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10-14 Yas Arasi Kiz Cocuklarin Atletik Performanslarinin Bagil Yas Etkisine Gore
Karsilastirilmasi

Harun GENC
Bingél Universitesi Beden Egitimi ve Spor Y.O.(ORCID ID: 0000-0003-1371-7468)

Orijinal Makale Gonderi Tarihi:30.08.201 Kabul Tarihi:05.09.201 Online Yayin Tarihi:20.03.20Z

Oz

Bu ¢alismada Bingo6l ilinde ortaokulda 6grenim goren kiz ¢ocuklarinda bagil yas etkisini (BYE) arastirmak, antropometri ve
fiziksel uygunluk 6zelliklerinin karsilastirilmasini amaglanmigtir. Arastirmamiza yas ortalamasi 12,25+1,17 yil olan toplam 238
kiz dgrenci katilmistir. Ogrenciler dogum aylarina gore 1. (Ocak-Mart), 2. (Nisan-Haziran), 3. (Temmuz-Eyliil), 4. (Ekim-Aralik)
¢eyrekte doganlar olarak 4 gruba ayrilmistirlar. Calismamizda; yas, antropometrik 6lgiimler (boy uzunlugu, viicut agirligi, beden
kitle indeksi), ve performans (dikey sicrama, durarak uzun atlama, saglik topu atma, 20 metre siirat ve 20 metre shuttle run
dayaniklilik testi) parametreleri incelenmistir. Calismamizda tespit edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 22.0 paket programi
kullanilarak grup i¢i ortalama ve standart sapma degerleri tespit edilmistir. Gruplar arasi kargilagtirmalar Independent Samples T
Testi ve One-Way Anova ile gergeklestirilmistir. Grup i¢i farkin kaynagini belirlemek igin ise Tukey testi kullanilmistir. Sonug
olarak yilin ilk yarisinda dogan kiz ¢ocuklar ile yilin ikinci yarisinda dogan kiz ¢ocuklari arasinda mekik kosusu haricinde boy,
viicut agirhigi, BKI, dikey sigrama, durarak uzun atlama, saglik topu atma, siirat testlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamistir (p>0,05). Buna goére 10-14 yas arasi kiz ¢ocuklarinda BYE’nin aerobik kapasite iizerine etkisinin olabilecegi;
ancak antropometrik ve seg¢ilmis diger fiziksel uygunluk parametreleri {iizerinde belirgin bir etkisinin olmadig
sOylenilebilir. Anahtar Kelimeler: Kiz ¢ocuklari, bagil yas etkisi, fiziksel uygunluk, performans, dogum ay1

Comparison Of The Athletic Performance of Girls Between 10-14 Age According To The
Relevant Age Effect

AbstractTthe aim of this study was to investigate the relative age effect (RAE) and compare the anthropometry and physical
fitness characteristics of secondary school girls in Bing6l. 238 female students with a mean age of 12,25+1,17 years participated
in the study. The students were divided into 4 groups according to their birth months in the 1st (January-March), 2nd (April-
June), 3rd (July-September), 4th (October-December) quarters. In our study; age, anthropometric measurements (length, body
weight, body mass index), and performance (vertical jump, standing long jump, medicine ball throwing, 20 meters speed and 20
meters shuttle run endurance test) properties were examined. In our study, the data were analyzed using SPSS 22.0 statistical
package program and the mean and standard deviation values of the data were determined. Comparisons between groups were
performed with Independent Samples T Test and One-Way Anova. Tukey test was used to determine the difference between the
groups. As a result, no statistically significant difference was found between the girls born in the first half of the year and the girls
born in the second half of the year height, body weight, BMI, vertical jump, standing long jump, throwing medicine ball and
speed tests except the shuttle run test (p>0,05). Accordingly, it can be concluded that RAE may have an effect on aerobic
capasity on girls aged 10-14 years; however, it can be said that it has no significant effect on anthropometric and other selected
physical fitness parameters on girls.

Key Words: Girls, relative age effect, physical fitness, performance, birth month

! Sorumlu Yazar: Harun GENC; E-mail: hgenc@bingol.edu.tr



GIRIS

Cogu iilke ogrenciler i¢in ilkokuldan iiniversiteye kadar uygun 6grenme ortamlari saglamak
amaciyla tesis, giincel egitim programlart ve iyi yetismis 6gretmen kadrosu olusturmak igin
yatirimlar yapiyor. Irk ve din ayrimi yapmadan tiim ¢ocuklara esit imkanlar sunmak devletlerin
birincil hedeflerindendir. Bu amaca ulasmak i¢in g¢ocuklar kronolojik yaslarina gore
gruplandirilirlar. Cocuklar egitimde oldugu gibi sporda da esit sartlarda rekabet ve basari icin alt
yapida kronolojik yaslarina gore gruplandirilirlar. Alt yapi donemindeki c¢ocuklar insan

viicudunun en hizli gelisim gosterdigi ergenlik cagindadir.

Fiziksel aktivitenin veya egitimin ¢ikt1 olarak sonuglarimi degerlendirmek igin viicut biytikligi
ve biyolojik olgunluk gostergeleri degerlendirilmesi gereklidir. Biyolojik olgunluk, kisileri
olgunluk durumlariyla (veya biyolojik yaslar1) siralayarak kontrol edilebilir ki bu da olgunluk
derecesinin degerlendirilmesini gerektirir. Biyolojik olgunlugun yorumlanabilmesi ig¢in, ilk
olarak 1 takvim yilinin, 1 olgunlagma yil1 ile ayn1 anlamda olmadigini bilmek ¢ok 6énemlidir. Her
bir birey, ayni olgunluk asamalarindan gecerken, bunu farkli oranlarda yasayabilmektedir. Bu
durum aym takvim yasina sahip cocuklarin olgunluk seviyesinde degisiklikler neticesinde

fiziksel, biligsel ve fizyolojik farkliligin varligiyla sonuglanir (Armstrong, 2007).

Ergenlik donemindeki ¢ocuklarin en biiyiik ve en kiigiikleri arasinda (6rnegin 8-15 yas) fiziksel
ve biligsel farkliliklarin olmasi kaginilmazdir (Malina, 1994; Musch & Grondin, 2001; Williams,
Davies, Evans, & Ferguson, 1970). Yetiskinler arasindaki 12 aylik yas farki akademik ve sportif
basarida kiigiik degisikliklere yol acabilir ya da iki yetiskin arasinda higbir farka sebep
olmayabilir ancak; bu farklilik ayn1 y1l i¢erisinde ancak yilin ilk ve son aylarinda (6rnegin Ocak-
Aralik) dogmus iki ¢ocuk arasinda fiziksel, bilissel, motor beceriler agisindan O6nemli
farkliliklarin olma ihtimali oldukga yiiksektir (Rummenich ve Rogol, 1995). Her yas grubunun
aynt yil igerisinde farkli aylarda dogmus c¢ocuklar arasinda fiziksel, bilissel hatta motorik
performans agisindan dnemli farkliliklar olusturabilecek bu durum Bagil Yas Etkisi (BYE) olarak
adlandirilir (Musch ve Grondin, 2001). Son zamanlarda yapilan ¢alismalarda BYE nin 6zellikle
sporcu se¢ciminde belirgin bir etkisinin oldugu ortaya ¢ikmistir (Miilazimoglu, 2013; Romann ve
Fuchslocher, 2014, Vincent ve Glamser, 2006; Hirose, 2009; Delorme vd, 2010). Cocuklarda
biliylime ve gelismenin takip edilmesinde kullanilan yontemlerden birisi Persentil tablolaridir, bu
tablolar cocugun boyunun ve gelisiminin normal olup olmadigni anlamaniza yardimci olan

saglikli cocuklarin verilerinden elde edilmis tablolardir (Gilinay vd., 2018). Saglikli bir ¢ocugun
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boyu egri tizerinde 3 ve 97°nci persentil ¢izgileri arasinda yer alir ve ¢ocukluk donemi boyunca
ayni egri tizerinde devam eder. Ani diislis durumunda hekim ile goriisiilmesi gerekir. Bu tablolar
belirli donemlerde yenilenir ve iilkelere gore farklilik gosterebilir. Her irkin biiyime degerleri
farkl olabilir. Cocuklar genetik 6zellikleri nedeniyle 1 yas iist veya alt yas grubunda yer alabilir.
Mesela; ailesinde 190 cm. gibi uzun boylu anne ya da baba olan bir erkek ¢ocuk 12 yasindayken
13 yas Ozelliklerini gosterebilir. Ayn1 durum kisa boylu olanlar i¢in de gecerlidir.10 yasinda ve 5.
persentil icerisindeki bir ¢cocugun boy uzunlugunun 1,26 m ve viicut agirliginin 22 kg olmasi
muhtemeldir, ayn1 yil icerisinde dogmus 97. persentil icerisinde olan bir ¢ocuk ise 1.54 m
boyunda ve 49 kg agirliginda olabilir. Bu sonuca gore erken dogmus ve 97. persentil igerisindeki
cocuk BYE ile diger ¢ocuktan 28 cm daha uzun ve 27 kg daha agir bir antropometrik yapiya
sahip olarak bircok spor bransinda diger ¢ocuga goére avantaj saglayacaktir (Tanner, 1978;

Tanner & Whitehouse, 1976).

Cocuklarin fiziksel ve motorik performans ozelliklerinin degerlendirilebilmesi igin yetenek
secimi ve yonlendirmesi konusu sporda ¢ok o©nemli oldugu goriilmektedir (Ayan ve
Miilazimoglu, 2010). Cocuklarda spor, biiylime, olgunlasma, biligsel gelisim ve sosyallesmede
onemli bir paya sahip oldugu i¢in erken yaslarda spor aktivitelerine baslanmalidir (Muratli,
1997). Ulkeler spor alaninda uluslar arasi diizeyde yarismalarda basarili olabilmek igin yetenekli
sporculart kesfetmeye c¢alismaktadir (Demiral vd., 2006). Sporda arzu edilen yiiksek basariya
ulagabilmek ile spora erken baslama arasinda pozitif yiiksek iligki oldugu bilinmektedir. Spor
biliminin en ©onemli konularinda birisi de ¢ocuklarin ve genglerin en iyi performans
sergileyecekleri spor dallarina miimkiin olan en kisa siirede yonlendirilmesidir (Tutkun, 2002).
Spor branslarina yonlendirmede en 6nemli faktorler sporcunun antropometrik ve kinesyolojik
karakterlerin uygunlulugunun tespit edilmesidir (Heimer, Misigoj & Medved, 1988). Viicut
oOl¢iisii ve orani, fizik ve viicut kompozisyonu fiziksel performansi etkileyen onemli faktorlerdir
(Maud & Foster, 1995). Yetenek se¢iminde ¢ocuklarin yaglarinin ve bazi fiziksel 6zelliklerinin

yonlendirilecekleri spor dallari igin biiyiik 6neme sahip oldugu da bilinmektedir. (Yaman, 2015).

Bu bilgiler 15181 altinda sporda yetenek se¢imi ve spora yonlendirmede 6nemli faktorlerden olan
fiziksel ozellikler ve performans profilleri ile Bagil Yas Etkisi arasindaki iligkinin incelenmesi
onemli goriilmektedir. Yapilan bu arasgtirmanin amaci, Bingdl ilinde ortaokulda 6grenim goren
10-14 yas arasi1 kiz ¢ocuklarinda bagil yas etkisini (BYE) arastirmak, antropometri ve fiziksel

uygunluk 6zelliklerinin karsilastirilmasini amaglanmaistir.



YONTEM

Calismaya Bingol ilinde ortaokulda Ogrenim goren diizenli olarak spor yapmayan sadece
okulda beden egitimi derslerine katilan yas ortalamasi 12,25+1,17 yil olan toplam 238 kiz
ogrenci ile gergeklestirilmistir. Ogrenciler dogum aylarma gore 1. (Ocak-Mart), 2. (Nisan-
Haziran), 3. (Temmuz-Eyliil), 4. (Ekim-Aralik) ¢eyrekte doganlar olarak 4 gruba ayrilmistirlar.
Calismamizda; yas, antropometrik dlgiimler (boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kitle indeksi),
performans (dikey sigrama, durarak uzun atlama, saglik topu atma, 20 metre siirat ve 20 metre

shuttle run dayaniklilik testi) 6zelliklerinden olusan 9 parametre incelenmistir.

Kullanilan Materyaller

Arastirmamizda stadiometre, baskiil, New Test-Powertimer 300 test sistemi, plastik huni, plastik
isaret tabagi, hoparlor, boy dlger, Tanita BC418 marka viicut kompozisyon cihazi, ¢elik metre,
kagit, kalem, bant, kullanilmistir. Testler oncesi 6grenciler 20 dakika siiren kordinatif 1sinma
gerceklestirmis ve sirasi ile Dikey si¢crama, durarak uzun atlama, saglik topu atma, 20 m siirat ve
dayaniklilik testleri uygulanmistir.Denekler testler uygulanirken, testler arasinda 5 dakika
dinlenme verilmis, 6ncesinde arastirmaci tarafindan gosterilmistir.

Antropometrik ol¢iimler

Ogrencilerin yaslar niifus ciizdanindaki bilgilere gére belirlendikten sonra boy uzunlugu, viicut
agirhg, viicut kitle indeksini belirlemek igin odlgiimler yapilmustir. Olgiimler sabah

kahvaltisindan 6nce, katilimcilar herhangi bir besin maddesi yemeden yapilmistir.

Boy uzunlugu: Katilimcilarin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak topuklari
birlesik, nefesini tutmus, bas frontal diizlemde, bas iistii tablas1 verteks noktasina degecek sekilde

pozisyon alindiktan sonra, 6l¢lim cm olarak kaydedilmistir.

Viicut agirhgi: Katilimcilarin viicut agirliklar; izerlerinde sadece sort ve tisort varken, ciplak
ayak ve anatomik durus pozisyonundayken hassasiyeti +£0.1 kg olan Arzum marka elektronik

banyo baskiilii ile kg olarak dl¢tilmiistiir.

Viicut kitle indeksi 6l¢iimii: Katilimcilarin viicut kitle indeksini belirlemek i¢in Tanita BC-418
marka viicut yag analizérii kullanilmistir. Olgiimler, katilimcilar sort ve tisort giymis haldeyken
gerceklestirilmistir. Analizorlin  bilgi hanesinde bulunan “Sedanter” modu secilmis ve
oyuncularin kiyafetleri i¢in 0,5 kg diisilmustiir. Ayrica; oyuncularin yaslar1 ve boy uzunluklari

da bilgi hanesine girilmistir. Her bir oyuncu platforma ¢ikmadan 6nce platformun ayak konulan



metal boliimleri nemli bir bezle silinmistir. Ol¢iimler; sabah kahvaltisindan once, oyuncular

herhangi bir gida alim1 yapmadan, gerceklestirilmistir.

Performans Testleri

Dikey Sicrama Testi: Test Oncesi 6grencilerin test yapilacak duvarda kollarin1 yukar1 kaldirarak
normal kol uzunlugu belirlenmistir. Ogrencilerin kullandiklar1 elleri tebesir tozuna bulandiktan
sonra hangi elini kullaniyorsa o eli duvara yakin olacak sekilde duvarin yaninda durduktan sonra
en yiiksege sigramaya calismalari istenmistir. Ogrencinin duvarda degdigi yer ile kol uzunlugu
arasindaki mesafe dikey sigrama sonucu olarak cm cinsinden kaydedilmistir. Test iki kez

uygulanmis ve 6grencinin en iyi olan sonucu kaydedilmistir (Tamer, 2000).

Durarak Uzun Atlama Testi: Ayak parmak uglar1 baslangi¢ ¢izgisinin hemen arkasinda ¢izgiye
temas eder sekilde 6grenci bekler daha sonra asagiya dogru squat pozisyonuna egilerek kollarini
arkaya dogru alip gii¢ aldiktan sonra 6ne ileri dogru ¢ift ayak sigrar ve sigradig1 noktada topuklari
ile baslangi¢ ¢izgisi arasindaki mesafe Ggrencinin durarak uzun atlama testi sonucu olarak cm
cinsinden tespit edilmistir. Test iki defa tekrar edilmis ve 6grencinin en iyi derecesi test sonucu

olarak kaydedilmistir (Sevim, 1997).

20 m Siirat Kosusu testi: Calismaya katilan 6grenciler daha 6nceden belirlenmis 20 m mesafeyi
yiiksek ¢ikis yaparak, maksimal hiz ile kogsmustur. Fotosel yardimi ile sn cinsinden kosu siiresi
belirlenmistir. Caligmaya katilanlar testi iki defa uyguladiktan sonra en iyi sonug¢ kaydedilmistir

(Sevim, 1997).

Saghk Topu Firlatma Testi: Denekler uygun isinmadan sonra, 2 kg’ lik saglik topunu iki
elleriyle, ¢izginin gerisinden bir adim alarak, baglarinin tizerinden firlatmislardir. Topun distiigii

mesafe Olciildiikten sonra kaydedilmistir (Tamer, 2000).

Dayanmikhilik 6zelliginin tespiti: 20 m. dayaniklilik mekik kosusu testi uygulanmistir. Diizgiin ve
kaygan olmayan bir zemin tizerine 20 metre uzunlugunda bir alan isaretlenir. Test belirli hizda
baslayip, stirekli artan tempoda devam eder. Bunun i¢in sesli uyarana ihtiya¢ duyulacaktir.
Bilgisayar {izerinden yapilan uyarilar ile sporculara kosu ritmi bildirilir. Bu ritim, baslangi¢ hizi
8,5 km/s ve her seviyede 0,5 km/s artan bir hizda 21 seviye i¢in devam eder. Kosu Oncesi
denekler 1si1nma egzersizleriyle teste hazirlanirlar. Testin ilk seviyesi 1sinma amagh olsada testin
verimliligi acisindan 6n 1sinma yaptirilir. Test esnasinda denek ulastigi isaretleyici ¢izginin

lizerine veya ilerisine basmak zorundadir. Sporcu uyar1 sesinden Once ¢izgiye ulagmissa bip



sesini durarak bekler ve kosuya devam eder. Uyaridan dnce ¢izgiye ulasamamissa teste bir siire
daha devam eder, 2. uyariya yetisemezse test durdurulur. Dikkat edilmesi gereken konu
yorgunluktan mi, yoksa ritim bozuklugundan mi ¢izgiye ulasamadigidir. Amag¢ denegin
maksimal dayanikliligin1 tespit etmekse bu ayrim yapilmalidir. Kurala uygun kosulan son
seviyeye kadar devam ettirilir. Kosulan tekrar sayisi kaydedilip tahmini oksijen kullanimi
belirlenir (Giinay, Cicioglu, ve Tamer, 2010).

Istatistiksel Analiz

Calismamizda tespit edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 22.0 paket programi kullanilarak
yiizdelik dagilimlari, aritmetik ortalamalari, grup i¢i ortalama ve standart sapma degerleri, tespit
edilmistir. Gruplar arasi karsilastirmalar Independent Samples T Testi ve One-Way Anova ile
gerceklestirilmistir. Grup igi farkin kaynagini belirlemek i¢in ise Tukey testi kullanilmistir.

BULGULAR

Tablo 1: Ogrencilerin dogduklar: aylara gére frekans dagilim:

Sira Aylar Say1 Yiizde %
1 Ocak 25 10,5
2 Subat 24 10,1
3 Mart 14 59
4 Nisan 19 8,0
5 Mayis 25 10,5
6 Haziran 20 8,4
7 Temmiiz 27 11,3
8 Agustos 21 8,8
9 Eyliil 17 7,1

10 Ekim 13 55
11 Kasim 19 8,0
12 Aralik 14 59

Toplam 238 100

Calismaya katilan 6grencilerden % 5,5’1 Ekim ayinda dogarken, % 11, 3’ii Temmuz ayinda

dogmustur.

Tablo 2: Ogrencilerin dogduklar: aylarin ¢eyreklere gore dagilim

Dogum arahg Aylar Sayi Yiizde %
1. tig ay Ocak-Subat-Mart 63 265
2. lg ay Nisan-May1s-Haziran 64 26.9
3.1¢ ay Temmuz- Agustos-Eyliil 65 27,3
4.l ay Ekim-Kasim-Aralik 46 193
Toplam 238 100

Calismaya katilan 6grencilerin dogduklart aylarin yilin ¢eyreklerine gore inceledigimizde ilk
ceyrekte dogan Ogrencilerin oram1 % 26,5, ikinci ¢eyrekte doganlar % 26,9, iiglincii ¢eyrekte

%27,3 ve son ¢eyrekte doganlarin orant % 19,3 oldugu goriilmektedir.



Tablo 3: Ogrencilerin dogduklar: aylarin 6 aylik oranlar:

Dogum aralig1 Say1 Yiizde %
Ik 6 ay 127 53,4
Son 6 ay 111 46,6
Toplam 238 100

Calismaya katilan ogrencilerin dogduklart aylarin 6 aylik donemlere gore dagilimini
inceledigimizde, Ilk alt1 ayda dogan dgrencilerin oran1 % 53,4, ikinci alt1 ayda doganlar % 46,6

olarak goriilmektedir.

Tablo 4: Ogrencilerin dogum ceyreklerine gore Viicut agirlig, Boy uzunlugu ve BKI karsilastirmalarinim OneWay
Anova Sonuglari

Standart
Sapma

l.¢eyrek 63 148,01 9,92

Parametreler Ceyrekler N Ortalama F p Fark

2.ceyrek 64 147,93 9,34

Boyl(jczr;]l;ﬂugu&geyrek 65 148,38 890 107,756YOK
4.¢eyrek 46 147,36 9,08
Toplam 238 147,97 9,27
I.ceyrek 63 4026 10,70
2.¢eyrek 64 4146 11,09
VﬁcuzkAg)g‘rhg‘&geyrek 65 4023 10,01 ,190,903YOK
4.¢eyrek 46 40,97 11,83
Toplam 238 40,71 10,80
1.¢eyrek 63 18,10 3,32
2. ceyrek 64 18,70 3,64
(k';/Km'Z) 3.ceyrek 65 18,07 327 528664YOK

4.¢eyrek 46 18,55 3,69

Toplam 238 18,34 3,43

**P<0.01, *P<0.05
Ogrencilerin dogum ceyreklerine gore Viicut agirhigi, boy uzunlugu, BKI karsilastirmalarinin

istatistik analiz sonuglar incelendiginde herhangi bir anlamli farklilik olmadigi goriilmektedir
(p>0,05).



Tablo 5: Ogrencilerin Viicut Agirhigi, Boy Uzunlugu Ve BKI Degerlerinin Dogduklart Dogum Aylarina Gore 6
Aylik Grup Karsilastirmalarinin T Testi Sonuglart

Standart

Parametreler Ceyrekler N Ortalama Sapma t p Fark
Boy Uzualugu Ik 6 ay 127 147,97 9,59
I 010 992 YOK
(cm) lkinci 6ay 194 147,96 8,95
ilk 6 ay
e 127 40,87 10,87
Viicut Agirhign o 0236 813 YOK
(k) Ikinci 62y 199 40,53 1076 '
likc 6 ay 127 18,41 343
BKI (kg/m2) . . 0,302 763 YOK
Ikinci 6 ay 111 18,27 3,44

**P<0.01,*P<0.05
Calismaya katilan 6grencilerin dogduklar1 aylarin 6 aylik donemlere gore dagiliminda Viicut
agirligl, boy uzunlugu, BKIi karsilastirmalarinin sonuglarini inceledigimizde herhangi bir

istatistiksel anlaml1 farklilik olmadigi gériilmektedir ( p>0,05).

Tablo 6: Ogrencilerin Dogum Ceyreklerine Gore Fiziksel Performans Karsilastirmalarinin One Way Anova
Sonuglari

Parametreler Ceyrekler N Ortalama Sstggﬂ?; F p Fark
1. geyrek 63 21,32 4,76
2. ¢eyrek 64 20,77 3,48
Dike-‘{c?:)?rama 3. geyrek 65 22,18 494 1,083 379 YOK
4. geyrek 46 21,56 521
Toplam 238 21,45 4,60
1. geyrek 63 128,66 16,05
2. geyrek 64 130,03 17,70
Uzun Atlama (cm) 3. ¢eyrek 65 131,80 21,66 ,738 ,530 YOK
4. ceyrek 46 126,71 18,11
Toplam 238 129,51 18,51
1. ceyrek 63 145,63 48,17
2. ceyrek 64 147,33 57,31
Saglik Topu Atma 3. ceyrek 65 137,92 47,09 454 715 YOK
(cm)
4. geyrek 46 145,71 52,13
Toplam 238 144,00 49,89
1. ceyrek 63 4,32 .39
Sirat 20 m (sn) 2. ¢eyrek 64 4,29 42 ,329 ,804 YOK
3. geyrek 65 4,24 ,66

8



4. geyrek 46 4,32 ,38

Toplam 238 4,29 48
1. geyrek 63 27,63 7,42
2. ceyrek 64 25,75 7,40
Mekéla‘ dlgt‘;susu 3. ceyrek 65 24,40 572 3572 015* VAR
4. ceyrek 46 24,00 5,48
Toplam 238 25,54 6,75

**P<0.01,*P<0.05
Ogrencilerin dogum ceyreklerine gore dikey sicrama, uzun atlama, saglik topu atma, 20 m ve
stirat karsilastirmalarinin istatistik analiz sonuglart incelendiginde herhangi bir anlamli farklilik
olmadigr goriilmektedir (p>0,05). Mekik kosusu testinde ise istatistiksel anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,05).

Tablo 7: Mekik Kosusu Testi Icin Coklu Karsilastirma Sonuglart (Tukey HSD)

Ortalamlar Farki Standart

Gruplar (1) Gruplar (J) (1) Hata p
1. ceyrek 2. ¢ceyrek 1,88 1,17 ,381
3. ¢eyrek 3,23 1,17 ,032*
4. geyrek 3,63 1,28 ,027*
2. ceyrek 1. ceyrek -1,88 1,17 ,381
3. ¢eyrek 1,35 1,16 ,656
4. ceyrek 1,75 1,28 524
3. geyrek 1. geyrek -3,23 1,17 ,032*
2. geyrek -1,35 1,16 ,656
4. geyrek ,40 1,27 ,989
4. geyrek 1. geyrek -3,63 1,28 ,027*
2. geyrek -1,75 1,28 524
3. ceyrek -40 1,27 ,989

**P<0.01,*P<0.05

Ogrencilerin dogum ceyreklerine gore fiziksel performans karsilagtirmalarimin  One-Way
ANOVA sonuglari incelendiginde, anlamli farklilik ¢ikan mekik kosusu testinde Post-Hoc
sonuglarina bakildiginda 1. ¢eyrekte dogan 6grencilerin 3. ve 4. ¢eyrekte dogan 6grencilere gore,

daha iyi performans gosterdikleri goriilmektedir (p<0,05).



Tablo 8: Ogrencilerin Dogum Ceyreklerine Gore Fiziksel Performans Karsilastirmalarmin T Testi Sonuglar

Standart
Parametreler Ceyrekler N Ortalama Sapma p Fark
ik 6 ay 127 21,04 4,16
Dikey Sicrama -1,482 ,140 YOK
Ikinci 6 ay 111 21,92 5,04
ik 6 ay 127 129,35 16,85
Uzun Atlama -,141 ,888 YOK
Ikinci 6 ay 111 129,69 20,33
< Ik 6 ay 127 146,49 52,77
sagik Topu 823 411 YOK
Ikinci 6 ay 111 141,15 46,45
ik 6 ay 127 4,30 0,40
Stirat 20 m. ) 453 ,841 YOK
Ikinci 6 ay 111 4,28 0,56
ik 6 ay 127 26,68 7,44
Mekik Kosusu ,003 ,005** VAR
Ikinci 6 ay 111 24,23 5,60

**P<0.01, *P<0.05

Calismaya katilan 6grencilerin dogduklar1 aylarin 6 aylik donemlere gore dagiliminin performans
karsilastirmalar: sonuglar: incelendiginde dikey sigrama, uzun atlama, saglik topu atma ve 20 m
stirat testlerinde farkliligin olmadigi gorilmistiir (p>0,05). Mekik kosusu testinde ise 1.alt1 aylik
donemde dogan sporcularin 2. alti aylik dogan sporculara gore istatistiksel olarak daha iyi

performans gosterdikleri tespit edilmistir (p<<0,01).

TARTISMA

BYE ile ilgili yapilan ¢alismalar yilin ilk aylarinda dogan g¢ocuklarin son aylarinda dogan
cocuklara gore fiziksel, biligsel ve motorik diizeylerinin daha fazla gelismis oldugu ortaya
koymaktadir (Geng, vd, 2019; Miiller vd, 2018; Sahin, 2017; Delorme ve Raspaud, 2009).
Yapilan bu calismalar daha ¢ok erkek sporcular lizerinde yapilmuistir, cinsiyet farkinin incelendigi

ya da kadin sporcularin incelendigi ¢cok fazla ¢aligma bulunmamaktadir.

Miilazimoglu ve ark. (2013) BYE’yi inceledikleri c¢aligmalarinda tilkemizdeki 6nemli futbol
kuliiplerinde profesyonel takimlar hari¢ tiim yas gruplarindaki futbolcularin dogduklar1 aylara
gore bakildiginda yilin ilk aylarinda dogan sporcularinin sayisinin istatistiki acidan anlaml
diizeyde daha yiiksek oldugunu bildirmektedirler dolayisiyla Tirkiye’de futbol bransinda

altyapida sporcu tercihlerinde bagil yas etkisinin agik¢a goriildiigiinii belirtmektedirler.
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Miiller ve ark. (2018) 2016 yilinda Viyana’da diizenlene 9 yas Alt1 Erkek Futbol Avrupa
Sampiyonasi’nda bagil yas etkisini inceledikleri caligmalarinda futbolcu sec¢im siirecinde

biyolojik olgunluk durumu ile bagil yas etkisi arasinda yiiksek iliski oldugunu bildirmektedirler.

Helsen ve ark. (2005) yapmis oldugu calismada, Belgika, Danimarka, Ingiltere, Fransa,
Almanya, Italya, Hollanda, Portekiz, Ispanya, isvec¢ futbol liginde ilk c¢eyrek aylarda dogan

sporcularin oranlarinin son ¢eyrek doganlardan fazla oldugunu bildirmektedir.

Sahin (2017) futbol milli takim se¢gmelerine katilmaya hak kazanmig 259 alt yap1 futbolcusu ile
gerceklestirdigi calismada futbolcularin dogdugu aylarin 6 aylik dilimlere goére dagilimi
incelendiginde ilk alt1 ayda dogan sporcularin orant % 79,2 iken diger 6 ayda dogan sporcularin
orant % 20,8 olarak goriilmistiir. Bu durumun yilin ilk yaris1 ve ikinci yarisinda dogan

cocuklarin durumuna gore bagil yas etkisinin varligini gosterir.

Werneck ve ark. (2012) Londra Olimpiyat oyunlarina katilan basketbolcularda bagil yas etkisini
incelemistir. Bu ¢alismada sadece Fransiz sporcularda yilin {i¢ ve dordiincii ¢ceyrekte doganlarin,
bir ve ikinci ¢eyreginde dogan sporcu sayisinin istatistiksel olarak daha diisiik ¢iktigini, bagil yas

etkisinin varligin1 bildirmektedir.

Kadinlar tizerinde BYE incelendigi ¢ok calisma bulunmamaktadir. Vincent ve Glamser (2006)
kadin ve erkek futbolcularin se¢ciminde BYE’yi inceledikleri ¢alismalarinda erkek futbolcularda

yliksek, kadin futbolcularda diisiik diizeyde oldugunu bildirmektedirler.

Schorer ve ark. (2013) Almanya’da Giiney Alman Hentbol Federasyonu tarafindan diizenlenen
Stidcamp 2008 organizasyonda 13-15 yas araligindaki 69 kadin sporcu tizerinde bagil yas etkisini
inceledikleri ¢aligmalarinda hem fiziksel hem de teknik a¢idan sporcularda herhangi bir farkliliga

rastlamadiklarini bildirmektedirler.

Romann ve Fuchslocher’in (2014) Isvigre’de bireysel sporlar yapan ve yas araligi 10-20 arasinda
bayan sporcular lizerinde bagil yas etkisini inceledikleri ¢alismalarinda kayak, tenis, atletizm,
eskrim ve snowboard branslarinda yilin ilk aylarinda dogmus bayan sporcularda BYE’nin

oldugunu bildirirken; masa tenisi branginda ise BYE’yi gozlemlemediklerinin aktarmislardir.

Diger bir ¢alismada Delorme ve Raspaud (2009) 7-18 yas arasinda degisen erkek ve kadin
sporcularin boy uzunluklar1 ile BYE arasindaki iliskiye bakmislar ve yilin ilk aylarinda dogmus
sporcularin son aylarda dogan sporculara gore anlamli diizeyde daha uzun olduklar1 sonucuna

ulasmiglardir.
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Calismamiza katilan Ogrencilerin dogduklar1 aylarin yilin ¢eyreklerine gore inceledigimizde
(Tablo 2) ilk ¢eyrekte dogan 6grencilerin oran1 % 26,5 , ikinci ceyrekte doganlar % 26,9, iigiincii
ceyrekte %27,3’si ve % 19,3’linlin son ¢eyrekte dogdugu goriilmektedir. Calismaya katilan
ogrencilerin dogduklari aylarin 6 aylik donmemlere goére dagilimini inceledigimizde (Tablo 3)
IIk alti ayda dogan o6grencilerin oram % 53,4, ikinci alti ayda doganlar % 46,6 olarak
goriilmektedir dogum aylarin1 inceledigimizde gruplarin sayr olarak homojen oldugunu
sOyleyebiliriz. Calismamizda Tablo 4’e gore Ogrencilerin dogum c¢eyreklerine gore viicut
agirhigi, boy uzunlugu ve BKI Kkarsilastirmalarinin OneWay Anova sonuglar: ve Tablo 5’e gore
ogrencilerin viicut agirligi, boy uzunlugu ve BKI degerlerinin dogduklart dogum aylarina gére 6
aylik grup karsilastirmalarinin Independent Samples T Testi Sonuglari incelendiginde anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Literatiirdeki bir ¢aligmada Sahin (2017) futbol milli takim
secmelerine katilmaya hak kazanmig 259 alt yap1 futbolcusu ile gergeklestirdigi ¢alismada
futbolcularin dogum ¢eyreklerine gore viicut agirligi, boy uzunlugu ve BKI karsilagtirmalari
incelendiginde istatistiksel olarak farkliligin olmadigini bildirmektedir. Bu c¢alisma sonuglari

bizim ¢alismamiz ile paralellik gostermektedir.

Calismamizda Tablo 6 incelendiginde dgrencilerin dogum ceyreklerine gore fiziksel performans
karsilagtirmalarinin One Way Anova sonuglarina gore dikey sigrama, uzun atlama, saglik topu
atma ve 20 m siirat karsilastirmalarinin istatistik analiz sonuglar1 incelendiginde herhangi bir
anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir ( p>0,05). Mekik kosusu testinde ise istatistiksel olarak
anlamli farklilik tespit edilmistir (p<<0,05). Bu farkin Tablo 7’e 1. Ceyrekte doganlar ile 3. ve 4.
ceyrekte doganlar arasinda oldugu goriilmektedir. Tablo 8 incelendiginde 6grencilerin dogum
ceyreklerine gore fiziksel performans karsilagtirmalarinin T Testi sonuglarina gére sadece mekik
kosusu testinde yilin ilk alti ayinda doganlar lehine ilk alt1 ayda doganlar ile son alt1 ayda
doganlar arasinda anlamli farlilik tespit edilmistir (p<<0,01). Geng¢ ve ark. (2019) yaptiklar
caligmalarinda erkek dgrencilerin boy uzunlugu, viicut agirhgi ve BKI degerlerinde istatistiksel
olarak farklilik olmamasina karsin senenin ilk yarisinda doganlarin son yarisinda doganlara gore
fiziksel olarak daha avantajli oldugu goriilmiistiir. Bunun yaninda ilk alt1 ayda doganlar ile son
alt1 ayda doganlarin performanslari (dikey sigrama, uzun atlama ve saglik topu atma) arasinda ilk
alt1 ayda doganlar lehine anlamli farkliliklar tespit edildigi aktarilmaktadir. Benzer bir ¢aligma
sonucuna gore, Sahin (2017) futbol milli takim se¢gmelerine katilmaya hak kazanmig 259 alt yap1
futbolcu iizerinde yaptig1 arastirmada sporcularin c¢eviklik parametresinde yilin 1. ve 4.

ceyreklerinde doganlar arasinda 1. ¢eyrekte doganlar lehine anlamli farklilik oldugu ayrica diger
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ozelliklerde de 1. ceyrekte doganlarin digerlerine gore daha iyi performans gosterdikleri

sonucuna ulagmistir.

Literatiirde BYE’yi belirleyen faktorler fiziksel gelisim, rekabet, spor bransinin toplumda kabul
gorme durumu olarak belirtilmektedir (Malina, 1994; Musch ve Grondin, 2001; Van Rossum,
2006). Literatiirdeki sonuglara gore elit diizeydeki sporcularda BYE’nin az oldugu, daha cok
erkek futbol branginda ve alt yap1 yas kategorilerinde BYE’nin saptandigi goriilmektedir. Sporda
basarili olmanin temel tasi bransa uygun fiziksel yapiya sahip olmaktir. Yilin ilk aylarinda
doganlarin son aylarinda doganlara gore fiziksel gelisim agisindan daha avantajli olduklari
belirtilmektedir. Buna goére alt yap:1 kategorilerinde BYE’nin yiiksekliginin sebebi sporcu
seciminde takimin basar1 elde edebilmesi icin akranlarina gore erken gelisim gostererek
digerlerine fiziksel istiinlik saglayabilecek yilin ilk aylarinda dogan genclerin tercih edilmesi
olabilir. Rekabet durumu yiiksekse sporcular takimda yer almak icin daha fazla miicadele edecek
dolayistyla BYE acik bir sekilde gozlemlenebilecek, diger taraftan rekabet az yani takimda
herkese yer var ise sporcular arasinda BYE tespit edilemeyebilir. Ulkede sevilen branslara ¢ocuk
ve genglerin katilimi daha fazla olacagindan yine rekabet ortami olusacagindan o brangta diger

branslara gére BYE’nin gozlemlenmesi s6z konusu olabilir.

Calismamizdaki sonuglar ile literatiirde aktarilan ¢alismalardan bazilarmin paralellik gdsterdigi,
bazilarinin ise ¢aliymamizi desteklemedigi dikkat cekmektedir. Ozellikle erkek deneklerle
yapilan veya herhangi bir bransta {ist seviye takimlara se¢ilme kaygisi tasiyan sporculari tizerinde
yapilmis c¢alismalarda BYE’nin tespitinden bahsedilirken bu bilgilerin ¢alismamizdan ¢ikan
sonuglar1 desteklemedigi goriilmektedir. Bu bilgiler 15181 altinda olusan farkliliklarin sebebini
BYE’nin temel unsurlarindan olan rekabetin erkeklere gore aragtirmamizin 6rneklem grubunu
olusturan kizlar arasinda diisiik olmasi yani cinsiyet farkliligi ile ayrica c¢aligmamizdaki
deneklerin sadece beden egitimi derslerine katilan 6grencilerden olugmasi sebebiyle iizerlerinde
bir takima secilme kaygisinin olmayisindan ve kadinlarin basarilarinin erkeklerin bagarilar1 kadar
toplumda kabul gormediginden dolay1r yiiksek performans sergilemek i¢in yeterince

giidiilenemedikleri ile aciklayabiliriz.

SONUC

Calismamizdan elde edilen sonuglarin mevcut literatiire ve ileride yapilacak Bagil Yas Etkisi ile
ilgili normatif degerlerin olusturulmasina diger taraftan iilkemizde spor alaninda yapilacak

yatirimlarin yerinde ve dogru olmasi i¢in katkida bulunacagini diistinmekteyiz. Sonug olarak; 10-
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14 yas arasi kiz ¢cocuklarinda BYE’nin aerobik kapasite iizerine etkisinin olabilecegi; ancak
antropometrik ve secilmis diger fiziksel uygunluk parametreleri lizerinde belirgin bir etkisinin

olmadig sdylenilebilir.
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Oz

Bu calismanin amaci biiyiikler kategorisinde yarisan Muay Thai Sporcularmin Sosyal Problem Coézme Becerileri ve Iletisim
Becerileri arasindaki iliskiyi incelemektir. Bu amag¢ dogrultusunda; ¢alisma grubuna, Kayseri ilindeki spor kuliiplerinden rastgele
secilmis, biiyiikler kategorisinde miisabik olan 91 Muay Thai sporcusu goniillii olarak katilmistir. Arastirmada veri toplama araci
olarak; iletisim becerisi algilarina iliskin veriler Ersanli ve Balc1 (1998) tarafindan gelistirilen tiniversite 6grencileri tizerinde daha
sonra gecerligi ve giivenirligi yapilan “Iletisim Becerileri Envanteri ” problem ¢ozme beceri diizeylerini belirlemek i¢in Dora
(2003) tarafindan gelistirilen “Sosyal Problem C6zme Envanteri (SPCE)” ve dgrencilerin demografik 6zelliklerini belirlemek
amacryla arastirmaci tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Olgeklerden elde edilen puanlar SPSS 22 paket
programi ile analiz edilmistir. Adaylara iliskin kisisel bilgiler ve envanter toplam puanlari ortalamalar ve standart sapma puanlari
tespit edilerek verilmistir. Olgeklerden elde edilen puanlarin arasindaki iliskiyi ortaya koyabilmek igin Pearson Momentler
Carpimi Korelasyon analizi (r) ve elde edilen puanlarinin birbirinin yordayici olup olmadigini tespit edebilmek i¢in Coklu
regresyon analizi () uygulanmustir. Verilerin analizinde, yiizde ve frekans degerleri alinarak t- testi ve tek yonlii varyans analizi
(OneWay ANOVA) kullanilmis ve p<0.05 diizeyinde anlamlilik aranmistir. Sonug olarak yapilan aragtirmada, Muay Thai
sporcularmin iletigim becerilerinin ve problem ¢dzme becerilerinin arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Muay Thai, Iletisim Becerisi, Sosyal Problem C6zme Becerisi

Investigation of the Relationship Between Communication Skills and Social Problem
Solving Levels of Muay Thai Seniors Competitor (Kayseri Province Case)
Abstract

The aim of this study is to examine the relationship between Social Problem Solving Skills and Communication Skills of Muay
Thai Athletes competing in the senior category. For this purpose; 91 Muay Thai athletes randomly selected from sports clubs in
Kayseri and competing in the category of adults participated in the study group voluntarily. In this research, Social Problem
Solving Inventory (Dora, 2003), Communication Skills inventory Ersanli and Balc1 (1998) and Socio - demographic Data Form
were used. The data obtained from the scales were analyzed with SPSS 20.0 package program. Personal information and
inventory total scores and factor scores for the candidates were determined by determining the frequency (f) and percentage (%)
values. In order to determine the relationship between the scores obtained from the scales, Pearson Product Moment Correlation
Analysis (r) and the scores obtained were applied multiple regression analysis (B). In the analysis of data, t-test and one-way
analysis of variance (OneWay ANOVA) were used by taking percentage and frequency values and significance was sought at p
<0.05.As a result, there was a positive relationship between Muay Thai athletes' communication skills and problem solving skills.

Keywords: Muay Thai, commucation Skills, Social Problem Solving Skills
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GIRIS

Spor, ferdin dogal ¢evresini, beseri ¢evre haline g¢evirirken, elde ettigi kabiliyetleri gelistiren,
belirli kurallar altinda araghi veya aragsiz, bireysel veya takim halinde, bos zaman faaliyeti
kapsami icinde veya biitlin zamaninmi alacak sekilde mesleklestirerek yaptigi, toplumla
biitlinlestirici, ruh ve fizigi gelistiren, rekabetci, dayanismaci sosyal ve kiiltiirel bir olgudur
(Erkal, 1986). Son yillarda tilkemizdeki lisansli sporcu sayisindaki artisa bakildiginda bireysel

sporlara ve takim sporlarina yonelik ilginin ge¢mis yillara oranla daha da arttig1 goriilmektedir.

Bireysel sporlar i¢inde yer alan Muay Thai, belli kurallar dahilinde yapilan insanlarin bedensel
ve ruhsal gelisimlerini destekleyen, kisisel becerileri arttiran, 6zgiiveni saglayan, disiplinli ve
diizenli olmay1 6zendiren bir spordur (TMTF, 2019). Muay Thai, rakibe kars1 yumruk dirsek diz
ve tekme ile yapilan sert hamleleri icermektedir ve sporcunun fiziksel dayaniklilik diizeyi yiiksek
olmalidir. Bu nedenle Elit Muay Thai sporculart miisabakalara hazirlanirken kapsamli
antrenmanlar yapmaktadirlar. Sporcular sportif verimlerini arttirabilmek i¢in yaptiklar fiziksel
antrenmanlarini zihinsel antrenmanlarla da desteklemelidirler. Herhangi bir motivasyon, zihinsel
dayaniklilik ve konsantrasyon eksikliginde basariya ulagsmak miimkiin olmadigindan, sporun

psikolojik yonii ihmal edilmemelidir (Strack, Linden ve Wilson, 2011)

Muay thai’de sporcu miisabakadan 6nce, miisabaka sirasinda ve miisabaka sonrasinda fiziksel ve
psikolojik agidan problemlerle karsilagabilmektedir. Sporcularin miisabakada ya da giindelik
yasamlarinda karsilagtiklart problemlerin bazilar1 yalin islem ve eylemlerle, bazilar1 oldukca
yogun bir diistinme ile bazilar1 ise sahip olduklar1 yeteneklerle ¢oziilebilir (Giilsen, 2008).
Problem ¢6zme, bir amaca erismekte karsilasilan giigliikleri yenme siireci olup, 68renilmesi veya
elde edilmesi gereken bir yetenektir ve siirekli olarak gelistirilmesi gerekmektedir (Bingham,
1998). Karsilasilan problemlerin ¢ézlimiinde etkili olan yontemlerden biri de iletisim becerilerini
gelistirmektir.iletisim, duygu, diisiince veya bilgilerin akla gelebilecek her tiirlii yolla baskalarina
aktarilmasi olarak tanimlanmaktadir (Baltas ve Baltas, 2002). Iletisim becerisi gelismis bireyler,
is yasamlar1 ve sosyal hayatlarinda ortaya c¢ikan problem ve sorunlarla diizenli bir sekilde basa
cikabilmekte, etkili iliskiler kurabilerek, sosyal ve is yasamlarinda basari olabilmektedirler
(Dall1, 2017).

Bireyin aktif olarak iletisim kurabildigi sosyal alanlardan biri olan sportif etkinlikler, iletisim
becerilerinin gelistirilebilecegi ortamlara sahiptir. Tiim sporcularin sportif etkinlikler sirasinda

aktif iletisim halinde olmalar1 ve ilgilendikleri spor branglarinin gerektirdigi sartlar altinda
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misabaka siirecini yasamalari, iletisim becerilerinin gelismesine, aynt zamanda bu sliregte
karsilagtiklar1  giicliiklerle miicadele etmeyi O6grenmeleri de problem ¢6zme becerilerinin

gelismesine katki sagladigi diisiiniilmektedir.

Bu calismanin amaci biiylikler kategorisinde yarigan Muay Thai Sporcularinin Problem Cozme
Becerileri ve Iletisim Becerileri arasindaki iliskiyi incelemektir.
YONTEM

Arastirma Modeli
Bu arastirma iliskisel tarama modelindedir. Bu tarama modeli, “...iki ve daha ¢ok sayidaki

degisken arasinda birlikte degisim varligini ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan aragtirma
modelleri” seklinde tanimlanabilir (Karasar, 2007).

Calisma Grubu

Calisma grubuna Kayseri ilindeki spor kuliiplerinden rastgele secilmis, biiyiikler kategorisinde
miisabik olan 91 Muay Thai sporcusu goniillii olarak katilmigtir. Arastirma grubunu olusturan
ogrencilere ait kisisel bilgiler Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1: Katilimcilarm Sosyo-Demografik Ozellikleri

Degisken N %
18 23 25,3
Yas 19 10 11,0
20 21 23,1
21+ 36 39,6
1-3 27 29,7
4-6 13 14,3
Spor Yasi 7-9 20 22,0
10-12 11 12,1
13+ 20 22,0
Ev hanimi 60 65,9
Memur 13 14,3

Anne Meslegi Isci 9 9,9
Serbest Meslek 3 3,3

Emekli 6 6,6
Memur 25 25,7
Isci 27 29,7

Baba Meslegi Issiz 5 5,5
Serbest Meslek 15 16,5
Emekli 19 20,9

1 9 9,9

2 29 31,9

Kardes Sayisi i ié i?:é
5 2 2,2

6+ 3 3,3

Tablo 1’de yas degiskeni incelendiginde katilimcilarin %25,3’{iniin 18, %11’inin 19, %23,1’inin

20 ve %39,6’smin 21 yas ve iizerinde oldugu goriilmektedir. Spor yasi degiskeni incelendiginde
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katilimeilarin %29,7’sinin 1-3 yil, %14,3’{iniin 4-6 yil, %22’sinin 7-9 yil, %12,1 inin 10-12 yil
ve %22’sinin 13 yil ve lizerinde spor yasina sahip oldugu goriilmektedir. Katilimeilarin Anne
meslegi degiskeni incelendiginde; annelerin %65,92’unun ev hanimi, %14,3’liniin memur,
%9,9’unun is¢i, %3,321niin serbest meslek sahibi ve %6,6’sinin emekli oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin  baba meslegi degiskeni incelendiginde, babalarin  %25,7’sinin memur,
%29,72sinin is¢i, %5,5 ‘inin issiz, %16,5’inin serbest meslek sahibi ve %720,92unun emekli
oldugu goriilmektedir. Katilimeilarin kardes sayis1 degiskeni incelendiginde %9,9’unun 1 kardes,
%31,9’unun 2 kardes, % 35,22sinin 3kardes, %17,6’sinin 4 kardes, %2,2’sinin 5 kardes ve
%3,3’linlin de 6 kardes ve fazlas1 oldugu goriilmektedir.

Veri Toplama Araglan

Arastirmada Ogrencilere verilecek anketlerin uygulanmasi esnasinda arastirmacinin yani sira
iiniversitede gorev yapan Ogretim elemanlar tarafindan adaylarin her birine genis bir zaman
dilimi igerisinde, acele edilmeden, gerekli agiklamalar yapilarak, adaylar i¢in saglikli bir
degerlendirme siireci yaratilmaya calisilmistir. Ayrica adaylarin rahat bir ortamda formlari
doldurmalart amaci ile uygun materyal ve ¢evre kosullart saglanmistir. Aragtirmada kullanilan
veri toplama araclari olarak; Sosyal Problem Cozme Olgegi (Dora, 2003) , Iletisim Becerileri
Envanteri (Ersanli ve Balci, 1998) ve arastirmaci tarafindan gelistirilen sosyo-demografik bilgi
formu kullanilmastir.

Sosyal Problem Cézme Envanteri

D’Zurilla ve Nezu (1990) tarafindan gelistirilen 6lgme araci 5°li dercelemeye sahiptir. Maydeu
Olivares ve D’Zurilla (1996) tarafindan yeniden gozden gecirilen dlgme araci, Dora (2003)
tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmugtir. “Sosyal Problem Coézme Envanteri’nin (SPCE)” orijinal
formu 52 madde ve probleme olumlu yonelme, probleme olumsuz yonelme, akilct problem
cozme, ictepisel dikkatsiz yaklasim ve kacinmaci yaklasim olmak iizere 5 alt boyuttan
olusmaktadir. Sosyal problem ¢dzme envanterinden alinan yiiksek puan daha yapici, daha etkili
problem ¢ézmeyi, buna karsin alinan diisiik puanlar ise sosyal problem ¢ézme becerisinin, etkisiz
oldugunu ifade etmektedir. Alt 6l¢eklerin her biri i¢in yiiksek i¢ tutarlik katsayilari .79 ile .95
arasinda bulunmustur. Ug hafta ara ile yapilan test tekrar test giivenirlik katsayilari iiniversite
ogrenci grubu igin .68 ile .91 arasinda bulunmustur. Olgekten alinan puanlar arttikca kisi

kendisini problem ¢dzme agisindan yetersiz gormektedir.
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Iletisim becerileri dlcegi

fletisim Becerileri Envanteri (IBE), iiniversite dgrencilerinin sahip olduklar iletisim beceri
diizeylerini degerlendirmek amaciyla Ersanli ve Balct (1998) tarafindan gelistirilen 5°li Likert
tipi bir Olcektir. Balci ve Ersanli tarafindan yapilan gecerlik ve giivenirlik caligmalarinda
envanterin giivenirligini 6lgmek i¢in yapilan test yarilama analizinde r=,64 ve test tekrar test
sonucunda ise r=,68 bulunmustur. Envanterin i¢ tutarliligini belirlemek amaciyla hesaplanan
Cronbach Alpha katsayis1 ,72°dir. Envanterin gegerlik c¢alismasiyla ilgili olarak paralel form
uygulamasi yapilmistir (Ersanli ve Balci, 1998). Bu amagla Korkut (1996) tarafindan gelistirilen
“Iletisim Becerileri Degerlendirme Olgegi” ile korelasyonuna bakilmis ve korelasyon katsayis
1=,70 olarak elde edilmistir. Olcekte yer alan maddeler “her zaman 5, genellikle 4, bazen 3,
nadiren 2 ve hi¢ bir zaman 17 seklinde puanlanmaktadir. Olgek toplam 45 anlatimdan
olusmaktadir ve elde edilebilecek en yiiksek puan 225, en diisiik puan ise 45°dir. Olcek bilissel,
duyussal ve davranigsal olmak {izere {i¢ alt boyuttan olusur. Her bir boyutu dlcen 15 madde
vardir. Her alt dlcek ayr1 ayri degerlendirilecegi gibi lgegin toplamina bakarak bireyin genel
iletisim beceri diizeyi de belirlenebilir. Olgegin tamami igin ise puanlarin yiiksekligi o bireyin
iletisim beceri diizeyinin yliksek oldugunu gostermektedir ( Kumcagiz ve digerleri 2011)
Verilerin Analizi

Sosyo Demografik Bilgi Formu, sosyal problem c¢6zme Olgegi ve iletisim becerileri
envanterinden elde edilen veriler ve kodlanarak bir istatistik programina girilmis ve analizler bu
program araciligl ile yapilmistir. Adaylara iliskin demografik 6zellikler ve envanter toplam
puanlar1 verilmistir. Elde edilen puanlarin normallik dagilimi incelendiginde g¢arpiklik basiklik
degerleri +1/-1 araliginda oldugu tespit edilmistir. Degerlerde normallikten asir1 sapmalar
olmadig1 i¢in parametrik test istatistikleri uygulanmistir. Biiytikoztiirk’e (2017) gore carpiklik ve
basiklik degerlerinin +1/- 1 araliginda yer almas1 normallikten asir1 sapmalarin olmadigi seklinde
yorumlanmaktadir. Olgeklerden elde edilen puanlarin arasindaki iliskiyi ortaya koyabilmek icin
Pearson Momentler Carpimi Korelasyon analizi (r) ve elde edilen puanlarinin birbirinin

yordayicist olup olmadigini tespit edebilmek icin Coklu Regresyon (g) analizi uygulanmastir.
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BULGULAR
Tablo 2: Katilimeilarin Olgeklerden Aldigi Puanlarin Betimsel Istatistigi

N Minimum Maximum X+SD
Zihinsel Yaklasim 91 2,13 453 3,35+0,44
Davranigsal Yaklagim 91 2,33 4,47 3,47+0,46
Duygusal Yaklasim 91 1,47 4,60 3,06+0,45
Hetisim Becerisi 91 2,13 4,22 3,29+0,37
Aceleci Yaklagim 91 1,40 4,40 3,07+0,65
Diisiinsel Yaklagim 91 1,40 5,00 3,63+0,81
Kagman Yaklagim 91 1,54 4,50 3,22+0,68
Degerlendirici Yaklagim 91 0,33 5,00 3,49+0,93
Kendine Giivenli Yaklasim 91 2,16 4,83 3,59+0,73
Planli Yaklagim 91 1,5 5,00 3,68+0,84
Problem C6zme Becerisi 91 2,48 4,07 3,36=+0,39

Tablo 2 incelendiginde zihinsel yaklasim 6zelliginin ortalamasinin 3.35 oldugu hesaplanirken,
Davranigsal Yaklasim Ozelliginin ortalamasinin  3.47, duygusal yaklasim 6zelliginin
ortalamasinin 3.06, iletisim becerisi ortalamasinin 3.29, aceleci yaklasimin ortalamasinin 3.07,
diistinsel yaklagimin ortalamasiin 3.63, kagman yaklasimin ortalamasinin 3.22, degerlendirici
yaklagimin ortalamasinin 3.49, kendine giivenli yaklagimin ortalamasinin 3.59, planh yaklasimin
ortalamasinin 3.68, problem ¢dzme becerisinin ortalamasinin 3.36 oldugu goriilmektedir.

Tablo 3: Muay Thaicilerin Sosyal Problem C6zme Becerileri Ile Iletisim Becerileri Arasindaki
Korelasyon Katsayilari

Olgekler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
r 1
Zihinsel
Yaklaslm1 P
N o1
5 [T o6 1
o
N o1 91
r461%%  363** 1
sl oo o
N o1 91 91
fletisim T 868 834%% 743~ 1
Becerisi p ,000 ,000 000
Toplam* N 91 91 91 91
1 -251% -249% -075 -236% 1
Y':lfle;:ﬁ'ns b 016 017 480 024
N o1 91 91 01 91
- r,390%* 380** 145 375%* -111 1
‘g‘ﬁ‘;‘lﬁ;‘s p 000 000 171 000 293
N o1 91 91 01 91 91
r-370%% -317%% 000 -282%% 257% -209%* 1
Y‘;ﬁ;‘;‘}} p ,000 ,002 ,99 007 ,014 004
N o1 91 91 o1 91 91 91
Degerlendiri r ,380%* 320%* 005 204** -231* 570%* -241% 1
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ci Yaklasim®

p 000 00l ,959 005 028 ,000 021

N o1 91 91 91 91 91 91 91
Kendine T .315%% 266% 083 272%* -080 712** -135 A57** 1
giivenen p ,002 011 435 009 453 000 ,203 000
Yaklam®’ N 91 91 91 91 91 91 91 91 01

r460%* 557*% 083  453** -214% T77** -413** 636** 566%* 1
yall:l‘:;'l‘n o p 000 000 434 000 042 ,000 ,000 ,000 000

N o1 91 91 91 91 91 91 91 01 01
Problem [ .254% 263* 100  253* 349%* 786** 034 581%* 740%*  660** 1
Cozrme p 015 012 344 015 001 ,000 ,747 ,000 000 000
Toplam™ N 91 91 91 91 91 91 91 91 91 91 91

*p0.005, *p<0.001

Tablo 3 incelendiginde H.etisim becerisi ve problem 6zme becerisi alt boyutlar1 arasinda anlaml
iliskiler gézlenmektedir. Iletisim toplam puani ile problem ¢6zme toplam puani arasinda (r=.254,
p<0.05) pozitif yonlii anlamli iliski oldu hesaplanmistir.

Tablo 4: Muay Thai Sporcularmin Iletsim Becerilerinin  Problem Co6zme Becerilerini
Yordamasina Yonelik Regresyon Tablosu

p T p R R? F P

Problem Cozme Becerisi 484 235 4.292 001
§ Aceleci  Yaklasim -137  -1,360 ,178
E Diisiinen Yaklasim 075 417 678
g Kag¢man Yaklasim -,090 -,830 ,409
% Degerlendirici Yaklasim -021 -169 ,867
= Kendine Giivenen Yaklasim ,017 ,125 ,901
Planh Yaklasim 332 1,939 056

F(6.89)

Tablo incelendiginde iletisim becerisi ile sosyal problem ¢dzme becerisi arasinda olusturulan
model anlamli iligki sunmaktadir (R=484 R?=235; p<.005). Regresyon katsayisinin
anlamliligma iligkin t- testi sonuglar1 incelendiginde sosyal problem ¢dzme 6zelliginin iletisim

becerisini yordadigi ve toplam varyansin %23,5 “ini agikladig1 goriilmektedir.

TARTISMA ve SONUC

Arastirmanin bulgular incelendiginde iletisim becerisi alt boyutlari ile sosyal problem ¢ézme alt
boyutlarinin bir ¢ogunda anlamh iliskiler bulunmustir bunun yani sira toplam puanlar
incelendiginde de pozitif yonlii anlaml iliskiler oldugu tespit edilmistir.Iletisism becerisi ile
sosyal sporblem ¢ozme arsinda dogrusal bir ilgki oldugu ve toplam varyansin % 23,5 inin

aciklandig1 hesaplanmigtir.
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Literatiir incelendiginde; Balc1 ve Yilmaz (2000), ¢ocuklar1 anaokuluna devam eden annelere
verilen iletisim becerileri egitiminin ailenin islevlerine etkisini inceledikleri arastirmada, ailenin
aile islevleri lizerinde iletisim becerileri programinin etkisi incelenmis ve pozitif yonde bir etkisi
oldugu sonucuna ulasilmistir. Karct ve Golonii (2010)’niin meslek lisesinde 0grenim goren
ogrencilerin iletisim beceri diizeylerini sosyo-demografik degiskenler agisindan inceledikleri
arastirmada, sinif diizeyi arttik¢a iletisim becerilerininde arttig1 tespit etmislerdir. Turan (2018)
44 futbolcu tlizerine yaptigi c¢alismada iletisism becerisi ile problem ¢ozme becerisi arasinda
anlamli iliski oldugunu rapor etmistir. Ozday1 (2016) 554 elit sporcu ya yaptig1 calismada elit
sporcularda iletisim becerilerinin yilmazliga etkisinde problem ¢dzme becerisinin kismi aracilik
rolii oldugunu gostermektedir. Kok (2016) 300 goniillii izerine yaptig1 arastirmada; hemsirelerin
tanitict 6zelliklerinin (yas, cinsiyet, egitim vb.) problem ¢dzme ve iletisim becerilerine etkisinin
oldugu tespit edilmistir. Caligmanin sonuglarina gore, empati yetisi olan hemsirelerin problem
¢ozme ve iletisim becerilerinin de iyi oldugune ve hemsirelerin iletisim becerilerinin yiiksek
seviyede olmasinin karsilastiklar1 problemleri ¢ézmelerini de kolaylastiracagini bildirmistir.
Basar ve arkadaslarinin (2015), “hemsirelerde ve hemsirelik 6grencilerinde problem ¢dzme ve
iletisim becerilerinin degerlendirilmesi” konulu c¢alismasinin verilerine gore de iletisim
becerilerinin problem ¢6zme becerileri iizerinde etkili oldugu sonucuna ulagilmastir.

Yukarida belirtildigi {izere c¢esitli goniillii gruplarindan olusan ¢alismalarda da iletisim
becerisinin insanlar etkiledigi ve farkli beceri alanlariyla yakindan iliskili oldugu goriilmektedir.
Muay Thai gibi mag¢ ortamlarinin yogun oldugu onlarca sporcunun kisa siirede bir cok miisabaka
yapmas1 gerektigi ortamlarda iletisimin fazla olmasi ve bu kalabalik grup igerisinde problemlerin
konusularak ¢oziime kavusturlmasi sosyal bir varlik olan inasnin dogasinin bir geregidir.Ayrica
magc sirasinda hem hakemle hem antrenorle hemde rakiple siirekli sozlii ve sozsiiz kanallar
vasitastyla iletisim kurulmaktadir.Bir muay thai miisabiki ayn1 anda bir ¢ok degiskeni diisliniip
problemleri ¢6zecek, taktigi anlaycak, rakibin hamlesini kestirecek, tribiin ve hakem
etkenlerinide hesaba katarak puana ulagsmaya c¢alisacaktir. Katildigi turnuvalar, hazirlik-milli
takim kamplar1 ve miisabaka harici vaktini gec¢irdigi antrenman ortamlarinda siirekli iletisim
kuran 6zgiiveni yiiksek muay thai sporcusunun sosyal problemlere hizli ve etkili ¢6ziim bulmasi
beklendik bir durum teskil edebilir.

Calismanin souglarma bakildiginda temasli bir spor dali olan muay thainin sporcuya olumlu
iletisim ortami sagladigi, dogas1 geregi probleme uygun cevap verme yetenegini gelistirdigi ve

beklenmedik ani duruma adaptasyonu hiz saglamaya katkis1 oldugu diisiiniilebilir.Elde edilen
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veriler 1s18inda bir miicadele sporu olan muay thaiyi miisabik diizeyde yapan kisilerin iletisim

becerilerinin sosyal problem ¢6zme algilarini pozitif olarak etkiledigi diistiniilmektedir.

ONERILER

» Sosyal problem yasamimizin ¢ekirdeginde var olan bir kavramdir. Calismamizda iletigim ile
sosyal problem ¢ozme arasinda iliski incelenmistir ancak farkli degiskenlerle iliskiler

incelenerek daha genis yorum yapilabilir.

» Muay Thai gibi 6zgiiven gelistiren spor dallar1 gesitli yollarla tesvik edilerek iletisim becerisi

gibibir ¢ok 6zellik kiicilik yaslardan itibaren insanlara kazandirilabilir.

» Sporculara sadece fiziksel performansa yonelik olmayan ayni zamanda kisilik gelisimini

olumlu yonde etkileyecek psiko-sosyal alanlarla ilgilide ¢caligsmalar yaptirilabilir.

» Cesitli kurslar veya hizmet i¢i egitim seminerleri ile idareci, antrendr ve velilere iletisim ve

problem ¢6zme yollart ile ilgili farkinda lik olusturabilecek etkinlikler diizenlenebilir.
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Oz

Caligsmanin amaci 15-17 yas yiiziiciilerde 8 haftalik dayaniklilik antrenmanlarinin kalp atim sayis1 ve T-20 yiizme
performanst {izerine etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya lisansli 10 erkek ve 10 kadin olmak iizere toplam 20 sporcu
goniillii olarak katilmistir. Sporculardan antrenman periyodu dncesi ve sonrasi dinlenik ve maksimum kalp atim sayisi ile
t-20 ylizme performansi testi alindi. Antrenman Oncesi ve sonrasi farkin olup olmadiginin belirlenmesinde istatistik
programinda grup i¢i “Paired t testi”; gruplararasi farkin olup olmadigina ise “Indipendent t testi” kullanilarak analiz
edilmistir. Aragtirmamizda kadin ve erkek yiizliciilerin grup i¢i kalp atim sayilar1 ve T-20 yiizme performanslarinin 6n ve
son test degerlerinin karsilastirilmasi analizi sonucunda istatistiksel olarak farklilik bulundu (p<0.05). Cinsiyetler arast 6n
ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda dinlenik ve maksimum kalp atim sayilarinda farklilik bulunmazken (p>0.05);
T-20 yiizme performansinda anlamli farklilik bulundu (p<0.05). Sonug olarak, uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin
yiiziiclilerin aerobik kapasitelerini gelistirdigi, nabiz degerlerinde diisiis ve performans diizeylerinde de gelisim olmasini
sagladigini diistinmekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Yiizme, Dayaniklilik, Antrenman, Kalp Atim Sayisi, Performans.

The Effects of 8-Week Endurance Training on Heart Rate and T-20 Swimming
Performance in 15-17 Years Old Swimmers.
Abstract

The aim of this study was to investigate the effects of 8-week endurance training on heart rate and T-20 swimming
performance in 15-17 years old swimmers. A total of 20 athletes (10 men and 10 women) participated in the study
voluntarily. Before and after the training period of the athletes, rest and maximum heart rate and T-20 swimming
performance tests were taken. In order to measure the difference between pre and post training “Paired t-test’ for in-
group and “’Independent t-test”” for intergroup were implemented in the statistical program. In our study, a statistically
significant difference was found as a result of the comparison of pre and post test values of heart rate and T-20 swimming
performances of female and male swimmers (p<0.05). In the comparison of pre and post test values between the sexes,
there was no difference in rest and maximum heart rate (p>0.05); a statistically significant difference was found in T-20
swimming performance (p<0.05). As a result, we believe that endurance training improves aerobic capacity of swimmers,
decreases pulse values and improves performance levels.

Keywords: Swimming, Endurance, Training, Heart Rate, Performance.
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GIRIS

Yiizme sporu, su igerisinde belirli bir mesafeyi kat edebilmek icin yapilan anlamli hareketler
biitiiniidiir. Sportif anlamda yiizme ise, su igerisinde yiiziicliniin belirlenen mesafeyi serbest,
kurbagalama,  kelebek, sirt ve karisik tekniklerle miimkiin olan en kisa siirede
tamamlayabilme yetenegi olarak tanimlanir (Hanula, 2001; Selguk, 2013). Yiizme horizantal
pozisyonda su direncine karsi yapilan bir spordur. Bu nedenle kuvvet, koordinasyon, teknik

beceri ve kondisyon diizeyi performansi belirleyen en 6nemli faktorlerdir (Bozdogan, 2003)

Yiizme ritim, koordinasyon ve dogru teknik gibi bir¢ok faktorii i¢inde bulunduran bir spor
brangidir (Tiizen vd., 2015). Sportif ylizme performanst giin gectikge Onemli gelismeler
gostermektedir. Bu hizli ve 6nemli gelismelerin sebepleri ise iist diizey antrenman programlart,
profesyonelce yapilan yetenek segimleri ve ileri diizeyde yapilan kulaclama teknigi ve
dongiistidiir. Bir spor dali olarak yilizme performansi destekleyici faktorlerin anlasilmasi,
yetenek se¢imi ve etkili antrenman programlar1 hazirlamada 6nemli bir unsurdur. Cocuklarda
yiizme performansit iizerine fiziksel, fizyolojik ve biyomotorik degiskenlerin etkisi bilim
insanlar1 ve antrenorlerin ilgisini ¢ekmekte ve ilgililerce arastirilmaktadir (Kaplan, 2010;
Geladas vd., 2005; Morais vd., 2015).

Dayanikliligin en onemli fizyolojik kriterlerinden biri olan Maksimal Oksijen Tiiketimi
MaxVO2 aerobik dayanikliligin en 1iyi gostergesi olarak kabul edilir. Dayaniklilik
aktivitelerinde performans MaxVO2’1n yiiksek yiizdelerinin kullaniminin egzersizde uzun siire
stirdiirebilmesine baglidir (Koklii vd. 2009). Endurans (END) antrenmanlar kaslarin kapiller
dansitelerinin ve kas hiicrelerinin mitokondrial dansitelerinin artmasina yol agar. Bu gelismeler
kaslarin yaglardan daha etkili daha verimli bir sekilde okside etme yetenegini artirir. Bu
adaptasyonlar, anaerobik yoldan ATP fiiretimini geciktirir, kas laktat iiretimi diiger, sinirh
miktardaki glikojen depolar1 korunur, yorgunlugun olusumu geciktirilir. Verilen bir is
yorgunlugunda piriivat ve laktat liretimi diiser. Mitokondillere giren fazla miktardaki piriivat
nedeniyle, sitoplazmadaki miktar azalir bu ise kiitle tesiri etkisini bozarak, laktat {iretimini
diistirtir. Pirtivatin oksidadif yikimu artar (Erzeybek, 2004).

Bu caligmanin amaci 15-17 yas yiiziiciilerde 8 haftalik dayaniklilik antrenmanlarinin kalp atim

sayis1 ve T-20 yiizme performansi iizerine etkisinin incelenmesidir.
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YONTEM
Calismaya 10 erkek ve 10 kadin olmak iizere toplam 20 sporcu katilmistir. Her bir sporcuya
calismanin 6nemi hakkinda bilgi verilerek “Goniilli Olur Formu” doldurtulmustur. Caligsma

Helsinki Deklerasyonu Prensiplerine uygun olarak hazirlanmistir.

Verilerin Toplanmasi

Viicut Agirhig ve Boy Olgiimii

Arastirmaya katilan sporcularin viicut agirlig ¢iplak ayakla iizerlerinde sadece miisabakalara
katilacaklar1 kiyafetle (ylizme mayosu) ile 0.1 kg hassashikta SECA marka baskiille
Olciilmiistiir. Baskiil {lizerinde hareket etmeden sabit bir pozisyonda durulmasima 6nem

verilmistir. Sporcularin boy 6l¢iimii ise 0.1 m hassasiyete sahip olan SECA marka boy skalasi

ile alinmigtir
Kalp Atim Sayis1 Ol¢iimii

Kalp atim sayilar1 Olglimleri Polar RS 400 (Filandiya) marka cihaz kullanilarak alindi.
Dinlenik kalp atim sayisi, sporcu sirtiistii yatar pozisyonda 15 dakika hareketsiz sekilde
yattiktan sonra alindi. Maksimal kalp atim sayis1 ise, sporculardan serbest ylizme

antrenmaninin 1. Giin ve 8.haftanin hemen sonrasinda alindi.
T-20 Yiizme Performans Testi

T-20 testi Almanya’nin Colegne sehrinde gelistirilmistir ve iki yontemle yapilabilir. Ilk
yontemde, sporcular 20 dakika siireyle yiizer ve aldiklar1 mesafe kaydedilir. ikinci ydntemde
ise, sporcular 2000 metre zamana karsi yiizer. Hangi yontem kullanirsa kullanilsin efor
maksimum olmali ve ¢ikistan varigsa kadar esit tempo yapilmalidir. Daha sonra, sonuclar 100
metre i¢in ortalama bir hiza doniistiiriiliir (Maglischo, 1993). Olgiimlerimizde ilk ydntem

kullanilmistir.
T-20 Hesaplama Formiilii: Yiizme Siiresi (saniye) / 20
Uygulanan Antrenman Programm

Calismada 15-17 yas grubu ylizme sporcularina 8 hafta boyunca haftada 5 giin (Pazartesi, Sal,
Carsamba, Persembe, Cuma) sabah (06-08:00) ve aksam (19-21:00) olmak iizere 120 dk

dayaniklilik antrenmani yapilmistir.
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Tablo 1. Yiiziiciilere Uygulanan Antrenman Programi

PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI | PAZAR
Odaklanma Odaklanma Odaklanma Odaklanma Odaklanma
Aerobik/Anaerobik Aerobik Toparlanma Aerobik/Anaerobik Aerobik
T Dayaniklilik Dayaniklilik Ana Setler Dayaniklilik Dayaniklilik
< Ana Setler Ana Setler Toparlanma Ana Setler Ana Setler
2 Karigik En-1, En-2, En-1 Metraj Karigik En-1, En-2, En-1
@ En-3 3000-5000 m 5000 m En-3 Metraj 4000 m
Metraj Metraj Metraj = =
5000 m 5000 m 5000 m § ;
Odaklanma Odaklanma Odaklanma Odaklanma Odaklanma = =
Aerobik Dayaniklilik Aerobik Toparlanma, Hiz | Aerobik/Anaerobik Aerobik ; 2
Ana Setler Dayaniklilik Ana Setler Dayaniklilik Dayamklilik, Hiz a2 a
= En-1 Ana Setler Sp-2 Ana Setler Ana Setler
:,5. Sp-2 En-1 400-600m Karisik En-2, En-3 Karisik En-1
ﬁ 400-600 m Metraj Metraj Metraj Sp-2
Metraj 3000 m 2000 m 2000 m 400-600 m
3000 m Metraj: 3000 m

En-1: Temel Dayaniklilik
En-2: Esik Dayaniklilik

Sp-1: Laktat Tolerans
Sp-2: Laktat Uretim

En-3: Yiiklemeli Dayaniklilik

Verilerin Analizi: Elde edilen verilerin analizinde SPSS istatistik programi kullanilmistir. Tim

yiiziicii gruplarin aritmetik ortalama (X) ve standart sapma (SS) degerleri alindi. Verilerin

normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek icin “Shapiro-Wilk” testi yapilmistir.

Yapilan analiz sonucunda verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Antrenman 6ncesi

ve sonrasi farkin olup olmadiginin belirlenmesinde grup i¢i “Paired t testi”; gruplar aras1 farkin

olup olmadigina ise “Independent-t testi” kullanilarak analiz edilmistir. Anlamlilik diizeyi 0.05

Onem seviyesine gore degerlendirilmistir.

BULGULAR

1. Tablo 1. Sporcularin Boy, Viicut Agirligi, Yas ve Spor Yast

Degiskenler Cinsiyet N Minimum Maksimum Ortalama Ss
Kadin 10 15 15 15.00 0.00
Yas (yil)
Erkek 10 15 16 15.30 0.48
Kadin 10 160 170 164.00 3.50
Boy (cm)
Erkek 10 144 179 164.50 11.37
Kadin 10 48 64 55.30 4.88
Viicut Agirligr (kg)
Erkek 10 35.50 85 54.05 13.63
Kadin 10 2 5 3.40 0.97
Spor Yas1 (y1l)
Erkek 10 3 5 3.60 0.70
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Tablo 2. Erkek Yiiziiciilerin Kalp Atim Sayilart ve Yiizme Performanslarimin Karsilagtiriimast

Degiskenler Test Siralamasi Ortalama=Ss t P
On Test 70.90+2.13
Dinlenik Kalp Atim Sayis1 15.000 .000*
On Test 193.90+3.98
Maksimum Kalp Atim Sayisi 9.303 .000*
On Test 1457.50+£39.18
T-20 Yiizme Performansi (m) -11.696 .000*
“p<0.05
Tablo 3. Kadin Yiiziiciilerin Kalp Atim Sayilari ve T-20 Yiizme Performanslarimin Karsilastirilmast
Degiskenler Test Siralamasi OrtalamaSs t P
. 71.90+2.02
Dinlenik Kalp Atim Sayis on e 15.000 -000*
fentic Ra'p Atim Sayist 69.40+1.90
Son Test
On Test 193.50+3.17 15,000 000%
Maksimum Kalp Atim Sayisi 191.6053.10
Son Test
On Test 1300.00+35.36 24966 000+
T-20 Yiizme Performansi (m) 1327 40235 45
Son Test
“p<0.05
Tablo 4. Erkek ve Kadin Yiiziiciilerin Kalp Atim Sayilart ve T-20 Yiizme Performanslarimin Karsilagtirilmasi
Degiskenler Cinsiyet Ortalama=Ss T P
. Kadin 71.90+2.02
On Test 1.076 .296
Erkek 70.90+2.13
Dinlenik Kalp Atim Sayisi
Kadin 69.40+1.90
Son Test 1.217 .239
Erkek 68.40+1.78
. Kadin 193.50+3.17
On Test -.248 .807
Erkek 193.90+3.98
Maksimum Kalp Atim Sayisi
Kadin 191.60+3.10
Son Test 118 .907
Erkek 191.40+4.35
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Kadin 1300.00+£35.36

On Test -9.438 .000*
Erkek 1457.50+39.18
T-20 Yiizme Performansi (m)
Kadin 1327.40+£35.45
Son Test -9.169 .000*
Erkek 1487.00+42.11
“p<0.05
TARTISMA ve SONUC

Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamalarina bakildiginda erkeklerin 15.30+0.48 yil,
kadinlarin  15.00£0.00 yil, boy ortalamalar1 erkeklerde 164.50+11.37cm, kadinlarda
164.00+£3.50 cm, viicut agirliglr ortalamalart erkeklerde 55.30+4.88 kg, kadinlarda ise
54.05+13.63 kg tespit edilmistir.

Arastirmamizda kadin ve erkek yiiziiciilerin grup i¢i kalp atim sayilar1 ve T-20 ylizme
performanslarinin 6n ve son test degerlerinin karsilastirilmasi analizi sonucunda istatistiksel
olarak farklilik oldugu bulundu (p<0.05). Fizyolojik ve ylizme performans degerlerindeki
anlamli degismenin nedeni olarak uygulamis oldugumuz antrenman programinda
yiizliciilerin gdstermis olduklari performansla iliskili oldugunu sdyleyebiliriz. Ayrica
yapilan c¢alismada nabiz degerlerindeki diismenin sebebi yapilan dayaniklilik antrenmanin
sporcularin kardiyovaskiiler sistemdeki gelisime ve dayaniklilik seviyelerinin artmasi baglh

olarak diisme oldugu kanaatindeyiz.

Cinsiyetler aras1 6n ve son test degerlerinin karsilagtirilmasinda ise dinlenik ve maksimum
kalp atim sayilarinda farklihk bulunmazken (p>0.05); T-20 ylizme performansinda
istatistiksel olarak anlamli  farklilik tespit edilmistir (p<0,05). T-20 yiizme
performanslarinda erkek yiiziiciilerin katettikleri mesafe kadin yiziiciilerden daha fazladir.
Bunun sebebi olarak da cinsiyet farkliklar1 ve fiziksel ozelliklerden kaynaklandigini

diistinmekteyiz.

Turna vd. (2017) elit yiiziiciilerde aralikli sprint antrenmanlarinin laktat seviyesi ve kalp
ritmi iizerine etkisi adli ¢alismada yiiziiciilerin kalp atis hiz1 degerlerinin karsilastirilmasi
sonucunda, farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Iri ve Eroglu (2003),
makro donem dayaniklilik antrenmanlarinin amatér futbolcularin fiziksel ve fizyolojik
parametrelerine etkisinin incelendigi ¢alismada sporcularin kalp atim sayilarinda
dayaniklilik antrenmanlarinin etkisi oldugu tespit edilmis bu calisma yaptigimiz ¢alismayi
destekler niteliktedir. Suna ve Alp (2019) yapmis oldugu caligmada sporculara uygulanan
31



antrenman sonucunda dinlenik ve maksimal nabiz degerlerinde anlamli farkliliklar tespit
edilmistir (p<0,05). Baydemir vd. (2017) hazirlik donemi antrenmanlarinin bazi fizyolojik
ve motorik Ozellikleri {izerine etkisini arastirdiklari ¢alismada hazirlik donemi igerisinde
uygulanan antrenman programinin sporcularin bazi motorik ve fizyolojik 6zelliklerini
olumlu etkiledigini sdylemislerdir. Literatiirde yapilan nabiz degerleri ile ilgili ¢alismalarin
sonuglart ile yapmis oldugumuz c¢alismanin sonuglar1 arasinda benzerlik oldugu

gozlemlenmistir.

Gtildal1 (2018) 12-14 yas grubundaki kadin yiiziiciilerde dayaniklilik antrenmaninin kalp
atim degerleri ve 800 metre ylizme performanslarina etkisi adli ¢alismada deney grubunun
ilk 6l¢im 800 m serbest stil ylizme ortalamas1 10.23+0.16 dk/sn, son 6l¢iim ortalamasi ise,
10.09 £0.28 dk/sn olarak tespit etmistir. Kontrol grubunun ise, ilk dl¢iim 800 m serbest stil
ylizme ortalamasi 10.45+0.74 dk/sn, son olglim ortalamasi ise, 10.42+0.08 dk/sn olarak
tespit etmistir. Deney ve kontrol grubunun 800 m ilk ve son dl¢iim derecelerinde dereceleri
arasinda da anlamli farklilik bulmustur. Deney grubuna haftanin 3 giinii uygulanan
dayaniklilik agirlikli antrenmanlarin, sporcularin dayaniklilik seviyelerinin yiikselmesini
saglamis ve sporcularin 800 m gecis derecelerinde diisme oldugunu ve bunun sonucu olarak

sporcularin performans diizeyinde de artis oldugu gbzlemlemistir.

Toubekis vd. (2006), 20 elit yiiziicii ile gergeklestirdikleri ¢alismada, uygulanan antrenman
programi1 sonrasinda ylziiclilerin 50 metre serbest teknik ylizme performanslarinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelisme gozlemlemistir.

Gilinay (2007), diizenli yapilan ylizme antrenmanlarinin etkisini arastirdigi ve 9-12 yas
araligindaki kiz ve erkek cocuklar ile gerceklestirdigi calismada, deneklerin 25 metre
serbest teknik yiizme derecelerinin 6n test ve son test dl¢limleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli diizeyde farklilik oldugunu tespit etmistir.

Soydan’in (2006) yaptig1 arastirmada, 12-14 yas grubu bayan sporcularda kontrol grubu ile
klasik ve deney grubu ile viicut agirhigiyla yapilan 8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin 200
m serbest stil yiizme derecelerine etkisi degerlendirilmistir. Arastirma sonunda deney ve
kontrol grubunun 200 m serbest stil yiizme derecelerinin birbirine yakin oldugu tespit
edilmis olup, iki grubun 50 m, 100 m, 150 m ve 200 m gecis derecelerinde istatistiksel

olarak anlamli bir azalma oldugu goriilmiistiir.
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Literatiirde yiiziiciilerin farkli mesafelerde performans ile ilgili ¢caligmalara rastlanirken, T-

20 ylizme performansiyla alakali ¢alismalara rastlanmamaktadir.

Sonug olarak, 8 hafta siiresince uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin erkek ve kadin
yliziicilerin nabiz ve T-20 ylizme performans:t {izerine olumlu etkilerinin oldugu
gbozlenmistir. Uygulanan dayaniklilik antrenmanlarinin sporcularin aerobik kapasitelerini
gelistirdigi, sporcularin nabiz degerlerinde diisiis ve performans diizeylerinde gelisim
olmasii sagladigini diistinmekteyiz. Ayrica ¢alismamizdaki veriler ileride yapilacak olan
caligmalara referans olacagini diisiinmekteyiz. Yiiziiciiler iizerinde belli periyotlar ile
tekrarlanmas1 sonucu ile elde edilecek sonuclarin siire¢ icerisinde etkilenecegi farkli

parametrelerin de yapilmasini dnermekteyiz.
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Oz

Bu calismanin amac1 akut egzersiz uygulayan bireylerin ertelenmis kas agrisi lizerine sauna uygulamalarinin etkisini
arastirmaktir. Calismaya haftada 2 giin ortalama 60 dakika fiziksel aktivite yapan, yaslar1 18-24 yas aras1 29 erkek spor bilimleri
fakiiltesi 6grencisi alindi. Goniilliiler rastgele yontemiyle kontrol grubu(15 kisi) ve uygulama grubu (14 kisi ) olmak tizere iki
gruba ayrildi. Goniilliilerin egzersiz aletlerinde bir kerede kaldirabilecekleri agirlik belirlenerek bu agirliklarin %75°1 kaydedildi.
Egzersizden hemen sonra doktor kontroliinde uygulama grubuna sauna programi uygulandi. Kontrol ve uygulama gruplarina
uygulanan protokol sonrasi elde edilen VAS skorlari, grup etkisi bagimsiz diisiiniildiigiinde gruplar arasinda anlamli fark tespit
edilmistir. Gruplar arasindaki VAS1, VAS2 ve VAS3 karsilagtirmalardaki degerler uygulama gruplari agisindan kontrol grubuna
gore daha diisiik seviyede oldugu tespit edilmistir. Yapilan karsilastirmada VAS1 ve VAS2 degerlerinde uygulama grubu lehine
istatistiksel bir fark ortaya ¢ikmistir (p<0.01). Sonug olarak agirlik egzersizi sonrasi sauna uygulamalarinin ertelenmis kas agrist
tizerine olumlu etkileri tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sauna, Direng¢ Egzersizi, Ertelenmis Kas Agrist

The Effect of Sauna Practises on Delayed Onset Muscle Soreness After Resistance
Exercises
Abstract

The aim of this study was to investigate the effect of sauna applications on delayed onset muscle soreness in volunteers
performing acute exercise. The study consisted of 29 male sports sciences students aged between 18-24 years who were doing
physical activity for 60 minutes on average 2 days a week. The volunteers were randomly divided into two groups as control
group (15 people) and experimental group (14 people). The weights that volunteers can lift at one time on the exercise
equipment were determined and %75 of these weights were recorded. Immediately after the exercise, a sauna program was
applied to the experimental group under the supervision of a doctor. When the VAS scores obtained after the protocol applied
to the control and experimental groups were considered independently of the group effect, a significant difference was detected
between the groups.The values in the VAS1, VAS2 and VAS3 comparisons between the groups were lower in the experimental
group than in the control group. In the comparison, a statistical difference was found in the VAS1 and VAS2 values in favor of
the experimental group(p<0.01). As a result, positive effects of sauna experimental on delayed onset muscle soreness were
determined after weight training applied to volunteers.

Keywords: Sauna, Resistance Exercise, Delayed onset muscle soreness

'Sorumlu Yazar:Mustafa KARAKUS; E-mail: mblackkus@gmail.com
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GIRIS

Spor genellikle saglig1 ve zindeligi tesvik eder, ancak ayni1 zamanda yaralanmalar tiim sporlarin
bir pargasidir. Alisilmadik, yorucu egzersizler, spor profesyonelinde ve amator sporcularda kas
atesi olarak da adlandirilan ertelenmis kas agris1 gelismesine yol agabilir.( Khan et al. 2011)
Yiiksek yogunlukta veya kaslara daha fazla zarar verme potansiyeli olan alisilmamis eksantrik
egzersiz, genellikle kramplara, kas gerginligine, kas fonksiyon bozukluguna yada ertelenmis kas
hasar1 fenomenine neden olabilir (Miles & Clarkson 1994, Weerakkody et al. 2003,
Khamwong et al. 2015).

Akut miyojenik bir durum olan ertelenmis kas agrs1t (DOMS), endojen kas hiperaljezi ile
karakterize yaygin bir ndromiiskiiler durumdur (O'Connor & Hurley 2003, Khamwong et al.
2015, Jones 2017).

Profesyonel veya rekreasyonel anlamda spor yapan g¢ogu insan, alisilmadik bir aktivitenin
gerceklestirilmesiyle ilgili bir tiir ac1 ya da rahatsizlik yasamistir. Bilimsel literatiirde, yeni
egzersizi izleyen saatler ve giinlerde agr1 ve gili¢ kayb1 semptomlari, biiyiik dl¢lide, karmasik kas
yapisinin fiziksel hasarina veya yirtilmasina atfedilmistir ve bu nedenle toplu olarak, "egzersizle
baslatilan kas hasar1" olarak adlandirilmistir( Hyldahl & Hubal 2014). Ayrica bireyin i¢inde
bulundugu bu durum planlanmis antrenman programinin akist agisindan bir problem olarak
karsimiza ¢ikmaktadir.Bu nedenle masaj ve 1sinma gibi bazi uygulamalarin kas agrisim
azaltmak i¢in pratikte uygulandig1 sdylenebilir.( Weerapong et al. 2004, Gray & Nimmo 2001)
Bu acidan degerlendirildiginde saunalarinda terapi amacli kullanildig1 gériilmektedir.

Sauna banyolari, binlerce yildir bilinen ve kardiyovaskiiler, arteriyel sertlik ve dementia gibi
bircok hastaliga faydali oldugu bilinmektedir.( Laukkanen et al. 2019). Ayrica egzersiz sonrasi
iyilesme i¢in uygulanan basarili bir yontem olarak kullanilmaktadir (Sutkowy et al. 2014).

Bu ¢alismanin amaci akut maksimal egzersiz uygulayan bireylerin ertelenmis kas agrisi iizerine

sauna uygulamalarinin etkisini aragtirmaktir.

MATERYAL METOD

Arastirma Grubu

Calismaya haftada 2 giin ortalama 60 dakika fiziksel aktivite yapan, yaslar1 18-24 yas aras1 29
erkek spor bilimleri fakiiltesi 6grencisi alindi. Goniilli katilimcilar egzersize uygunluk agisindan
Tip Fakiiltesi Spor Hekimligi Polikliniginde saglik kontroliinden gecirildi. Agir egzersiz

yapmasi sakincali olan goniilliiler ¢alisma dis1 birakildi. Kronik hastaligi olanlar, herhangi bir
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sebeple ila¢ kullananlar, sigara, alkol ve diger zararli madde kullananlar ¢alismaya dahil

edilmedi. Sporculara ¢alisma prosediirii hakkinda bilgi verilerek yazili onamlart alindi.

Kas Agris1 Olgegi

Gontilliilerin kas agrilariin belirlenmesi i¢in Viziiel Analog Skalasi(VAS) kullanilmistir.
Subjektif, tekrarlanabilen, basit ve etkin bir yontem olan VAS 10 cm uzunlugunda bir ¢izgiden
olusur. Cizginin bir ucunda hi¢ agr1 yok yazili iken diger ucunda olabilecek en kotii agr1 diye

yazilidir. Hastadan bu ¢izgi lizerinde kendi agr1 siddetinin nereye geldigini isaretlenmesi istenir.

Hic Agn Yok En Kotii Agn

|

Sekil 1. Viziiel Analog Skalasi

Agrimin hi¢ olmadig1 yerden hastanin isaretledigi yere kadar olan mesafenin uzunlugu hastanin

agr1 skorunu belirtir.

Calisma Protokolii

Goniilliiler, rastgele yontemiyle kontrol grubu (15 kisi) ve uygulama grubu (14 kisi ) olmak tizere
iki gruba ayrildi. Goniilliilerin, belirlenen hareketlerde (bench pres, butterfly, butterfly reverse,
omuz pres, triceps push down, biceps curl, mekik, ters mekik, squat, leg press, leg ekstansion, leg
fleksion, adduktor, abduktor, calf pres) bir kerede kaldirabilecekleri agirlik belirlenerek(1 RM),
bu agirliklarin %75’e (10 RM’ye) karsilik gelen miktarlar1 kaydedildi. Sonrasinda bir hafta

boyunca calismanin kosullarin etkileyecek herhangi bir egzersiz yapmamalari saglandi.

Goniilliilerin kas agris1 diizeylerinin belirlenmesi i¢in egzersiz protokoliinden bir saat dnce VAS
skorlart alindi. VAS skorlar1 alinan gontilliilere 15 dakika kosu bandinda 1sinma ve agma germe
egzersizleri yaptirildi. Ardindan, arka arkaya ayni kas grubunu ¢alistirmayacak sekilde planlanan
ve her bir hareket sonras1t 1,5 dakika dinlenme aralifi verilen egzersiz protokolii uygulandi.
Egzersiz protokolii sonrasinda agma germe egzersizleri tekrarlandi ve daha sonra uygulama
grubundaki goniilliiler ¢alismanin bir parcasi olan ve tesis igerisinde yer alan sauna programina

dahil edildiler.
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Sicakligin 80-90 °C, bagil nemin % 30 olarak ayarlandig1 sauna programi toplam 4 setten
olusturuldu. Ilk set 15 dakika ve sonraki 3 set 10 dakika olarak ayarlandi, her set arasinda
termondtral ortam kosulunda katilimer ilik bir dus aldi ve katilimciya 15 dakika dinlenme
saglandi (Cernych et al. 2019). Doktor kontroliinde gergeklestirilen sauna programinda

goniilliiler dik bir pozisyonda oturdular ve s1vi aliminda sadece dogal su verildi.

Uygulama grubu ve kontrol grubunun her ikisinin de VAS skorlar1 giiniin ayn1 saatinde; 24.
Saat(VAS1), 48. Saat(VAS2) ve 72. Saatte(VAS3) tekrar alindi. Goniilliilerin bu siire zarfinda

kesinlikle aktivite yapmamalar1 saglandi.

Istatistiksel Degerlendirme

Verilerin normal dagilima uygunlugu histogram, Q-Q grafikleri ve Shapiro-Wilk testi ve varyans
homojenligi Levene testi ile degerlendirildi. Veriler normal dagilim gosterdigi icin ikili gruplar
arasi karsilagtirmalarda nicel degiskenler i¢in bagimsiz iki 6rneklem t testi uygulandi. Tekrarl
ikiden fazla 6l¢iim karsilastirmalar da nicel degiskenler i¢in tekrarli Glgiimlerde tek yonlii
varyans analizi (RM-ANOVA) kullanildi. Coklu karsilastirmalar i¢in Bonferroni testi kullanildi.

Verilerin analizi TURCOSA (Turcosa Analitik Coziimlemeler Ltd. Sti, www.turcosa.com.tr)

istatistik yaziliminda gerceklestirildi.
BULGULAR

Tablo 1. Calismaya katilan goniilliillerin Fiziksel 6zellikleri

Grup N Minumum Maksimum X Sq
Yas 15 20,00 25,00 21,53 1,18
Kontrol Boy 15 173,00 178,00 175,80 1,65
Kilo 15 68,00 74,00 70,26 1,86

Tablo 1 incelendiginde, aragtirmaya katilan kontrol grubundaki goniilliilerin 21,53 + 1,18 y1l yas
oldugu belirlenmistir. Boy uzunluklarini inceledigimizde 175,80 + 1,65 cm, viicut agirliklart ise

70,26 £+ 1,86 kg oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 2. Calismaya katilan goniilliilerin fiziksel 6zellikleri

Grup N Minumum Maksimum X Sq
Yas 14 20,00 23,00 21,35 1,08
Uygulama Boy 14 172,00 179,00 175,71 2,05
Kilo 14 67,00 75,00 70,35 2,43

Tablo 2 incelendiginde, aragtirmaya katilan uygulama grubundaki goniilliilerin 21,35+ 1,08 yil
yas oldugu belirlenmistir. Boy uzunluklarini inceledigimizde 175,71 + 2,05 cm, viicut agirliklari

ise 70,35 £ 2,43 kg oldugu goriilmiistiir.

o

8 3

;

6 6,26
2
S - 5,42 5,46
=
n
2 3,71 3,92
= 3

2

1

0 0

VASD VAS1 VAS2 VAS3
Kontrol Grubu Uygulama Grubu

Grafik 1. VAS skorlarmin zamana ve gruba gére dagilimi

Tablo 3. VAS skorlarinin zamana ve gruba gore dagilimi

Kontrol grubu Uygulama grubu p
VASO 0.00+0.00°" 0.00+0.00°" -
VAS1 6.26+2.34" 3.71+1.93" 0.004**
VAS2 8.00+1.88“ 5.42+2.70% 0.006**
VAS3 5.46+2.03" 3.92+2.46° 0.07
p 0.001*** 0.001***

VAS:viziiel agrt skoru, 0:egzersizden 1 saat once, 1:egzersizden 24 saat sonra, 2:egzersizden 48 saat sonra, 3:egzersizden 72
saat sonra olgiimleri ifade etmektedir**p<0.01;***p<0.001
Ayni siitunda ayni harf tasiyan élgiimler arasinda fark vardir.
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Kontrol ve uygulama gruplarina uygulanan antrenman sonrasi, VAS skorlar1 grup etkisi
bagimsiz distiniildiiglinde gruplar arasindaki VASI, VAS2 ve VAS3 karsilastirmalardaki
degerler uygulama gruplar1 acisindan kontrol grubuna gore daha diisiik seviyededir. Yapilan
karsilastirmada VAS1 ve VAS2 degerlerinde uygulama grubu lehine istatistiksel bir fark ortaya
cikmustir (p<0.01).

Kontrol ve uygulama gruplarina uygulanan antrenman sonrasi, VAS degiskenin zamansal
degisimi disilintildiigiinde degiskenlerin grup i¢i karsilagtirllmalarinda anlamli fark tespit

edilmistir (p<0.001).
TARTISMA ve SONUC

Calismanin bulgular degerlendirildiginde ertelenmis kas agrist skorlarinin kontrol grubuna gore
sauna grubunda agr1 skorlarinin daha az seviyede ilerledigi goriilmektedir. Agr1 skorlar1 her iki
grupta da 48 saat igerisinde en yliksek seviyeye ulagmistir.

Ertelenmis kas agrisi, egzersizlerden 1-2 giin sonra ortaya ¢ikan bir rahatsizlik hissidir ve genel
olarak, egzersizden sonra artmaya devam eder ve 24 ila 48 saat sonra en yiiksek seviyeye ulasir
(Khan MY et al. 2011, Kim & Lee 2014). Brandner ve arkadaslar1 (2017) yaptiklar1 ¢alismada
uygulanan direng egzersizi sonrasi ertelenmis kas agr1 skorlarinin egzersiz sonrasi 48 saatlik
dénemde en yiiksek seviyeye ulastigini ifade etmistir (Brandner & Warmington 2017). Benzer
bir ifadeyle Morgon ve arkadaslar1 agir direng egzersizinin egzersiz sonrasi agri skorlarini
artirdigini ifade etmistir (Morgan et al. 2013).

Ertelenmis kas agrisinin ardindaki nedenler, uzun zamandir bir¢ok spor bilimcisi i¢in siirekli bir
ilgi olmustur. Ayrica laktik asit, kas ¢evresindeki bag dokusu hasari, kas sicakligi, kas spazmi,
inflamatuar yanitlar, serbest radikaller ve nitrik oksitler gibi ¢esitli faktorler onerilmis olsa da,
net bir agiklama yoktur (Close et al. 2005, Radak et al. 2012). Ertelenmis kas agrisinin
nedeninin yapisal kas hasarlarina ve kalsiyum homeostazinin bozulmasina veya egzersize akut
inflamatuar yanitlara bagl oldugunu diistiniilmektedir (Kim & Lee 2014).

Yapmis oldugumuz g¢alismada uygulanan sauna programinin uygulanan agirlik antrenmani
sonrast kas agrisina etkisine bakilmistir. Sonuclar sauna miidahalesinin agri yogunlugu ve kas
fonksiyonundaki ertelemis kas agris1 semptomlari lizerine terapdtik etkisine bakilmis, olumlu
etkilerini gostermistir.

Benzer bir calismada Peanchai ve arkadaglari (2015) sauna uygulamasmin ertelenmis agri

skorlarini azalttigini ifade etmislerdir (Khamwong, et al. 2015). Farkli bir ¢aligmada Piso ve
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arkadagslar1 (2001) alt1 haftalik bir tedavi ¢alismasinda, fibromiyaljisi olan, ancak daha Once
sauna kullanimi olmayan kadinlarin sauna banyosundan sonra agri toleranslarini daha fazla
arttirdigini ifade etmislerdir (Piso et al. 2001).

Tiim viicudun hafif ila orta derecede 1sinmasi kilcal dilatasyonu destekler ve tonik kas kasilmasi
ve agri ile ilgili kas spazmlarini hafifletir (Matsumoto et al. 2011). Belki de agriy1 uyaran sinir
uclarint gevsemesini saglayarak agri semptomlarinin azalmasina katki saglamistir (Cernych et
al. 2019).

Sonug olarak agirlik egzersizi sonrasi sauna uygulamalarinin ertelenmis kas agrisi iizerine

olumlu etkileri tespit edilmistir.

KAYNAKLAR

Brandner, CR., Warmington, SA., (2017). Delayed Onset Muscle Soreness And Perceived Exertion After Blood Flow
Restriction Exercise, Journal of Strength and Conditioning Research, 31, (11):3101-8.

Cernych, M., Baranauskiene, N., Vitkauskiene, A., Satas, A., & Brazaitis, M. (2019). Accelerated muscle contractility and
decreased muscle steadiness following sauna recovery do not induce greater neuromuscular fatigability during sustained
submaximal contractions. Human Movement Science, 63(September 2018), 10-19.
https://doi.org/10.1016/j.humov.2018.11.009

Close, G. L., Ashton, T., McArdle, A., & MacLaren, D. P. M. (2005). The emerging role of free radicals in delayed onset muscle
soreness and contraction-induced muscle injury. Comparative Biochemistry and Physiology - A Molecular and Integrative
Physiology, 142(3), 257-266. https://doi.org/10.1016/j.cbpa.2005.08.005

Gray, S., & Nimmo, M. (2001). Effects of active, passive or no warm-up on metabolism and performance during high-intensity
exercise. Journal of Sports Sciences, 19(9), 693-700. https://doi.org/10.1080/02640410152475829

Hyldahl, R. D., & Hubal, M. J. (2014). Lengthening our perspective: Morphological, cellular, and molecular responses to
eccentric exercise. Muscle and Nerve, 49(2), 155-170. https://doi.org/10.1002/mus.24077

Jones G (2017). Characterisation of Delayed Onset of Muscle Soreness (DOMS) in the hand, wrist and forearm using a finger
dynamometer: A pilot study. Journal of Sports Medicine and Therapy, 2(3), 074-080.
https://doi.org/10.29328/journal .jsmt.1001011

Khan, MY, Khan, MA., Mohiuddin MM., (2011). Delayed Onset Muscle Soreness, Asian Journal of Physical Education and
Computer Science in Sports, 5,46-47

Khamwong, P., Paungmali, A., Pirunsan, U., & Joseph, L. (2015). Prophylactic effects of sauna on delayed-onset muscle
soreness of the wrist extensors. Asian Journal of Sports Medicine, 6(2), 1-8. https://doi.org/10.5812/asjsm.6(2)2015.25549

Kim, J., & Lee, J. (2014). A review of nutritional intervention on delayed onset muscle soreness. Part I. Journal of Exercise
Rehabilitation, 10(6), 349-356. https://doi.org/10.12965/jer.140179

Laukkanen, T., Lipponen, J., Kunutsor, S. K., Zaccardi, F., Aragjo, C. G. S., Mékikallio, T. H., Laukkanen, J. A. (2019).
Recovery from sauna bathing favorably modulates cardiac autonomic nervous system. Complementary Therapies in
Medicine, 45(February), 190-197. https://doi.org/10.1016/j.ctim.2019.06.011

Matsumoto, S., Shimodozono, M., Etoh, S., Miyata, R., & Kawahira, K. (2011). Effects of thermal therapy combining sauna
therapy and underwater exercise in patients with fiboromyalgia. Complementary Therapies in Clinical Practice, 17(3), 162—
166. https://doi.org/10.1016/j.ctcp.2010.08.004

Miles, MP., Clarkson, PM., (1994). Exercise-induced muscle pain, soreness, and cramps., J Sports Med Phys Fitness, 34, 203—
16.

40



Morgan, PM., Salacinski, AJ., Kolehmainen, MAS., (2013). The Acute Effects Of Flotation Restricted Environmental
Stimulation Technique On Recovery From Maximal Eccentric Exercise, Journal of Strength and Conditioning Research,
27, (12):3467-74.

O’Connor, R., & Hurley, D. A. (2003). The Effectiveness of Physiotherapeutic Interventions in the Management of Delayed
Onset Muscle Soreness: a  Systematic  Review.  Physical  Therapy  Reviews, 8(4), 177-195.
https://doi.org/10.1179/108331903225003181

Piso U, Kiither G, Gutenbrunner C, Gehrke A. (2001). Analgetische Wirkungen der Sauna bei der Fibromyalgie. Phys Rehab
Kur Med., 11:94-99.

Radak, Z., Naito, H., Taylor, A. W., & Goto, S. (2012). Nitric oxide: Is it the cause of muscle soreness? Nitric Oxide - Biology
and Chemistry, 26(2), 89-94. https://doi.org/10.1016/j.niox.2011.12.005

Sutkowy, P., Wozniak, A., Boraczynski, T., Mila-Kierzenkowska, C., & Boraczynski, M. (2014). The effect of a single Finnish
sauna bath after aerobic exercise on the oxidative status in healthy men. Scandinavian Journal of Clinical and Laboratory
Investigation, 74(2), 89-94. https://doi.org/10.3109/00365513.2013.860616

Weerakkody, N. S., Percival, P., Hickey, M. W., Morgan, D. L., Gregory, J. E., Canny, B. J., & Proske, U. (2003). Effects of
local pressure and vibration on muscle pain from eccentric exercise and hypertonic saline. Pain, 105(3), 425-435.
https://doi.org/10.1016/S0304-3959(03)00257-4

Weerapong, P., Hume, P. A., & Kolt, G. S. (2004). Preventative strategies for exercise-induced muscle damage. Critical Reviews
in Physical and Rehabilitation Medicine, 16(2), 133-149. https://doi.org/10.1615/CritRevPhysRehabilMed.v16.i2.40

41


https://doi.org/10.1615/CritRevPhysRehabilMed.v16.i2.40

SPORTIVE
Journal of SPORTIVE
http://dergipark.gov.tr/sportive

Farkh Hareket Egitimi Alan Okuldncesi Cocuklarin Denge ve Esneklik Kapasitelerinin
Incelenmesi

Mustafa ALTINKOK®, H. Tolga ESEN 2, Meri¢c ERASLAN® Cihan GURBUZ *, Buket SERAN °, Mert
KURNAZ ¢ Hakan ERAVSAR’

! Akdeniz Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, mustafaaltinkok@akdeniz.edu.tr (ORCID ID: 0000-0002-9463-8923)
2 Akdeniz Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, tolgaesen@akdeniz.edu.tr (ORCID ID: 0000-0003-0836-5234)

3 Akdeniz Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, mericeraslan@hotmail.com (ORCID ID: 0000-0001-7541-7554)

* Akdeniz Universitesi, Saghik Bilimleri Enstitiisti, cihanqurbuz@gmail.com (ORCID ID: 0000-0003-4131-3698)

> Akdeniz Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, seranbuket@gmail.com (ORCID 1D: 0000-0001-7132-8271)
®Akdeniz Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisti, mertkurnaz53@gmail.com (ORCID ID: 0000-0001-9006-3344)

" Akdeniz Universitesi, Sosyal Bilimleri M.Y.O., hakaneravsar@gmail.com (ORCID 1D: 0000-0001-8161-4749)

Orijinal Makale Gonderi Tarihi:26.02.202 Kabul Tarihi:26.02.202 Online Yayin Tarihi:20.03.20Z

Oz

Arastirmada farkli hareket egitimi uygulamalar1 alan okuldncesi ¢ocuklarin temel motor 6zelliklerinden olan denge ve esneklik
kapasitelerinin belirlenerek kargilagtirilmasi amaglanmistir. Aragtirmanin ¢aligma grubunu, Meb’e bagli Antalya’daki okuloncesi
egitim kurumlarinda 6grenim gérmekte olan kiz (112) ve erkek (111) ¢ocugu olmak iizere toplam 223 okuldncesi 3—6 yas
¢ocuklart olugsmaktadir. Aragtirmada veri toplama araci olarak, temel motor hareket performanslarinin dl¢iimiinde kullanilan
araclarindan olan otur-uzan esneklik ve flamingo statik denge testleri kullanilmistir. Arastirma, yari-deneysel yontem (quasi—
experimental design) tiirlerinden karsilagtirmali esitlenmemis kontrol gruplu (non—equivalent control group) son test modeline
uygun olarak diizenlenmistir. Verilerin ¢éziimlenmesinde istatistik analiz paket programu kullanilmistir (IBM SPSS 22). Veri
analizinde ise sosyo—demografik yapilarin belirlenmesinde, frekans ve yiizde dagilimlar ile elde edilen verilerin dagilimi normal
dagilim gosterdigi i¢in degiskenler arasindaki anlamlilik diizeylerinin belirlenmesinde bagimsiz 6rneklem t test ve one way anova
istatistik yontemleri kullanilmistir. Sonug olarak; okuloncesi egitim doneminde koordinasyon yontemi ile gesitlendirilen hareket
egitimi programina katilan ¢ocuklarin, standart uygulanan hareket egitimi programina katilan ¢ocuklara gore esneklik ve denge
temel motor kapasite gelisimlerinin daha yiiksek oldugu anlagilmaktadir. Aragtirmada, koordinasyon yontemi ile ¢esitlendirilmis
hareket egitimi programi alan okuldncesi ¢ocuklarin esneklik ve denge temel motor kapasite diizeylerinin daha gelismis oldugu
sonucuna ulagilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Hareket Egitimi, Koordinasyon Yontemi, Temel Motor Kapasiteler, Denge, Esneklik, Okuloncesi,

Investigation of Balance and Flexibility Capacities of Preschool Children Practice Different
Movement Education
Abstract

In the research, it is aimed to determine and compare the balance and flexibility capacities of preschool children who have
different movement education practices, which are among the basic motor features. The study group of the research consists of a
total of 223 preschool children aged 3-6, including girls (112) and boys (111) who are studying in pre-primary education
institutions in Antalya connected to Meb. In the research, sit-and-stretch flexibility and flamingo static balance tests, which are
used in the measurement of basic motor motion performances, were used as data collection tools. The research has been arranged
in accordance with (the quasi-experimental design) type comparative (non-equivalent control group) posttest model. Statistical
analysis package program was used to analyze the data (IBM SPSS 22). Since the distribution of the data obtained by frequency
and percentage distributions shows normal distribution, in data analysis, in determining socio-demographic structures
Independent sample t test and one way anova statistical methods were used to determine significance levels between variables.

As a result; It is understood that the children participating in the movement training program, which is diversified by the
coordination method in the preschool education period, have higher flexibility and balance basic motor capacity developments
than the children participating in the standard applied movement training program. In the study, it was concluded that the
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flexibility and balance basic motor capacity levels of preschool children, who receive a movement training program diversified by
coordination method, are more developed.
Keywords: Movement Education, Coordination Method, Basic Motor Capacities, Balance, Flexibility, Preschool,

! Sorumlu Yazar: Mustafa ALTINKOK; E-mail: mustafaaltinkok@akdeniz.edu.tr

GIRIS

Bebeklik doneminden baslayarak, bebek ve cocuklarin psikomotor ve algisal gelisiminin yani
sira biligsel, duygusal ve sosyal gelisimleri ve ilerlemeleri acisindan hareketin, hareket etmenin
ve hareket temelli egitimin gerek egitim bilimciler gerekse hareket bilimciler tarafindan ¢ok
onemli oldugu bildirilmektedir. Cocuklarin temel motor 6zellikleri kazanmasinda ve temel motor
performans kapasite gelisiminin saglanmasinda, farkli 6gretim yontemleri ile cesitlendirilerek

uygulanan hareket egitimi programinin etkisi vurgulanmaktadir.

Okuloncesi donem kisa olarak diisiiniilmesine ragmen, 3—6 yas arasi okuldncesi donemi
kapsamakta (Shala, 2009), kiiciik cocuklarin biligsel, sosyal, duygusal ve fiziksel alanlarda
gelisimini desteklemektedir (Celik, Kirazci ve Ince, 2011). Bu yas donemi temel hareket
becerilerin gelisimi igin hassas bir donem olmakla beraber (Cools vd., 2009) bu dénemde ¢ocuk
gelisiminin  tim alanlarinda hizli ve belirgin degisiklikler yasamaktadir (Shala, 2009).
Okuloncesi ¢ocuklarin ¢cogu dogal olarak merakli, kesfetmeyi ve oynamayr sevdigi i¢in, okul
oncesi donem boyunca ¢ocuklar ¢ogu motor becerilerini edinirler ve bu temel motor becerileri
cok kolay d6grenirler. Okuldncesi donemde ¢ocuklara uyarilma, oynama ve fiziksel olarak aktif
ya da spor yapma firsatlart sunulmalidir (Cools vd., 2009). Bu siire zarfinda ¢ocuklarin motor
yetenekleri belirgin bir sekilde gelisir ve bu siirenin sonunda bu yetenekleri hedeflerine ulasmak
icin kullanabilirler. Genel olarak, ¢ocuklar temel becerilerini gelistirme siirecinde, becerileri
yavas yavas gelistirip sonra igsellestirerek ve daha sonra bunlar1 gelistirip miikemmellestirme

kuralin1 takip ederler (Shala, 2009).

Motor ve denge becerileri, fiziksel islev ve spor performanst i¢in 6n kosullardan birisidir. Hem
motor hem de denge becerileri ayn1 zamanda ¢ocuklarda fiziksel gelisiminin temelidir. Motor ve
denge becerileri arasinda herhangi bir aksama, spor aktivitesine katilim sirasinda saglikli
cocuklarda bile diisme ve yaralanma riskini artirabilir (Singh vd., 2015). Graham'a (1991) gore
temel motor beceriler 6nemlidir ¢iinkii ergenlik ve yetiskinlik doneminde gerekli olan ve spor
becerilerindeki basarinin temelini olusturdugunu diisiiniirken (Derri, Tsapakidou, Zachopoulou &

Kioumourtzoglou, 2001), yapilan ¢alismalarda motor becerileri fiziksel yasam aktivite zinciri
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icin olumlu bir etkiye sahip oldugunu (Vandaele, Cools, Decker & Martelaer, 2011) ve temel
hareket becerilerinin gelistirilmesinin yagam boyu fiziksel aktivitenin gelistirilmesinde anahtar
bir faktor oldugu diisiiniilmektedir. Bu becerilerin ¢cocukluk boyunca gelisimi, ¢ocukluk, ergenlik
ve yetigkinlikte fiziksel aktivite ile olumlu bir sekilde iliskisi vardir (Cools vd., 2010).
Gallahue’ye gore temel hareketler donemi kosma, atlama, firlatma, sigrama, yakalama, sekme ve
topa ayakla vurma gibi temel becerilerin kazanildigi donem oldugu igin ¢ok yonlii hareket

becerilerinin uygulanmasi gerekliligi bildirilmektedir.

Cok yonlii hareket egitiminin ¢ocuklar lizerine baska katkisi ise denge gelisimi lizerinedir.
Denge, birgok motor becerinin gerceklesmesi i¢in gereklidir (Kayapinar, 2011) ve cocuklarin
hareketlerini koordineli yapabilmesi belirli bir denge sistemini gerektirmektedir (Yarimkaya ve
Ulucan, 2015). Ornegin, kontrol viicudun dengesi ile basladig1 icin denge iizerindeki kontrol
gelistikce, hareket miktar1 ve diger viicut boliimlerinin katilimi azaltilabilir ve bu yiizdende daha
karmasik beceriler okul 6ncesi donemde 6grenilebilir (Blythe, 2003). Denge ¢ok kiiciik yaslarda
iyilesmeye baslar ve yas artikga denge yetenegi artar, kiz cocuklarinin erkek ¢ocuklarina kiyasla
daha iyi bir dengeye sahip oldugu gézlemlenir (Kayapinar, 2011). Bu nedenle denge faktorleri iyi
test edilmeli ve gozlenmelidir (Yarimkaya ve Ulucan, 2015). Bir diger iy1 test edilmesi ve
gozlenmesi gereken faktor esnekliktir. Esneklik eklemlerin tiim hareket araliginda hareket
etmesini saglar (Lowe, 2015) ve de saglikla ilgili bir fiziksel uygunluk bilesenidir ayrica giinliik
yasamimizda fonksiyonel bagimsizligin siirdiiriilebilmesi ve faaliyetlerin gergeklestirilebilmesi
acisindan ayr1 bir 6neme sahiptir (Brito, Araujo & Araujo, 2013). Haywood & Getchell’e (2004)
gore, cocuklukta esneklik egitimi almazsak yas ile birlikte esneklik azalirken (Mitevski, Popeska
& Petrusheva, 2014) fiziksel aktivitenin diizenli uygulamasi esneklik kapasitesini gelistirdigi
diisiiniilmektedir. Fiziksel aktivite yapanlar, fiziksel aktivite yapmayan akranlarina kiyasla daha
iyl esneklik seviyeleri sunma egilimindedir (Batista, Couto, Oliveira & Silva, 2018). Bu
yansimalar dogrultusunda, okul 6ncesi donemde hareket egitiminin dneminin ¢ok biiyiik oldugu
diistiniilmektedir. Bireyin temel hareket becerilerinin dengeli bir bigimde gelistirilmesi, yaratici
ve diizeltici bir egitimle miimkiin olabilmektedir (Giinebakan, Saygin, Gelen ve Karacabey,
2009). Hareket egitimi uygulamalari, ¢ocuklarin fiziksel ve motor yeterliliklerini ve algisal
motor gelisimlerini gelistirmeyi ve temel motor becerilerini gelistirmeyi amaglayan genel

faaliyetler olarak goriilmektedir (Altinkok, 2017).
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Hareket egitimi, cocuklarin lokomotor ve denge hareketi becerilerini gelistirir ve bu temel egitim
fiziksel rahatligi, algisal motor gelisimi, sosyal-duygusallig1 etkilemektedir. (Altinkdk, 2015).
Planli ve uzun siireli uygulanan c¢ocuklarin aktif oldugu ve oOgrenci merkezli Ogretim
yontemlerinin temele alinarak uygulandigi hareket egitimi etkinlikleri, erken ¢ocukluk
donemindeki ¢ocuklarin bireysel ve grup i¢i davraniglari gelistirebilecegi gibi temel motor
beceri  hareketlerinin gelisimini de olumlu olarak etkileyebilir ve temel motor hareketler
donemindeki motor davraniglarin temelini olugturmanin yani sira gelisimine de katki saglarken
cocugun bir iist egitim kademesine hazir olmasini kolaylastiracagi diistiniilmektedir (Altinkok,
2018). Onceden yapilan calismalara gore okuldncesi ve okul ¢agindaki ¢ocuklarin daha fazla
fiziksel aktiviteye katilimi, temel motor beceri kapasitesinin gelistirilmesine ve de saglikli bir
birey (fiziksel, duygusal, psikolojik, algisal vb.) olmasi ile iliskilidir (Kokstejn, Musalek &
Tufano, 2017).

Arastirmada, koordinasyon yontemi ile gesitlendirilmis hareket egitimi programi alan ve standart
hareket egitimi programinin uygulandigi okuldncesi ¢ocuklarin esneklik ve denge temel motor
kapasite diizeyleri incelenmistir. Bu dogrultuda, arastirma ile farkli hareket egitimi alan
okuloncesi ¢ocuklarin  denge ve esneklik kapasitelerinin incelenerek karsilastiriimasi

amaclanmustir.

YONTEM

Arastirma, yari-deneysel yoOntem (quasi-experimental design) tiirlerinden karsilastirmali
esitlenmemis kontrol gruplu (non-equivalent control group) son test modeline uygun olarak
diizenlenmistir. Deney ve kontrol guruplart rastgele se¢ilmis ve baslangic diizeyleri

bilinmemektedir.

Calisma Grubu

Aragtirma grubu, okuldncesi egitim kurumuna kayitli ve devam problemi olmayan, 111 erkek ve
112 kiz ¢ocuk olmak iizere toplam 223 okuldncesi 3—6 yas ¢ocuk, kurum yoneticilerine ve
ebeveynlere gerekli bilgilendirme yapildiktan sonra goniilliiliik ilkesine bagli kalinarak
olusturulmustur.

Veri Toplama Araclar:

Farkli hareket egitimi alan okuldncesi ¢ocuklarin denge ve esneklik temel motor kapasitelerini
incelemek amaci ile temel motor hareket performans testlerinden otur-uzan esneklik ve flamingo

statik denge testleri uygulanirken deneklere ait test bilgilerinin kaydedilmesi igin test sonuglari
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kayit formu gelistirilmis ve her denek icin ayr1 bir form kullanilarak sirasiyla asagidaki testler
uygulanmustir.

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olgiimii: Arastirmaya katilan ¢ocuklarin boy uzunluklari,
anatomik durusta, ¢iplak ayakla topuklar bitisik, bas dik, gozler karsida mezura boliimiine
bakarak, sirt diiz bir sekilde yerlestirilerek 0,1 cm duyarlilikla boy skalasi ile dl¢lilmiistiir. Elde
edilen deger cm cinsinden kaydedilmistir. Viicut agirh@i ol¢iimiinde de 0.1 kg hassasiyetli
elektronik baskiil kullanilmisgtir. Arastirmaya katilan ¢ocuklarin iizerinde agirlik yapmayacak
spor kiyafetleri ile c¢iplak ayakla tartinin {lizerine c¢ikmiglar ve test degeri kg cinsinden
kaydedilmistir.

Statik Denge (Flamingo) Testi: Arastirmaya katilan g¢ocuklarin statik denge Olgiimlerinde
Flamingo denge testi kullanilmustir. Olgiil aleti, 50 cm uzunlugunda, 4 cm yiiksekliginde ve 3 cm
genisliginde tahta bir materyaldir. Denek, denge aletinin iizerine ¢ikarak 1 dakika boyunca
dengede kalmaya ¢alisir. Denegin 1 dakika boyunca her diisiisii hata olarak kaydedilir. Denge
bozuldugunda (ayagimi tutarken birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi bir
bolgesiyle yere temasinda ve benzeri gibi hatalarda) siire durdurulur, tekrar denge aletine
cikarilarak dengesini tekrar sagladiginda, siireye kaldig1 yerden devam edilir. Bir dakika siireyle
test bu sekilde devam eder ve siire sonunda hata sayilar test skoru olarak kayit edilir.

Otur-Uzan Esneklik Testi: Arastirmaya katilan gocuklarin esneklik 6lgtimlerinde Otur—Uzan
eris esneklik testi kullanilmistir. Denek, ayakkabisiz olarak ayak tabanlar1 6lgiim aletine gelecek
sekilde mindere uzun oturus pozisyonunda oturur. Ayak tabanlar1 6l¢lim aletinin uzunlamasina
olan yiizeyiyle tam temas halinde olmalidir. Ol¢iim aletinin enine olan kismia monte edilmis
skalaya gergin kollarla, elleri gévdesinin oniinde olacak sekilde dlgiim aleti lizerindeki ¢itayi
olabildigince iter. Dizlerini biikkmesini engellemek i¢in bir kisi denegin yaninda durur ve denegin
dizlerini tutar. Denegin iki el orta parmagini 2 saniye siire ile tutabildigi en ug¢ nokta tespit edilir.
Cocuklarda yapilan li¢ deneme arasindan en iyi sonug ¢ocugun derecesi olarak test formuna kayit
edilir (Mackenzie, 2005).

Veri Analizi

Veriler kontrol edilerek eksik veya hatali alinan 6l¢tim degerleri arastirma disinda tutularak,
istatistik analiz programinda analiz edilmis ve yorumlanmustir (SPSS statistics 22). Elde edilen
veriler genel dagilim istatistiklerinden aritmetik ortalama ve standart sapma, frekans ve yiizde
dagilimi, degiskenler arasindaki anlamlilik diizeylerinin belirlenmesinde ise bagimsiz t test ve

one way anova testleri uygulanmstir.
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BULGULAR
Bu boliimde elde edilen verilerin demogrofik yapi ile ilgili degiskenlerin frekans ve yiiz
dagilimlan ile esneklik ve denge kapasitelerinin cinsiyet, yas ve hareket egitimi alma tiirli

degiskenlerine gore incelenmesi bulunmaktadir.

Tablo 1. Deneklerin Demografik Ozelliklerinden Yas Degiskenine Gore Frekans Dagilimlar

Yas f %
3 Yas 5 2,2
4 Yas 63 28,3
5 Yas 68 30,5
6 Yas 87 39,0
Toplam 223 100,0

Tablo 1’de arastirmaya katilan deneklerin demografik ozelliklerinden yas degiskenine gore
frekans dagilimlarina bakildiginda en yiiksek degerin 6 yas 87 kisi %39,0 oldugu, 5 yas 68 kisi
%?30,5, 4 yas 63 kisi %28,3 ve 3 yas 5 kisi % 2,2 olarak goriinmektedir.

Tablo 2. Deneklerin Demografik Ozelliklerinden Cinsiyet Degiskenine Gore Frekans Dagilimlar

Cinsiyet f %

Erkek Cocuk 111 49,8
Kiz Cocuk 112 50,2
Toplam 223 100,0

Tablo 2’de arastirmaya katilan deneklerin demografik 6zelliklerinden cinsiyet degiskenine gore
frekans dagilimlarma bakildiginda en yiiksek degerin kiz ¢ocuk 112 kisi %50,2, erkek ¢ocugun
111 kisi %49,8 oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Deneklerin Demografik Ozelliklerinden Hareket Egitimi Uygulama Tiirii Degiskenine Gore Frekans

Dagilimlart
Hareket Egitimi Uygulamasi Tiirii f %
Koordinasyon Yontemi ile Desteklenen 126 56,5
Standart Uygulanan 97 435
Toplam 223 100,0

Tablo 3’te arastirmaya katilan deneklerin demografik 6zelliklerinden hareket egitimi uygulama
tiirti degiskenine gore frekans dagilimlaria bakildiginda, Koordinasyon yontemi ile desteklenen
hareket egitimi uygulamasini 126 kisi %56,5, standart hareket egitimi uygulamasi alanlarin ise
97 kisi %43,5 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4. Deneklerin Demografik Ozelliklerinden Boy Uzunlugu Araligi Degiskenine Gore Frekans Dagilimlar

Boy Uzunlugu Arahg f %
0 - 1,05 cm arasi 43 19,3
1,06 — 1,20 cm arasi 122 54,7
1,20 cm ve iistii 58 26,0
Toplam 223 100,0

Tablo 4’de arastirmaya katilan deneklerin demografik o6zelliklerinden boy uzunlugu araligi
degiskenine gore frekans dagilimlarina bakildiginda, en yiiksek degerin 1,06—1,20 cm boy aralig1
122 kisi %54,7, 1,20 cm ve iistii boy araligi 58 kisi %26,0, 0—1,05 cm boy aralig1 43 kisi %19,3
oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. Deneklerin Demografik Ozelliklerinden Kulag Uzunlugu Aralig1 Degiskenine Gore Frekans Dagilimlar

Kula¢ Uzunlugu Arahg f %
0-1,06 cm 49 22,0
1,07cm—-1,20cm 120 53,8
1,20 cm ve iistii 54 24,2
Toplam 223 100,0

Tablo 5’te arastirmaya katilan deneklerin demografik 6zelliklerinden kulag uzunlugu araligi
degiskenine gore frekans dagilimlarina bakildiginda, en yiiksek degerin 1,07 cm—1,20 cm kulag
uzunlugu 120 kisi %53,8 ile oldugu goriiliirken 1,20 cm ve istii kulag uzunlugu 54 kisi %24,2, 0
— 1,06 cm kulag uzunlugu 49 kisi %22,0 oldugu goriilmektedir.

Tablo 6. Deneklerin Demografik Ozelliklerinden Viicut Agirlik Araligi Degiskenine Gore Frekans Dagilimlar

Viicut Agirhik Arahg: f %
0-19 kg 78 35,0
19,10 kg — 23,90 kg 98 43,9
24 kg ve iistii 47 21,1
Toplam 223 100,0

Tablo 6’da arastirmaya katilan deneklerin demografik ozelliklerinden viicut agirlik araligi
degiskenine gore frekans dagilimlarina bakildiginda, en yiiksek degerin 19,10 kg — 23,90 kg
agirlik araliginda 98 kisi %43,9, 0-19 kg agirlik aralifinda 78 kisi %35,0, 24 kg ve tizeri agirhik
araliginda 47 kisi %21,1 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 7. Farkli Hareket Egitimi Alan Okuldncesi Cocuklarin Esneklik Kapasitesinin Cinsiyet Degiskenine Gore

Bagimsiz T Test Analiz sonuglari

_ t test
Degisk Gru n X Ss Sh
egisken p - 5 5
(E;;till(( 111 5,60 3975 377
Cinsiyet = -3,579 557 ,000
12 112 7,59 4,438 409
Cocuk

Tablo 7’de goriilebilecegi lizere farkli hareket egitimi alan okuldncesi c¢ocuklarin cinsiyet
degiskenine gore esneklik kapasitesi puan ortalamalarini belirlemek amaci ile yapilan bagimsiz t
test sonuglarinin kiz ¢ocuklar1 lehine ,000 diizeyinde (t=-3,579; p<0.001) istatistiksel olarak
anlaml1 farklilik bulunmustur.

Tablo 8. Farkli Hareket Egitimi Alan Okul Oncesi Cocuklarin Esneklik Kapasitesinin Hareket Egitimi Tiirii

Degiskenine Gore Bagimsiz T Test Analiz sonuglar1

Degisken Grup n X Ss sh t testi

t Sd p
Hareket Egitimi _Koordinasyon 126 7,17 4,454 ,396
Tiirii Standart 97 5,86 3,920 ,398 2,328 S7l 021

Tablo 8’de goriilebilecegi tizere farkli hareket egitimi alan okuldncesi ¢ocuklarin hareket egitimi
tiirli degiskenine gore esneklik kapasitesi puan ortalamalarini belirlemek amaci ile yapilan bagimsiz t
test sonuclarinin koordinasyon yontemine dayali hareket egitimi alan ¢ocuklarin lehine ,021
diizeyinde (t=2,328; p<0.001) istatistiksel olarak anlaml farklilik bulunmustur.

Tablo 9. Farkli Hareket Egitimi Alan Okuloncesi Cocuklarin Denge Kapasitesinin Cinsiyet Degiskenine Gore

Bagimsiz T Test Analiz sonuglari

Degisken Grup n X Ss Sh t testi
t Sd p
o (E;Ztill(( 111 15,55 6,473 797
Cinsiyet — -643 341 521
112 16,06 5,381 798
Cocuk

Tablo 9°da goriilebilecegi lizere farkli hareket egitimi alan okuldncesi c¢ocuklarin cinsiyet
degiskenine gore denge kapasitesi puan ortalamalarini belirlemek amaci ile yapilan bagimsiz t
test ortalamasi sonuglarinin erkek g¢ocuklarinda yiiksek olmasina ragmen (t=-,643; p>0.05)
istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farklilik bulunamamustir.

Tablo 10. Farkli Hareket Egitimi Alan Okuloncesi Cocuklarin Denge Kapasitesinin Hareket Egitimi Tiirii

Degiskenine Gore Bagimsiz T Test Analiz sonuglari

Degisken Grup n X Ss Sh t testi

t Sd p
Hareket Egitimi  Koordinasyon 126 15,11 4,927 7197
Tiirii Standart 97 16,71 6,970 ,833 2,007 221 001
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Tablo 10°da goriilebilecegi iizere farkli hareket egitimi alan okuloncesi ¢ocuklarin hareket
egitimi tlirii degiskenine gore denge kapasitesi puan ortalamalarini belirlemek amaci ile yapilan
bagimsiz t test sonuclarinin koordinasyon yontemine dayali hareket egitimi alan c¢ocuklarin
lehine,001 diizeyinde (t=-2,007; p<0.001) istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.

Tablo 11. Farkli Hareket Egitimi Alan Okuloncesi Cocuklarin Denge Kapasitesinin Yas Degiskenine Gore One

Way Anova Testi Analiz sonuclari

Temel Ya i ANOVA Sonuclar
Motor Grabu N X ss Var. K. KT
Kapasite Sd KO F p
=
3 Yas S 1700 2915 . \rae 51,506 3 17,169

4 Yas 63 16,38 5,157

DENGE _SYas 68 15,85 6,124 ., ,483 ,695
6 Yas 87 1529 6463 G.Ici 7787,203 219 35,558
Toplam 223 18,81 5942 Toplam 7838,709 222

Tablo 11°de goriilebilecegi tizere farkli hareket egitimi alan okuldncesi g¢ocuklarin yas
degiskinine gore denge kapasitesi puan ortalamalarin1 belirtmek amaci ile yapilan one way anova
test ortalamasi sonuclarinin 6 yas cocuklarda yiiksek olmasina ragmen (F=,483; p>0,05)
istatistiksel olarak herhangi bir anlaml1 farklilik bulunmamustir.

Tablo 12. Farkli Hareket Egitimi Alan Okuloncesi Cocuklarin Esneklik Kapasitesinin Yas Degiskenine Gore One

Way Anova Testi Analiz sonuglart

Temel Ya . ANOVA Sonuclart
Motor Grlstu N X Ss Var. K. KT
Kapasite Sd KO F p

3 Yay 5 10,200 3,63318
4 Yas 63  5,7302 4,10038
ESNEKLiK 5 Yas 68 7,3529 4,41424
6 Yas 87 6,4483 4,17010

Toplam 223 6,6054 4,27083 Toplam 4049,274 222

G.Aras1 153,014 3 51,005

G.ici 3896,259 219 17,791 2867 037

Tablo 12°de goriilebilecegi tlizere farkli hareket egitimi alan okuldncesi c¢ocuklarin yas
degiskinine gore esneklik kapasitesi puan ortalamalarin1 belirtmek amaci ile yapilan one way
anova test sonuclarinin 3 yasindaki cocuklar lehine ,037 diizeyinde (F=2,867; p<0.001)
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur.

TARTISMA ve SONUC

Bu aragtirma da farkli hareket egitimi alan okuldncesi c¢ocuklarin denge ve esneklik
kapasitelerinin incelenmesi amaclanmistir. Farkli hareket egitimi programina katilan ¢ocuklarin
esneklik ve denge gibi temel motor kapasitelerinin gelisiminin olumlu yonde oldugu

goriilmektedir.
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Okuldncesi donem ¢ocuklarin motor becerileri kazanmasi i¢in ¢ok 6nemli bir siire¢ oldugundan
kritik bir donem olarak kabul edilir (Vlachos, Papadimitriou & Bonoti, 2014). Bu dénemde temel
motor hareket becerilerinin iyilestirilmesi son derece onemli oldugu bilinmekte olup donemi
istenilen yeterlilikte geciren gocuklarin, ergenlik ve yetiskinlik donemindeki hareket becerilerine
de olumlu etkilerinin yansiyacagi diisliniilmektedir. Okuloncesi donemin sonunda ¢ocuk temel
motor hareket becerilerini kazanmis olacagindan ¢ocugun uygulama igindeki hareket becerilerine
sahip olma durumu uygulamalardaki basar1 diizeyine dogrudan etkisi gézlemlenmektedir.

Okuloéncesi donem (¢ ile alt1 yas arasi), daha sonraki yasamda fiziksel olarak aktif bir yasam
tarzinin 6n kosullar1 olan temel motor becerileri gelistirmek agisindan éneme sahiptir (Ilivonen,
Sédkslahtia & Nissinenb, 2011). Joanne Hui-Tzu Wang (2009) okuldncesi ¢ocuklarin kaba motor
becerileri tizerine yaptig1 arastirmada okuloncesi ¢ocuklarin kaba hareket egitimi sonuglarinda
anlamli bulunmustur. (Tablo 8) de gosterilen veriler ile benzerlik gdstermektedir (p<0,05).
Altinkok, (2015) Examining the effects of “Activity education with coordination” on the
development of balance and arm power in 6-year-old primary school children adli arastirmada
denge tizerinde deney grubu (p<0,05) diizeyinde fark bulunurken, kontrol grubunda (p>0,05)
diizeyinde anlamli bir fark bulunamamistir. (Tablo 11) de bulunan sonuca gore yapilan arastirma
deney grubu ile benzerlik gostermezken kontrol grubu ile benzerlik gostermektedir (p>0,05).
Shala, (2009) Kosoval1 okuloncesi ¢gocuklarin kaba motor becerilerinin degerlendirilmesi iizerine
yaptig1 arastirmada yasin denge iizerine etkisi incelendiginde 4 ve 6 yasin anlamli fark
bulunurken 5 yas ¢ocuklarda anlamli bir fark bulunamamaistir. (Tablo 11) de bulunan sonuca gore
5 yas ¢ocuklarda benzerlik gosterirken 4 ve 6 yas cocuklar benzerlik gostermemektedir. Altinkok
ve ark. (2018) yapmis oldugu okuloncesi donem c¢ocuklarin bazi temel motor hareketlerinin
incelenmesi adli arastirmada cinsiyetin esneklige gore istatistiki sonucunda anlamli farklilik
bulunmustur. (Tablo 7) de bulunan sonuca gore yapilan arastirma bizim aragtirmamizla benzerlik
gostermektedir (p<0,05). Kayapinar, (2011) yapmis oldugu okuldncesi ¢ocuklarda statik denge
yeteneklerinin hareket egitim programlarina etkisi adli arastirmada statik denge grubunda anlaml
farklilk bulunmamistir. (Tablo 9) da bulunan sonuca gore yapilan arastirma bizim
arastirmamizla benzerlik gostermektedir (p<0,05). Okuloncesi c¢ocuklarda statik denge
yeteneklerinin hareket egitim programlarna etkisi adli arastirmada flamingo parametresinin
statik denge iizerine anlamli bir fark bulunmustur. (Tablo 11) de bulunan sonuca gore yapilan
arastirma bu arastirma ile benzerlik gostermemektedir. Bu arastirma ile benzerlik

gbéstermemesinin arasinda uygulanan antrenman etkisinin fazla olusu veya c¢ocuklarin farkli
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gelisim diizeylerinin oldugundan kaynaklanmaktadir. Altinkok, (2017) The effects of coordinated
teaching method practices on some motor skills of 6 years old children adli arastirmada temek
hareketler iizerinde deney grubu (p<0,05) diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur. (Tablo 10) da
bulunan sonuca gore yapilan arastirma bizim aragtirma ile benzerlik gostermektedir (p<0,05).
Karacabey ve ark (2009) 3-4 Yas grubu cocuklarda 8 haftalik hareket egitiminin motor
performanslarina etkisi adl1 arastirmada deney grubu esneklik ve denge p<0,01 fark bulunmustur.
(Tablo 8), (Tablo 10) da bulunan sonuca gore yapilan arastirma bu arastirma ile benzerlik
gostermektedir (p<0,05). 3-4 Yas grubu c¢ocuklarda 8 haftalik hareket egitiminin motor
performanslarina etkisi adli arastirmada kontrol grubu esneklikte (p<0,05) diizeyinde fark
bulunmugtur. Yapilan arastirma bulgularinda bizim arastirmamizla esneklikte benzerlik
goriilmektedir (p<0,05). Altinkok, (2016) The effects of coordination and movement education
on pre school children’s basic motor skills improvement adli arastirmada esneklik iizerinde
deney grubu (p<0,05) diizeyinde anlamli bir fark bulunurken, kontrol grubunda (p>0,05)
diizeyinde anlamli bir fark bulunamamistir. (Tablo 12) de bulunan sonuca gore yapilan arastirma
kontrol grubu ile benzerlik gostermezken deney grubu ile benzerlik gostermektedir (p<0,05).

Sonug olarak; okuloncesi egitim doneminde koordinasyon yontemi ile gesitlendirilen hareket
egitimi programina katilan ¢ocuklarin, standart uygulanan hareket egitimi programina katilan
cocuklara gore esneklik ve denge temel motor kapasite gelisimlerinin daha yiiksek oldugu
goriilmekte ve bu kapasitelerin performans puanlarinin ortalamalar1 dikkate alindiginda,
koordinasyon yontemi ile ¢esitlendirilmis hareket egitimi programi alan okuldncesi ¢ocuklarin

esneklik ve denge temel motor kapasite diizeylerinin daha gelismis oldugu sonucuna ulagilmigtir.
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