Adult’s Leisure Boredom, Perceived Social Competence
and Self-Esteem

Abstract Keywords
Aim: This study aimed to examine the adult’s leisure boredom, perceived social competence and leisure,
self-esteem level with regard to some variables, and to investigate the correlation between leisure boredom,

perceived social competence,

boredom, perceived social competence and self-esteem.
self-esteem,

Methods: The participants of this study constituted of 206 adults. “Leisure Boredom Scale”
(LBS), “Perceived Social Competence Scale” (PSCS) and “Rosenberg Self-Esteem Scale” (RSE)
were used to collect data. Descriptive statistics, t-test, MANOV A and Simple Correlation analysis
were used to analyze.

Results: MANOVA results indicated that the main effect of the gender variable on the sub-
dimensions (boredom and satisfaction) of "LBS" were not significant. T- test analysis showed
that there were no significant differences between the mean scores of “PSCS” and “RSE” with
respect to gender. According to MANOVA results, there was no significant main effect of )

participation frequency to physical activities on the “LBS” s sub-scales. However, t-test results iizz;vtzg 32‘13‘5812
sl_lowed that _there were no s1gn1ﬁcgnt differences in “l_{S_‘.E”_scores but there were s1gn1ﬁcan_t mean g ine pyplished: 15.12.2018
differences in “PSCS” scores with regard to participation frequency to physical activities.
Analysis also indicated that individuals participate in physical activity regularly have higher
average scores. Individuals participated to the physical activities frequently had higher mean
scores than others. According to correlation analysis results; it was found that all “LBS” s sub-
scales have a significant and negative relationship between perceived social competence and self-
esteem.

Conclusion: It can be said that the individual differences in the perception of leisure boredom is
related to the negative or positive attitudes of individuals.

Article Info

Doi:10.18826/useeabd.473994

The role and contributions of each author as in the section of IISETS Writing Rules “Criteria for Authorship” are reported as: 1. Author: Contributions to the
conception or design of the paper, data collection, writing of the paper and final approval of the version of the paper to be published; 2. Author: Data collection,
preparation of the paper according to the rules of the journal, final approval of the version of the paper to be published; 3. Author: Statistical analysis, interpretation
of the data and final approval of the version of the paper to be published.

Corresponding Author: Faculty of Sports Sciences, Kirikkale University, Kirikkale/Turkey, feyzameryemkara@gmail.com, ORCID ID: 0000-0001-9886-4947
2Faculty of Sports Sciences, Ankara University, Ankara/Turkey, bulentgurbuz@gmail.com, ORCID ID: 0000-0003-2424-2111

3Faculty of Sports Sciences, Kirikkale University, Kirikkale/Turkey, hsarol@gmail.com, ORCID ID: 0000-0002-1678-3244
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GIRIS

Bireylerin 6zgiirce kendilerini ifade ettikleri bir zaman dilimi (Henderson ve Bialeschki, 2007) olarak
aciklanan serbest zaman kavrami igindeki temel arastirma konularindan biri de serbest zamanin bireyler
icin ne ifade ettigidir. Burton (1996) tarafindan bir “renk karmasasi” olarak adlandirilan bu
anlamlandirma siireci, bireylerin i¢in her deneyimin farklilik arz etmesi sebebiyle ortaya ¢ikmaktadir.
Bununla birlikte, serbest zamanin bireyler i¢in anlamini analiz edebilmek igin, bu tiir aktivitelerin
bireylere sagladig ¢esitli faydalarin (6zgiliven artisi, pozitif duygu durumu gelisimi, yasam tatmini) ¢ok
yonlii analiz edilmesine ihtiyac vardir (Cetinkaya ve Omiiris, 2017; Esentas ve Ozbey, 2016). Ayrica,
aktivitenin birincil niteliginin yaninda da birey psikolojilerinin ve farkli degiskenlerin kisi iizerindeki
etkilerini incelemek de 6nemli goriilmektedir. Ozellikle anlik/kronik yasanan psikolojik durumun da
bireyin serbest zamana anlam yiiklemesi iizerinde etkileri oldugu da bilinmektedir (Kleiber vd., 2011).

Alanyazinda bu durumlarin en dikkat carpici noktasi ise olusma noktasi hala tam olarak
nitelendirilemeyen can sikintis1 konusudur. Can sikintisi rahatsizlik verici bir duygu durumudur ve bir
etkinlige iligkin uyaric1 ya da deger eksikligi ile karakterize edilmektedir (Harris, 2000). Diger bir
ifadeyle, tercih edilen etkinligin yogunlugu ve bu etkinlige yiiklenen anlam diisiikse veya beklenen
seviyenin altinda ise can sikintis1 ortaya ¢ikmaktadir (Iso-Ahola ve Weissinger, 1990).

[lgili uluslararas1 alanyazin incelendiginde, serbest zamanda sikilma algist ile farkli olgular {izerine
odaklamldig goriilmektedir (Spruyt vd., 2018). Ornegin, serbest zamanda sikilma algisimn etkilerinin
ya da sebeplerinin benlik saygisi (Yang ve Guo, 2011), narsizm (Poon ve Leung, 2011), internet
bagimlilig1 (Chou vd., 2018; Lin, Lin ve Wu, 2009) ve kisilik (Barnett ve Klitzing, 2006) gibi birgok
psikolojik faktorle iliskili olarak degerlendirildigi saptanmistir. Bununla birlikte, serbest zamanda
sikilma algist ile ilgili ulusal alanyazinda yapilan caligmalarda, alkol kullanma nedenleri (Kara ve
Ayverdi, 2018), internet bagliligi (Oner ve Yerlisu Lapa, 2017; Tercan-Kaas ve Ugur, 2017),
motivasyon (Yasartiirk, vd., 2017), mutluluk (Budak vd., 2017), sosyal baglilik (Kara vd., 2017) ve
yalmzlik (Giirbiiz vd., 2017) gibi bircok paradigmanin incelendigi goriilmektedir. Nitekim yapilan
aragtirmalarda da sikilma algisi ile olumsuz duygu durumlarinin daha ¢ok pekistigi, serbest zamanda
yapilan aktiviteye giidiilenme problemlerinin ya da olumsuz aktivitelere yonelimin daha fazla oldugu
goriilmektedir.

Yapilan galigmalarda, serbest zaman c¢ergevesinde odaklanilmasi gereken bir diger noktanin da
bireylerin yetkinlik algilar1 oldugu sdylenmektedir (Demirel vd., 2017; Kogak, 2017; Pels ve Kleinert,
2016a; 2016b; Sarol ve Cimen, 2017). Bu noktadan hareketle, kisinin belirli bir sosyal gorevle ilgili
sergilemis oldugu performansi hakkindaki hiikiim ve degerlendirmeleri (Gresham vd., 2001) olarak
tanimlanan sosyal yetkinlik kavrami O6nemli bir odak noktas1 olarak dikkat ¢ekmektedir. Sosyal
yetkinlik, Giromoni ve digerleri (2016) tarafindan diger bireylerle basarili etkilesimlerde bulunabilme
yeterliligi olarak tanimlanmistir. Bu baglamda, sosyal iliskilerin korunmasi ve siirdiiriilebilirliginin
saglanmasi, topluluk ya da grup aktivitelerinde dnemli ve gerekli olarak isaret edilmekte, sosyal ve
duygusal gelisim {izerinde 6nemli bir unsur goriilmektedir (Shujja vd., 2015). Alanyazin arastirmalari,
sosyal yetkinlik kavraminin sosyal, bilissel, duyussal ve kisisel boyutlardan olusan ve birbiriyle
etkilesim halinde olan yapisini incelemektedir (Lianos, 2015; Marquez vd., 2006). Diger yandan, sosyal
yetkinligin bilgi, beceri ve tutum seklinde ti¢ boyuttan olustugunu belirten aragtirmalar da bulunmaktadir
(Ten Dam ve Volman, 2007). Bununla birlikte, kisilerarasi iletisim becerileri, disa doniikliik, arkadaslik,
baglilik, grup kabulii, atilganlik gibi bilesenler de sosyal yetkinligin bilesenleri arasinda goriilmektedir
(Lianos, 2015; Torres vd., 2003).

Bu noktadan hareketle, zihinsel saglik ve psikolojik iyi olusun 6nemli bir parcasi (Baumeister vd.,
2002; Benas ve Gibb, 2007) kisinin kendisine kars1 takindigi olumlu ve olumsuz tutumlar (Rosenberg,
1965) seklinde tanimlanan benlik saygisinin bireylerin serbest zaman davraniglarinda rol oynadigi ya da
serbest zaman davraniglarinin benlik saygist konusunda fikir verebilecegi diistiniilmektedir. Bu
baglamda, bireyin kendisini ne olarak gordiigii, kabul edilme ve reddedilme beklentilerinin bir sonucu
olarak serbest zaman davramislarinin sekillenecegi sOylenebilir. Nitekim, fiziksel aktivite ve benlik
saygisi konusunda yapilan birgok aragtirmada, egzersizin olumlu benlik gelismesine katkisinin yiiksek
oldugu belirtilmektedir (Colchico vd., 2000; Digelidis vd., 2003; Weinberg ve Gould, 2011).
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Bu noktadan hareketle bu arastirmanin amaci; yetiskinlerin serbest zaman sikilma algisi, algilanan
sosyal yetkinlik ve benlik saygisi diizeylerini baz1 degiskenlere gore incelemek ve serbest zamanda
sikilma algisi, algilanan sosyal yetkinlik ve benlik saygis1 arasindaki iliskiyi tespit etmektir.

MATERYAL ve YONTEM

Katihmcilar

Aragtirmanin ¢alisma grubunu, Ankara ilinde yasayan yaslar1 18 ile 63 arasinda degisen ve kolayda
ornekleme metoduyla secilen 77 kadin (Ortyas=24,71+8,09) 129 erkek (Ortyas= 26,65+8,42) toplam
206 yetigkin (Ortyas= 25,92+8,33) olusturmaktadir.

Serbest Zamanda Stkilma Algist Olgcegi (SZSAOQ): Serbest zamandaki sikinti algilamalarinda bireysel
farkliliklart 6lgmek amaciyla Iso-Ahola ve Weissinger (1990) tarafindan gelistirilmis, Tiirkge
versiyonunun yetigkinler adaptasyonu gecerlik ve gilivenirlik calismas1 Kara ve digerleri (2014)
tarafindan yapilmustir. Olgek 10 madde ve 2 alt boyuttan (sikilma ve doyumsuzluk) olusmaktadir. Bu
calisma kapsaminda yapilan analiz sonuglarina gore dlgek i¢ tutarlilik katsayisinin sikilma alt boyutu
icin 0,75 doyumsuzluk alt boyutu i¢in 0,75 oldugu tespit edilmistir.

Algilanan Sosyal Yetkinlik Olgegi (ASYO): Olgek, Anderson-Butcher ve digerleri (2007) tarafindan
gelistirilmis ve Saricam ve digerleri (2013) tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlanmustir. Olgek toplam 6
maddeden olugmaktadir. Algilanan Sosyal Yetkinlik Olgegi nden alinan yiiksyeek puan yiiksek sosyal
yetkinligi gostermektedir. Bu ¢aligma kapsaminda yapilan Cronbach Alpha giivenirlik katsayis1 6l¢egin
toplami igin 0,89 olarak belirlenmistir.

Rosenberg Benlik Saygist Olgegi (RBSO): Rosenberg (1965) tarafindan gelistirilen ve benlik saygisi
Olciimiinde referans kabul edilen 6lgegin Tiirk kiiltiirline uyarlama ¢alismasi Cuhadaroglu (1986)
tarafindan yapilmistir. RBSO’de toplam 12 alt boyut (Benlik Saygisi, Kendilik Kavraminin Siirekliligi,
Insanlara Giivenme, Elestiriye Duyarlilik, Depresif Duygulanim, Hayalperestlik, Psikosomatik
Belirtiler, Kisiler aras1 Tehdit Hissetme, Tartigmalara Katilabilme, Ana-baba Ilgisi, Babayla iligki,
Psisik Izolasyon) ve 63 madde yer almaktadir. Guttman Slcekleme teknigine gére hazirlanmis olan
birinci alt boyutu (Benlik Saygisi) benlik saygisini1 dogrudan 6lgmeye yonelik olup, diger alt boyutlar
ise benlik saygisiyla iligkili oldugu diisiiniilen durumlar1 6lgmeye uygun olarak diizenlenmistir. Bu
arastirmada, 6lgegin alt boyutlari arasindan Benlik Saygisi1 (10 madde) alt boyutu kullanilmistir. RBSO
icinde yer alan ve bu calismada kullanilan 10 maddelik alt boyutun tek basina kullanilabilecegi
Cuhadaroglu (1986) tarafindan test edilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilan veriler toplama araglarinin uygulamasi, farkli sosyoekonomik gruplar igerdigi
diistiniilen, Ankara’nin farkli semtlerinde (Altindag, Cankaya, Mamak, Sincan, Etimesgut) ¢esitli isyeri
ve evlerde gerekli izinlerin alinmasim takiben uygulanmistir. Her bir dlgegin uygulamasi yaklagik 10
dakika stirmiistiir.

Istatiksel Analiz

Arastirma kapsaminda yapilan istatistiksel analizler, SPSS 23 istatistik paket programi araciligiyla
gerceklestirilmistir. Verilerin parametrik testlerin 6n sartlarini1 saglayip saglamadigina garpiklik ve
basiklik (verilerin normal dagilim durumu) degerleri, Kolmogorov-Smirnov ve Levene (varyanslarin
esitligi) testi sonuglar incelenerek karar verilmistir (Biiylikoztiirk vd., 2012). Verilerin analizi igin
betimsel istatistikler, t-testi, MANOVA ve basit korelasyon testleri kullanilmistir.

BULGULAR

Aragtirmanin hipotezleri kapsaminda yapilan betimsel istatistikler, t-testi, MANOVA ve basit
korelasyon testlerine ait bulgular asagida verilmistir.

Tablo 1. Cinsiyete Gore MANOVA Sonuglari (SZSAO) ve t-test Sonuclar1 (ASYO ve RBSO)

Kadin (n=77) Erkek (n=129)
X4SS X4SS p
) Sikilma 3,04+0,78 3,04£1,00 0,980
SZSAO Doyumsuzluk 3,38+0,65 3,44+0,73 0,596
Algilanan Sosyal Yetkinlik 4,2340,61 4,23+0,77 0,996
Benlik Saygisi 2,84+0,40 2,90+0,38 0,334
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Yapilan ¢oklu varyans analizine gore, arastirmaya katilan bireylerin SZSAO’nin sikilma
(F(1,204-6,694; p>0,05) ve doyumsuzluk (F(1204=0,010; p>0,05) alt boyut puanlarinin cinsiyete gore
farklilasmadig1 gortilmiistiir (Hotellings: 0,01; Fq 204=2,203; p>0,05).

Benzer sekilde, bagimsiz 6rmeklemlerde t-test analiz sonuglari, katilimcilarin algilanan sosyal
yetkinlik (t06=-0,05; p>0,05) ve benlik saygis1 (t206=-0,968; p>0,05) puanlarinin cinsiyet degiskenine
gore istatistiksel olarak anlamli farklilagmadigim ortaya koymaktadir.

Tablo 2. Fiziksel Aktivite Katilimina Gére MANOVA (SZSAO) ve t-test (ASYO ve RBSO) Sonuglari

Evet (n=105) Hayir (n=101)
X+SS X+SS p
.. Sikilma 3,014+0,99 3,07+0,85 0,655
SZSAO Doyumsuzluk 3.47+0,76 3.37+0,63 0,289
Algilanan Sosyal Yetkinlik 4,33+0,64 4,12+0,77 0,034*
Benlik Saygis1 2,8740,42 2,88+0,35 0,884
*p<0,05

Yapilan ¢oklu varyans analizi sonuglarina gore, fiziksel aktiviteye katilim durumu degiskeninin
SZSAO’nin sikilma (F1.204=2,695; p>0,05) ve doyumsuzluk (F(204=3,048; p<0,05) alt boyutlari
iizerindeki temel etkisinin anlamli olmadigimi (Hotellings: 0,08, F1203=0,824; p>0,05).gostermektedir.
Fiziksel aktiviteye katilim degiskenine gdre yapilan t-test analizi sonuglari, katilimeilarin algilanan
sosyal yetkinlik puanlarinin istatistiksel olarak farklilastigini (teo6=2,251; p<0,05), benlik saygisi
puanlarinin ise anlamhi farklilagsmadigim (teos=2,412; p>0,05) ortaya koymustur. Fiziksel aktiviteye
katilan bireylerin ortalama puanlarinin fiziksel aktiviteye katilmayan katilimcilara goére daha yiiksek
oldugu saptanmuistir.

Tablo 3. Serbest Zamanda Sikilma Algisi ve Algilanan Sosyal Yetkinlik Arasindaki Korelasyon Testi Sonuglari

Sikilma Doyumsuzluk ASYO
Sikilma 1
Doyumsuzluk 0,239%* 1
ASYO -0,135* -0,066* 1

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

Serbest zamanda sikilma algis1 (SZSA) ve algilanan sosyal yetkinlik arasindaki iliskiyi test etmek
amaci ile yapilan korelasyon analizi sonuglari, SZSA sikilma alt boyutu ile algilanan sosyal yetkinlik
(r=-0,13; p<0,05) arasinda negatif yonde iliski oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte korelasyon
analizi sonucglari, SZSA doyumsuzluk alt boyutu ile algilanan sosyal yetkinlik (r=-0,06; p<0,05)
arasindaki iligkinin de benzer sekilde negatif yonde oldugunu gostermektedir. Korelasyon testi
sonuglarina gore, SZSA sikilma alt boyutu ile doyumsuzluk arasindaki iliski (=-0,23; p<0,01) pozitif
yonde hesaplanmistir.

Tablo 4. Serbest Zamanda Sikilma Algis1 ve Benlik Saygist Arasindaki Korelasyon Testi Sonuglari

Sikilma Doyumsuzluk Benlik Saygisi
Sikilma 1
Doyumsuzluk 0,239%* 1
Benlik Saygisi -0,142* -0,324* 1

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

Serbest zamanda sikilma algis1 (SZSA) ve benlik saygis1 arasindaki iliskiyi test etmek amaci ile
yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore; SZSA sikilma alt boyutu ile benlik saygist (1=-0,14;
p<0,05) arasinda negatif yonde iliski oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte korelasyon analizi
sonuglari, SZSA doyumsuzluk alt boyutu ile benlik saygis1 (=-0,32; p<0,05) arasindaki iligkinin de
negatif yonde oldugunu gostermektedir.
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TARTISMA

Bu arastirma, yetiskinlerin serbest zaman sikilma algisi, algilanan sosyal yetkinlik ve benlik saygisi
diizeylerini bazi degiskenlere gore incelemek ve serbest zamanda sikilma algisi, algilanan sosyal
yetkinlik ve benlik saygist arasindaki iliskiyi tespit etme amaciyla yapilmistir.

Yapilan aragtirmada elde edilen sonuglara gore, cinsiyet degiskeninin Serbest Zamanda Sikilma
Algis1 Olgegi’nin tiim alt boyutlarindaki (sikilma ve doyumsuzluk) temel etkisinin anlamli olmadig1
saptanmustir. Literatlirde yer alan baz1 ¢aligmalarda da cinsiyet bagimsiz degiskeninin serbest zamanda
sikilma algis1 lizerinde fark yaratmadigini ortaya koyan caligmalara rastlamak miimkiindiir (Biolcati vd.,
2016; Yasartiirk vd., 2017). Bu baglamda, arastirma katilan bireylerin serbest zaman algilamalarinda
bireysel farkliliklar iginde cinsiyet faktoriiniin degiskenlik yaratmadig: goriilmektedir. Ayni cografyay1
paylasan ve benzer sosyal ortamlar1 olan bireyler i¢in en 6nemli etkenin sosyal aktiviteler oldugu
diistintildiiglinde, her iki cinsiyet i¢inde uygun aktivitelerin varliginin bu sonucu ortaya g¢ikardigi
diistiniilmektedir.

Bulgulara gore cinsiyet agisindan algilanan sosyal yetkinlik puanlar1 arasinda anlamli farklilik
olmadig: tespit edilmistir. Alanyazinda ¢aligmanin bu bulgusunu destekleyen ¢esitli ¢aligmalar da
bulunmaktadir (Celikkaleli, 2014; Hopkins ve Bilimoria, 2008; Lianos, 2015). Literatiirde, kadinlarin
erkeklerden daha yiiksek diizeyde sosyal yetkinlik algisina (Coleman, 2003) ve erkeklerin kadinlardan
daha ytiksek diizeyde sosyal yetkinlik algisina sahip olduguna dair sonuglara (Koparan vd., 2009; Torres
vd., 2003) rastlanmistir. Gegmisten giiniimiize yapilan birgok arastirmada, 6zellikle kadinlara yiiklenen
rol ve sorumluluklar sebebiyle kadinlarin sosyal ortamlardan ve egitim gibi konulardan uzaklastirildig
not edilmektedir (Sancar, 2013). Toplumsal degisim ve gelisim icinde kadma ve erkege yapilan
toplumsal yiiklemelerin bu baglamda pozitif yonde bir seyir gosterdigini sOylemek miimkiindiir.
Nitekim aragtirma grubunun biiyiiksehirde yasayan kitleyi temsil etmesi, kentsel alanlarda yasayan
bireylerin daha ¢ok sosyal hayata katildiklarii ve hayatin nabzim tuttuklarini isaret eder sekildedir.

Aragtirma bulgularindan bir digeri cinsiyet degiskeni acisindan katilimcilarin benlik saygisi
puanlarinin anlamli fark gostermemesidir. Bleidorn ve digerleri (2016) tarafindan gergeklestirilen bir
aragtirmada kirk sekiz {ilke arasinda yapilan degerlendirmede erkek katilimcilarin benlik saygilar
kadinlara oranla daha yiiksek olarak saptanmistir. Bu baglamda, cinsiyet farkliliklarinin goriilmesi
cogunlukla evrensel mekanizmalara dayandiriimaktadir (Wood ve Eagly, 2002). Genel olarak bati
toplumlarina atfedilen kadin-erkek esitligi konusunda bu aragtirmanin bulgularinin toplumumuzda
olumlu bir 151k yaktig1 bu noktada sdylenebilir.

Analiz sonuglarma gore, diizenli fiziksel aktiviteye katilma degiskeninin bireylerin serbest
zamanda sikilma algisinin tiim alt boyutlarinda (sikilma ve doyumsuzluk) anlamli etkisinin olmadig1
tespit edilmistir. Bunun yaninda fiziksel aktiviteye katilan bireylerin sikilma algis1 ortalama puanlarinin
daha diisiik, oldugu goriilmektedir. Alanyazinda da fiziksel aktiviteye katilim saglamanin bireylerin
serbest zaman algilarinda pozitif bir katki sagladigi belirtilmektedir (Glingdrmiis vd., 2014; Giirbiiz vd.,
2017; Cimen ve Sarol, 2017; Wang vd., 2012). Bu noktada, bireylerin ¢ok fazla serbest zamanlari
olmasina ragmen bu zamanlar yeterince degerlendirecek serbest zaman aktivitesi icerisinde
bulunmamalari/ alternatif yaratamamalarinin bu sonucu ortaya ¢ikardigi sdylenebilir.

Bununla birlikte, diizenli fiziksel aktiviteye katilma agisindan katilimcilarin benlik saygis1 puanlar
arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamustir. Ilgili alanyazinda benlik saygisinin daha biiyiik bir
pencereden izlenmesi gerekliligi vurgulanmaktadir. Ayrica, benlik saygisinin evrensel sosyokiiltiirel
faktorlerden biiylik oranda etkilendigine isaret edilmektedir. Bireylerin bir¢ok kiiltiirel ¢evre iginde,
ozellikle erken ve orta yetiskinlik doneminde, bircok araci ve sosyal rollere giderek daha fazla
katildiklar1 goriilmektedir. Bireyler, yeni rollerinin gerektirdigi talepleri yerine getirince de basaril1 bir
ustalik donemine girebilir, bir 6z-deger duygusu tasiyabilir ve ayrica benlik saygisinda artislara yol
acabilir (Hogan ve Roberts, 2004; Robins vd., 2002). Bu baglamda diizenli fiziksel aktiviteye katilimin
da boyle bir araci ve sosyal bir yoniiniin oldugu asikardir.

Bulgulara gore, algilanan sosyal yetkinlik ortalama puanlarinin diizenli olarak fiziksel aktiviteye
katilan bireyler lehine farklilastigi goriilmektedir. Bireylerin rekreasyonel faaliyetler i¢in ayirdiklart
zaman dilimleri, bireylerin kendilerini en iyi sekilde ifade edebildikleri zaman dilimini olugturmaktadir
(McLean ve Hurd, 2014). “Kisinin belirli bir sosyal gorevle ilgili sergilemis oldugu performansi
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hakkindaki hiikiim ve degerlendirmeleri” (Sarigam vd., 2013) olarak da tanimlanan algilanan sosyal
yetkinligin fiziksel aktivite yoluyla saglandig1 sdylenebilmektedir.

Aragtirma bulgulari, Serbest Zamanda Sikilma Algist Olgegi’nin tiim alt boyutlar1 (sikilma ve
doyumsuzluk) ile algilanan sosyal yetkinlik arasinda arasinda negatif iliski oldugunu gostermistir.
Alanyazin, bireylerin serbest zamanda algiladiklar sikilma ve doyumsuzlugun artis1 ile bireylerde
meydana gelen negatif duygularin iizerinde durdugu goriilmektedir (Poon ve Leung, 2011; Wang, 2018).
Bu baglamda, mevcut serbest zaman aktivitelerine katilimda odaklanma problemi yasayan ya da
aktivitelere katilmda ilgi diisiikliigli yasayan bireylerin sosyal iliskilerinde kendilerini basarili
goremedikleri sdylenebilmektedir. Bununla birlikte arastirma sonuglar1 dogrultusunda kisilerin var olan
sosyal-iletisim becerilerini kullanabilme potansiyellerinin aktivitelere katilimla etkilenecegi
diistiniilmektedir.

Arastirma bulgularmdan bir digeri de katilimcilarin Serbest Zamanda Sikilma Algist Olgegi nin
tiim alt boyutlar (sikilma ve doyumsuzluk) ile benlik saygisi arasinda arasindaki negatif iliskidir.
Calismalarin benzer sekilde serbest zamanda sikilma algisinin, benlik saygisi ve serbest zaman doyumu
iistiinde negatif bir etkisi oldugunu vurguladig1 goriilmektedir (Gordon ve Caltabiano 1996; Leung,
2008; Iso-Ahola ve Weissinger, 1990) Bu noktadan hareketle, zihinsel saglik ve psikolojik iyi olusun
onemli bir parcas1 (Baumeister vd., 2002; Benas ve Gibb, 2007) olarak tanimlanan benlik saygis1 ile
mevcut aktivitelere odaklanma giigliigli yasama arasinda bir bag oldugu sdylenebilmektedir. Kabul
edilme gereksinimi, diger insanlar tarafindan kisinin nasil degerlendirildigi ve bireylerin kendilerine
deger vermesiyle ilgili (Cevher ve Bulus, 2007) algilari yansitan benlik saygisi ile aktivitelere/serbest
zaman kavramina bakis acisinin (bu ¢aligma kapsaminda sikilma ya da doyum alamama) birbirlerini
olumsuz sekilde etkileyen bir sirkiilasyon i¢inde oldugu goriilmektedir.

SONUC ve ONERILER

Bu calisma, kesitsel bir arastirma tipi olarak, olgu ya da olgularin, toplumda belli bir andaki
yayginliklarinin belirlenmesi ve bu olgular arasindaki iligkilerin incelenmesi amaci ile Ankara ili ile
simirlandirilmistir. Arastirma sonucunda, katilimcilarin serbest zamanda sikilma algilar ile benlik
saygilar1 arasinda negatif bir iliskiye rastlanmistir. Bunun yaninda, serbest zamanda sikilma algis1 ve
benlik saygisi ile cinsiyet ve diizenli fiziksel aktiviteye katilma arasinda iligki saptanmamuistir. Algilanan
sosyal yetkinlik ile diizenli fiziksel aktiviteye katilim arasinda fizikel aktiviteye katilanlar lehine
sonugclar elde edilmistir.

Sonug olarak, serbest zamani anlamlandirmadaki bireysel farkliliklarin &zellikle bireylerin
kendilerine karsi1 takindiklar1 negatif ya da pozitif tutumlar ile iliskili oldugu sdylenebilir. Bu noktadan
hareketle, kisinin var olan sosyal-iletisim becerilerini kullanabilme potansiyelinde ve bireylerin sosyal
iligkilerinde etkili olmalarinin bir “altin anahtar1” olarak da fiziksel aktivite katiliminin 6nemi bu
aragtirmanin sonuglari arasinda yer almistir. Gelecek calismalarda serbest zamanda sikilma algisi
konusunun ulusal alanyazinda daha fazla arastirilmasi1 dogrultusunda, fiziksel aktivitenin 6nemini daha
fazla vurgulayacak aragtirmalarin yapilmasi bu aragtirmanin onerileri arasindadir.
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Top ile Oynanan Spor Branslarinda Aparat Kullaniminin, Sporcu Dikkat
Performansi Uzerine Etkisi: Pilot Calisma*

Gonca Ince!, Ali Yildirim?

Ozet Anahtar Kelimeler

Amag: Bu calisma, top ile oynanan spor branglarinda aparat kullamminin, sporcu dikkat Hokey,
performanst iizerine etkisini ortaya koymak amaciyla yapilmstir. Hentbol,
Materyal ve Yontem: Calismaya, Gaziantep’te bir ortaokulda okuyan yas ortalamalar Dikkat,
13,5340,59 olan 52 sporcu [kiigiikler (12yas) ve yildizlar (15yas); 23 hokeyci (aparat: hokey Performans,

sopast), 29 hentbolcu (aparat kullanilmryor)] ile 35 sedanter olmak iizere toplam 87 kisi (40 kadin,

47 erkek) goniillii olarak katilmistir. Katilimeilarin dikkat diizeylerini belirlemede; D2 dikkat testi

kullamlmustir. Tiirkiye’de D2 testinin sporcular ve sedanterler iizerine gegerlik ve giivenirlik

calismalar1 yapilmustir. Ayrica, arastirmacilar tarafindan demografik ozellikleri belirlemek

amaciyla mini bir anket uygulanmistir. Verilerin normal dagilimlar i¢in Kolmogorov-Smirnow

ve Shapiro-Wilk testi sonuglarina bakilmistir. Veriler, normal dagilim gostermedigi igin

karsilagtirmalarda, non-parametrik testlerden Kruskal Wallis testi uygulanmustir.

Bulgular: Hokey ve hentbol sporu ile ugrasan katilimcilarin, haftada ortalama 3,00+0,00 giin

ve giinde 2,00+0,00 saat diizenli spor yaptiklart belirtilmektedir. Hokeycilerin ortalama spor

yasinin 3,30+0,77y1l iken, hentbolculerin 2,4840,5y1l oldugu gériilmiistiir. Tiim gruplarin segici

ve siirekli dikkat ile ilgili puan ortalamalarina bakildiginda; sporcularin (hokeyci ve hentbolcii) Yayin Bilgisi
Toplam Madde (p=0,023), Toplam Madde-Hata, (p=0,004), Konsantrasyon Performansi  Gonderi Tarihi: 18.07.2018
(p=0,023) degerlerinin, sedanter Ggrencilerden daha iyi ¢iktigi goriilmiistir. Ancak, aparat Kabul Tarihi: 25.12.2018
kullanilan hokey ve aparat kullamlmayan hentbol oyunculari arasinda dikkat puanlar yoniinden Online Yayn Tarihi: 25.12.2018
anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).

Sonug: Spor branglarinda aparat kullamminin, sporcularin dikkat performanslari lizerine bir pOI:10.18826/usecabd.445340
etkisinin olmadigim vurgulayabiliriz.

The Effect of Apparatus Use on Athletes' Attention Performance in Sports
Branches Playing with Ball: Pilot Study

Abstract Keywords

Aim: It was aimed that the comparison of the attention of hockey, handball and sedantary persons Hockey,
in this study. Handball,
Methods: A total of 87 participants including 52 players (23 hockey, 29 handball) and 35 Attention,
sedentary who attended to the middle school in Gaziantep and had a mean age of 13.53+0.59, Performance,

participated voluntarily. D2 attention test was applied to participants. The validity and reliability
of D2 test were conducted for athletes and sedentary in Turkey. In addition, a mini-questionnaire
was applied by researchers to determine their demographic characteristics. The Shapiro-Wilk test
was examined for normal distributions. Kruskal Wallis test was used for comparisons.
Results: It was observed that hockey and handball players played regularly (3.00+0.00 days a
week and 2.00+0.00 hour a day). The average sporting age of the hockey players was 3.30+0.77
years whereas the handball players were 2.48+5.00 years. Sedentary individuals were seen not to
participate in an activity regularly. When the mean scores of all the groups regarding the selective .
: . . . Received: 18.07.2018
and sustained attention are examined; Total Number of Items, Total Number of Errors and :
C tration Performance were better than those of sedentary. But, there is no significant  Mccepted: 25.12.2018
oncen ry. But, & Online Published: 25.12.2018
difference was found between hockey (use of apparatus) and handball players (non-use of
apparatus).
Conclusion: We can emphasize that the use of apparatus in sports branches has no effect on DOI:10.18826/useeabd.445340
attention performance of athletes.
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Schwab & Memmert, 2012). Spor ve egzersiz uygulamalarinin; sosyal davranislari, motor becerileri,
kuvvet ve nodropsikolojik parametreleri iyilestirdigi vurgulanmaktadir. Ozellikle cesitli hastaliklara
sahip cocuklara diisiik degil, yiiksek yogunlukta yaptirilan programlarda bile ¢ocuklarin sagliklarini
etkileyecek olumsuz bir durumun olusmadigi vurgulanmistir (MeBler, Holmberg & Sperlich, 2016). Bu
nedenle, Ozellikle dikkat ve odaklanma problemi yasayan okul g¢agi cocuklara medikal tedaviyi
tamamlayici bir yontem olarak, spor ve egzersiz uygulamalar siklikla 6nerilmektedir (Ziereis & Jansen,
2015; Lee, Causgrove Dunn & Holt, 2014; Hung ve dig., 2016; McKune, Pautz & Lombard, 2003;
Harrison, Manocha & Rubia 2004).

Dikkat performansi, biling, farkindalik ve kognitif beceriler ile ilgilidir (Migoogullari, Kirazci, &
Altunsoz, 2012). Sporda oldugu kadar (Afonso, Garganta, & Mesquita, 2012) akademik egitimde de,
dikkat performansi biiylik 6nem tasimaktadir (Capodieci, Serafini, Dessuki ve Cornoldi, 2018; Ericsson,
2008). Akademik egitim alan bireyde, noropsikolojik problemler olsun ya da olmasin, dikkat
performansinin iyi olmasi; birgok ydnden bireylere avantajlar saglamaktadir. Ornegin; okudugunu kolay
kavrama ve giiglii hafizaya sahip olabilme, sinavlarda sorular1 hizli ve dogru yanitlayabilme, simif igi
caligmalara daha iyi adapta olabilme vb. Dikkat performansinin bireye kazandirabilecegi bu avantajlar
nedeniyle, aragtirmacilar tarafindan birgok ¢alisma yapilmaktadir (Winter ve dig., 2007; Tomporowski,
Davis, Miller ve Naglieri, 2008; Den Heijer ve dig., 2017; Alves ve dig., 2014; Demir ve dig., 2016).

Sporun, dikkat ve akademik basariya etkilerinin oldugu literatiirde bildirilmistir (Howie & Pate,
2012; Ibis & Aktug, 2018). Dikkat ve performans arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢alisma grubu, i¢sel
odaklanmis dikkat ile digsal odaklanmis dikkati karsilastirmustir. I¢sel odaklanmus dikkat, bir kisinin
kendi viicudunun bir kisminin beceri ¢alismasi sirasinda (6rnegin, kisinin beyzbol teknigini uygulama
sirasinda ellerinin ya da ayaklarinin hareketi yani pozisyon alma) hareketine dikkat etmesi seklindeyken,
digsal odakli dikkati, kisinin viicut hareketinin dis ortamdaki etkisine (6rnegin, sopanin hareketi veya
birakilan topun ugusu) yoneltilen dikkat seklinde oldugu bildirilmistir (Wulf & Prinz, 2001; Castaneda
& Gray, 2007). Burada igsel ile digsal odakli dikkatin koordineli olmas1 ve buna bagli olarak da toplam
dikkat diizeyinin (i¢sel+digsal dikkat) yiiksek olmasi, sporcu performansinin daha iyi noktalara
ulasmasima katki saglayabilecegi vurgulanabilir. Igsel ve dissal odakli dikkatin gelisiminde, uyaran
sayisinin etkisinin olup olmayacagi konusunda literatiire bakildiginda; Grushko ve arkadaslarinin
yapmis oldugu calismaya rastlanmistir. Bu ¢aligmada, 6zellikle takim sporlarindan basketbol, futbol
oyunculariin ¢oklu nesne izleme yeteneklerinin, bireysel sporlarindan yiizme, atletizm sporcularindan
daha iyi olduklari bildirilmistir. Bunun nedeninin, takim arkadaglari, teknik ve taktik ¢caligmalarindan
kaynaklandig1 seklindedir. Bu bulgular dogrultusunda; ¢oklu nesne izleme yeteneginin, sporcu dikkat
performansi ile ilgiskili oldugu hipotezinin dogrulandig: bildirilmistir (Grushko, Bochaver & Kasatkin,
2015). Yapilan sporda uyaran sayisinin artimi, aparat kullanimi ile saglanabilir kanisiyla, bu baglamda,
top ile oynanan takim sporlarinda; kompleks hareket teknigi (topun bir spor aparat1 ile oynanmasini
gerektiren sporlar) ile ugrasan (6rnegin; hokey, kriket, kort tenisi, masa tenisi, golf vb.) bireylerin, i¢sel
ve digsal odakli dikkati, daha az kompleks hareket (topun higbir spor aparati kullanmadan direkt el ile
oynanmasi) igeren sporlardan (hentbol, basketbol, voleybol vb.) farkli olup olmadigi diistiniilmiistiir.
Sporda ekstra aparat kullaniminin, izlenen nesne sayisimi arttirabilecegi diisliniildiigiinde; farkli teknige
sahip ancak, benzer kurallar olan iki takim sporu (Hentbol, aparat kullanimi olmayan spor bransi ve
Hokey, aparat kullanim1 olan spor bransi) secilerek bu branglarla ugrasan sporcularin dikkat diizeyleri
karsilagtinlmistir. Hokey oyunu, kapali-agik alanda ya da buz {izerinde oynanan bir spordur (Nathan,
2017). Kapal1 alanda yapilan salon hokeyi, fiziksel temas olmadan; sopalarla parkede veya sentetik
zeminde 20x2=40 dakikalik bir siirede, bir kaleci ve 5 oyuncuyla toplam 6 kisiyle oynanan, rakip takima
gol atarak iistiin gelebilmek icin yapilan bir miicadele spor bransidir (Morpa, 2005). Hentbol oyunu ise;
lkaleci, 6 oyuncu olmak tizere 7 kisi ile oynanan (Massuca, Branco, Miarka & Fragoso, 2015), 30x2=60
dakika siiren, rakip takima gol atma amac1 tasiyan bir miicadele sporudur (Wagner, Finkenzeller, Wiirth
& Von Duvillard, 2014). Hokey oyununda, topa miidahale (paslagmalar, kale atis1, savunmada topu
karsilama) yalnizca hokey sopasi ile yapilmaktadir. Hentbol oyununda ise; topa miidahale direkt el ile
olmaktadir. Bu iki spor brangi ile ilgili literatiir caligmalarina bakildiginda; cogunlukla fizyolojik,
motorik ya da antropometrik Ol¢iimlerini iceren caligmalar goriilmiistiir (Lythe & Kilding, 2011;
Montgomery, 2006; Massuca ve dig., 2015; Wagner ve dig., 2014). Hokey (Woodman, Barlow &
Gorgulu, 2015) ve hentbol ile ilgili az sayida dikkat performansi iizerine ¢aligmasina rastlanmigtir
(Zwierko, Florkiewicz, Fogtman & Kszak-Krzyzanowska, 2014). Zwierko ve digerleri, caligmalarinda
hentbolcularin gérsel-motor is performanslarinda, dikkatlerini koruyabilme becerilerini ortaya koymaya
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calismiglardir. Ancak, sporda aparat kullaniminin, dikkat performansina etkisi ile ilgili bir ¢alismaya
rastlanmamistir. Bu caligma sonunda, 6zellikle dikkat problemi yasayan ¢cocuklar ve ailelerine hangi tip
sporun dikkat performansina daha etkili olabilecegi hususunda bilgilendirme yapilmasi diistintilmiistiir.
Bu baglamda, bu ¢alisma, top ile oynanan spor branglarinda aparat kullaniminin, sporcu dikkat
performansi tizerine etkisini ortaya koymak amaciyla yapilmistir. Ayrica, sedanter bireyler (diizenli spor
yapmayan ve zamanini genellikle evde gegiren) ile farkli spor dallariyla ugrasan bireylerin dikkat
performans diizeylerinin nasil etkileyebilecegi lizerinde durulmustur.

MATERYAL ve YONTEM

Katilimcilar

Calismaya, Gaziantep’te bir ortaokulda okuyan yas ortalamalar1 13,53+0,59 olan okullar arasi1 spor
miisabakalarina katilan 52 sporcu [23 hokeyci, 29 hentbolcu] ile 35 sedanter (diizenli spor yapmayan,
zamanini genellikle oturarak gegiren) 6grenci olmak iizere toplam 87 6grenci (40 kadmn, 47 erkek)
goniillii olarak katilmistir. Katilimcilar segilirken, tek bir okul tercih edilmistir. Bunun nedeni, beden
egitimi derslerinin ve antrenmanlarin ayni egitmenler tarafindan verilmesidir. Ayrica, 2-4 yillik
sporcular ¢alismaya dahil edilmistir. Yeni baglayanlar ¢alismaya alinmadigi i¢in toplamda 52 sporcu
iizerinde calisma gerceklestirilebilmistir. Calismamizin amaci dogrultusunda aparat kullanilan spor
olarak hokey, aparat kullanim1 olmayan spor olarak hentbol oyuncular tercih edilmistir. Spor bransi
aparat1 olarak; hokey sopas1 diigliniilmiistiir. Tipki masa ve kort tenisi raketi ya da beyzbol sopasi vb.
Hentbol oyunu ise, top ile oynanan ancak aparat kullanim1 olmayan direkt el temasi1 gerektiren bir spor
brangidir.

Yontem

D2 Dikkat Testi: Katilimcilarin dikkat diizeylerini belirlemede; D2 dikkat testi kullanilmistir. Bu test,
1962 yilinda Brickenkamp tarafindan gelistirilmistir. D2 testi, 14 satirdan ve 47 isaretli harften
olugsmaktadir. Zihinsel konsantrasyon ve secici dikkati degerlendirmek amaciyla yapilmaktadir (Caglar
ve Korug, 2006). Tiirkiye’de D2 testinin sporcular (Caglar ve Korug, 2006) ve sedanterler lizerine
(Yayci, 2013) gecerlilik ve giivenirlilik caligmalart yapilmistir. Sporcular iizerinde yapilan ¢alisma
sonucunda; Cronbach’s Alpha degeri Toplam Madde (TM)=0,95, Toplam Madde-Hata (TM-H)=0,96,
Konsantrasyon Performansi (KP)=0,96 olarak tespit edildigi vurgulanmistir (Caglar ve Korug, 2006;
Bektas, 2013). Yayci’nin ¢aligma sonuglarina gore de sedanter bireyler {izerinde de D2 dikkat testinin;
Cronbach’s Alpha degeri Toplam Madde (TM)=0,831, Toplam Madde-Hata (TM-H)=0,831,
Konsantrasyon Performansi (KP)=0,877 olarak bulundugu bildirilmistir (Yayc1, 2013).

D2 testinin, 9-60 yas arasi kisilere, bireysel ya da grup olarak uygulanabilecegi bildirilmektedir
(Yayci, 2013; Caglar ve Korug, 2006).

D2 Dikkat Testi Uygulama Protokolii: 14 satirdan olusan testte, her bir satirda p ve d harfleri
bulunmaktadir. Ancak bu harflerin iizerinde ya da altinda farkli sayida virgiile isareti bulunan 16 farkl
isaretli harf vardir. Katilimcidan, uygulama sirasinda asagidaki 6rnek harfleri g6z oniine alarak dogru
harf lizerine isaretleme (/) yapmasi istenir. Diger harf ve igaretler goz ardi edilmelidir. Her bir satir i¢in,
katilimciya 20sn siire taninir. 20sn igerisinde hem hizli, hem de dogru bir sekilde isaretleme yapmasi
beklenir. Calismamizda test; 6’sar kisilik kiiciik gruplar halinde, giliniin ayn1 saatinde ve sessiz bir
ortamda yapilmistir.

Ornek: d d d

Uyguama: d p d d d d p d d p d d d d p p d 4 d p d 4
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22
Ayrica, arastirmacilar tarafindan demografik ozellikleri (yas, spor yili, haftada ka¢ giin antrenman
yaptig1 ve giinde kag saat ¢alistiklari) belirlemek amactyla mini bir anket formu kullanilmistir. Sedanter

ogrenciler segerken, diizenli spor yapmayan ve genellikle ev ortaminda zamanini oturarak geciren
cocuklar sozlii olarak sorularak ¢aligmaya dahil edilmislerdir.

124



Uls Spor Egz & Ant Bil Derg, 2018, Cilt 4, Sayi 4, 122-130 G. ince, A. Yildirm

Istatiksel Analiz

Istatistiksel analizlerde, SPSS 21.0 paket program kullanilmistir. Verilerin normal dagilimlari igin
Kolmogorov-Smirnow ve Shapiro-Wilk testi sonuglarina bakilmistir. Veriler, normal dagilis
gostermedigi i¢in kargilagtirmalarda, non-parametrik testlerden ikili kargilastirmalarda; Mann Whitney
U testi, ikiden fazla grup karsilastirmalarinda ise; Kruskal Wallis testi uygulanmstir.

BULGULAR
Katilimeilarin demografik 6zellikleri Tablo 1 de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri
Yas Spor Yi  Antrenman Giin Sayis1 (Hafta)| Antrenman Saati (Giin)
Gruplar n X£SS X£SS X£SS X£SS
Sedanter 35 13,5740,56 - - -
Hentbol 29 13,41+0,57 2,4840,51 3,00+0,00 2,00+0,00
Hokey 23 13,61%0,66  3,30£0,77 3,00+0,00 2,00+0,00
Toplam 87 13,5340,59  2,85+0,75 3,00+0,00 | 2,00+0,00 |

Tablo 1’e gore katilimeilarin yas ortalamalarmin 13,53+0,59 oldugu tespit edilmistir. Hokeycilerin
ortalama spor yasinin 3,30+0,77y1l iken, hentbolculerin 2,48+0,5y11 oldugu goriilmiistiir. Ayrica, Hokey
ve hentbol sporu ile ugragan katilimcilarin, haftada ortalama 3,00+0,00 giin ve giinde 2,00+=0,00 saat
diizenli spor yaptiklar1 belirtilmektedir.

Sporcu ve sedanter katilimcilarin dagilimlar1 Grafik 1 de verilmistir.

M SEDANTER
[ HENTBOL
OHokey

Grafik 1. Sporcu ve Sedanter Katilimcilar Dagilimlart

Calismaya katilan 6grencilerin %40,23{inii sedanter 6grenciler olustururken, %33,33 {inii hentbol
oyunculart ve %26,44’{inii ise hokey ile ugrasan sporcu 6grenciler olusturmaktadir.

Sedanter ve hentbol grubundaki Ogrencilerin dikkat performans olglim parametrelerinin
karsilastirilmasi Tablo 2 de gosterilmistir.

Tablo 2. Sedanter ve Hentbol Grubundaki Ogrencilerin Dikkat Performans Olgiim Parametrelerinin

i} Kargilastirilmasi
Dikkat Ol¢iim Parametreleri Gruplar Katilimei Sayis1  Sira Ortalamasi z p
Toplam Madde Isfe‘riigflr g; %3‘2‘ 244 0,02
Toplam Madde Hata IS{eeﬁgflr g; igﬁg -3,12  0,002%*
Konsantrasyon Puam IS{eeﬁgflr g; g;:gg -2,36 0,02*

*p<0.05

Sedanter ve hentbolciilerin TM (p=0,02), TM-H (p=0,002) ve KP (p=0,02) degerlerinin, sedanter
ogrencilerden daha iyi ¢iktig1 goriilmustiir.
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Sedanter ve hokey grubundaki Ogrencilerin dikkat performans Ol¢iim parametrelerinin
karsilastirilmasi Tablo 3. de gdsterilmistir.

Tablo 3. Sedanter ve Hokey Grubundaki Ogrencilerin Dikkat Performans Olgiim Parametrelerinin

_ Kargilastirilmast
Dikkat Ol¢iim Parametreleri Gruplar n Sira Ortalamasi z p
Toplam Madde ileflfe“yter ;g §§§3 2,15 0,03*
Toplam Madde Hata IS_Ie(:il?el;’ter gg gg:éé -2,38 0,01*
Konsantrasyon Puam IS_Ie(:il?el;’ter gg gg:g;‘ -2,26 0,02*

#p<0,05

Sedanter ve hokeycilerin TM (p=0,03), TM-H (p=0,01) ve KP (p=0,02) degerlerinin, sedanter
ogrencilerden daha iyi ¢iktig1 goriilmiistiir.

Hentbol ve hokey grubundaki Ogrencilerin dikkat performans Olglim parametrelerinin
karsilastirilmasi Tablo 4. de gdsterilmistir.

Tablo 4. Hentbol ve Hokey Grubundaki Ogrencilerin Dikkat Performans Olgiim Parametrelerinin

Kargilastirilmast
Dikkat Ol¢iim Parametreleri Gruplar n Sira Ortalamasi z p

Hentbol 29 27,36 -0,46 0,65

Toplam Madde Hokey 23 25.41
Hentbol 29 27,48 -0,53 0,60

Toplam Madde Hata Hokey 23 25.26
Konsantrasvon Puant Hentbol 29 26,45 -0,03 0,98

Y Hokey 23 26,57

Hentbol ve hokeycilerin TM (p=0,65), TM-H (p=0,60) ve KP (p=0,98) degerleri arasinda anlaml1
bir farkliliga rastlanmamistir.

Sedanter, hentbol ve hokey grubundaki 6grencilerin dikkat performans 6l¢iim parametrelerinin
karsilastirilmasi Tablo 5 de gosterilmistir.

Tablo 5. Sedanter, Hentbol ve Hokey Grubundaki Ogrencilerin Dikkat Performans Olgiim Parametrelerinin

Kargilastirilmast
Dikkat Ol¢iim Parametreleri Gruplar n Sira Ortalamasi Chi square P

Sedanter 35 34,97

Toplam Madde Hentbol 29 51,09 7,59 0,02*
Hokey 23 48,80
Sedanter 35 33,10

Toplam Madde Hata Hentbol 29 52,97 11,18 0,004*
Hokey 23 49,28
Sedanter 35 34,94

Konsantrasyon Puam Hentbol 29 49,98 7,53 0,02*
Hokey 23 50,24

#p<0,05

Sporcularin (hokeyci ve hentbolcii) TM (p=0,023), TM-H (p=0,004) ve KP (p=0,023) degerlerinin,
sedanter 6grencilerden daha iyi ¢iktig1 tespit edilmistir.

TARTISMA

Bu caligsma; top ile oynanan spor branglarinda aparat kullaniminin, sporcu dikkat performansi tizerine
etkisini ortaya koymak amaciyla yapilmistir. Ayrica, sedanter (diizenli spor yapmayan ve zamanini
genellikle oturarak geciren) bireyler ile farkli spor branslariyla ugrasan bireylerin dikkat performanslar
iizerinde durulmustur.

Calismamizin istatistiksel degerlendirmeleri sonucunda; katilimcilarin %40,23’{inii diizenli spor
yapmayan ve zamanini genellikle oturarak geciren sedanter 6grenciler olustururken, %33,33’iinii
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hentbol ve %26,44’{inii ise hokey sporu ile ugrasan 6grenciler olusturdugu goriilmiistiir. Hokeycilerin
ortalama spor yasinin; 3,30+0,77y1l oldugu bulunurken, hentbolciilerin 2,48+0,5y1l oldugu tespit
edilmigstir. Ayrica, Hokey ve hentbol sporu ile ugrasan katilimeilarin, haftada ortalama 3,00+0,00 giin
ve giinde yaklasik 2,00+0,00 saat diizenli spor yaptiklari belirtilmistir.

Calismamizda hentbol (aparat kullanim1 yok) ve hokeycilerin (aparat kullanimi var) TM (p=0,65),
TM-H (p=0,60) ve KP (p=0,98) degerleri karsilagtirildiginda; aralarinda anlamli bir farkliliga
rastlanmamigstir. Literatiir incelendiginde; hentbolcii ve hokeycilerin dikkat performanslarinin
degerlendirildigi az sayida ¢aligmaya rastlanmistir. Memmert ve digerleri, yapmis olduklar1 ¢alismada;
takim sporu ile ugrasan (Hentbol: 40 sporcu), ugragsmayan (40 sporcu) ve acemi sporcularin (40 sporcu)
gorsel dikkatleri karsilagtirilmistir. Caligma sonucunda, hentbol takim oyuncular ve diger sporcular
arasinda gorsel dikkat agisindan hicbir farklilik goriilmemistir (Memmert ve dig., 2009). Burada, takim
sporcusu ya da farkli bir spor brangi ile ugrasmanin, bireylerin gorsel dikkatlerinde bir farklilik
yaratmayabilecegi bildirilmektedir. Ancak Ward ve digerleri, yaptiklar c¢alismada profesyonel ve
profesyonel olmayan futbolcularin gérme fonksiyonlar1 degerlendirmesinde elit sporcularin daha iyi
performansa sahip oldugu bildirilmigstir. (Ward, Williams & Loran, 2000). Profesyonel futbolcularin,
profesyonel olmayan futbolculardan inhibisyon kontrolii, kognitif esneklik, o6zellikle kognitif
diizeylerde daha iyi olduklar1 goriilmiistiir (Huijgen, Leemhuis, Kok, Verburgh, Oosterlaan, Elferink-
Gemser & Visscher, 2015). Yine, arastirmaci Memmert, (2009) yilinda yaptig1 literatiir tarama
caligmasinda; birgok profesyonel ve amatdr sporcular {izerinde yapilan arastirmalarda, profesyonel
sporcularin (hokey, pentathlon, futbol, voleybol vb.) dikkatlerini, oyun alana yoneltmelerinin, amator
sporculardan daha iyi oldugunu belirtmektedir. Literatiir calismalarina bakildiginda; spor yapma
stiresinin uzunlugu ve 6zellikle tecriibeli sporcu olmanin kognitif becerileri ve dikkati gelistirebilecegi
yoniindedir. Calismamizda da hentbol ve hokeycilerin, spor yapma siirelerinin kisa olmasi ve elit sporcu
olmamalar1, sporcularin dikkat performanslarindaki gelisimlerinde bir farklilik olmamasia neden
olmus olabilir.

Calismamizda genel olarak; sporcu olan (hokey-hentbol) ve olmayan bireylerin sonuglarina
bakildiginda; sporcularin (hokeyci ve hentbolcii) TM (p=0,023), TM-H (p=0,004) ve KP degerlerinin
(p=0,023), sedanter 6grencilerden daha iyi ¢iktig1 tespit edilmistir. Literatiire bakildiginda; hem uzun
stireli (kronik etki) hem de kisa siireli (akut etki) sportif aktivite programlarinin, kognitif performansa
pozitif etkilerinin oldugu vurgulanmaktadir. Yine, fiziksel aktivitenin, serebral kan akimim arttirdigi
belirtilmektedir (Gapin, Labban & Etnier, 2011). Kardio sportif aktivitenin, kronik etkisine bakildiginda
ise; yine yonetici fonksiyonlara, dikkat ve davramiglar {iizerine pozitif etkilerinin oldugu
vurgulanmaktadir (Tomporowski ve dig., 2008; Den Heijer ve dig., 2017). Ozellikle, yiiksek yogunluklu
bisiklet egzersizinin orta yash erigkinlerdeki akut etkisine bakildiginda; segici dikkat ve kisa siireli
bellegin arttigr bildirilmistir (Alves ve dig., 2014). Kartal ve arkadaglar1 10-12 yas arasi1 okullarinda
eskrim sporuyla ugrasan 20 cocuk ile diizenli spor yapmayan 20 ¢ocugun dikkat performanslarini
karsilagtirmistir. Eskrim sporu yapan ¢ocuklarin, yapmayanlara gore dikkat diizeylerinin daha iyi oldugu
bulunmustur (Kartal, Dereceli & Kartal, 2016). Yine, 9-10 yaslarinda 115 okul ¢ocugu {izerine yapilan
calismada, 30dk lik yaptirilan akut aerobik egzersiz Oncesi ve sonrast D2 dikkat performans test
sonuglarinda spor egitimi sonrasinda artis oldugu kaydedilmistir (Chen, Zhang, Callaghan, LaChappa,
Chen & He, 2017). Bu baglamda, ¢aligmamizda da sporcu olan ve olmayan ¢ocuklar {izerinde benzer
sonuglar goriilmiistiir. Ayrica, takim sporu ile ugragan sporcularimizin haftada yaklasik 3 giin ve glinde
yaklagik 2 saatlik yaptig1 antrenman programinda teknik, taktik, takim ¢aligmasi (hiicum ve savunma)
yapmasi secici dikkatlerinin gelisimine katkida bulunmus olabilir. Burada hokey sopasi aparatini
kullanan hokeycilerin, hentbol sporuyla ugrasan sporculardan farkli bir dikkat performansi géstermedigi
goriilmiistiir. Gorsel dikkatin, birgok sporda énemli rol oynadig1 bildirilmektedir. Ozellikle de futbol,
basketbol, hokey gibi takim sporlarinda, farkli mevkilerde oyun oynayan profesyonel sporcularin past
bos alana birakarak, es oyuncunun top ile bulusmasi ve sayi ile sonuglanmasini saglamasim (assist)
gorsel dikkatten kaynaklanabilecegi belirtilmektedir (Memmert, Simons & Grimme, 2009). Arastirmaci
Alfailakawi’nin yapmis oldugu bir caligmada da; yas ortalamalar1 15,89+1,36 olan 20 hentbolciiniin
gorsel fonksiyonlara ve atig performanslarina, gorsel antrenman programinin etkinligi arastirilmistir. 10
haftalik antrenman Oncesi ve sonrasi test degerlendirmelerine bakildiginda; ¢aligma grubunun hem
gorsel fonksiyonlarinda, hem de atig performanslarinda gelisme oldugu bulunmustur. Kontrol grubunda
ise; el-goz koordinasyonu, el-ayak koordinasyonu ve gorme keskinliginde gelisme olurken, diger gorsel
fonksiyonlarinda ve atis performanslarinda anlamli bir farklilik goériilmemistir. Sonug olarak, geng
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hentbolciilere uygulanan gorsel antrenman programinin, sporcunun gorsel fonksiyonlarmi ve atis
performanslarini etkin bir sekilde gelistirdigi goriilmistiir (Alfailakawi, 2016). Dikkatin, gorsel hafiza
kapasitesi ile yakindan iliskili oldugu bildirilmektedir (Luck & Vogel, 1997). Schwab ve Memmert’in
yaptiklar ¢caligmada; yaslar1 12-16 yas arasi olan 32 erkek hokey oyuncusunun (22 ¢aligma ve 12 kontrol
grubu) gorsel performanslarini degerlendirmislerdir. Calisma grubuna 6 hafta boyunca gorsel becerileri
arttirici egzersizlerden olusan bir program uygulanmistir. 6 hafta sonrasi degerlere bakildiginda; segici
reaksiyon siirelerinde ¢alisma grubunun gelistigi goriiliirken, kontrol grubunda istatistiksel bir degisim
gdzlemlenmemistir. Segici reaksiyon zamani, ani olarak olusan uyarana kars1 (gorsel reaksiyon zamani)
gercek motor yanit baglayincaya kadar gegen siire denilmektedir. Hizli segici reaksiyon zamani; isitme
ve gorme duyusu, 0zel sporcu becerileri ile birlikte cinsiyet ve tecriibe gibi bir¢ok faktdre baglidir.
Hareketi gdrme performansina, dinamik gérme keskinligi denmektedir. Dinamik gérme keskinligi ise;
hareketli bir gorsel cismin miimkiin olan en kii¢iik detayini, sabit bir agisal hizda dogru bir sekilde tespit
etme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Bu nedenle, raket sporlarinda hizli tempolu aksiyonlar ve
yiiksek top hizlar (hokey topu gibi 147 km / saate) nedeniyle, gorsel sistemin belirli bir boyuttaki bir
objeyi sabit bir sekilde “lokalize” etme kapasitesinin 6énemi biiyliktiir (Schwab & Memmert, 2012). Bu
durumun, oyun sirasinda odaklanmay1 ve dikkatli olmay1 gerektirebilecegini sdyleyebiliriz. Burada hizli
secici reaksiyon zamanimin tecriibe ile gelistirilebileceginin bildirilmesi, yaptigimiz ¢alismada;
profesyonel sporcular (hokey-hentbol) iizerinde yapilabilecek bir c¢aligmada sonuglarin farkli
cikabilecegi sOylenebilir.

SONUC ve ONERILER

Sonug olarak, yaklagik 2-4 yildir spor yasantis1 olan hokey ve hentbol oyuncularinin bu spor
branslarinda aparat kullaniminin ya da kullanilmamasinin sporcularin dikkat performanslar iizerine bir
etkisinin olmadigim1 vurgulayabiliriz. Ancak, herhangi bir spor bransi ile ugragsmanin, dikkat
performansina katki saglayabilecegini sOyleyebiliriz. Sporda aparat kullaniminin, dikkat performansi
iizerine etkisine yonelik bir ¢aligmanin literatiirde olmayis1 dikkat cekmektedir. Bu konuda daha fazla
caligmalarin planlanmasi geregi diislinlilmektedir. Bu ¢alismanin, daha genis bir 6rneklem grubu ile
profesyonel ve amatdr sporcular lizerinde tekrar kurgulanmasinin sonuglarda farklilik yaratabilecegi
onerisinde bulunabiliriz.

TESEKKUR

Calismamiza goniillii olarak katilan tiim 6grencilerimize, ailelerine ve okul yonetimine katkilarindan
dolay1 tesekkiir ederiz.
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Myofasyal Antrenman Yaklasim

IIbilge Ozsu', Cem Kurt?

Ozet

Anahtar Kelimeler

Amag: Amerikan Spor Hekimligi Kolejinin Diinya Geneli Fitness Trendleri Arastirmasina gore
Self-Myofasyal Release (SMR) egzersizleri, son 3 yilin fitness trendleri arasinda, ilk yirmi’de
yer almaktadir. SMR egzersizleri antrendr ve sporcular tarafindan siklikla tercih edilmesine
ragmen, SMR egzersizlerinin sporcu performanst iizerindeki sonuglar celigkilidir. Bu
derlemede, SMR egzersizlerinin sporcu performans: iizerindeki etkilerinin arastirilmasi
amaglandi.

Materyal ve Yontem: Caligmanin amaci dogrultusunda; PubMed, Google, Google Schoolar
veri tabanlar1 Kasim 2018°de “Fascia”, “Fascia and Adaptability to Mechanical Loading”, “Sel
Myofascial Release”, “Foam Roller”, “Self Myofascial Release and Flexibility”, “Self
Myofascial Release and ROM”, “Self Myofascial Release and Performance”, “Self Myofascial
Release and Performance Testing” anahtar kelimeleri kullanilarak tarandi.

Bulgular: Literatiirden elde edilen veriler dogrultusunda; SMR egzersizlerinin esneklik ve
eklem hareket agisin1 (EHA) arttirdigi kabul edilebilir. Ayrica, SMR egzersizlerinin statik
germelerle (SG) birlikte kullanilmas1 (SMR+SG) esneklik/EHA gelisimi acisindan tek basina
uygulanan SMR ya da SG uygulamasindan daha etkili olabilir. SMR egzersizleri, kendinden
sonra uygulanan kassal performansi olumsuz etkilemedigi i¢in, sportif 1sinma araci olarak
kullamlabilinir. SMR egzersizlerinin myofasyal sistem ve performans tizerindeki etkileri tam
olarak agiklanamasa da, fasyanin Thixotropy 6zelligi ya da myofasyal sistemdeki kinestetik ve
mekanik reseptorlerin aktivasyonu muhtemel mekanizmalar olarak kabul edilmektedir.
Sonuglar: Bazi caligmalar SMR egzersizlerinden sonra kassal performansin olumsuz
etkilenebilecegini iddia etmektedir. Bu nedenle, antrendrler/sporcular tarafindan bu sonuglar
mutlaka goz 6niinde bulundurulmalidir. SMR egzersizlerinin nasil uygulanmas: gerektigini
belirten evrensel bir uygulama kilavuzu olmamasi nedeniyle, sporcular/ antrenérler deneyimleri
dogrultusunda SMR egzersizlerini uygulamali ya da antrenman programlarindan ¢ikarmalidir.
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Abstract

Keywords

Aim: According to Worldwide Survey of Fitness Trend which was conducted by the American
College of Sport Medicine, SMR exercises are in the first twenty places among fitness trends
of'the last 3 years. Although SMR exercises are frequently preferred by trainers/athletes, effects
of SMR exercises on athletes performance are contradictory. In this review, it was aimed to
investigate the effects of SMR exercises on athletes performance.

Methods: In accordance with the aim of the study; PubMed, Google, Google Scholar database
were searched during November 2018 using “Fascia”, “Fascia and Adaptability to Mechanical
Loading”, “Self Myofascial Release”, “Foam Roller”, “Self Myofascial Release and
Flexibility”, “Self Myofascial Release and ROM”, “Self Myofascial Release and Performance”,
“Self Myofascial Release and Performance Testing” keywords.

Results: According to results obtained from literature, it may be accepted that SMR exercises
increase flexibility and Range of Motion (ROM). Moreover, use of SMR exercises combined
with SS may be more effective in increasing flexibility/ROM than treatment of SS or SMR
alone. SMR exercises may be used for warm-up tools as SMR exercises have no detrimental
effects for subsequent performance. Although the effects of SMR exercises on myofascial
system and performance cannot be fully explained, Thixotropy property of fascia or activation
of kinesthetic and mechanical receptors in myofascial system might be accepted as possible
mechanisms.

Conclusion: Some studies suggest that muscular performance could be affected negatively after
SMR exercises. Therefore, the results of these studies should be considered necessariy by
trainers / athletes. As there is no any universal guide which explains how SMR exercises should
be applied. Trainers/athletes should apply SMR exercises in accordance with their experiences
or they should remove SMR exercises from their training programme.
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GIRIS

Fasya ile ilgili ¢caligmalarin temeli 1500°li yillara dayanmasina ragmen son yillarda fasya ile ilgili
bilimsel arastirmalarin sayisinda bir artis oldugu goriilmektedir. Fasya ile ilgili literatiire yapilan
katkilarin gecikmesinin en biiyiik nedeni, fasyanin kalinligimin 2 mm’den bile daha az olmas1 ve bu
yapiy1 incelemek i¢in gereken teknolojik goriintiileme cihazlarindaki yetersizlik veya yokluk olabilir.
X-Ray ile kemikler, elektromiyografi cihazi ile kaslar hakkinda c¢alismalar yapilabiliyorken, buna
kiyasla fasyay1 ele alan calisma sayis1 oldukga az kalmistir. Kalinligindaki %20 artisin bile ultrasonda
tespitinin zor olmasi fasyanin bu sanssiz durumunu desteklemektedir (Tozzi ve ark., 2011). Ancak,
ultrason dismda bioelektrik empedans ve miyometre gibi goriintiileme cihazlarinin gelismesi ile fasya
ile ilgili ¢aligmalarin sayisinin arttig1 goriilmektedir (Kim ve ark., 1997; Gavronski ve ark., 2007). Fasya,
deneyimli terapistler tarafindan hareket sirasinda bile oldukc¢a kolay bir sekilde palpe edilebilmektedir
(Schleip ve Baker, 2015). Fasya, ilk kez 2007 yilinda Boston’da diizenlenen Fasya Arastirma
Kongresi’nde, tiim viicut boyunca gerim kuvvetini aktaran bir agin elemani olarak ¢aligan biitiin kollajen
fibréz konnektif dokular olarak tanimlanmistir (Langevin ve Huijing, 2009). Fasya, viicudu gergin bir
ag gibi saran, fibroz kollajen yapili konnektif dokularin (kemik, eklem, kan, kas, sinir) tamamini igeren
renksiz ve mat goriinlimlii bir anatomik yapidir (Schleip ve Baker, 2015; Schleip ve Miiller, 2013).
Fasya, ciltten periosteuma kadar cesitli derinliklere sahip, birbirine bagl, farkli katmanlardan olusur.
Superfisyal, derin ve subser6z olmak {izere ii¢ katmanl yapiya sahip olan fasya, tiim kas ve organlar
sar1p, birbirine baglar (Ajimsha ve ark., 2015). Superfisyal katman, deri alt1 adipoz konnektif doku
katmanidir. Mobiliteye destek olur ve altindaki yapilart mekanik etkilere kars1 korur. Bir alt katmanda
yer alan ve kaslarin igine gomiilii oldugu derin fasya ise yogun fibr6z kiliflara ve bantlara sahiptir. Bu
yapisi sayesinde sinerjist kas hareketlerine destek olur (Benjamin, 2009; Gerlach ve Lierse, 1990).
Subserdz katman ise i¢ organlari, kan damarlar, sinir fibrilleri ve viicut i¢i bosluklarinin etrafini sarar
(Grevious ve ark., 2006; Shah ve Bhalara, 2012). Fasyal katmanlar birbirleri ile baglantilidir ve kollajen,
elastik fibriller ile temel maddeden (ground substance) olusur (Benjamin, 2009; Shah ve Bhalara, 2012).
Ozellikle derin katman zengin sinir aglar ile cevrili olup cesitli reseptdrler icermektedir (Hoheisel ve
ark., 2012; Mense, 2010; Tesarz ve ark., 2011).

Protein yapida olan kollajen ve elastinler, hareket sirasinda, katmanlarin ve bu katmanlarin
etrafindaki yapilarin gerilebilmesine ve birbirleri iizerinde kayabilmesine yardimci olur (Kawamata,
2003). Bu proteinlerin etrafi, hyaluronik asit (HA) gibi proteoglikanlar agisindan zengin olan ve temel
madde olarak adlandirilan ekstraselliiler matriks ile ¢evrilidir. HA sayesinde kas fibrilleri arasindaki
stirtlinme azalir ve mobilite artar. Ekstraselliiler matriksteki HA, hareket sirasinda kollajen liflerinin
stirtlinerek birbiri iistlinde kaymasina izin verir. Boylece her kasin, kendini ¢evreleyen yapilardan
kismen bagimsiz olarak hareket etmesini saglar (McCombe, 2001). SMR egzersizlerinin ekstraselliiler
matriksi etkiledigi ve kas fibrilleri arasinda uygun kayma hareketlerini sagladigi rapor edilmektedir
(Shah ve Bhalara, 2012).

Fasyanin elemanlar1 kas zarlarini, eklem kapsiillerini, anatomik boliimleri (septum), kas igi
konnektif dokuyu, retinakulumu, aponoérozu, ligament ve tendonlar1 icerir (Schleip ve ark., 2012).

Ana eklemlerin etrafindaki kollajen dokular, ligament, eklem kapsiilii, tendon, septum veya kas
zarlar1 arasinda belirgin bir ayrimm neredeyse imkansiz oldugu genis asamali gecis alanlandir.
Tendonlar birlikte ¢alisir ve bu nedenle bir kasin itilmesi veya ¢ekilmesi bu kasin komsuluk iginde
oldugu diger kasin hareketine yol agar (Maas ve Sandercock, 2010; Huijing, 1999). Hareket sirasindaki
bu birlikte gergeklesen isleyiste kastan iskelet sistemine kuvvet aktarimi daha ¢ok kaslar aras1 myofasya
ile ilgilidir. Bu nedenle kaslarin birbirleri ile baglantili oldugu ¢ok agiktir. Kaslar, kasilma kuvvetlerinin
%40'm1 kendi tendonlarina degil, fasyal baglantilar ile yakin komsuluk i¢inde olduklar diger kaslara
iletirler (Huijing, 2007; Maas ve Sandercock 2010; Huijing, 1999). Bu durum antagonist kaslara kuvvet
aktarimini da igerir ve yapilan harekete direncin artmasina neden olur. Antagonistik kaslara yapilan bu
kuvvet aktarimindaki artis, kasin devamli olarak siirekli kasili halde kalmas1 gibi (spastik kontraktiir)
onemli bir komplikasyon yaratir. Iletilen kuvvetin biiyiikliigii, kaslarin baslangi¢ noktalar1 arasindaki
ara yiizeydeki konnektif doku biitiinliigiiniin derecesine baglidir (Huijing ve ark, 1998). Ornegin
Lumbodorsal Fasya; Lattisimus Dorsi ile Gluteus Maksimusu (Barker ve ark., 2004), Sacrotuberous
Ligament; Biceps Femoris ile Erector Spinay1 (Vleeming ve ark., 1995), Tensor Fasyal Lata; Gluteus
Maksimus ile alt bacak kaslarini (Stecco ve ark., 2014) birbirine baglar ve mekanik yiikii kaslar arasinda
tagir. Bu mekanik ylikiin viicutta fasyal hatlar {izerinden tagindig1 belirtilmektedir. Yakin zamana dek
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viicudun, mekanik yiikii alt ve iist olarak iki ayr parca arasinda harekete aktardigi ve bu aktarimm da
kinetik zincir ile agiklandig bilinmektedir. Ancak bu yaygin inanisin aksine, fasya ile ilgili yapilan
aragtirmalarin artmast ile, kinetik zincirin bir biitiin olarak fasyal hatlar ile birbirine bagh bir sistem
oldugu diistiniilmektedir (Dischiavi ve ark., 2018). Fasyal hatlarin sayisimnin 6 oldugu diisiiniilmesine
ragmen, fonksiyonel sirt hatti, yiizeyel sirt hatt1 ve 6n fonksiyonel hat olmak {izere 3 hat hakkinda giiclii
bilimsel kanitlar ortaya konmaktadir (Wilke ve ark., 2016).

Fasyal dokunun mekanik yiiklenmeye uyumu

Bag dokuyu antrene etmek i¢in dokunun bulundugu yerel agin, daha 6nce yapilan yiiklenme-gerime
verdigi adaptasyon cevabimi anlamak onemlidir. Kollajenler gravitasyonel alandaki degisimlere iyi
adapte olurlar. Konnektif dokuya yapilan uygun yiiklenmeler, fibroblast denilen fasyal aga ait 6zel
hiicrelerin, bu yiiklenmeler ile ekstraselliiler matriste meydana gelen yeniden modellemeye uyum
gostermesini saglar. Boylece doku fiziksel aktivite i¢in gereken ihtiyaglara daha iyi yanitlar verebilir.
Gerim kuvvetlerini igeren gilinliik antrenmanlara fibroblastlar sayesinde gosterilen bu yanitlar, yavas
ancak stirekli olarak, durmadan devam eder (Kjer ve ark., 2009). Fasyal dokularda meydana gelen
yeniden yapilanma ile oOzellikle dokunun etrafin1 g¢evreleyen ekstraselliiler matrisin mekanik
biitlinliglinii zorlayan yiiklenmelere yanit verir. Dokunun, siddeti yiiksek gerilmeye karsi koymak igin
gosterdigi tepki kuvveti, siirekli olarak yeniden yapilanma siirecine ve fasyal agmn yeniden
diizenlenmesine cevap vermesi i¢in fibroblastlar1 uyarir. Antrenman yiiklenmeleri, fasyal agin yeniden
modellenmesi ve diizenlenmesi i¢in fasyal yapilar1 harekete gecirir (Schleip ve Baker, 2015). Yapilan
bir calismaya gore, fasyadaki kollajen sentezi i¢in antrenman kapsaminin (tekrar sayisi) daha 6nemli
oldugunu ve fasya iizerinde yeterli etkiyi olusturdugunu, bu kollajen sentezinin uygun bir yiliklenme
sonrast ilk ii¢ saat i¢inde gergeklestigini ortaya koymaktadir (Magnusson ve ark., 2010).

Viicudumuzu saran yiizeyel fasya katmanlarinda bulunan duyusal sinir sonlanma sayisi, daha alt
katmanlarda yer alan konnektif dokuya gore daha fazladir (Benetazzo ve ark., 2011; Tesarz ve ark.,
2011). Derin fasya ile deri alt1 gevsek bag dokusu arasindaki kuvvet aktarim bolgesinin, en yliksek
duyusal inervasyona sahip oldugu belirtilmektedir (Tesarz ve ark., 2011). Bu bolge ayn1 zamanda, ¢ok
eklemli hareketler sirasinda, fasyal katmanlar arasinda biiyiik kayma veya gerilme hareketlerinin
gergeklestigi bolgedir (Goats ve Keir, 1991). Bu agidan fasyanin uyarilmasi i¢in esneklik egzersizleri
onerilmektedir. Esneklik egzersizleri, farkli eklem acilarinda uygulanan yavas ve pasif, fizyolojik olarak
ayr1 olan fasyal katmanlarin hareketini kolaylastirmak i¢in daha dinamik ve genellikle yasla beraber
ortaya ¢ikan hareket kisithiligina onlemek icin farkli stillerde uygulanabilir (Beam ve ark., 2003).
Dinamik 1sinma ve germenin spor 6ncesi daha etkin bir 1sinma egzersiz yontemi oldugu belirtilmektedir
(Behm ve Chaouachi, 2011; McMillian ve ark., 2006; Herda ve ark., 2008; Page, 2012).

Fasyal antrenman uygulamalan

Fasyal agin antrene edilmesi sporcular, dansgilar ve hareket bilimciler i¢in olduk¢a 6nemlidir. Bireyin
fasyasi, optimum elastikiyet ve esneklik saglanacak sekilde iyi antrene edilirse, performansi etkin bir
sekilde artabilir ve ayn1 zamanda kendini yaralanmalardan biiylik oranda koruyabilir (Kjer ve ark.,
2009). Yakin zamana dek yapilan sporsal performans arastirmalarin da g¢ogunlukla kassal kuvvet,
kardiyovaskiiler fitness ve noromiiskiiler koordinasyon iizerinde duruldugu dikkati ¢ekmektedir
(Schleip ve Miiller, 2013). Pilates, yoga ve doviis sporlar1 gibi egzersiz felsefelerinin uzun zamandir
konnektif doku agini antrene etmeye Oonem vermektedir (Wentzell, 2016). Bu calismada fasyanin
egzersiz ve saglikli bir anatomik beden agisindan 6nemi ve egzersizle olan iligkisi ele alinmaktadir.

AKUT SELF-MYOFASYAL RELEASE (SMR) UYGULAMALARININ SPORSAL
PERFORMANSA ETKILERI

Antrenmanlar ya da sportif yarigsmalardan 6nce sporcular tarafindan, yliksek performans sergilemek ve
yaralanmalarin Oniine ge¢mek amacli sportif 1sinma yapilmaktadir. Bu 1sinma genellikle; aerobik
kosuyu takiben Proprioseptif ndromuskiiler fasilitasyon (PNF) dinamik (DG), balistik (BG) ya da statik
germelerden (SG) olusmaktadir. Sportif isinmalarda en ¢ok tercih edilen germe tiirii statik germelerdir
(Behm ve Chaoucachi, 2011).

Ancak son yillarda, SG’nin kassal performansi (sprint, sigrama, ¢eviklik vb.) nérojenik (otojenik
inhibisyon) ve mekanik faktorlerde (kas-tendon iinitesinin optimal sertliginde azalma) meydana gelen
degisimler nedeniyle olumsuz etkiledigi yoniinde aragtirma sonuglar1 bulunmaktadir (Simic, Sarabon ve
Markovic,2013). Bu nedenle Self-Myofasyal Release (SMR) ad1 verilen (indirekt myofasyal fasyal) ve
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foam roller, masaj toplari, elle kullanilabilen ¢esitli aletlerle uygulanabilen (handheld muscle stick
roller, thera cane, quadballer roler, vb.) yeni bir metodun sportif 1sinma ya da performansi arttirici arag
olarak kullanilabilecegi konusunda gesitli ve ¢eliskili arastirma sonuglari bulunmaktadir (Cheatham ve
ark.,2015; Beardsley ve Skarabot,2015; MacDonald ve ark.,201 3).

SMR uygulamalarinin esneklik ve eklem hareket acikhgima (EHA) etkileri

Myofasyal sistemin (kas ve fasya) bir biitiin oldugu, fasyada meydana gelen adezyonlarin eklemin
hareket agisinda ve yumusak dokularda (kas, ligament, tervldon) kisithiliklara neden olarak kasin gii¢
iiretme kapasitesini azaltacagi bilinmektedir (Beardsley ve Skarabot,2015).

Tenis topu kullanilarak yapilan bir SMR uygulamasinda, katilimcilar sag ve sol ayak tabanlarina
sirastyla 2’ser dakikalik SMR uygulamiglardir (toplam 4 dakika). Bu c¢alismada kontrol grubu ise 4
dakika boyuncae bir sandalyede oturmuslardir. Calisma sonucunda; ayagin plantar bdlgesine uygulanan
4 dakikalik SMR uygulamasimn hamstring esnekliginde (otur-eris testi) artisa neden oldugunu
bildirilmektedir (Grieve ve ark,2015)

Skarabot, Beardsley ve Stirn (2015) SMR uygulamasimn (3x30 sn, 15 sn aralikla, kalf bolgesine)
ayak bilegi dorsifleksiyon agisinda artiga neden olabilecegini, SMR ile birlikte uygulanan statik
germenin (3x30 sn, 15 sn aralikla plantarfleksor germe) etkilerinin daha biiyiik oldugunu bildirmektedir.
Diger taraftan Peacock ve ark (2014), SMR uygulamasinin esneklik gelisimi agisindan (otur-eris testi)
dinamik 1sinmadan daha etkili olmadigini tespit etmislerdir.

SMR ve sportif performans konusundaki ¢alismalarin genellikle SMR’nin EHA ve esneklige
etkileri lizerine yogunlastigi dikkati (;ekrnekitedir. Genel olarak SMR uygulamalarinin EHA ve esnekligi
arttirdig1 kabul edilmektedir (Beardsley ve Skarabot,2015).

Ancak asil merak edilen konu, SMR ’nin sportif 1sinma amacl kullanildiginda SMR uygulamasinin
ardindan gelen kassal performansi nasil etkileyecegidir.

Su ve ark (2017) 1sinmanin bir pargasi olarak uygulanan, SG, DG ve FR’nin esneklik ve diz
ekstansiyon / fleksiyon kuvvetine (izometrik dinamometre 60°/sn hizda) etkilerini karsilagtirmistirlar.
Calisma sonuglarina gore; esneklik gelisimi acgisindan FR, SG ve DG’den daha etkilidir. Diz zirve
fleksiyon momenti 3 uygulamadan sonra da degismeden kalirken, FR ve DG’den sonra diz zirve
ekstansiyon kuvvetinde gelisim gozlemlenmistir.

Sullivan ve ark (2013); SMR esnekligi ve eklem hareket acikligini arttirmakta ve SMR
uygulamasinin ardindan gelen maksimal istemli izometrik kuvveti olumsuz etkilememektedir.
MacDonald ve ark (2013), Sullivan ve ark (2013) ¢aligmasinin sonuglartyla benzer olarak, akut SMR
uygulamasimin diz EHA’sim1 arttirdigini ve SMR ardindan diz ekstansiyon kuvvetinde azalma
olmadigini bildirmektedir.

Diger taraftan Sagiroglu ve ark (2017), SMR egzersizlerinin esneklik performansimi arttirmada
SG’lerden daha etkili olmadigmi, SMR uygulamalarindan sonra yapilacak si¢grama tarzi kassal
performansin olumsuz etkilenebilecegini belirtmektedir.

MacDonald ve ark (2013) goére SMR’nin kassal performansi bozmaksizin, eklem hareket
acikliginda artisa neden olmasi fasyanin “Thixotropy” &zelligi ile agiklanmaktadir. Thixotropy; bir
cisme (0zellikle fasya gibi yumusak dokuya) 1s1 ya da baski uygulandiginda cismin yogunlugunun
azalmasi ve akigkanlik 6zelliginin artmasi olarak tanimlanmaktadir (Schleip,1989).

Sullivan ve ark (2013) gore ise, SMR uygulamalar1 myofasyal sistem lizerinde mesaj benzeri etkiler
gostermekte, SMR ardindan artan kas kan akimi ve kassal 1s1 esneklik ve EHA’da artisa neden
olmaktadir. Barnes’e (1997) gore ise fasya’ya SMR uygulamalarinda oldugu gibi baski uygulandigmda
fasya yumusar, biikiilebilirlik ve uzayabilirlik 6zelliklerini geri kazanarak kaslarda esneklik ve EHA
artigina olanak saglar.

Beardsley ve Skarabot’a (2015) gore ise SMR uygulamalarinin ardindan artan EHA ve esneklik,
myofasyal sistemde bulunan golgi reseptorleri (GTOs), paccini ve ruffini gibi reseptorlerin
aktivasyonuna baghdir. Bir kas gerildiginde ya da direngle karsilastiginda, olusan afferent uyarilar
spinal kord’a iletilir. SMR ile myofasyal yapiya baski uygulandiginda, GTOs motor iinite atesleme
hizin1 keserek myofasyal gerginligi azaltmaktadir. Yine ayn1 sekilde SMR ile myofasyal yapiya bask1
uygulandiginda Pacini ve Ruffini korpiiskiilleri sinir sistemini uyararak myofasyal sistemdeki gerimi
azaltmaktadir.
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SMR uygulamalarinin kassal performans’a (sicrama, sprint, ceviklik, denge ve kassal kuvvet)
etkileri

Healey ve ark (2014), akut SMR uygulamasinin ¢eviklik, dikey si¢crama yiiksekligi, dikey sicrama kassal
giic ciktis1 ve izometrik kuvvet gelisimi acisindan diger egzersizlere oranla (bu calismada plank
egzersizi kontrol egzersizi olarak kullanilmis) herhangi bir iistiinligiiniin olmadigim belirtmektedirler.

Amerikan Masaj Dernegi tarafindan SMR’nin etkileri mesajin etkileriyle (kassal gerginlik ve
sertlikte azalma, kassal agri, 6dem ve siskinlikte azalma) benzer olarak agiklanmaktadir (Schroeder ve
Best, 2015). Bu baglamda diisiiniildiigiinde, Goodwin ve ark (2007), Isve¢ masaj tekniklerinden olusan
15 dakikalik alt ekstremite masaj uygulamasinin 30 m sprint performansi iizerindeki etkilerinin kontrol
uygulamasina oranla (Plasebo Ultrason Uygulamasi) daha etkili olmadigmi gostermistir. Goodwin ve
ark (2007)’nin ¢aligmasinin sonuglariyla benzer olarak Linderoth (2005), 5 dakikalik genel 1sinmanin
ardindan uygulanan 5 dakikalik foam roller (FR) ve dinamik germe uygulamasimin 20 m sprint
performansini gelistirmede ayni etkiye sahip oldugunu tespit etmistir

Fama ve Bueti (2011) ise, 5 dakikalik genel 1smmanin ardindan uygulanan dinamik 1sinmanin
FR’la ugulanan SMR’den, Countermovement jump (CMJ) performansi agisindan daha etkili oldugunu,
hatta SMR’nin CMJ performansini azaltici etkiye sahip oldugunu belirtmektedir.

Malin ve ark (2013), 5 dakikalik 1sinmanin ardindan uygulanan esit siireli (20 dakika) SS ve SMR
uygulamasinin Wingate Anaerobik Gii¢ testi ile elde dilen zirve gii¢c ¢iktisi (Peak Power Output)
iizerinde farkli etkilere sahip olmadigini belirtmektedir.

Behara ve Jacobson (2015), kalca fleksiyon EHA degerinin, DG ve FR uygulamasinin ardindan (5
dakikalik 1sinmanin ardindan 8 dakikalik DG ya da 8 dakikalik FR uygulamasi), kontrol 6lgiimlerine
oranla ayni oranda gelistigini, ancak dikey sigrama zirve gii¢, dikey sigrama ortalama gii¢, dikey sigrama
zirve hiz, dikey sigrama ortalama hiz, zirve diz ekstansiyon momenti, ortalama diz ekstansiyon momenti,
zirve diz fleksiyon momenti ve ortalama diz fleksiyon momenti degerleri acisindan DG ve FR
uygulamasinin birbirinden farkli etkilere (olumlu ya da olumsuz) sahip olmadigini belirtmektedirler.

Evans (2014), 5 dakikalik genel 1sinmanin ardindan kontrol uygulamasi (8 dakika pasif oturma) ile
SMR (8 dakika) uygulamasinin hamstring esnekligi ve izokinetik eksantrik/konsantrik hamstring
moment degerinde farkli etkilere sahip olmadigini tespit etmistir.

Li (2014) 5 dakikalik genel 1sinmanin ardindan 2 dakikalik quadriceps FR uygulamasiin (5 dak
1sinma+2dakika FR) kontrol 6l¢limiine oranla (5 dak 1sinma+ 2 dakika pasif oturma) diz EHA’sin da
8%’lik artisa neden oldugunu, fakat diz eklemi izometrik ve izokinetik zirve gii¢ degerinde herhangi bir
degisim tespit edilmedigini bildirmektedir. Bu calismada dikkati ¢eken Onemli bir nokta ise, FR
uygulamasinin ardindan 9 katilimcimin izometrik zirve gii¢ degerinde hafif bir diisiis, 3 katilimcida ise
artis gbzlemlenmesidir.

Halparin ve ark (2014) rekreasyonel olarak aktif 14 erkek katilimcimin dominant bacak kalf
bolgesine uygulanan (3x30 sn, 10 sn aralikla) SS ve roller masaj (RM) (Theraband®, The Hygenic
Corporation, Akron, OH) uygulamasimin denge performansi agisindan herhangi bir degisime neden
olmadigini belirtmektedir. Halparin ve ark (2014), gerek SG gerekse RM uygulamasinin ayak bilegi
plantarfleksiyon degerini gelistirdigini ancak gelisim miktarlar1 arasinda bir fark olmadigim
belirtmektedir. Ayrica aym1 caligmada, SG’nin ayak bilegi plantarfleksorlerinde istemli maksimal
kasilma kuvvetinde azalmaya, RM uygulamasmin ise gelisime neden oldugunu belirtmektedir. Bu
durumda, RM uygulamasmmin EHA’da artisa neden olurken, ardindan gelen kassal performansi
bozmadigi, aksine gelistirdigi sonucuna ulagilabilir.

Peacock ve ark (2014); Healey ve ark (2014), Linderoth (2005), Fama ve Bueti (2011), Malin ve
ark (2013), Behara ve Jacobson (2015), Evans’in (2014) ve Li (2015) ¢alismalarindan farkli olarak,
SMR uygulamasinin dikey sigrama, durarak uzun atlama, ¢eviklik, indirekt 1 Maksimum Tekrar Bench
Press ve sprint performansinin gelisimi agisindan dinamik 1sinmadan daha etkili oldugunu
belirtmektedir.

Cavanaugh ve ark (2017) ise, qaudriceps’e uygulanan foam roller uygulamasinin antagonist kasin
(Biceps femoris-Hamstring) kassal aktivitesini azaltabilecegini (yiizeyel Elektromyografi-sEMG ile
belirlenmis) iddia etmektedir. Bu durumda, antrendr ya da sporcular, bir kasa SMR uygulamadan 6nce,
antagonist-agonist etkilesimi géz 6niinde bulundurmalidir.
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Yukarida, bu derlemenin amaci dogrultusunda degerlendirilen ¢alismalardan elde edilen sonuglarin
celigkili olmasi; katilmecilarin fitness diizeyleri, SMR amagli kullanilan aracin 6zelligi (sertlik,
yogunluk, sekli vb.), SMR uygulamasmin kadans1 (ritm, hiz, ka¢ bpm’lik hizla uygulandigi), volimii
(kac set, kac tekrar, kag sn ya da dak. vb.), uygulama esnasinda fasya’ya etki eden basing gibi
faktorlerden kaynaklaniyor olabilir. SMR uygulamalarinda evrensel boyutta kabul gérmiis bir rehberin
olmadig1 da g6z oniinde bulundurulmalidir. Kisacasi, SMR egzersizlerinin sporcu performansina etkileri
ya da bu uygulamalarin hangi kurallara goére yapilmasi gerektigi uzun siire daha tartigilabilecegi,
caligmalardan ¢eligkili sonuglarin alinabilecegi anlagilmaktadir. Dolayisiyla, antrenmanin bireysellik
ilkesi geregi, SMR egzersizlerini kullanacak sporcu, bu egzersizlerin performansa etkilerini bireysel
boyutta degerlendirip, uygulamaya ya da uygulamamaya karar vermelidir.

SONUC ve ONERILER

Literatlirden elde edilen bilgiler dogrultusunda; ¢esitli araglarla (roller massager, tenis topu, foam roller
vb.) uygulanan SMR egzersizlerinin esneklik ve eklem hareket agisini arttirdigi kabul edilebilir. Ayrica,
SMR egzersizlerinin SG (SMR+SG) birlikte kullanilmasi esneklik/EHA gelisimi agisindan tek basina
uygulanacak SMR ya da SG uygulamasindan daha etkili olabilir.

Su ve ark (2017), MacDonald ve ark (2013), Sullivan ve ark (2013), Halparin ve ark (2014) ve
Peacock ve ark (2014) caligmalan dikkate alindiginda; SMR uygulamalar1 esneklik ve EHA’y1
arttirirken ardindan gelen kassal performansi bozmadig: hatta gelistirdigi kabul edilebilir. Bu anlamda,
SMR "nin sportif 1sinma amagl kullanilabilecegi diistiniilebilir.

Ancak, diger taraftan Sagiroglu ve ark (2017), Fama ve Bueti (2011) ile Li (2014)’nin ¢aligmalari
g0z Oniinde bulunduruldugunda SMR egzersizleri ardindan uygulanan kassal testleri ya da performansi
olumsuz etkileyebilir. Bu bulgular, antrenérler ve sporcular tarafindan mutlaka goz Onilinde
bulundurulmalidir.

Calismalarin ¢ogunda; SMR egzersizlerinin ardindan kassal performansta olumlu/olumsuz bir
degisim olmamasi, SMR egzersizlerinin sporcu antrenman/isinma programlarinda kullanilarak, egzersiz
cesitliligi saglayabilecegi gdz oniinde bulundurulmalidir.
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