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SPOR BiLIMLERI DERGIiSi YAZIM KURALLARI

Spor Bilimleri Dergisi'nde goérgil arastirmalar ve derleme
tlrd yazilara (en son literatlirt kapsamli bir sekilde iceren
yazilar, meta analiz calismalari, model onerileri, olgu su-
numlari ve tartismalari v.b.) yer verilmektedir. Tim yazilar
asagida verilen yazim kurallarina ve web sayfamizda verilen
makale sablonuna uygun olarak hazirlanmalidir.

Genel Kurallar

1. Yazilarda ifade edilen duslincelerden yazarlari sorumlu-
dur.

2. SBD'de yayimlanan yazilardan ancak kaynak gosterile-
rek alinti yapilabilir. Yazinin iceriginde olabilecek carpit-
malardan alinti yapan ve yayinlayan kisi ya da kuruluslar
yasalar karsisinda sorumludur.

3. Yayina kabul edilen calismalarin yazar(lar)indan, her
birinin I1slak imzasinin oldugu Yayim Hakki Formu'nu
posta yoluyla Yayin Koordinatorligline géndermeleri
istenir.

4. Yayin kurulu, yazida gerekli gordigu kelimeleri degisti-
rebilir.

5. Makale Sablonuna uygun hazirlanmayan calismalar de-
gerlendirmeye alinmaz ve genel kurallara uymayan ya-
zilar yayimlanmaz.

6. SBD'de yayimlanan yazilar icin herhangi bir Gcret ¢den-
mez.

7. Yayimlanan her arastirma verisinin bes yil slre ile aras-
tirmaci tarafindan saklanmasi zorunludur. Gerek yayin
politikamiz, gerekse uluslararasi yayin kuruluslarinin
kurallari geredince ¢alismalarin verileri ve analiz prog-
ramlari gerekli gérildigiinde yazarlardan istenebilir.

8. Makalenin yayimlandigi sayl, makaledeki her yazar igin
iki adet olacak sekilde, yazisma adresinde adi gecen ya-
zara posta yoluyla gonderilir.

9. Yazilara verilecek kabul ya da ret yaniti bilimsel danis-
ma kurulunun inceleme siiresine gore degisebilir.

10. Yazar(lar), calismanin orijinal oldugunu, baska bir der-
giye yayimlanmak Uzere gonderilmedigini, daha &nce
yayimlanmamis oldugunu, Helsinki Bildirge'sinde insan
ve hayvan calismalari igin 6nerilen ilkelere uyuldugunu,
kullanilan élcek, anket, envanter, test vb. 6l¢cim aracla-
rinin kullanimiicin sahibinden izin alma konusunda tim
sorumlulugu aldiklarini ve yazilarda ifade edilen duslin-
celerden kendilerinin sorumlu oldugunu kabul etmekte
ve calismanin yayim haklarini Spor Bilimleri Dergisine
vermektedirler.

Dergiye go6nderilecek calismalar, A4 (6zel boyut:
19,5x27,5 mm) sayfa diizeninde olmalidir. Yazilar tek stun
halinde yazilmahdir. Sayfa diizeni yapilirken her kenardan 2.5
cm bosluk birakilmalidir. Yazi karakteri “Times New Roman”
olmali ve yazilar 12 punto buyikliginde 1.5 satir araligi kul-
lanilarak iki yana yaslanmis formatta (justify) diizenlenmelidir.
Sayfa numaralari sayfanin altinda ve ortada olmalidir. Sayfa
Ust bilgi (header) ve alt bilgi (footer) olmamalidir. Baslklar ara-
sinda iki satir arahgi bulunmalidir. Tablolar 9-11 punto ve tek
satir araliginda olmalidir.

Metin uzunlugu 25 sayfayl gegmemelidir. Calismalarda
olabildigince Tlrkge sozcikler kullaniimahdir. Calismalar; 6z,
anahtar kelimeler, ana metin, yazar notlari, yazisma adresi ve
kaynaklar bélimlerini icermelidir.

I. Baslik: Makalenin basligi 14 punto biyukliginde, bu-
ylk harf ve sola yasl bicimde yazilmali, kisa ve konu hakkinda
bilgi verici olmalidir. Tlrkge bashgdin uzunlugu 20 kelimeyi
gegmemelidir. TUrkge yaziimis makalelerde Tiirkce bashgin
altina ingilizce, ingilizce yazilmis makalelerde ingilizce bashgin
altinda Turkge baslhida yer verilmelidir. Yazar(lar)'in agik adi ki-
clk harf, soyadi bliylk harf olmak Gizere ve sola yasli olarak ve-
rilmelidir. Yazar(lar)'in ¢alistigi kurumun agik adi belirtilmelidir.

Il. 6z ve anahtar kelimeler: Tiirkce ve ingilizce olmak
{izere her iki dilde, Oz' ve Abstract’ baslklari altinda 250 ke-
limeyi gecmeyecek sekilde tek paragraf halinde, iki yana yash
olarak yazilmalidir. Tlrkge 6zln altinda ,Anahtar Kelimeler' ve
ingilizce 6ziin altinda ,Key Words' basligi altinda 3-5 anahtar
kelime bulunmalidir. Oz bélimiinde, amag, denekler ya da
arastirma grubu, veri toplama araclari, islem yolu, verilerin
analizi, kisaca bulgular ve kisa bir sonuca iliskin bilgiler yer al-
malidir.

11l. Ana metin: Arastirma makalelerinde metin, sirasi ile
giris, yontem, bulgular, tartisma, sonu¢ ve dneriler, kaynaklar,
varsa ekler bolimlerini icermelidir. Derleme tirt makalelerde,
makalenin icerigine gore bu sira izlenmeyebilir.

Giris: Yapilan arastirmaile ilgili olarak, literatrdeki yak-
lagim ve bulgular ile arastirmanin amacini kapsamalidir.

Yontem: Denekler, arastirma grubu ya da 6rneklem, veri
toplama araglari, islem yolu ve verilerin analizi baslhkla-
riniicerecek sekilde dort baslik altinda toplanmalidir.

Bulgular: Arastirma denencelerini test etmede ya da
problem/lerin istatistik analizlerinde kullanilan degerle-
re (ortalama, standart sapma vb.) her dediskene gore
ayri ayri yer verilmelidir. Tablo ve sekiller metin icinde
verilmelidir.

Tartisma: Arastirma bulgularinin literatlr 1siginda agik-
lanmasini ve tartisiimasini icermelidir.

Sonug ve Oneriler: Arastirmadan elde edilen sonuglar
ve gelecede donik dneriler kisaca verilmelidir.

Yazar notlari: EGer arastirma bir tez calismasinin 6zeti
ise ya da arastirmayi destekleyen kurum(lar) var ise bu
bolimde belirtilmelidir. Ayrica arastirmacinin arastir-
maya katkilari nedeni ile tesekkir etmek istedigi kisiler
de bu sayfada belirtilmelidir.

Yazisma adresi: Yazar(lar) ile baglanti kurulabilecek
adres, telefon numarasi, e-mail adresi ve varsa faks nu-
marasli bu bélimde yer almalidir.

Kaynaklar: Kaynak gdsterimi ile ilgili, Spor Bilimleri
Dergisi web sayfasindan yazim kurallari incelenerek de-
tayli bilgi edinilebilir.

Ekler: Yazar tarafindan uygun goéruldigiinde, arastir-
mada kullanilan dlcekler gibi ek bilgileri icerebilir.

Tablolar: Tablolar, metin akisi icinde olmalidir. Tablo ya-
zisI ve tablo numarasi, tablonun Ustiinde ve sola dayali
olarak verilmeli, tablo basligi tablo numarasinin yanin-
dan itibaren yazilmahdir. Tablo basliginda, yalnizca bi-
rinci kelimenin ilk harfi blylk olmali, diger kelimeler k-
clk harfle baslamali ve devam etmelidir. Tablolar word
programinda hazirlanmal, tablolarda dikey cizgiler
olmamali ve yatay cizgilerin nerelerde olmasi gerektigi
konusunda web sayfasinda bulunan makale sablonuna
bakilmahdir. Tablo, icerigine gore 9-11 punto olarak ha-
zirlanabilir. Tablo iceriginde satir aralarina bosluk veril-
memelidir.

Sekil ve Grafikler: Sekil basliklari ve sekiller, metin akisl
icinde olmalidir. Sekil numaralari ve bashklari sekillerin
altinda yer almaldir. Sekil basliklarinda yalnizca ilk kelime-
nin bas harfi blyuk olmali diger kelimeler tamamen kiiclik
harf olmalidir.

“Makale Sablonu" web sitemizden indirilip, ¢alismaniz
makale sablonuna gore diizenlenmelidir.

Detayl bilgiye yayin koordinatorligu ile iletisime gegilerek
(sbd.hacettepe@gmail.com) ya da web sitemizden (http://
www.sbd.hacettepe.edu.tr) ulasilabilir.
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EDITORDEN

Degerli okurlarimiz

Spor Bilimleri Dergisinin 2016 yili ikinci sayisinda sizlerle birlikte olmanin mutlulugunu yasiyoruz.

Dergimizin bu sayisinda yine dort calisma ile karsinizdayiz. Birinci ¢alismada “Madde bagimhlarinin bos zaman
aktivitelerine iliskin gorisleri” incelenirken, ikinci calismada "Farkli toparlanma stirelerinin tekrarh sprint performansina
etkisi” incelenmistir. Uclincii calismada “Spora ydnelik farkindalida etki eden faktérler” tenis bransi érnedinde
incelenmistir. Son calisma ise bir derleme calismasi. Calismada "“Uzun sireli sporcu gelisim programlari” incelenmistir.
Birbirinden giizel ve ilging bu dort calismay! keyifle okuyacaginizi umuyor, iyi caligmalar diliyoruz.

Ayse KiN iSLER
Sorumlu Yazi isleri Miidiri
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Bos Zaman Aktivitelerinin Madde
Bagimhligi Siirecindeki Roliine iliskin Nitel

Bir Calisma

A Qualitative Study on the Role of Leisure Time
Activities in the Substance Addiction Process

Arastirma Makalesi

Ezgi ERTUZUN', Arzu KOCAK UYAROGLU?, Basak DEMIREL3, Emine KOCAK*
1 Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik Egitimi B&lim, Konya

2 Selcuk Universitesi Saglk Bilimleri Fakiltesi, Hemsirelik Bélimu, Konya

3 Konya Egitim ve Arastirma Hastanesi, Psikiyatri Klinigi, Konya

4 Genglik Hizmetleri ve Spor il Midirligi, Konya
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ABSTRACT

alisma, Alkol ve Madde Bagimhhgi Arastirma,
(;Tedavi ve Egitim Merkezinde (AMATEM) tedavi
goéren madde bagimhlarinin, bagimlihk siirecinde
bos zaman aktivitelerinde yasadiklari degisimlere,
tedavi siireci ve sonrasinda bos zaman aktivitele-
rinin yararlarina iliskin gorislerini belirlemek ama-
ciyla bilimsel, soyut veya ruhsal olgubilim (fenomo-
nolojik) desende planlanmistir. Veriler, 6 sorudan
olusan yari yapilandirilmis gériisme formu kullani-
larak bireysel goériismeler ile toplanmistir. Calisma
kapsaminda AMATEM'de tedavi géren 24 katilimci
ile gérisme yapilmistir. Veriler arastirmacilar tara-
findan veri indirgeme yéntemi ile analiz edilmis ve
kodlamalar kullaniimistir. Veri seti incelendiginde
bagimlilarin madde bagimliligini vazgegilemeyen
bir aliskanhk, yoksunluk krizleri ve &lim ile bag-
dastirdiklari ve bagimhhgin nedenini arkadas grubu,
aile ici problemler ve bos zamanlarinda kendilerini

e}

Gelis tarihi: 01.02.2016
Yayina kabul tarihi: 26.05.2016

As the aim of the present study is to investigate
and reveal fully the views of the participants on
the changes in the addiction processes and leisure
time activities of the substance addicts who are un-
der treatment in an AMATEM (Treatment Center for
Alcohol and Substance Addicts) clinic in Konya, it was
designed phenomenologically. The data were collec-
ted in personal interviews using a semi-structured
interview form comprising 6 questions. Within the
scope of the present study, 24 participants treated in
the AMATEM clinic were interviewed. The data were
analyzed by the researchers using data reduction
method, and encoding techniques were used. When
the data set examined that the addicts associating
with the substance addiction with anon-renounceable
habit, withdrawal crises and death, and express the
reason for their addiction to be their circle of friends,
domestic problems and the boredom causing by abs-
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tatmin eden aktivitelerden yoksun olma kaynakli can
sikintisina temellendirerek acikladiklari gérulmustar.
Katilimcilarin tamami bos zaman aktivitelerinin ba-
gimhlik strecinde tamamen degistigini ve dnceden
yaptiklari aktivitelerden uzaklasarak sadece madde
kullanimi ve madde arama davranisi odakli bir yasam
sekilleri oldugunu ifade etmislerdir. Ayni zaman da
katilimcilarin tamami tedavi siirecinde bos zaman ak-
tivitelerinin 6nemine dikkat cekmislerdir. Ayrica kati-
limcilar tedavi siirecinde edindikleri ve ulasimi kolay
olan etkin aktivitelerin tedavi sonrasi yasamlarini
sekillendirmelerinde ve eski cevrelerinden uzaklas-
malarinda faydasi olacagini vurgulamislardir. Sonug
olarak, AMATEM'de tedavi géren bagimlilara yénelik
etkin rekreasyon programlarinin gelistirilmesinin ve
uygulanmasinin bagimli bireylerin motivasyonunu
arttirmada etkili oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler
Bos Zaman Aktiviteleri, Madde Bagimliligi,
Nitel Arastirma

GiRIiS

Dlinyanin ¢6zime ulasmasi gereken en 6nemli
bessorunuarasindayer alan madde kullaniminin
yayginhgi gelismekte olan llkelerde her gecen
gln artmaktadir (UNODC, 2010). Kisiye ruhsal
ve fiziksel olarak doyum saglayan bos zaman ak-
tivitelerinin, madde kullaniminin énlenmesinde,
tedavi ve yasama dahil olma sireclerinde 6nem-
li oldugu dusindlmektedir (Kristjansson ve
dig., 2010). Bos zaman aktivitelerinin dnemi ko-
nusunda farkindalik yaratmak birey, aile ve te-
davi merkezleriicin énemlidir. Ailenin ve bireyin
farkindaligi, bir onleyicilik yaratacagi gibi tedavi
sonrasl yasama uyum slrecinde de édnemli bir
rol oynayabilir.

Tlrkiye batiya doniik ylzi ve orta dogu l-
kelerinin cagdas bir temsilcisi olarak benzersiz
bir Ulkedir. Bagimhlik sirecinde bos zaman aktiv-
itelerinin roltine ydnelik calismalarin ciktilarinin
gelismekte olan Tirkiye'ye yansimasi dlkenin
gelisimi, politikalari ve toplum saghgi agisindan
oldukga dnemlidir.

Madde so6zciigd, tibbi amaclar disinda kul-
lanilan ilaglari ve bircok kimyasal icerigi tanim-
lamak icin kullaniimaktadir. Madde ile iliskili
onemli sorunlara karsin kisinin maddeyi surekli

tinence from their leisure time activities they got sa-
tisfaction from. All of the participants stated that their
leisure time activities changed completely in the addic-
tion process, and that they were alienated from their
previous activities and adopted a new lifestyle focused
solely on substance use and search. Furthermore, all of
the participants pointed out the importance of leisure
time activities during treatment period. They empha-
sized that the effective and easily accessible activities
they took up in the treatment period would be useful
for them to shape their post-treatment lives and keep
away from their former environment. In conclusion, it
is believed that development and implementation of
effective recreational programs in treatment centers
play an effective role in increasing the motivation le-
vels of the addicts.

Key Words
Leisure Activities, Substance Dependence, Qualitative
Research

bir bicimde kullandiina isaret eden fizyolo-
jik, bilissel ve davranigsal bir grup belirtinin bi-
reyde var olmasina ise madde bagdimlihdr denir
(Amerikan Psikiyatri Birligi, 2000). Tirkiye'de
2011 yilinda yapilan TUBIM arastirmasina gore;
15-24 yas grubunda yasam boyu uyusturucu
madde kullanimi %2,9 iken, 25-44 yas grubunda
%2,8, 45-64 yas grubunda %?2,3'tur. Ulusal ve
uluslararasi pek cok calisma kullanim yasinin gin
gectikce daha da dustigini isaret etmektedir
(Cuhadar ve ark 2007; Eksi 2003; Fletcher ve ark
2008; Gokgoz ve ark 2007). Meclis Arastirma Ku-
rumu Raporuna (2008) gére, 6zellikle son yillarda
kente gb¢ oranindaki ciddi artis ve beraberinde
gencleri maddeden uzak tutacak imkanlarin
sunulamamasindan dolayr madde kullaniminin
arttigini vurgulamaktadir. Turkiye Uyusturucu
Raporuna (2014) gére ise maddeyi ilk kez kullanma
yas ortalamasi 13,88+2,39'dur. Erkeklerde yasam
boyu uyusturucu madde kullanimi kadinlara
gore daha fazladir. Egitimsizlerde yasam boyu
uyusturucu madde kullanimi %2,6 iken, ilkokul
mezunlarinda %2,4, ortaokul mezunlarinda
%3,2, lise mezunlarinda %2,6, Universite
mezunlarinda %3,1'dir. Gelir dizeyi aylik 500
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TL (200 EU) ve altinda olmak istatistiksel olarak
anlamli bigimde uyusturucu madde kullanimini
artirmaktadir (p=0,001). Bekar olmak ise istatis-
tiksel olarak anlamli bicimde uyusturucu madde
kullanimini  arttirmaktadir (p=0,005) (TUBIM,
2011). Turkiye'nin madde kullanim orani gelismis
Ulkelerin verileriile karsilastirildiginda daha disik
oldugu ancak glin gectikce madde kullanma ve
bagimhlik oranlarinda artis oldugu goriimektedir.
Madde kétiye kullanimi ve bagimliligini 6nlemeye
yonelik etkin uygulamalar yUritilmedigi ve gen-
¢lerin bilinglenmesi saglanamadigi slrece risk ar-
tarak devam edecektir.

Bos Zaman Aktiviteleri ve Madde
Bagimhhigi iliskisi

Kisilerin maddeye baslama hikayelerin de sik-
likla karsimiza c¢ikan sebeplerden biri de bos za-
man can sikintisidir (Iso-Ahola ve Crowley, 1991;
Ziervogel ve dig., 1998). Kisilerin bos zamanla-
rinda can sikintisina bagl olarak madde kullan-
malari, onlarin serbest ya da bos zamanlarinda
hoslarina giden aktivitelere olan ilgilerini Gnemli
derecede azaltmistir (Csikszentmihalyi, 1990;
Mannell, 1984; Mikulas ve Vodanovich, 1993;
Watt ve Blanchhard, 1994). Yapilan bir calis-
mada, bazi risk altindaki cevrelerde akranlarla
denetimsiz ve yapilandiriimamis aktivitelerin,
rekreasyon ve bos zaman kaynaklarindaki eksik-
ligin de etkisiyle riskli bir davranisa donlsebile-
cedi belirtilmistir (Wegner, 2011).

Daha fazla fiziksel aktivite yapan gen-
clerde, alkol bagimhhgi, nikotin bagimhhgr ve
diger madde badimliliklarinin prevalansinin
daha distk oldugu belirlenmistir (Strohle ve
dig., 2007). izlanda'da 12 yillhik bir degisimi
g6zlemleyen kontrol gruplu yari deneysel bir
calismada, planlanmis bos zaman aktivitelerinin
adolesanlar (zerinde olumlu etkisi oldugu ve
kot ahiskanliklarin sayisinda azalmalar oldugu
belirtilmistir (Kristjanssonet ve dig., 2010).
Uzunlamasina bir calismada da, dizenli egz-
ersizin genglerde alkol entoksikasyonu siklidl,
alkolle iligkili sorunlar ve madde kullanimi
acisindan koruyucu etkisi oldugu bildirilmistir
(Korhonen ve dig., 2009).

Yasamimiz boyunca arkadaslarimiz; eglen-
ce, sohbet, seving ve kederlerimizi paylastigi-
miz, Gzerimizde yarattigi etkiye ve gecirdigimiz
zamana bakacak olursak ta neredeyse ikinci ai-
lemiz olmuslardir. Yapilan bazi arastirmalarda
sigara, alkol ve madde kullanimi gibi riskli dav-
ranislara sahip kisilerin arkadaslarinin da benzer
davranislarda bulunma olasiliginin arttigi belir-
tilmistir (Thorlindsson ve dig., 1998; Kristjans-
son ve dig., 2008). Bazi arastirmalara gore de
akranlariyla uygun olmayan yerlerde bulunan
ergenlerin madde kullanim oraninin, arkadasla-
riyla spor merkezine ve dogal ortamlara gitmek
gibi saghkli rekreasyon faaliyetlerine katilan-
lara gore daha fazla oldugu belirtilmistir (Beal
ve di@., 2001; Gau ve dig., 2007; Urberg ve dig.,
2003).

Calismalar bireylerin madde kullanmasini,
bos zamanlarini beraber gecirdigi kisiler kadar
bos zamanlarindaki deneyimlerinin de etkile-
digini gostermektedir (Liebregts ve dig., 2015;
Measham and Shiner 2009). Buna istinaden,
Liebregts ve arkadaslari, (2015) bireylerin bos
zamanlarinin egzersiz gibi aktivitelerle yapilan-
dirtlmasinin; onlarin madde kullanmasini 6nle-
mede, eder bagiml ise tedavisinde 6nemli bir
roli olacagini disinmektedir. Bagimli bireyler
bos zamanlarinda kendilerini tatmin edecek bir
aktivite ile mesqul olmadiklarinda, akillarina
maddenin gelmesi olduk¢ca muhtemeldir (Trive-
di ve dig., 2011).

Tedavi strecinde bagimiilarin sectikleri akti-
vitelere katilimlari, tedavilerini 6nemli derecede
destekleyebilir (Weinstock ve dig., 2008; Tri-
vedi ve dig., 2011). Bu aktivitelere kolay ulagim
gelismekte olan Ulkeler icin énemlidir. Zengin
Glkelerde bagimhlik tedavisine ulasim kolayl-
g1 sebebiyle bu sorun ¢dzime ulasirken gelis-
mekte olan Ulkelerde tedavi kisithli§i sebebiyle
toplumsal bir soruna dénismektedir. Bu sorun
literatiire de yansimis ve irlanda'da yapilan bir
arastirmada Ulkenin madde bagimlidini 6nle-
me programi kapsaminda maddi acidan ulasimi
kolay bos zaman aktivitelerine yer verilmesi ge-
rekliligine vurgu yapilmistir (Alam-mehrjerdi ve
dig., 2015).
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Bu baglamda tedavi slrecindeki madde
bagimlilarinin  psikososyal acidan desteklen-
mesinde, tedavi olmus bireyin rehabilitasyonun-
da ve bireyin yasamini yeniden yapilandirmasin-
da bos zaman aktivitelerinin etkin bir rold ola-
cagi duslincesinden (Alkol ve Madde Bagimhligi
Arastirma, Tedavi ve Egitim Merkezi [AMATEM],
2013) yola ¢ikarak tedavi merkezindeki hastala-
rin bakis acisindan konuyu degerlendirmenin ve
derinlemesine analiz etmenin gerekliligi ile bu
calisma planlanmistir.

Arastirmanin Amaci

Bu calisma Alkol ve Madde Bagimliligi Arastirma,
Tedavi ve Egitim Merkezinde (AMATEM) tedavi
goren madde bagdimlilarinin, bagimlik sdre-
cinde bos zaman aktivitelerinde yasadiklari
dedisimlere, tedavi sireci ve sonrasinda bos za-
man aktivitelerinin yararlarina iligkin géruslerini
belirlemek amaciyla yapiimistir.

Problem Ciimlesi

Alkol ve Madde Bagimhhgr Arastirma, Tedavi
ve Egitim Merkezinde (AMATEM) tedavi goren
madde bagimhlarinin, bagimlilik stirecinde bos
zaman aktivitelerinde yasadiklari dedisimlere,
tedavi sireci ve sonrasinda bos zaman aktivi-
telerinin yararlarina iliskin gorusleri ve 6nerileri
nelerdir?

YONTEM
Arastirmanin Tiri ve Calisma Grubu
Arastirma nitel bir arastirmadir ve madde ba-
gimlilarinin, bagimhlik slrecinde bos zaman
aktivitelerinde yasadiklari degisimleri, tedavi
slireci ve sonrasinda bos zaman aktivitelerinin
yararlarina iliskin goruslerini belirlemek ama-
ciyla bilimsel, soyut veya ruhsal olgubilim (fe-
nomonolojik) desende planlanmistir. Creswell
(2007)'e goére fenomolojik arastirmanin bu ti-
riinde arastirmaci s6z konusu fenomeni tecriibe
etmis kisilerden veri toplamaktadir.

Arastirma Konya'da bir Alkol ve Madde Ba-
gimlihgr Arastirma, Tedavi ve Egitim Merkezin-
de (AMATEM) tedavi olan 18 yas Ustl bagimli

bireylerle gorismeler yapimistir. Arastirmada
amacli 6rnekleme yontemlerinden uygun durum
calisma grubu kullaniimistir. Ornek biyukligi
hesabi yapilmadan, “doygunluk” noktasina ula-
sana kadar veri toplanmaya devam edilmis ve
arastirma 24 bagiml birey ile sonlandiriimistir.

Verilerin Toplanmasi ve Veri Analizi
Veriler 1 Ekim-30 Kasim 2015 tarihleri arasinda
arastirmacilar tarafindan toplanmistir. Ver-
ileri toplamak amaciyla arastirmaci tarafindan
hazirlanan bilgi formu ve yari yapilandiriimis
gérisme formu kullaniimistir. Gértismelerden
once, bagiml bireye iliskin bilgi formu;
gérismeler sirasinda, goérusmeye yon ve-
recek ve arastirmanin amacina uygun bilgilerin
toplanmasina yardimci olacak, anlasilir ve yari
yapilandirilmis alti sorudan olusan goriisme
formu kullaniimistir. Madde bagimliligi sireci,
bos zaman etkinliklerinde bagdimlihda bagh
yasanan dedisimler ve tedavi sirecinde bos
zaman etkinliklerinin yararlarina iliskin sorular
yazarlar tarafindan literatir taramasi yapilarak
olusturulan havuzdan cekilmis ve birbiri ile
benzerlik gdsteren, anlasilamayan ifadeler di-
zeltilerek 6 sorudan olusan yari yapilandiriimis
gorisme formu hazirlanmistir. Gorlismeye bas-
lamadan o6nce katilimcilara caligmanin amaci,
naslil yUratilecedi konusunda bilgi verilerek, ka-
tilimcilardan s6zld ve yazih onam alinmis olup
gorismeler yaklasik olarak 1saat sirmustur.

Gortisme kayitlari yaziya dokilerek incelen-
mistir. Veriler arastirmacilar tarafindan veri in-
dirgeme y6ntemiile analiz edilmis ve kodlamalar
kullaniimistir. Es denetleme (uzman incelemesi)
ve katiimci onayi gibi stratejiler kullanilarak
gecerlik ve glvenirlik saglanmistir. Bu ¢alisma
Konya il merkezinde bulunan AMATEM klinigin-
de tedavi géren 24 madde bagimhsinin gorisleri
ile sinirhdir.

Etik Prosediir

Arastirmaya Selcuk Universitesi Spor Bilimleri
Faklltesi Etik Kurulundan izin alindiktan sonra
baslanmistir.



Madde Bagimhlarinin Bos Zaman Aktivitelerine iliskin Gériisleri 53

Gizlilik: Kisilere ait tim bilgilerin toplanmasi
ve depolanmasi sirasinda gizlilik ilkesine dikkat
edilmistir. Gortisme co6zimlemeleri sirasinda
gercek isimler yerine kodlar kullaniimistir.

Aydinlatiimis  onam: GoOrisme  dncesi
katilimcilara arastirmanin amaclari konusunda
aydinlatici bilgi verilmis ve katilim konusunda
izinleri alinmistir.

Sonuclarin paylasimi: Arastirmanin sonucla-
ri katihmcilar ile paylasilarak “denek olma duy-
gusu" yasamak yerine sonuclarin kendileri icin
yarar saglama amaci tasidigi gergedini 6gren-
meleri saglanmistir.

BULGULAR

Veri toplamada kullanilan yari yapilandiriimis
gérisme formundaki sorulardan yola cikarak
bulgular 3 baslik halinde sunulmustur. Calisma
kapsaminda goristlen 24 madde bagimlisinin
tamami erkek olup, yas ortalamasi 23.00+4.59,
madde kullanim siiresi ise 6.462.80 yildir.

Madde Bagimhligi Kavrami/Algisi
Veri seti incelendiginde bagimhlarin madde ba-
gimlihgini vazgecilemeyen bir aliskanhk, yoksun-
luk krizleri ve 6lim ile baddastirdiklari ve bagim-
hdin nedenini arkadas grubu, aile igi problem-
ler ve bos zamanlarinda kendilerini tatmin eden
aktivitelerden yoksun olma kaynakli can sikinti-
sina temellendirerek acgikladiklari gorilmektedir.
Katihmcilarin tamamina yakini madde kullan-
maya baslamalarinda ve bagimli olmalarinda bir
akran/arkadas grubuna ait olmayi isteme ya da
arkadas grubunda madde kullananlarin olmasi
nedeniyle merak ve 6zentiden kaynakl olarak
basladiklarini sdylemislerdir. Ayrica katilimci-
larin blylk bir bolimi bagiml olabileceklerini
hi¢ disinmediklerini ve ilk baslarda birakmanin
kolay olacagini distndiklerini ifade etmislerdir.

“Her glin birbiri ile ayni gibiydi. Yapacak bir
sey bulamiyordum. Arkadas cevremde de kulla-
nan ve halinden memnun olanlar vardi. Bende
deneyeyim dedim.”

“Bir bosluk anima geldi. Cok bunalmistim.
icimdeki bosluk hissinden kurtulurum, Hayat
daha keyifli olur sandim.”

“Arkadas cevremde kullanan ¢ok fazlaydi. On-
larin israri ve merak ylzinden basladim. Eroin
hakkinda bilgim yoktu. Beni bu hale getirecedini
ve kurtulamayacadimi bilsem asla baslamazdim”

“Annem ve babam beni anlamiyorlardi. Her
gln ailemle tartisiyorduk. Belli bir stire sonra
nerdeyse hic eve gitmemeye basladim. Arkadas
grubumda da kullananlar vardi. Kendimi bosluk-
ta ve tek basima hissediyordum. Bende belki ra-
hatlarim, unuturum diye basladim.”

“Ailem beni ¢cok serbest birakmisti. Eve gelis
gidis saatim, arkadaslarimin kimler oldugu ile
hic ilgilenmediler. Onlarin ilgisizli§i ylzinden
arkadaslarim ile cok zaman gecgirmeye basladim.
Onlardan da kullananlar vardi. Bende basladim.
Bdyle olacadini bilsem uzak dururdum.”

Katilimcilarin - tamaminin - madde kullani-
mina ergenlik doneminde basladigi ve aile ici
problemler, ebeveyn ile etkin iletisim kuramama,
kendini guclu hissetme ihtiyaci, disik benlik
sayqisl, stresorler ile etkin bas edememe gibi
nedenlerin madde kullaniminda &n plana ¢iktigi
gorilmektedir.

Madde bagdimlilari tedavi slrecinin yoksun-
luk krizlerine bagli olarak zor bir stire¢ oldugu-
nu, iradenin bagimhliktan kurtulmada onemli
oldugunu vurgulamaktadirlar. Ayni zamanda
tedavi slirecinin ardindan eski yasam seklini ta-
mamen degistirmenin gerektigini dzellikle eski
arkadas cevresinden uzaklasmanin, dizenli bir
is sahibi olmanin gerektigini, gindelik yasamin
icine kendilerini mesgul edecek ve yasam doyu-
mu saglamalarina yardimci olacak bos zaman
aktivitelerini eklemenin 6nemli oldugunu ifade
etmislerdir.

“Eroin kullanmaya basladiktan sonra hayat
durdu. Sadece krizleri yasamamak ve o aciyi cek-
memek énemliydi.”

“Bazen 6lmek daha kolay geliyor insana hele
birde krize girdiysen......

“Her sey kafada bitiyor aslinda énemli olan
tek sey iradeli olmak. insan istedikten sonra
yapamayacagi sey yok. Taburcu olduktan sonra
ilk is bu sehirden ayrilacagim. Yeni ve temiz
bir hayat kuracadim. Kendime her gin bunu
yapabilecedimi s6yldyorum.”

”
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“Tedavi merkezinden ayrildiktan sonra kesin-
likle eski arkadaslarim ile gérismemem gereki-
yor. Onlara hayir diyemiyorum, e§er gériismeye
devam edersem tekrar baslamaktan korkuyo-
rum.”

Madde Bagimhhigi Siirecinde Bos Zaman
Aktivitelerinde Yasanan Degisimler
Madde bagimlisi olmadan 6nce ne tir bos za-
man aktiviteleri yaptiklarina iliskin soruya kati-
limcilar fiziksel aktiviteler, sosyal aktiviteler ve
entelektlel aktiviteler Uzerine yodunlasarak
yanitlamiglardir. Fiziksel etkinliklerden en sik ya-
pilan etkinligin sportif faaliyetler oldugu, sosyal
etkinliklerden en sik yapilan etkinligin arkadas
ziyaretleri oldugu ve entelektiel aktivite olarak
ise en sik yapilan etkinligin televizyon izlemek
oldugu gorilmektedir.

Bagimlilik sdrecinin bos zaman aktiviteleri
Gzerinde dedisime neden olup-olmadiginin sor-
gulandigr bir diger soruya katilimcilarin tamami
bos zaman aktivitelerinin tamamen degistigi ve
onceden yaptiklari aktivitelerden uzaklasarak
sadece madde kullanimi ile ilgili bir yasama gec¢-
tiklerini ve madde arama davranisi odakl bir ya-
sam sekline dondigl gorilmektedir.

“Bos zamanlarimda tek etkinliGim madde
kullanimi ve madde kullanan arkadaslarim ile za-
man gecirme halini ald..”

“Bos zaman diye bir sey kalmadi ki, hayatim-
da sadece madde vard.. Di§er hicbir seyin 6nemi
yoktu. Maddenin kélesi olmustum.”

“Bagimli iken tek disiindigin sey maddeyi
nasil bulurum oluyor. Hatta arkadaslarin bile se-
nin gibi bagimlilar oluyor. Sadece madde ile ilgili
konusuyorsun. Bos zaman diye bir sey yok za-
ten firsat buldukca arkadaslar ile bir araya gelip
madde kullaniyorsun.”

Katihimcilarin tamami madde kullanmaya
baslamadan ©nceki yasamlarini 6zlediklerini,
bagimh olmadan &nce vyaptiklari etkinliklerin
kendilerini mutlu hissettirdigini ama kaybetme-
den 6nce dederini bilemediklerini sdylemislerdir.
Katilimcilarin cogunlugu tedavi siirecini olumlu
kazanimlar ile tamamlamay! basarabilirler ise
eskisinden daha iyi olacagini ifade ettiler. Bazi

katihmcilar ise bir daha yasamlarinin eskisi gibi
olamayacadini disindiklerini soylediler.

“Eski glinler artik cok uzak hatta riiya gibi, o
zamanlar sanki yaptigim hicbir seyin anlami yok
gibi geliyordu. Asil simdi her sey anlamsiz varsa
yoksa madde...."

“Tedavi merkezinde iken yeni ve glzel ahs-
kanliklar ediniyorum. Mesela daha ©nce hig
havuza gitmemistim. Su kendimi daha iyi his-
setmemi sagliyor. Taburcu olduktan sonra da
devam etmek istiyorum. Boyle aktiviteler ile gi-
ndmi doldurabilirsem eder madde aklima gel-
mez. Hatta eskisinden daha aktif bir insan haline
gelirim diye ddsdndyorum.”

Madde Bagimliliginin Tedavi Siirecinde
Bos Zaman Aktivitelerine Katilim ve Bos
Zaman Etkinliklerinin Yararlari
Tedavi slrecinin baslangicinda yoksunluk be-
lirtilerine bagh olarak bos zaman aktivitelerine
katihmin zor oldugunu 6zellikle aktif olarak ka-
tilmalari gereken aktiviteleri yapmakta zorlan-
diklarini ifade ettiler. Yoksunluk belirtilerinin ha-
fifledigi donemde aktif bos zaman aktivitelerini
pasif aktivitelere tercih ettiklerini ama tedavi
merkezinde tatmin edici dlizeyde bos zaman ak-
tivitesinin olmadigini ifade ettiler. Tedavi merke-
zinde etkin bos zaman aktivitelerine ihtiyaclari
oldugunu o&zellikle aksamlari dizenli bir aktivi-
te olmadigi icin diger bagimhlar ile uzun sire
sohbet ettiklerini ama her seferinde konunun
madde kullanimina geldigini ve bununda tedavi
slireclerinde olumsuz etkisi oldugunu ifade etti-
ler. Katilimcilarin tamami bos zamanlarini uygun
aktiviteler ile dolduramadiklari zaman madde-
nin akillarina geldigini hatta tedavi strecindeki
bagimlilarin bir araya geldiginde konustugu tek
konunun madde kullanimi oldugunu ifade ettiler.

“Tedavi merkezine ilk geldigim zaman bu ak-
tivitelerin tamami sagma geliyordu. Simdi ise var
olan etkinlikler yetmiyor. O zamanlar krizlerden
dolayi ¢cok aci ¢ekiyordum. Aktivitelere katiimak
daha da sinirli olmama neden oluyordu.

“Var olan aktivitelerin tamamina katilmaya
calisiyorum. Ama yeterli degil 6zellikle aksam-
lari yapacak hicbir sey yok. Zaten sosyal ya-
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samdan uzaksin. Cok sikiliyoruz. Keske 6zellikle
aksam yemedinden sonra da yapacak daha ¢ok
sey olsa. Bize de maddeyi dislinmek icin az za-
man kalir boylece..."

“Diger arkadaslar ile bir araya geldigimizde
ilk aklimiza gelen sey madde oluyor. Konu do6-
nlp dolasip oraya geliyor. Bdyle oldugunda da
o ortami terk ediyorum ya da arkadaslari uyari-
yorum. Bu tlr sohbetlerden bizi uzak tutacak ve
aktif olabilecedimiz aktiviteler arttirilsa tedavi-
miz icin daha iyi olur diye disiniyorum.”

Tedavi sirecinde aktif olabilecekleri etkin-
liklerin arttiriimasi, var olan aktivite alanlarinin
iyilestirilmesi ve gunlik aktivite programi yapi-
lirken etkin aktivitelerin programa dahil edilme-
si tedavi sirecinde bos zaman aktivitelerini an-
lamli ve yararl hale getirecedini distnddklerini
ifade ettiler. Ayrica tedavi slirecinde edindikleri
bos zaman aktivitelerinin taburcu olduktan son-
ra da ulasilabilir aktiviteler olmasinin devamliligi
sadlayacadini ve madde kullanimindan uzak kal-
malarini saglayacagina inanmaktadirlar.

“Burada dlzenli yapilan aktiviteler var. Ama
bana yetmiyor. Kitap, dergi, giinliik gazete oku-
yabilmeyi ¢ok isterdim. Zaman kisitlamasi olma-
dan kendimi kotd hissettigimde, aklima madde
ile ilgili olur olmaz seyler geldiginde spor ya-
pabilmek isterdim. Bunun icin fiziki kosullarin
dizeltilmesi ve var olan aktivitelerin yeniden
dizenlenmesi gerekiyor. Bu yapilabilir mi bilmi-
yorum. Olsa ¢ok gizel olurdu.”

Madde akillarina geldiginde katilimcilarin
tamamina yakini ortam dedistirme, kitap oku-
ma ya da televizyon izleme gibi uygulamalara
yoneldiklerini ama codu zaman bunun yeterli
gelmedigini bunun icin de bos zaman aktivite-
lerine ulasimin daha kolay olmasinin bu slirecte
rahatlamalarina ve ilgi odaginin degismesinde
faydasinin olacagina inandiklarini ifade ettiler.

TARTISMA

Bu calismanin bulgularina goére, katilimcilar ba-
gimlilk nedenlerini, arkadas grubu, aile ici prob-
lemler ve bos zamanlarinda kendilerini tatmin
eden aktivitelerden yoksun olma kaynakh can si-
kintisina temellendirerek agikladiklari gérilmek-

tedir. Bos zamanlarda bir sey yapmamak ya da
can sikintisinin, yarattigi bosluk hissi sebebiyle
madde bagimlidina zemin hazirlayabilecedi di-
stinidlmektedir. Iso-Ahola'ya (1991) gore kisinin
serbest zaman can sikintisi, madde bagimhhigi
gibi bazi 6nemli sosyal sorunlarin arkasinda mo-
tive edici bir gli¢ olabilir. South Afrika'da yapilan
bir calismada, bog zaman can sikintisinin, mad-
de kullaniminda etkin bir roli oldugu vurgulan-
mistir (Weybright ve dig., 2015).

Yapilan pek ¢ok calismada genclerin madde
kullanimina ydnelmesinde ailesel etmenler (Ak-
fert ve dig.,2009; Bircan ve dig., 2011; Waldron
ve di§.,2004; Wills ve dig., 2003; ;) ve arkadas
grubuna 6zgl etmenlerin (Erdem ve dig., 2006)
on plana ciktigr ifade edilmektedir. Calisma
kapsaminda gorusilen bireylerin tamaminin er-
genlik ddneminde madde kullanimina basladigi
g6rilmektedir. Yapilan bazi arastirmalarda
akranlariyla uygun olmayan yerlerde bulunan
ergenlerin madde kullanim orani, spor merkezi
ve dodal ortamlarda bulunmak gibi saglikh
rekreasyon faaliyetlerine katilanlara gore daha
fazla oldugu belirtilmistir (Beal ve dig.,2001;
Gau ve dig.,. 2007; Urberg ve dig.,2003,),

Madde bagimhlari; bagimlilik sireciyle be-
raber bos zaman aktivitelerinde tamamen bir
degdisim oldugunu hatta bos zamanlarinin tama-
mini madde bulma ve kullanma eylemleriyle ge-
cirmekte olduklarini belirtmislerdir. Kisilerin bos
zamanlarinda can sikintisina bagh olarak madde
kullanmalari (Iso-Ahola veCrowley, 1991) onlarin
serbest ya da bos zamanlarinda hoslarina giden
aktivitelere olan ilgilerini 6nemli derecede azalt-
mistir (Csikszentmihalyi, 1990; Mannell, 1984;
Mikulas veVodanovich, 1993; Watt ve Blanc-
hhard 1994).

Bulgulara gore katihmcilar; tedavi sirecinin
baslangicinda yoksunluk belirtilerine bagh ola-
rak bos zaman aktivitelerine katihmin zor oldu-
gunu ozellikle aktif olarak katilmalari gereken
aktiviteleri yapmakta zorlandiklarini ifade et-
mislerdir. Yoksunluk belirtilerinin hafifledigi d6-
nemde aktif bos zaman aktivitelerini pasif akti-
vitelere tercih ettiklerini ama tedavi merkezinde
tatmin edici dlizeyde bos zaman aktivitesinin ol-
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madigini belirtmislerdir. Gunlerinin biytk cogunlu-
gunu aktif ve pasif bos zaman aktiviteleriyle gegiren
tedavi sUrecindeki kisiler icin bu slrecin daha kolay
gececegi disunulmektedir. Buna bagh olarak egz-
ersiz, dopaminerjik 6dil yolaklarini aktive ettigi
icin, madde kullanimini 6nlemekte ek fayda
saglayabilir denilmektedir (Greenwood ve Flesh-
ner, 2011). Yapilan diger calismalarda da, kendi
istekleriyle sectikleri aktivitelere katilan tedavi
srecindeki bireylerin bu aktivitelerden olumlu
etkilendikleri belirtilmistir (Trivedi ve dig., 2011;
Weinstock ve dig., 2008). Bir baska arastirmada
da, egzersizlere yo6nelik danismanlik hizmeti
alan madde bagimlilarinin tedavi basarilarinin
anlamh  dizeyde yiksek olduguna vurgu
yapilmistir (Desai ve dig., 2002).

SONUC ve ONERILER

Madde bagimlilarinin, bagimlilik 6ncesi donem-
de bulunduklari kiltiire ve cevreye bagl olarak
bos zamanlarini cesitli aktivitelerle gecirdikleri
ancak yapilandiriimis bir stre¢ gecirmedikle-
ri gézlemlenmistir. Bazi madde bagdimlilari, bu
duruma bagli olarak bosluk hissi ile madde kul-
lanimina basladiklarini ve ilerleyen sireclerde
bos zamanlarini sadece madde bulmaya ydnelik
gecirdiklerini ifade etmislerdir. Tedavi slrecin-
de ise, bulunduklari klini§in sartlarina da bagli
olarak bos zamanlarini yeterli derecede etkin
geciremediklerini belirtmislerdir. Tedavi sonrasi
slrecteilgilerine ve secimlerine bagli olarak bos
zaman aktiviteleri ile yeni bir cevre edinmeyi
planladiklarini ve bu sekilde maddeden uzakla-
sacaklarini belirtmislerdir. Bitin bunlar dikkate

alindiginda ve ulusal ve uluslararasi literatlrin-
de destekledigi gibi madde bagimhliginin her
asamasinda bos zaman aktivitelerinin etkin rol
oynadi§i sdylenebilir.

Bu sonuclara bagli olarak tedavi merkezle-
rinde bir rekreasyon uzmani bulundurulmasi ve
tedavi stirecinde bagimli bireyler icin etkin rek-
reasyon programinin dizenlenmesinin tedavi
slireci ve sonrasi icin etkisi yadsinamaz. Sadece
tedavi asamasi degil 6ncesi ve sonrasi, yasama
dahil olma slireclerinde hem yeni bir ¢cevre acl-
sindan hem de kotd aliskanliklardan uzak dur-
mak icin onlari hayata motive eden, e§lendiren,
dinlendiren ve isteyerek sectikleri aktivitelere
katilmanin bu slreci yasayanlar igin olduk¢a
onemli oldugu dislnilmektedir. Madde bagim-
lIhdindan korunma ydntemi olarak ulusal litera-
tirde bos zaman aktiviteleri ile dogrudan ilgili
bir calismaya rastlanamamistir. Bununla birlikte
dolayli olarak bu slrecte destek birimi olarak
bos zaman aktivitelerine dedinen bazi ¢alisma-
lar bulunmaktadir.

Sonuc olarak, calisma konusuna yonelik ola-
rak karma desende arastirmalarin ydritilmesi;
riskli bélgelerdeki, bagimhhdi 6nleme ve tedavi
merkezlerinde bir rekreasyon programinin uy-
gulandigr bagimli gruplar ile ¢calismalarin plan-
lanmasi, soruna katki saglayabilir gérisindeyiz.
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ABSTRACT

u calismanin amaci; farkh toparlanma siireleri-
Bnin tekrarh sprint performansina (TSP) etkisi-
nin incelenmesidir. Bu amagla calismaya rekreatif
olarak aktif 15 erkek gondlli katilmistir (Yas: 23.06
+1.98 yil; Boy: 173.5 + 5.8 cm; Viicut Agirligi: 72.9
+ 9.9kg; Yag Ylzdesi: 10.0 + 4.8%). TSP 12x20m
tekrarh sprint testi ile belirlenmistir. Katilimcilar 4
farkh toparlanma siiresiyle (araliksiz, 15s, 30s, 45s)
uygulanan tekrarli 20m sprint testine en az 48 saat
ara ile rastgele sirayla katilmislardir. Katilimcila-
rin en iyi sprint zamani, toplam sprint zamani ve
performans disiis yilizdeleri belirlenmistir. Yapilan
tekrarh o6lgimlerde varyans analizi sonuglari en
iyi sprint zamaninda 10-20 m ve 0-20m mesafeleri
icin farklh toparlanma siireleri arasinda anlamli bir
fark oldugunu géstermistir (p<0.05). Toplam Sprint
zamanina bakildiginda ise dért farkh toparlanma
siiresiyle uygulanan tekrarli 20m sprint testi sonu-

e}
Gelis tarihi: 28.03.2016
Yayina kabul tarihi: 31.05.2016

he purpose of this study was to investigate the ef-

fects of different recovery durations on running
repeated sprint ability. Fifteen recreationally active
male students participated in this study voluntarily
(Age: 23.06 +1.98 yrs; height: 173.5 + 5.8 cm; body
weight: 72.9 + 9.9kg; fat percentage: 10.0 + 4.8%)).
Repeated sprint ability was determined by 12x20m
running repeated sprint test. Participants performed
repeated sprint tests with four different recovery
durations (continuous, 15 seconds, 30 seconds and
45 seconds) in random order with at least 48 hours
intervals. Participants’ best sprint time, total sprint
time and percentage of performance decrement
were determined. According to the results of the
analysis of variance with repeated measures there
were significant differences in best sprint time for
10-20m and 0-20m (p>0.05). In total sprint time with
four different recovery durations, there were signifi-
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cunda katilimcilarin 0-10m, 10-20m ve 0-20m toplam
sprint zamanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu belirlenmistir (p<0.05). Benzer sekilde
dért farkli toparlanma siiresiyle uygulanan tekrar-
I 20 metre sprint testi sonucunda tiim mesafelerde
katilimcilarin performans disilis ylizdeleri arasinda
da anlaml bir fark oldugu belirlenmistir (p<0.05). Bu
calismanin sonuglari 15s toparlanmali TSP'nin, 30s
ve 45s toparlanmali TSP siiresine gére tekrarli sprint
performansini daha olumsuz etkiledigini gostermistir.

Anahtar Kelimeler
Tekrarli sprint, Toparlanma stireleri

GIRIS
Tekrarli sprint performansi futbol, basketbol
ve rugby gibi bircok takim sporu icin énemli bir
performans bileseni olarak gosterilmektedir.
Bilindigi gibi takim sporlarinda sporcular kisa
mesafeleri kisa dinlenme araliklariile tekrarh bir
sekilde kosmaktadir (Glaister, 2005; Spencer ve
dig., 2004). Ornedin Reilly ve Doran (2003) fut-
bolcularin kisa dinlenme araliklari ile defalarca
yUksek gl ciktisi gerektirecek hareketleri tek-
rarladiklarini ve buna ek olarak bir futbol maci
esnasinda sporcularin ortalama her 90 saniye-
de bir 2-4 saniyelik sprintler yaptiklarini belirt-
mislerdir (Mohr ve dig., 2003). Ayrica Castagna,
ve di§., (2007) basketbolcularda yaptiklari bir
calismada basketbol magi sirasinda kisa sureli
ylksek hizdaki sprintlerin tekrarlayan bir bigim-
de uygulandigini vurgulamislar ve bu tir ylksek
siddetli sprintlerin sporcularin sirat ve slratte
dayaniklihgini gelistirdigini ifade etmislerdir.
Benzer sekilde Carling ve arkadaslari (2009)
stiratte devamlilik ya da tekrarh sprint benzeri
antrenmanlarin tekrar ve devamlilik performan-
sini gelistirdigini, sprint tlrd aktivitelerde devre-
de olan anaerobik enerji sisteminin kapasitesini
artirarak gerekli olan enerjinin bu sistemden
karsilanmasina katki sagladigini belirtmislerdir.
Tekrarli sprint performansinin  éneminin
artmasi ile birlikte tekrarli sprintler esnasinda-
ki performans bilesenleri ve toparlanma konu-
larina yonelik arastirmalar da artmistir. Farkh
protokollerde tasarlanan tekrarli sprint testleri
farkli toparlanma araliklari ile birlikte kullanil-

cant differences 0-10m, 10-20m and 0-20m (p<0.05).
Similarly results indicated significant differences in the
percentage of performance decrement for all distance
intervals (p<0.05). In conclusion, the results indicated
that 15 seconds of recovery duration has impaired per-
formance during repeated sprints more than 30 and 45
recovery durations.

Key Words
Repeated sprints, Recovery durations

maya baslanmistir (Billaut ve Basset, 2007;
Glaister, ve di@., 2005; Little ve Williams, 2007;
Oliver, ve di@., 2009; Ratel, ve dig., 2006). Tek-
rarli sprint performansinin belirlenmesinde
yUklenme ve toparlanma siresi arasindaki oran
onemli bir faktér oldugu icin toparlanma sire-
si, tekrarli sprint performansinin toplam sidde-
tini temsil etmektedir (Billaut ve Basset, 2007;
Abt, ve dig., 2011; Balsom, ve dig., 1992). Tekrarh
sprint egzersizleri sirasinda ortaya konan per-
formans, bireyin siddetli calisma tekrarlari ara-
sindaki toparlanma becerisine baglidir (Billaut
ve Basset, 2007; Ratel ve dig., 2006; Billaut, ve
dig., 2003). Toparlanma siresinin tekrarh sprint
performansina olan etkisini inceleyen calis-
malar, toparlanma slresinin 5-120s gibi genis
bir aralikta degistigini ve farkli sonuclar elde
edildigini géstermektedir. Ornegdin Balsom ve
arkadaslari (1992) 15x40m tekrarl sprint tes-
tini 30, 60 ve 120s toparlanma sureleri ile uy-
guladiklarinda, anaerobik metabolizmanin bir
gOstergesi olan kan laktat konsantrasyonunun
30s dinlenme aralifinda en yiksek dedere ulas-
tigini belirlemislerdir. Benzer sekilde Glaister ve
digerleri (2005) farkli toparlanma araliklarinin
(10s ve 30s) coklu bisiklet sprint performan-
sina (20 x 5s) etkisini bulmayr amacladiklari
calismalarinda, 30s toparlanma araliginda en
yUksek zirve guc ciktisi ve ortalama guig ciktisi
dederlerine ulasildigini belirlerken, 10s ile kar-
silastirildiginda 30s toparlanma araliginin daha
dusik yorgunluk ve laktat birikimine neden ol-



dugunu rapor etmislerdir. Bunlara ek olarak Bil-
laut ve Basset (2007) 10x6s seklinde bisiklette
vapilan tekrarli sprint testinde farkli toparlanma
araliklarinin (sabit, artan ve azalan toparlanma
sliresi) performansa etkisini arastirdiklari calis-
malarinda, artan dinlenme araligi ile uygulanan
sprintlerle karsilastirildiginda, azalan dinlenme
araligi ile uygulanan sprintlerde gli¢ ciktisinda
daha blylk distsln gerceklestigini gostermis-
tir. Literatlr incelendiginde; tekrarl sprint ca-
ismalarinda toparlanma aralklarinin farkh sd-
relerde kullanildigi ve performansin belirleyicisi
oldugu ortaya cikmaktadir.

Oksijen depolarinin yenilenmesi, fosfokre-
atinin (PCr) yeniden sentezlenmesi, laktat ve
intraselller inorganik fosfatin uzaklastiriimasi
icin toparlanma siiresince oksijen tiketiminin
yliksek oldugu kabul edilmektedir (Powers ve
Howley, 2004; Williams ve Ratel, 2009). Topar-
lanmanin tamamen gerceklesmesi icin yukarida
bahsedilen her bir sirecin tamamlanmasi gerek-
se de, tekrarli sprintler sirasindaki performansi
etkileyen temel faktérin PCr'nin yeniden sen-
tezlenmesi oldugu bildirilmektedir (Bogdanis ve
dig., 1996). Dawson ve arkadaslarinin (1997) tek-
rarl sprint ve toparlanma araliklari Gzerine yap-
tiklari calismalarinda, 30s toparlanma aralikli
5x6s'lik tekrarl sprintlerin bitiminden 3 dakika
sonra PCr depolarinin baslangi¢ diizeyine goére
%84 oraninda toparlandidini belirlemislerdir.
Bununla birlikte 30s toparlanma araligi ile uygu-
lanan 10x6s'lik bir diger calismada son sprintte
PCr'nin katkisinin %80 oldugu tespit edilmistir
(Gaitanos ve di§.1993).

Bilindigi gibi ylklenmenin siddeti, slresi ve
is yUku, tekrarh sprint performansinin ve tekrar-
li sprint performansi sirasinda olusan yorgunlu-
gun en temel belirleyicileridir (Billaut ve Basset,
2007; Balsom ve dig., 1992). Tekrarh sprint per-
formansinda toparlanma araliginin PCr'nin yeni-
den sentezlenmesine yetecek kadar uzun olmasi
fakat ayni zamanda bir antrenman uyumu elde
edebilmek icin antrenmanda kademeli olarak
olusturulmak istenen yorgunlugun gercekles-
mesi icin de kisa slreli olmasi gerektigi belirtil-
mektedir (Bompa, 2003). Reilly'e (2007) gore;
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sliratte devamhhdi gelistirmek igin uygulanan
tekrarh sprint gibi antrenmanlarda toparlan-
manin gerceklesmesi igin, toparlanma siresinin
yapilan egzersiz veya alistirmadan 4-5 kat fazla
bir stireyi icermesi gerekmektedir. Literatirdeki
bazi calismalara gore kisa streli tekrarh sprint-
ler sirasindaki toparlanmanin gergeklesmesiicin
30 saniyelik toparlanma siresinin yeterli olaca-
g1 vurgulanmaktadir (Glaister ve dig., 2005; Bal-
som ve dig., 1992; Billaut ve dig., 2003; Bishop
ve dig.,, 2003; Bishop ve dig., 2001). Ancak farkli
calismalarda ise tekrarl sprint kosulari sirasin-
da toparlanma silresinin calisma oranina gore
bes (Bangsbo, 1994), alti (Dawson ve di§.,1998)
ve on (Abt ve dig., 2011) kat daha fazla olmasi
gerektigi 6nerilmektedir. Tim dnerilere ragmen
cok kisa dinlenme araliklarinin tekrarl sprint
performansini nasil etkiledigi ve genellikle dne-
rilen dinlenme araligi (30s) ile daha uzun sire-
li dinlenme araliklariyla yapilan tekrarh sprint
uygulamasinin performansi nasil etkiledigi ile
ilgili sinirh bilgiler bulunmaktadir. Ayrica tekrar-
[I sprint performansi son yillarda oldukca fazla
ilgi cekmis olsa da, takim sporlarinda miisabaka
sirasinda cogunlukla gerceklesen sprint mesa-
fesini temsil eden (Newman ve di§., 2007) kosu
formunda yapilan 20m mesafesinde yapilan ve
tekrarh sprint sirasindaki ivmelenmenin baslan-
gi¢ (0-10m), gecis (10-20m) ve toplam mesafe (O-
20m) evrelerini deJerlendiren oldukca az sayida
calisma bulunmaktadir (Newman ve dig@., 2007;
Kin-isler ve dig., 2008). Buna karsilik kosu for-
munda yapilan 20m tekrarl sprint performan-
sini evreleriyle birlikte inceleyen ve farkh topar-
lanma sdrelerinin bu evrelerdeki performansa
etkisini inceleyen calisma da bulunmamaktadir.
Buradan hareketle bu c¢alismanin amaci farkh
toparlanma stirelerinin 10 m ara zamanli 12 x 20
m tekrarli sprint performansina etkisini arastir-
maktir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Bu calismaya rekreatif ola-
rak aktif 15 erkek spor bilimleri 6grencisi (yas:
23.0641.98yIl; boy: 173.5+5.8cm; viicut agirhgr:
72.949.9kg; yag: 10.0+4.8%) gonilll olarak ka-
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tilmistir. Verilerin toplanmasi sirasinda katilim-
cilara ¢alismanin amaci ve olusabilecek riskler
anlatiimis, Bilgilendirilmis GonGllG Olur Formu-
nu imzalamalari istenmistir. Bu calisma Baskent
Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Ku-
rulu ve Etik Kurulu tarafindan onaylanmis (Proje
no: KAO9/51) ve Baskent Universitesi Arastirma
Fonunca desteklenmistir.

islem Yolu: Katilimcilar 4 farkli toparlanma
slresiyle uygulanan tekrarli sprint testlerine en
az 48 saat ara ile rastgele olarak katiimiglardir.
Testlerin timi gindn ayni saatinde (17.00-19.00)
uygulanmistir. Testlerin uygulanmasindan ayri
bir giinde katiimcilarin boy, vicut agirhgr ve
antropometrik olctimleri alinarak on calisma
saglanabilmesi amaci ile test protokollerinin de-
nemeleri yaptiriimistir. On calisma testleri esna-
sinda katihmcilardan testleri kisa ve yorgunluk
olusturmayacak sekilde denemeleri istenmistir.
Testlerden 6nce katilimcilarin ylksek siddetli eg-
zersizden kacinmalari ve testlerden en az 2 saat
once bir 6§in yemis olmalari istenmistir.

Test glinU katilimcilar 10 dakikalk standart
bir 1Isinmanin ardindan (5dk hafif kosu ve 5dk
germe) 10 m ara zamanli 12x20m tekrarli sprint
testine rastgele olarak alinmislardir. Bazi aras-
tirmacilar tekrarh sprintler sirasinda en uygun
dinlenme siresinin 30s oldugunu, 30s ile ya-
pilan aralikli sprintlerin en yilksek performan-
si saglayacadini rapor etmislerdir (Abt ve dig.,
2011; Balsom ve dig., 1992; Gaitanos ve dig.,
1998). Bu dogrultuda, bu calismada tekrarlanan
sprintler sirasinda kisa dinlenme araliklarinin
etkisi ve 30s Uzerindeki toparlanma araliklari-
nin performansa etkisinin nasil olacaginin belir-
lenmesi amaciyla toparlanma sireleri araliksiz
(kontrol grubu, TA), 15s (T15), 30s (T30) ve 45s
(T45) olarak belirlenmistir. Katilimcilar sprint-
ler arasinda pasif olarak dinlenmis ve aralikli
sprintler icin bitis cizgisinde toparlanma sire-
since bekleyip zaman doldugunda ayni cizgiden
tekrar cikis yapmislardir. Bu calismada TA tek-
rarl sprint testi calismanin kontrol uygulamasi
olarak kullaniimistir. Kontrol uygulamasi olarak
yapilan testte katilimcilar 20m kosup bitis ¢izgi-
sini gectikten hemen sonra donlp tekrar testte

devam etmislerdir. Sprint zamanlari baslangig,
10m ve bitis (20m) mesafelerinde bulunan Uc¢ ka-
pili telemetrik zamanlayici ve skorboard sistemi
(MPS 501, Tamer Elektronik, Ankara, Turkiye) ile
kaydedilmistir. Testte kullanilan fotosel kapilari
cift yonlla kullanilmistir. Start olan kapi bir son-
raki kosuda stop, stop olan kapi ise bir sonraki
kosu tekrarinda start olarak kullaniimistir. Bu
sayede tekrarli sprint testi sirasinda katilimcilar
her kosu sonrasinda bitis noktasinda toparlan-
ma siresinin bitmesini pasif olarak beklemisler
ve ardindan bir sonraki sprint kosusunu gercek-
lestirmislerdir. Cevresel faktorlerin etkisinin en
aza indirilmesi amaciyla tim él¢imler spor salo-
nunda yapilmistir.

Tekrarli Sprint testi Wadley ve Le Rossignol
(1998)'un gelistirdigi test protokoliine gére uy-
gulanmistir. Bu test protokoli farkli arastirmaci-
lar tarafindan da kullaniimistir (Newman ve dig.,
2007; Kin-isler ve dig., 2008). Testte fotosel
kapilari baslangi¢, 10 ve 20. metrelere yerlesti-
rilmis ve her 20 m sprint kosusu sirasinda 0-10
m, 10-20 m ve 0-20 m'lik skor zamanlari saniye
cinsinden kaydedilmistir. Test sonunda asagida-
ki parametreler hesaplanmistir:

En iyi sprint zamani (0-10m, 10-20m ve
0-20m mesafelerdeki en hizli zaman)

«  Toplam sprint zamani (0-10m, 10-20m ve
0-20m mesafelerdeki 12 sprint zamaninin
toplami)

+ Performans dislis ylzdesi (0-10m, 10-
20m ve 0-20m mesafe zamanlarinda
meydana gelen disus)

Performans disis ylzdesi asagidaki formiille
hesaplanmistir (Wadley ve Le Rossignol, 1998):

Performans DusUs Yizdesi (%) =

-Toplam zaman x 100 100
Ideal toplam zaman

Bu formiille her bir mesafe sliresinin topla-
mi, toplam siire olarak alinmistir. ideal toplam
zaman ise her bir mesafedeki en iyi derecenin 12



ile carpimindan elde edilen zaman olarak alin-
mistir.

Verilerin Analizi

Tidm dediskenler icin ortalama ve standart sap-
ma dederleri hesaplanmistir. Dért farklh din-
lenme siresinin tekrarli sprint performansina
etkisinin belirlenmesi icin tekrarli 6lcimlerde
tek yonllu varyans (ANOVA) analizi kullaniimis-
tir. Farkin hangi toparlanma slresinden kay-
naklandiginin belirlenmesi amaciyla Bonferroni
post-hoc analizi uygulanmistir. Tim islemler icin
SPSS 17.0 versiyonu kullaniimig ve istatistiki is-
lemlerde yanilma payi p <.05 olarak alinmistir.

BULGULAR

En lyi Sprint Zamani

Farkl toparlanma sireleriyle uygulanan tekrarl
20m sprint testi sonucu elde edilen en iyi sprint
zamani dederleri Tablo 1'de verilmistir.

Tekrarli 20m sprint testinde farkli toparlan-
ma sirelerinin 0-10 m en iyi sprint zamani (ze-
rine anlamh bir etkisi saptanmamistir (p>0.05)
(Tablo 1). Buna karsihk katilimcilarin 10-20m
(F5.,,=16.877; p=.000) ve 0-20m (F,,=18.892;
p=.000) en iyi sprint zamanlarinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.
Farkin hangi toparlanma slresinden kaynak-
landidinin belirlenmesi icin yapilan Bonferroni
post hoc analizi, TA ve T15 toparlanma suresiy-
le uygulanan testlerde elde edilen en iyi sprint
zamaninin, T30 ve T45 toparlanma slresiyle
uygulanan tekrarli sprint testlerine gére daha
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yavas oldugunu gdstermistir (p<.05). Benzer se-
kilde en iyi sprint zamaninda TA ve T15 arasinda
da anlamli bir fark belirlenmistir. TA ile yapilan
tekrarh sprint testi sirasinda elde edilen en iyi
sprint zamaninin 10-20m ve 0-20m mesafeleri
icin T15'ten daha yavas oldugu belirlenmistir
(p<.05). T30 ve T45 arasinda ise anlamli bir fark
belirlenmemistir (p>0.05).

Toplam Sprint Zamani
Farkli toparlanma slreleriyle uygulanan tekrar-
I 20m sprint testi sonucu elde edilen toplam
sprint zamani de@erleri Tablo 2'de verilmistir.
Tablo 2'de gorildugi gibi katihmcilarin top-
lam sprint zamanlarinda 0-10m (F(3v12)=33.145;
p=.000), 10-20m (F,,,=261.961; p=.000) ve
0-20m (F,,,=113.995; p=.000) mesafelerinde
istatistiksel olarak anlamli fark belirlenmistir.
Bonferroni post hoc analizi sonuglari bu farkin
TA ve T15 toparlanma araligindan kaynaklandi-
gini ve TA ve T15 toparlanma araligiyla uygula-
nan testlerin daha yavas toplam sprint zamani
dederlerine neden oldugunu gdstermistir. Yine
benzer sekilde TA toparlanmanin T15 toparlan-
ma aralifina gore tim mesafelerde daha yavas
toplam sprint zamanina neden oldugu goril-
muistlr (p<.05). Buna karsilik T30 ve T45 topar-
lanma sdrelerinin toplam sprint zamanlari Gzeri-
ne etkisi benzerdir (p>0.05) (Tablo 2).

Performans Dlsls Yizdesi
Performans disis ylzdesi dederleri Tablo 3'te
go6sterilmistir.

Tablo 1. Farkli toparlanma sireleriyle uygulanan TST en iyi sprint zamani dederleri.

En iyi Sprint Zamani (s) TA T15 T30 T45

0-10m 1.81+£0.19 1.82+0.09 1.77+0.09 1.74+0.16
10-20m 1.50+0.172 1.34+0.07° 1.284+0.06 1.26£0.06
0-20m 3.44+0.22° 3.18+0.15° 3.08+0.14 3.07+0.14

3 p<0.05 diizeyinde T15, T30 ve T45'ten istatistiksel olarak farkl.
®p<0.05 diizeyinde TA, T30 ve T45'ten istatistiksel olarak farkl.
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Tablo 2. Farkli toparlanma siireleriyle uygulanan TST toplam sprint zamani degerleri.

Toplam Sprint Zamani (s) TA T15 T30 T45
0-10m 27.36%1.97° 23.49+1.07° 22.57+1.03 22.18+1.20
10-20m 22.96+1.182 17.62+0.93° 16.56+1.01 16.16+0.74
0-20m 50.10+2.882 40.99+1.84° 38.98+2.21 38.35+1.84
ap<0.05 diizeyinde T15, T30 ve T45'ten istatistiksel olarak farkl
®p<0.05 diizeyinde TA, T30 ve T45'ten istatistiksel olarak farkl
Tablo 3. Farkli toparlanma siireleriyle uygulanan TST performans disis ylzdesi degerleri.
Performans Diisiis TA T15 T30 T45
(%)
0-10m 26.16411.43?2 7.56+4.16 5.88+2.56 6.64+7.73
10-20m 28.93+15.28° 9.73+4.98 8.03+£3.89 6.69+3.93
0-20m 21.63+8.342 7.29+3.32° 5.38+2.86 3.93+2.13
3 p<0.05 diizeyinde T15, T30 ve T45'ten istatistiksel olarak farkl.

®p<0.05 diizeyinde TA ve T45'ten istatistiksel olarak farkli.

Farkh toparlanma sireleriyle yapilan tek-
rarli 20m sprint kosu testi sonucunda katilim-
cilarin 0-10m (F3.:»=15.772; p=.000), 10-20m
(F3.2=10.690; p=.001) ve 0-20m (F, ,=22.133;
p=.000) performans disis ylzdesi degerlerin-
de istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu be-
lirlenmistir. Bonferroni post hoc analizi sonug-
lari anlamh farkin 0-10m ve 10-20m mesafeleri
icin araliksiz toparlanmadan kaynaklandigini ve
bu mesafelerde araliksiz toparlanmanin daha
yliksek performans disls ylzdesine neden ol-
dugunu gostermistir. Her iki mesafede de T15,
T30 ve T45'te hesaplanan performans disls
ylzdeleri arasinda anlamli fark saptanmamistir
(p>0.05). Benzer sekilde 0-20m mesafesinde de
araliksiz toparlanma, diger toparlanma sdreleri-
ne gore daha yUksek performans disus yldzdesi-
ne neden olmustur (p<0.05). Ek olarak bu mesa-
fede T45 toparlanmada hesaplanan performans
disls ylzdesi de T15 toparlanma suresinde
hesaplanandan daha dusukttr (Tablo 3). 0-20m

icin T15 ve T30 hesaplanan performans disus
ylzdeleri benzerdir.

TARTISMA

Bu calismanin bulgulari, T15 toparlanma stre-
siyle uygulanan tekrarli sprint testinin T30 ve
T45 toparlanma slresiyle uygulanan tekrarli
sprint testlerine gére 10-20m ve 0-20m mesa-
felerinde daha yavas en iyi sprint zamani dederi
elde edilmesine neden oldugunu, 0-10 mesafede
ise bir farkhlik olmadigini gdstermistir. Toplam
sprint zamaninda ise tim mesafelerde yine T15
toparlanma suresinin, T30 ve T45 toparlanma
sliresine gore daha yavas degerlere neden oldu-
gu belirlenmistir. En iyi sprint zamani degerleri-
ne bakildiginda kisa sireli toparlanma siresinin
baslangi¢c ivmelenme evresini etkilemedigi an-
cak gecis evresi ile toplam ivmelenme evrelerini
etkiledigi gorilmektedir. Bu calismada oldugu
gibi tekrarli sprint performansinda toparlanma
slresi ve ivmelenme evreleriyle iliskili bir ¢alis-



maya rastlanmamistir. Ancak yine de T15 topar-
lanma slresinin tekrarli sprint testinin baslangic
evresinde PCr'nin yeniden sentezlenmesi icin
yeterli bir siire oldugu ancak daha sonra gelen
ivmelenmenin gecis evresi ile toplam ivme-
lenme evreleri icin yeterli toparlanma siresini
olusturmadigi goérilmektedir. Bilindigi gibi strat
egzersizlerinde veya cok kisa sureli ylksek sid-
detli tekrarlayan aktiviteler sirasinda kas icin-
deki PCr depolari ¢ok hizli bir sekilde azalmak-
ta ancak 20-30 saniyelik dinlenmeler sirasinda
kullanilan fosfojenlerin yarisi yerine konulabil-
mektedir (Astrand ve dig., 2003). Elde edilen
bulgular dogrultusunda 20m tekrarli sprint testi
sirasinda uygulanan T30 ve T45 toparlanma si-
relerinin kaslardaki fosfojen depolarinin yeterli
diizeyde yenilenmesine yardimci oldugu ve bu
nedenle T30 ve T45 dinlenme slreleriyle uygu-
lanan tekrarli sprint testlerinde araliksiz ve T15
uygulamalara gore daha iyi en iyi sprint zamani
degerlerine ulasildigi séylenebilir.

Bunun yaninda farkli toparlanma stirelerinin
tekrarli sprint performansina etkisini inceleyen
calismalarin bulgulari, bu calismayi destekler
niteliktedir. Ornegin Billaut ve Basset (2007) ca-
lismalarinda 10x6 saniyelik bisiklette uygulanan
tekrarh sprint testi sirasinda uygulanan gittikce
azalan toparlanma siresinin, gittikce artan to-
parlanma siresine goére test sirasinda ortaya
cikan toplam isin daha dustk olmasina neden
oldugunu belirlemislerdir. Billaut ve arkadaslari-
nin (2003) yaptiklari bir diger calismada ise 5x8
saniyelik tekrarlayan bisiklet sprint performan-
sinda 15s toparlanma slresinin 30, 60 ve 120
saniyelik toparlanma sdreleri ile karsilastirildi-
ginda zirve gli¢ ¢iktisi ve toplam is degerlerin-
de istatistiksel olarak anlamli bir disis oldugu
rapor edilmistir. Bu ¢alismalara ek olarak yapi-
lan bir diger calismada 20x5 saniyelik tekrarli
bisiklet sprintlerinde toparlanma siresinin 10
saniyeden 30 saniyeye cikarilmasi durumunda
zirve glc ciktisi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli artis tespit edilmistir (Glaister ve dig.,
2005). Yukarida belirtilen bulgularin timu tek-
rarl sprint performansinin belirlenmesinde kisa
toparlanma suresi kullaniminin daha yavas en
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iyi sprint ve toplam sprint zamanlari ile sonuc-
landigini ortaya koymakta ve bu calismanin so-
nuclari ile benzerlik gostermektedir. Daha dnce
de belirtildigi gibi egzersiz ve toparlanma siresi
arasindaki oran, tekrarlanan sprint egzersizinin
genel siddetini belirledigi icin tekrarlanan sprint
sirasinda performansi belirleyen en énemli fak-
tordur (Billaut ve Basset, 2007; Abt ve dig., 2011).
Bu calismada PCr'nin yeniden sentezlenmesi
ve pH seviyeleri ile ilgili herhangi bir veri top-
lanmamasina karsin daha 6nceden yapilan ca-
lismalarda tekrarh sprintler ve PCr'nin yeniden
sentezlenmesi arasinda yakin bir iliski oldugu
rapor edilmistir (Billaut ve Basset, 2007; Gaita-
nos ve dig., 1993; Dawson ve dig., 1997; Dawson
ve dig., 1998). Ornegdin Dawson ve arkadaslari-
nin (1997) calismalarinda 30 saniye toparlanma
araligi ile 5x6 saniyelik tekrarli bisiklet sprinti
testi sonrasinda PCr yenilenme dlzeyleri test
oncesi dederlerine gore toparlanmanin 10. sani-
ye, 30. saniye ve 3. dakikasinda sirasiyla % 27,
% 45 ve % 84 olarak bulunmustur. Metabolik
acidan dederlendirildiginde ise bu calismada
kullanilan kisa dinlenme aralidinin (T15) “en iyi
sprint zamani” ile “toplam sprint zamani'nin”
artmasina neden oldugu ve bunun da PCr depo-
larinin yenilenme dizeyindeki yetersizlik ve kas
pH seviyesindeki dislis nedeniyle olusan kasin
kontraktil aktivitesinin inhibisyonundan kaynak-
landi§1 dasinlilmektedir (Balsom ve dig., 1993;
Bogdanis ve dig., 1996). Benzer sonuclar farkh
calismalarda da bildirilmistir (Billaut ve Basset,
2007; Balsom ve dig., 1992; Billaut ve dig.,
2003). Elde edilen bulgular ve yazili kaynaklar
dogrultusunda tekrarli sprint performansi testi
en iyi sprint ve toplam sprint parametreleri
acisindan 15 saniye ve benzeri ¢cok kisa dinlenme
araliklarinin performansta bozulmalara neden
olabilecedini gdstermektedir.

Bu calismanin diger bir bulgusu ise T15 ve
T45 toparlanma araligi ile yapilan 20m tekrar-
Il sprint testinin 0-20m mesafesi performans
dUlsis yUzdesi parametresinde istatistiksel ola-
rak anlamli bir fark tespit edilmesidir. Bilindigi
gibi tekrarh sprintler sirasinda maksimum kosu
hizinda yorgunlukla birlikte meydana gelen du-
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stise performans dislsi denilmektedir (Girard,
Mendez-Villanueva ve Bishop, 2011). Muhteme-
len 15 saniye gibi ¢ok kisa toparlanma sireleri
0-10m baslangi¢ ve 10-20m gecis zamanlari acl-
sindan hizlanma ve performansin korunmasinda
yeterli olurken, 0-20m fazinda hizlanma ve per-
formansin korunmasiicin yetersiz kalmis olabilir.
Daha 6nce yapilan calismalar tekrarli sprintler
sirasinda temel enerji saglayici sistemin fosfo-
jen (ATP-CP) sistem oldugunu vurgulamaktadir
(Gaitanos ve dig., 1993; Dawson ve dig., 1997;
Wadley ve Le Rossignol, 1998). Bu dogrultuda
tekrarl sprint performansindaki temel yorgun-
luk 6zellikle 0-20m fazi agisindan kisa toparlan-
ma araligina bagli olarak PCr'nin yeniden sente-
zinin yetersizliginden kaynaklanmaktadir.

Bu calisma, yorgunlugun toparlanma si-
resine veya performans distsine olan etkisini
arastiran diger calismalarla benzerlik gdster-
mektedir. Ornedin Billaut ve Basset (2007)
calismalarinda 10x6 saniyelik tekrarh bisiklet
sprint testlerinde kisaltiimis toparlanma siresi
zamaninin, sabit yada artan toparlanma siresi-
ne gore Ozellikle toplam gl ¢iktisi dederlerinde
kayda deder sekilde ylksek performans disisi-
ne neden oldugu rapor edilmistir. Benzer sekilde
yapilan bir diger calismada kisaltiimis (1:4) to-
parlanma zamani ile yapilan tekrarh sprint test-
lerinde daha uzun toparlanma zamanina gére
(1:6) daha ylksek performans disiis degerlerine
neden oldugu bildirilmistir (Little ve Williams,
2007). Glaister ve arkadaslarinin (2005) calis-
masinda ise tekrarl bisiklet sprintindeki 10s ve
30s toparlanma sureleri karsilastirilmis ve 10s
toparlanma stiresinin 30s toparlanma siresine
gore istatistiksel olarak anlamh bir fark olustu-
racak diizeyde ylksek yorgunluga neden oldugu
rapor edilmistir.

Daha 6nce de belirtildigi gibi tekrarl sprint-
ler sirasinda performansi korumak ve yorgun-
lugu geciktirmek, sprint tekrarlari arasindaki
toparlanma sirecine baghdir. Toparlanma si-
recini hizlandiran temel mekanizmalar arasinda
PCr'nin yeniden sentezlenme hizi, kas pH'ini to-
lere etme ve tamponlama becerisinin ve dolayi-
siyla asit- baz dengesinin yeniden dizenlenme

hizinin artmasi ile oksidatif enzim aktivitesi-
nin artmasi bulunmaktadir (Tomlin ve Wegner,
2001). Bu bilgiye ek olarak Girard ve arkadaslari
(20M) tekrarh sprintler sirasinda olusan yorgun-
luga direncin yapilan testin cesidi (kosu-bisiklet)
ile dogrudan iliskili oldugunu bildirmislerdir. Ko-
sarak yapilan tekrarli sprint testlerindeki perfor-
mans distsinlin (%5-15), bisiklet ergometresi
kullanilarak yapilan tekrarh sprint testlerindeki
performans distsl (%10-25) degerlerine gore
daha az oldugu rapor edilmistir (Fitzsimons, ve
dig., 1993). Bu calismada farkl toparlanma si-
releriyle uygulanan tekrarh sprint testi sonucu
elde edilen performans disis degerleri %3.93
ile %9.73 olarak tespit edilmis ve Fitzsimons ve
arkadaslarinin (1993) calismasindaki de(erlere
benzer sonuclar elde edilmistir. Bu nedenle bu
calismada kullanilan tekrarh sprint testinin yik-
sek performans diststne yol agmadigini soyle-
yebiliriz. Ayrica performans disls ylzdesinde
sadece 0-20m mesafesinde T15 ve T45 arasinda
anlaml bir fark elde edilmesi, araliksiz toparlan-
ma ile uygulanan tekrarli sprint testi disindaki
toparlanma sirelerinin tekrarli sprint perfor-
mansinin devam ettirilmesi acisindan yeterli ol-
dugunu ve benzer performans distslne neden
olduklarini da géstermektedir.

Bu calismada kontrol uygulamasi olarak
yapilan araliksiz toparlanma yaklasik 1-2 saniye
olarak belirlenmis ve beklenildigi gibi araliksiz
dinlenme ile uygulanan tekrarh sprint testinde
daha yavas en iyi sprint zamani, toplam sprint
zamani ve daha yuUksek performans dasisu
dederlerine ulasiimistir. Bdylesi bir sonuc bek-
lenildigi gibi araliksiz toparlanmanin PCr'nin
yeniden sentezlenmesi igin yeterli slireyi sagla-
madigini géstermektedir. Bilindigi Gzere PCr'nin
tamamen yeniden sentezlenmesi icin yaklasik
2-5 dakikaya ihtiyac vardir (Bishop ve dig., 2011)
ve yazil kaynaklarda tekrarl sprintler sirasinda
PCr'nin yeniden sentezlenmesiyle ilgili yapilan
calismalarin (Billaut ve Basset, 2007; Gaitanos
ve dig., 1993; Dawson ve dig., 1998) sonuclarina
dayanarak araliksiz toparlanmanin (1-2s) tekrarli
sprintler icin cok kisa toparlanma siresi oldugu
ve en iyi sprint zamani ile toplam sprint zama-
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ninda daha fazla bozulmaya ve performans di-
ststindeki artisla beraber de daha fazla yorgun-
luga neden oldugu soylenebilir.

Bu kosullarda bu sonuclara dayanarak tekrarh
sprint performansinin gelistirilmesi amaclanan
antrenmanlarda 15 saniye toparlanma arali§i
yerine 30 veya 45 saniye toparlanma araliginin
kullanilmasinin, performans dislisi yaratma-
dan antrenmana adaptasyonu hizlandiracadgi
disinilmektedir.

Yazar Notu: Bu arastirma Baskent Universi-
tesi tarafindan desteklenmistir.

Bu calisma 15. Avrupa Spor Bilimleri Kong-
resinde poster bildiri olarak sunulmustur.

SONUC ve ONERILER

Sonug olarak, bu calisma T15 toparlanma aralidi
ile yapilan tekrarli sprintlerin T30 ve T45 saniye
araligiyla yapilan tekrarli sprintlere gére tekrarli
sprint performansinda daha fazla distse neden
oldugunu gostermistir. Bu konuda yapilan me-
tabolik calismalar bu durumun PCr'nin yeniden
sentezlenmesindeki eksiklikten kaynaklandigi
yoniindedir (Balsom ve dig., 1992; Gaitanos ve
dig., 1993; Dawson ve dig., 1997). Bu durumun
temel nedeni kisa sureli ve ylksek siddetli tek-
rar eden aktivitelerin kaslardaki PCr depolarinin
cok hizli bir sekilde azalmasina neden olmasi
ve kas fosfojenlerinin tekrar yenilenebilmesi
icin 15 saniyeden daha fazla zamana ihtiyag du-
yulmasi olarak gorilmektedir (Bompa, 2003).
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ABSTRACT

u arastirmanin amaci, lise 6grencilerinin tenis
Bsporuna yonelik genel farkindalik diizeylerini cin-
siyet, okul turd, sinif diizeyi, ailenin egitim durumu,
mesleki durumu, sosyo-ekonomik durumu ve spora
olan ilgi degiskenlerine ve bilissel, duyussal ve psi-
komotor boyutlara gére analiz etmek, buna ilaveten
6zel okulda ve devlet okulunda okuyan 6grencilerin
benzerliklerini ve farkhliklarini incelemektir. Arastir-
manin evrenini; istanbul ili, Sisli ilcesinde okuyan 6§-
renciler, érneklemini ise Sisli Mesleki ve Teknik Ana-
dolu Lisesi ve Notre Dame De Sion Fransiz Lisesi'nde
okuyan 6grenciler olusturmaktadir. Bu arastirmanin
orneklemini, istanbul’da 6grenim géren lise 6drenci-
leri icerisinden, arastirmanin amaglari dogrultusunda
6zel okul 6grencileriyle devlet okulu 6grencileri ara-
sindaki benzerlik ve farkliliklari ortaya koymasi bek-
lenen, amacli 6rnekleme ydntemiyle secilmis 179'u
kiz ve 265'i erkek olmak lizere toplam 444 katilimci

e}
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T he purpose of this study is to investigate the gen-

eral awareness level of the secondary education
students in regards to tennis sport considering the
variables based on their genders, school types, class-
room levels, families educational status and their
sport attention according to cognitive, affective, ki-
netic domains. The questionnaire was conducted on
the students attending Sisli Vocational High School
and French Notre Dame de Sion High School in Istan-
bul. 179 females, 265 males totally 444 students se-
lectedrandomly participatedinthe study. Inthis study,
guantitative and qualitative data were analyzed. Win-
ter sport awareness questionnaire reformed by Eski
(2010) and Personal Information Form created by the
researcher exploited in collecting data. The findings
of quantitative and qualitative data analysis conduct-
ed on research group were examined through SPSS
20.0 programme. Z test was used for pairwise com-
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teskil etmektedir. Arastirmada, iliskisel tarama modeli
kullaniimistir. Verilerin toplanmasinda Eski (2010) ta-
rafindan olusturulmus olan “Kis Sporlari Farkindalik Ol-
cegi" esas alinarak gelistirilen “Tenis Sporu Farkindalik
Diizeyi Olcegdi", kisisel verilerin toplanmasinda yine Eski
tarafindan gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu" kullaniimis-
tir. Elde edilen veriler SPSS 20.0 programinda ¢6ziim-
lenmistir. Karsilastirmalar icin iki Ornek z-Testi kulla-
nilmistir. Ayrica bagimsiz degiskenler icin tanimlayici
istatistikler (frekans ve ylizde) ve Spearman korelasyon
katsayilari elde edilmistir. Bu calismada hipotez testleri
icin anlamlilik diizeyi (o) 0.05 olarak belirlenmistir.

Bu arastirmanin sonuglarina gére, égrencilerin
tenis sporuyla ilgili farkindalik diizeyine etki eden fak-
torlerin anlamh farkhhklar gosterdigi belirlenmistir.
Sinif diizeyi, anne-baba egitim durumu, gelir durumu
arttikca farkindalik diizeyinin de arttigi tespit edilmis-
tir. Ailesinde spor yapan ve yakin cevresinde tenis oy-
nayanlarin oldugu 6grencilerde farkindalik diizeyinin
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin ge-
nel farkindalik diizeyi “orta diizeyde farkinda" olarak
bulunmustur. Alt boyutlara gére 6grencilerin duyussal
farkindaliklari “oldukca farkinda" olarak bulunmustur.

Anahtar Kelimeler
Farkindalik, Tenis, Lise.

GIRIS
Yiksek yasam standartlarini yakalamis olan
Ulkelerde beden egitimi ve spor faaliyetlerinin,
insanlarin yasamla kurduklari bagin en énemli
parcalarindan biri oldugu go6zlemlenebilir. Bu
noktada amaclari ve hedefleri belirlenmis beden
egitimi ve spor faaliyetleriile ilgili bilgi, duygu ve
hareket dizeyinde bir farkindalik olusturulmasi
gerekmektedir. Bu farkindahdin olusturulmasi
toplumun gelecedinin saglikli temeller Uzerine
oturtulmasi acisindan da son derece 6nemlidir.
Spor, insanlarin yalnizca fiziksel gelisimini
saglamak amacinda degildir. Ayni zamanda in-
sanlarin hayatlari boyunca 6grenmelerine ve
katihmci olmaya dair cesitli bilgiler edinmeleri-
ne katkida bulunur. Bu baglamda spor, yalnizca
saglikli ve mutlu olmanin, doyuma ulasmanin bir
yolu dedil, ayni zamanda da bir egitim aracidir.
Egitimin insanlarin hayatlari boyunca devam
eden bir slire¢ oldugu g6z 6nline alindiginda,
spor herkes icin olmaldir ve insanlar bu konuy-
la ilgili bilinclendirilmeli, toplumda farkindalik

parisons. Frequency and % (percentage) evaluating
and analysis of Pearson correlation had been also used
for independent variances. In this study, significance
level for hypothesis tests had been decided as (a) 0.05.
Based on the findings of the research, the factors hav-
ing an impact on students’ awareness level had been
analysed and meaningful differences had been deter-
mined. Furthermore; it had been determined that the
more class level, parents’ education statue, income
status increase, the more students’ awareness level
increase. It was also revealed that the awareness level
of the students who have parents doing sports and the
students who have someone in their close environment
playing tennis is much higher. The general awareness
level of the students was determined as ‘awareness in
medium-level’. According to the subordinate groups
the students’ affective awareness had been obtained
as ‘notably aware'.

Key Words
Awareness, Tennis, High school

olusturulmahdir. Sporun sahip oldugu bu 06zel-
liklerden 6tlrl insanlara, bitlin hayatlari stre-
since kullanacaklari bu gicld egitim aracindan
yararlanma aliskanhdi kazandiriimalidir (Mirze-
oglu, 2011).

Glndmulzde tenis sporu, dinyada ilgiyle
takip edilen, rekreatif ve performans dizeyle-
rinde yapilan, her yastan her kisiye hitap eden
popliler bir spor bransidir. Ote yandan tenis, her
boyutuyla yatirim gerektiren ve kismen pahali
bir branstir. Eskiden yalnizca seckinlerin oyna-
didi bir spor olan tenis, giiniim{izde kitle iletisim
araclarinda elde ettigi gérindrlik (televizyon,
internet, gazete vb.), elit sporcularin poplla-
ritesi, tenis etkinliklerinin bir iletisim mecrasi
olarak kullaniimasi sonucunda elde edilen ticari
geri dontsten o6tlrd artan sponsorluk ilgisi sa-
yesinde her gecen glin gerek katilimci, gerekse
izleyici olarak daha fazla insanin ilgisini cekmek-
tedir. TUrkiye'de son dénemde dizenlenen ulus-
lararasi turnuvalar, profesyonel sporcularimizin



diinya capinda elde ettigi basarilar, halk nezdin-
de, tenis sporu ile ilgili farkindalik olusmasinda
etkili olan etkenlerden bazilaridir.

Yapilan arastirmalardan elde edilen verilere
gére Ust dizey sporculari vasat sporculardan
ayiran en belirgin unsur farkindalik diizeylerinin
yiiksek bir noktada olmasidir. Ote yandan psiko-
lojik destek calismalarinin ulasmaya calistigi en
Ust yetkinlik, sporcuya kendisi hakkinda farkin-
da olma becerisini kazandirmaktir. Bu becerinin
kazanilmasi ile sporcunun farkinda olma dize-
yi yukselir ve sporcu bu sayede beceriyle ilgili
problemleri ve ¢dzidm vyollarini kolaylikla kesfe-
der (Karag6zoglu, 2005).

Ulkemizdeki spor modeli, 6grencilerin spor
hayatlarini kullpler aracihgiyla srdtrdidgd bir
modeldir. Ulkemizde spora katilimin sagladigi
fiziksel, zihinsel ve ruhsal faydalarin, gelecek ile
ilgili endiselerin godlgesinde kaldigi bir anlayisin
oldugunu soyleyebiliriz. Bdyle bir anlayis, spor
farkindaliginin yeterli dizeyde olmadi§i sonucu-
nu dogurabilir.

Bu calismada 0zel okulda ve devlet okulun-
da okuyan lise dgrencilerinin tenis sporuna yo-
nelik genel farkindalk duzeyleri cinsiyet, okul
tard, sinif dizeyi, ailenin egitim durumu, mesle-
ki durumlari, sosyo-ekonomik durumlari ve spo-
raolanilgi degiskenlerine gore bilissel, duyussal
ve psikomotor alt boyutlariyla incelenmistir.

Yapilan incelemede beden egitimi ve spor
alaninda farkindalik ile ilgili yapilan calismalarda,
lise 6grencilerinin tenis sporuyla ilgili farkinda-
lik dlzeylerini ele alan bir arastirmaya rastlan-
mamistir. Ancak 6zellikle Eski (2010) tarafindan
yapilmis olan doktora calismasi, spor ve farkin-
dahk kavramlarini birlikte ele almasi agisindan
onemli bir kaynak teskil etmektedir. Yurt iginde
yapilan calismalar incelendiginde ise Universite
o0grencilerinin ve beden egitimi 6gretmenlerinin
olimpiyatlarla ilgili farkindaliklarinin arastirildigi
calismalar gérilmustdr.

Eski (2010), “Lise Ogrencilerinin Kis Sporla-
rina Yonelik Farkindalik Dizeylerinin Dederlen-
dirilmesi (Kastamonu ili Ornegdi)” konulu dokto-
ra tezinde, lisede okuyan 6grencilerin kis spor-
larina yoénelik farkindalik dizeylerini, bilissel,
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duyussal ve psikomotor farkindalik alt boyutlari
ile degerlendirmistir. Arastirma sonucuna gére
lise 6Frencilerinde kis sporlarina yonelik olarak
genel bilissel ve psikomotor farkindahdin, du-
yussal farkindalik alt boyutuna gore daha disik
oldugu tespit edilmis, genel farkindalikla bilissel,
duyussal ve psikomotor farkindalik boyutlari,
demografik dediskenlere gore anlamli farkhlik-
lar goéstermistir.

Kiremitci (2012), "“Problem Cdzme Yonte-
miyle Dlzenlenmis Beden E§itimi Derslerinin,
Problem Cdzme Becerilerine Etkisi ve Ustbiligsel
Farkindalik Diizeyleriyle iliskisi” isimli arastir-
masinda; 6grencinin merkeze cekildigi problem
¢cbzme yontemiyle uygulanan beden egitimi
derslerinin, klasik ydntemle ydrttilen derslere
oranla, 6grencilerin problem ¢dzme becerileri-
nin gelisiminde anlamli oranda etkili oldugu ve
beden egitimi derslerinde problem ¢dézme yon-
teminin kullaniimasinin, 6§rencilerin Ustbilissel
farkindalik dizeylerinin gelisimine katkida bulu-
nacagl sonucuna ulasmistir.

Gllsen (2012), TFF'nin 2011 yilinda uygquladi-
g1 Futbol Koyl Projesi'ne katilan ilkégretim 12413
yas kiz ve erkek égrencilerinin futbol bransina
yonelik genel, bilissel, duyussal ve psikomotor
farkindalik diizeylerini cinsiyet dediskenine gore
incelemistir. Arastirma sonucunda, arastirmaya
katilan ilkogretim 6grencilerinin futbol bransina
yonelik farkindaliklarinin, erkek 6égrencilerin ge-
nel, bilissel ve psikomotor farkindalik tirlerinde,
kiz 6Grencilere gore yiksek oldugu gorulirken,
kiz 6grencilerin ise duyussal farkindaliklarinin
erkek 6grencilere goére daha ylksek oldugu tes-
pit edilmistir.

Tenis sporuna dair yapilan arastirmalar ince-
lendiginde, imamoglu'nun (2009) Samsun ilinde
2008-2009 yillarinda “Samsun ilinde tenis spo-
ru ile ugrasanlarin bu sporu secme sebeplerinin
arastirilmasi” isimli calismasinda, arastirmaya
katilanlarin tenis sporuna yonelmelerinin en
onemli nedenleri arasinda; ailenin 6grencile-
ri tesvik etmesi, kitle iletisim araclarinin etkisi,
arkadas grubunun etkisi, yasanilan cevredeki
sportif etkinlikler ve yasanilan cevrede tenis
sporuna olan ilgi, hareket etme ihtiyaci gibi ne-
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denler oldugu gorilmektedir. Ayrica tenis sporu
ile ugrasanlarin gelir diizeyinin orta ve Ust gelir
grubu oldugu, tenis sporundan beklentilerin ise;
iyi bir fiziki gérinime sahip olmak, stres atmak,
rahatlamak, serbest zaman aktivitesi yapmak,
oyun oynamak, eglenmek, performansi arttir-
mak, yeni bir cevre edinmek ve statli kazanmak
oldugu sonucuna ulasmistir.

Sahin (2004) “Tenis, Kadin ve Saglik" konu-
lu arastirmasinda; tenis sporunda beden, sosyo-
ekonomik durum ve saglk kavramlari gerceve-
sinde sosyolojik bir analiz yapmistir. Arastirma
sonucuna gore tenisi, kentlilesmis kadinlarin bir
statl gdéstergesi olarak oynadiklari, boylece fi-
ziksel saghklarini ve estetik glzelliklerini koru-
duklarini dastndikleri ortaya ¢cikmistir.

Yabanci calismalarin ise fiziksel aktivite
esaslari ve politikalarina iliskin farkindalik, anti-
doping farkindahgi, beden egitimi 6gretmenleri-
nin 6grencilerindeki astim ile ilgili farkindaliklari,
oyun derslerindeki taktiksel farkindalik gibi cesitli
konularda yapildi§i gorilmektedir (Eski, 2010).

Lise dgrencilerinin beden egitimi ve spor
alaninda gelecek hedeflerinin gerceklestiril-
mesinde ilk olarak farkindalik dizeylerinin ve
bu duruma etki eden faktérlerin bilimsel ¢alis-
malardan elde edilen verilerle tespit edilmesi
gelecekle ilgi kararlarin alinabilmesi acisindan
son derece dnem tasimaktadir (Eski, 2010). Bu
arastirmanin amaci, lise 0grencilerinin tenis
sporuna yoénelik genel farkindalik dizeylerini
cinsiyet, okul tarl, sinif dizeyi, ailenin egitim
durumu, mesleki durumu, sosyo-ekonomik du-
rumu ve spora olan ilgi degiskenlerine ve bilis-
sel, duyussal ve psikomotor alt boyutlarina gore
analiz etmek, buna ilaveten 6zel okulda ve dev-
let okulunda okuyan dgrencilerin benzerliklerini
ve farkhliklarini incelemektir.

Bu calisma lise 6grencilerinin tenis sporuna
yonelik farkindalik dizeylerinin cesitli dedis-
kenlere gore dislk ise bunun sebeplerinin be-
lirlenmesi, belirlenen bu sebeplere goére cesitli
oneriler sunulmasi, 6grencilerin tenis sporuna
katihmini engelleyen sebeplerin belirlenmesi ve
dederlendirilerek ¢ozim yollari sunulmasi aci-
sindan 6nemlidir. Bu arastirma tlkemizde tenis

sporuna yoénelik ortaokul 6grencileri nezdinde
farkindalik duzeyini 6lgen ilk arastirma oldu-
gundan dnem arz etmektedir. Ulkemizde tenis
sporunu yoneten idarecilerin arastirmadan elde
edilen bulgulari g6z énlinde bulundurarak, stra-
tejilerini belirlemeleri hedeflerine daha kolay
ulasmalarini mimkdn kilacagr umulmaktadir. Bu
baglamda yorum yapilabilmesi ve hedeflenen
sonuclara ulasiimasi icin bazi temel kavramlara
aciklik getirilmelidir.

Farkindahk

Sporda farkindalik ve farkindahgi etkileyen fak-
torler tzerine uluslararasi literatiirde fazlasiyla
calisma yapilmistir (Cialdini ve dig., 1976; Funk
ve dig., 2000; Hill ve Green, 2000; Kolbe ve
James, 2000; Milne ve McDonald, 1999; Sloan,
1989; Wann, 1995). Ancak bu calismalarin bir-
cogu taraftar farkindahdi, marka farkindaligi,
sponsorluk farkindaligi gibi farkli konulardaki
farkindalik dizeylerini ve farkindaligi etkileyen
faktorleri incelemislerdir.

“Farkindalik var olan ana odaklanmak ve
anlik yasantilara yonelmekle ilgilidir. Basit gibi
goérinen bu aciklamaya karsin, farkindalik cok
yonli bir kavramdir. Bu sebeple literattirde far-
kindaligi farkli yonleriyle ele alan tanimlar bu-
lundugu gdrilmektedir” (Catak ve Ogel, 2010).
Kabat-Zinn (2003), farkindaligi, dikkatin istemli
bir sekilde ve yargisizca anlik yasantilarin aki-
sina yoneltilmesi olarak ifade etmistir. Farkinda
olma, bilissel ve duyussal bir faaliyettir. Farkin-
da olma islemi tamamlandiginda, birtakim yeni
zihinsel semalar ve imgeler olusturmus oluruz.
Yeni sema olusturmak, biling alaninin gelismesi
ve genislemesi anlamina gelir. Farkina varma
yoluyla, kendimize, cevremize ve evrene iliskin
bilinc diizeyimizde artma olur; biling alanimiz
genisler (D6kmen, 2002). “Farkindalikla ilgili ta-
nimlamalarin bir bdlimu, kavrami temel bilissel
strecler acisindan ele almaktadir. Farkindalik,
uyaricilarin degerlendirilmedigi, siniflandiriima-
digi ve analiz edilmedigi, kendine 6zgl acik ve
alici bir biling formu olarak tanimlanmaktadir”
(Catak ve Ogel, 2010). Yasanti déngiisiiniin veya



birey-cevre temasinin gerceklesebilmesi icin te-
mel unsur, farkindahgdin olmasidir.

Farkindalik icin yapilan diger bir tanimda ise
farkindalik niyet, dikkat ve tutum bilesenlerin-
den olusan Uc¢ parcal bir modelde aciklanmistir.
Tanimda yer alan niyet bileseni, simdi ve bura-
daki anlik yasantiya odaklanma istemini, dikkat
bileseni, dikkatin devamli bir sekilde anlik de-
neyimleri gézlemlemek Uzere dizenlenmesini,
tutum bileseni ise anlik yasantilara yaklasimin
aclklik, kabullenme, yansizlik gibi 6zelliklerini
ifade etmektedir. Farkindaligi aciklayan bu mo-
dele gore, farkindalik, “yeniden algilama" olarak
adlandirilan bir meta-mekanizma araciligi ile,
benlik regilasyonu, degerlerin netlesmesi, bilis-
sel ve davranissal esneklik ve maruz kalma gibi
bir takim degisikliklere neden olmaktadir (Sha-
piro ve dig., 2006). Ozetle farkindalik kavrami
bireyin, tim duyulariyla, baska bir birey veya
cevresiyle temasa gecerken, neyi, nasil yasadi-
ginin bilincinde olmasidir (Acar, 2009).

Spor farkindaligini dlgimlemek Gzere ulus-
lararasi literatlrde kabul gérmis bazi modeller
bulunmaktadir. Sporun psiko-sosyal alanlarinda
calismalar yapan, dinyanin énce gelen akade-
misyenlerinden Funk ve James (2001) gelistir-
dikleri Psikolojik Stire¢ Modeli (PCM) ile taraftar
olgusunun ortaya cikmasini tetikleyen strecleri
nitelemislerdir. Bu stireclerin ilki farkindalik ola-
rak tanimlanmistir. Alicinin baska bir deyisle bu
calismanin odaginda yer alan lise 6grencilerinin,
maruz kaldiklari bir mesaja verecekleri tepki kar-
masiktir ve bundan 6tird bu tepkinin énceden
kestirilmesi zordur. Kisinin mesaja verecedi tep-
kide rol oynayan faktorlere 6rnek olarak, mesajin
ana dgesinin dzellikleri, kisinin icinde bulundugu
durum, sosyal, psikolojik, cevresel ve kilturel
faktorler sayilabilir. Literatirde Maslow'un “Et-
kiler Hiyerarsisi” teorisini (Maslow, 1970) esas
alan bircok teori bulunmaktadir. AIDA (Attenti-
on-Interest-Desire-Action) modeli (Barry, 1990),
Lavidge ve Steiner Modeli (Lavidge ve Steiner,
1961), Colley'in gelistirmis oldugu DAGMAR mo-
deli (Dutka, 1995) gibi modeller kismen gecerlilik-
lerini yitirmis olsalar da, halen farkindalk dizeyi
calismalarina temel teskil etmektedirler.
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Beden egitimi ve spor alaninda
farkindalik

"Bireyin yasami boyunca gelisiminin ve doénu-
simidnlin baslangi¢ noktasi; farkina varmaktir”
(Karakus, 2008, s. 74). Erdemli (1996) beden
egitimi kavraminin 6n kosulu olan hareket egi-
timi ile ilgili olarak, insanin en belirgin 6zellikle-
rinin basinda onun bir eylem varligi olmasi gel-
digini ifade etmistir. Bu ylizden insanin varhigini
gerceklestirmesi de varhidini devam ettirmesi de,
kendi eylemine baghdir. Hareket egitimi insanin
bedenine ve onun dili olan harekete yeni anlam
vermektedir. Hareket, insan varhdinin temel
kosuludur. insan cevresini hareketle algilar, dis
dinyasini hareketle kesfeder. Hareket toplumun
bir iletisim aracidir. Beden egitiminin, sporun,
oyunlarin ve yasamin merkezinde hareket var-
dir (Mirzeoglu, 2011). Farkina varma, fark etme,
farkinda olma, kendinden haberdar olma gibi
kavramlar insanin bilissel yeterlikleri, duyussal
Ozellikleri, psikomotor becerileri ile ilgili durum-
larini belirtir. insan biitin duyu organlarini kul-
lanarak kendisi ve cevresi ile temasa gegerken
neleri bildigini, neyi disiindigind, nasil hissetti-
gini birbirinden ayirt edebilir ve bunlari istekleri
ve ihtiyaclari dogrultusunda yasantisinin her-
hangi bir aninda uygulayabilir. Beden egitimi ve
spor alanindaki farkindalik, bilissel, duyussal ve
psikomotor alanlariicinde barindiran ge¢cmisten
gelecede dogru uzanan ancak bireyin yasanti-
sinin yasadi§i andaki seciciliginin gerceklestigi
zamandir (Eski, 2010). Ogrenciler fiziksel etkin-
likler araciligiyla, saghgin, glizel vicut hareket-
lerinin ve alistirma ilkelerinin yasamlarindaki
yerini 6grenerek bunun 6nemini kavrarlar. Sag-
likli olmanin ve fiziksel uygunlugun dederini ve
bunlarin nasil gelistirilerek korundugunu 6gre-
nirler. Ogrencilerin deneyimleyebildikleri baska
bir nokta da, beden egitimi yoluyla kendilerinin
zayif ve glcll yonlerini test etme olanagi bul-
malari olacaktir (Tamer ve Pulur, 2001). Bdylece
sinirlarinin bilincinde olarak yapabilecekleri ve
yapamayacaklari fiziksel etkinliklerin farkina
varmis olacaklardir. Bitlin beden egitimi faali-
yetleri toplumsal bir deniyimdir ve ¢cogu zaman
duygularricinde barindirirlar. Bu tur faaliyetlere



74 Ergdl, Tinaz, Ertag

katilan insanlar, hareketler aracihdi ile duygu-
larini ifade etme firsati bulurlar. insanlar spor
araciligiyla saldirganlik, 6fke, utangaclik, kis-
kanclik vb. duygularinda bosalim sadglarlar, bu
duygularini kontrol etmesini dgrenirler (Araci,
1999, s.31). Ogretmenler beden egitimi dersle-
rinde 6grencilerin duyussal alanda da gelisme-
lerini desteklemeyi amaclayarak, bttin bir yil
boyunca 6gretecekleri etkinliklerde 6grencile-
rin beraber calismalari icin olanaklar yaratmali,
bdylece onlarin sosyallesmelerine ve isbirlikgi
o6grenmelerine firsat vermelidirler. Bu tir etkin-
likler ayni zamanda &grencilerin olumlu benlik
gelistirmelerine de yardimci olur. Beden egiti-
minin temel bakis acisini psikomotor alandaki
farkindalik olusturur. Beden egitimi dersleriyle
diger alanlarda (bilissel, duyussal) da farkindalik
hedeflense de, bir beden egitimi 6gretmeninin
temel gdrevi 6grencilerinin psikomotor farkin-
daliklarina katkida bulunacadi alanlar yaratmak-
tir. Psikomotor farkindalik, bilissel ve duyussal
farkindaligin bireyi daha somut davranisla, do-
Jal ve sosyal cevrenin etkisi ile katilima yonelt-
mesi, eyleme gecirmesidir (Eski, 2010).

YONTEM
Orneklem: Arastirmanin evrenini; istanbul ili, Sisli
ilcesindeki 6grenciler, érneklemini ise Sisli Mes-
leki ve Teknik Anadolu Lisesi ve Notre Dame De
Sion Fransiz Lisesindeki 6grenciler olusturmak-
tadir. Bu arastirmanin érneklemini, istanbul'da
o0grenim goren lise 6drencileri icerisinden, aras-
tirmanin amaclari dogrultusunda 6zel okul 63§-
rencileriyle devlet okulu &grencileri arasindaki
benzerlik ve farkliliklari ortaya koymasi bekle-
nen, amacli érnekleme yontemiyle secilmis 179'u
kiz ve 265'i erkek olmak lizere toplam 444 ka-
tilimci teskil etmektedir. Bu 6rneklemenin temeli,
arastirmanin amaclari dogrultusunda bir evrenin
temsilci bir 6rnegi yerine, amacli olarak bir ya da
birkac alt kesimini 6rnek olarak almaktir. Baska
bir deyisle amacli 6rnekleme, evrenin soruna en
uygun bir kesimini gézlem konusu yapmak de-
mektir (Sencer, 1989; islamoglu, 2003).

Veri Toplama Araclari: Verilerin toplanma-
sinda Eski (2010) tarafindan olusturulmus olan

“Kis Sporlari Farkindalik Olcedi” esas alinarak
gelistirilen “Tenis Sporu Farkindalik Diizeyi Ol-
cedi” kullanilmistir. Olcek gecerlilik testine uz-
man gorisa alinarak son sekli verilmis, son sekli
verilen anket gecerlik ve glvenirlik testi icin 65
kisilik bir 6n gruba uygulanmis Cronbach Alpha
katsayisi a = 0,85 olarak bulunmustur.

5'li Likert tipi olan bu dlcek, "Kisisel Bilgiler
ve Farkindalik™ dizeyini dl¢gen 2 bdélimden olus-
maktadir. “Kisisel Bilgiler” bdlimu 11 sorudan,
“Tenis Sporu Farkindalik Diizeyi Olcedi" 35 soru-
dan olusmaktadir ve bilissel, duyussal ve psiko-
motor olmak lzere 3 alt boyuta sahiptir.

Arastirma icin gelistirilen dlcek formu, aras-
tirmanin 6rneklem grubunu olusturan dgrenci-
lerin devlet okulunda 6grenim gérenlerine dagi-
tilmis, 6grencilere dikkat edilmesi gereken bilim-
sel kurallar tek tek aciklanarak verilmistir. Ayni
Olcek formu arastirmanin diger érneklem grubu
olan 6zel okuldaki 6grencilerin 6gretmenlerine
bilimsel kurallar aciklanarak teslim edilmistir. Bu
baglamda Sisli Teknik ve Anadolu Meslek Lisesi
ile Notre Dame De Sion Fransiz Lisesi'nde oku-
yan 220'si kiz, 280'i erkek olmak Uzere amacli
ornekleme yontemi ile secilmis 500 lise 6§ren-
cisine anket uygulanmistir.

Kisisel bilgi formu: Birinci bolimde yer
alan kisisel bilgiler; cinsiyet, okul tard, sinif di-
zeyi, annenin 6grenim durumu, babanin 6gre-
nim durumu, annenin is durumu, babanin mes-
legi, ailenin ortalama ayhk geliri, ailede spor
yapanlar, ailede tenis sporu ile ilgilenenler gibi
ogrencilerle ile ilgili bilgileri toplamak amaciyla
arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Arastir-
manin bagimsiz degiskenleri, ayni zamanda “Ki-
sisel Bilgi Formunda” yer alan de§iskenlerden
olugsmaktadir.

Tenis sporu farkindalik diizeyi Olcegi:
Ogrencilerin kis sporlarina yénelik farkindalik
dizeylerini 6lcmeye yodnelik hazirlanan ve Eski
(2010) tarafindan gelistirilen 6lcme araci, tenis
sporuna ydnelik olarak uyarlanmistir. Olcek, bi-
lissel, duyussal ve psikomotor olmak lzere 3 alt
boyuttan olusmaktadir. Olcme aracinda bilissel
farkindalik dizeyinde 13, duyussal farkindalik
diizeyinde 13 ve psikomotor farkindahk dize-



yinde 9 madde olmak lizere toplam 35 madde
bulunmaktadir. Her bir maddenin dederlendi-
rilmesinde besli likert 6lcedi kullaniimis ve bo-
yutlardaki ifade sayilari farkli oldugu icin boyut
puanlarinin olusturulmasinda boyutu olusturan
maddelerin ortalamasi alinmistir.

Verilerin Analizi: 500 lise 6grencisine uy-
gulanan anketlerden yanhs ve eksik doldurulan
anketler cikarildiktan sonra gecerli sayilan 444
anket degerlendirilmistir. Toplam 35 maddeden
olusan 6lgme araci ile toplanan veriler bilgisayar
ortaminda SPSS 20.0 (Statistical Package For
The Social Science For Windows) programi ile
analiz edilmistir. Analizlerde yer alan problem
cimlelerini okul tlirG bazinda karsilastirabilmek
amaciyla iki Ornek z-Testi kullanilmistir. Ayrica
bagimsiz degiskenler icin tanimlayici istatistik-
ler (frekans ve ylizde) ve dediskenler arasindaki
iliski derecelerini 6lgmek icin Spearman kore-
lasyon katsayilari elde edilmistir. Bu calismada
hipotez testleri icin anlamhlik dizeyi (a) 0.05
olarak belirlenmistir.

Gelistirilen anket formu taslaginda besli li-
kert tipi dereceleme &lgedi kullaniimistir. Olumlu
maddelere verilecek cevap kodlari 1,00 ile 5,00
arasinda; 1= Hi¢ Katilmiyorum, 2= Az Katiliyo-
rum, 3= Orta Derecede Katiliyorum, 4= Oldukca
Katiliyorum, 5= Tamamen Katiliyorum seklinde
dedismektedir. Olumsuz maddelere verilecek
cevap kodlari ise 5,00 ile 1,00 arasinda degis-
mektedir. Olcek maddelerinde yer alan aralikla-
rin esit oldugu (N-1/N=4/5=0,80) varsayl-
mindan hareketle seceneklere ait sinirlar belirle-
nerek Tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1. Segenek sinirlari
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BULGULAR

Sisli Teknik ve Anadolu Meslek Lisesi ile Notre
Dame De Sion Fransiz Lisesi 6grencilerinin tenis
farkindahgina etki eden faktorleri, cesitli demog-
rafik degiskenlere gore karsilastirarak inceleme-

Tablo 2. Demografik dediskenlere iliskin frekans ve yliz-

de dagilimlari

Cevap
Kodlari Sinirlar Secenekler
1 1,00-1,80 Farkinda dedil
Az dizeyde
2 1,81-2,60 farkinda
Orta diizeyde
2,61-3,40 farkinda
4 3,41-4,20 Oldukca farkinda
Tamamen
5 4,21-5,00 farkinda

.. Alt Frekans | Yiizde
Degiskenler | . tegoriler |  (n) (%)
o Kiz 179 40,3
Cinsiyet
Erkek 265 59,7
Sisli End. 282 63,5
Mes.Lis.
Okul Tard Notre
Dame De 162 36,5
Sion
9. sinif 142 32
10. sinif 132 29,7
Sinif
1. sinif 16 26,1
12. sinif 54 12,2
Okur-yazar
dedil 25 5,6
iIk6gretim 207 46,6
Anne Lise 84 18,9
Ogrenim Yiiksekokul 82 18,5
Durumu Ui
1sans ve 46 10,4
Ustu
Okur-Ygzar 7 16
degil
iIkdgretim 174 39,2
Baba Lise 98 22,1
Ogrenim Yiiksekokul 95 21,4
Durumu Ui
Isans ve 70 15,8
Usta
Ev hanimi 266 59,9
Serbest 44 9.9
meslek
Annenizin isci 52 17
Mesledi
Memur 31 7
Emekli 16 3,6
is yeri
sahibi 35 9
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<. Alt Frekans | Yiizde
Degiskenler | \ - tegoriler | (n) (%)
issiz 13 29
Serbest
meslek 14 25,7
Babanizin IsGi 120 27
Mesledi Memur 38 8,6
Emekli 42 9,5
is yeri
sahibi nr 26,4
800 ve alti 18 41
801-1200 81 18,2
Ailenizin 1201-2500 126 28,4
ortalama -
ayhk geliri 28810 61 13,7
4001 ve
Gizeri 158 35,6
Ailenizde Evet 217 48,9
spor yapan
var mi? Hayir 227 51,1
Aileniz ya Evet 108 24,3
da yakin
cevrenizde
tenis ile Hayir 336 75,7
ilgilenen var
mi?
e Hic Yok 13 25,5
Bildiginiz ¢
tane tenis 1 5 131
sporcusunu 2 54 12,2
yaziniz 3 129 49,3
Toplam 444 100

ye yodnelik olarak yapilan bu arastirma, amacli
ornekleme yodntemiyle secilmis 179'u kiz, 265'i
erkek toplam 444 lise 6grencisinin génilld kati-
hmiile gerceklestirilmistir. Demografik bulgulara
ait veriler tablo halinde asagida verilmistir.

Arastirmaya katilan dgrencilerin tenis spo-
runa dair farkindalik diizeyleri toplam 35 ifade
aracihgiyla bilissel, duyussal ve psikomotor alt
boyutlarina indirgenerek &lctimlenmistir. 0g-
rencilerin farkindalik dlizeylerine iliskin bulgular
su sekildedir.

Tablo 3 incelendiginde arastirmaya katilan
ogrencilerin tenis sporuna dair bilissel farkin-
dalik dizeyleri "orta dizeyde farkinda” olarak
tespit edilmistir. Bilissel farkindalik alt boyutuy-
la ilgili, “Tenis sporunda kullanilan ekipmanlar

hakkinda bilgi sahibiyim (raket, top, file ve direk-
ler)” ile “Tenis sporunda kullanilan giyim malze-
meleri (forma, sort, ¢orap, ayakkabi) hakkinda
bilgim vardir” gibi ifadelere katilim dlzeyine
gore ogrencilerin "oldukca farkinda"” olduklari
tespit edilmistir.

Duyussal farkindalik dizeyine iliskin bulgu-
lar incelendiginde, ogrencilerin duyussal far-
kindaliklarinin diger alt boyutlara gore yiksek
dederler alarak “oldukca farkinda" oldugu gordl-
mustlr. En dUstk dederi “Dizenlenecek organi-
zasyonlar insanlarin tenis hakkinda bilgi seviye-
sini degistirmez" ifadesinin aldigi gérilmektedir.

Psikomotor farkindalik boyutuyla ilgili soru-
lar yonelik degerlendirildiginde ise, 6grencilerin
psikomotor boyutta “az dizeyde farkinda" ol-
duklari gérilmektedir. Psikomotor boyutta en
ylksek dederi alan ifade ise “Yerel yonetimlerin
tenisin gelisimine dnem vermesi gerektigini di-
sinlyorum olmustur.

Elde edilen bulgular incelendiginde 6grenci-
lerin duyussal farkindaliklarinin, bilissel ve psi-
komotor farkindaliklarina oranla belirgin bir se-
kilde yiiksek ¢iktigi gorilmektedir. Ogrencilerin
bilissel farkindalik dizeylerinin ise, psikomotor
farkindalik diizeyine gore daha fazla oldugu go-
rilmektedir. Elde edilen bulgulara gére duyus-
sal farkindalik dizeyi “oldukca farkinda”, bilissel
farkindalik dizeyi "orta dizeyde farkinda”, ve
psikomotor farkindalik dizeyi “az dizeyde far-
kinda" olarak tespit edilmistir.

Bu arastirmada istanbul'da devlet okulla-
riyla 6zel okullarda 6grenim goren lise 6gren-
cilerinin, tenis sporuna yonelik farkindaligini
etkileyen faktorler cesitli demografik degis-
kenler dikkate alinarak incelenmistir. Bulgular
dederlendirilirken o6zellikle zerinde durulacak
degiskenlerden biri okul tlriddr. Okul tlrine
badl olarak 6grencilerin tenis sporuna dair far-
kindalik dizeylerinde belirgin farkhliklar oldugu
ongorilmektedir. Asagidaki tabloda okul tirl
dediskeni ile farkindalik 6lcedinde yer alan ifa-
deler arasinda anlamli farkhliklar olanlara yer
verilmistir.

Bu tablolardaki p dederleri o/2 dederleri ile
karsilastiriimigtir. “Ailem bana tenis sporu ile ilgili
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Tablo 3. Bilissel farkindalik dlizeyi bulgulari

Standart
n Ortalama Sapma
Ailem bana tenis sporu ile ilgili bilgi
1 vermektedir 444 2,32 1,461
2 Tenis sporunun kurallarini biliyorum 444 2,84 1,405
3 Tenis sporu ile ilgili dizenlenen 444 252 1353
turnuvalar hakkinda bilgim vardir ' '
Gevremizde bulunan tenis kortlari
4 hakkinda bilgi sahibiyim 444 2,54 1.377
5 Turkiye'deki tenlssalr(]ti,ltl)lijypilrirl hakkinda bilgi 444 2.37 1298
6 Turkiye'de yapilan tenis sporu hakkinda 444 > 47 13
bilgi sahibiyim ' '
a TUrkiye'de tenis sporunun yaygin
s 7 oldugunu distiniyorum 444 2,61 1266
o
-g Tenis sporunda kullanilan ekipmanlar
8 hakkinda bilgi sahibiyim (raket, top, file 444 3,53 1,348

ve direkler)

Tenis sporunda kullanilan giyim
9 malzemeleri (forma, sort, corap, 444 3,33 1,374
ayakkabi) hakkinda bilgim vardir

Yasadigim cevrenin tenis oynamak igin

10 uygun oldugunu distiniyorum a4 are 1478
1 o | 44 | em | 13w
12 Teniste basaril s;iggiﬁ?irrgularln isimlerini 444 2,84 1,429
13 Cevremizde yapilan tenis turnuvalari 444 2,39 1,292

hakkinda bilgim vardir

bilgi vermektedir” ifadesi ile “Okul Turl" degiske- daha fazla bilgiye sahip oldugu ve Notre Dame
ni arasinda p<.025 oldugundan bu kriter icin okul ~ De Sion Lisesi 6§rencileri Sisli End. Mes. Lisesi
tlrleri arasinda anlamli bir farklilik elde edilmistir. ~ 6drencilerine kiyasla, bolgelerinde bulunan tenis
Buna gdre Notre Dame De Sion 6drencilerinin ai-  kortlarina daha fazla gidebildikleri gérilmektedir.
leleri Sisli End. Mes. Lisesi 6grencilerinin ailele- “Ekonomik nedenlerden dolayi tenis kortlarina
rine kiyasla tenis sporu ile ilgili cocuklarini daha  gidemiyorum” ifadesi ile “Okul Turd" dediskeni
fazla bilgilendirdikleri séylenebilir. Benzer sekilde  arasinda o=0.05 dizeyinde anlamli bir farklilik
Notre Dame De Sion 6Grencilerinin Sisli End. Mes.  bulunmustur. Sisli End. Mes. Lisesi 6grencilerinin
Lisesi 6grencilerine gore Tirkiye'de yapilan te- Notre Dame De Sion Lisesi 6grencilerine kiyasla,
nis sporu hakkinda ve tenis sporunda kullanilan  ekonomik nedenlerden dolayi tenis kortlarina gi-
ekipmanlar hakkinda (raket, top, file ve direkler)  demedikleri sdylenebilir.
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Tablo 4. Duyussal farkindalk diizeyine iliskin bulgular

n Ortalama Standart
Sapma
14 Tenis sporunun in§aQ df"qyamkllllglnl arttirdigini 444 3.32 1353
distndyorum
15 Dlzenlenecek Qrgamzasyonlar tenise olan 444 3.45 132
ilgiyi arttirir
Dizenlenecek organizasyonlar bdélgemize
16 ekonomik katki saglar 444 3.34 1,286
17 DUzenIenec‘ek organi;asyoplgr bvblgemizdeki 444 3.45 1,313
tesislerin gelismesini saglar
Dlzenlenecek organizasyonlar kiltirimuzin
18 ve kentimizin tanitimina, turizme katki saglar 444 3.52 1326
r 19 Dlzenlenecek organizasyonlar b(’jlgevde yetisen 444 363 1306
< sporcu sayisinin artmasini saglar
0
wr Dizenlenecek organizasyonlar tenisin tanitimi
2 20 konusunda katki saglar 444 345 1.417
a Duzenlenecek organizasyonlar insanlarin tenis
2l hakkinda bilgi seviyesini dedistirmez 444 2,25 1,245
Tenis egitiminin ilkdgretim I. kademesinden
e itibaren baslatilmasi gerektigini diistinGyorum. 444 3.26 1,314
>3 Okulumuzda en az pir .t.epis“kortunun olmasi 444 35 1356
gerektigini disdnliyorum
>4 Beden egitimi dervslerin_.dg tgnis sporunun 444 3.45 1,347
tanitilmadigini ddstdntyorum
Yerel yonetimlerin tenisin gelisimine 6nem
25 vermesi gerektigini dlsliniyorum 444 3.36 1,279
26 Tenis ile ilgili egivtjm m‘erh!(e_;lerinin aciimasi 444 3.4 1,251
gerektigini disdnliyorum
Tablo 5. Psikomotor farkindalik diizeyine iliskin bulgular
Standart
Ortalama Sapma
>7 Okulgmuzda.tenls turnuvasi 444 294 1362
dizenlenirse katilirim
Tenis sporunu kurallarina gore
28 yapiyorum 444 2,58 1,357
Tenisi spor tesislerinde ya da uygun
29 alanlarda yapiyorum 444 248 1,391
— Bolgemizde bulunan tenis kortlarina
a 30 gidiyorum 444 2,34 1,364
'z Ekonomik nedenlerden dolayi tenis
s 31 kortlarina gidemiyorum 444 2.3 1,362
[
o Teniste kullanilan malzemeleri pahall
32 oldugu icin alamiyorum 444 2.3 1,351
33 Daha 6nce tenis oynarken sakatlandim 444 2,03 1,372
34 Arkada§lar|m|‘teni§ oynamalari igin 444 2.35 1375
tesvik ediyorum
Tenis kullplerine ve kortlarina erigim
35 imkani bulamiyorum 444 2,32 1418
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Tablo 6. Okul tirtine gore farkindalik 6lgedinde ortaya ¢ikan anlamli farkhhiklar

Ailem bana tenis sporu ile ilgili bilgi vermektedir

n Ortalama Standart.Sapma z p
Sisli End. Mes. Lisesi 282 2,09 1,35
- -4,29 0,00
Notre Dame De Sion 162 2,72 1,562
Cevremizde bulunan tenis kortlari hakkinda bilgi sahibiyim
n Ortalama Standart Sapma z p
Sisli End. Mes. Lisesi 282 2,24 1,314
- -6,27 0,00
Notre Dame De Sion 162 3,06 1,334
Tiirkiye'de yapilan tenis sporu hakkinda bilgi sahibiyim
n Ortalama Standart.Sapma z p
Sisli End. Mes. Lisesi 282 2,24 1,236
-4,89 0,00
Notre Dame De Sion 162 2,86 1,316
Tenis sporunda kullanilan ekipmanlar hakkinda bilgi sahibiyim (raket, top, file ve direkler)
n Ortalama Standart.Sapma z p
Sisli End. Mes. Lisesi 282 3,37 1,368
-3,34 0,001
Notre Dame De Sion 162 3,8 1,271
Tenis sporunda kullanilan giyim malzemeleri (forma, sort, corap, ayakkabi) hakkinda bilgim vardir
n Ortalama Standart.Sapma z p
Sisli End. Mes. Lisesi 282 31 1,382
-4,70 0,00
Notre Dame De Sion 162 3,72 1,278
Okulumuzda tenis turnuvasi diizenlenirse katilirim
n Ortalama Standart.Sapma z p
Sisli End. Mes. Lisesi 282 2,79 1,344
-3,07 0,001
Notre Dame De Sion 162 3,2 1,36
Bdlgemizde bulunan tenis kortlarina gidiyorum
n Ortalama Standart.Sapma z p
Sisli End. Mes. Lisesi 282 2,22 1,358
- -2,55 0,006
Notre Dame De Sion 162 2,56 1,351
Ekonomik nedenlerden dolayi tenis kortlarina gidemiyorum
n Ortalama Standart.Sapma z p
Sisli End. Mes. Lisesi 282 2,49 1,389
- 3,97 0,00
Notre Dame De Sion 162 1,98 1,253
Teniste kullanilan malzemeleri pahali oldugu icin alamiyorum
n Ortalama Standart.Sapma z p
Sisli End. Mes. Lisesi 282 2,44 1,375
- 2,93 0,001
Notre Dame De Sion 162 2,06 1,277
Tenis kuliiplerine ve kortlarina erisim imkani bulamiyorum
n Ortalama Standart.Sapma z p
Sisli End. Mes. Lisesi 282 2.5 1,425
- 3,68 0,00
Notre Dame De Sion 162 2 1,351
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TARTISMA

Bu baglamda Tenis Sporu Farkindahk Dizeyi
Olcegi sorularina verilen yanitlar degerlendiril-
diginde Notre Dame De Sion Fransiz Lisesi'nde
o6grenim goren dgrencilerin Sisli Endistri Mes-
lek Lisesi dgrencilerine kiyasla olumlu ifadelere
daha ¢ok katildiklari gorilmektedir. Bu durum
iki okul 6grencileri arasindaki sosyo-ekonomik
farkhliklari ve bunun da dgrencilerin tenis spo-
runa dair farkindaliklarini ne sekilde etkiledigini
aciklar niteliktedir.

Tenis farkindaligini etkileyen bagimsiz de-
giskenler dikkate alindiginda 12. sinif 6§rencile-
rinin diger siniflara oranla bilgi diizeyinde (bilis-
sel), duygu dizeyinde (duyussal) ve uygulama
dizeyinde (psikomotor) daha istekli olduklari
soylenebilir. Bu anlamda Eski'nin (2010) lise 6§-
rencilerinin kis sporlarina yénelik farkindalik
dizeylerinin dederlendirilmesi lzerine yaptigi
calismada elde edilen bulgular, bu calismada
elde edilen bulgularla paralellik gdstermekte-
dir. Ogrencilerin dnemli bir kisminin hem anne
hem de baba 6grenim durumunun ilkogretim
o0grenim seviyesinde oldugu tespit edilmistir.
Anne ve babanin 6grenim durumu yikseldikce
ogrencilerin bilissel, duyussal ve psikomotor
farkindaliklarinin da yukseldigi gortlmektedir.
Elde edilen bulgulardan yola cikarak o6zellikle
babanin 6§renim seviyesinin, 6grencilerin bilis-
sel farkindaligini olumlu yénde etkiledigi soyle-
nebilir. Bu anlamda da, Eski'nin (2010) yaptigi
calismada elde edilen bulgular, bu calismada
elde edilen bulgularla paralellik géstermektedir.
Egitim durumunda ortaya cikan pozitif kore-
lasyona benzer sekilde ailelerin ortalama geliri
arttikca 6grencilerin farkindalik diizeyinde artis
oldugu gortlmektedir. Tenise ait arac gerecle-
rin elde edilmesinin ve tenis oynanabilecek te-
sislere erisilmesinin ekonomik glice bagli olmasi
buna sebep olmus olabilir. Ekonomik sartlarin
insanlarin sportif ve kiltlrel hayatini etkiledigi
disindlduginde, elde edilen gelirin 8grencile-
rin spor sahalarina yénelmesinde dnemli etkisi
oldugu soylenebilir. Gllsen'in (2012) ilkdgretim
o0grencilerinin futbol bransina yonelik farkinda-
ik dizeylerinin cinsiyet dediskenine gére ince-

lenmesi calismasinda elde edilen bulgular, bu
bulgu ile értismektedir. Baba meslegdi degiske-
nine ozellikle "isyeri sahibi” ve “memur"” yani-
tin1 veren ogrencilerin, dlcekteki olumlu ifade-
lere genellikle katiliyor olmalari erkek egemen
bir toplumda yasamanin spor farkindahdini ne
derece etkileyebilecedini géstermesi acisindan
onemlidir. Ailede tenis ile ilgilenen bireyin varh-
g1, 6grencilerin genel spor farkindahgini olumlu
yonde etkiledigi, ailedeki birinin spor yapmasi-
nin aileye spor bilincini yerlestirecedi ve spor
klltirind gelistirecedi sdylenebilir. Tagmektep-
ligil ve Bostanci (2000) spora katilimi engelle-
yen sebepler olarak zaman yetersizligi, yakinda
bir spor tesisinin bulunmayisi ve fiziksel aktivi-
teden hoslanmama biciminde ifade etmislerdir.
Tenis sporunun yatirim gerektiren ve nispeten
pahali bir brans olmasi tenisle ugrasanlarin sa-
yisinin az olmasini acikliyor olabilir.

Yapilan korelasyon analizinde tenisin kural-
larini bilen 6grencilerin ayni zamanda dizenle-
nen tenis turnuvalari hakkinda bilgileri oldugu
tespit edilmistir.

Ogrencilerin farkindaligina etki eden faktor-
leri, de@iskenlere gore bultinsel olarak incele-
digimizde cinsiyet, sinif, ortalama gelir, tenis ile
ilgilenen kisi, ailede spor yapan kisi, okul tirt, ve
anne dgrenim durumu bu farkindahgi etkilerken,
anne is durumu, anne egitim durumunun genel
farkindaligi etkilemedigi gérilmustir. Eski (2010)
ve Gllsen'in (2012) yapti§i arastirmalar bu calis-
manin sonucuyla paralellik gostermektedir.

Tenis sporu farkindalik dizeyi 6lcedi soru-
larina verilen cevaplar arasindaki Spearman
korelasyon sayilari anlamli bulunmustur. Olcek
ifadelerinden Spearman korelasyon baglanti de-
deri en fazla olanlar su sekilde tespit edilmistir;

+ “Dlzenlenecek organizasyonlar kaltdra-
mizin ve kentimizin tanitimina, turizme
katkl saglar.” ile “Dlizenlenecek organi-
zasyonlar bdlgede yetisen sporcu sayisi-
nin artmasini saglar.” arasinda (0.740*%),
"Turkiye'deki tenis kulUpleri hakkinda bil-
gi sahibiyim." ile "TUrkiye'de yapilan tenis
sporu hakkinda bilgi sahibiyim.” arasinda
(0.736%*%),



+  "“Tenis sporunda kullanilan ekipmanlar
hakkinda bilgi sahibiyim (Raket, top, file
ve direkler).” ile "Tenis sporunda kullani-
lan giyim malzemeleri(forma, sort, corap,
ayakkabr) hakkinda bilgim vardir." arasin-
da (0.732%*%),

« "“Dilzenlenecek organizasyonlar bdlge-
mizdeki tesislerin gelismesini saglar.” ile
“Dilzenlenecek organizasyonlar kultird-
muzin ve kentimizin tanitimina, turizme
katki saglar.” arasinda (0.710*%*),

+ "Dlzenlenecek organizasyonlar bdlge-
mize ekonomik katki saglar.” ile “Dizen-
lenecek organizasyonlar bdlgemizdeki
tesislerin gelismesini saglar.” arasinda
(0.689%%),

+ "Dilzenlenecek organizasyonlar bdlge-
mizdeki tesislerin gelismesini saglar.” ile
“Dlzenlenecek organizasyonlar bdlgede
yetisen sporcu sayisinin artmasini sag-
lar.” arasinda (0.686*%),

+  "Cevremizde bulunan tenis kortlari hak-
kinda bilgi sahibiyim.” ile “Tirkiye'deki
tenis kullpleri hakkinda bilgi sahibiyim."”
arasinda (0.683*%*),

+  "Ekonomik nedenlerden dolayi tenis kort-
larina gidemiyorum.” ile “Teniste kullani-
lan malzemeleri pahali oldugu icin alami-
yorum.” arasinda (0.681*%),

**Bu korelasyonlar a=0.01 diizeyinde anlam-

[ bulunmus

SONUC ve ONERILER

Bu arastirmada beden egitimi ve sporun amacglari
dikkate alinarak, lise dgrencilerinin tenis sporuna
yonelik farkindalik dizeylerine etki eden faktor-
ler bilissel, duyussal ve psikomotor boyutlari ile
degerlendirilmistir. Odrencilerin tenis sporuna
yonelik farkindalik dizeyleri demografik degis-
kenlere gore ve bilissel, duyussal ve psikomotor
boyutlara indirgenerek incelenmistir. Arastirma
bulgularina gore farkindalida etki eden faktor-
ler; cinsiyet, sinif diizeyi, anne 8grenim durumu,
baba 6grenim durumu, ailenin ortalama geliri, ai-
lede ya da yakin cevrede tenis ile ilgilenen veya
ailede spor yapan olmasi, anne ve baba is duru-
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mu olarak belirlenmistir. Arastirma kapsaminda
veri toplanan gruplarin ekonomik ve sosyal yén-
den farkh olmasi, beklenildigi Gzere arastirmadan
elde edilen sonuclar arasinda farklhlklarin ortaya
cikmasina neden olmustur.

Lise o6@rencilerinin tenis sporuna ydnelik
farkindalik dizeylerine etki eden faktorler elde
edilen bulgular dogrultusunda 6zel okul ile dev-
let okulunda okuyan Ogrenciler arasinda sosyo-
ekonomik agidan belirgin farkliliklar bulundugu,
bunun da 6grencilerin tenis sporuna dair farkin-
daliklarini etkiledigi sonucuna ulasiimistir. Lise
ogrencilerinin tenis sporuna yénelik farkindalk
dlzeyleri incelendiginde genel farkindaliklarinin,
orta dizeyde oldugu sonucuna ulasiimistir. Kiz
ogrencilerin erkek 6grencilere goére genel farkin-
dalik diizeyleri daha ylksek bulunmustur. 12. sinif
ogrencilerinin genel farkindalik ortalamalarinin
anlamli sekilde daha yiksek oldugu, ortalamala-
rin sinif diizeyine paralel olarak yukseldigi goral-
mustlr. Yasa paralel olarak farkindalik diizeyinin
artmasi, Eski'nin (2010) lise 6grencilerin kis spor-
larina ydnelik farkindalik diizeylerinin degerlen-
dirilmesi Uzerine yapti§i calismasinda ettigi bul-
gular paralellik gostermektedir. Anneleri ilkokul
veya ilkogretim mezunu olan dgrencilerin genel
farkindalik diizey ortalamalarinin anlamh sekilde
daha distk oldugu gorilmistir. Genel farkinda-
lik ortalamalarinin baba 6grenim durumuna pa-
ralel olarak anlamli sekilde ylikseldigi gorulirken,
anne is durumu dediskenine gére lise 6grencile-
rinin genel farkindaliklarinda anlamli fark gorul-
memistir. Buna ilaveten babalari memur ve isyeri
sahibi olan 6grencilerin genel farkindalk ortala-
malarinin anlamh sekilde ylksek oldugu gordl-
mustlr. Bu durum erkek egemen bir toplumda
yaslyor olmamizla iliskilendirilmistir. Ailenin or-
talama aylik geliri degiskenine gore lise 6§renci-
lerinin genel farkindahk dizeyleri incelendiginde,
ailenin ortalama aylik geliri 4001TL ve (zeri olan
o0grenci grubu “orta diizeyde farkinda" olarak
bulunurken, diger tim dgrenci gelir dizeylerinde
ogrenciler "az diizeyde farkinda" olarak bulun-
mustur. Buna uygun olarak genel farkindalik or-
talamalarinin ailenin ortalama aylik gelirine para-
lel olarak anlamli sekilde yikseldigi gorGlmastar.
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Bununla birlikte bilissel, duyussal ve psikomotor
farkindalik ortalamalari, ailenin ortalama aylik
geliri arttikca yikselmekte oldugu goérilmdstar.
Gllsen'in (2012) ilkégretim 6grencilerinin futbol
bransina yonelik farkindalik diizeylerinin cinsiyet
dediskenine gére incelenmesi isimli calismasinda
elde edilen sonuclar bu ¢calismada elde edilenler-
le paralellik gdstermektedir. Ongérildugi gibi
ailesinde spor yapanlarin bulundugu 6grencilerin
genel farkindalik ortalamalarinin anlaml sekil-
de yilksek oldugu goérilmistir. Ailesinde tenis
sporu ile ilgilenen bireylerin bulundugu 6gren-
cilerin genel farkindahk diizeyleri “orta dizeyde
farkinda" olarak bulunurken, ailesinde tenis spo-
ru ile ilgilenen bireyler bulunmayan 6grenciler
ise "az dlizeyde farkinda" olarak bulunmustur.
imamoglu'nun (2009) “Samsun ilinde tenis spo-
ru ile ugrasanlarin bu sporu secme sebeplerinin
arastiriimasi” isimli calismasinda elde edilen so-
nuclar bu anlamda bu arastirmanin sonucuyla
paralellik gostermektedir.

Ogrencilerin genel farkindalik diizeyleri ile
bilissel, duyussal ve psikomotor alt boyutlari
arasinda pozitif yénde, dogru orantili ve anlam-
I bir iliski mevcuttur. Lise 6égrencilerinin bilissel,
duyussal ve psikomotor farkindalik diizeyleri art-
tikca genel farkindalik dizeyleri de olumlu yén-
de arttigr gorilmektedir. Tenis sporuna uygun
ve dedisik tenis etkinliklerinin gerceklestirildigi
bir ortamda bulunan &grencilerin, bu alandaki
farkindalik diizeylerinin disik olmasi, okul ici ve
okul disi bilgi kaynaklarinin ve tanitim etkinlikle-
rinin yetersizligine baglanabilir. Senemoglu'nun
(2002) belirttigi Gzere bilissel farkindalik, temel-
de biligsel farkindalik bilgisi ve bilissel farkinda-
hk yasantilarini icermektedir. Bu baglamda tenis
sporunun beden egitimi ders mifredatinda yer
almamasinin, dgrencilerin bilissel farkindahk du-
zeyi Uzerinde olumsuz etkisi olan énemli bir di-
Jer etken oldugdu distinilmektedir. Orencilerin
duyussal farkindaliklari orta diizeyde bulunurken
bilissel ve psikomotor farkindaliklarinin az diizey-
de oldugu gorilmustir. Bu dogrultuda 6grencile-
rinilgi ve istekleri dikkate alinarak, beden egitimi
ders programlarinda tenis sporuna daha fazla
yer verilmeli, uygulama alanlari genisletilmelidir.

Psikomotor farkindaligin disik olmasi tesislerin
yetersiz olmasi ile de aciklanabilir.

Sonuclar Notre Dame De Sion Fransiz Lise-
si 6grencilerinin farkindalik dizeylerinin daha
yliksek oldugunu gostermektedir. Notre Dame
De Sion Fransiz Lisesi 6grencilerinin sosyo-eko-
nomik dizeylerinin Sisli End. Mes. Lisesi 6gren-
cilerine gore yiksek olmasi bu sonuclari anlamli
kilmaktadir. Veriler, genel farkindalik dizeyleri
ile "okul tirG" de@iskeni arasinda anlamli bir ilis-
ki oldugu seklinde yorumlanabilir. Arastirmadan
elde edilen sonuclar, sporda rol-modelin énemi-
ni ortaya koymaktadir. insanin cevresinde her-
hangi bir spor daliyla ugrasan birilerinin olmasi,
genel olarak spora, 6zel olarak da ilgi duyulan
bransa karsi olumlu dislinceler beslemesine se-
bep olmaktadir.

Arastirmadan elde edilen sonuclar dogrul-
tusunda, tenise dair farkindalik dizeyinin arti-
riimasi icin tenis sporuna yoénelik il dizeyinde
mevcut fiziki ve cografi potansiyelin ortaya ¢I-
karilmasi amaciyla fizibilite arastirmalari yapil-
mali, elde edilecek sonucglara gore kamu kurum
ve kuruluslari tarafindan uluslararasi dizeyde
gelecede yonelik yatirim politikalari belirlenerek
gelistiriimesine yonelik caligmalar ve yatirimlar
tesvik edilmelidir. Milli EGitim M{ddrltgu, Geng-
lik ve Spor il MUdUrligu ve okul yonetimleri ara-
sinda isbirligi arttirilarak ihtiyac duyulan okulla-
ra antrendrler gorevlendirilerek tenis sporuna
yonelik egitici calismalar yapilmaldir. Beden
egitimi ders programlarinin hazirlanmasinda,
derslerin islenmesinde ve 6drencilerin deder-
lendirilmesinde hedefler bitin olarak ele alin-
mali, bu dogrultuda bilissel, duyussal ve psiko-
motor hedeflere yonelik okul ve cevre imkanlari
artirilmahdir. Farkli spor branslarinda da farkin-
dahk duzeylerini etkileyen faktorleri dederlen-
diren bilimsel calismalarin sayisi artirilmah ve
farkindalik dizeylerini etki eden faktorleri de-
derlendiren farkh envanterler gelistirilerek du-
rum degerlendirilmesi yapiimahdir. Onemli olan
ogrencilerin tenis sporlariile ilgili mevcut potan-
siyelini ortaya c¢ikarmak, farkindalik dizeylerini
artirmak ve bu sayede tenis sporu ile ilgilenen
O0grenci ve sporcu sayisini cogaltmaktir.
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ABSTRACT

E lit sporda basari arayislarinin bir uzantisi olarak
#Uzun Siireli Sporcu Gelistirme Modelleri” son
yillarda bircok lilkede yogun bir uygulama alani olus-
turmustur. Bu ayni zamanda da akademik diinyanin
da merak konusu haline gelmistir. Yaygin bir diisiince
olarak sporda basarili bircok ulkenin etkili olarak uy-
guladigi “Yetenek Modelleri” veya son yillarda daha
yaygin olarak kullanilan “Uzun Siireli Sporcu Gelistir-
me Modeli” uygulamalarinin literatiirde “Spor Kati-
limli Gelisim Modeli” (DMSP) ve “Uzun Siireli Sporcu
Gelisimi” (LTAD) basliklari altinda yer aldiklari gériil-
mektedir. DMSP modelinin elit sporcular lizerinde ya-
pilan geriye déniik sorgulamalarla “Katihm", “Ozel-
lesme” ve “Gelisim" antrenman evreleri ile tanim-
lanan bir model olarak ortaya ¢iktigi gorilmektedir.
Bu evrelerin ortaya ¢ikmasinin bir bilimsel kontrolli
calismadan cok; mevcut olan uygulamalarin sorgu-
lanmasiyla antrenman evrelerinin belirlenmis oldugu
bilinmektedir. Elde edilen verilerden hareketle her
antrenman evresi icin kronolojik yas araliklari be-
lirlenmistir. Bunun yaninda LTAD, biyolojik gelisim
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S earch for ways to be successful in elite sport and
its extension as “Long Term Athlete Development
Models" have lately become an intensive questioning
and wonder in many countries, and, also, in the sci-
entific domain as well. As a wide and popular appli-
cation of “Talent ID Models"” or more accepted “Long
Term Athlete Development Model” term in late years,
has become very effective method in many success-
ful countries, and have been termed as “Developmen-
tal Model of Sport participation” (DMSP) and “Long
Term Athlete Development” (LTAD) in the related lite-
rature. DMSP has emerged as a model by tracing back
the elite athletes' training and development through
questioning and naming the training stages as "Par-
ticipation”, “Specialization”, and “Development”, of
already existing training application rather than as a
scientific questioning. For each training stage an age
range has been allocated through the obtained vari-
ables. LTAD, on the other hand is based up on biolo-
gical development stages and their trainability. Biolo-
gical developmental stages were named as “sensitive



evrelerini ve bu evrelerin antrene edilebilirlik iliskile-
rini dikkate alan bir anlayis tzerine yapilandiriimistir.
Biyolojik gelisim evreleri farkli kondisyonel bilesenler
icin “duyarh pencereler” olarak adlandiriimis; s6z ko-
nusu duyarh evrelerin optimal gelisim icin énemli ol-
dugu varsayimi 6ne siriilmistir. Gelisim evreleri ve
spor dallarinin yapilari iliskilendirilerek spor dallari
“Erken Ozellesilen Sporlar” ve “Gec Ozellesilen Spor-
lar" olarak iki gruba ayrilmislardir. Erken &zellesilen
sporlar icin beceri ve koordinasyon agirlikli ve nérolo-
jik sistemin erken gelisimi lGzerine yapilandiriimis bir
varsayimla ele alinmistir. Buna karsilik ge¢ 6zellesilen
spor dallari yaklasimi biyolojik fonksiyonlarin gelisi-
miyle ilgili olarak iliskilendirilen kondisyonel 6zellikler
lzerine yapilandiriimistir. Her iki modelde de 6ne siru-
len varsayimlarin kontrolli ve uzunlamasina arastirma
bulgulariyla kanitlanmamis varsayimlar lizerinden ya-
pilandirildiklar: gériilmektedir.

Anahtar Kelimeler
Sporcu gelisimi, Spor modeli, Erken 6zellesme, Ge¢
Ozellesme.

1.Giris

Yetenekli sporcu arama, bulma ve gelistirme;
Ust dlizey sporda basarili olma adina elit sporcu
yetistirmede son yillarin énemli konularindan
birisi olmustur. Elit sporcu yetistirme anlamin-
da "Uzun Sdreli Sporcu Gelisimi” programlari
Ust dizey sporda basari arayan Ulkelerin Gze-
rinde dikkatle durduklari konulardan birisi ha-
line gelmistir. Bu konu, bilimsel bulguya dayali
arastirmalarin da odak noktasi haline gelmistir.
Buradan hareketle “Uzun Sireli Sporcu Geligimi
Programi” kapsaminda iki modelin uygulamada
yvayginlik kazanarak on plana ciktigi goérilmek-
tedir (Balyi ve Hamilton, 1995; Cote, 1999). En
yaygin ve popller olan modellerden birincisi; ilk
olarak Cote (1999) tarafindan dnerilen bir “ta-
mamlayici yaklasim modeli” olarak one surdl-
mis ve “Spor Katilimli Gelisim Modeli” (DMSP-
Developmental Model of Sport Participation)
seklinde adlandiriimistir. Bu yontem sporda rek-
reasyonel ve performans yollarinin birlikte ele
alindigr bir model olarak tanimlanmistir. ikinci
model ise “Uzun Sireli Sporcu Gelisimi"” (LTAD-
Long Term Athlete Development) olarak isim-
lendirilen ve Istvan Balyi tarafindan gelistirilen
(Balyi ve Hamilton, 1995); “biyolojik gelisim" ve
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windows"”, and it is hypothesized that these sensitive
stages are important for optimal development. Deve-
lopment stages were initiated with different sports and
divided into two main streams as “Early Specialization
Sports" and “Late Specialization Sports". Early specia-
lization sports were based on an assumption that they
are skill and coordination oriented, and rely heavily on
neurological system's early development. On the other
hand late specialization sports are initiated with biolo-
gical functions related conditioning. In both models the
assumptions put forward have not been tested in cont-
rolled longitudinal research findings, and they seem to
be based on hypothetical thinking.

Key Words
Athlete development, Sport model, Early specialization,
Late specialization.

“sporda biyolojik evre yogunlasmasi" disincele-
rinin ele alindi§i1 sdylenen modeldir.

Bu calismanin amaci “Uzun Sireli Sporcu
Gelisimi” modellerinin arastirma ve bulguya da-
yal calismalar Gzerinden; bilimsel hangi bilgiye
dayali olarak ortaya atildiklarinin ele alinip ince-
lenmesidir.

2. Spor Katilimli Gelisim Modeli: DMSP

Spor Katilimli Gelisim (DMSP) Modeli, elit spor-
cular Gzerinde yapilan geriye doénik farkl ant-
renman evreleri ve bu antrenman evrelerinde
uygulanan antrenman iceriklerinin anket veya
envanter yoluyla sorgulanmasi seklinde elde
edilmis bilgilere dayanmaktadir. Bu nedenle s6z
konusu model, bir bilimsel arastirmaya dayan-
maktan ¢ok; spor gelenedi ve kiiltlri icerisinde
uygulamalara dayali, deneme-yanilma yaklasim-
lari icerisinde ortaya ¢cikmis bir yaklasim olarak
g6zlenmektedir (Cote, 1999). Elde edilen bilgile-
rin derlenmesinden DMSP, cocuk ve ergenlerin
(adolesan) spora katilimlarinda t¢ anahtar evre-
nin oldugu distncesinden hareket edilmektedir
(Cote, 1999). DMSP'de takip edilen yol kultar,
gelenek, yapi ve eldeki kaynaklara bagli olarak
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bir spordan digerine ve ayrica bir tlkeden dige-
rine farkliliklar géstermektedir. Bu konuyla ilgili
ilk tanimlamayi bir egitim modeli kavrami olarak
"baslama”, “gelistirme” ve "mukellestirme” evre-
leri tanimiyla Bloom (1985) yapmis olmakla bir-
likte Cote (1999), elit spora yonelik olarak uzun
slreli sporcu gelisim modelini tanimlamada
DMSP'nin “katihm”, “6zellesme" ve "“gelisim” ol-
mak Uzere U¢ evreyi daha farkl terminolojilerle
tanimlama yoluna gitmistir. “Katihm evresi” 6-12
kronolojik yas arahdindaki evreyi kapsadigini
ve cocuklarin keyif aldiklari, eglendikleri ve ¢ok
yonll temel hareket becerilerini gelistirdikleri
bir ¢evreye katilmalari yéninde cesaretlendi-
rildikleri, tesvik edildikleri ve yonlendirildikleri
bir evre olarak tanimlanmaktadir (Cote, 1999).
Bunun yaninda "6zellesme evresi"” 13-15 krono-
lojik yas araligindaki cocuk ve ergenlerin daha
az sayida spor dalina yoneldikleri ve bir spor
dalini daha ¢ok benimsedikleri bir evreyi tanim-
lamaktadir. Buna karsilik “gelisim evresi” 16 yas
ve Uzeri gengleri kapsayan; blytyen, gelisen ve
performans gelisimine yogunlasan sporcunun
bir spor dalinda veya sectigi spor dalinda yik-
sek performans diizeyine ulasmada adanmislik
dlzeyi sergiledigi evre olarak kabul edilmektedir
(Cote, 1999). DMSP de, yetiskin evreye gelindi-
ginde bir spor dalinda uzmanlasma/odzellesme
evresine gelinceye kadar gecen sirede gelisti-
rilen hareket becerisi evrelerinde iki yol benim-
senir. Bunlar, (1) erken ¢ok yonlilik ve (2) erken
Ozellesme vyollaridir (Ford ve dig., 2009). Tipik
olarak "erken cok yonlilik modeli"nde cocuk-
lar daha gec¢ gelisim evresine ulasincaya kadar
esas veya temel sporlarinda yodunlasmaz ve
Ozellesmezler (Baker, 2003). Bununla beraber
ayni sporcular, daha ileri evre olan “6zellegsme
evresi"nde kayda deder sirelerle, icerisinde
kendi veya 6zellesilmesi istenilen spor dalinin
da oldugu bir veya iki spor dalinda “amach oyun’
ve "amach calisma/antrenman”a tabi olurlar.
Buna karsilik “gelisim evresi” yillarinda sporcu-
lar kendi sporlarinda daha uzun saatler “amach
calisma/antrenman”a yer veririken; diger spor
dallarinda “amach oyun” daha az yer almaya
baslar. Burada "“amach calisma/antrenman”;

r

mevcut performansin arttiriilmasi temel ama-
clyla yapilandirilan énemli calisma bilesenleri
olarak tanimlanir (Ford ve dig., 2009). “Amacl
Calisma Teorisi" ilk olarak Ericsson, Krampe, ve
Tesch-Romer (1993) Uclisi tarafindan dnerilmis,
elit sporcularin spor yasami evrelerinin takibi,
incelenmesi ve gelisimlerinde bir yol go6sterici
rehber olarak kullaniimistir. Sporcularin oyun-
dan antrenmana, ¢ok yonlt yaklagimdan 6zelles-
meye gecisleri ile ilgili evreler ve gelisimler 6n-
ceden belirlenen gecerligi ve glvenirlikleri test
edilmis soru ve gdrusleri iceren farkh calisma
ve arastirmalarla incelenmis ve desteklenmistir
(Cote ve dig., 2005). “Erken Ozellesme Yolu"nda
sporcular dzellesilmesi istenilen spor dalina er-
ken yaslarda yonelir ve yogunlasirlar. Erken y6-
nelim altili yaslar gibi olabilirken; “amach cals-
ma/antrenman”a uzun saatler ayrilmasina kar-
sin, diger spor dallarina ayrilan “amach oyun”
go6receli olarak azdir. Cimnastik ve benzeri spor
dallari “Erken Ozellesme Yolu" kapsaminda yer
alan sporlarin basinda gelmektedir (Law ve dig.,
2007). Nitekim, Olimpiyat Oyunlarinda yer alan
cimnastikcilerin diger daha disik beceri dizeyi-
ne sahip uluslararasi yarismalarda yer alan cim-
nastikcilere oranla alti ile oniki yaslar arasi daha
az sayida farkli spor dallarinda “amacli oyun"a
zaman ayirirken; digerlerinin ise en az Ug¢ spor
dalina zaman ayirdiklari gézlenmistir. Bununla
birlikte spora ortalama olarak alti yas civarinda
baslamis olmalarina ragmen tim farkh seviye-
deki (dizeydeki) cimnastikciler arasinda on alti
yasina geldiginde Olimpiyat Oyunlarina katilan-
larin, dider uluslararasi cimnastikgilere oranla
“amacli calisma/antrenman” saati toplamlarinin
¢ kat daha fazla oldugu gdzlenmistir (Ford ve
dig., 2009). Diger taraftan, ylizme ve benzeri
spor dallarinda cimnastik sporunda gdzlenen
yaklasima benzer bir yaklasima rastlanmamis-
tir. Buna karsilik, daha gec¢ yaslarda 6zellesme
ile daha iyi sporcu olma arasinda baglanti oldu-
dunu goOsteren bazi bulgulara rastlanmaktadir.
Carlson'in (1988) yaptigi arastirmalar, elit tenis
oyuncularinin 13-15 yaslari arasi elit sayilan ya-
sitlariyla kiyaslandiklarinda daha az 6zel antren-
man yaptiklarini, buna karsilik 15 yasindan son-



ra ise yasitlarina kiyasla daha cok 6zel antren-
mana zaman ayirdiklarini géstermistir. Benzer
sekilde Lidor ve Lavyan (2002) calismalarinda
da diger spor dallarindaki elit sporcularin, ken-
di yasitlarindaki elit-alti sporculara oranla daha
gec¢ yaslarda ve daha cok miktarda 6zel antren-
manlari arttirdiklarini gézlemislerdir. Bunu des-
tekler sekilde Moesch ve dig. (2011) “Santimetre,
Gram, Saniye Sporlari (SGS)" nitelemesindeki
sporlarda elit sporcularin Ust dizey perfor-
mansa ulasmada, kendi yasitlarina kiyasla 6zel
antrenmanlara daha ge¢ yaslarda basladiklarini,
ancak yaptiklari antrenmanlarda daha ylksek
antrenman saatlerine ulastiklarini ve st dizey
basarinin gerektirdigi antrenman kosullarini
sagladiklarini vurgularlar. Buna karsilik Baryni-
na ve Vaitsekhovskii (1992) ylzlculer Gzerinde
yvaptiklari incelemelerde daha erken yaslarda
0zel antrenmana daha cok agirlik veren yizi-
culerin ileri yaslarda ve milli takimlarda kendi
yasiti olan ve 0Ozellesmeye daha ge¢ baslayan
elit sporculara kiyasla 6zel antrenmana daha az
zaman harcadiklarini ve buna bagh olarak spor
kariyerlerini daha erken sonlandirdiklarini goz-
lemislerdir. Bunu bir baska sekilde teyit eden
Gullich (2007) calismasinda ise 6zel antrenma-
na erken yogunlasmanin uzun slreli basari ile
iyi bir iliski gostermedigini; aksine erken &zel-
lesmeyle basarili olanlarin ilerleyen zamanla
antrenman ve yarisma gelisiminde azalan bir
yapi sergilediklerini gbézlemistir. Bu konuda cali-
san Lidor ve Lavyan'in (2002) bulgularina gore
elit sporcular elit-alti (elite yakin-subelit) spor-
cularla kiyaslandiklarinda elit-alti sporcularin %
58'ine karsilik elitlerin % 70'inin spor kariyerle-
rinin erken evrelerinde daha cok sayida birden
fazla sporla ilgilendiklerini gostermistir. Benzer
sekilde Gullich ve Emrich'in (2006) raporunda
Alman sporcular arasinda uluslararasi diizeyde
olanlarin ulusal sporculara oranla kendi sporlari
yaninda daha cok sayida baska sporlarla da ug-
rastiklari, daha gec yasta baslayanlarin sayica
daha cok oldugu ve bir kisminin baska sporda
baslayip kendi sporuna sonradan gectigi belirtil-
mektedir. Elit sporcularda yapilan gbézlemlerden
elde edilen bulgular, erken yaslarda daha ¢ok
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sayida sporla ilgilenmenin performans yaninda
baska konularda da yararh etkileri oldugunu
gOstermistir.

2.1.Amacl Oyun ve Erken Coklu Ydénelim
Baker, Cote ve Deakin (2006) “amach oyun"u i¢-
sel olarak motive edici, memnuniyet uyandiran
ve hosa giden, spora katilimin erken yillarinda
spor sevgisi gelisimine bagli olarak spordan
uzaklasma sikligini azaltan ve yetiskin yillarda
ylksek dizey performansa ulagsmada dolayl bir
etkisi olan spor aktiviteleri olarak tanimlamak-
tadirlar. Buna ek olarak erken yaslarda secilen
ve coklu sporlara yénlendirilen cocuklarin ken-
dilerinden 6nceki erken secilen ve bir spor da-
lina 6zellestirilen cocuklara oranla sakatlanma
risklerinin daha az oldugu vurgulanmaktadir.
Bununla birlikte erken se¢me ve yonlendir-
menin tim c¢ocuklar ve spor dallari i¢cin uygun
olup olmadigi sorusu tereddit uyandirmaktadir.
Bircok arastirmaci erken yasta ¢oklu sporlara
yoénlendirmenin vyararli olup olmayacagini
arastirmislar (Baker, 2003; Williams ve Ford,
2009; Ford ve dig., 2009) ve cimnastik gibi zirve
performansin biyolojik olgunlagsmadan &nce
g6zlendigi spor dallarinda ¢ok yararh olmadigi
sonucuna varmislardir (Gullich ve Emrich, 2006;
Cote ve di@., 2009; Ford ve dig., 2009).

Tablo 1, DMSP yaklasimina bagh olarak farkli
elit sporculardan elde edilen bilgilerden “kati-
Im", “6zellesme"” ve "gelisim” evrelerini goster-
mektedir (Viru ve dig., 1999; Cote, 1999). Anla-
tilanlardan da anlasilacagi gibi s6z konusu ev-
reler; farkl Ulkelerin elit spora yaklasimlarinda
spor aliskanligi ve gelenedi icerisinde uygulama-
larinin ortaya cikardigi kronolojik yas araliklarini
yansitmaktadir. Yas araliklari bir bilimsel veriye
bagl olarak ortaya atilmamistir. Elit sporcula-
rin geriye dontk olarak verdikleri cevaplardan
elde edilmis bulgulardir (Cote, 1999). Bu veriler
1990’larin icerisinde elit sporculardan elde edil-
mis verilerdir ve o yillara ait uygulamalari yan-
sitmaktadir. 2000'li yillara gelinirken "yetenek
modelleri”, “uzun sureli sporcu gelisim program-
lar” ve "elit spor” yaklasimlarinda farkliliklar
meydana gelmistir. Bu yaklasimlardan en dikkat
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Tablo 1. DMSP yaklasimina bagh olarak farkli elit sporculardan elde edilen bilgilerden “katilim”, “6zellesme” ve "geli-

sim” evrelerini gostermektedir (Viru ve dig@., 1999; Cote, 1999).

Spor Dali Katilim: Spora Baslama Yasi Ozellesme Gelisim
Okculuk 12-14 16-18 23-30
Atletizm
Sprint 10-12 14-16 22-26
Orta Mesafe Kosular 13-14 16-17 22-26
Uzun Mesafe Kosular 14-16 17-19 25-28
Yiksek Atlama 12-14 16-18 22-25
Sirik Atlama 12-14 16-18 22-25
Uc Adim Atlama 12-14 17-19 23-26
Uzun Atlama 12-14 17-19 23-26
Badminton 10-12 14-16 20-25
Beyzbol 10-12 15-16 22-28
Basketbol 10-12 14-16 22-28
Biatlon 10-13 16-17 23-26
Bobsled 12-14 17-18 22-26
Boks 13-15 16-17 22-26
Hentbol 10-12 14-16 22-26
Bisiklet 12-15 16-18 22-28
Kano 12-14 15-17 22-26
Atlama (Kadin) 6-8 9-1 14-18
Atlama (Erkek) 8-10 113 18-22
Binicilik Dresaj 10-12 14-16 22-28
Eskrim 10-12 14-16 20-25
Cim Hokeyi 113 14-16 20-25
Artistik Buz Pateni 7-9 113 18-25
Futbol 12-14 16-18 23-27
Cimnastik (Kadin) 6-8 9-10 14-18
Cimnastik (Erkek) 8-9 14-15 22-25
Buz Hokeyi 6-8 13-14 22-28
Judo 8-10 15-16 22-26
Modern Pentatlon 11-13 14-16 21-25
Kirek 114 16-18 22-25
Yelken 10-12 14-16 22-30
Aticilik 12-15 17-18 24-30
Kayak
Alp Disiplini 7-8 12-14 18-25
Kuzey (30 K altn) 12-14 16-18 23-28
Kuzey (30 K Usti) 10-12 17-19 24-28
Kayak Atlama - 14-15 22-26
Yizme (Kadin) 7-9 113 18-22
Yizme (Erkek) 7-8 13-15 20-24
Tenis (Kadin) 7-8 113 17-25
Tenis (Erkek) 7-8 12-14 22-27
Voleybol 10-12 15-16 22-26
Su Topu 10-12 16-17 23-26
Halter 14-15 17-18 23-27
Glres 11-13 17-19 24-27
Masa Tenisi 8-9 13-14 22-25
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Zirve Boy Hizi ve Biyomotor Ozellikler lliskisi
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Fizik, Sosyal, Duygusal, Bilissel, Saglik Gelisimi

(Balyi ve Hamilton, 2004’den uyarlama)

Sekil 1. Zirve boy hizi ve biyolojik gelisim iliskisi.

cekici olanlarindan birisi spora ydnelimde tablo
1'de belirtilen "baslama"” yaslarinda gézlenen
azalmadir. Buna neden olan etkenlerin basinda
yetenek modellerinin yarattigi etki gelmektedir.
Genel bir inanis olarak ¢ocuklarin spora daha er-
ken yaslarda yénlendirilmesinin yetenegin daha
iyi gelistirilebilecedi izleniminin yayginhgidir.
Cimnastik ve benzeri spor dallarinda oldugu gibi
diger sporlarda da daha erken yonelimin benim-
senmesi ve erken yaslarda “yetenek tarama ve
sec¢imi” uygulamalarinin ¢ocuklarin spora daha
erken yaslarda yonlendirilmesindeki dnemli et-
kenlerin basinda geldigi séylenebilir. Buna bagli
olarak bircok spor dalinda spora baslama yasi
daha erken yaslara gerilemistir. Yaslarin daha
erkene kaymis olmasi da bir bilimsel bilgi veya
bulguya dayali dedildir. 1990’ yillarda gozlen-
digi gibi spor gelenegi ve aliskanliklarinin bir
uzantisi olarak ortaya cikmistir. Bilimsel temel-
leri zayif olan bu yaklasimlara; spor okullari uy-
gulamalarinin yayginlagmasi ve ticari boyut ka-
zanmasl, “yetenek” kavraminin bir ticari anlam
kazanarak erken yaslar icin iyi bir “reklam™ araci

olmasi; konunun ve kavramin bulguya da-
yali verilerin ¢cok disina ¢ikmasina zemin hazir-
lamistir (David, 1999). Yaslarin daha kiclk yas-
lara gerilemis olmasi Ozellikle “ge¢ 6zellesilen
sporlar”da farkl sorunlarin ortaya c¢ikmasina
neden olmustur. Onemli sorunlarin basinda,
yukarida dedinilen 6zellesme ve coklu sporlara
yonelim konulari gelmektedir. Cocuklarin daha

klicik yaslarda sahaya getirilmeleri ve daha er-
ken 6zel antrenmanla tanismalari; bu konularla
ilgili sorunlarin daha yogun yasanmasina neden
oldugunu disindirmektedir. DMSP modelinin
kronolojik yaslardan yola c¢ikarak yapilandiril-
mas! ve biyolojik yasla ilgili yaklasimi gdz ardi
etmesi, modelin en ¢ok elestirilen yoni olmus-
tur (Katzmarzyk ve dig., 1997; Cote, 1999; Ma-
lina ve dig., 2004; Ford ve dig., 2011; Lloyd ve
Oliver, 2012).

3.Uzun Siireli Sporcu Gelisimi: LTAD

LTAD, DMSP'den farkli olarak uzun slreli spor-
cu gelisim modelini farkl fizyolojik, fiziksel ve
psikolojik belirleyiciler tzerine temellendirerek
biyolojik gelisim streclerinin (Sekil 1) bir strekli-
lik icerisinde olduklari temelinden hareket eder-
ler (Balyi ve Hamilton, 1995; Balyi ve Hamilton,
2004; Balyi ve dig., 2013). Uzun sireli gelisim
modelinde yer alan antrenman icerik ve yapisi-
ni aciklanan biyolojik gelisim sirecleri ile iliski-
lendirirler (Sekil 2). Ayrica, yasam boyu sirecek
bir spor kariyeri ve performans potansiyelinin
uygun antrenmanlarla biyolojik streclerin mak-
simal gelisimiyle yakindan iliskili oldugu varsayi-
mini ortaya atarlar. Bu varsayimi “Biyolojik Du-
yarl Pencereler” adini verdikleri hipotezle glic-
lendirmeye calisirlar (Balyi ve Hamilton, 1995).
Biyolojik blytimeyle yakindan iliskili olan farkh
biyomotor 6zellik ve performans bilesenlerinin
belli gelisim sireclerinde gelistirilebilecekleri
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Sekil 2. Zirve boy hizi ve farkl biyomotor ézelliklerin uzun streli sporcu gelisimi evrelerine gdre gelisim yaslari.

(Sekil 2) ve genetik potansiyelin daha biyik bo-
[Gm{nln bu evrelerde kazanilabilecedi varsayi-
minda bulunurlar. Daha da ileriye giderek, “du-
yarli pencereler” adini verdikleri evrelerde gelis-
tirilemeyen biyomotor 6zelliklerin daha sonraki
evrelerde gelistirilebilecek optimal potansiyelde
gelistirilemeyecegini dne sirerler (Balyi ve Ha-
milton, 1995; Balyi ve Hamilton, 2004). Ancak
bu hipotez ve varsayimlarini kanitlayan bir aras-
tirma bulgusu sunamazlar (Ford ve dig., 2011;
Lloyd ve Oliver, 2012). One siirdiikleri iddia; te-
oriye dayali bir varsayimdir ve kanitlanmamistir.

Ayrica, spor dallarini “Erken Ozellesilen
Sporlar” ve “Ge¢ Ozellesilen Sporlar" seklinde
daha detay tanimlamis ve gruplandirmislardir
(Sekil 3). Cimnastik ve artistik buz pateni gibi bazi
spor dallariicerdikleri ylksek teknik 6zellikler ve
motor beceriler nedeniyle sinir sistemine dayali
olduklari icin “Erken Ozellesilen Sporlar” tanim
ve gruplamasini, ilgili motor becerilerin biyolojik
olgunlasmanin en yodun ve hizli oldugu vyillar-
da gelistirilip mikemmellestirilmesi gerekliligi
Uzerine temellendirmiglerdir (Balyi ve Hamilton,
1995; Moesch ve dig., 2011). Bir baska ifadeyle

tek bir spor dalina yogunlasma ve 6zellesmeye
erken baslanir. Tek bir spor dalina erken basla-
nilmasi, 6zellikle st diizey performansin biyolo-
jik tam olgunlasma yillarindan énce oldugu spor
dallarinda gerekli oldugu varsayimi 6ne strdlir
(Balyi ve Hamilton, 1995; Ford ve dig., 2011; Gul-
bin ve dig., 2013). Buna karsilik “Gec Ozellesilen
Spor Dallari” icinse “metabolik antrenman uyu-
mu" gerekliligi éne sdrilir. Bu nedenle, “biyo-
lojik fonksiyon sistemlerinin” yogunlasmis 6zel
antrenmanlarla uyarilmasi ve antrenman uyu-
mu icin daha ileri dizeyde "biyolojik olgunlas-
manin” zorunlu oldu@u ileri strdlur. Her ne ka-
dar, bir kisim motor becerilerin olgunlagmayla
iliskili durumlari farkl calisma ve arastirmalarla
belgelenmis olsa da (Malina ve dig., 2004); 6ne
slirlen varsayimi destekleyen LTAD'de dne sU-
rilen varsayimlari sorgulayan 6zel ve uzunlama-
sina bir calisma ve arastirma bulunmamaktadir
(Baker ve dig., 2009; Vaeyens ve dig., 2008; Va-
eyens ve dig., 2009; Gulbin ve dig@., 2013; Ford
ve dig., 2009; Barreiros ve dig., 2014; Lang ve
Light, 2010; Ford ve dig., 2011). Bu nedenle LTAD
Modeli biydme ve gelisme teorileriyle ilgili var-



sayimlar tizerine temellendirilerek benimsenmis
bir modeldir (Ford ve dig., 2011).

3.1. Erken ve Gec¢ Ozellesme Sorunu

Ylizme ve benzeri sporlar geleneksel olarak er-
ken baslanan sporlardan birisi olmakla birlikte
yukarida aciklanan LTAD modeline gore *“gecg
Ozellesilen spor dallari” kapsaminda dederlen-
dirilmektedir (Balyi ve Hamilton, 1995; Ford ve
dig., 2011; Gulbin ve dig., 2013). Ancak, ¢ocukla-
rinyizmeye erken yaslarda baslamasi nedeniyle
uygulamada "“erken Ozellesilen sporlar” yapisi-
na blrinmdstir. Balyi ve Hamilton'un (Balyi ve
Hamilton, 1995; Balyi ve Hamilton, 2004; Balyi
ve dig., 2013) tanimlarinda yer alan “duyarli pen-
cereler” yapisina gore erken dzellesilen sporlar
icin dort; gec 6zellesilen sporlar icin ise alti ant-
renman evresi tanimlanir (Sekil 3). Erken ve gec
Ozellesilen spor dallari modelleri ve antrenman
evreleri incelendiginde; her iki modelde de ger-
¢ekte birbirinin ayni olan dort evrenin yer aldig!
gorulur (Sekil 3). Aciklanan bu ortak evrelerin
antrenman evreleri ve gelisimleri, gelistirilmesi
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gerekli 6zellikler, 6zellesme ve bir spor dalina
yogunlasma evreleri tamamen benzer olmakla
birlikte; gec 6zellesilen spor dallari icin bu ant-
renman evrelerinin bulug ¢agi sonrasinda olma-
si Onerilmektedir (Balyi ve Hamilton, 1995; Ford
ve dig., 2011). Gec 6zellesilen spor dallari modeli
icin yukarida belirtilen ortak dért antrenman
evresinin, "katilm” ve "“fundamental” veya "te-
mel gelisim” evrelerinden sonra gelmesi gerek-
tigi, boylelikle cocuklarin hem yasam hem de bu
evrelerden sonra gelen antrenman evreleri igin
hazir olmalari yoninden mimkin oldugu kadar
cok ve farklh temel becerileri dgrenmeleri gerek-
tigi varsayilir. Geg 6zellesilen spor dallari modeli
icin szl edilen bu iki antrenman evresinin cim-
nastik gibi erken 6zellesilen spor dallari mode-
linde yer almadigi belirtilmektedir. Bununla bir-
likte; bu evrelerin “Antrenman Yapmayi Ogren-
me" olarak adlandirilan ilk evre icerisinde hizh
bir sekilde ele alindigi ve icerisinde eritildigi ve
bu evrenin hizlandirilarak dzellesmeye hizl bir
sekilde yénelindigi vurgulanmaktadir. Ozellesil-
menin hizlandirilmasi ve antrenmanin bir spor
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Sekil 3. LTAD modeline gére Erken ve Geg Ozellesilen Spor

Dallari ve Antrenman Evreleri Kronolojik Yaslari.



92 Aclkada, Hazir

dahna yodunlastirilmasi 6zellikle tesvik edilir.
Bu durum "geg¢ 6zellesilen spor dallar” mode-
linde cocuklarin asiri antrenman yorgunlugu ve
“burn out” etkisi ve sporu birakma egilimi yarat-
mas! nedenleriyle on yasina kadar tesvik edil-
memesi ve énerilmemesi dne surdldr (Balyi ve
Hamilton, 1995; Balyi ve Hamilton, 2004; Balyi
ve dig., 2013). “Erken Ozellesilen Sporlar” mo-
delinde “Antrenmani Yapmayi Ogrenme" evresi
arkasina; "Antrenman icin Antrenman”, “Yaris-
ma icin Antrenman” ve "Kazanma i¢in Antren-
man" evrelerinin takip etmesi onerilmektedir.
Her evrenin farkh kronolojik yasta olmasi ve
buna bagli olarak farkli biyolojik evrede olunma-
si ve yetiler sunmasi farkli antrenman icerikleri-
nin olmasina zemin hazirladigi Gzerinde durulur
(Balyi ve Hamilton, 1995; Ford ve dig., 2011).
Bununla birlikte her evrenin farkh bir biyolojik
evre oldugu ve “firsat penceresi” sundugu;
uygun antrenman uygulamasiyla blyime ve
gelismenin uygun bir sekilde uyarilarak genetik
potansiyelin timuiyle realize edilmesi hatta
gelistirilmesinin saglanacadi bir firsat sundugu
varsayimi one sirllir. Daha da énemlisi, bunun
anilan goreceli evrede yapilamamasi halinde
genetik potansiyelin timuiyle veya optimal
oranda aktive edilmesinin daha sonraki bir evre-
de mimkiin olamayacadi 6ne sirdllr (Balyi ve
Hamilton, 2004; Balyi ve dig., 2013). Ancak, 6ne
srdlen bu varsayimin yapilan calismalarla bu-
gline kadar kanitlanmadigi bilinmektedir.

Ylzme ve benzeri tirden spor dallari icin
erken Ozellesme ve antrenmanin 6zellesmesi;
LTAD'de cok yonlu sorunun ortaya ¢ikmasina
neden olmaktadir. Ozellikle cimnastik, artistik
buz pateni veya ritmik cimnastik gibi ¢cok kar-
masik teknik ve beceri gerektirmeyen ylizme ve
benzeri spor dallarinda yliksek yogunluklu aero-
bik ve/veya anaerobik agirlik icerikli antrenman
yaklasimi erken baslayan cocuklarda sorun ya-
ratabilecedi Uzerinde durulur. LTAD modeline
gére ingiliz Yiizme Federasyonu gézlemlerinden
elde edilen deneyim ve uygulamalardan edinilen
bilgilere gére modelin yorumlanmasinda farkl
yas gruplarinda fazladan antrenman hacmi uy-
gulamasina gidilebildigi gézlenmistir. Buna gére

8-11 ve 11-14 yas kizlarda ve 9-12 ve 12-15 erkek-
lerde (Sirasiyla 8000-16000 m/4-6 ve 24000-
32000 m/6-12 antrenman birimi haftada) yapi-
lan haftalik antrenman hacmi (yizme mesafe-
leri, m) uygulamalarinin antrenér Onerileri ve
ongorilerinin cok Gzerinde oldugu belirtilmistir
(Lang ve Light, 2010). ingiltere'de belirtilen bu
antrenman mesafelerine karsilik Avusturalya'l
8-12 yas grubu erkek ve kiz ylUzUculerin haftalik
3-5 antrenman sayisi basina 2000-3500 metre
ylzdikleri (Haftalik toplam 6000-17500 met-
re), 11-13 kiz ve 12-14 erkek yizlcdilerin haftalik
4-6 antrenman sayisi basina 3500-6000 metre
(Haftalik toplam 14000-36000 metre) ylzdik-
leri belirtilmektedir (Lang ve Light, 2010). Yas
gruplari icin belirtilen uygulama mesafelerin-
den LTAD ile ilqgili farkl Glkelerdeki uygulama
yorumlarinin farkh oldugu ve bu farkhligin farkli
Ulkelerin kultir ve cevre etkenleriyle ilgili olarak
ylzme antrendrlerinin yorumlarindan kaynak-
landi§ini disindidrmektedir. LTAD modeli olarak
"ylzmede takip edilecek yol" veya modelin uygu-
lamada yorumlanmasiyla ilgili olarak ylzmenin
"gec 6zellesilen spor dallari” kapsaminda ingiliz
Amator Yldzme Birligince (ASA); (1) fandamen-
tal veya temel egitim (Erkek cocuklar 6-9 yas,
kiz cocuklari 5-8 yas), (2) antrenman yapmay!
ogrenme (Erkek cocuklar 9-12 yas, kiz cocuklari
8-11 yas), (3) antrenman i¢in antrenman (Erkek
cocuklar 12-15 yas, kiz cocuklari 11-14 yas), (4) ya-
risma icin antrenman (Erkek cocuklari 15-18 yas,
kiz cocuklari 14-16 yas), (5) kazanmak icin ant-
renman (Erkek cocuklari 18 yas ve Uzeri, kiz ¢co-
cuklari 16 yas ve (zeri) ve (6) koruma/emeklilik
evreleri olarak yorumlanmaktadir (ASA, 2003).
Verilen ylUksek hacimli yizme mesafelerinden
hareketle yizmede erken yogunlasma ve ozel-
lesmenin oldugu; ylksek hacimli ve sik antren-
man (Haftalik antrenman sayilari) uygulamasina
yonelinerek "katilim, temel editim ve eglence”
icin zaman yaratilmayarak “oyun egilimli" bir
katihm yaklasimi sergilenmedigi, modelin teorik
temelinde belirtildigi ve 6nerildigi gibi temel tek-
nik bilesenlere ve beceri gelisimine gidilmedigi
gorilmektedir (ASA, 2003; Balyi ve Hamilton,
2004; Lang ve Light, 2010; Balyi ve dig., 2013).



Ayrica, LTAD'nin “yizmede takip edilecek yol"
kavraminin yorumlanmasinda farkl (Glkelerde
uygulanan farkl antrenman hacimlerinden ha-
reketle; kavramin tim sporlarda ve farkh Glke-
lerde yorumlanmasinda; antrendérlik algi, uygu-
lama ve antrendr egitimi etkisine cok acik oldu-
gunu gostermektedir. Buradan hareketle, LTAD
modelinin farkl sporlar ve biyolojik evreler icin
daha fazla belirlenmisg bir antrenman miktari
tanimina gereksinim oldugu gorilmektedir. Bu
nedenlerle LTAD modelinin antrenman ve antre-
norliik yonlerinden beklenilen bilimsel alt yapiya
yeterince sahip olmadigi ve subjektif yoruma ve
antrenorlik bilgi ve gbézlemine ¢ok agik oldugu-
nu gostermektedir.

3.2. Cok Yénliiliik ve Erken Ozellesme
Sorunlari

Diger taraftan, LTAD calismalari ylizme ve ben-
zeri spor dallarinda erken yaslarda temel bece-
rilerin gelistirilmesi ve mikemmellestirilmesi ve
bunlarin daha sonraki yillardaki gelisim evrele-
rine aktarimlarinin avantajlariyla ilgili hemen
hemen hic bilgi sunulmadidi dne sirilmektedir.
Bunun yaninda bazi uzmanlar erken 6zellesme
yaninda erken farkli alanlara yonelim konusunu
giindeme getirmektedirler (Cote ve dig., 2007).
Bir kisim arastirmacilar erken yaslarda farkh
spor dallari ile ugrasmanin ve yogunlasmanin fi-
ziksel, bilissel, duygusal ve psiko-sosyal cevreye
iliskin cesitli beceri ve deneyimlerin kazanilma-
sini sagladigi Gzerinde durmaktadirlar (Moesch
ve dig., 2011). Yine, bu yaklasimin daha sonraki
elit spor asamasinda i¢c motivasyonu saglaya-
rak gondlld katilmi tesvik ettigi varsayimi éne
strilmektedir (Moesch ve dig., 2011). Daha da
onemlisi, farkl sporlardan kazanilan deneyim ve
becerilerin sporcunun 6zellestigi kendi sporun-
daki 6zel becerilerin gelistirilmesi ve uygulan-
masinda yardimci olabilecedi ve Ust dizey per-
formansa ulasmada spor kariyerinin ileri asama-
larinda kazanim olacadina vurgu yapilmaktadir.
Yapilan genel bir varsayima gore katilim ve
temel gelisim (fandamental) evrelerinde farkli
sporlara katilimla 6grenmeye badh olarak bir
spordan diger spora hem fiziksel hem de bilissel

Uzun Sireli Sporcu Gelisim Programlari 93

olarak daha cok pozitif aktarim oldugu gozlen-
mistir. Yine, yapilan bu varsayimlardan hareket-
le; bir kisim sporlarda elit performans dizeyine
ulasabilmenin erken evrelerde farkli sporlarla
ugrasmaya bagh elde edilen deneyim ve bece-
rilerle olabildigi 6ne sirtlmektedir (Balyi ve
Hamilton, 1995; Balyi ve Hamilton, 2004; Cote
ve dig., 2007; Moesch ve dig., 2011; Balyi ve dig.,
2013). Bununla birlikte st dizey performansa
ulasmada “gec¢ 6zellesmenin” daha yararli oldu-
gu yéninde bulgular da bulunmaktadir (Moesch
ve dig., 2011). Elit tenis oyunculari, atletler ve
ylzilculer tGzerinde yapilan bir calismada erken
katilim evresinde elitlerin elit olmayan sporcu-
lara oranla daha az saat antrenman yaptiklari
gozlenmistir. Ozellikle, erken evrelerde daha cok
antrenman saati olan yizlcdilerin; daha geg ev-
rede Ozellesen yulzlcillere oranla ulusal takim
dizeyinde daha az antrenman saati yaptiklari ve
ylzme kariyerlerini daha erken sonlandirdiklari
g06zlenmistir (Moesch ve dig., 2011).

Bununla birlikte Moesch ve arkadaslarinin (
2011) yaptiklari gézlemlere gore erken yaslarda
Ozellesilen spor dalinin yaninda farkl sporlar-
la da ilgileniliyor olunmasi; farkl antrenmanlar
veya gruplar arasinda fark olmasi ya da belli bir
spor dalinda basarinin 6én tahmin belirleyicisi
(prediksiyon) olmadigini vurgulamaktadir. Elde
edilen bulgulardan hareketle ylzmenin SGS
tlrd oldugu sporlardan birisi olarak SGS sporla-
rinda bulug cagi sonrasi ergen donemde uygu-
lanan 6zellesme antrenmanlarinin organizasyon
ve uygulamalarinin uluslararasi basarida 6nemli
etkenlerin basinda geldi§i ve belirleyicisi oldu-
gu bildirilmektedir (Moesch ve dig., 2011; Gulbin
ve dig., 2013). Ayrica, ylizme gibi goreceli olarak
daha az teknik icerige sahip SGS sporlarindan
olmayan sporlara kiyasla fiziksel kapasitenin
gelistiriimesine bu dénemde daha ¢ok zaman
ayrilabilecedi tGzerinde durulmaktadir. Bir baska
ifadeyle bu evrede 6zel antrenmana ayrilan siire
ve yapilan antrenmanlarin miktarinin; tst dizey
basarida daha 6nemli olduQu, erken vyillarda
yer alan evrelerde yapilan 6zel antrenmanlara
kiyasla daha belirleyici oldugu bildirilmekte-
dir (Moesch ve dig., 2011; Gulbin ve dig., 2013).



94 Acikada, Hazir

Anlatilanlara ek olarak ayrica Ust dizey yiksek
performansa ulagmada blylk kitlelerden hare-
ketle yukari cikildikga elitlegsmeyle ortaya ¢ikan
azalan sporcu sayisiyla gosterilen geometrik Gc¢-
genin (piramit) elit sporda gézlenen yapiyi var
olandan daha fazla basite indirgedigi ve gercek
gelisim seklini gdstermedigi vurgulanmaktadir
(Green, 2005). Geometrik G¢gen yapi ile gos-
terilen gelisim sureci, bir linear model gelisimi
varsayimi ile hareket edilmekte olundugu ve
gercek vyetenek aktarimini/ilerleyisini agikla-
makta yetersiz oldugu vurgulanmaktadir. Ozel-
likle geg gelisen ve yetenek modeline geg giren
veya erken model disina ¢ikan; yetenek olarak
secilmis olup dailerleme gostermeyen adaylarin
durumunun yansitilmasinda; geometrik lcgen
veya piramid modelinin yeterli olmadigi aciklan-
maktadir. Farkli LTAD yetenek programlarinda
gosterildigi gibi, arastirma bulgulariyla yetenek
gelisiminin takibinde ortaya cikan iliskisel uyus-
mazliklarin; ortaya c¢ikan bulgularin aciklanma-
sinda yeterli olmadidini ve bu iliskinin bir geo-
metrik sekil ve bir linear iliski ile aciklanmasinin
uygun olmayacad! gosterilmistir (Green, 2005;
Shilbury ve dig., 2008). Elde edilen bulgulardan
LTAD yetenek modelinde alt performans sira-
larindan yukari, elit siralara yukseliste izlenen
yolun bir non-linear yol oldugu; ylkseliste per-
formansin 6n tahminle belirlenmesinin mimkin
olmadigr; 6zellikle bulug cagi dncesi, bulug cadi
ve genclik déneminden yetiskin veya olgunluk
donemine gecis evrelerinde performansin cizdi-
§i yolun oldukca degisken oldugu belirtilmekte-
dir (Ford ve dig., 2011; Gulbin ve dig., 2013).

4. Gelisim Evreleri ve Aerobik
Antrenman:

Yapilan calismalarla, cocuklarin aerobik kapasi-
telerinin bliyidme ve gelismeyle; merkezi ve cev-
resel kalp-dolasim sistemi, kas fonksiyonu, vi-
cut kompozisyonu, hiicresel ve metabolik kapa-
site ile cok yakindan iliskili oldugu gosterilmistir
(Rowland, 1985). Ayrica, cocuklarin anatomik,
norolojik, kas ve hormonal sistem ve fonksiyon-
larda cok farkli gelisim ve olgunlasma hiz ve mik-
tari sergileyebildikleri gosterilmistir (Rowland,

1985; Malina ve dig., 2004). Sistemlerde go6zle-
nen bu farkhliklar; cocuklar arasinda gozlenen
farklihklardan da ayrica etkilenmektedir (Malina
ve dig., 2004). Bu nedenlerle aerobik kapasite
ve bilesenlerinin cocukluk ve adolesan evreler-
de gelisim ve ilerlemeleri farkli hizlarda meyda-
na gelmektedir (Malina ve dig., 2004; Ford ve
dig., 2011). Bununla birlikte cocuklarin cok erken
yaslardan baslayarak yuksek aerobik kapasite
sergiledikleri yaygin bir gsekilde g&sterilmis-
tir (Armstrong ve Welsman, 1994; Viru ve dig.,
1999; Boisseau ve Delamarche, 2000). Yapilan
bir kisim ¢alismalarda aerobik kapasitenin fark-
[ antrenman tdrlerine farkli antrenman cevabi
verdi§i gosterilmistir (Boisseau ve Delamarche,
2000). Yine, yapilan gdzlemlerden hareketle ¢co-
cuklarda dislk siddetli antrenmana oranla yUk-
sek siddetli aerobik antrenmana daha iyi cevap
verdikleri ve bu nedenle 6nerildigi goridlmekte-
dir (Tolfrey ve dig., 1998; Williams ve dig., 2000).
Mahon yapti§i gdzlemlerden (Mahon, 2008)
dusuk siddetli aerobik antrenmanlarin ¢ocuk ve
adolesanlarda disik dizeyli antrenman uyaran
etkisi yarattigini belirtmistir. Yapilan gézlemler
blylimekte olan ¢cocukta aerobik kapasite ve gi-
clin bilesenleri ve katkida bulunan etkenlerin ge-
lisim hiz ve miktarlarinin farkli olmasi nedeniyle
bir linear yapi yerine non-linear yapida meyda-
na geldigini géstermistir. Bu nedenle bliylime ve
gelismenin farkli evrelerinde ve ayni ve farkli cin-
siyetlerde antrenmana verilen cevaplarin farkli
olduklari gosterilmistir (Malina ve dig., 2004;
Ford ve dig., 2011). Ayrica, bulug ¢adi éncesi; bu-
lug ¢agi ve erken adolesan evrelerde zirve boy
hizina (ZBH) bagli olarak ¢ok blylk kisisel fark-
lliklarin oldugu gdzlenmistir. Bu nedenlerle ¢o-
cuk ve geng sporcularin antrene edilebilirlikleri;
cinsiyet ve bireyler arasi farkl biyolojik etkenle-
re bagh olarak dnemli miktarlarda farklilik gos-
terdigi gdzlenmistir (Malina ve dig., 2004; Ford
ve dig., 2011). LTAD modeli kavraminda farkli
gelisim evrelerine “duyarl pencereler” adi veril-
mistir ve bu kavram Naughton ve arkadaslarinin
bulgulariyla desteklenmektedir (Naughton ve
dig., 2000). Buna gore farkli biyolojik evrelerde
yapilan antrenmanlara aerobik kapasitenin ben-



zer cevaplar vermedigi gdzlenmistir. Viru ve dig.
(1999); yaptiklari bir ¢alismada “duyarh pence-
reler” kavramina atifta bulunarak uzun sireli
bir calismada VO, __ 'In duyarh oldugu biyolojik
evrenin kiz ve erkek ¢ocuklarda 12-16 kronolojik
yaslar arasinda olduguna dedinilmektedir. Buna
karsilik Rowland (1985); zirve VO, ., 'a duyarli
pencerenin erkek cocuklarinda ZBH'dan hemen
6nce % 10.1, kiz cocuklarinda ise % 8.8 oranla-
rinda gosterilen gelisimle; aerobik kapasite ve
glcln gelistirilmesiyle ilgili “duyarli pencere”
konusunda oldukca farkli biyolojik ve kronolojik
yas araligi oldugunu géstermistir. Elde edilen bu
farkli bulgularla ilgili olarak Ford ve dig. (2011);
literatlrde yer alan tutarsizliklarin farkli uzun-
lamasina ve kesitsel calismalarla ilgili sorun-
lardan, kullanilan deneklerin farkli antrenman
diizeylerine bagli olarak antrenmanlara verdik-
leri farkh cevaplardan kaynaklandigini ileri str-
mdaslerdir. Yapilan bu gdzlem ve calismalardan
ve ortaya cikan tutarsizliklardan hareketle LTAD
modelinde 6ne surilen “duyarli pencere” kavra-
minin ve sitreg¢lerinin tanimlanmasinin (Balyi ve
Hamilton, 1995; Balyi ve Hamilton, 2004; Balyi
ve di§., 2013) belirtildigi kadar kolay olmadigi
anlasiimaktadir. Ayrica, belirtilen duyarl pence-
relerde veya adolesan yillarinda yapilmig disik
veya yuksek siddetli aerobik antrenman calis-
malariyla VO, . "In, fizyolojik, antrenman veya
performans kapasite dizeyinin daha iyi veya
kotd oldugunu gdsterir herhangi bir kontrolli
arastirmaya rastlanmamistir.

5. Gelisim Evreleri ve Yiiksek Siddetli
(Anaerobik) Antrenman

Yiksek siddetli calismalarin basinda gelen si-
rat gelisiminin LTAD modeli icerisinde iki dnemli
evre veya "duyarl pencere"de ele alinabilece-
gine atif yapilmaktadir. Bunlardan birincisi kiz
ve erkek cocuklari icin 5-9 vyaslar arasi olur-
ken; ikincisi kizlar icin 12, erkek cocuklar icin
ise 15 yas olarak belirtilmektedir (Beunen ve
Malina, 1988; Viru ve dig., 1999, Balyi ve Hamil-
ton, 2004; Malina ve dig., 2004). Kiz ve erkek
cocuklari icin birinci duyarli pencere olarak 6ne
srtlmis olan 5-9 yaslari arasi kas fosfajenle-
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rinin gelisimi ile iliskilendirilerek; sprint slrati,
kisa hizli siirat ve ¢abukluk hareketleri fizyoloji
temelinde distintimistar. ikincisi ise laktik ana-
erobik enerji Gretim mekanizmasi ve siratte de-
vamlilik fizyolojisi ile iliskilendirilmistir (Viru ve
dig., 1999; Malina ve dig., 2004). Sprint sirati
gelisimi biyolojik olarak sinir sistemi gelisimi ile
daha cok da beceri ve koordinasyonla iliskilendi-
rilmistir (Borms, 1986; Viru ve dig., 1999; Malina
ve dig., 2004).

TUum cocukluk siresi boyunca strat gelisimi
kasin enine kesit alani ve boyunun blyimesiyle,
biyolojik ve metabolik dedisimlerle, morfolojik
dedisimlere bagh olarak kas ve tendon yaplila-
rinda meydana gelen dedisimler, ndral ve motor
gelisimler, biyomekanik ve koordinatif degisim-
ler etkisiyle aciklanmistir (Borms, 1986; Viru
ve dig., 1999; Malina ve dig., 2004; Ford ve dig.,
2011). Cocuklugun ilk evresinde gdzlenen bu kar-
maslik ve entegre biyolojik dedisimlerin sirat
gelisiminden sorumlu oldugu belirtilmektedir.
ilk baslangic uyumlarina bagli olarak meydana
gelen biyolojik gelisim ve olgunlasma; erken ge-
lisim evresinde merkezi sinir sisteminin gelisimi
ile iliskilendirilmektedir (Borms, 1986; Viru ve
dig., 1999).

Belirtilen ikinci “duyarli pencerenin rolu
ve dnemi Viru ve arkadaslari tarafindan destek
gormis, bu periodda meydana gelen sirat ant-
renmanlarina dayali kazanimlarin kiz ve erkek
cocuklarda hormon badimli hizh kasilgan kas
lifi secili hipertrofi temelli oldugu ve kronolojik
yas bagimli olmaktan cok; biyolojik olgunlasma
ve yasla ilgili oldugu varsayiminda bulunulmus-
tur (Viru ve dig., 1999). Ancak, cocukluk déne-
minde slratin gelistirilmesiyle ilgili yapilan ¢ok
sinirli sayidaki arastirmalar incelendiginde sirat
gelisimi mekanizmasini neyin etkiledigi konu-
sunun tam olarak aciklanmadigi gérilmektedir.
Venturelli ve arkadaslarinin (2008), gen¢ fut-
bol oyunculari Uzerinde strat gelisimini neyin
etkiledigine iliskin yaptiklari bir calismada; si-
rat miktarinda meydana gelen dedgisimle ilgili
koordinasyon antrenmani ile klasik linear sirat
antrenmani calismasinda goézlenen gelismenin,
adolesan evre dncesi gelismeyle ayni oldugu bu-
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lunmustur. Bu bulgular, koordinasyon gelisimi-
nin roll ve nérolojik kontrolln stirat gelisiminde
daha baskin 6geler olduklarini géstermektedir.
ZBH evresinde g6zlenen siirat performansinda-
ki artislarin antrenman etkisinden cok Uye uzun-
luGuna bagh meydana geldigini gostermektedir.
Bir kisim cocuklarda hizl fiziksel uzamanin mo-
tor koordinasyon bozukluguna ve “adolesan tu-
haflik” adi verilen bir etkiye neden olacagi lze-
rinde durulsa da bu evrede meydana gelen siirat
performansi artislarinin Uye uzunlugu ile daha
iyi aciklandigi Gzerinde durulmaktadir (Beunen
ve Malina, 1988; Philippaerts ve dig., 2006). Bir
kisim arastirmalar sprint antrenmanlarinin 11
yasindaki cocuklarda (Eriksson, 1980) ve ado-
lesan erkek cocuklarda (Cadefau ve dig., 1990;
Fournier ve di§.,1982) anaerobik metabolizma-
da substrat konsantrasyonu ve enzim kullanimi
dederlerini arttirdigini gostermislerdir. Ancak,
adolesanlarda antrenmana bagh meydana gelen
dedisim miktarinin yetiskin degerlerinin altinda
oldugu ve kaydedilen antrenman uyumu deger-
lerinin antrenman yapilmayan evrede biyolojik
olgunlasma etkisiyle kaybedildigi gosterilmistir
(Fournier ve dig., 1982). Yapilan bu calismalar-
la birlikte anilan ¢alismalarin bir-kag ayla iki yil
arasinda kisa-uzun sureli calismalar seklinde ve
enine kesit calismalar oldugu; farkh spor dalla-
rinda slrat gelisimiyle ilgili olarak LTAD mode-
linde 6ne slrdlen savlari sorgulayan uzun sireli
calismalarin bulunmadigi gorilmektedir. Bu ne-
denle ¢ocuk ve genclerin sdrat antrenmani ve
sirat antrenmanlarina uyumu konusu bir acikhk
kazanmamistir.

Pediatrik literattirde cocuklarin antrenman
icerigi konusunda anaerobik antrenman icerigi
yerine aerobik antrenman icerigi agirhgr 6ne-
risi konusunda bir egilim bulunmaktadir. Genel
olarak siddeti yiksek anaerobik alistirma veya
antrenman; 30 saniye ile 2-3 dakika arasinda
uygulanan ylksek anaerobik yapili siratte da-
yanikhlik tlrG laktik anaerobik metabolik ener-
ji yolu agirlikh, yliksek kan laktat dederi olan
calismalarla iligkilendirilmektedir (Berthoin ve
dig., 2003). Bu calismalara karsi olarak farkli
tartismalar dillendirilmis; cocuk ve adolesanla-

rin hendz yetiskinler diizeyinde olgunlagmamis
kas kitlesine sahip olmalari ve calismay! daha
disik pH dizeyinde slirdirememeleri nedeniy-
le alistirma sonrasi daha az kan laktat konsant-
rasyonu dizeyine sahip olduklari belirtilmistir
(Eriksson ve Saltin, 1974). Ayrica, aerobik glicin
aksine maksimal anaerobik gl¢ ve kapasite-
nin blylmeyle arttigi tUzerinde durulmaktadir
(Falgairette ve dig., 1991; Malina ve dig., 2004).
Buna ek olarak, cocuk ve adolesanlarin heniz
tamamlanmamis kas biyolojik olgunlagsma diize-
yi nedeniyle yetiskinlere oranla daha diistk ana-
erobik performans dizeyi ile iligkili olarak; bi-
yolojik olgunlagmasi tamamlanmamis durumda
ylksek siddetli antrenman yaptiriimasiyla ilgili
zararh etki konusunda bilimsel bir veri bulunma-
dig1 kaydedilmektedir (Bar-Or, 1995). Ayrica, ¢o-
cuk ve adolesanlarin laktik anaerobik calismayla
ilgili fosfofruktokinaz aktivitesi degerleriile ilgili
verdikleri cevaplar konusunda celiskili bulgular
oldugu kaydedilmektedir (Haralambie, 1982;
Berg ve di§., 1986). Bir kisim c¢alismalar cocuk
ve adolesanlarin anaerobik ¢alisma sonrasinda
daha hizh normale donduklerini gdstermistir
(Hebestreit ve dig., 1993; Ratel ve dig., 2002).
Buna ek olarak ayrica erken yas ve evrede yuk-
sek siddetli laktik anaerobik ¢alismalarin bir bi-
yolojik stres yarattigi ve bu stresin daha sonraki
yillarda anaerobik calisma/antrenman kapasi-
tesi lzerine negatif bir etki yapacagi distncesi
yaygin olmakla birlikte; bu dislinceyi destekle-
yecek bir arastirma bulgusu bulunmamaktadir.

6. Biiyiime Evreleri ve Kuvvet
Antrenmani

Balyi ve Hamilton'un acikladiklari LTAD modeli-
ne gore kuvvet gelisiminin her zaman antrene
edilebilecedine; ancak optimal kuvvet gelisimi
icin “duyarli pencere” ve bununla ilgili olarak
“antrene edilebilirlik penceresi'nin kiz ve erkek
cocuklar icin kullaniimasi gerektigini ileri sir-
mektedirler (Balyi ve Hamilton, 2004). Optimal
kuvvet antrene edilebilirlik duyarl penceresinin
erkek cocuklar icin ZBH'dan yaklasik 12-18 ay,
kiz cocuklari icinse ZBH'dan hemen sonra veya
menars'in hemen baslamasiyla birlikte oldu-



Ju ileri sdrdldr. Belirtilmis olan bu saptamayla
birlikte; slirat gelisiminde oldugu gibi, “antre-
ne edilebilir duyarli pencere” kavramina iligkin
arastirmanin sinirh oldugu; kuvvet antrenman-
lariyla ilgili ve ZBH ile iliskili, blyime ve gelis-
meyi icerisine alan sekilde uzunlamasina bir ca-
lismanin bulunmadidi gorilmektedir. Kuvvetle
ilgili yapilan sinirli calismalar genel olarak farkh
olgunlagma yaslari ile kuvvetin antrene edilebi-
lirligi Gzerine ydnelmistir. 8 haftalik bir kuvvet
antrenmani ¢alismasinda 16.8 yas post-pubertal
grupta 10.5 yas pre-pubertal gruba oranla daha
yliksek kol ve bacak kuvveti gelisimi olurken;
pre-pubertal grupta sirt ve abdominal kuvvet
dederlerinde daha yiksek dederler gozlendigi
belirtilmistir (Vrijens, 1978). Bununla birlikte
farkli olgunlasma gruplari arasinda yapilan kuv-
vet gelisimine iliskin calismalarda gruplar ara-
sinda gelisim oranlari yontnden fark bulunma-
mistir (Lillegard ve dig., 1997; Pfeiffer ve Francis,
1986). Elde edilen bu dederler 1siginda olgun-
lagma yaslari ve kuvvet antrenmanlarina cevap
acisindan LTAD modelinde belirtilen kuvvete ilis-
kin “"antrene edilebilir duyarl pencere” kavrami
arastirma bulgulariyla yeterince desteklenme-
mistir. Bununla birlikte Vrijens'in (1978) yaptigi
bir calismada kuvvet antrenmanina verilen ce-
vabin ve kuvvet gelisiminin bilug cagindan son-
ra daha ylksek oldugunu belirtmistir.

7. Uzun Siireli Antrenman ve Periodlama:
Balyi ve Hamilton'un (2004) 6ne surdukleri
LTAD modeli “Duyarl Pencereler” kavrami etra-
finda sekillendirilmis olmakla birlikte; gerek du-
yarli pencere, gerekse uzunlamasina antrenman
ve blyldmenin kontrol altina alindigi kontrolli bir
¢alisma bugline kadar yapiimamistir. Bununla
birlikte gerek Balyi ve Hamilton'un (2004) LTAD
modeli, gerekse Cote'un (1999) DMSP modeli
cocuk ve gencler icin kabul edilebilir gérinen
antrendrlik goéraslerinin genel ve 6zel detayla-
rint sunduklariilkeler dne strerler. Ayrica, cocuk
ve genclerin yetiskinlerden daha farkli bir yak-
lasimla antrene edilmeleri gerektiginden hare-
ketle farkh antrenman ilkeleri kullaniimasi ko-
nusunda duyarli davraniimasini sagladiklari go-
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rilmektedir. Elde edilen antrenman yliklenmesi
ve uyum konusunda, antrenman ilkelerinden
“Ozellesme (spesifisite) ilkesi"'ne gdre cocuk ve
genclerin antrenmana yetiskinler benzeri cevap
verdikleri go6zlenmistir (Bompa, 1995; Suslov,
2002). LTAD modeli ayrica “erken ve ge¢ 0zel-
lesme”, “farkli sporlar ve cok yoénld beceriler”
ve “yogunlasma-6zellesme" konularina bir anla-
yis getirmistir (Ford ve dig., 2009; Ford ve dig.,
2011; Moecsh ve dig., 2011; Gulbin ve dig., 2013).
Bunlar yaninda modellerin ayrica inandirici bir
yaklasimla, antrenman ilkeleri yani sira fizyolo-
jik ve biyolojik olgunlagma ilkelerine de uyulmasi
gerektigine dikkat cekmislerdir. Biylime, olgun-
lasma ve antrenman ilkeleriyle baglantili olarak;
antrenman yUkinin ayarlanmasinda antren-
man miktari (hacim veya volim), siddeti (zorluk
derecesi veya kalitesi), stresi, sikligi (frekansi
veya yodunlugu) ve tirl'ndn ayarlanmasi ve
dizenlenmesinin dnemine vurgu yapmislar ve
kavram olusturmuslardir (Bompa, 1995; Suslov,
2002).

DMSP ve LTAD modellerinde &ne sdrilen
iddialarin uzunlamasina ve kontrolli arastir-
malarla destek bulmamis olmalariyla birlikte;
One sdrilen yaklasimlarla ¢ocuk ve antrenmana
yaklasim ve blyime ilkelerinin dikkate alinmasi
konusunda bir etki yaratildigi gdzlenmektedir
(Cote, 1999; Balyi ve Hamilton, 2004). Elde edi-
len bilgiler ve izlenimler 1si1ginda, cocuk ve genc-
ler icin DMSP ve LTAD modellerinde aciklanan
uzun sureli planlama ve periodlamanin kontrol-
[G arastirma ve bulguya dayah olmadidi gerek-
cesi ile reddi yerine uygulanmasinin; zarardan
cok fayda getirecedi disincesi daha yaygin bir
goris olarak benimsenmektedir (Bompa, 1995;
Suslov, 2002; Ford ve dig., 2009; Ford ve dig.,
2011; Moecsh ve dig., 2011; Gulbin ve dig., 2013).
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