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KAMP YASANTISI VE ENGEL AKTiVITELERIN KATILIMCILARIN
OZ-ETKILILIK ALGILARINA ETKiSi*

Giiglii OZEN? Serife OZEN* Giil TIRYAKi SONMEZ?
OZET

Bu calismanin amaci farkli yasanti tecrlibelerinin -kamp yasantisi ve ip parkurlari ile yapilan etkinlikler- 6z-
etkililik algisina etkisinin belirlenmesidir. Calismamiza 86 gonulli katilmistir. Katihimcilarin yas ortalamasi
21,31%1,39 yildir. Bu ¢alisma On-test-Son-test kontrol gruplu yari deneme modelinde olup, veriler Oz-Etkililik-
Yeterlik Olgegi kullanilarak toplanmistir. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda, yapilan kamp aktivitesi ve
iceriginin cinsiyet bagimsiz degiskeni agisindan bir fark yaratmadigi (p>0,05), ancak katilimcilarin 6z-etkililik
algilarinda anlaml pozitif etkisinin oldugu (p<0,05)tespit edilmistir.

Sonug olarak kamp yasantisi ve ip parkurlari ile olusturulan etkinlikler butintntn, katihmcilarin 6z-etkililik
algilarini olumlu etkiledigi séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Agik alan egitimleri, 6z-etkililik, yasantisal 6grenme

THE EFFECT OF DIFFERENT LIFE EXPERIENCES -CAMP LIFE AND THE HIGH
AND LOW ROPE TRACKS ACTIVITIES - ON THE PERCEPTION OF
SELF-EFFICACY

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the effect of different life experiences -camp life and the high and low
rope tracks activities -on the perception of self-efficacy.86 volunteers participated in the study. The average
age of participants was 21.31 + 1.39 years. This study was done as pretest-posttest control group with quasi-
experimental model and the data were collected using Self-Effectiveness-Efficacy Scale. It was determined
that the camp activity and the content of it had no significant effect on the independent variable of gender
(p>0.05), but had a significant positive effect on the participants' self-efficacy perceptions (p<0.05).

As a result, it could be said that the whole camp life and activities created with rope trails have positive
impact on perceptions of the participants’ self-efficacy.

Keywords: Experiential learning, outdoor education, self-efficacy-sufficiency

* Bu ¢alisma 03.01.2012 tarih 2012-76 sayili karari ile Abant izzet Baysal Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Komisyonu
tarafindan desteklenmistir.

1 Abant izzet Baysal Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu. Yazismadan sorumlu yazar: guclu1234@yahoo.com
2Lehman College, The City University of New York
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GIRIS

Oz etkililik-yeterlilik (OEY) kavrami ilk kez Albert Bandura tarafindan 1977 yilinda, “Bilissel
Davranis Degisimi” kapsaminda ileri strialmustir. Glgla bir bireysel yeterlilik duygusunun daha
saglikl olma, daha yiiksek basari ve daha yeterli sosyal bitinlesme ile iliskili oldugu bulunmustur.
Birey bir sonuca ulasabilecegine inaniyorsa, daha etkin davranir ve yasaminin gidisini kendisi
belirler. Bu “yapabilirim” inanci, bireyin icinde bulundugu kosullari kontrol altina alma duygusunu
yansitir [1]. Bandura (1994)’ ya gore 6z-yeterlik inanci, “bireyin belli bir performansi géstermek
icin gerekli etkinligi organize edip, basarili olarak yapma kapasitesine duydugu inan¢” olarak ifade
edilmektedir. Oz-yeterlik, yetenekler (izerindeki inanca dayanir ve amaclara ulasmak icin belirli bir
davranisi organize etmek ve onu gergeklestirmek icin gereklidir [2] ve bireyin olasi durumlarile basa
cikabilmek icin gerekli olan eylemleri ne kadar iyi yapabildigine iliskin inanci olarak tanimlanmistir.
Bu anlamda 6z yeterlik inanci bireyin dogru ya da yanls etkinlikler yapma davranisini etkileyerek bir
sorun ile karsilastiginda sorunu ¢ézmek icin ne kadar caba harcayacagi ve ne kadar israrci olacagini
da vurgulamaktadir [3].

Bireyin saglikli bir yetiskin olmasinda, egitim yillarindaki yasam deneyimlerinin 6nemli
etkisi vardir. Birey sosyal gelisim sureci icinde cocukluktan itibaren cevresindeki kisileri ve
olaylari gozlemleyerek, hangi davranislarin hangi sonuglari doguracagi ve hangi sonuclarin
kendi davranislarindan kaynaklandigi konusunda oldukga tutarli beklentiler gelistirmektedir [4].
Dolayisiyla egitim slireci icerisinde bireylerin 6z etkililiginin gelistiriimesinin miimkiin ve cok 6nemli
oldugu dusinilmektedir.

Kisinin kendi yasantilarindan, deneyimlerinden 6grenmelerine ve bu 6grenmenin sonuglarini
glivenlibir sekilde degerlendirmeleri sonucu gelismelerine dayanan egitim sistematigine “yasayarak
O6grenme” adi verilir [5]. Bandura (1977), insanlarin, yasamlari boyunca edindikleri deneyimlere
dayali olarak, bas etme yeteneklerine iliskin 6zel inanclar gelistirdigini ve sahip olduklari 6z-yeterlik
inanglari biyiidiikge davranis degisikliginin de arttgini belirtmistir [6]. Ogrenme etkinliginin bir
sireg oldugunu belirten Kolb, 6grenme ile bilgiyi birbirinden ayirmis, 6grenmeyi bir siire¢ olarak
kabul edip bilgiyi ise, yasantinin donistiriilmesi seklinde tanimlayarak stirecin islevsel oldugunu
ve 6grenmenin yasantiya dayali olarak gerceklestigini belirtmektedir [5]. Bu alanda yapilan birgcok
calismada farkh yasanti deneyimlerinin katilimcilarin liderlik 6zelliklerini ortaya ¢ikarmada 6nemli
firsatlar yaratacagi, problem ¢6zme, iletisim, gliven, denetim odagi gibi sosyal orlintllerde olumlu
gelisimlere yol acacagi belirtilmistir [7]. Yasayarak 6grenme metoduna dayanan doga egitimleri,
uygulama yontemlerindeki farkhliklardan dolayi terminolojide farkh terimlerle anilmaktadir. Ancak
“doga egitimi” terimi bir semsiye olarak distinilirse bu farkli yontemler semsiyeyi ayakta tutan
ve birbirine baglayan telleri olusturmaktadir. Tim tellerin bagh oldugu ana direk ise kamp egitimi
olarak adlandiriimaktadir [8]. Dogada egitim siireci ve bu siirecin nasil ¢calistigl analiz edildiginde,
doga ortaminin ve bu Ozel ortamda yapilan egitimin katilimcilari olumlu yénde etkiledigi
belirtilmistir. Bu cercevede doga egitimi, katihmcilarin hayat deneyimlerine hizmet etmekte ve
boylece zorluklara karsi savasma, 6z gliven, dayanisma, problem ¢ézme, karar verme, iletisim,
motivasyon, empati gibi pek ¢ok becerinin gercek yasama transferi séz konu olabilmektedir [9]. Bu
felsefi bakis acisindan hareketle glinimiizde geleneksel 6gretmen-egitmen odakli 6grenme sireci
yerine, 6grenci-katiimci merkezli yasayarak 6grenme siireci 6nem kazanmistir. Yasayarak 6grenme;
deneyim, algi, bilis ve davranisin kombinesi olmalidir. Bir¢ok acik alan ve macera programi esasen
dogal ortam iginde fiziksel zorluklara odaklansa bile yasayarak 6grenme butincil (holistik) bir
yontemle tanimlanmistir [10].
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Bireylerin serbest zamanlarda katildiklar etkinlikler, kendini ifade edebilme, yeteneklerini fark
edebilme, yaratici potansiyelini kullanabilme, dil, zihin, sosyal, duygusal ve motor becerilerini
gelistirebilme gibi kisisel gelisim adina 6nemli firsatlar yaratmaktadir [11]. Dolayisi ile serbest
zamanlarda yapilacak etkinlikler, gelisim strecindeki bireyin gelecekteki yasamini pozitif yonde
etkileyecek yeterlilikler ile donatilmasi son derece 6nem kazanmaktadir. Bu ¢alisma kapsaminda,
kamp yasantisi ve ip parkurlari ile olusturulan aktiviteler aracihgi ile katihmcilarin 6z-etkililik
algilarinda olumlu gelisme saglanip saglanamayacaginin belirlenmesi amacglanmistir.

MATERYAL VE METOT

Bu arastirmada On test- Son test kontrol gruplu model kullanilmis olup veriler anket ydntemi
ile toplanmistir. Arastirmanin drneklemi ¢calisma evreni ile ayni olup ¢alismamiza gonilli katilan
86 (56 erkek ve 30 kadin) kisiden olusmaktadir. Orneklem grubu, farkli fakiiltelerde okuyan,
profesyonel anlamda spor ge¢misi olmayan ve rekreatif olarak Tirmanis Toplulugu faaliyetlerine
katilmak amaci ile bir araya gelen grup icerisindeki gonillilerden olusturulmustur. Arastirmamiza
katilan 6grenci grubu rastgele yontemle ikiye ayrilmis ve grubun yarisi kontrol grubu yapilmistir.
Deney grubu iki hafta slirecinde her hafta birer giin olmak Uzere iki giin sliren teorik bilgi
alimindan sonra bir hafta doga icerisinde gerekli teknik malzeme ve egitmen gézetimi saglanarak
kendi imkanlari ile yasamislar ve bu zaman dilimi icerisinde kisisel gelisimlerine katki saglayacagi
duslintlen alcak ve yiiksek aktivitelere katilmislardir. Bu aktiviteler alan yazinda engel aktiviteleri
olarak gegcmekte ve degisik yiksekliklerde 6zel olarak kurulmus yapilarda gerceklestirilen fiziksel
meydan okuma aktiviteleridir [7]. Bu aktiviteler kisisel farkindalik ve sinirlarimizi kesfedecegimiz
daha ¢ok fiziksel meydan okumanin var oldugu distnilen ancak zihinsel engellerimizi kirmamiza
yardimci olacak faaliyetlerdir. Bunlar heyecan duygusunun yiksek olmasi sebebiyle aktif katihmin
son derece yilksek oldugu, uzun zaman sonra bile hatirlanan, gesitli emniyet sistemlerini gerektiren
(highrope) veya diger katilimcilarin destek yaparak yaralanma riskini ortadan kaldiracak (lowrope)
turde etkinliklerdir [12]. Calismada katihmcilara katildiklari tim egitimlerden dnce ve sonra anket
uygulanmis, dlgiim araci olarak Oz-etkililik-yeterlik Olcegi (The Self Efficacy Scale) kullaniimistir.
Toplanan verilerin analizi SPSS 15 paket programi kullanilarak yapilmis ve yapilan etkinliklerin
cinsiyet degiskeni ve toplam puanlar lzerindeki etkisinin belirlenmesi icin varyanslar homojen
olmadigi ve n<30 oldugu icin eslesmis gruplar arasinda Wilcoxon, bagimsiz gruplar arasinda Mann-
Whitney U testi kullaniimistir.

Arastirmada kullanilan veri toplama araci

Calismada Sherer ve arkadaslari tarafindan 1982 vyilinda gelistirilen, Tirkge formunun
glivenilirlik ve gecerliligi 1999 yilinda Géziim ve Aksayan tarafindan yapilan Oz-etkililik-yeterlik
Olcegi kullaniimistir. Olcegin Cronbach alfa i¢ tutarhilik katsayisi 0,81, test-tekrar test giivenilirligi
0,92 olarak bulunmustur [13]. Bu ¢alismada On-test Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0,69 ve son
test Cronbach alfa i¢ tutarlilhk katsayisi ise, 0,74 olarak bulunmustur.

Oz-Etkililik-Yeterlik Olcegi (OEYO), 5'li Likert tipi bir 6z-degerlendirme 6lgegidir. 23 maddelik
Olcekte, her bir madde i¢in; “beni hi¢ tanimlamiyor (1)”, “beni biraz tanimliyor (2)”, “kararsizim
(3)”, “beni iyi tanimhyor (4)”, “beni ¢ok iyi tanimliyor (5)” seceneklerinden birisinin isaretlenmesi
istenmektedir. Olcegin 2., 4., 5., 6., 7., 10., 11., 12,, 14., 16., 17., 18., 20., 22. maddeleri ters ydnde
puanlanmakta ve béylece 8lcekten en az 23, en fazla 115 puan alinabilmektedir. Olcekten alinan
toplam puanin yiiksek olmasi, bireyin OEY algisinin iyi diizeyde oldugunu géstermektedir.

Turkge oz-etkililik-yeterlik olceginin alt gruplarindaki madde dagilimlarinin sayi olarak farkhlik
gosterdiginden dolayi bazi maddeler (11. ve 19. maddeler) icinde bulunduklari faktorle cok iyi uyum
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gosteremedikleri icin yapilacak arastirmalarda alt boyutlarin ayri ayri kullanilmasi yerine toplam
puan Uzerinden degerlendirme yapilmasi 6nerilmektedir [13]. Bu sebeple calismamizda ayri ayri
alt boyutlara bakilmak yerine 6lgekten alinan toplam puan {izerinden yorumlama yapilmistir.

BULGULAR

Calismaya 56 (%63,7) erkek, 30 (%36,3) kadin olmak tizere toplam 86 kisi katiimistir. Katilimcilarin
yas ortalamasi 21,31+1,39 yildir. Calisma kapsaminda yapilan kamp etkinligi ve icerig§inde bulunan
etkinliklerin katiimcilarin 6z-etkililik puanlarina etkisinin belirlenmesi igin Wilcoxon testi yapilmis
ve sonuglar Tablo 1’de verilmistir. Buna gére deney grubunun her iki cinsiyet icin On-test ve Son-
test sonuglari arasinda istatistiksel farkhilk bulunmustur (P<0,05).

Tablo 1: Oz Etkililik-Yeterlilik Olgegi deney grubu Wilcoxon testi sonuglari

Cinsiyet n AO%SS z

Erkek )8 On-test 94,60+6,81 435k
Son-test 97,59+7,74 !

Kad is On-test 95,60+6,81 5 60*

adin -2,

Son-test 100,33+6,79
On-test 94,79+6,68

Toplam 43 -5,08*
Son-test 98,07+7,60

* pP<0,05

Calisma kapsaminda kontrol grubu olan katilimcilarin 6z-etkililik puanlari ve iki 6lcim arasinda
gecen zamanin etkisinin belirlenmesi icin Wilcoxon Testi yapilmis ve kontrol grubunun On-test ve
Son-test sonuglari arasinda hem erkek hem de kadin gruplarinda istatistiksel yénden anlamli bir
farklihga rastlanmamistir(P>0,05) (Tablo 2).

Tablo 2: Oz Etkililik-Yeterlilik Olgegi kontrol grubu Wilcoxon testi sonuglari

Cinsiyet n AO+SS z
On-test 92,43+4,81

Erkek 28 Son-test 91,1846,52 -0,356
On-test 93,60+6,58

Kadin 15 Son-test 93,33146,48 -0,332
On-test 93,01+7,85

Toplam 43 Son-test 93,10+6,56 -0,629

*P>0,05

Calisma kapsaminda yapilan etkinliklerin katihmcilarin 6z-etkililik puanlarina etkisinde, cinsiyet
bagimsiz degiskeninin etkisini belirlemek icin Mann-Witney U testi yapilmis ve sonuglar Tablo 3’ te
sunulmustur. Buna gdre her bir cinsiyet icin On-test ve Son-test anlamli bir farka rastlanmamistir

(P>0,05).

Tablo3: Cinsiyet farklihgi icin Mann-Witney U testi sonuglari

Cinsiyet n AO+SS z

. Erkek 28 94,60+6,81

On-test Kadin 15 95.60+6,81 -0,49
Erkek 28 97.59+7.74

son-test Kadin 15 100,33+6,79 1,12

Tablo 3 incelendiginde cinsiyete gére On-test, Son-test sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli

bir farka rastlanmamistir (P>0,05).
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TARTISMA

Deney grubu On-test ve Son-test sonuclari incelendiginde deney grubu icin hem erkekler
hem de kadinlarda anlamh fark (P<0,05) ortaya c¢ikmistir. Aritmetik ortalamalar incelendiginde
katihmcilarin 6z-etkililik-yeterlilik puanlarinin arttigi gézlemlenmektedir. Yapilan kamp etkinligi ve
iceriginin katihmcilarin 6z-etkililik-yeterlilik algilarinda olumlu etkisinin oldugu séylenebilir.

Kontrol grubu test sonuglari incelendiginde hem erkeklerde hem kadinlarda 6n test ve son
test sonugclarinda anlamli fark olmadigi saptanmistir. Bu sonuglar neticesinde 6z-etkililik-yeterlilik
puanlarindaki artisin yapilan uygulamadan kaynaklandigi ifade edilebilir.

Yiksekokul 6grencilerinin katildiklari bir calismada, ip aktiviteleri destekli macera egitiminin
ogrencilerin genel 6z etkililik algilarinda 6nemli bir ylkselis oldugu belirtilmistir [14]. Yine benzer
etkinlikler ile olusturulmus bir baska calismada da, macera egitimine katilan gondllilerin 6z
etkililiklerinde anlaml bir artis oldugu bildirilmektedir [15, 16].

Bir baska calisma ise acik alan rekreatif etkinliklerinin, katihmcilara aktif katilim vasitasi ile
hareketlilik, kendini daha iyi hissetme ve fiziksel yonden uygun olma gibi duygular yasatmakla
birlikte, zorluklarla miicadele etme azmi gibi gercek yasamda kullanabilecek yeterlilikler
kazandirdigini belirtmektedir [17]. Sheard ve Golby (2006), kaya tirmanisi, kano, kamp yasantisi,
orientiring gibiacik alan etkinliklerine katilan bireylerin karakter 6zelliklerinde bir gelisim yasandigini
ve ayrica bu egitimler esnasinda karsilasilan glicliklerle miicadele etmelerinin de onlarin kisilik
yapilarina 6nemli katki sagladigini vurgulamistir [18]. Alisiimis ¢evrenin disina ¢ikan ve bir haftalik
sureyi algilanan zorluklari bas etmeye calisarak geciren grubun, bu ¢abalarini normal yasantilarina
transfer etmeleri, onlarin 6z etkililik algilarinda olumlu gelismelere yol actigi sylenebilir. Nitekim
actk alan egitimlerinde kazanilan tecribeye bagli olusan meydan okuma, meydan okuma sonrasi
gelecek basari ve direng gésterme duygusunun 6z-etkililige ve psikolojik olarak kisinin kendini daha
iyi hissetmesine yol acacagi belirtilmistir [19]. Farkli bir calismada yetiskin kadin grubunun sabit
iplerle kurulu diizenek ile yapilan macera egitiminde risk alma, 6z-etkililik, etkili problem ¢6zme
becerilerinde olumlu degisimlerin oldugu bildirilmistir [20].

Universite 6grencileri ile yapilan bir calismada, algak ve yiiksek ip aktivitelerinin yer aldigi kamp
yasantisinin 6grencilerin liderlik becerilerinden, gliven, risk alma, takim calismasi, problem ¢ézme
gibi becerilerde olumlu gelismelerin oldugu sonucuna ulasiimistir [21]. Yine iki giin siren maceraya
dayal yonetsel becerilerin gelisimine yonelik egitim faaliyetine katilan 68 katilimcinin 6z-etkililik
algilarina etkisinin inceledigi calismada, yapilan yiksek aktivitelerin 6z etkililik toplam puanlarinda
anlamh artisa sebep oldugu belirtilmistir. Burada yasanilan kamp etkinligi ve icerisinde bulunan
ylksek ve alcak aktiviteler katiimcilara birer meydan okuma firsati sunmus, bu siirecin sonunda
katihmcilarda basarili olma, zorluklarla miicadele etme, direnme, zorluga karsi goglis germe
duygularina olumlu katkilar sagladigiileri stiriImistir [22]. Dolayisiyla tiim bu stirecin katilimcilarin
oz-etkililigine olumlu katki yapmis oldugu soylenebilir.

Literatdr incelendiginde cinsiyet Gzerindeki tartismalar iki alan da toplanmistir. Birinci tip erken
doénem calismalar kadinlarin acgik alanda yalniz kadinlar veya karisik olarak tasarlanmis egitimlerde
edindikleri tecriibeleri aciklamak ve anlatmak izerine yogunlasmistir. ikinci tip calismalar ise
cinsiyetin bir degisken olarak programin isleyisi ve program kazanimlarinin tzerindeki etkisinin
belirlenmesi yoéniinde olmustur [23]. Alan yazin acik alan egitimlerine katilan kadin ve erkeklerde
olumlu etkinin benzer oldugunu belirtirken [24], kadinlarin gliven aktivitelerine, erkeklerin ise gli¢
ve hakimiyet aktivitelerine daha fazla deger verdiklerini bildirmektedir [25]. Katiimcilarin cinsiyet
farkhihgindan dolayi i¢sel algilamalarinda bir fark oldugu 6ne siiriilmis ve erkek katiimcilarin bir seyi
basardiklarinda bunu yeteneklerine, kadin katilimcilarin ise sans veya 6zel bir cabaya bagladiklarini
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belirtmislerdir. Bu durumun erkek ve kadin katiimcilarin 6z-etkililik agisindan farkli seviyede
olduklarini ve bunun sonucu olarak da kadinlarin daha ¢ok ruhsal gelisim, erkeklerin ise macera
arayisi icinde olduklarindan kaynaklandigi 6ne strtlmistir [26]. Acik alan etkinlikleri icerisinde
yar alan gorevler; ip parkuru veya insiyatif oyunlari, fiziksel bir problem, engel, ulasilacak bir amag,
kullanilacak kaynaklar, kisitlamalar ve kurallar bitlintna icerir. Ancak etkinliklerin karakteristik
ozelligine gore bazi parkurlarin maskiilen bazilarinin ise feminen yetenekler lizerine yogunlastig
vurgulanmistir. Bazi etkinlikler Gst viicut kuvveti, genis viicut yapisi gerektirirken bazilari ise denge,
kiick viicut yapisi, manuel beceriler gibi 6zelliklere ihtiyag duyar [27] . Arastirmalar gérev yapisinin
katihmcilarin cinsiyet degiskenine gore kendilerine daha az glivenmeleri, 6rnegin kadinlarin fiziksel
glic gerektiren aktivitelerde daha az glivende hissetmeleri [28], gibi etkileri oldugunu goéstermistir.

Yapilan baska bir calismada 6grencilerde cinsiyet farklihginin 6z-etkililik dizeyine énemli bir
etkisinin olmadigi belirtilmistir [29]. Saglik ylksekokulu 6grencilerinin 6z-etkililik yeterlik dizeyinin
degerlendirildigi bir calismada da benzer bir sonug bulunmustur. Bu sonug, erkek ve kadinlarin ayni
mifredat programlari ve ayni 6gretim elemanlari tarafindan egitim almalari ile iliskilendirilmistir
[30].

Ogrencilerin 6z-etkililik-yeterlilik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma stratejilerinin incelendigi
bir calismada, erkek ve kadin &grenciler arasinda OEY puanlari arasinda anlamli bir fark tespit
edilmedigi belirtilmistir [31]. Acik alan egitimleri ile ilgili alan yazinda yapilan en genis meta
analiz calismasinda, katiimcilarin kazanimlarini diger demografik faktérlerden ziyade ilerlemis
yas seviyesinin etkiledigi saptanmistir [24]. Bir diger meta analiz ¢alismasinda ise egitim siresi
uzunlugunun program ciktisi Uzerinde anlamli bir etkisinin oldugu fakat cinsiyet, egitim gibi
degiskenlerin anlaml fark yaratmadigi belirtiimektedir [32].

Celebive Ozen (2004), Ozen ve Yalgin (2009) yasantiya dayali macera parkurlariile olusturduklari
egitim icerisinde olumlu program giktilarinin ortaya cikmasinda cinsiyet degiskeninin anlamli bir fark
yaratmadigini ileri stirerek, katiimcilarin benzer nitelikli egitim dlzeylerinde olmalari ve katildiklari
egitim sartlarinda ve uygulamasinda cinsiyet farki gozetiimemesi gerektigini belirtmislerdir
[21,22]. Bu ¢alismada da kamp ve etkinliklerin karisik (kiz-erkek) gruba gore dizayn edilmis olmasi
ve uygulayici egitmenlerin cinsiyet farki gozetmeksizin etkinlikleri uygulamasi boyle bir sonucun
cikmasinda etken oldugu ifade edilebilir.

SONUC

Kamp etkinligi ve etkinlik igerisinde uygulanan algak ve yiiksek aktivitelere katilan 6grencilerin
0z etkililik puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir artis bulunmustur.

Katilimcr 6grencilerin cinsiyet farkliligin, egitimin etkinligi ve sonucu uzerinde herhangi bir
etkisinin olmadigI gézlemlenmistir. Bu durum, egitim igeriginin cinsiyet agisindan olumlu dizayn
edildigini gostermektedir.

Paasmore ve French (2001), serbest zamanin pozitif kullaniminin artmasinin kendini
gerceklestiren ve ruhen saglikh genglerin gelismesine katkida bulundugu belirtmektedir [33].
Dolayisi ile ders disi zamanlarinda benzer nitelikli faaliyetlerin 6grencilerin duyussal ve sosyal
gelisimleriigin uygulamaya sokularak yayginlastiriimasinin olumlu bir etkiyaratacagianlasiimaktadir.
Bu ¢ercevede formal egitim igerisinde 6grencileri gergek is yasamlarinda karsilasacaklari zorluklara
hazirlamak adina benzer etkinliklerin yayginlastiriimasi ve tiim 6grencilere katilabilecekleri
firsatlarin sunulmasi, kendi kendine yeten ve lireten bireylerin gelisimi icin gerekli bir ¢caba olarak
disunulmektedir.
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BEDEN EGIiTiMi VE SPOR YUKSEKOKULU OGRENCILERININ BiLiSOTESI
OGRENME STRATEJILERi VE AKADEMIK OZ-YETERLIKLERi*

Sonnur KUQUK KILIC? Erman ONCU?

OZET

Bu arastirmanin amaci; beden egitimi ve spor ylksekokulu (BESYO) 6grencilerinin bilisotesi 6grenme stratejileri
ve akademik oz-yeterlik algilarini bazi degiskenlere gore incelemek ve aralarindaki iliskiyi belirlemektir. Betimsel
arastirma modelindeki arastirmanin ¢alisma grubunu, Karadeniz Teknik Universitesi ve Erzincan Universitesinin
beden egitimi ve spor ylksekokulunda 6grenim géren 143’ kadin ve 205’i erkek 348 6grenci olusturmaktadir.
Arastirma kapsamindaki 6grencilerin yas ortalamalari 21,84 + 2,49’dur. Arastirmada veri toplama araci olarak
Bilisotesi Ogrenme Stratejileri Olcegi ve Akademik Oz-Yeterlik Olgegi kullaniimistir. Veriler, betimsel istatistik
yontemler, t-testi, ANOVA ve korelasyon testi kullanilarak analiz edilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular
dogrultusunda, ¢alisma grubunda yer alan 6grencilerin bilisdtesi 6grenme strateji diizeylerinin orta seviyede,
akademik oz-yeterlik algilarinin da orta seviyenin Uzerinde oldugu gorilmektedir. Arastirma sonucunda,
bilisotesi 6grenme stratejilerinin cinsiyet degiskenine gore erkek 6grencilerin lehine farkhlastigi gorilirken
boliim ve sinif degiskenine gére anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ogrencilerin akademik 6z-yeterlik algilari
ise cinsiyet, bolim ve sinif degiskenine gére anlamli bir sekilde farklilasmamaktadir. Diger taraftan arastirma
sonuglari, BESYO 6grencilerinin bilisotesi 6grenme stratejileri, akademik 6z-yeterlikleri ve akademik basarilari
arasinda pozitif yonde korelasyonlar oldugunu gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Bilisotesi 6grenme stratejileri, akademik 6z-yeterlik, beden egitimi ve spor yliksekokulu
ogrencileri

METACOGNITIVE LEARNING STRATEGIES AND ACADEMIC SELF-
EFFICACY OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORT SCHOOL STUDENTS

ABSTRACT

The purpose of this study was to analyze perceived levels of metacognitive learning strategies and academic
self-efficacy perception of physical education and sport school students according to some demographic
variables, and to determine the relationship between metacognitive learning strategies and academic self-
efficacy perception. A sample of 348 (Mage =21.84 + 2.49, 143 female and 205 male) physical education
and sport school students from Karadeniz Technical University and Erzincan University provided responses.
Metacognitive Learning Strategies Scale and Academic Self-Efficacy Scale were used to collect data.
Descriptive statistical methods, t test, ANOVA, correlation analysis were used in the data analysis. The results
of analysis indicated that metacognitive learning strategies of the students were at the middle level and
their academic self-efficacy perceptions were above the middle level. There were significant differences
between metacognitive learning strategies and gender of the students. Male students were found to have
higher metacognitive learning strategies scores. No significant differences were found in terms of variables of
department and year of study. There were also no significant differences between the academic self-efficacy
perceptions of the students and their genders, departments and year of study. On the other hand, results
of the study showed positive correlations between metacognitive learning strategies, academic self-efficacy,
and academic success of physical education and sport school students.

Keywords: Metacognitive learning strategies, academic self-efficacy, physical education and sport school students

*Bu calismanin &zeti, 6.Ulusal Spor Bilimleri Ogrenci Kongresi'nde (17-19 Mayis 2013, Kayseri) s6zIii bildiri olarak sunulmustur.
IKaradeniz Teknik Universitesi BESYO, Trabzon, Yazismadan sorumlu yazar: sonnurkucukkilic@ktu.edu.tr
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GIRIS

Hizla gelismekte olan diinyada egitim anlayisi da hizl bir sekilde degismekte ve bireysel farkliliklara
daha fazla 6nem veren egitim sistemi arayisi sirmektedir [1]. Bu da egitimin, glinimiz diinyasinda
bilgi akis hizini yakalama bakimindan en énemli alanlardan biri olmasina olanak saglamaktadir
[2]. Braun ve Gusy (2004) ve Zimmerhofer, Heukamp ve Hornke (2004)’ye gore, egitimin kalite ve
yapisinin tartisildigl glinimizde sosyal yeteneklerin yani sira, bireyin kendi yeteneklerine iliskin bakis
acisinin da dikkate alinmasi gerektigi gériisi 6nem kazanmaktadir [3]. Egitimin gerceklesebilmesi
icin 6gretimin, belli hedeflere yonelik 6grenmeleri olusturmasi igin planlanmasi, uygulanmasi
ve degerlendirilmesi gerekmektedir [4]. Weinstein ve Mayer (1983); 6gretimin; 6grencinin nasil
Ogrenebilecegini, nasil hatirlayacagini, kendi kendini nasil gudiileyecegini ve kendi 6grenmesini
etkili olarak nasil kontrol edip ydnlendirebilecegini kapsadigini ifade etmektedir [5]. ilkdgretimden
yuksekodgretime kadar tim derslerin 6grenilmesi ve 6gretilmesinde, 6grenme stratejilerinin etkin
bir rol oynadigi [2], yliksekogretim diizeyinde 6grenim gbren 6grencilerin de bulunduklari alanin
ozelliklerine gore yaptiklari galismalarda o ana kadar edinmis olduklari ¢esitli 6grenme stratejilerini
kullandiklari [6] ve ayrica akademik 0z-yeterlik inancinin her diizeydeki akademik yasantida etkili
oldugu bilinmektedir [7-9]. Diger taraftan BESYO’daki 6grencilerin kullandiklari 6grenme stratejilerinin
bilimsel calismalarla belirlenmesi bireylerin 6grenmelerine 6nemli katkilar getirebilir dusincesi
[10], BESYO o6grencilerinin bilisotesi 6grenme stratejileri ve akademik 6z-yeterlik diizeylerinin de
incelenmesi gerekliligini gindeme getirmektedir.

Bandura (1994) oz-yeterlik inancini; bireylerin gesitli durumlarda performanslarini ortaya
koyma yeterliklerine iliskin inanglari ve bireyin, belirlenen amaglara erismek igin eylemleri
gerceklestirme ve diizenleme yeterliklerine iliskin kigisel yargilari olarak tanimlamaktadir [11].
Sharp, Pocklington ve Weindling (2002) ise 6z-yeterlik inancini, bireyin giidilenme diizeyi ve kisisel
basarilarinin temelini olusturdugu seklinde vurgulamaktadir. Clinki birey, eylemlerinin istedigi
sonuglari doguracagl inancina varirsa yasamindaki glgliklere karsi durma ve tepki gosterme
konusunda harekete gegebilir [12]. Bandura (1986), eger bireyde yeterli diizeyde yetenek ve
gldilenme varsa, bireyin goreve baslama ve gérevi devam ettirme konusunda kararli olacagini
ifade etmektedir [13]. Oz-yeterlik yargilari 6zellikle, gelecekte yapilacak isleri ortaya koymakta ve
belirlenen etkinlikleri gerceklestirmeden &nce yapiimaktadir [14]. Oz-yeterlik inanglari, bireyin;
bilisotesi, glidlsel, duyussal ve karar alma sireglerinin isleyisinde énemli rol oynamaktadir ve
bu inanglar; bireyin kendisini gelistirmesini, glidilenme diizeyini, glgliikler karsisinda direng
gostermesini, duygusal yasam kalitesini artirmasini ve onemli kararlar alirken segimlerini
etkilemektedir [11, 15]. Akademik 6z-yeterlik kavrami ise, 6grencinin bireysel olarak akademik bir
isi basariyla tamamlayabilecegine yonelik var olan inanci olarak ifade edilmektedir [14]. Bu agidan
bakildiginda Eggen ve Kauchak (1999)’a gore, 0z-yeterlik inanci yiksek olan bireyler, disiik 6z-
yeterlik seviyesine sahip olan bireylere gore 6grenme yasantilarindaki etkinliklerinde daha istekli
olmakta, etkinliklerine yonelik daha fazla ¢aba harcamakta ve karsilagtiklari glglikler karsisinda
daha etkin stratejiler gelistirebilmektedirler [13].

Strateji genel olarak bir seyi elde etmek icin izlenen yol ya da bir amaca ulagsmak icin gelistirilen
bir planin uygulanmasi olarak ifade edilirken [16]; 68renme stratejileri 6grencinin 6grenme
sirasinda kullandigi ve 6grencinin kodlama siirecini etkileme amacinda olan davranis ve diislinceler
olarak tanimlanmaktadir [5]. Bir baska tanima gore ise 6grenme stratejileri 6grencilerin akademik
gorevlerinde bilisotesi olarak iliskili olduklari yapilara verilen addir [17]. Bu yapilar genel olarak iki
kategoride ele alinir. Bunlardan ilki; orgitleme, kritik diistinme, bir kavrami digeriyle bagdastirma
ve bitlnlestirme gibi derinlemesine 6grenme stratejilerinden olusurken ikincisi ise; hatirlama,
0grenme materyalini yeniden tretme gibi ylizeysel 6grenme stratejilerinden olusur [18]. En yalin
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tanimla 6grenme stratejisi, bireyin kendi kendine 6grenmesini kolaylastiran tekniklerin her biri
olarak ifade edilmektedir [19]. Arends (1997)e gore 68renme stratejileri, bellege yerlestirme,
geri getirme gibi bilisétesi stratejileri ve bilisotesi stratejileri yonlendirici bilisdtesi sureglerini
kapsamaktadir. Ayrica 6grenenin 6grenmesini etkileyen, 6grenen tarafindan kullanilan davranis
ve distinme sireglerine de dikkat cekmektedir [20]. Bilisétesi kavrami, Flavell (1979) tarafindan
bilisotesi islemleri ve ¢iktilari ya da onlarla ilgili herhangi bir sey hakkindaki, diger bir deyisle
nasil égrendigine yonelik bilgisi olarak ifade edilmektedir [21]. Ogrenme stratejileri, &grencinin
bilgiyi isleyerek kalici bicimde 6grenmesini [20], bilisotesi bilgisi ise bu 6grenmeyi kolaylastirmayi
hedeflemektedir [21]. Weinstein ve Mayer (1986)'e gbre bir 08renme stratejisinin amaci,
0grenenin duyussal durumunu etkilemek ya da 6grenenin yeni bilgiyi se¢me, edinme, érgiitleme ve
butlinlestirmesine kolaylik saglamaktir [22]. Ayrica, “68renmeyi 6grenme” kavraminin 6grenmenin
temelini olusturdugu giiniimizde, 6grencinin bilgiyi anlamlandirmasi, érgutlemesi, siniflamasi,
kopyalamasi ve bilgiye motive olmasina yardimci olacak 6zel teknik ve yontemleri 6grencilere
kazandirmak da bu amaglar arasinda yer almaktadir. Ogrenmenin dogumdan &liime kadar devam
eden bir siireg oldugu disliniildiglinde 6grenme stratejilerine duyulan ihtiyacin hayat boyu devam
etmesi kaginilmaz olmaktadir. Ayrica bilginin hizla artan ve degisen dinamik yapisi, 6§renme
stratejilerinin 6nemine baska bir anlam kazandirmaktadir [2].

Bilisotesi 6grenme stratejileri ve akademik 6z-yeterlige iliskin verilen bilgiler dogrultusunda,
bu kavramlarin 6grenci profili ve program degerlendirme agisindan 6nemli parametreler oldugu
soylenebilir. Konu ile ilgili arastirmalar incelendiginde, bazi arastirmalarda [22-27] farkli brans
derslerine ve farkli brans 6gretmen adaylarina [2,6,28-32], bazilarinda ise BESYO 6grencilerine
yonelik [10,33] 6grenme stratejileri kavraminin aragtirma konusu yapildigi goriilmektedir. Yapilan
bu ¢alismalarin konusu 6grenme stratejileri kavrami olmasina karsin yapilan literatiir taramasinda
bilisotesi 6grenme stratejilerini konu edinen sadece bir ¢alismaya rastlaniimistir [21]. Ayrica
arastirmanin bir diger konusu olan akademik 6z-yeterlik kavrami Uzerine yapilan arastirmalarin
sonucunda, bu kavramin farkli brans 6gretmen adaylarina [34] ve farkli brans 6grencilerine [13]
yonelik yapilan arastirmalara konu edildigi fakat BESYO 6grencilerine yonelik galismalarin oldukga
sinirli oldugu gortlmistiir [35]. Yapilan arastirmalar sonucunda literatiirde BESYO 6grencilerinin
bilisotesi 6grenme stratejileri ile akademik 6z-yeterlikleri arasindaki iliskiyi konu edinen galismalara
rastlanilmamistir. Bu nedenle arastirmadan elde edilen sonuglarin, BESYO 6grencisine sahip
kurumlarin hedeflerine ne diizeyde ulastiginin degerlendirilmesi, bu okullardaki 6grencilerin
bilisotesi 6grenme stratejileri, akademik 6z-yeterlikleri ve akademik basarilari arasindaki iliskinin
ortaya konulmasi noktasinda literatiire katki saglayacagi disliniilmektedir.

Buradan hareketle bu arastirmanin amaci; BESYO 6grencilerinin bilisétesi 6grenme stratejileri
ve akademik 6z-yeterlik algilarini cinsiyet, bolim ve sinif degiskenlerine gére incelemek ve
aralarindaki iliskiyi belirlemektir.

MATERYAL VE METOT
Arastirmanin Modeli

Arastirmada, Fraenkel ve Wallen (2006) tarafindan, “bir konuya ya da olaya iliskin katiimcilarin
gorislerininya dailgi, beceri, yetenek ve tutum gibi 6zelliklerinin belirlenmesi” seklinde tanimlanan
tarama yontemi kullanilmistir [36]. Bu ydntemin amaci ge¢miste ya da halen var olan durumu var
oldugu sekliyle betimlemektir [37]. Bu ydontemde 6nemli olan, arastirmaya konu olan olayi, bireyi
ya da nesneyi kendi kosullari igcinde oldugu gibi tanimlayabilmek ve mevcut durumu degistirmeye
kalkmadan gozleyebilmektir [38].
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Arastirma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu, 2012-2013 Egitim-Ogretim Yili bahar yariyilinda, Karadeniz Teknik
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu (253) ve Erzincan Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiksekokulu (95)'nda 6grenim géren toplam 348 (143 kadin ve 205 erkek) Universite 6grencisi
olusturmaktadir. Arastirma kapsamindaki 6grencilerin yaslari, 17 ile 36 arasinda degismekte olup
yas ortalamalari 21,84 + 2,49’dur. Arastirmaya katilan 6grencilerin 115’i 1.sinifta, 92’si 2.sinifta,
83’0 3.sinifta ve 58’i ise 4.sinifta 6grenim gérmektedir.

Veri Toplama Araglari

Arastirmada ‘Kisisel Bilgi Formu’, ‘Bilisétesi Ogrenme Stratejileri Olcegi’ ve ‘Akademik Oz-
Yeterlik Olgegi’ veri toplama araci olarak kullaniimistir.

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan gelistirilen ‘Kisisel Bilgi Formu’; arastirmaya konu olan beden egitimi ve
spor yiksekokulunda 6grenim goren 6grenciler hakkinda bilgi toplamak amaciyla hazirlanmistir.
Form; cinsiyet, bolim ve sinif bagimsiz degiskenleriyle ilgili sorulardan olusmaktadir.

Bilisotesi Ogrenme Stratejileri Olgegi

Ogrencilerin, bilisétesi 6grenme stratejilerini saptamada, Namlu (2004) tarafindan gelistirilen
‘Bilisttesi Ogrenme Stratejileri Olgegi’ kullaniimistir. 21 maddeden olusan dlgek, bireyin kendi bilis
sistemi, yapisi ve galismasi hakkindaki bilgisi olarak tanimlanan bilisotesi 6grenme stratejilerinin
alt boyutlarini belirlemede kullanilan bir dlgme aracidir. Olgek; 4’1u Likert tipinde hazirlanmis,
puanlama da buna gore yapiimistir. Likert secenekleri “Her Zaman” “Sik Sik”, “Bazen” ve “Higbir
Zaman” seklinde siralanmis; 4, 3, 2 ve 1 seklinde puanlanmistir [20]. Olcekten alinabilecek en
diisiik puan 27, en yiiksek puan ise 80'dir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi 0,81 olarak
hesaplanmistir.

Akademik Oz-Yeterlik Olgegi

Jerusalem ve Schwarzer (1981) tarafindan gelistirilen, Yilmaz, Girgay ve Ekici (2007) tarafindan
Tiirkge’ye uyarlanan élgek, 7 maddeden olusmaktadir. Olgekte yer alan maddeler “4’lii Likert Tipi
Olgek” (bana tamamen uyuyor, bana uyuyor, bana ¢ok az uyuyor, bana hi¢ uymuyor) formundadir
[3]. Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarhlik katsayisi 0,79 olarak tespit edilmistir.

Veri Toplama Siireci

Arastirmada kullanilan veri toplama araclari, arastirmaci tarafindan gerekli izinlerin alinmasini
takiben O6grencilere ders saatlerinden dnce uygulanmistir. Yonergede, arastirmanin amaci ile ilgili
gerekli aciklamalar yapilarak veri toplama aracinin doldurulmasi hakkinda detayli bilgilere yer
verilmistir. Veri toplama araci, 6grenciler tarafindan gonulli olarak doldurulmustur. Arastirmaci
tarafindan toplanan anket formlari, kontrol edilerek eksik veya yanlis doldurulanlar arastirma
disinda tutulmustur. Daha sonra veri toplama araglarinin gegerli ve kabul edilebilir nitelikte olanlari,
degerlendirilmek (izere bilgisayar ortamina aktariimistir.

Verilerin Analizi

Arastirmada toplanan verilerin analizi SPSS 20.0 paket programinda yapilmistir. Verilerin
analizinde istatistiki ydontem olarak; t-testi, Anova ve korelasyon testi kullaniimistir.

BULGULAR

Arastirma sonucu elde edilen bulgular asagida tablolar halinde sunulmustur.

Ogrencilerin bilisétesi 6grenme stratejileri ve akademik &z-yeterlik puanlarina iliskin ortalama,
standart sapma, minimum ve maksimum degerler Tablo 1’de verilmistir.
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Tablo 1. Bilisétesi 6grenme stratejileri ve akademik 6z-yeterlik 6lgegi puanlari dagilimi

Olcek N x ss Min. Maks.
Bilisétesi Ogrenme Stratejileri 348 54,79 9,74 29 83
Akademik Oz-Yeterlik 348 21,72 3,13 14 28

Yukaridaki tabloya gore; bilisotesi 6grenme stratejileri 6lceginden alinan puanlarin ortalamasi;
54,79 ve standart sapmasi; 9,74; akademik 6z-yeterlik dlceginden alinan puanlarin ortalamasi;
21,72 ve standart sapmasi; 3,13’tlr.

Ogrencilerin bilisdtesi 6grenme stratejileri ve akademik 6z-yeterlik puanlarinin; cinsiyete gére
anlamh bir farklilik gésterip géstermedigini belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonugclari Tablo 2'de
sunulmustur:

Tablo 2. Cinsiyete gore t-testi sonuglari

Olgek Cinsiyet N x ss t P
Bilisotesi Ogrenme Kadin 143 53,44 9,63 "
Stratejileri 2,176 0,030
Erkek 205 55,73 9,72
) Kadin 143 21,50 3,31
Akademik Oz-Yeterlik 1,003 0,316
Erkek 205 21,87 3,32

*P<0,05

Tablo 2’ye gore; beden egitimi ve spor ylksekokulu 6grencilerinin bilisdtesi 6§renme stratejileri
puanlari, cinsiyet degiskenine goére anlamli bir farklilik gostermektedir (t=2,176; P<0,05). Erkek
Ogrencilerin bilisdtesi 6grenme stratejileri puan ortalamasi (55,73), kadin 6grencilerin bilisotesi
O0grenme stratejileri puan ortalamasi (53,44)'na gore istatistiksel olarak daha yiiksektir. Beden
egitimi ve spor yiksekokulu 6grencilerinin akademik 6z-yeterlik puanlari ise, cinsiyet degiskenine
gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik géstermemektedir (t=1,003; P>0,05).

Tablo 3 0grencilerin bilisotesi 6grenme stratejileri ve akademik 06z-yeterlik puanlarinin;
bélimlere gére anlamh bir farkhlik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan ANOVA
sonuglarini gdstermektedir.

Tablo 3. Boliimlere gére ANOVA sonuglari

Olcek Béliim N x ss F )
Ogretmenlik 256 54,90 10,14
Bilisétesi Ogrenme Antrenérlik 42 53,68 10,02 0320 0,726
Stratejileri
Yoneticilik 50 55,14 7,17
Ogretmenlik 256 21,83 3,32
Akademik Oz-Yeterlik ~ Antrenérliik 42 21,60 3,52 0,695 0,500
Yoneticilik 50 21,24 3,11
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Tablo 3’e gore; beden egitimi 6gretmen adaylarinin bilisotesi 6grenme stratejileri ve akademik
oz-yeterlikleri, bolim degiskenine gore istatistiksel agcidan anlamli bir farkhlik géstermemektedir
(FBOS=0,320; FAOY=0,695; p>0,05).

Ogrencilerin bilisdtesi 6grenme stratejileri ve akademik 6z-yeterlik puanlarinin; siniflara gore
anlamh bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan ANOVA sonuglari Tablo
4’te sunulmustur:

Tablo 4. Siniflara gére ANOVA sonuglari

Olcek Sinif N x ss F p

1 115 53,89 9,43
Bilisétesi Ggrenme 2 92 55,16 8,80

i 0,538 0,656
Stratejllerl 3 83 55,01 10,21
4 58 55,66 11,09
1 115 21,44 3,49
. 2 92 21,59 3,19

Akademik Oz-Yeterlik 0,741 0,528
3 83 21,99 3,25
4 58 21,72 3,26

Tablo 4’e gore; beden egitimi 6gretmen adaylarinin bilisdtesi 6grenme stratejileri ve akademik
oz-yeterlikleri, sinif degiskenine gore istatistiksel acidan anlamh bir farklihk gostermemektedir
(FBOS=0,538; FAOY=0,741; p>0,05).

Ogrencilerin bilisétesi 6grenme stratejileri, akademik 6z-yeterlik ve akademik basari puanlari
arasinda anlamli bir iliskinin olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan Korelasyon Testi sonuglari
Tablo 5’te sunulmustur:

Tablo 5. Bilisotesi 6grenme stratejileri, akademik 6z-yeterlik ve akademik basari durumu
korelasyon testi

Bilisétesi Ogrenme Akademik Akademik
Stratejileri Oz-Yeterlik Basari Durumu

Bilisétesi Ogrenme 1
Stratejileri
Akademik %
Oz-Yeterlik 0,384 !
Akademik Basari 0,138* 0,118* 1
Durumu

*P <0,05, **P<0,01

“Bilisdtesi Ogrenme Stratejileri” ve “Akademik Oz-Yeterlik” 6lceklerinden elde edilen puanlarla,
BESYO 6grencilerinin akademik basari puanlari arasindaki korelasyon katsayilari istatistiksel olarak
anlamh bulunmustur. Tablo 5 incelendiginde, 6grencilerin bilisotesi 6grenme stratejileri puanlari
ile akademik 6z-yeterlik puanlari arasinda orta diizeyde ve pozitif yonde (r=0,384; p<0,01);

18 Cilt /Vol:5 Sayi/No:2 Yil/Year:2014



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2014;5(2) 13-22

akademik basari puanlari arasinda ise pozitif ydonde ancak disik diizeyde bir korelasyon oldugu
gorilmektedir (r=0,138; p<0,05). Akademik 6z-yeterlik puanlari ile akademik basari puanlari
arasindaki korelasyon da pozitif yonde ve dislik diizeydedir (r=0,118; p<0,F05).

TARTISMA VE SONUC

Beden egitimi ve spor ylksekokulu 6grencilerinin bilisotesi 6grenme strateji diizeylerinin
orta seviyede olmasi, iflazoglu Saban ve Bal (2010) tarafindan yapilan ¢alismanin sonucuyla
benzerlik gostermektedir [29]. Yapilan arastirma sonucunda BESYO o&grencilerinin akademik
dz-yeterlik algilarinin orta seviyenin {zerinde oldugu goriilmektedir. Alemdag, Oncii ve Yilmaz
(2012) tarafindan, beden egitimi O6gretmeni adaylarinda lzerinde yapilan bir calismada da
benzer sonuglara ulasiimistir [35]. Bu bulgu, 6grencilerin yasadiklari bolgedeki insan yapisindan
ve ayrica beden egitimi ve spor ylksekokulu 6grencilerinin sporcu kimligine sahip olmalarindan
kaynaklaniyor olabilir.

Arastirmadan elde edilen diger bir sonug; beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin
bilisotesi 6grenme stratejilerinin cinsiyet degiskenine gore erkeklerin lehine farklilastigidir. Yapilan
arastirmalar sonucunda cinsiyet degiskenine gore calismamizla paralellik gosteren calismalara
rastlanilmazken, bazi arastirmalarda[2,10,23,24,26,29-32] bilisétesi 6grenme stratejileriile cinsiyet
degiskeni arasindaki iliski, kadinlarin lehine anlamh bulunmustur. Bazi arastirmalarda ise [21,27]
bilisotesi 6grenme stratejileri ile cinsiyet degiskeni arasindaki farkin énemsiz oldugu sonucuna
ulasilmistir. Cinsiyet bagimsiz degiskeni ile ilgili incelenen arastirma sonuglarina bakildiginda, kiz
ve erkek ogrencilerin kullandiklari 6grenme stratejilerinin degisiklik gosterdigi ve cinsiyete gore
O0grenme stratejilerini kullanma durumlari arasinda bircok arastirmada kadinlarin lehine anlamh
farkliliklar ortaya ciktigi soylenebilir. Yaptigimiz arastirmada bu farkin erkeklerin lehine bulunmasi,
beden egitimi ve spor yiksekokulu 6grenci yapisinin diger bolimlere gore farkl olmasi ve ayrica
kadin 6grencilerin 6grenme stratejilerini kullanmak yerine daha ¢ok ezber yapmayi tercih ettikleri
seklinde yorumlanabilir. BESYO Ogrencilerinin akademik 6z-yeterlik algilar cinsiyet degiskenine
gore anlamli bir farklihk gostermemektedir. Benzer sekilde, yapilan bazi arastirmalarin sonucunda
da [35,39,40] akademik 6z-yeterlik puanlari ile cinsiyet degiskeni arasindaki farkin 6nemsiz oldugu
sonucuna ulasiimistir.

Arastirma sonuglarina gére BESYO Ogrencilerinin bilisotesi 6grenme stratejileri, bolim
degiskenine gore anlamli bir farkhlik gostermemektedir. Bazi arastirma sonuglari [10,41], bilisotesi
O0grenme stratejileri ile bolim degiskeni arasinda anlamli bir farkhilik olmadigl sonucuna isaret
ederken; bazi arastirmalarda ise [2,29,33,42] bilisotesi 6grenme stratejilerinin bolim degiskenine
gore anlamh bir sekilde farklilastigi sonucuna ulasilmistir. Bilisétesi 6grenme stratejilerinin bélim
degiskenine goére farklilasmamasi, 6grencilerin 6grenim goérdikleri bélimlerin gereksinimlerine
gore genel 6grenme stratejilerini olusturduklari ve bu stratejileri kendi ihtiyaglari dogrultusunda
cesitlendirerek ve degistirerek kullanmalarindan kaynaklaniyor olabilir. Arastirmadan elde edilen
diger bir bulgu da, BESYO 6grencilerinin akademik 6z-yeterlik algilari ile bolim degiskeni arasinda
anlamh bir iliski olmadigidir.

Arastirma sonucunda BESYO 6grencilerinin bilisdtesi 6grenme stratejileri ile sinif degiskeni
arasinda anlamli bir farkhlik tespit edilmemistir. Benzer sekilde, bazi arastirmalar [2,10,21]
sonucunda da bilisotesi 6grenme stratejileri ile sinif degiskeni arasindaki farkin 6nemsiz oldugu
sonucuna ulasilirken, bazi arastirma sonuglari [24,28,32,33], bilisotesi 6grenme stratejileri ile
sinif degiskeni arasinda anlaml bir farkhhgin olmadigina isaret etmektedir. Arastirmadan elde
edilen bu sonug, 6grencilerin kendi 6grenmelerini dizenleyebilecek yeterlikte olmalarindan
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kaynaklanabilecegi gibi 6grencilerin sistemli ders calisma aliskanligini ortadgretim diizeyinde
kazanmis olmalarindan da kaynaklandigi soylenebilir. Arastirmadan elde edilen bir diger sonug;
BESYO o6grencilerinin akademik 6z-yeterlik algilari ile sinif degiskeni arasinda anlamli bir fark
olmadigidir. Yapilan arastirmalar sonucunda sinif degiskenine gore calismamizla paralellik
gosteren calismalara rastlanilmazken, literatiirdeki bazi arastirma sonuglari [34,35,40], akademik
oz-yeterlik inanclarinin sinif degiskenine gére anlamh bir sekilde farkhlastigini géstermektedir.
BESYO 06grencilerinin 6grenimin her kademesinde aktif olarak slirece katilmalarinin bu sonuca
ulasiimasinda etkili rol oynadigi séylenebilir.

Arastirma sonucunda, BESYO oOgrencilerinin bilisotesi 6grenme stratejileri, akademik 06z-
yeterlikleri ve akademik basari durumlari arasindaki korelasyon katsayilari anlamli bulunmustur.
Arastirma sonuglarina paralel olarak, bazi ¢calismalarda [1,43-45], bilisotesi 6grenme stratejileri ve
akademik basari durumu; bazi calismalarda [46,47] da akademik 6z-yeterlik ve akademik basari
durumu arasindaki iliski anlamli bulunmustur.

BESYO 6grencilerinin bilisotesi 6grenme stratejileri ve akademik 6z-yeterlik algilarini
ogrencilerin kisisel bilgilerinden elde edilen bagimsiz degiskenlere gore incelemek ve aralarindaki
iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan bu arastirma sonucunda arastirma kapsamindaki 6grencilerin
bilisotesi 6grenme stratejilerinin orta seviyede, akademik 6z-yeterlik algilarinin ise orta seviyenin
tizerinde oldugu gériilmektedir. Ogrencilerin bilisétesi 6grenme stratejilerinin cinsiyet degiskenine
gore erkek 6grencilerin lehine farklilastigl gorilirken bolim ve sinif degiskenine gore anlaml
bir faklilik tespit edilememistir. Ogrencilerin akademik 6z-yeterlik algilarinin cinsiyet, bélim ve
sinif degiskenine gore anlamh bir sekilde farklilasmadigi; ayrica 6grencilerin bilisotesi 6grenme
stratejileri, akademik 6z-yeterlik algilari ve akademik basarilari arasinda pozitif yonde bir korelasyon
oldugu gorialmustar.

Arastirmadan elde edilen sonuglarla literatiirdeki sonuglarin bazi degiskenler agisindan farklihk
gostermesi bu konular tizerine glincel ¢calismalarin yapilmasi gerekliligini ortaya koymaktadir. Diger
taraftan ¢alisma grubunun iki Universitede 6grenim goren 6grencilerden olusmasi arastirmanin
sinirliigl kapsaminda degerlendirilebilir. Bundan sonra yapilacak calismalarda daha genis
orneklem gruplarina ihtiyag oldugu distiniilmektedir. Ayrica 6grencilerin bilisotesi 6grenme
strateji diizeylerini yikseltecek ¢alismalar planlamanin ve kadin 6grencilerin bilisétesi 6grenme
strateji diizeylerinin disiik ¢tkma sebeplerini konu edinen galismalar yapmanin bilisdtesi 6grenme
stratejilerinin 6neminin vurgulanmasi noktasinda literatlire katki saglayacagi diisiintilmektedir. Bu
sayede Ogrencilere, kendi bilis sistemlerinin yapisi ve isleyisi hakkinda bilgi sahibi olmalari ve etkili
stratejiler kullanmalari noktasinda olanak saglanabilir.
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SPORTIF PERFORMANS ACISINDAN NORO-GERIBILDIRIM

Abdurrahman AKTOP ! Funda SEFEROGLU?

OZET

Klinik bir uygulama olarak bilinen noro-geribildirim biyolojik geribildirim disiplini ¢ercevesinde beyin
dalgalarinin egitilmesi ile ugrasan psikofizyolojik bir uygulamadir. Noro-geribildirim antrenmanlari uzun
yillardir bilim adamlarinin Gzerinde durdugu bir yontemdir. Son yillarda sportif performansi arttirmak amaci
ile de kullanilan bu yonteme ilgi giderek artmaktadir. Sportif performansin gelistiriimesi ve sporcunun en
iyi performansini stirekli sergileyebilmesi icin en iyi performans sirasindaki psikolojik ve zihinsel streglerin
farkina varilmasi 6nem tasimaktadir. Biyolojik geribildirim ve noro-geribildirim gibi uygulamalar ile bu
slreglerin gorsel olarak sporcuya sunulmasi ve en iyi performans anindaki psikolojik ve zihinsel siireglere
istemli olarak tekrar ulagilmasi hedeflenmektedir. Yapilan galismalarda noro-geribildirim antrenmanlarinin
uyarilmislik diizeyi, kaygi gibi psikolojik verilerin yani sira okguluk, dans ve ylzme gibi spor branslarinda
da performansi olumlu etkiledigi bildirilmistir. Spor bilimleri alanindaki bu son gelismelerin tGlkemizde de
yayginlagmasi llkemiz sporunun gelisimi agisindan blylik 6nem tasidigi diisiintilmektedir. Bu derlemenin
amaci; noro-geribildirim antrenmanlarinin yontemi, giktilari gibi teknik ayrintili gereklilikleri ve spor bilimleri
alaninda kullanimi hakkinda bilgi vermek, sporcunun performansina olan olumlu etkilerini yazili kaynaklarda
yer alan galisma sonuglari ile 6zetlemek ve yurt digsinda kullanilan bu yontemin tilkemiz sporunda da yaygin
bir sekilde kullanilabilmesi icin 6nerilerde bulunmaktir.

Anahtar Kelimeler: Duyu-Motor ritim, EEG-biyolojik geribildirim, spor

NEUROFEEDBACK IN TERMS OF SPORTIVE PERFORMANCE

ABSTRACT

Neurofeedback, which is known as a clinic application, is a psychophysiological application which deals
with the training of brain waves in biofeedback discipline. For many years, scientists have focused on
neurofeedback training method. In recent years, interest in this method which is used with the aim of
increasing sportive performance has been increasing. Recognizing the cognitive and psychological process
during the best performance is very important for the athletes to show their best performance and improve
their sportive performance. The aim of biofeedback and neurofeedback applications is to present these
processes to athletes visually and to voluntarily reach the cognitive and psychological process during best
performance again. Researches show that, neurofeedback trainings improve the psychological parameters
such as arousal level and anxiety as well as performance in swimming, dance and archery. These recent
developments in sport science are very important for sport development in our country. The purpose of this
review is to inform researchers, coaches and athletes about neurofeedback training techniques, methods,
outputs and applications in sport sciences, to summarize the positive effects with evidences in literature and
lastly to provide some suggestions about this method that is used in other countries so that it can also be
used widely in our country.

Keywords: Sensory-Motor rhythm, EEG biofeedback, sport
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GiRiS

Spor bilimleri alaninda performansi arttirmaya yonelik bircok calisma yapilmaktadir. Bu
calismalarin amaci, daha az hata ve daha ok verim ile verilen gérevleri tamamlayarak bireylerin
daha iyi sonugclar elde etmelerini saglamaktir [1]. Sporcular performanslarini gelistirebilmek, daha
kuvvetli, hizli ve donanimli olabilmek igin strekli bir arayis icindedirler. Ekipmanlardaki teknolojik
gelisimler ve fiziksel antrenmanlar modern sporlarda bu performans arttirma talebini biylk
Olcude karsilayabilmektedir. Ancak, glicli bir beden basarili bir sportif performans artisini yalnizca
belirli bir diizeye tasiyabilmektedir. Motivasyon, konsantrasyon ve zihinsel dayaniklilik olmadan
basariya ulasabilmek mimkin olamadigi icin sporun psikolojik yani géz ardi edilmemelidir [2].
Spor psikolojisi girisimleri motivasyonu (amag¢ olusturma, destekleme) arttirmak, fizyolojik
tepkileri kontrol altina alabilmek (gevseme, enerjileme, becerileri otomatiklestirebilme), zihinsel
tepkileri kontrol edebilmek (uyarilmislik, dikkat, dislinememe) ve stres altinda performansi
sergileyebilmek (muisabaka oncesi hazirlik, kritik anlarda ki performans, zihinsel toparlanma)
amaci ile yapiimaktadir. Teknikler gevseme, psikofizyolojik degerlendirme, Biyolojik Geribildirim
(BGB), Noro-Geribildirim (NGB), bilissel toparlanma, imgeleme ve similasyon uygulamalarini
icermektedir. Bu ¢alismalarin odak noktasi sporcularin, misabaka gibi stres altindaki durumlarda
da ylksek performansi otomatik olarak sergileyebilmelerini saglamaktir. Bu girisimlerin rutin
olarak uygulanmasi ile yiiksek performans da otomatik hale gelmektedir [3]. Yillik antrenman
planlarinin son yillarda icine alinan psikolojik (zihinsel) hazirlik antrenmanlari alt birimleri icerisine
NGB antrenmanlarina da yer verilmesi gerektigi diistintilmektedir.

Son yillarda yapilan galismalar ile NGB Antrenmanlarinin dikkat eksikligi ve hiperaktivite [4-
7], epilepsi [8-10], otizm [11], duygusal travmalar [12], inme [13], kulak ¢inlamasi tedavisi [14]
ve saglikl bireylerin bilissel, fiziksel ve sportif performansin gelistiriimesinde [15] 6nemli rol
oynamaktadir.

NGB kullanimisonyillarda ciddi derecede artis géstermektedir. Ayrica davranis ve bilisselislevleri
arttirdigi da 6ne slriilmektedir. Bazi antrenmanlardan daha iyi zihinsel yonetim saglamakta, kisisel
farkindaligi arttirmakta ve zihinsel performansi, dikkati ve hafizayi etkilemektedir. Ayrica yaraticiligi,
atletik ve akademik performansi da gelistirmektedir [16]. Turkiye’de klinik calismalarda kullaniimaya
baslanan NGB’in spor bilimlerinde kullanimi heniiz gelismemistir. Ancak yurtdisinda son yillarda bu
alandaki calismalar artis gostermektedir [17-24]. Bu derleme Tirkiye’de yapilacak olan ¢alismalara
1sik tutmasi amaci ile bu alanda yapilan galismalarin 6zetlerini ve NGB antrenmanlarinin uygulama
esaslarini icermektedir.

Noro-Geribildirim

Teknik olarak geribildirim (feedback), ¢ikisin, kaynaga tekrar geri dondirilerek, hatanin
dizeltilmesinin saglanmasi ya da bir karsilagtirma yapilarak gikisin belirli bir istek yéniinde yeniden
sekillendirilmesinin saglanmasi anlamini tasir. BGB, kisiye ait farkinda olunmayan normal veya
anormal fizyolojik olaylar hakkinda, genellikle elektronik cihazlarca ve siklikla gorsel ve isitsel
sinyaller Ureterek bilgi veren, kisinin bu bilgileri kullanarak viicut fonksiyonlarinin (el sicakhgi, ter
bezleri aktivitesi, solunum sirati, kalp atisi stirati, kan basinci ve beyin dalgalari paternleri) farkinda
olmasini ve bu fonksiyonlarini istemli olarak degistirebilmesini saglayan bir sistemdir. NGB ise, BGB
disiplini cergevesinde beyin dalgalarinin egitilmesi ile ugrasir [25].

NGB'nin tarihi farkl bir amacla baslanan bilimsel bir arastirmada yeni ve 6zel bir seyi kesfetmeye
dayanir. 1960’l yillarin basinda A.B.D. hava kuvvetleri, savas ugaklari roket yapimi sirasinda gérev
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alan personelde epileptik atak benzeri etkilerin gériilmesi lizerine konuyu arastirmasi amaci ile
Sterman ve arkadaslarina basvurmustur. Sterman ve arkadaslari nedeni arastirmak amaci ile bir
seri deneye baslamislardir. Bu deneyler sirasinda da deney hayvani olarak kedileri kullanmislar
ve 9mg/kg’hk toksik maddenin butin hayvanlarda epileptik atak olusturdugunu saptamislardir.
Ancak ilging bir sekilde bir grup kedi bu %100’lik epileptik doza karsi direng gdstermis ve epileptik
atak gecirmemistir. Bunun Uzerine bu kedi grubunu incelemeye alan Sterman ve arkadaslari,
epileptik atak gecirmeyen kedilerin daha 6nce Duyu-motor ritim (DMR) NGB egitimi adli bir
deneyde kullanildigini tespit etmislerdir. Bu bulgular uzun siire sarth DMR egitimi alan kedilerin
nobet esiginin ylkselmis olabilecegini gostermistir. Bu hipotez lzerine yapilan ¢alismada, DMR
egitimli hayvanlarin %25’i epileptik nobetlerden tamamen korunurken, %75’inde kontrol grubuna
gdre 2 misli daha gec siirede nébet gelistirdigi belirlenmistir. ilerleyen yillarda yapilan arastirmalar,
kobaylar icin gecerli olan bu sonucun, insanlar i¢in de gegerli oldugunu ortaya koymustur. Epilepsi
hastaligl olan insanlara DMR beyin dalgalarini arthirmalari 6gretilerek ve bu hastaliga bagh olarak
gecirdikleri nobetlerin azaldig1 gérilmistir. Bu konuda ilk bilimsel yayin 1972 yilinda Streman ve
Friar tarafindan yayinlanmistir [26].

NGB beyin-bilgisayar baglantisini iceren bir tekniktir. Bilgisayar baglantisi bireyin beyin
elektriksel aktivitesini monitore aktararak bireye anlik gorsel geribildirim saglar. Beynin farkh
lezyonlarindaki beyin dalgalarinin yarattigi elektriksel aktivite ytkseklik (amplitid birimi mikrovolt
[uV]), hiz (saniyedeki déngd, frekans, birimi hertz [Hz]) ve sekil (morfolojisi) olarak 6lgilir. Sporcu
NGB sayesinde bu beyin dalgalarini gérerek onlari kontrol etmeyi 6grenir ve bdylece dikkatini,
odaklanma yetenegini ve hislerini kontrol ederek performansini arttirir. NGB ¢ikis noktasi arastirma
laboratuarlari olmasina ragmen bilgisayar ve donanimlarin gelistirilmesi ile son zamanlarda,
hekimler, psikolojik danismanlar ve antrenérler tarafindan da kullanilabilmektedir [2].

Noro-Geribildirim Parametreleri

Noro-geribildirim antrenmani uygulamalarinda dikkat edilmesi gereken birgcok unsur vardir. Bu
unsurlardan montaj, hedef alinan frekans, néro-geribildirim antrenmanin icerigi ve seans miktari
en onemlilerindendir ve her antrenmanda gozden gegirilmelidir.

N6ro-Geribildirim Montaji

Kayit alinmasi igin standart elektrot yerlesim bolgesi Jasper tarafindan 1958’de yayinlanmis ve
uluslararasi 10-20 sistemi olarak literatlire gegmistir (sekil 1). Sekil 1’de Elektroensefelogram (EEG)
kayd! igin elektrot yerlesim noktalari ve bunlarin uluslararasi isimleri gérilmektedir. Her lob kendi
bas harfi ve sag taraf cift sol taraf tek sayi ile isimlendirilmistir. Merkez noktalar ise center (C) olarak
isimlendirilmistir. Sekil 2’de ise beyin bolgelerinin katildig1 fonksiyonlar gésterilmektedir [16].

-
/;;“;‘;\/—\N\R[Era LoB

E

FRONTAL LOE

5
3

girme

OKSIPITALLOB

ouUR
ILIK

e N
TEMPORAL LOB| SEREBELLUM
(EE‘yi'JS.!PI\

N\

Sekil 1. Uluslar arasi 10-20 sistemine gore elektrot Sekil 2. Beyin bolgelerinin katildig fonksiyonlar
yerlesim noktalari
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Bircok elektrotun sacgli deriye belirli bir sistematikte yerlestirilmesine montaj denmektedir.
Montaj monopolar ve bipolar olmak lizere iki farkli sekilde diizenlenebilir. Monopolar montajda
aktif elektrot sach deride iken topraklama ya da referans elektrot ise kulak memesi gibi aktif
olmayan bir bolgeye yerlestirilir. Bu montaj sekli aktif elektrotun bulundugu beyin bolgesindeki
elektriksek aktiviteyi ve elektriksel aktivitede meydana gelen degisimleri dlgmek amaci ile yapilir.
Bipolar montajda ise monopolar montajin aksine iki aktif elektrot bulunmaktadir. iki beyin
bolgesinin aktivasyonlari arasindaki farklarin incelendigi durumlarda kullanilir. Eger amag tek bir
beyin bolgesini antrene etmek ya da antrenmanin tek bir bélgeye etkisini 6lgmek ise monopolar
montaj tercih edilmelidir. Bunun disinda, eger amacg iki farkl bolgenin senkronizasyon seviyesi ise
bunun icinde etkili olan bipolar montajdir [16].

EEG Frekans Bilesenleri

Beyin dalgalari, canli beyinde noro-kimyasal aktivitenin yarathgl disik frekansh elektriksel
aktivitedir [26]. Onceleri EEG dalgalarinin korteksteki néronlarin aksiyon potansiyellerinin toplami
oldugu sanilmisti. Daha sonra, derin anestezide ve hipokside aksiyon potansiyellerinin kayboldugu
fakat yavas EEG potansiyellerinin devam ettigi gortldi. EEG dalgalarinin olusumuna aksiyon
potansiyellerinin de katkisi vardir fakat bu ¢ok azdir. Sa¢li deriden kaydedilen kaba potansiyellerin
blylk cogunlugunu dikine olarak yerlesmis bulunan piramidal hicrelerin ayni anda aktive
edilmeleri (senkronizasyon) sonucu gorilen postsinaptik potansiyeller meydana getirmektedir.
Bu potansiyeller ortaya ¢ikip cebirsel toplama tabi tutulurken hiicre disi alandan gecen akim
EEG potansiyellerini dogurur. Yukarida belirtildigi gibi kaba potansiyellerin gercek sekli ve bigcimi
postsinaptik potansiyellerin yerine ve sekline baghdir [27]. Beyin dalgalari cesitli frekanslarda
meydana gelir. Bazilari hizlidir ve bazilari epeyce yavastir. Bu EEG bantlarinin klasik isimleri delta,
teta, alfa, beta ve gammadir. Bunlar saniye veya hertz (Hz) basina dongdler halinde 6lgilir [28]. Bu
dalgalar genel net bir ayrim ile gruplandirilarak fizyolojik durumlari temsil eder [29]. Ayrica, farkh
zihinsel ve somatik islevler ya da odaklanmis dikkat, derin uyku, dalginlik, yorgunluk gibi durumlar
ile iliskilendirilir (tablo 1). Tablo 2’de ise bu bolgelerden alinan sinyallerin frekans araliklarina gére
anlamlandirilmasi yer almaktadir [2].

Tablo 1. EEG bantlari ve iliskilendirildikleri durumlar [2]

Ritim Aralik Durum

Delta 0.5-4 Hz Derin uyku

Teta 4-8 Hz Uyku sersemligi

Alfa 8-12 Hz Rahatlamis, gozler kapali farkindalik durumu

Beta 13-35 Hz Uyanik, uyariimis olma durumu, yogun zihinsel aktivite
Gama +35 Hz Bilissel ve motor fonksiyonlar

26 Cilt /Vol:5 Sayi/No:2 Yil/Year:2014



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2014;5(2) 23-36

Tablo 2. EEG sinyallerin frekans araliklarina gére anlamlandirilmasi [2]

FREKANS BANDLARI Cz ve FCz Korelasyonlari

Uykunun 4. Seviyesindeki baskin aktivitedir. Elektrot kaymasi, goz
hareketleri ya da géz kirpmasi islem hatasi sirasinda gortlen deltadir.

1-3Hz Delta Bazi beyin hasari ve 6grenme bozukluklarinda da uyaniklikta EEG’de
artis gorilebilir.
4-5Hz Diisiik Teta Dikkat etmeme, uykulu hallerde alinan Teta.

icsel uyum, belki yaratict ama bu mental diizeyde ortaya ¢ikardig

6-7Hz Yiiksek Teta e . : o
fikirleri uzun slre gectikten sonra tekrar ¢agiramaz.

8-10Hz Diisiik Alfa igsel uyumluluk. Bazi meditasyon tiirleri sirasinda artis gosterir.

Asiri hazir olunmugluk ve genel farkindalik ile bagdastirilir. Genellikle
zona ulasmis elit sporcularda gorilir. Yiksek zeka, ylksek doruk
alfa frekans ve amplitlidi (dinlenmede) ile beyin dalgalarinin
senkronizasyonun bozuldugu durumdur.

11-12Hz Yiiksek Alfa

Betanin genel bandidir. Dikkat eksikligi ve hiperaktivite hastaliginin

13-21Hz Beta degerlendirilmesinde ki Teta/Beta orani protokolinde kullanilir.

Motor ciktinin engellenmesi ve duyusal girdinin kombinasyonu
iceren odaklanmig ve uyarilmig mental durum ile bagdastiriimaktadir.
Rahatlama durumu ile kayginin diismesi ve bagisiklilik fonksiyonun
etkilendigi ve uyarildigi durumlardir.

12-15Hz Duyu Motor Ritim
(DMR) duyu motor serit boyunca
6lguldiigii zaman (C3, Cz, C4)

Aktif problem ¢6zme ve biligsel ya da motor aktivite ile
bagdastirilmaktadir. Birgok kisi disliinme ve problem ¢6zmenin
16-18Hz ile iliskilendigini, daha ylksek betanin ise 6grenme ve
profesyonellesme ile ortaya ¢iktigini savunmaktadir.

16-20Hz Beta

Duygusal hassasiyet durumlari (bazi sebeplerden dolayi meydana
19-22Hz Yiiksek Beta gelen kaygi) ile iliskilendirilmektedir. Genellikle bu durumda sporcular
¢ok zor calisabilmektedir.

Beynin mesgul olma durumu ile bagdastirimaktadir. Birgok
dislincenin bilissel olarak islendigi ya da negatif diislincelerin yogun
23-36Hz Yiiksek Beta oldugu sirectir. Elit sporcularda dikkatin dagildigini gosteren en
onemli nokta olabilir. 20s ve Ustl surelerden gorilen bu dalga aile
oykisiinde alkolizm ya da kot aliskanliklar ile bagdastirilabilmektedir.

Dikkat ve biligsel fonksiyonlar ile direk iliskili olan etkin ritimdir.
40Hz (dik ritim) Gama Ritimdeki artis 6grenme bozukluklarina yardimci olabilmektedir.
Ritmin 40Hz’e gikmasi denge Glgerin tekrar dengeye donmesini saglar.

Genellikle sagl deri, ¢ene ve boyun kaslarinda meydana gelen
45-58Hz refleksif hareketler sonucu meydana gelir. EMG engelleme araligidir.
(Asya, Avrupa ve Avustralya’da engelleme araligi 53-59Hz’dir.)

60Hz (Avrupa, Asya ve

Avustralya’da ki 50Hz) Genellikle elektriksel girisimdir.

NGB farkli protokollerden olusmaktadir. Teta ritmi, Alfa ritmi, Alfa/Teta orani, Yavas Kortikal
Potansiyeller (Slow Cortical Potetials) ve DMR galismalaridir. Farkli protokoller farkh etki
mekanizmalari ile etkilesim igerisindedirler. Alfa ritmi, 8,5-12,5 Hz'de yapilan galismalardir ve kisa
sUrelihafizaile iliskilendirilmektedir. Teta ritmi, 3-7 Hz” calismalaridir. Uyarilmishgin degerlendirildigi
calismalar kullanilan bir protokoldur [30]. Alfa/teta orani, 8-12 Hz/4-8 Hz'de yapilan ¢alismalardir.
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Yaraticilik ve well-being (saglik) calismalarinda kullanilmaktadir [31]. Yavas kortikal potansiyeller
(YKP); genelde klinik calismalar da tanilama ve tedavi icin kullanilmaktadir [8]. DMR calismalari;
12-15 Hz'de yapilan ¢alismalardir ve duyumotor ve somotomotor beceriler ile iliskilendirilmistir
[32-34]. DMR egitiminde ama¢ DMR [12-15 hz)’lerin amplitiid sayilarini arttirmaktir. Antrenman
sliresince kisilerden mimkiin oldugunca sik ve uzun siire gorsel uyaranin boyutunu arttirmalari
gerektigi talimat verilir. Buradaki artis DMR amplitiid sayisindaki artisi temsil eder [35].

Noro-Geribildirim Yontemi

Noro-geribildirim uygulamalarinda ilk olarak bir frekans segcilir ve daha sonra néro-geribildirim
uygulanan bireye beyin bolgesindeki bu frekans ile ilgili geribildirim verilir. Bu geribildirim isitsel,
gorsel ya da hem gorsel hem isitsel olabilir [16]. Spor bilimleri alaninda néro-geribildirimin ilk
kullanildigi calisma olan Landers ve arkadaslarinin ¢alismasinda [17], hareketli barlar ile yalnizca
gorsel geribildirim teknigi kullaniimistir. Ancak Vernon ve arkadaslarinin yaptigi derlemede, NGB’in
dikkat eksikligi ve hiperaktivite (izerine etkisini inceleyen calismalarin blylk cogunlugunda gorsel
ve isitsel geribildirimin kombinasyonlarinin kullanildigi belirtilmistir. Yazarlar gorsel ve isitsel
geribildirimin birlikte kullanildigi ¢alismalarin bireylerin psikofizyolojik durumlarinda daha etkili
oldugunu bildirmektedir [36].

No6ro-Geribildirim Antrenman Sayisi ve Siiresi

Yapilan galismalarda noro-geribildirim seanslarinda en ¢ok farklilik gbsteren parametreler seans
sayilari ve seans sureleridir. Spor bilimleri alaninda yapilan galismalarda seans sireleri 15 dk. ile 1
saat arasinda degismektedir. Seans sayilari ise yine spor bilimleri alaninda uygulanan protokollere
bagh olmakla birlikte en az 10-15 seans arasindadir. Ancak Fritson ve arkadaslari saglikli bireylerde
NGB antrenmaninin etkisinden séz edilebilmesi igin en az 20 seanslik NGB antrenmaninin
uygulanmasi gerektigini bildirmislerdir [37].

Spor Bilimlerinde No6ro-Geribildirim Antrenmanlari

Spor bilimlerinde NGB kullanimi Alman fizik¢ci Hans Berger’in 1929’'da yayinlanmis olan
calismasina dayanir. Berger sistematik olarak beyin dalgalarinin dogasini belgelemis ve buna
literattirdeki anlami elektriksel beyin yazilimlari olan EEG adini vermistir [2].

Spor Bilimlerinde EEG kullanimi; EEG’ninilk ve son dlgiimleri, gorintilenmis hareket, spor ortami
similasyonlarive yiiklenme sirasinda EEG basliklari altinda incelenmektedir. Goriintilenmis hareket
calismalari; uygulanan hareket sirasinda motor korteksteki aktivasyonun incelendigi calismalardir.
Yuzlcilerde yarismanin imgelenmesi antrenmanlarinda kullanilmis ve alfa aktivitesinin genel
olarak sol oksipital ve C3 (pre central) alanlarinda farkliligi goérlmustir. Spor ortami similasyonlari
calismalari; spor ortamlarindaki cevresel durumlar sirasinda kortikal aktivasyondaki degisimlerin
incelendigi calismalardir. Ornegin dalista, Yiiksek Basing Sinirsel Sendromu semptomlari ile néral
iliskiyi, ortamin similasyonu ile test ederek dalis sirasinda karsilasilabilecek sorunlarin giderilmesi
amaclanmistir. Uyku ve ylikseklik calismalari da similasyon g¢alismalaridir. Yiklenme sirasinda EEG
calismalarinda ise, genel olarak bisiklet ergometresi kullanilmistir. Calismalarda; kisa dénem akut
calismalar ile orta siddetli yiiklenme sirasinda prefrontal kortekste indirgenmis aktivite ve dusik
bilissel performans gdzlemlenmistir. EEG’nin ilk ve son &lglimlerinin karsilastirildig calismalarda,
boks bransinda ve futbolda kafa vurusu sonrasinda meydana gelen travmalarin neden oldugu
kortikal aktivasyon farklari incelenmistir. Ayrica, okculuk, golf ve aticilik gibi spor branslarinda
iyi ve kot performansin karsilastirildigi ideal kortikal aktiviteler in saptandigi calismalar da
bulunmaktadir [1].
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2005-2006 sezonu Avrupa ve Diinya kupasinda AC Milan futbol takiminin performansi spor
bilimciler tarafindan incelenmis ve basarilarini etkileyen girisimlerin NGB ve BGB antrenmanlarina
baglanmistir. Bruno Demichelis ‘Mind Room’ (Zihin Odasi) olarak belirledigi Milan modelini ingiltere
Chelsea kuliibli futbol takimina da uygulamistir [38]. Zihin Odasi modelinde meditasyon, fizyolojik
rahatlama ve imgeleme tekniklerini kullanarak sahadaki rahathk, uyariimishk ve odaklanmishgi
kontrol altina almak amaglanmistir. Bu antrenmanlar ve fizyolojik kayitlar icin multi-model BGB ve
NGB sistemi kullaniimis [39].

Zihin odasi tekniginde kullanilan spesifik bilgiler gizli tutulmaktadir. Ancak uygulamalarin bazi
icerikleri bildirilmektedir. Performans Oncesi durum antrenmanlarinda; sporcular meditasyon,
imgeleme ve duyarliligi azaltma tekniklerini kullanmis, ayni zamanda psikofizyolojik yanitlari
gorintilenmis ve antrene edilmistir. Optimal fonksiyonellik araligini yakalamak igin fizyolojik
degerlendirme antrenmanlarinda; EEG, EMG, i1sI, kalp atim hizi, kan basinci ve solunum fonksiyonlari
degerlendirilerek, bu degerlendirmeler rahatlama ve meditasyon antrenmanlarinda rutin olarak
kullanilmistir. Boylelikle kisiye en uygun performans icin yakalamasi gereken araliklar 6gretilmistir.
Duyarlilig azaltma, hatayi basariya cevirme antrenmanlarinda ise; kisi, fonksiyonelligin yakalamayi
ogrendikten sonra kendisine ait oyun sahasi icerisindeki gorlntilerini izlemektedir. Kisiye
sahadaki son performansi izletilir. Bu siirecte kisi hatalarini izlerken viicut yanitlari gérintilenir
ve rahatlama saglayip normale doniinceye kadar ayni performans tekrar izletilir. Ayrica kisiden
ayni sakinlikle penalti gibi kritik pozisyonlariimgelemesi istenir. Bu simiilasyon ¢alismasi sporcunun
stresli ya da farkli ortamlara alismasina olanak saglar. Oz konusma girisimleri; en uygun performans
icin sporcu otomatik olarak performans gostermelidir. ideal olarak bu durum diisiinme olmadan
otomatik olarak hareketin uygulandigi durumdur ve antrenmanin énemli bir kismidir. Disinmenin
olmadigl bu durum 6zellikli EEG frekanslari ile saptanabilmektedir. EEG kayitlari ile golf, aticihk
gibi bireysel sporlarda koti ve iyi performansi ayirt etmek mimkindir. Bu alanda yapilan
calismalar, yuksek performans icin sol hemisferde alfa aktivitesinin (sag baskin kisilerde F7, T4 ve
T3 bolgelerinden alinan) artmasi ve T3’ten alinan 12Hz aktivitesinin (mesgul beyin) baskilanmasi
gerektigini gdstermektedir. Bu antrenmanlarin amaci da bu yiizden alfa aktivitesini arttirip, 6zellikli
12 Hz aktivitesini azaltmak olmalidir [3]. Wilson ve Peper (2011)’in vaka ¢alismasinda, uluslar arasi
diizeyde sporcu olan, kortta duygularini kontrol etme problemi yasayan ve bunun sonucunda da
puan kayiplari yasayan 15 yasinda bir tenis oyuncusunu ele almislardir. Sporcuya Cz boélgesindeki
DMR aktivitesini arttirarak ve tetayi azaltarak uyarilmishgini azaltilmasinin amaglandigi bir NGB
antrenman stratejisi uygulamislardir. 3 ay sonrasinda sporcu turnuvalarda ilk lice kadar ylikselmis
ve kendini kontrol etmede bliylik asamalar kaydetmistir. Bu vaka calismasi ile birlikte de goruliyor
ki neyin nasil antrene edildigi buyik 6nem tasimaktadir. Antrenman protokolleri mekanik bir
formdl degildir ve kisiye gore adapte edilmelidir [39].

Diinyada ki birgcok profesyonel ve olimpik spor kullpleri BGB ve NGB’in temellerini zihinsel
antrenman programlarina adapte etme sirecindedir [38]. Uluslararasi diizeyde spor bilimleri
alaninda yapilan NGB antrenman tekniginin kullanildigi calismalarin derlemesi tablo 3’de
gosterilmektedir.
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Arastirma sonuglari diistk ve yiksek performansa sahip olan sporcular arasinda psikofizyolojik
acidan farkhiliklar oldugunu géstermektedir. 2011 yilina kadar ¢cok az sayida ¢alismada psikofizyolojik
antrenman girisimi uygulanmistir. Laboratuar calismalari disinda uygulanan calismalarin ciktilar
genellikle anekdotlar seklindedir. Clinkii profesyonel kullipler sonuglarin gizliligini korumaktadirlar.
NGB antrenman girisimini iceren c¢alismalar genelde sporcu olmayan bireyler (izerinde
uygulanmaktadir. 2000’li yillara kadar NGB antrenman girisimini kullanan tek ¢alisma Landers ve
arkadaslarinin 1991 yilinda yapmis oldugu calismadir [38]. Bu ¢alismada 24 kiz-erkek okcu dogru
geribildirim (dustk frekans beta aktiviteli sol hemisfer), yanhs geribildirim (disik frekans beta
aktiviteli sag hemisfer) ve geribildirim almayan kontrol olmak {izere ii¢ gruba ayriimistir. On ve
son testlerde bireylere T3 ve T4 bolgesinden EEG kaydi ile birlikte 27’ser atis yaptirilmistir. Calisma
sonunda dogru geribildirim uygulanan gruptaki okgularin atis performansini arttirdigi, yanhs
geribildirim uygulanan grup okcularinin performansinin diistiigl ve kontrol grubunda bir degisim
olmadigi gbzlenmistir [40].

Bunlarin yani sira NGB’nin kullanildigi doruk (peak) performans calismalari da yapilmaktadir.
NGB antrenmani ile sporcular, 6grenciler ve yoneticiler beynin en yiksek performans bélgesini
bulmayi 6grenebilirler temelinden yola ¢ikilmistir. Yakin zamanda yapilan calismalarla, nérolojik
doruk performansi tanimlanmis ve atletlerin yaris sirasinda performanslarinin doruk noktasini
yakalamalari saglanmistir. NGB amator ve profesyonel olimpiyat atletleri tarafindan kullaniimakta
ve ‘beyin Software’i olarak tanimlanmaktadir. Beyin fonksiyonlarini gormek icin QEEG yontemi
kullanilmakta ve EEG egitimi, beyin dalgalarinin hangi optimal seviyelerinin atletik performansi
arttirmada etkili olduguna dair karar vermekte yardimci olmaktadir. Arastirmalar iki 6nemli dalga
olan alfa ve yiiksek (peak) alfa dalgalarinin ‘zone’ u yakalamalarinda 6nemli oldugunu gostermistir.
Hasta bireyler Gizerinde yapilan ¢alismalar, alfa dalgalarini arttirarak dikkat ve konsantrasyonun
arttigini, odaklanma problemlerinin azaldigini gésteren calismalara 6nctlik etmistir. Landers ise
bu yontemi spor ortamina tasiyan ilk arastirmacidir. Calismalarini okgular Gzerinde yapmis ve sol
hemisfer alfa dalgasi ¢alistigi zaman sporcularin hedefi sasirmadiklari veya daha az sasirdiklarini
rapor etmistir. Alfa dalgasinin etkileri golfcular, okgular, basketbolcular ve aticilar tzerinde de
gorilmustir. Arastirmacilara gore, alfa dalgasi arttirildigl zaman atletlerin mental manipulasyonlari
gelismektedir [26].

NGB uygulamalarinda cinsiyetler arasinda da farklar oldugunu savunan arastirmalar
bulunmaktadir. Calismalara gore 6zellikle amatér ve sedanterlerde bu farklar ortaya cikarken
elit duzeydeki sporcularda goriilmemektedir. Dusik dizeyde beceri gerektiren spor bransi
sporcu erkeklerin Ozellikle alfa-teta ve beta bandi serabral aktivitelerinin sag ve sol hemisferde
bayan sporculara gére daha yuksek oldugu belirtilmektedir [19]. Sporcular motorik, psikolojik ve
anatomik agidan, sedanter bireylerden farklidir. Ayrica sporcularin beyin mekanizma ve yapilari
da yine sedanter bireylere gore farklilk gostermektedir. Bu farkhliklarin genetik mi, 6grenmeye
bagh mi yoksa yogun egzersize bagh olarak mi degistigi bilinmemektedir. Ancak biyik olasilikla bu
farklilk bu Gg unsurun etkilesimi sonucu olusmaktadir [33].

Dinlenme sirasinda gozler kapali sekilde alinan EEG kayitlarinda, oksipital ve parietal
loblardaki delta ve teta ritmi ile alfa ritminin amplitlidi elit sporcularda amatér ve sedanterlere
gore daha ylksektir. Elit sporcularin yalnizca hassasiyetlerinde degil, algi, 6nsezi ve karar verme
mekanizmalarinda da gelisme goriilmektedir [40].

Antrenman amaglari farkh oldugundan dolayi BGB ve NGB hastalarda ve sporcularda farkli
protokoller ile uygulanmaktadir. Sporcular performanslarini gelistirmek igin antrenman yaparken,
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hastalar semptomlarini engellemek icin antrenman yapmaktadirlar. Sporcular ve hastalara
uygulanan BGB ve NBG antrenman seanslari da birbirinden farklidir. Bu fark 6zellikle uygulanan
seansin amacl ve uygulandigi ortamda gozlenmektedir. Spor psikolojisindeki NGB ve BGB
uygulamalarinin amaci performansi gelistirmektir. Antrenman sporcularin iyi ve kot performans
sergiledigi zaman arasindaki his ve davranis farkini agiklamak, problem ¢ézmeyi icerir. Ancak odak
nokta kétii performans degil optimal performansi yakalamak olmalidir. Ornegin bir sporcu, ¢ikis
sirasinda sinirli ve gergin ise, BGB ve NGB bu bireysel siireci tanimlamak i¢in kullanilir ve sporcuya
en iyi performansi sergilemek icin yakalamasi gereken durum Ogretilir. Yarisma sirasinda bireyin
neden endiseli olduguna degil; yliksek performans icin yakalanilacak duruma odaklaniimalidir.
Sporcular hastalar ile karsilastirildiklarinda NGB ve BGB’de daha hizli basariya ulasabilmektedirler.
Cunki sporcular hastalara gore daha yiksek motivasyona sahiptirler ve becerilerini spora daha
hizli transfer edebilmektedirler. Ayrica yapilan c¢alismanin yararini anladiklarinda katilimda
daha gonullidirler. BGB ve NGB antrenmanlarinin basarisi bircok dis ve i¢ faktorlerden
etkilenebilmektedir. Seanslar icinde kisa 6grenme programlarinin kullanilmasi seansin etkinligini
kolaylastirir ve sporcuyu antrenmanin sonuglarinin sorumlulugunu tGstlenmesini saglar [39].

Spor psikolojisi uygulamalari, sporcuda gelisen kaygi, stres, heyecan ve odaklanma problemi
gibi sorunlari ortadan kaldirarak, kisinin maksimal performansini sergileyebilmesine yardimci
olmayi icerir. Spor bilimlerindeki NGB calismalarin bircogu genel olarak performans etkisine bu
acidan yaklagsmislar ve bu sorunlari NGB antrenmanlari ile ortadan kaldirarak performansi en
yuksek seviyeye ulastirabilmeyi amaclamislardir. Son yillarda yapilan ¢alismalarda kaygi Gizerine
NGB antrenmanlarinin etkisi geliskili sonuglar vermektedir. T3-T4 bolgesine uygulanan 30dk*20
seanslik NGB antrenmani ile danscilarin kaygi envanteri puanlarinda anlamli disme gortlmustir
[26]. 45dk*12 seans olarak uygulanan C3-C4 artan DMR, azalan yiksek beta ve artan distk beta
NGB antrenmani protokollerinin elit yizicilerin kaygl dizeyleri izerine olumlu etkisi oldugu
belirtilmistir [24]. Diger bir calismada ise, 60dk*15 seanslik sol hemisferde alfa ritim antrenmanin
bayan jimnastikcilerin kaygi envanteri puanlarina bir etkisi olmadigi ancak kondisyon dizeyinin
0z bildirim ile tahmini, bellek gibi psikososyal parametrelerini olumlu etkiledigi belirtiimektedir
[20]. Bu celiskili sonuglarin deneklerin farkli spor branslarinda olmasindan ya da uygulanan
protokollerin farkliigindan kaynaklandigini sdylemek miimkindir. NGB antrenmanlarinda beynin
hangi bolgesinin ve hangi EEG dalgasinin egitilecegi amaca uygunluk agisindan énemli bir husustur.
Bayan cimnastikcilerin mensturasyon dongusdi icerisinde meydana gelen farklihormonal etkilerinde
NGB antrenmanlarini etkiledigi ve ovulasyon donemindeki bayanlarda NGB antrenmanlarinin daha
etkin oldugunu belirtir calismalar bulunmaktadir [21].

NGB antrenmanlarinin psikofizyolojik parametreleri etkiledigini belirten bircok ¢alisma vardir.
Psikofizyolojik olarak iyi duruma gelen sporcularin performansinda artis beklenmesi dogal bir
durum olmaktadir. Daha iyi odaklanabilen bir okgunun daha iyi atis yapmasi ya da optimal kaygi
diizeyine sahip bir futbolcunun penaltiyi daha rahat atarak gole ¢evirme olasiliginin yikselmesi
gibi. 2012 yilinda yapilan yalnizca iki calismada direkt olarak performans 6l¢ciimi yapilmis ve Cz
bolgesinden DMR protokoli uygulanmistir. 15dk*10 ve 20dk*12 seanstan olusan bu g¢alismalarda
antrenmanlarin hem cimnastikgiler hem de okcularin performanslarini artirdigi gozlenmistir
[22,23].
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SONUC

Son 40 yildir spor ve egzersiz psikolojisi bliyik bir gelisim gostererek, hem arastirma hem de
uygulama acisindan spor bilimlerinde énemli bir yere sahip olmustur. Antrenman bilimleri ile ilgili
literatlr, sportif hazirligin “fiziksel”, “teknik”, “taktik” ve “psikolojik” hazirliklardan olustugunu
savunmaktadir. Bu hazirlik periyotlarinin birbirlerine iyi bir sekilde baglanmasi ve birbirleriyle
etkilesimi, antrenman yapisinin kalitesini ve sportif hedeflere ulasilmasini belirlemektedir [41].

Psikolojik hazirhk birgcok farkh teknigi icermektedir. Psikofizyolojik yaklasim, spor performansinin
gizli kalan yonlerinin daha iyi anlasilmasini saglamak igin, son yillarda daha yogun bir sekilde
kullanilan psikolojik hazirlik teknigidir. Aslinda psikofizyoloji, insan davranislarinin psikolojik
slreclerini agiga gikaran birgok fizyolojik dlclimleri icermektedir [42]. Psikofizyolojik uygulamalarin
temelini biyolojik geribildirim olusturmaktadir. Biyolojik geribildirim (BGB) poligraf, bilgisayar ve
diger fizyolojik ekipmanlari kullanarak, bireyin bircok fizyolojik degiskenini (kalp atim sayisi, kas
gerilimi, beyin aktivitesi gibi) olumlu etkilemesi icin antrene edilmesidir. Noro-geribildirim (NGB)
ise, BGB disiplini cercevesinde beyin dalgalarinin egitilmesi ile ugrasir. Gliniimiize kadar yapilan
calismalara bakildiginda spor bilimlerinde NGB antrenmanlari farkli protokollerden olusmaktadir.
Teta ritmi, Alfa ritmi, Alfa/Teta orani, Yavas Kortikal Potansiyeller (Slow Cortical Potentials) ve DMR
calismalaridir [29]. Son yillarda spor bilimlerinde siklikla kullanilmaya baslayan NGB antrenmanlari
zihinsel yonetim saglamakta, kisisel farkindahgi arttirmakta ve zihinsel performansi, dikkati ve
hafizay! etkilemektedir. Ayrica yaraticiligl, atletik ve akademik performansi da gelistirmektedir.
Turkiye’de klinik ¢alismalarda kullanilmaya baslanan NGB’in spor bilimlerinde kullanimi heniz
gelismemistir.

Spor bilimleri alaninda NGB antrenmaninin etkisini ortaya koyan galisma sayisi oldukga azdr.
Derleme sirecinde ulasilan calismalarin ¢ogunun 2012 yilinda yayinlanan makaleler oldugu
gbzlenmistir. Bu galismalar incelendiginde, NBG’nin ilk olarak yalnizca gorsel geribildirim sunularak
kullanildigl, ancak hem gorsel hem de isitsel geribildirim kullanmanin daha etkili olacagi sylenebilir.
Yapilan ¢alismalarda NGB seanslarinin ¢ok farklik gosterdigi, seans strelerinin 15dk ile 1 saat
antrenmaninin etkisinden soz edilebilmesiicin en az 20 seanslik uygulamanin gerektigi bildirilmistir.
NGB antrenmani etkileri cinsiyet, beceri duzeyi, brans tiirii ve hormonal etkiler gibi faktorlerle
birlikte incelenmis, NBG antrenmanina yanitin cinsiyet, beceri diizeyi ve spor bransi birlesiminden
etkilendigi ve hormonal aktivitelerin NGB antrenmani verimini etkileyecegi ortaya konulmustur. Bu
calismalarin 2’si okguluk, 1’i dans, 3’ jimnastik, 1’i yizme ve 1 ¢alismada ise farkli spor branslariile
ugrasan sporcular tzerinde gercgeklestirilmistir. Bu calismalar sonucunda ise NGB antrenmanlarinin
kaygi dlzeyi, sportif performans, benlik kavrami ve bazi bilissel fonksiyonlar tzerine olumlu etkisi
oldugu ifade edilebilir.

Bu derleme sonucunda son yillarda spor bilimleri alaninda yaygin olarak kullaniimaya baslanan
NGB antrenman yontemlerinin tanitilmasi amaglanmistir. Sportif performansin gelistirilmesi ve
sporcunun en yiksek performansini strekli sergileyebilmesi igin en iyi performans sirasindaki
psikolojik ve zihinsel sitreglerin farkina varilmasi nem tagimaktadir. BGB ve NGB gibi uygulamalar
ile bu siireglerin gorsel olarak sporcuya sunulmasi ve en Ust performans anindaki psikolojik ve
zihinsel sureglere istemli olarak tekrar ulasilmasi hedeflenmektedir. Spor bilimleri alanindaki bu
son gelismelerin tlkemizde de yayginlasmasi lilkemiz sporunun gelisimi agisindan buyiik 6nem
tasidigi distintilmektedir.
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FUTBOLCULARDA iIMGELEME CALISMALARININ PROBLEM
COZME UZERINE ETKISI

Giilay Yasemin ALDEMIR! Turgay BIiCER? Esen KIZILDAG KALE?

OzZET

Bu arastirmanin amaci, elit sporcularin basarilarini arirmada imgeleme ¢alismalarinin problem ¢ézme becerisi
lizerine etkisini incelemektir. Arastirma grubu, istanbul Beylerbeyi Spor Kuliibii’'nde, en az 3 yil spor deneyimi
olan, aktif, lisansl olarak futbol oynayan, 16-20 yas arasi, 100 galisma, 100 kontrol olmak lzere toplam 200
gondlli erkek sporcudan olugsmaktadir. Calisma grubuna, 20 hafta boyunca, haftada 3 gin, gtinde 30 dakika
imgeleme ¢alisma programi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise hig bir ¢calisma uygulatiilmamistir. Arastirmanin
basinda ve sonunda tiim katilimcilara (¢alisma ve kontrol grubuna) Problem C6zme Envanteri (PCE) uygulanmistir.
Arastirmanin sonunda, analiz sonuglarina gore, imgeleme galisma programina katilan futbolcularin problem
¢ozme becerilerinde genel degerlendirmede ve tiim alt basliklarda istatistiksel olarak anlamli ¢ikan bir artig
(p<0,05) bulunurken kontrol grubunun problem ¢dzme becerilerinde bir degisiklik (p>0,05) tespit edilmemistir.
Sonug olarak; elde edilen bulgular 1siginda, imgeleme galisma programlarinin futbolcularin problem ¢ézme
becerileri Gizerinde olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, imgeleme, imgeleme calisma programi, problem ¢ézme becerisi

THE EFFECT OF IMAGERY INTERVENTIONS ON PROBLEM SOLVING
SKILL IN ELITE ATHLETES

ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate the effect of imagery interventions on problem solving skill for the
success development of soccer players. A total of 200 male athletes aged 16-19 years who had at least 3 years
experience and who played soccer as licensed in Beylerbeyi Sports Club participated in the study voluntarily. 100
of these athletes were in the study group while 100 of them were in the control group. Imagery intervention
programme was applied to the study group for 30 minutes 3 days a week for 20 weeks. No intervention programme
was applied to control group. Problem Solving Inventory was applied to all participants at the beginning and at the
end of the study. According to the results, a statistically significant increase was found in all the subscales related to
the problem solving skill of soccer players who participated in the study (p <0, 05) while problem solving skill scores
didn’t change in the control group (p> 0.05), As a result, in the light of the findings, it has been determined that
imagery studies had positive effects on the development of problem solving skills of the soccer players.

Keywords: Football, imagery, imagery interventions, problem solving skill
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Bir sporcunun iginde bulundugu psikolojik durum sporcunun performansini etkilemektedir.
Bu baglamda sporcularin ve antrendrlerin fiziksel ¢alisma kadar psikolojik ¢alismalara da 6nem
vermeleri gerekmektedir. Diistince glcd, hayal kurma, mental (zihinsel) ¢calismalar veya imgeleme
sayesinde sporcular, gercek hayatta karsilastigl problemlere etkili ve verimli ¢dziimler Uretebilme
becerileri ve ¢6ziime kavusturulmasi gereken yeni ve karmasik yapili problemleri kesfetme
yeteneklerini gelistirebilecektir [1]. imgeleme calismalari sporcu performansini gelistirmede
psikolojik cabalarin en 6nemlilerinden biri sayilmaktadir [2].

Spor psikolojisinin nde gelen uygulamaalanlarindan birisiimgelemedir. Teknik, taktik ve motorik
calismalarla birlestirilerek kullanilan imgeleme galismalari sporcularin bir¢ok alanda gelismesini
saglar. Bu da sporcularin performansinin arttirilmasinda 6nemli kazanimlar saglamaktadir. Sporda
imgeleme, sporcunun kendiyle ilgili olumlu benlik algisi olusturmasina yardimci oldugu gibi,
kaygiyla bas edebilme ve kendine gliven gibi psikolojik faktorleri de gelistirmektedir [3].

imgeleme, herhangi bir fiili alistrma yapilmaksizin, yalnizca planh ve yogun bir sekilde hayal
ederek (zihinde canlandirarak) yeni bir hareketin 6grenilmesi ya da zaten bilinen bir hareketin
miikemmellestirilmesi siirecidir [4]. imgeleme; gercek yasantilarin taklit edildigi bir yasantidir.
imgeledigimiz seyi gérdiigiimiizii fark edebiliriz, imgelerken hareketleri hissedebiliriz ya da
gercek yasantilar olmadan da seslerin, tatlarin ve kokularin imgelerini yasayabiliriz [3]. imge ya
da tasarimlar daha da soyutlanir, birbirine katilir, ¢cikarilir, benzetilir, nitelikleri degistirilir, yeni
bilesimler, sentezler ortaya ¢ikar ki bu da yaratici diislince olayidir. Bunu yapabilmek igin beyindeki
depolanmis bilgi ve yasanti zenginligi kullanilir [5].

imgeleme ve zihinsel antrenman ile es anlamli pek ¢ok kelimenin kullanildig dikkat cekmektedir.
Bunlara mental, bilissel, sembolik, visiomotor, imgesel ve idiomotorik calisma 6rnek olarak gosterilebilir.
Sonucta imgeleme teknigi bir antrenman metodu [6] olarak sporcularin 6grenme siiresini kisaltir,
hareketin dogru yapilmasini kolaylastirir, sakatlik riskini azaltir ve duygu kontrolln saglar [7].

Spor psikolojisinde énemli bir diger kavram problem ¢6zme becerisidir. Problem ¢ézme, bir
amaca erismekte karsilasilan gliclikleri yenme sirecidir. Bilginin yani sira yaraticilik ve ¢6ziime
iliskin yontemlerden yararlanmayi gerektirmektedir [8]. Bireylerin sorun ¢ézme siregleri oldukca
karmasiktir. Duruma uygun ¢6zimi se¢mek énemli bir yetidir dolayisiyla herhangi bir problemle
karsilasan birey 6ncelikle alternatif ¢coziimleri diisiinebilmelidir [9]. Bu ¢ercevede problem ¢ézme,
belirli bir durumla basa cikabilmede etkili secenekleri olusturarak bunlardan birini se¢meyi ve
uygulamayi iceren bilissel ve davranigsal [10], ya da kisinin problemi hissedisinden ona ¢6zim
buluncaya kadar gecirdigi bir strectir [11]. Kisaca problem ¢6zme belli bir amaca ulasmak icin
karsilasilan guclikleri ortadan kaldirmaya yonelik cabayi gostermekte, karsilasilan engeli asmanin
en iyi yolu olarak ifade edilmektedir [12].

Bu tanimlarda problem ¢ézmede dikkat ceken temel 6genin, sonuc¢ odakh degil siire¢ odakli
oldugu ve bunun da belli asamalarinin bulundugudur. Yaratici, elestirel ve analitik diisiinebilen
ve karsilastigi cesitli problemleri ¢ézebilen bireylerin yetismesi, 6gretim etkinliklerinde problem
¢ozme tekniginin uygulanmasina baglidir. Dolayisiyla problem ¢ézme hayatta kazanilabilecek en
onemli 6grenme becerilerinden birisidir. Bireysel basari, kisilerin ginlik hayatlarinda karsi karsiya
kaldiklari problemleri, akilci bir yaklasimla analiz etmelerine ve problemi yaratan nedenleri gergekgi
olarak belirleyip ¢ozmelerine baglidir [13].

Problem ¢6zme ve karar verme insan yasaminin timiinde etkilidir ve en 6nemli yagsam
becerilerinden biridir [14]. Birey, duruma uygun yerinde verilen kararlar sayesinde yasaminda olumlu
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degisimler saglarken hatali verilmis kararlarla da yasamini olumsuz yonde etkileyebilir [15]. Bltiin
bu durumlar sporcular igin de s6z konusudur. Sahada, sporcu kendi pozisyonunu, yapacagi hareketi,
hem rakip sporcularin konum ve hareketlerine gére hem de takim arkadaglarinin durumlarina gore
ayarlayabilmelidir. Sportif performansi futbolcunun ne kadar potansiyele sahip oldugu ile degil bu
potansiyellerini amaca donlk olarak dogru bir sekilde agiga ¢ikarabilme yetenegi ile iligkilidir [16].

Bir futbolcu ne kadar yiksek motorik, teknik ve taktik rezervlere sahip olursa olsun bunu futbol
oyunu icinde ortaya cikartamiyorsa bu hi¢ bir anlam ifade etmez. Futbolcunun potansiyellerini
kullanabilmesinde onun psikolojik durumu oldukg¢a énemlidir. Bu bakimdan futbolcunun daha iyi
performans sergileyebilmesi icin fizyolojik, psikolojik ve sosyal 6zelliklerinin futbola ve futbolun
gerekliliklerine gore gelistirilmesi gerekir [17].

Sonug olarak, elit sporcu olmak bircok alt disiplini de beraberinde getirmektedir. Bu siirecte
diisiince glcli ve imgeleme calismalari ile sporcunun fiziksel performansiyla birlikte yasam
kalitesini de artacagi diisiintilmektedir [18]. Buradan hareketle bu ¢alismanin amaci; sporcularin
basarilarini arttirmada imgeleme calismalarinin problem ¢ézme becerisini ¢6zmede etkisi olup
olmadigini tespit edebilmektir.

MATERYAL VE METOT

Bu bolumde, elit sporcularda kullanilan imgeleme galismalarinin problem ¢ézme Uzerine
etkisinin arastirilmasi amaciyla yapilan ¢alismanin arastirma tasarimi anlatilmistir. Calismada elde
edilen veriler eslestirilmis grup t-testi yapilarak analiz edilmistir.

Arastirma Grubu

Bu calismanin arastirma grubu, istanbul Beylerbeyi Spor Kuliibii’'nde futbol oynayan, saghk
kontroliinden gecmis, son bir yil icerisinde lisansi yenilenmis, en az {i¢ yil futbol deneyimine sahip,
yaslar1 16 ila 20 arasinda degisen, 100 ¢alisma grubu ve 100 kontrol grubu olmak tizere toplam 200
gonulli erkek futbolcudan olugmaktadir.

Problem ¢6zme becerisine iliskin veriler; Heppner ve Petersen (1982), tarafindan gelistirilen
“Problem Solving Inventory, Form-A (PSI-A)” olarak adlandirilan ve Tirkce’ye uyarlamasi Sahin,
Sahin ve Heppner (1993), tarafindan yapilan “Problem Cézme Envanteri (PCE)” kullanilarak
toplanmistir [19, 20]. Bireyin problem ¢6zme becerisi konusunda kendini algilayisini 6lgen envanter,
1ila 6 arasinda puanlanan ve toplam 35 maddeden olusan likert tipi bir dlcektir.

Olgegin “aceleci, disiinen, kacingan, degerlendirici, kendine giivenli ve planli yaklasim” olmak
lizere toplam alt1 alt boyutu bulunmaktadir. Olgegin Cronbach Alfa ic tutarlik katsayisi 0,88 ve test
yarilama yéntemi ile yapilan giivenirlik katsayisi ise 0,81 olarak tespit edilmistir.

Arastirma Tasarimi

Calismada kullanilan imgeleme c¢alismalari Suinn (1976) tarafindan gelistirilmis Gorsel,-
Motorsal Davranis Alisirmasi Programi- Visuo-motor Behavior Rehersal (GMDA) temel alinarak
hazirlanmistir [21]. Calisma ve kontrol grubuna katilan toplam 200 futbolcu yaslari dikkate
alinarak, U16, U17, U18, U19, U20 olmak lizere 20’ser kisiden olusan gruplara ayrilmistir. imgeleme
calismasinda gruplar, ¢calismanin verimli gegmesi icin 10’ar kisilik 2 gruba ayrilmis ve program bu
sekilde yuruttlmustir. Ayrica arastirmaya katilan 100 galisma ve 100 kontrol grubu sporcularina,
calismanin basinda ve sonunda Problem Cézme Envanteri (PCE) uygulatiimistir. On test-son test
seklinde tasarlanmis imgeleme ¢alisma programi sporculara 20 hafta boyunca, haftada 3 giin,
glinde 30 dakika (2 glin, giinde 30 dakika 10’ar kisilik gruplar halinde imgeleme galismasi, 1 gtin, 30
dakika grup olarak psikolojik destek egitimi) olarak uygulanmistir.
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BULGULAR

Arastirmaya katilan sporculardan toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgular, bu
boélimde tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 1’de Problem Cozme Envanteri (PCE) aceleci yaklasim alt boyutuna iliskin ¢alisma ve
kontrol gruplarinin 6n test ve son test puanlari arasindaki fark verilmistir.

Tablo 1. Calisma ve kontrol grubu aceleci yaklasim alt boyutu 6n test- son test puanlari arasindaki fark

Gruplar n X Ss t P
Aceleci Yaklasim On Test 100 33,130 7,849
Caligma Aceleci Yaklagim Son Test 100 31,910 7,646 14,597 <0,001
Kontrol Acelec? Yaklasim On Test 100 32,560 5,992
Aceleci Yaklasim Son Test 100 32,400 6,482 0,413 0,680
*P <0,05

Calisma grubu aceleci yaklagim On test ile aceleci yaklagim son test ortalamalarinin anlamli bir
farklihk gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda,
aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamh bulunmustur (t=14,597; P<0,001).
Aceleci yaklasim 6n test ortalamasi (X =33,130) aceleci yaklasim son test ortalamasindan (X
=31,910) yiiksektir. Kontrol grubu aceleciyaklasim 6ntestile aceleciyaklasim son test ortalamalarinin
anlamh bir farkhlik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi
sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamh bulunmamistir
(t=0,413; P=0,680) (Tablo 1).

Tablo 2'de Problem Cozme Envanteri (PCE) dislinen yaklasim alt boyutuna iliskin ¢alisma ve
kontrol gruplarinin 6n test ve son test puanlari arasindaki fark verilmistir.

Tablo 2. Calisma ve kontrol grubu disiinen yaklagim alt boyutu 6n test- son test puanlari arasindaki fark

Gruplar n X Ss t P
Diisiinen Yaklagim On Test 100 17,360 4,689
Galisma Dustinen Yaklagim Son Test 100 16,050 4,428 11,120 <0,001
Kontrol Diisiinen Yaklagim On Test 100 18,020 4,010
Dustinen Yaklasim Son Test 100 17,630 4,840 0,800 0,426
*P £0.05

Calisma grubu dislinen yaklagim on test ile diisinen yaklasim son test ortalamalarinin
anlamh bir farkhhk go6sterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup
t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(t=11,120; P<0,001). Diisiinen yaklasim 6n test ortalamasi (X =17,360) diisiinen yaklasim son
test ortalamasindan (X =16,050) yiiksektir. Kontrol grubu disiinen yaklasim 6n test ile diisiinen
yaklasim son test ortalamalarinin anlamh bir farkhlik gésterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (t=0,800; P =0,426) (Tablo 2).

Tablo 3’'de Problem Cdézme Envanteri (PCE) kagingan yaklasim alt boyutuna iliskin galisma ve
kontrol gruplarinin 6n test ve son test puanlari arasindaki fark verilmistir.

Tablo 3. Calisma ve kontrol grubu kagingan yaklasim 6n test ile son test puanlari arasindaki fark

Gruplar n X 3 t P
Kagingan Yaklagim On Test 100 15,290 2,993
Calisma Kagingan Yaklasim Son Test 100 14,100 2,684 14,423 <0,001
Kagingan Yaklagim On Test 100 15,200 2,944
Kontrol Kagingan Yaklasim Son Test 100 15,290 2,819 -0,410 0,683
*P < 0.05
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Calisma grubu kagingan yaklagim on test ile kagingan yaklasim son test ortalamalarinin
anlamli bir farkhhk gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestiriimis grup
t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml bulunmugtur
(t=14,423; P<0,001). Kagingan Yaklagim On test ortalamasi (X =15,290) kagingan yaklagim son
test ortalamasindan (X =14,100) yiiksektir. Kontrol grubu kagingan yaklasim 6n test ile kagingan
yaklasim son test ortalamalarinin anlamh bir farkhlik gésterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan eglestirilmis grup t-testi sonucunda aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (t=-0,410; P =0,683) (Tablo 3).

Tablo 4’de Problem Cozme Envanteri (PCE) degerlendirici yaklasim alt boyutuna iliskin calisma
ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test puanlari arasindaki fark verilmistir.

Tablo 4. Calisma ve kontrol grubu degerlendirici yaklagim 6n test ile son test puanlari arasindaki fark

Gruplar n X SS t P
Degerlendirici Yaklagim On Test 100 10,750 3,560
Calisma Degerlendirici Yaklasim Son Test 100 9,680 3,123 9,619 <0,001
Degerlendirici Yaklagim On Test 100 11,150 3,729
Kontrol Degerlendirici Yaklasim Son Test 100 11,010 3,883 0,736 0,463
*P £0.05

Calisma grubu degerlendirici yaklasim 6n test ile degerlendirici yaklasim son test ortalamalarinin
anlamh bir farkhlik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi
sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=9,619;
P <0,001). Degerlendirici yaklagim &n test ortalamasi (¥ =10,750) degerlendirici yaklagim son test
ortalamasindan (X =9,680) yiksektir. Kontrol grubu degerlendirici yaklasim 6n testile degerlendirici
yaklasim son test ortalamalarinin anlamh bir farkhlik gésterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamh bulunmamistir (t=0,736; P =0,463) (Tablo 4).

Tablo 5’de Problem Cézme Envanteri (PCE) kendine giivenli yaklasim alt boyutunailiskin calisma
ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test puanlari arasindaki fark verilmistir.

Tablo 5. Calisma ve kontrol grubu kendine glivenli yaklasim on test ile son test puanlari arasindaki fark

Gruplar n X SS t P
Kendine Giivenli Yaklasim On Test 100 23,350 4,988
Galisma Kendine Giivenli Yaklasim Son Test 100 20,670 4,551 8,990 <0,001
Kendine Giivenli Yaklasim On Test 100 22,690 4,677
Kontrol Kendine Giivenli Yaklasim Son Test 100 22,180 4,500 1,132 0,261
*P <0.05

Calisma grubu kendine gilvenli yaklasim on test ile kendine givenli yaklasim son test
ortalamalarinin anlamli bir farkhlik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
eslestirilmis grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (t=8,990; P <0,001). Kendine Giivenli yaklasim 6n test ortalamasi ( X =23,350)
kendine glivenli yaklasim son test ortalamasindan (X =20,670) ytksektir. Kontrol grubu kendine
glivenli yaklasim 6n test ile kendine glivenli yaklasim son test ortalamalarinin anlamh bir farkhhk
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda aritmetik
ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t=1,132; P =0,261) (Tablo 5).

Tablo 6’da Problem Cézme Envanteri (PCE) planli yaklasim alt boyutunailiskin ¢alisma ve kontrol
gruplarinin 6n test ve son test puanlari arasindaki fark verilmistir
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Tablo 6. Calisma ve kontrol grubu planli yaklagim 6n test ile son test puanlari arasindaki fark

Gruplar n T ss . ,
Calisma Planli Yaklasim On Test 100 12,250 4,193
Planli Yaklagsim Son Test 100 10,870 4,179 7,933 <0,001
Kontrol Planh Yaklasim On Test 100 12,190 4,614
Planli Yaklagim Son Test 100 12,490 4,518 -1,000 0,320
*p <£0.05

Calisma grubu planli yaklasim 6n test ile planli yaklasim son test ortalamalarinin anlamli bir farkhhk
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda, aritmetik
ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml bulunmustur (t=7,933; P <0,001). Planli yaklagim
on test ortalamasi (X =12,250) planli yaklasim son test ortalamasindan (X =10,870) yiiksektir. Kontrol
grubu planli yaklasim 6n test ile planli yaklasim son test ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda aritmetik ortalamalar
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (t=-1,000; P =0,320) (Tablo 6).

Tablo 7’de Problem Cézme Envanterine (PCE) iliskin calisma ve kontrol gruplarinin 6n test ve
son test puanlari arasindaki fark verilmistir

Tablo 7. Calisma ve kontrol grubu problem ¢ézme 6n test ile son test puanlari arasindaki fark

Gruplar n X SS t P
Problem Cézme On Test 100 112,130 17,189
Caligma Problem Cézme Son Test 100 104,660 15,676 6,894 <0,001
Problem Cézme On Test 100 110,560 15,553
Kontrol Problem Cézme Son Test 100 109,240 13,880 1,410 0,162
*p <0.05

Calisma grubu problem ¢6zme 6n test ile problem ¢ézme son test ortalamalarinin anlamh
bir farklilk gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestiriimis grup t-testi
sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(t=6,894; P <0,001). Problem ¢6zme &n test ortalamasi (X =112,130) problem ¢6zme son test
ortalamasindan (X =104,660) yiksektir. Kontrol grubu problem ¢dézme 6n test ile problem ¢ézme
son test ortalamalarinin anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
eslestirilmis grup t-testi sonucunda aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamh

bulunmamistir (t=1,410; P=0,162) (Tablo 7).

TARTISMA ve SONUC

Problem ¢6zme becerisi, “Aceleci yaklasim, diisiinen yaklasim, kagingan yaklasim, degerlendirici
yaklasim, kendine glivenli yaklasim ve planli yaklasim” alt basliklarinda incelenmistir. Bununla
birlikte problem ¢6zme becerisinin genel ortalama puanlari da degerlendirilmistir. Problem ¢dzme
becerisi genel degerlendirmesine gore, ¢alisma grubu problem ¢dzme 6n test ortalamasinin,
son test ortalamasindan yliksek oldugu gorilmektedir. Anlamli bir gelisme oldugu gozlenmistir.
Bununla birlikte, kontrol grubunun problem ¢ézme becerisinde anlamli bir fark bulunmamistir. Bu
genel degerlendirme problem ¢6zme becerisinin tiim alt basliklarina yansimis ve hepsinde benzer
sonuglara ulasilmistir. 20 hafta boyunca haftada lg¢ glin, glinde 30’ar dakika sliren imgeleme
calismalarina katilan sporcularin problem ¢ézme becerilerine ait tiim alt baghklarda istatistiksel
olarak anlamli gikan bir artis bulunurken kontrol grubu problem ¢ézme becerisinde bir degisiklik
tespit edilmemistir.
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Ulusoy (2006), basketbol oyunculariyla yaptigi arastirmada, sporculara psikolojik destek
saglamis ve sonug olarak sporcularin algilanan problem ¢dzme beceri diizeyinde gelisim oldugunu
tespit etmistir [22]. Elde edilen bulgu, sporculara saglanan psikolojik destegin onlarin ruhsal
ozelliklerini olumlu etkilemesi sonucunda algilanan problem ¢6zme beceri diizeylerinin olumlu
yonde gelistigini ortaya koymaktadir. Heppner ve Peterson (1982), problem ¢6zme egitiminin
problem ¢6zme becerileri (izerindeki etkisini arastirmislar ve arastirma sonucunda; problem
¢6zme egitiminin algilanan problem ¢6zme becerisi lizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugunu
belirlemislerdir [19]. Arastirma sonuglari bu ¢alismanin bulgularini desteklemektedir.

Yapilan analiz sonucunda ¢alisma grubunda bulunan futbolcularin aceleci yaklagima iliskin
problem ¢ézme becerisinin arttigi kontrol grubunda ise bir farklilasmanin olmadigi saptanmistir.
Aceleci yaklasim problem ¢6zme becerilerinin ¢alisma ve kontrol grubunda 6n test asamasinda esit
oldugu, son test asamasinda ¢alisma grubu ile kontrol grubu puanin istatistiksel olarak esit oldugu
saptanmistir. Calisma grubunun son test aceleci yaklasima iliskin problem ¢ézme becerisinin 6n
teste gore arthigl saptanmistir. Kontrol grubunun son test aceleci yaklagima iliskin problem ¢ézme
becerisinin 6n teste gore farkhlasmadigi tespit edilmistir. Sahin ve Ramazan (2000), ana—baba
tutumlarinin gocuklarinin psiko-sosyal temelli problem becerisine etkisinin olup olmadigini
incelemislerdir [23]. Gelisim ¢aginda olan gocuk anne ve babayi rol model olarak almaktadir. Ferah
(2000), dengeli veya aceleci yaklasim bigimlerinin ¢ocugun davranislarini etkiledigini belirtmistir
[24].

Calisma grubunda bulunan futbolcularin disiinen yaklasima iliskin problem ¢ézme becerisinin
arttigr kontrol grubunda ise bir farklilasmanin olmadigi saptanmistir. Danigik (2005), problem
¢ozmede Ust Uste yasanan olumsuzluklarin bireyin sosyal yasantisini, kendine giivenini ve iletigsim
becerilerini olumsuz yonde etkileyecegini, bunun da yeni problemlerin dogmasina neden olacagini
ifade etmistir [25]. Problem ¢6zme becerilerindeki eksiklikler genclerde saldirganlk, madde
kullanimi gibi birgok olumsuz davranis bozukluklarina neden olacaktir. Sporcularin imgeleme
galismalari sonucunda dugsiince guclini kullanma becerisini gelistirmis olmalari duslinen bir
yaklasim sergilemelerine neden olacaktir. Giiltekin (2006), yapmis oldugu galismalar sonucunda
sunlari ifade etmistir; sporcular diistinsel giicl kullanmalari durumunda ayni problemleri kendi
hayatlarinda tekrar etmeyecegini diisiinmektedir [26]. Olumlu dislinen bireyin hayati boyunca
olumlu sonuglar alma ihtimali daha yuksektir.

Calisma grubunda bulunan gondllilerin kagingan yaklasima iliskin problem ¢dzme becerisinin
arttigl, kontrol grubunda ise bir farklilasmanin olmadigi saptanmistir. Erikson (1968)’a gore Kkisi
problemi¢ézmeden 6nce kayg, korku, tiziinti, 6fke ya da engellenme duygusu hissederken problemi
¢ozdikten sonra mutluluk, gurur ya da rahatlama hissedebilirler [27]. Bahadir (2010), rekreatif
etkinliklerin stirekli kayg dlizeyini dustrdtgind saptamistir [28]. Bu acgidan degerlendirildiginde,
rekreatif etkinliklerin kaygi diizeyini dislirerek kagingan davranislari ortadan kaldirdigi ve algilanan
problem ¢6zme becerisinin gelisimine katkida bulundugu dustnalebilir. Dindar (2009), yapmis
oldugu calismada rekreatif faaliyetlerin sosyal ve kisisel uyuma katki sagladigini belirtmis, bu
durumun kagingan davranislari engelleyerek, algilanan problem ¢6zme becerisinin gelisimine
katkida bulunabilecegini ifade etmistir [29]. Bireyin psikolojik uyumu, kendine giveni, iletisim
becerilerinin etkililigi ve karar verme stilleri ve akademik ve sosyal 6zsaygi ile de yakindan iliskilidir.

Calisma grubunda bulunan futbolcularin degerlendirici yaklasima iliskin problem ¢ézme
becerisinin arthigi kontrol grubunda ise bir farklilasmanin olmadigi saptanmistir. Yalgin ve arkadaslari
(2010), yuksekokul 6grencilerinin problem ¢6zme becerisi algilari ve denetim odagi diizeylerinin
belirlenmesi amaciyla yaptiklari calismada, 6grencilerin kendilerini basarili olarak algilamalarinin
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problem ¢6zme becerilerinde ve denetim odagi diizeyinde 6nemli bir etken oldugunu belirlemistir
[30]. i¢ denetim odagina sahip olan kisilerin problem ¢ézme beceri algilarinin daha yiiksek oldugu
vurgulanmustir. Futbolcu, mag¢ boyunca girdigi ikili micadelelerin en azindan yarisindan ¢ogunu
kazanmalidir. Antrenériin verdigi oyun diizenine sadik kalmali ancak oyun icinde gelisen ani ve
beklenmedik pozisyonlarda dogru kararlar verip bu kararlari uygulayabilmelidir. Bu bulgular
¢alismamiz sonuglariyla paralellik géstermektedir.

Calisma grubunda bulunan gonillilerin kendine glivenli yaklasima iliskin problem ¢ézme
becerisinin arttigi, kontrol grubunda ise bir farklilasmanin olmadigi saptanmistir. Olgun ve ark.,
(2010) hemsirelik 6grencilerinin problem ¢dézme becerilerini inceledikleri ¢alismalarinda, yurt
ortaminda kalan ve akademik ortalamalari yiksek olan 6grencilerin algilanan problem ¢ézme
becerisi algilarinin daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir [31]. Ogrencilerin basarili olmasi,
6znel sorumluluk sahibi olmalariyla iliskilendirilmistir. Bu basari durumunun 6grencilerin kendine
olan glivenini artirdigi ve algilanan problem ¢6zme becerisini olumlu etkiledigi diistincesini ortaya
koymuslardir. Kasap (1997), yapmis oldugu bir calismada sosyo-ekonomik diizeye gore problem
¢6zme basarisi ile problem ¢dzme tutumu arasindaki iliskiyi incelemistir [32]. ilkokul dgrencilerinin
sosyo-ekonomik diizeye gére problemleri algilamalari ve ¢ozmeleri Uzerine yapilan bu galisma
sonucunda sosyo-ekonomik dizeyleri yiliksek olan ¢ocuklarin kendine giiveni daha yiksek, daha
icten denetimli, problem ¢ézmede daha yeterli, boyun egiciligi daha dusik ve daha fazla sosyal
destek aramakta olduklari sonucuna varilmistir.

Calisma grubunda bulunan gonillilerin kendine gilivenli yaklasima iliskin problem ¢6zme
becerisinin arttigl, kontrol grubunda ise bir farklilasmanin olmadigi saptanmistir. Musaagaoglu ve
Glre (2005), problem ¢ézme sirecinde 6grenilen her bilgi ve becerinin daha sonra ki streglere
tasindigini ve ortaya ¢ikan yeni problemlerin ¢6ziimine katki sagladigini ifade etmislerdir
[33]. Sporcularin bu dogrultuda daha planli programl bir tavir sergilemeyi 6grenecekleri
duslnilmektedir. Ayrica, Basut’a gore (2006), bu donemde 6ne gikan bagimsizlik arayisi ergenlerin
karsilaghigl problemlerin ¢dziminde vyetiskinlerin midahalesine izin vermemesine ve tepki
gostermesine neden olmaktadir [34]. Bu nedenle bagimsizlik duygusu 6n planda olan bu dénemde
sporcularin planh bir yaklasim icerisinde olmakta zorluk cekecegi diisiinilmektedir. imgeleme
calismalari bu beceriyi gelistirmeyi hedeflemektedir.

Planh yaklasim bir hedef dogrultusunda ona 6zgli ¢alismay! belirtmektedir. Bu durumda
bir problem durumunu ¢ézmek igin yapilan, bilingli ve planh yaklasimdir. Katkat (2005), Tirkiye
profesyonel futbol liglerindeki antrendrlerin liderlik ydnelim analizleri ve problem ¢6zme
becerilerini arastiran bir ¢alisma yapmis ve liderlik 6zelligi tagiyan antrenérlerin problemlere daha
¢6zUm odakli yaklastiklari tespit etmistir [35].
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SPOR VE REKREASYON ALANLARININ TASARIMINDA VE
KULLANIMINDA CEVRESEL SURDURULEBILIRLIK

Velittin BALCI* Funda KOCAK!

OzET

Bu ¢alismanin amaci, spor ve rekreasyon alanlarinin tasarimi ve kullanimi agisindan, ekolojik ¢evreyle
iliskilendirerek strdurilebilir spor alanlarinin olusturulmasinin 6nemine dikkat cekmektir. Arastirma betimsel
tarama yontemi kullanilarak yayina hazirlanmistir. Gelecekte rekreasyonel ve sportif faaliyetlere aktif katilimi
saglayabilmek ve organizasyonlar gerceklestirebilmek icin ¢evresel kaynaklarin dogru tlketilmesine ihtiyag
vardir. Bu, ayni zamanda spor tesislerinin stirdirilebilirlik anlayisi cergevesinde beklentileri karsilayabilmesini
saglayacak bir uygulama olacaktir. Bu anlamda sportif faaliyetlerin stirdiirilebilmesinin giindeme gelmesi ile
glinimiizde spor tesislerinin yeniden yapilandiriimasinda ekolojik unsurlarin etkin oldugu planlama arayislarina
dontik yaklagimlar tartisilmaya baslanmistir. Bu tartismalarin odak noktasini, Ortak Gelecegimiz Raporu’nda
[1] 6ngodrilen “bugiiniin ihtiyaglarini, gelecek kusaklarin kendi ihtiyaglarini karsilayabilme olanaklarindan 6diin
vermeksizin karsilamak” ilkesini temel alan strdurdlebilirlik kavrami olusturmaktadir. Spor ve rekreasyon alanlari
bir taraftan toplumun refahini ve yasam kalitesini artirma gibi olumlu etkiler yaratirken, diger taraftan da, iyi
planlanmayan alanlarla ve etkinliklerle ekolojik ve sosyal ¢gevrenin olumsuz etkilenmesine neden olabilmektedir.
Bu nedenle spor ve rekreasyon alanlarinin tasariminda ve etkinliklerin diizenlenmesine amag, sirdirilebilir
olmak, buglinki ve gelecekteki toplumlarin yasam kalitesine olumlu katkilar saglamak olmalidir. Sonug olarak;
surdurdlebilirlik kavraminin stirekli olarak gevre ile insan arasindaki iligkiye isaret etmesi ve sporun dogal
gevre elemanlarina olan bagimliligi; spor endustrisinin dikkatli bir bicimde planlanmasini ve ydnetilmesini
gerektirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Strdirulebilirlik, cevre, spor ve rekreasyon alani

ENVIRONMENTAL SUSTAINABILITY IN THE DESIGN AND USE OF
SPORTS AND RECREATION AREAS

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the importance of environment in terms of design and usage of sports and
recreation and to draw attention to sustainability concept in establishing sustainable sports areas. The research
was in the form of descriptive survey method. Enabling to public to take part in recreational and sportive activities
actively or sustaining the events of the sports is possible through the preservation of environmental sources as
well as satisfaction given by the facilities to be constructed. In this context, approaches that tend to plan seeking in
which ecological elements are efficient in the re-structuring of sport facilities have started to be points of discussion
nowadays as a result of the fact that sustaining the sportive activities have become the item of agenda. The focal
point these discussions is the concept of sustainability that takes the principle as basis “meeting today’s needs
without harming the sources that will be used by new generations for meeting their own needs” foreseen in Our
Common Future Report [1]. Sports and recreation areas can cause the environment to be affected negatively due
to not well planned events and areas as well as increasing the quality of society’s well being and living. Therefore,
the aim in designing recreation and sport areas and in the organization of events is that the development should be
sustainable and should have positive contributions to the living quality of current and next societies. In conclusion,
the fact that sustainability concept continuously refers to the relation between human and environment and that the
sports depend on natural environment elements require a careful planning and management of the sports industry.

Keywords: Sustainability, environment, sports and recreation area
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GIRIS
insanlar, ylizyillarca kendi yasamlarini iyilestirmek adina dogaya hitkmetmenin yollarini aramis,

dogayi sadece kullanilacak, istedigi hammaddeleri lretebilecek, sanayi atiklariyla birlikte nikleer
atiklari saklayacak bir alan olarak gormastdar.

Surdurulebilirlik agisindan dogal ¢evrenin kendini yenileyebilme yeteneginin bircok degiskene
bagh olmasi ve bozulan dogal dengenin diizeltiime siirecinde daha fazla kaynak tuketilmesi
gerekliligi bilinen bir gercektir. Dogal cevrede yasanan ¢evresel degisiklikler giniimuzde her alanda
oldugu gibi spor ve rekreasyon alanlarinin tasariminda da sirdirdlebilirlik yaklasiminin 6nemini
ortaya koymaktadir.

Surdurebilirlik kavrami, son yillarda tizerinde ¢ok konusulan ve giindem olusturan bir kavram
haline gelmistir. Birgcok farkli alanda kullanilan sirdirilebilirlik kavraminin temel 6zelligi, insanin
gelecegini konu almasi ve hangi alanda kullaniliyorsa o alandaki kaynaklarin korunmasina
dayanmasidir [2]. Bu bakimdan sdrdurilebilirlilik kavraminin  temel dayanagi, teknolojik
gelismelerin bir sonucu olarak ortaya gikan gevre problemlerinin ve yikimlarinin éniine gegebilmek
ve dogal yasam alanlarinin korunmasina katkida bulunmaktr.

Spor alaninda ise gevresel surdirilebilirlik kavrami stirdirilebilir gelismenin bir pargasi olarak
karsimiza g¢ikmaktadir. Bu anlamda spor ve rekreasyon alanlari igin cevresel sirdurulebilirlik,
tesislerin insan mutlulugu ve kaliteli yasam igin kullaniimasi, islevsel ve niteliksel 6zellikleri ile
kusaklar boyu siirdiriilebilecek organizasyonlarin olusturulmasive bunlarin biitindniin yonetilmesi
seklinde tanimlanabilmektedir.

GUnlmuzde stadyumlarvediger sporyapilarinin gok genisislevleribulunmaktadir; spor yapmaya
ayrilan kiiglik kullip yapilarindan, prestijli olimpik stadyumlara, ylizme havuzlarina, limanlara, buz
pateni sahalarina, kayak atlama merkezlerine kadar pek cok farkli yapi bulunmaktadir. Bu farkliliga
ragmen yapilarin ortak 6zelligi antrenman yapan, yarismalara katilan ya da sadece spor izleyicisi
olanlara en fazla gliven ve konforu saglamaktir. Bu amaglar tamamiyla gevre ve surdirilebilir
gelismeyle értismelidir [3].

Yukaridaki tartismalarin isiginda bu ¢alismanin amaci; spor ve rekreasyon alanlarinin tasarimi ve
kullanimi agisindan, ekolojik cevrenin 6nemine dikkat ¢ekerek, buglinki ve gelecekteki kullanicilar
icin surdurdlebilir spor alanlarinin olusturulmasinin dnemini ortaya koymakdr.

1. Surdirilebilirligin Tanimi

ilk kez 1987 vyilinda Birlesmis Milletler sponsorlugundaki Diinya Cevre ve Kalkinma
Komisyonu’nun (WCED) yayinladig “Ortak Gelecegimiz” raporunda ortaya atilan sirdurulebilirlik,
belirli bir ekosistemin ya da siirekliligi olan herhangi bir sistemin kesintisiz, bozulmadan, asiri
kullanimla tiketmeden ve ana kaynaklara asiri yliklenmeden sirdirilebilmesi yetkinligi olarak
bilinmektedir [4]. Strdirulebilirlik kavrami ve dogal ¢evrenin korunmasi, daha sonra Maastricht
Anlasmasi (Avrupa Birligi Antlasmasi) ile kapsamli olarak dort yoniyle su sekilde tanimlanmistir
(5].

* Cevre kalitesini gelistirmek ve korumak,

* insan saghgini korumak,

* Dogal kaynaklarin dikkatli ve akilci kullanimini saglamak,

¢ Bolgesel ya da evrensel tiim gevresel problemleri uluslararasi diizeyde ele almak ve
degerlendirmek.
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Surdurulebilirlik kavraminin cevresel yoni insan faaliyetlerinin icinde yer aldigi dogal cevre
ile iliskilidir. Yine Ortak Gelecegimiz raporuna goére [1] “eger ihtiyaclar slrdirilebilir bir cevrede
karsilanacaksa, diinyanin dogal kaynaklari korunmali ve giclendirilmelidir”. Bu nedenle enerjinin
ve yenilenemeyen malzemelerin kiresel olcekte hizla tiiketimi karsisinda, kaynak kullaniminda
yeni bir yaklasim olusturulmasi strdurlebilirligin diger bir temel bilesenidir.

Surdurdlebilirlik kavrami 1980’lerden itibaren uluslararasi gevresel tartismalarda kalkinma,
uygulamali bilim, cevresel ve uluslararasi politika alanlarinda ¢ok yonli olarak incelenen ve odak
noktasi haline gelmis olan bir kavram olmasina ragmen anlami ve tanimi lzerine ¢ok az fikir
birligi saglanmis bir kavramdir [6]. Strdurllebilirlik olgusu, cevresel anlam agirlikh olarak ortaya
¢tkmasina ragmen 2000'lerde cevresel boyutlari yaninda ekonomik, sosyal, kiiltirel ve teknolojik
olgularla bitiinlesen bir kavram halini almistir. Strdirlebilirlik sadece ¢evre korumanin 6n plana
ciktigl bir gelisme anlayisini ifade etmemekte, gelismeye iliskin blatin ekonomik, mali ve ticari
politikalarin; ekonomik, sosyal ve cevre ile ilgili agilardan uyumlastirildigi bir stireg olarak karsimiza
¢itkmaktadir [7].

Mazurkiewicz [8]'e gore ise cevresel surdirilebilirlik kurum ve kuruluslarin Uretimlerinde
ve tesis planlamalarinda, atiklari ve zararli salinimlari en aza indirmek, kaynaklarin kullaniminda
verimliligi artirmak ve Ulke kaynaklarindan gelecek nesillerin Gist dizeyde yararlanmalarini
saglamak olarak tanimlamistir.

Goruldagi gibi cok boyutlu bir kavram olan sardirilebilirligin en cok 6nem tasiyan yoninin
cevreileilgilioldugu ifade edilebilir. Clinkl dogal cevre lizerindeki yaratilan herhangi bir olumsuzluk
bir daha geri donilemez sekilde tiim canlilarin yasamini tehdit etmektedir.

2. Yesil Tasarim ve Siirdiiriilebilirlik

Surdurilebilir tesisler “enerjiyi daha verimli kullanan diizenleme materyallerini birlestirerek
cevreyi koruyan yapilar” olarak tanimlanabilir [9]. Yesil tasarimlarin odak noktasi kar elde etmeyi
birincil amag olarak gérmeden insani ve ekolojik degerlerin en Ust diizeyde korunmasidir. Yesil
tesisler uzun vadede cevresel kazang saglayabilmek ve kullanimlarinin siirekli olabilmesi igin
enerji-verimli strecglerden yararlanirlar [10]. Inskeep [11]’e gOre rekreasyon alanlarinin gevre
Uzerine olumsuz etkileri olarak su kirliligi, hava kirliligi, glralti kirliligi, attk sorunu, ekolojik
bozulmalar, gevresel tehlikeler, arkeolojik ve tarihi yerlerin tahrip edilmesi, arazi kullanim sorunlari
olarak siralanmaktadir. Bu anlamda spor ve rekreasyon alanlarinin tasariminda sirdurilebilirlik
yaklasimi; bir ¢esit yeniden diizenleme, yenilenebilen ve yenilenemeyen kaynaklar igin koruyucu
bir yaklasimdir [12]. Surdurulebilirlik girisimleri ¢evrenin lehinedir [13]. Spor ve rekreasyon
alanlarinda sirdurdlebilir bir yaklasim, bu alanlarda kullanicinin sagligini korumak, calisan
verimliligini arttirmak, kaynaklardan daha etkin bir sekilde yararlanmak ve gevresel etkileri
azaltmak yonindedir [14].

Spor ve rekreasyon alanlari olusturmada amag, sosyal yasami iyilestirme ve insan saghgini
korumak olmasina ragmen, tesislerin ¢evreye getirdigi yik ve zarar artik tartisilabilir bir noktaya
gelmistir. Tablo 1’de bazi spor ve rekreasyon alanlarin ¢evre tizerindeki olumsuz etkileri gosterilmistir.
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Tablo 1. Bazi spor ve rekreasyon alanlarinin gevresel etkileri

Spor Dall
por Dallari Cevresel Etkileri

Nitelikli arazi kullanimi (tarim arazisi, dogal yasam alani vb.)

Dogal bitki 6rtistniin tahrip edilmesi ve agag kesilmesi

Yiksek miktarda su tiiketimi

Golf Uygun olmayan zirai ilag ve guibre kullanimindan kaynaklanan toprak ve su kirliligi

Yakitlardan ve kimyasallardan kaynaklanan toprak ve su kirliligi

Habitatin rahatsiz edilmesi

Zemin bakim araglarinin kullanimindan kaynaklanan gurlta

Dogal bitki 6rtistniin tahrip edilmesi

Koruma altindaki ormanlarin biitinlGginin bozulmasi ve seyreklesmesi

Toprak sikismasi

Yakit sizintilari nedeniyle toprakta meydana gelen kimyasal kirlilik

Kayak Toprak kaymasi, toprak erozyonu, ¢ig

Alt yapi ve Ust yapi ¢calismalari icin orman arazisinin kullanimi (park yerleri, yollar, oteller vb.)

Kati atik tretimi

Guraltd kirliligi

Yaban hayatta bozulma

Yiksek miktarda su tiiketimi

Yiizme Zararl kimyasallarin kullanimi

Yiiksek eneriji tiiketimi
Cevresel Etkileri

Buz sogutma ve isitma islemleri igin yiksek enerji tiketimi

Buz Sporlar Ozon tabakasina zarar veren karbon salinimina neden olan sivi atiklarin dogaya salinimi
Yiksek miktarda su tiketimi
Zirai ilag kullanimindan kaynaklanan su ve toprak kirliligi
Zemin bakim araglarinin yakitlarindan ve kimyasallarin kullanimindan kaynaklanan su ve
igi

Zemin bakim araglarinin kullanimindan kaynaklanan guralti

Futbol Isiklandirma igin yiiksek enerji kullanimi
Guralta kirliligi
izleyici araglarindan kaynaklanan hava kirliligi
Fosil yakitlarin yarattigi cevre kirliligi
Mag guinlerinde atiklardan kaynaklanan gevre kirliligi
Pistlerin insasi icin dogal yasam alanlarinin tahrip edilmesi
Orman alanlarinin tahrip edilerek flora ve faunaya zarar verilmesi
Isiklandirma igin yiiksek enerji kullanimi

Araba Yarisi Yarislarin gerceklesmesinde kullanilan destek hizmetlerinin yarathgi ener;ji tiiketimi
Zararl gaz salimmlarinin olusturdugu hava kirliligi
Gurultu kirliligi
Park alanlari igin yeni alanlarin agilmasi
Guralta kirliligi
Rekreasyon Alanlari Dogal bitki 6rtlstniin tahrip edilmesi

(Biiyiik parklar, dogal Habitatin zarar gormesi

Fosil yakitlarin tiketilmesinden kaynaklanan hava kirliligi

ve suni goller, eglence
Eglence parklarinda makinelerin calistiriimasi icin ylksek enerji kullanimi

parklari ve aqua ———
Kati atik Gretimi

parklar) - N .
Su parklarinda ylksek eneriji ve su tiketimi

Kaynak: Chernushenko et. all (2001)’den yazarlar tarafindan uyarlanmistir [15].
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Tablo 1’e bakildiginda spor ve rekreasyon alanlarinin kendilerine 6zgl ihtiyaglarindan
kaynaklanan pek cok olumsuz cevresel etki ortaya g¢ikmaktadir. Bu etkiler spor tesisinin sahip
oldugu alana, konumlandirildigi yere, kullanim kapasitesine, su ve enerji tilketimine gore degisik
boyutlarda olmaktadir.

Tablo 2'de golf sporunun Tablo 1'de belirtilen gevresel etkileri ayrinti olarak gosterilmektedir.
Son yillarda tim diinyada golf sporuna olan ilgi artmaktadir. Oldukca genis araziye ihtiyag duyan
golf sahalari genellikle dogal glizellikleri ile Ginll ve ulasimi kolay bolgelere yapiimak istenmektedir.
Ayrica bu sahalar konaklamali turizmin yogunlastigi bolgelerde yatirim haline donistirilmektedir.
Tablo 2’ye bakildiginda golf sahalarinin gevresel yonleri ve iyi bir planlama yapilmadiginda ekolojik
cevre Uzerindeki etkileri ayrintili olarak goérilmektedir.

iyi planlanmayan golf sahalarinin Tablo 2'de olumsuz cevresel etkilerinin yaninda tarimsal
Uretimin sagladig beslenme strdirilebilirligine etkisi de ayri bir tartisma konusudur.

Spor ve rekreasyon alanlarindaki onemli cevresel etkileri en aza indirmek ve gevresel
strdirulebilirligi saglamak igin tesisleri tasarlamadan 6nce su énemli sorulara cevap bulunmasi
gerekmektedir.

* Bu tesise ihtiya¢ var mi?
¢ Ne tlr bir tesis potansiyel kullanicilarin ihtiyaglarini en iyi sekilde karsilar?

e Tesisin uzun vadeli tiketimleri (finansal, sosyal ve cevresel) neler olacak ve bu bedelleri
kimler/hangi kaynaklar/canllar 6deyecek [15]?

* Bu tesis insasi asamasinda hangi canl habitatini tehdit edecek ve oradaki yasamin

surdirulebilirliginde hangi etkileri nasil yaratacaktir?

Bu kritik sorular tam olarak karsiligini bulursa ve ihtiyaglar dogru olarak belirlenebilirse
saglanacak enerji tasarrufu ve ¢evresel maliyetler ortaya ¢ikar, catismalar engellenir ve finansal ya
da ekolojik yikimlardan kaginilir [15].

Cevresel etkilerien azaindirmek ve gevresel siirdUrilebilirligi saglamak icin yapilmasi gerekenler
asagida ayrintilariyla irdelenmistir.
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Tablo 2. Golf sahalarinin gevresel yonleri ve gevreye etkileri

Aktiviteler

Cevresel Yonleri

Cevresel Etkileri

Cim Bigme

Ekosistemin bozulmasi
Organik atik tretimi (¢im bigme)
Su organlarinda 6trofikasyon

Gubre Uygulamasi

Otrofikasyon
Su ve toprak kirlenmesi

1. Cim Yonetimi

Bocek ilaci uygulamasi

Su ve toprak kirlenmesi
Zararli atiklar (Bos konteynirlar)
insan sagligi tehditleri

Toprak koruma
(Havalandirma vb.)

Ekosistemin bozulmasi
Guraltu kirliligi

Toprak Bosaltma

Hidrolojik bozulma

Sulama ve pompalama

Su kaynag tikenmesi
Enerji kaynagi tikenmesi

Kimyasal depolama

insan sagligini tehdit edici riskler
Su ve toprak kirlenmesi

2. Malzeme Bakimi

Malzemelerin
Temizlenmesi

Su kaynaginin tikenmesi
Su kaynaginin kirlenmesi
Kati atik kirliligi

Makinelerin tamiri

Toprak kirliligi
Su kirliligi

3. Sahalarin Yeniden Tasarimi

Topragin Taginmasi

Ekosistemin bozulmasi

4. Arag-Makine isleri

Makineler (¢im bigme
makinesi, traktor vb.)

Su kirliligi

Yenilenemeyen kaynaklarin tikenmesi
Yenilenebilir kaynaklarin tikenmesi

Toprak kirliligi
Zarali atik Gretimi

Golf arabasi
(yakit tahrikli)

Hava kirliligi

Yenilenemeyen kaynaklarin tikenmesi

Guraltu kirliligi

Elektrikli golf arabasi

Enerji Kaynaklarinin tikenmesi

Kaynak: Koch 1998 [15].
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3.Spor ve Rekreasyon Alanlarinin Tasariminda Siirdiiriilebilir Oncelikler

Ries ve ark. [16]'a gore surdirulebilir diizenleme, bir tesisin hizmet siresi ve dogal ¢evrenin
korunmasinda onemli kazanglar saglayacak ve tesisin kullanim potansiyelini artiracaktir. Cevre
ve slrdurilebilir gelisim bakis agisiyla degerlendirildiginde, spor ve rekreasyon alani olarak insa
edilen binalarin ve diger yapilarin su kriterlere uymasi gerekmektedir.

Konumlandirma

Diinyada kiiresel isinmayla birlikte bir iklim degisikliginin yasandigi gozlenmektedir. Bu alanlarin
planlamasi yapilirken uzun vadede etkisini gosterecek olan iklim degisiklikleri de géz onlinde
bulundurularak olusacak sartlarin iyi analiz edilmesi gerekmektedir [17].

Spor ve rekreasyon alanlariigin yer segciminde ormanlik alanlardan, tarimsal tiretim alanlarindan
ve dogal yasam alanlarindan uzak durulmali, verimsiz arazilerin segilmesi tesvik edilmelidir. Ayrica
tesislerin inga edildikleri alana uyumlu olmasi estetik gériiniimin yaninda kullanim kolayhgiyla da
ilgilidir. Iyi planlanan bir tesis toplu tagimaya yakin olmasi, arabalar icin park alanlari bulundurma
gibi yardimci planlama faktorlerini de icermelidir [3].

Bazi sporlara 6zgu tesislerde (golf sahasi, stadyum, ylizme havuzu, buz pisti vb.) kullanilan
kimyasallarin topraga ve yer alti sularina karisarak ciddi bir kirlilik yarattigi konusu da bir diger
onemli kaygidir. Planlama asamasinda kullanilacak olan topragin cinsi ile ne kalinhkta olacaginin iyi
belirlenmesi ve insa sonrasinda bu tesislerin bakiminin iyi yonetilmesi durumunda gevresel kirliligin
biiyiik 6lgiide ortadan kalkmasi miimkiindiir. Ornegin; spor sahalarinda ve rekreasyon alanlarinda
¢imi beslemek Uzere glibreleme yapmadan 6nce toprak tirl, su tutma kapasitesi, kullanilan su
miktari ve bitki turleri gibi etkenleri degerlendirmek gerekir.

Atiklarin Onlenmesi ve Azaltilmasi

Dogal kaynaklarin verimli kullanimi strdurulebilirligin en temel ilkesidir. Klasik yapilar, su,
elektrik ve dogal kaynaklari gereksiz yere fazla miktarda tiiketmektedirler. Strdurulebilir gelisme
icin yap! malzemelerinde geri donlstmli Grinler kullanilmahdir [18].

Hizla gelisen geri dontsturilebilir Griin piyasasi sayesinde glinimuzde atiklar, attk depolama
alanlarinda tekrar kullanilmak Gizere donusturtlmektedir [19]. Bu anlamda atiklarin geri déntsimi
konusunda titizlik gésterilmelidir. Bu amagla atik su eliminasyonu, atik ydnetimi, duman temizleme
sistemleri, elektrik akimi, eskimis alt yapi malzemeleri, 1sitma, sogutma ve havalandirma sistemleri
yapinin minimal diizeyde kirlilige sebep olmasi ve eneriji tiiketmesi agisindan diizenli olarak kontrol
edilmeli ve bakimlari yapilmalidir [3]. Cevreye saygi, farkli kural ve aktivitelerin yerine getirilmesi
anlamina gelmektedir ve tesislerin tasariminda asagida belirtilen 6zelliklere uyulmalidir.

* Cevresel etki ¢calismalari her yeni insaattan veya bliyiik yeniden yapilanma projesinden énce
yapiimalidir.

* Teknik strecte kullanilan materyallerin kiiresel cevre etkilerini arastirmak igin kullanim suresi
analizlerinin yapilmasi gerekmektedir.

e Mumkin oldugunca, var olan kurulum, yeniden yapilandirmanin ardindan, degisen ihtiyaclara
ve gevreyi koruma gerekliliklerine uygun olarak tekrar kullanilmalidir.

¢ Yenilenebilir enerjinin kullanimi (jeotermal glines ve rizgar glicl) yapinin genis alanlarini
uygun donanimin (glnes enerjisi panelleri ve riizgar tribind) kurulumuna uygun olmasindan
dolayi en Ust diizeyde artiriimalidir.

e Kurulumu yapilan sihhi tesisat (tuvaletler, ¢cdp kutulari) sayisinin dagilimi yapiyi kullanan kisi
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sayisini karsilamahdir.
e Tiim bu kurulumlar modern teknolojiye uygun olmalidir.

¢ Kimyasal zehirleyici ve tehlikeli maddelerin kullanimi yasaklanmalidir. Kullaniimasi gerektigi
durumlarda kanuni kurallar ¢ercevesinde yapilmalidir. Ayni zamanda bu maddelerin depolanmasi
ve saklanmasi hususuna da 6zel dikkat gosterilmelidir [3].

Enerji ve Su Korunumu

Ozellikle de topluma su akisi saglaniyorsa kaynaklari paylasmak (su, toprak, enerji) yerel halk
icin bir dezavantaj olusturmamalidir. Spor tesislerinin tarim arazilerine, ormanlik alanlara, yer alt
sulari, kaynak sulari ve nehirlerin bulundugu yerlere insa edilmesinden kesinlikle kaginmak gerekir.
insaat yapilirken etki calismalari kaynaklara ulagim bakimindan olusan degisiklikleri kaydetmeli ve
ingaatin yapimindan sorumlu kisiler yerel halkin bu durumdan etkilenmeyecegine dair sorumlulugu
Gzerine almalidir [3].

Rekreasyon alanlari ile ilgili kaygilarin en basinda yogun su kullanimi konusu gelmektedir. Spor
ve rekreasyon alanlarinda genellikle su tiiketimi oldukca fazladir ve bu agidan su tasarrufu 6nemli
bir konu bashgidir. Yapilacak olan teknolojik iyilestirmeler ve planlamalarla bu sorunun asilmasi
miumkindir ve tesislerin kendi atik su kaynaklarinin yaratilmasina dikkat edilmelidir. Tesislerin
oldugu bolgeye uygun ¢im kullanimi sulama ihtiyacini azaltir bu da kurak mevsimlerde dnemlidir.
Ayrica, gliniin uygun saatlerinde sulama yapmak, yagmur suyu ve atik su gibi sulama araglarini da
kesfetmek su tasarrufu saglar.

Tesisleri yapanlar, yeni nesil enerji verimli uygulamalardan en iyi sekilde yararlanmahdirlar
[12]. Eneriji verimliligi, strdirllebilir alan tasarimin temel taslarindan birisidir. Enerjinin kullanimi
ve Uretimi, kiiresel mevsim degisiklikleri ve hava kirliligine etki eden en temel unsurlardir. Enerji
verimliligini arttirmak ve yenilenebilir enerji kaynaklarini kullanmak, olasi enerji kesintilerini
azaltmak, hava kalitesini gelistirmek ve kiiresel isinmanin etkilerini azaltmak icin etkili yollardir.
Arttirilmis enerji verimliligi ornekleri, en (st diizeyde yapilanmis yalitim, isi gegirgenligi az olan
cift camlar ve ylksek verimlilige sahip isiticilar ve diger uygulamalardan olusmaktadir [16]. En iyi
sekilde tasarlanmis bina yaliimlari isitma, havalandirma ve iklimlendirme donanimlarinin, isitma
ve sogutma masraflarinin azaltilmasinda énemli yararlar saglar [20].

Ayrica bazi etkinliklere 6zgl kullanilan araglarin enerji kaynaklari da birer sorun olarak 6ne
¢ikmaktadir. Akaryakitla calisan araglarin glines enerjisi ve biyoenerji ile calisanlara dénustirilmesi
gibi calismalar ¢evreci enerji kullaniminin éne ¢iktigi durumlardir [17]. Aydinlatma sisteminde ise
enerji verimliampuller ve reflektorler (komsu bolgelere ve konutlara daha az isik yansitan) ile enerji
tiketiminin daha kolay kontrol edilebilecegi bilgisayarli enerji ydonetim sistemlerine basvurulmahdir
[15]. Gin isigindan daha fazla yararlanmayi saglayan tasarimlar gelistirilmelidir.

Cok Amagli Tesisler

Spor tesisleri ¢cok amaglh sosyal kullanimlar igin tasarlanmali ve gelistirilmelidir. Tasarimi ve
islevi ile spor tesisleri ve yapilari yerel halkin aktivitelerini gerceklestirebilecekleri bir yer olmalidir.
Bu, cok amach tasarimla yerel okullarin beden egitimi dersi icin donanimlarin sunulmasina, yerel
organizasyonlara, yash kisiler, kadinlar ve genglerden olusan gruplara oda kiralanmasina kadar genis
bir kullanimi igine alir [3]. Birden fazla amaca yonelik tesislerin yapilmasi, gereksiz yapilasmadan
uzaklasmayi saglamaktadir.

Cok amaclh tesislerin farkl boyutlari bulunmaktadir.
e Binalarin tasarimi yapi malzemeleri ve bakimi uzun émrli kullanim sunmahdir.
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* Ozel bir amag icin insa edilmis prestijli ancak uzun vadeli kullanim potansiyeli diisiik ve bakimi
yerel makamlara yik olacak binalarin yapimindan kesinlikle kaginmak gerekir.

e Yapinin gesitli kullanim 6zelliklerinin bulunmasi gerekmektedir (farkl spor etkinliklerine acgik
olma, sosyal aktivitelerde kullanabilme vb.).

¢ Sik olmayan kullanimlar i¢in sékilebilir kurulumlar tercih edilmelidir [3].

Biyolojik Cesitliligin Korunmasi

Biyolojik gesitlilik canli organizmalar ile onlarin bulundugu ekolojik ortamlar arasindaki gesitliligi
ve degiskenligi ifade eden dinamik bir sistemdir. Biyolojik gesitlili§in korunmasi ekosistemlerin
dizgiin olarak galismasini saglar. Ekosistemler bitki, hayvan ve mikroorganizma topluluklari gibi
canlilar ile onlarin iliski icinde yasadiklari toprak, su, hava, mineraller gibi cansizlarin karsilikh
etkilesim iginde olusturduklari dinamik bir biitiin olarak ifade edilebilir [21].

Spor alanlari planlanirken ve insa edilirken bu arazide yasayan canli turlerinin 6zellikle de
korunmakta olan turlerin varliklarini devam ettirebilmeleri ve rahatsiz edilmemeleri temel hedef
olmalidir. Canh tiirlerinin dogal yasam alanlarda, kulucka ve dinlenme dénemleri iyi belirlenip
herhangi bir rahatsiz edici miidahale engellenmelidir.

Bircok canli tiirliniin, dogada yasamlarini sirdirdikleri géz onlinde bulundurularak doga
yapisinda olusacak degisimlerin boyutuna dikkat edilmelidir. Bitki tlrlerinin zarar gérmesini ve yok
olmasini 6nlemek icin bir takim yontemler bulunmalidir. Korunmasi gereken bitkiler sokiltp insa
slreci boyunca bir serada saklanarak siire¢c sonunda tekrar eski yerlerine geri yerlestirilmelidir.
Boylece bu tirlerin insa stirecinden zarar gérmeden ¢ikmalari saglanmalidir [17].

Diinya’da Yesil Tasarima ve Cevresel Surdiriilebilirlige Uygun Yapilar

Yukarida ayrintilariyla irdelenen tiim bu kriterleri genel bir bakis acgiyla degerlendirdigimizde
iyi bir planlama sonrasinda surdirilebilir cevresel ¢dziimlerin miimkin oldugunu gérmekteyiz.
Dolayisiyla, strdirilebilir bir yaklasimla spor ve rekreasyon alanlarinin insa ve yonetim sireglerini
kontrol etmek ve bu siireglere katkida bulunmak olduk¢a 6nemlidir.

Kaynak kullaniminda temel olumsuzluklarin ve cevresel etkilerin dnlenebilmesi igin yasam
tarzinda ve sisteminde temel degisiklikler yapilmasi gerekmektedir [22]. Teknolojik gelismelerin
akiler kullanimiyla giinlimiizde spor ve rekreasyon alanlarinin tasariminda da cevresel
strdirulebilirlige uygun pek ¢ok gelisme goze carpmaktadir.

Surdurulebilirlik kavrami spor organizasyonu olarak ilk kez 2000 Sydney Olimpiyatlar’’'nda
benimsenmis, Sydney Olimpiyat Komitesi (SOCOG) tarafindan, “yesil bir olimpiyat” icin ekolojik
acidan gergekgi olgutler ve akilci kararlar iceren birtakim cevresel ilkeler belirlenmis ve olimpiyat
hazirliginda SOCOG ve Greenpeace birlikte ¢calismislardir [23].

Belirlenen ilkeler siirdirilebilir gelisme ve cevresel sorumluluk sahibi bir yonetim icin gecerli
olan ekolojik olgiitlerdir. Bu olgltlere gore gerceklestirilen strdirilebilir dizenlemeler olimpiyat
koylnin yerinin secimiyle baslamistir. Sydney Olimpiyat Koyli, Homebush Korfezi‘nde terk edilmis
bir sanayi bolgesini, devlet mezbahasini ve kent ¢oplugiini de icine alan verimsiz bir arazi tzerine
kurulmustur. Olimpiyat kdylniin insasinda glines evleri kullaniimis ve kendi enerjisini Greten bu
akilli evler, oyunlar sonrasinda yerlesime ac¢ilmis ve diinyanin en biyik glines enerjili konut projesi
elde edilmistir. Bunun yaninda Olimpiyat koylnin yapimina baslanmadan 6nce, diinyada bilinen
ve tUri tehlikede olan sari ve yesil ¢cingirakli kurbaga cinslerinden birinin Homebush Korfezi’nde
yasadigi anlasiimis ve kurbaga habitatinin korunmasi icin olimpiyat planlari degistirilmistir. Ayrica
olimpiyat arazilerindeki bocek kontroliinde kimyasal yontemlerden kag¢inilmistir. Mevcut habitatin
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devamini saglamak lzere vahsi hayat habitatinin kesilmesi ve yerli bitki tirlerinin korunmasini
destekleyen peyzaj programlari gelistirilmistir [23].

GiUnUmuzde bilindigi gibi stadyumlar seyirci kapasitelerinin yliksek olmasi nedeniyle
isiklandirmalarinda ¢ok fazla enerji tiiketimine neden olmaktadirlar. Harcanan bu enerji de
genellikle sehir sebekesinden saglanmaktadir. Bu anlamda Tayvan’in Kaohsiung kentinde insa
edilen Dragon Stadyumu kendisinden sonra gelen ya da yenilenecek olan stadyumlara cevresel
strdarulebilirlik agisindan cok iyi bir 6rnek olusturmaktadir. Ejderha gériiniimiinde tasarlanan bu
stadyum tamamen glines enerjisiyle calisan diinyanin ilk stadyumu olma 6zelligini tasimaktadir.
Elli bin kisi kapasiteli stadyumun catisi 8844 adet glines paneli ile kaplanmistir. Bu paneller ¢catida
toplam 14 bin 155 metrekarelik bir alani kaplamaktadir. Panellerin glindiiz Urettigi enerji, geceleri
stadyumun aydinlatilmastigin kullanilmaktadir. Stadyumda misabaka olmadigi zamanlarda Uretilen
elektrik enerjisi kent sebekesine verilmekte boylece yapi ¢cevresindeki yerlesim birimleri icin enerji
Ureten bir santral gorevi Gstlenmektedir. Stadyum kendi enerijisini kendisinin Gretmesinin yaninda
yillik 1,14 milyon kilovat saat elektrik Gretimi ile yillik 660 ton karbondioksitin dogaya salinmasini
da engellemektedir [24].

Surdurulebilir tesislere diger bir 6rnek de Dubai’de Unliu golf¢cli Tiger Woods tarafindan
tasarlanan Tiger Woods Dubai’dir. Diinyanin en iyi golf sahalari arasinda gosterilen tesis ¢ol
cografyasinda kum (zerine insa edilmistir. Golf sahasinin yapimi asamasinda hig bir ¢cevresel yikim
s6z konusu olmamistir. Bunun yaninda verimsiz arazi kullanilabilir duruma getirilmistir. Ayrica
Tiger Woods Dubai’nin bakimi igin gerekli olan su ihtiyaci denizden tasinan suyun aritilmasiyla
karsilanmaktadir [25].

Yukaridaki érnekler spor ve rekreasyon alanlarinda siirdirilebilirligin saglanmasiyla ilgili 6nci
projelerdir. Her gecen giin gelisen teknoloji ile bu 6rneklere yenileri de eklenecektir.

Tiirkiye’de Spor Alaninda Gevresel Siirdiiriilebilirligin Saglanmasi igin Girisimler

Cevre politikalarinin hedefi, insanlarin saghk ve mutluluk icerisinde vyasayabilecekleri
stirdlrtlebilir bir ortam saglamak, hava, su ve topragi, bitki ve hayvanlar alemini insanlarin zararli
etkilerinden korumak ve insanlarin faaliyetlerinden kaynaklanan zararlari ortadan kaldirmaktir
[26].

1983 yilinda ydrirliige giren gevreyi bir bltin olarak géren 2872 sayili Cevre Kanunu’nun
amaci sadece cevre kirliligini incelemekle sinirli olmayip, ayni zamanda dogal ve tarihi varhklar
ile doganin gelecek kusaklarca kullanilabilmesini saglayacak sekilde korunmasini hedeflemektedir.
Cevre Kanunu ile birlikte Glkemizde spor ve rekreasyon alanlarini dogrudan ilgilendiren cevrenin
korunmasi, kirliligin 6nlenmesi ve denetim altina alinmasi ile ilgili Milli Parklar Kanunu (1983) ve
Kiyt Kanunu (1990), Giriltt Kontrol Yonetmeligi (1986), Su Kirliligi Kontrol Yonetmeligi (1988), Kiyi
Kanununun Uygulanmasina Dair Yonetmelik (1990), Kati Atk Kontrol Yonetmeligi (1991), Cevresel
Etki Degerlendirme Yonetmeligi (2003) ve Tehlikeli Kimyasallar Yonetmeligi (2001) yurirliktedir
[27]. Bu yonetmeliklerden Cevresel Etki Degerlendirme Yonetmeligi kullanim alanlari genis
olan spor ve rekreasyon alanlarinin tasariminda uyulmasi gereken ilkeleri diizenlemektedir. Bu
yonetmelige gore spor ve rekreasyon alaninda belirli bir proje ya da gelismenin, ¢evre tzerindeki
onemli etkilerinin belirlendigi yasal bir slire¢ s6z konusudur.

Cevresel Etki Degerlendirmesi (Environmental Impact Assessment-CED) herhangi bir etkinlik
sonucunda olusabilecek ortam bozulmalarinin 6nceden saptanmasini amaglayan sistematik
bir yaklagimdir. 1983 yilinda yurirlige giren ve 2003 yilinda son halini alan 2872 sayil Cevre
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Kanunu’nun 10. maddesi CED uygulamalarinin baslatilmasini hukuksal bir esasa baglamistir ve
bu anlamda bir standart olusturmustur. Gergeklestirmeyi planladiklari faaliyetler sonucu cevre
sorunlarina yol acabilecek kurum, kurulus ve isletmelerin CED raporu hazirlamalari gerekmektedir.
Bu raporda c¢evreye yapilacak tim etkiler géz 6niinde bulundurularak, cevre kirliliginin dnlenmesi
icin alinacak dnlemler belirtiimelidir.

CED uygulamasinin amaci ekonomik ve sosyal gelismeye engel olmaksizin, ¢evre degerlerini
ekonomik politikalar karsisinda korumak, planlanan bir faaliyetin yol acabilecegi bitin olumsuz
cevresel etkilerin dnceden tespit edilip, gerekli tedbirlerin alinmasini saglamaktir [28].

CED raporu llkemizde spor ve rekreasyon alanlari ile ilgili olarak kayak alanlari ve mekanik
tesisleri (telesiyej uzunlugu 1000 metre ve (zeri), orman alanlarinin baska amacla kullanima
donistirilmesi projeleri (golf sahasi vb.), temali parklar (halkin eglenmek amaci ile para 6deyerek
girdigi, genis alanlara kurulu parklar), arabalar ve motosikletler icin kalici yaris ve test sahalari ile
spor kompleksleri ve hipodromlar icin istenmektedir [28].

Surdurulebilirlik uygulamalarinda hedeflenen amag, mutlak koruma boélgelerinde yer alan
kaynak degerlerinin muhafaza edilmesi ve bozulmadan gelecek nesillere aktarilmasidir. Spor ve
rekreasyon etkinliklerinin ekonomik, saghgi koruyucu, kiltirel etkilerinden uzun sire yaralaniimak
isteniyorsa, dogada yapilan etkinliklerde ¢cevresel uyumun saglanmasi gerekmektedir. Bu nedenle
onemli cevresel etkileri olabilecek biitiin yapilarda CED uygulamalari yapilmalidir.

TARTISMA VE SONUC

Spor ve rekreasyon alanlari ve organizasyonlari geleneksel olarak kullanicilarin ihtiyaglari
dogrultusunda tasarlanir ve diizenlenir. Gegtigimiz yirmi yili agkin siredir yesil tasarimlar ve
surdirilebilirlik kavrami kisith kaynaklarla basa ¢ikmak ve tesislerin cevre Uzerindeki etkisini
azaltmak amaciyla kullanilmasi hedeflenen bir mekanizmaya dénismustir. Varligini gelecekte
tamamen g¢evre ve insan Uzerine kurgulamasi beklenen spor endustrisi i¢in stirdurulebilirlik,
ancak uzun donemli olma stratejisi ile anlam kazanacaktir. Aksi takdirde artik, buglinki kusaklarin
yararlanamadigi dogal kaynaklardan gelecek kusaklarin yararlanmasi da mimkin olmayacaktir.

Kaliteli tasarim ve ydnetim anlayisina sahip spor ve rekreasyon alanlari, kirlilige ve dogal
kaynaklar tizerinde slirdirilemeyecek bir zorlamaya neden olmadan, kullanilabilir dogal kaynaklar
Uzerindeki basinci azaltmali, yerel ve kiltlrel geleneklerle bitiinlesmelidir. Tarim ve kamu
arazisinin degerlerine karsi duyarli olmalidir. Eger spor ve rekreasyon faaliyetlerinin insan yasamina
ve sagligina olumlu etkilerinden uzun siire yaralaniimak isteniyorsa, spor ve rekreasyon aktiviteleri
ile cevresel uyumun saglanmasi gerekmektedir. Ayrica gevresel siirdlrilebilirligin saglanmasinda,
tesvik niteligi tasiyan yasa veya yonetmeliklerle desteklenen ulusal ve bdlgesel bir gevresel
surdirdlebilirlik modeli gelistirilmelidir.

Surdurulebilirlik ilkesinin spor ve rekreasyon alanlarina doniik hedefleri irdelenirse; bireysel
ara¢ kullaniminin azaltilmasindan, tretim-tiketim-atik zinciri dengesi ya da enerji sistemlerinde
geri donlisim modellerinin benimsenmesine, ekolojik kayiplarin azaltilmasindan dogal yasama
ortamlarinin korunmasina kadar pek cok farkh disiplinle iliskili oldugu goérilmektedir. Dogayi
etkilemek yerine doga ile uyumlu olmayi hedef alan ve dogaya zarar vermeksizin ondan
faydalanmaya c¢alisan bir yaklasimin benimsenmesi gerekmektedir. Bu ise dogada vyapilan
etkinliklerin hammaddesinin korunmasi anlamina gelmektedir.

Sporendistrisicevre degerlerindenen cokyararlananendustrilerden birisidir. Sporve rekreasyon
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alanlarinin tasariminda cevrenin, yerel halkin ve spor endistrisinin birbiriyle kaynasmadigi bir
surdirilebilir gelismeden s6z edilemez. Bu nedenle spor ve rekreasyon alanlarinin tasariminda
asagidaki ilkelere uyulmalidir.

e Tesisin slirekli kullanimi sirasinda ekosistemlerin gelisimlerinin devam etmesini saglamak ve

onlari korumak

¢ Spor ve rekreasyon alanlarinda tesisleri kullanan ve orada calisan insanlar icin son derece
ihtiya¢ duyulan kaliteli ve glvenli ortami sunmak,

e Spor ve rekreasyon alanlarinda icilebilir suyun baska amaglarla kullanimini azaltmak,
e Ozon tabakasina zarar veren salinimlari en aza indirmek,

* Tesislerin gevresinde yasayan yerel halkin ve cevrede yasayan tirlerin lizerindeki glrilti
etkisini en aza indirmek,

* Tesislerin gevresinde yasayan yerel halkin ve gcevrede yasayan tirlerin Gzerindeki 151k
etkisini en aza indirmek,

e Tesislerin yapim asamasinda ve kullaniminda dogal kaynaklarin tiiketimi ve zehirli atik
tiketimini en aza indirmek,

¢ Cevredeki su kalitesini korumak icin atik sularin filtrelenmesi ve yeniden kullanimini saglamak,

e Tesislerdeki tiim yenileme ve yapim faaliyetlerinde geri donlisimli malzemelerin
kullanimini olabildigince artirmak ve atik Gretimini mimkiin oldugunca azaltmak,

* Su anki ve gelecekteki mutluluk igin dogal rekreasyon alanlarinin korunmasi ve buralardaki
hizli yapilasmanin engellenmesi [14].

e Tasarlanan tesislerin toplu tagima sistemlerine yakin olmasina dikkat edilmesi ve araba
kirliligini azaltmakigin metro ya da demiryollarinin yakinina konumlandiriimasi gerekmektedir.

Sonug olarak, spor endustrisi icin stirdirulebilirlik, dogru planlama galismalari sonucunda ve

yesil tesislerin yardimiyla uzun vadede etkisini gbsterecek ve dogal kaynaklarin kullaniminin her
gecen glin azalmasi ile de degerini artiracaktir.
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DENGE GELISTiRIiCi OZEL ANTRENMAN UYGULAMALARININ
11 YAS GENC ERKEKLERiIN REAKSIYON ZAMANLARI VE
VUCUT KITLE iINDEKSi UZERINE ETKIiSi*

Soner CANKAYA! Basri GOKMEN? Musa CON® M. Yalgin TASMEKTEPLIGIL®

OzZET

Bu arastirmanin amaci 6zel denge antrenmanlarinin 11 yas geng erkeklerin reaksiyon zamani (RZ) performanslari
ile viicut kitle indeksi (VKi) degerleri iizerine etkisini incelemektir. Arastrmanin &rneklemini, Atakum
Belediyespor altyapisinda yetistirilen 25 sporcu ve 25 sedanter grup ile kontrol grubu olarak belirlenen Bayindir
ilkdgretim Okulu &grencilerinden rastgele secilen 25 kisi olmak iizere toplam 75 geng birey olusturmaktadir.
Calismanin basinda katilimcilarin &n test VKi ve RZ sonuglari alinarak sporcu ve sedanter gruba 2 aylik (8 hafta)
denge gelistirici 6zel antrenman programi uygulanmistir. Egitimin sonunda RZ ve VKi gelisim diizeyini belirlemek
icin son test uygulamasi yapiimistir. On test RZ ve VKi degerleri agisindan gruplar arasi farkliliklar tek yénlii
varyans analizi ve Tukey ¢oklu karsilastirma testi ile ortaya konulmustur. Arastirmada alinan 6n test — son test
Olgim degerleri arasi farkliliklar eslestirilmis t-testi, sporcu ve sedanter grubundan alinan son test dlgiimleri
arasi farkliliklar Student t-testi veya Mann Whitney U testi ile degerlendirilmistir. Arastirma bulgulari, denge
gelistirici 6zel antrenman programinin sporcu ve sedanter gruplarinin RZ ve VKI’ de iyilestirme sagladigini
gostermektedir. Dolayisiyla, 6zel denge antrenman programlarinin kullplerin altyapi egitiminde, I. ve Il
kademe ilkokul beden egitimi miifredatinda yer almasi ile 6grencilerin VKi degerleri ile RZ performanslarinin
gelistirilebilecegi distintiimektedir.

Anahtar Kelimeler: Denge antremani, futbol, reaksiyon zamani, viicut kitle indeksi

THE EFFECT OF SPECIAL BALANCE DEVELOPER TRAINING
APPLICATIONS ON REACTION TIME AND BODY MASS INDEX OF
ELEVEN YEAR OLD YOUNG MALES
ABSTRACT

The aim of this research is to determine the effect of special balance trainings on reaction time (RT) and body mass
index (BMI) of eleven year old young males. The sample of research includes a total of 75 young males randomly
selected; 25 athletes trained in Atakum Municipality substructure, a sedentary group of 25 young males and 25
students of Bayindir Primary School. At the beginning of the research, balance developer special training program was
applied to athletes and sedentary group for two months (8 weeks) by taking pre-test results of BMI and RT measured
from young males. At the end of the research, the levels were measured by post-test application to determine the
improvement of RT and BMI values. One-way ANOVA and Tukey multiple comparison test were applied to determine
the difference among pre-test RT and BMI values measured from the three groups. The differences between pre- test
and post-test values were evaluated by paired t-test. The differences between post-test values taken from athletes
and sedentary group were evaluated by Student t-test. Research findings show that balance development special
training program provides improvements at RT and BMI values for athletes and sedentary groups. Therefore, it was
thought that special balance education program can improve athletes’ and students’ RT and BMI values by taking
part at sports clubs’ substructure education and primary schools’ physical education lesson curriculums.

Keywords: Balance training, football, reaction time, body mass index

*Bu ¢alisma 2013 yilinda OMU Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali'nda yapilan "Denge Gelistirici
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Lisans Tezinden Uretilmistir
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Reaksiyon, kasa gelen bir uyaranin sinirler yoluyla merkezi sinir sistemine ulasmasi, burada
karar olusturarak tekrar sinirler yoluyla kaslara iletilmesi ve kaslarin ilgili emirler dogrultusunda
harekete gecmesidir [1]. Reaksiyon zamani (RZ) ise, kisiye bir uyaranin verilmesi ile kisinin bu
uyarana verdigi istemli cevabin baslangici arasinda gecen zaman dilimi olarak tanimlanmaktadir

[2,3]. Yani reaksiyon zamani, algilama ya da herhangi bir seyi tanima veya ayirt etme siresi [4]
yahut karar vermenin ve eyleme baslama hizinin bir dlgtstdur [5].

Reaksiyon zamani, genelde basit ve kompleks olarak iki kategoride incelenmektedir. Basit
reaksiyon zamani, verilen tek bir uyaran ile uyarana verilen cevap arasinda gecen siireyi, kompleks
(secmeli) reaksiyon zamani ise birden fazla uyari ile birden fazla se¢enegi kapsamaktadir. Basit
reaksiyonlarin Merkezi Sinir Sistemi tarafindan degerlendirilmesi, kompleks reaksiyonlara gore
daha hizli gerceklesmektedir [6]. Basit reaksiyon zamaninda, antrenmanin ¢ok az etkisi olmasina
ragmen kompleks reaksiyon zamaninda daha biyik bir etki gérilmektedir. Kompleks reaksiyon
zamanini, antrenman diizeyi ve nitelik gibi iki faktorin etkiledigi ve bunlardan antrenman dizeyinin
daha baskin oldugu bildirilmektedir [2].

RZ sinir-kas performansinin gostergelerinden biri olmasi nedeni ile spor ortaminda 6lglt olarak
ele alinan en 6nemli 6gedir ve diizenli antrenmanlarla gelistirilebilir [7,8]. Welford (1980) reaksiyon
zamaninin, 1sinma ve streching ile gelistirilebilecegini ileri stirmektedir [9]. Yine bircok ¢alismada
futbolcularin reaksiyon zamaninin antrenmanlarla kisaltilabilecegi ifade edilmektedir [10-12].

Bir ¢ocugun saglik durumunun degerlendiriimesinde en guvenilir gostergelerden birisi yasa
gore agirhk ve boy 6lglimleridir [13]. Obezite ¢alismalarinda Diinya Saglik Orgiiti tarafindan kabul
edilen, cinsiyet ayirimi yapilmadan, tim bireylere uygulanabilen, en yaygin ve gecerli standart
antropometrik 6lgiim, viicut kitle indeksidir (VKIi) [14].

Dolayisiyla bu galismada denge gelistirici antrenmanlarin denge performanslari ile birlikte
geng erkeklerin reaksiyon zamanlarinda ve VKi degerlerinde herhangi bir iyilesmeye neden olup
olmadigi sorgulanmak istenmistir.

MATERYAL VE METOT

Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini, 2012-2013 egitim 6gretim yillari arasinda Bayindir ilkégretim Okulu’na
devam eden 11 yas grubunda yer alan erkek 6grenciler ve Atakum Belediyespor Kuliibiine kayith
ve diizenli olarak 1 yildir futbol oynayan 2001 dogumlu erkek sporcular olusturmaktadir. Orneklem
blyuklGginin belirlenmesi icin MINITAB 13.0 V istatistik paket programi yardimiyla power
analiz teknigi uygulanmistir. Daha 6nce yapilmis calismalardan elde edilen sonugclara gore 6rnek
blyuklGgl her bir grupicin a=0,05 ve testin glicii % 95 iken 24 olarak belirlemistir. Calismaya aksaklik
olabilecegi ihtimali ile grup basina 25 er birey ile baslanmistir. Arastirmanin 6érneklem grubunu ise
kulipten tesadufen secilen 25 sporcu ile okulda okuyan 50 6grenci (25 birey rekreasyon amacli
spor yapan ve 25 birey spor yapmayan grup) olmak tzere toplam 75 geng erkek olusturmaktadir.

Arastirmanin Yontemi ve Uygulama

Arastirmada geng erkeklerin viicut kitle indeks degerleri ile reaksiyon zaman performanslarinin
belirlenmesi icin 3 6rnek grubu incelenecektir. Arastirmanin amacina yonelik olarak ¢alismaya,
herhangi bir rahatsizligi (fiziksel, ruhsal) bulunmayan ve 11 yasinda olan 75 (25 sporcu, 25 sedanter,
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25 kontrol grubu) kisi alindi. Calismanin yiiriitiilebilmesi igin Samsun Ondokuz Mayis Universitesi
klinik arastirmalar etik kurulu tarafindan etik kurul onayr alinmistir. Calisma hakkinda deneklere
bilgi verildikten sonra, biitiin deneklerden velisi ve kendi imzalariyla birlikte gonalli katihm formu
alinmigtir. Ayrica saglk yoniinden spor yapmasinda sakinca yoktur yazili saghk raporlari alinmistir.

Arastirma gruplarina (sporcu ve sedanter grup) denge alistirmalari 2 ay (8 hafta) boyunca, ilk 4
haftada hafta sonlari 2 giin ve 40 dakikalk programlar olarak ve sonraki 4 haftada hafta ici 3 giin
ve 40 dakikalik programlar seklinde uygulandi. Her bir uygulama haftasi igin “Denge Alistirmalari
Calisma Plani” hazirlandi. Kontrol gruplari ile bu siire boyunca herhangi bir ¢alisma yapiimadi.
Sadece, okullarindaki beden egitimi derslerine devam etti.

Geng erkek bireylerin viicut kitle indeks degerleri ve reaksiyon zaman performans dlglimleri,
Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesi Arastirma Laboratuari’nda
gerceklestirildi. Ozel denge alishrmalari baslamadan énce gruplari olusturan tiim cocuklar én-
test Glglimlerine alindi. Denge alisirmalari tamamlandiktan hemen sonra sporcu, sedanter ve
kontrol grubu olusturan tiim ¢ocuklar son-test dlgiimlerine alindi. Denge antrenmanlari, Atakum
Belediyespor tesislerinde suni ¢im sahasinda gergeklestirildi. Calismaya katilan sporcu ve sedanter
gruplar kendi programlari dahilinde futbol antrenmanlarina devam etmekte ve bu antrenmanlara
ek olarak 0zel denge antrenmanlari uygulanmistir. Normal antrenmanlar kullp antrenorleri
esliginde gerceklestirilmis, 6zel denge alistirmalari uygulamalari ise arastirmacilar tarafindan
uygulanmistir.

istatistik Analiz

Calismadan elde edilen veriler normallik varsayimi agisindan Shapiro-Wilk, varyanslarin
homojenligi varsayimi agisindan ise Levene testi ile degerlendirilmistir. Gerekli varsayimlarin
saglanip saglanmamasi durumuna gore 6l¢iim degerleri arasindaki farkliliklar eslestirilmis t-test,
Student t-test, Mann Whitney U testi, tek yonli varyans analizi ve Tukey ¢oklu karsilastirma
testi kullanilarak degerlendirilmistir. istatistik analiz islemlerinde SPSS 20.0 V istatistik paket
programindan yararlanilmistir. Farkliliklarin degerlendirilmesinde anlamlilik seviyesi 0,05 olarak
alinmistir.

BULGULAR

Arastirma gruplarindan elde edilen RZ ve VKi degerlerine ait tanimlayici istatistikler ile ilgili
istatistiksel degerlendirmeler Tablo 1-8’de verilmistir.
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Tablo 1. Sporcu, sedanter ve kontrol grubuna ait 6n test de alinan reaksiyon zamani élgtimleri

Arastirma Gruplari Sporcu Sedanter Kontrol . )
P-degerleri
N 25 25 25
Gorsel reaksiyon sag el
Ortalama 375,76° 402,20° 458,04°
Standart Sapma 64,11 59,73 76,60
<0,001%*
Min. 283,00 255,00 345,00
Max. 539,00 512,00 648,00
Gorsel reaksiyon sol el
Ortalama 367,28° 400,722 438,68°
Standart Sapma 72,04 64,39 87,24
. 0,005*
Min. 201,00 260,00 268,00
Max. 498,00 510,00 693,00
isitsel reaksiyon sag el
Ortalama 357,32° 400,12° 444,407
Standart Sapma 67,14 52,63 72,21
<0,001%*
Min. 217,00 317,00 337,00
Max. 482,00 534,00 623,00
isitsel reaksiyon sol el
Ortalama 364,64° 393,68 448,36°
Standart Sapma 60,27 51,74 82,97
<0,001%*
Min. 215,00 288,00 330,00
Max. 485,00 506,00 630,00
Coklu (gorsel-isitsel) reaksiyon
Ortalama 688,92 669,72 663,52
Standart Sapma 107,72 94,49 74,06 0.605
Min. 479,00 512,00 546,00 ’
Max. 981,00 876,00 815,00

Sporcu, sedanter ve kontrol gruplari arasinda gorsel reaksiyon sag el, gérsel reaksiyon sol el, isitsel
reaksiyon sag el ve isitsel reaksiyon sol el 6n testleri agisindan anlamli fark (P<0,05) tespit edilirken,
coklu reaksiyon test sonuglari agisindan anlamli bir fark belirlenmemistir (P>0,05) (Tablo 1).
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Tablo 2. Sporcu grubuna ait 6n test-son test reaksiyon zamani 6lgtimleri

Parametreler Ol¢iim Zamani X Standart Sapma P-degeri
. . . On test 375,76 64,11
Gorsel Reaksiyon Sag El 0,017*
Son Test 337,48 55,03
) On test 367,28 72,04
Gorsel Reaksiyon Sol El <0,001*
Son Test 299,84 78,33
o , 5 On test 357,32 67,14
Isitsel Reaksiyon Sag El 0,137
Son Test 329,92 79,82
L _ On test 364,64 60,27
Isitsel Reaksiyon Sol El <0,001*
Son Test 277,48 79,76
Coklu (Gorsel-isitsel) On test 688,92 107,72 0.037*
Reaksiyon Son Test 636,80 98,21 ’

Sporcu gruptan 6lclilen RZ 6n test - son test sonugclarina yapilan eslestirilmis t-testi neticesinde;
gorsel reaksiyon sag el, gorsel reaksiyon sol el, isitsel reaksiyon sag el ve coklu reaksiyon 6l¢iim
degerlerinde anlamli bir fark vardir (P<0,01). isitsel reaksiyon sol el degerlerinde ise anlamli bir fark
bulunamamistir (P>0,05) (Tablo 2).

Tablo 3. Sedanter grubuna ait 6n test-son test reaksiyon zamani 6lgtimleri

Blch -
Parametreler Olgtim X Standart Sapma P-degeri
Zamani
) _ 5 On test 402,20 59,73
Gorsel Reaksiyon Sag El <0,001*
Son Test 334,16 76,62
. On test 400,72 64,39
Gorsel Reaksiyon Sol El <0,001*
Son Test 301,20 87,86
. . . On test 400,12 52,63
Isitsel Reaksiyon Sag El <0,001*
Son Test 295,32 81,24
, On test 393,68 51,74
Isitsel Reaksiyon Sol El <0,001*
Son Test 279,48 90,61
. On test 669,72 94,49
Coklu (Gorsel-lsitsel) Reaksiyon 0,004*
Son Test 592,20 89,05

Sedanter gruptan 6lglilen RZ 6n test - son test sonuglari arasinda incelenen tiim parametreler
acisindan anlamli bir fark tespit edilmistir (P<0,01) (Tablo 3).
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Tablo 4. Sporcu ve Sedanter grubu arasinda son test de alinan reaksiyon zamani élgiimleri

Parametreler Arastirma Grubu x Standart P-degeri

Sapma
. 5 Sporcu 337,48 55,03

Gorsel Reaksiyon Sag El 0,861
Sedanter 334,16 76,62
Sporcu 299,84 78,33

Gorsel Reaksiyon Sol El 0,954
Sedanter 301,20 87,86
. . Sporcu 329,92 79,82

Isitsel Reaksiyon Sag El 0,135
Sedanter 295,32 81,24
. Sporcu 277,48 79,76

Isitsel Reaksiyon Sol El 0,934
Sedanter 279,48 90,61
N . . Sporcu 636,80 98,21

Coklu (Gorsel-Isitsel) Reaksiyon 0,099
Sedanter 592,20 89,05

Sporcu ve Sedanter gruplardan alinan RZ son test sonuglarina yapilan Student t-testine gore;
gorsel reaksiyon sag el, gorsel reaksiyon sol el, isitsel reaksiyon sag el, isitsel reaksiyon sol el ve
coklu reaksiyon 6l¢lim degerlerinde anlamli bir fark bulunamamistir (P>0,05) (Tablo 4).

Tablo 5. Sporcu, sedanter ve kontrol grubuna ait 6n test de alinan viicut kitle indeksi dl¢timleri

Arastirma Grubu N x Standart Sapma  Min. Max. P-degeri
Sporcu 15 17,74 1,98 14,80 20,20

Sedanter 15 17,86 3,52 14,40 25,50 0,820
Kontrol 15 18,35 2,76 13,70 23,00

Sporcu, sedanter ve kontrol gruplari arasinda VKi 6n test dlgiimleri agisindan anlamli bir fark
tespit edilememistir (P>0,05) (Tablo 5).

Tablo 6. Sporcu gruptan alinan 6n test-son test viicut kitle indeksi dlgtimleri

Olgiim Zamani N X Standart Sapma  Min. Max. P-degeri
On test 15 17,74 1,98 14,80 20,20

<0,001*
Son test 15 17,23 1,96 14,30 19,70

Arastirmaya katilan sporcu gruba ait eslestirilmis t-testi analiz sonuglarina gére VKi yéniinden
on test ile son test olgiimleri arasinda anlamli derecede fark vardir (P<0,001) (Tablo 6).

Tablo 7. Sedanter gruptan alinan 6n test-son test viicut kitle indeksi dlgciimleri

X Standart

Olgliim Zamani N Min. Max. P-degeri
Sapma
On test 15 17,86 3,52 14,40 25,50
<0,001*
Son test 15 17,40 3,48 14,00 24,60

Arastirmaya katilan sedanter grubun, VKi &l¢iimleri agisindan 6n test — son test degerleri
arasinda anlamli derecede fark vardir (P<0,001) (Tablo 7).

64 Cilt /Vol:5 Sayi/No:2 Yil/Year:2014



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches 2014;5(2) 59-67

Tablo 8. Sporcu ve Sedanter gruplarina ait son test viicut kitle indeksi dlgiimleri

Arastirma Grubu N Ortanca Min. Max. P-degeri
Sporcu 15 16,00 14,30 19,70

0,756
Sedanter 15 15,00 14,00 24,60

Arastirmaya katilan sporcu ve sedanter gruptan élciilen VKi degerleri arasinda anlamli bir farka
rastlanilmamistir (P>0.05).

TARTISMA

Arastirma gruplarindan alinan reaksiyon zamani 6n test 6lgim sonuglarina gore; sag el gorsel,
sol el gorsel, sag el isitsel, sol el isitsel degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark (P<0,05)
gorilirken, coklu (gorsel-isitsel) reaksiyon 6lglim degerinde istatistiksel olarak anlamh bir farka
(P>0,05) rastlanilmamistir. Buradan hareketle genel olarak yapilan antrenmanlarin reaksiyon
zamanina etkisi ihtimalini giiclendirmektedir. Hascelik (1982) hangi yas grubundan olursa olsun
spor yapan grubun reaksiyon zamanlarinin, spor yapmayanlardan daha kisa oldugunu bildirmistir
[15]. Zatzyorski de (1980) gorsel uyaranlara karsi tepki sliresinin antrenmanh sporcularda (0,15-
0,20 sn) antrenmansizlara (0,25-0,35 sn) nazaran daha kisa oldugu, bunun yani sira isitsel
uyaranlara karsi verilen tepkilerin de gorsel uyaranlara verilen tepkilere gére daha kisa oldugunu
belirtmektedir [16].

Sporcu gruptan olgllen reaksiyon zamani 6lgim parametreleri igerisinde sag el isitsel 6lgim
degeri haricinde incelenen tiim parametreler agisindan 6n test - son test 6l¢lim sonuglari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark (P<0,05) tespit edilmistir. Dolayisiyla 6zel denge antrenmanlarinin
reaksiyon zaman performans dlglimleri Gzerine kuvvetli bir etkisinden s6z edilebilir. Benzer sekilde
Orhan (2001), aktif sporcular ile aktif spor yapmayan ve sedanterlerin reaksiyon zamanlarinin
karsilagtirilmasina yonelik yaptigi calismada, aktif spor yapan grubun, aktif spor yapmayan ve
sedanter gruptan reaksiyon zamanlarinin anlamli derecede farkli oldugunu belirtmistir [17].
Arastirmaci antrenmanlar ile uyaricinin gozlenip tespit edilmesi, uyaranin degerlendirilmesi ve
kasa emir verilerek tepkide bulunulmasi sirasinda gegcen zamanin kisalacagini bildirmistir.

Sedanter gruptan olgllen reaksiyon zamani tim parametreleri igin 6n test — son test 6lglim
sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark (P<0,05) tespit edilmistir. Sedanter gruptaki
bireylerden olgllen reaksiyon zaman performanslari agisindan belirlenen bu farkhlik, o6zel
denge antrenmanlarinin dizenli spor yapmayan kisilerde de etkili oldugunu gdstermektedir.
Polat (2000), masa tenisgiler ile sedanterler Gzerinde yaptig ¢alismada tenisgilerin lehine isiga
karsi sol el reaksiyon zamanlari arasinda anlamli fark oldugunu belirtmistir [18]. Ayrica egzersiz
yapan kisilerin 1s18a karsi reaksiyon zamani degerlerinin, sedanterlere oranla daha iyi oldugunu
belirtmistir. Kafkas ve arkadaslari (2009) yapmis oldugu elit sporcular ile amator sporcularin
karsilagtirildigl ¢alismada elit sporcular lehine reaksiyon zamanlarinda anlamh fark bulunmustur
[19]. imamoglu ve Kilcigil (2007), Tiirkiye’deki minik futbolcularda reaksiyon zamani, vital kapasite
degerleri ve laterizasyon dagiliminda solaklik sorunu adli arastirmasinda, pozisyona yonelik olarak
futbolcularin egitiminde teknik ve taktik becerilerin yani sira reaksiyon zamaninin da antrenmanla
gelisebilecegi dikkate alinarak, reaksiyon zamani gelistirici ¢alismalarin yapilmasi gerektiginin
antrendrlere animsatilmasini, Tirkiye Futbol Federasyonu tarafindan antrendrlere uygulanan
egitim seminerlerinde bu konuya yonelik bilgiler verilmesi gerektigini bildirmistir [20].
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Sporcu ve sedanter grup reaksiyon zamani tiim son test 6lglim sonuglari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farka (P>0,05) rastlanmamis olmamasina ragmen sedanter grupta sporcu gruba
gore reaksiyon zaman performanslari agindan daha fazla gelisme oldugu goérilmektedir.

Sporcu, sedanter ve kontrol gruplardan alinan VKi 6lgiim sonuglarina gére, 6n test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farka (P>0,05) rastlanmamistir. Buna ilaveten sporcu ve sedanter
gruptan alinan son test degerlerinde de istatistiksel olarak anlamli bir farka (P>0,05) rastlanmamustir.
Bu sonug 11 yas grubu c¢ocuklarin boy ve agirlik degerlerinin birbirinden ok farklilasmadigini
gostermektedir. Ancak hem sporcu hem de sedanter gruptan alinan 6n test — son test dlgimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark (P<0,05) gériilmektedir. Dolayisiyla, ilk test olgimu
sonrasi sporcu ve sedanter gruba uygulanan 8 haftalik 6zel denge antrenman programinin VKi
degerlerinde olumlu yonde anlamli bir gelismeye sebep oldugu sdylenebilir. Sogat (2007) yaptig
arastirmada sportif aktivitelerin, 11-12 yas grubu ¢ocuklarin bedensel gelisimlerinde etkin bir rol
oynadigini belirtmekte, sportif aktivitelerin cocuklarin boy ve kilo gelisimlerini anlamli diizeyde
etkiledigini ifade etmektedir [21].

Sonug olarak, 6zel denge antrenmanlarinin reaksiyon zaman performanslari ve vicut kitle
indeks degerlerinin iyilestirmesine olumlu katkida bulundugu tespit edilmistir. Bu bakimdan
genel antrenmanlara ek olarak programlanacak olan 6zel denge antrenmanlarinin erken yasta
bireylere uygulanmasi sonucu denge performansi ile birlikte, reaksiyon zamani ve vicut kitle
indeks degerlerinin de iyilestirilebilecegi ifade edilebilir. Dolayisiyla, geng erkek bireylerin viicut
kitle indeks ve reaksiyon zamani performanslarinin gelistirilebilmesi icin 6zel denge antrenman
programlarinin kullip altyapi egitiminde, I. ve Il. kademe ilkokul beden egitimi mifredatinda yer
almasi 6nerilmektedir.
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ONDOKUZ MAYIS UNIVERSITESI
SPOR ve PERFORMANS ARASTIRMALARI DERGISi YAYIN ve YAZIM KURALLARI

Spor ve Performans Aragtirmalan Dergisi'ne (SPD) génderilecek calismalar agagidaki yayin kurallarini dikkate almalidir:

1.Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi’nin yayin dili Tuirkge ve ingilizcedir.

2.Spor ve Performans Aragtirmalari Dergisi’nde beden egitimi ve spor bilimleri alaninda yapilmis ve daha 6nce higbir yayin organinda yayinlanmamig 6zgiin yazilar yayinlanir.

3.TUm yazarlar dergiye yayimlanmak Uzere génderdikleri yazilarinin okunup onaylandigini ve baska bir yerde yayimlanmamig ya da yayimlanmak tzere génderilmemis oldugunu
belirten bir formu imzalayip dergi edit6rliigiine yazi ekinde bir dosya ile ggndermelidirler (Ek 1: Baska yerde yayinlanmadigina dair beyan mektubu)

4.Dergiye yollanacak yazilar igin Spor ve Performans Aragtirmalar Dergisi (SPD) “ulusal makale génderim, takip ve degerlendirme sistemi” kullanilmaktadir. Yazarlarin bir kereye
mahsus olmak tizere kayit olup kullanici adi ve sifre almalari gerekmektedir.

5.Bigimsel kontrolli gegen her yazi, bilimsel igerigine gére uygun hakemlere génderilerek degerlendirmeye alinir.

6.Dergiye gonderilen tim yazilar editr ve konuyla ilgili en az iki hakemin onayindan gegerek ve gerekli gorildiigii takdirde istenen degisiklikler yazar/yazarlarca yapildiktan sonra
yayinlanir. Yazi hakkinda 6nerilen degisiklikler yazar tarafindan kabul gérmezse baska bir hakeme bagvurmak veya yaziyi yazarina geri vermek konusunda derginin yayin kurulu
yetkilidir.

7.Basimina karar verilen yazilarda yayin 6ncesi kiigiik yazim hatalari disinda ekleme ya da ¢ikarma yapilamaz.

8.Cesitli nedenlerden dolayi yazisinin yayinlanmasindan vazgegen yazar basvurusundan itibaren iki (2) ay igerisinde yazisini geri gekebilir.

9.Makale yayinlanmak tizere dergiye gonderildikten sonra, tiim yazarlarin yazili izni olmadan yazar isimleri silinemez, yeni isim eklenemez ve yazar siralamasi degistirilemez.

10Yayin siireci tamamlanan yazilar gelis tarihi esas alinarak yayinlanir. Ancak giincelligini kaybetmemesi agisindan bu sira bazi 6ncelikli galismalar igin uygulanmayabilir. Buna karar
verme yetkisi editore aittir.

11Yazilar, Microsoft Word Windows programinda, Calibri yazi karakterinde, sayfanin her tarafindan 2,5 cm bosluk birakilarak, 12 punto ve 1,5 aralik yazilarak génderilmelidir. Tim
sayfalar baslik sayfasindan baslayarak numaralandiriimalidir.

12Yazinin bashg ile Ozet/Abstract bagliklari tiimdyle biiyiik, bold ve 14 punto yazilmalidir. Ozet/Abstract metni satirbasi yapilimadan blok halinde 9 punto, 1 aralik olarak yazilmali ve
250 kelimeyi gegmemelidir.

Dergiye gonderilen yazilar su sirayi izlemelidir:

a) ilk sayfa (Yazarlarin Kiinyesi ve Makalenin Tiirkge ingilizce bagligl); Yazinin Tirkge ve ing basligl sayfa ortalanacak sekilde alt alta biiyiik harfle 14 punto olarak yazilir ve hemen onun
altinda yazidaki katki siralarina gére yazar/yazarlarin ad ve soyadlari, adresleri telefon numaralari ve E-mail adresleri sola yaslanarak alt alta siralanir. Yazarlarin igerisinde yazismalardan
sorumlu olacak yazarin (correspond author) yanina tirnak iginde “Yazismadan sorumlu yazar” ifadesi yazilir.

b) ikinci sayfadan itibaren (Makale metni Bagliktan itibaren bir biitiin halinde verilir); Ttrkge Baslik (sayfa ortalanarak 14 punto, kisaltma kullanilmamalidir), Yazar(lar) adi-soyadi
basligin altina sayfa ortalanarak yazilmali, Yazarlarin soyadlarinin sag Gsttine konulacak rakamlar ile ilk sayfanin altina kurum adlari ve adresleri (E-mail adresleri) dip not olarak
eklenmelidir.

¢) Daha sonra yazarlarin altina sol basa yaslanmis, 14 punto ile koyu yazilmis “Ozet” (Tiirkge 6zet metni 9 punto ve 1 satir aralig1 yazilir), “ingilizce baslik” (ortalanmis ve 14 punto ile
koyu yazilir) ve “Abstract” (sol baga yaslanmis, 14 punto ile koyu yazilrr. ingilizce 6zet metni 9 punto ve 1 satir araligi yazilir)

d) ingilizce Abstract metnini “Giris”, “Materyal ve Metod”, “Bulgular”, “Tartisma”. Eger istenirse “Sonug ve Oneriler” kismi da ilave edilebilir- Bu béliim bagliklari; sola yaslanmis, biiyiik
harf, 12 punto ve koyu yazilacaktir)

e) Yukaridaki boluimleri “Kaynaklar” takip eder ve gerekliyse Kaynaklar'dan 6nce “Tesekkiir” (acknowledgements), bolim yazilir.

1.56zl gorusmeler ve yayinlanmamis eserlere ait bildirimler (Yiiksek Lisans ve Doktora Tezleri harig) kaynak olarak kullanilmamalidir.

2.Kaynaklarin dogrulugundan yazar/yazarlar sorumludur.

3.Génderilen galismalar yayinlansin veya yayinlanmasin yazarlarina iade edilmez. Yayinlanmadigi durumda yazar/yazarlar bu konuyla ilgili olarak bilgilendirilirler.

4.Caligmalar yayinlanmak tzere kabul edildigi takdirde, “Spor ve Performans Aragtirmalari Dergisi” (SPD) galismanin bittin yayin haklarina sahip olur.

5Yazilar yayimlanan yazarlara telif Gcreti 6denmez.

6.Yayimlanmig yazinin tamaminin tekrar yayim hakki derginin iznine baghdir.

7Yayinlanan calismalarin bilimsel etik ve hukuki sorumlulugu yazarina/yazarlarina aittir. insan ve hayvan denekler icin etik kurul raporu alinmalidir. Editér gerekli gérdiigiinde, etik
kurul onayi isteyebilir.

8.Calismasi yayinlanan yazara/yazarlara derginin 1 nishasi ticretsiz olarak génderilir.

Yazi Diizeni:

1)Baslik ve Yazar ismi: Aragtirmanin basligi 13 kelimeyi gegmeyecek sekilde 14 punto olarak yazilmalidir. Yazar/yazarlarin ad ve soyadlari sayfa ortalanarak unvan belirtimeden
verilirken, kurum adresleri ve elektronik posta adresleri sayfa altinda dipnot olarak yazilmalidir.

2)Ozet/Abstract: Tiirkce 6zet (250 kelime) “Ozet” basligl altinda, ingilizce 6zet ise, “Abstract” bagligi altinda yazilmalidir. Abstract bashginin tizerinde yazinin ingilizce bashig1 yer almalidir
(14 punto olarak). Ozet/Abstract metinleri 250 kelimeyi gegmeyecek sekilde sol basa yasl ve “tek satir araligi olarak 9 punto blok halinde yazimalidir. Tiirkge 6zetin hemen altinda
ayri satir olarak, sol basa yasli “Anahtar Kelimeler” (koyu), ingilizce 6zetin hemen altinda ise “Key Words” (koyu) bashigi yer almalidir. Anahtar kelimeler 5'i gegmemeli ve seciminde
baslikta olmayan kelimeler tercih edilmelidir.

3)Ana Metin: Yeni bir sayfa olarak hazirlanmalidir. Dergiye gonderilecek makalelerde “Calibri” yazim diizeni gegerlidir. Ana metnin 10 sayfayi gegmemesine 6zen gosterilmelidir.
Bu sayfa kisitlamasi yayin kurulu tarafindan gerektiginde arttirilabilir. Ana metin “1,5 satir aralig” olarak yazilmalidir. Bir arashrma makalesinde, sirasi ile Girig, Materyal ve Metod,
Bulgular ve Tartisma boltimleri yer almalidir. Gézden gegirme makalelerinde bu igerige dikkat edilmeyebilir.

Ana metinde yer alacak sekiller, grafikler, fotograflar ve gizelgeler makalenin iginde, bahsedildigi yerde verilmeli ve numaralandirimalidir. Sekil, grafik ve fotograflar JPG, TIFF
formatinda sunulacaktir. Tablolarin tstiine tablo numarasi ve basligi yazilmalidir. Tablolar sayfa diizenine gore ya 8 ya da 9 punto olarak yazilabilir.

4)Tesekkir (acknowledgements),: Zorunlu degildir. Ancak yazar/yazarlar, arastirmaya katkist yazarlik diizeyinde olmayan kisilere birkag ctimlelik tesekkir yazabilirler. Yazilmasi halinde
Ana metnin sonunda ve Kaynaklar kismindan énce verilmelidir.

5)Kaynaklar: Calismada; miimkiin oldugunca yeni ve galismayi dogrudan ilgilendiren kaynaklara yer verilmelidir. Kaynak sayisinin 40 adeti asmamasi tavsiye edilmektedir.

6)Ana Metinde Kaynak Belirtilmesi

a)Kaynaklar belirtildikleri ilk yerden baslayarak ardigik bir sekilde numaralandiriimalidir. Ana metin, tablolar ve basliklar dahil her kaynak koseli parantez [ ] igine alinmalidir. Ayni kaynak
bagka yerde kullanildiginda ilk verilen numara ile belirtilmelidir.

b)Dogrudan alintilar 3 satir gegmeyecek sekilde ve tirnak iginde kullaniimalidir. Eger bu limiti asarsa metin icinde 10 punto, bold karakterde ve blok halinde igerden baslayarak
yazilmalidir. Bu tir alintilar kaynak olarak yukarida belirtildigi gibi numaralandiriimalidir.

c)Tablolar ardigik olarak numaralandiriimalidir. Her bir tablo igin agiklayici ve kisa bir baslik olmalidir. Bagliklarin sadece ilk kelimesinin bags harfi buyiik, diger tim kelimeler ise
kiigtik olarak 10 punto ve koyu(bold) sekilde yazilmalidir. Her tablo stitununda da kisa bir baslk olmalidir. Agiklayici bilgiler, tablo basliginda degil, tablo altinda yer alacak olan not
béltimiinde verilmelidir. Not bélimiinde sirastyla *, **, vb. simgeleri kullaniimalidir.

d)internet kaynaklari zamanla silinebilir, degistirilebilir ya da bagka bir yere taginabilir. Bu nedenle kayitlar igin bir kopyasi mutlaka saklanmalidir.

e) Ulasilabilecek kaynaklardan elde edilemeyecek gerekli bilgiler harig, kisisel iletisimlerin kaynak olarak kullanilmasindan sakinilmalidir. Bu tiir kaynaklar numaralandirimamalidir.
Kisisel iletisim yapilan kisinin adi ve giinii belirtecek sekilde ana metinde parantez icinde belirtiniz. Bu yontem, konusma ya da tutulan notlar icin de kullanilabilir.

7) Kaynaklar Bélimtinde Kaynaklarin Belirtilmesi: Yazinin son sayfasi “Kaynaklar” basligindan olusmalidir.

a)Numaralandirma: Biitiin kaynaklar alfabetik degil, metinde kullanilan numaralarina gére siralandiriimalicir.

b)Yazarlar: Her bir yazarin soyadi ve adinin ilk harfi yazilmalidir. Kaynaklarda biittin yazarlar siralanmalidir, fakat ¢alismada 6'dan fazla yazar var ise ilk 6 yazar siralanmali daha sonra
gelen yazarlar icin Turkge “ve ark”, ing.“et al.” eklenmelidir (6rn. 1). Her baliimii farkli yazarin yazdig: kitaplar icin su sira takip edilmelidir: bélim yazari, baliim baglig, editér/editérler
ve kitap baglig. (6r. 6).

68 Cilt /Vol:5 Sayi/No:2 Yil/Year:2014



Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi Journal of Sports and Performance Researches

c)Kitap basliklari, bolim basliklari: Bashktaki ilk harf blytk harf olarak yazilmalidir. Geriye kalan tiim baslik 6zel isimler harig kiigtk harflerden olusmalidir (6rn. 3). Basligin alti
cizilmemeli ve yana egik (italik) harf kullanmamalidir.

d)Dergi yayinlanan yazi gésteriminde: Dergi bagliginin kisaltmasi (veya tam ismi olabilir), nokta, yil, noktal virgdl, cilt, parantez iginde say, iki nokta tist tste, sayfa araligi ve nokta olarak
siralanmalidir. Ornegin, Brain Res. 2002;935(1-2):40-6.

e)Sayfalar: Dergiler igin sadece bilginin bulundugu sayfa degil makalenin ya da bolumiin tam sayfa araligi verilmelidir. Ancak kitaplar igin sayfa sayisi verilmemelidir; sézliikten
alintilarda ise sayfa numarasi belirtilebilir (6rn. 7) ve ayrica kitaptaki bir bolim yazari ve sayfa aralig belirtilerek kaynak olarak gosterilir (Orn. 5).

Kaynak Yazimi iin Ornekler

1)Yazarh Dergi Makaleleri

Rose ME, Huerbin MB, Melick J, Marion DW, Palmer AM, Schiding JK, et al. Regulation of interstitial excitatory amino acid concentrations cortical contusion injury. Brain Res. 2002;935
(1-2):40-6.

2)Yazari Kurum Olan Dergi Makaleleri

Diabetes Prevention Program Research Group. Hypertension, insulin, and proinsulin in participants with impaired glucose tolerance. Hypertension. 2002;40(5):679-86.

3)Yazarli Kitaplar:

Murray PR, Rosenthal KS, Kobayashi GS, Pfaller MA. Medical microbiology. 4th ed. St. Louis: Mosby; 2002.

4)Yazari ve Yayimaisi Kurum Olan Kitaplar

Royal Adelaide Hospital; University of Adelaide, Department of Clinical Nursing. Compendium of nursing research and practice development, 1999-2000. Adelaide (Australia):
Adelaide University; 2001.

5)Editorlu Kitap

Berkow R, Fletcher AJ, editors. The Merck manual of diagnosis and therapy. 16th ed. Rahway (NJ): Merck Research Laboratories; 1992.

6)Kitap Bolimu

Meltzer PS, Kallioniemi A, Trent JM. Chromosome alterations in human solid tumors. In: Vogelstein B, Kinzler KW, editors. The genetic basis of human cancer. New York: McGraw-Hill;
2002. p. 93-113.

7)Sézliikten Alintt

Dorland’s illustrated medical dictionary. 29th ed. Philadelphia: W.B. Saunders; 2000. Filamin; p. 675.

8)Gazete makalesi

Tynan T. Medical improvements lower homicide rate: study sees drop in assault rate. The Washington Post. 2002 Aug 12;Sect. A:2 (col. 4).

9)Cd-rom

Anderson SC, Poulsen KB. Anderson’s electronic atlas of hematology [CD-ROM]. Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins; 2002.

10)internetten Dergi Makalesi

Abood S. Quality improvement initiative in nursing homes: the ANA acts in an advisory role. Am J Nurs [serial on the Internet]. 2002 Jun [cited 2002 Aug 12];102(6):[about 3 p.].
Available from: http://www.nursingworld.org/AJN/2002/june/Wawatch.htm

11)internetten Kitap

Foley KM, Gelband H, editors. Improving palliative care for cancer [monograph on the Internet]. Washington: National Academy Press;2001[cited 2002 Jul 9]. Available from: http://
www.nap.edu/books/0309074029/html/.

12)internetten Sayfa/Web Sitesi

Canadian Cancer Society [homepage on the Internet]. Toronto: The Society; 2006 [updated 2006 May 12; cited 2006 Oct 17]. Available from: http://www.cancer.ca/.
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Ek 1: Bagka yerde yayinlanmadigina dair beyan mektup format

Sayin Editor,

“ rveenee. 7 baghikll yazinin derginizde yayinlanmak tzere génderilmesi bilgimiz dahilindedir. Gonderilen bu yazinin ilmi
icerigine ve sorumluluguna katiliyoruz. Bu yazi daha 6nceden herhangi bir yerde yayinlanmamistir ve yayin haklari halen
baska bir kurulusun tasarrufunda degildir. Yazinin gézden gegirilmesi ve gerekli diizeltmeler igin izin veriyoruz. Yazar olarak,
yazi yayinlandigi takdirde, her tirli yayin haklarini size devretmis oldugumuzu kabul ediyoruz.

Saygilarimizla.

Ad ve Soyad:

Yazismadan Sorumlu Yazar (Corresponding author):
Ad ve Soyad :

Adres :

Fax:

E-mail:

Ek 2. SPOR VE PERFORMANS ARASTIRMALARI DERGISi (SPD) YAYIN HAKLARI DEViR FORMU

............................................................................................................................................. baslikli  makalenin vyazar(lar)i olarak,

yayinlanmasi dilegiyle makalemizi génderiyor ve asagidaki sartlari kabul ediyoruz.

-Makalenin her tiirlii yayin hakki, Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi’ne (SPD) aittir.

-Tum yazarlar, makalede belirtilen siraya gore formu imzalamahdir.

-Makale; degerlendirilmek Uzere dergiye gonderildikten sonra, higbir asamada, yayin haklari devir formunda belirtilen
yazar isimleri ve siralamasi disinda, makaleye yazar ismi eklenemez, silinemez ve siralamada degisiklik yapilamaz.
-Makale; derginin belirttigi yazim ve yayin kurallarina uygun olarak hazirlanmistir.

-Makale orijinaldir. Daha 6nce yurtiginde/yurtdisinda, Turkge/yabanci dilde yayinlanmamistir veya yayinlanmak tzere
degerlendirme asamasinda degildir.

-Yayin editori, makalenin bilimsel degerlendirme siirecinin herhangi bir asamasinda, gerek gérdugu takdirde, yayinlanmasi
istenilen dergi ve yayin kategorisini degistirmeyi yazarlardan talep edebilir.

-Makalenin; bilimsel, etik ve hukuki sorumlulugu yazarlara aittir.

-Diger yazarlara ulagilamamasi halinde; yazarlarin galismanin tim asamalarindan haberdar olduklarini ve diger yazarlarin
sorumluluklarini, makalenin yazisma yazari kabul eder.

Yazar/Yazarlar imza

Tarih: oo
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